YQGA NIN
OZU

ia

Geleneksel yoga, meditasyon*<‘ ;

iyilesme ve mutlu olmak igin

Ty

yenilikgi bir sentez

Sarah Powers 6nssz paulGrilley



Sarah Powers

Onséz Paul Grilley
Fotograflar Matthew Carden




Copyright Shambhala Publications, Inc.
Tirkiye Yayin Haklan YogaSala Yaynlar'na aittir,

Tiim haklan sakhdar. Bu kitabm hichir lnsmy, elektronik ya da mekanik,
fotokopl ya da kayitla, ya da herhangl bir bilgi saklama ya da elde etme
yoluyla yayinevinden yazih izin alinmadan hig bir gekilde sogalulamaz.

& 2008 Sarah Powers
Nadiler ve Cakralar ghsteren ¢izimler Kathi Tesare'y aittic.

Tirkeeye Ceviren: Owvill Bivitkberber
Dilzelti: Seyda Malta, Can Malta

[SBN 978-605-4547-00-5
Eyliil 2011, lstanbul

Yoga%ala Yayinlan

Tesvikiye Cad., Celal Dervis Apt. 16/7
Nigantag 34100, lstanbul

Tel: (212) 241 00 67
info@yogasaln.com

Bu kitabin baskis) Apa Uniprint Basim San, ve Tic. A5,
tarafindan yapilmgtr.




Yaratic: ve heyecanh yazis tarz: ile
bana kelimelerin giizelligini dgreten Annem icin.
Ve biiyiik agabeyim Conrada, beni yoga ile tamgtirdign igin.



Icerik

o

=]

ONSOZ PAUL GRILLEY

Yoga Nedir?

Kisisel Yolculugum

Meridyen Teorisi

Yin / Yang Yoga Uygulamasina Baglamak
Yin Yogada Organ Saghf

Borekler ve Idrar Kesesi

Bibrekler ve Idrar Kesesi Igin
Yin Yoga Serileri

Karaciger ve Safra Kesesi
Karaciger ve Safra Kesesi Icin
Yin Yoga Serileri

Dalak ve Mide

Dalak ve Mide Organ - Merdiyenleri Igin
Yin Yoga Serileri

Akcigerler ve Kalin Bagirsak
Kalp ve Ince Bagirsak

Akciger, Kalp ve Bagirsak Organ - Merdiyen
Ciftleri icin Yin Yoga Calismas:

¥in Yogada Zihnin Anatomisi

Yang Yoga (Dinamik Akag)

Yin Uygulamay: Dengeleyecek Yang Seriler
Oturarak Pranayama

Temel Buda - Dharma

Yiiksek Biling Meditasyonu

Ekler: Serileme Notlan

Onerilen Okumalar

Alintilar

Yoga Pozlarinin Endeksi




Onsoz

EORGE MARTIN'DEN BIR cUMLE GDUNG ALMAK GEREKIRSE, Sarah

Powers Beatles'lar gibidir: bagtan beri yetenekliydi, ancak ne
kadar iyi olabilecegi hakkinda bir fikrimiz yoktu. Sarah giizel yiiz
hatlari ile kutsanmistir ve zarif pozlara uygun bir iskeleti vardir.
Resminin yoga dergilerinin kapaklarini ve yoga konferanslarinin
posterlerini siislemesi son derece dogaldir. Yine dogal olarak
bilge olmasi, siirekli okumasi, gayretli olmas: ve karsilagtign her
Ofretinin miitevazi ogrencisi olmas: neredeyse haksizlik olarak
goziikebilir. Ve simdi, biz onun okuyuculari, duru bir yazar
oldugunu da kesfediyoruz.

Modern insanlar bilmek isterler, neden — “Neden krallar
yonetirler?” “Neden Kilisenin istedigini yapmaliyim?” “Nigin elma
diiger?” Emin olmak igin, herkes varoluslarinin sorularini sordu,
ancak ¢ogu kutsal kitaplarda yazilanlarla ya da geleneklerle gelen
cevaplar ile tatmin oldular. Modern insanlar tiim gelenekleri
sorgularlar; ashinda, bunlara giivenmezler. Bu, agiklanabilir,
yeniden {iretilebilir ve test edilebilir prensiplere dayal yeni bilim,
tip ve din geleneklerini olusturan modern dharmadir.

Yoga tarihsel olarak “bilimlerin bilimi” olarak tanimlannustir.
Bu tanima sadik kalmak gerekirse, yoga modern bilimsel ¢izgide
kendini yeniden yapilandirmalidir. Yakin zamana kadar bunu
yapmak oldukga zordu, zira eski zamandaki teoriler, bilimin
tanmimadign, bedendeki enerji merkezlerinin ve kanallarinin
tamimlamalarina dayaliydi. Ancak Dr. Hiroshi Motoyama,

Dr. Yoshio Manaka, Dr. James Oschman ve buna benzer diger
insanlarin caligmalariyla bu eski zamana ait teorilerin ardindaki
gercegi tekrardan kesfediyoruz. Ve simdi Sarah Powers

eskifyeni yogik prensiplere dayali pratik bir yoga el kitab: yaratti.

Gakralar nedir? Bizi nasil etkilerler? Chi nedir? Prana? Yoga
pozlari saghgimizi nasil etkiler? Duygularimiz? Diisiincelerimiz?
Meridyenler nedir? Akupunktur ve yoganin iliskisi var mdir?
Asanalar meditasyonu nasil etkiler? Meditasyon asanalar nasil
etkiler? Sarah'nin kitabi kigiye 6zel, dzlii, ve tiim bu sorulara net
cevap veren bir kitaptir,



Bir yoga kitabi kisisel olmalidir. Tibbi bir kitap kisisel olmak
zorunda degildir ve bir matematik kitab: kigisel degildir. Bunun
sebebi bu bilimlerin verilerinin harici ve sahsi olmayan élceklerle
olcilebilir olmasidir. Ancak ruhani bir cahgmanin meyveleri kisiye
dzeldir; ashnda, ruhani yol 6znel tecriibedir. Bilim beyin dalgalarim
ve kalp atigini 6lgebilir, ancak yoginin gercek testi ig dinginligi ve
derinden ruhani anlayisidir. Ruhani uygulayicinin Sanskritcedeki
yemininin karsihig agamadir (dogrudan algilama ya da rapor).
Matematik kitabinda olmayan sekliyle, eger bir yoga kitab kisisel bir
unsura sahip degilse, ben buna siiphe ile bakarim.

Sarah’min kitab: bir yoga kitabidir. Sadece Budist ya da
Taoist degil. Yoga teriminin gegmisten beri ne anlam ifade
ettigini sekillendiriyor: insamn varhgim tiim seviyelerde
geligtiren uygulamalarin sistemi. Sarah altta yatan fikirleri
en net ve dzlii sekilde aciklamak icin Taoist terimlere, Budist
terimlere ve Sanskrit terimlere yer veriyor. Cinli Taocularin
birtakim enerjetik diisiinceleri digerlerinden daha iyi tertip
etmis olmalari tarihsel bir tesadiiftiir, Tibetli Budistler daha derin
zihinsel yollar: ve Sanskrit insanlar daha derin ic ve dis evren
bilimini gelistirmislerdir. Tiim bu sistemler gercegi onlarin
yaratildify zamandaki en uygun haliyle agiklanusglardir.

Bu daha ¢ok bir tip doktorunun anatomiyi agiklamas: i¢in
Latin kelimeler, fizyolojiyi agiklamas: i¢in kimyasal kelimeler,
ve psikolojiyi agiklamasi igin Almanca kelimeler kullanmas gibidir.

Sarah kendi tecriibesinin ger¢eginde herhangi bir gelenegin
mezhep imtiyazlarina yer vermeden bir yoga kitabi yazdi.
Okuyucular: onun bu diiriist ¢abasindan faydalanacaklar.
Samimiyetle iimit ederim ki, Sarah’'nin bu kitabimi okuyarak

sectikleri yoga stilleri ne olursa olsun, kendi uygulamalarinda
netlik kazanacaklar,

Paul Grilley
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Beden merkezli yoga uygulamalarinda,
bedenimizi kemiklerimizi ve dokularimiz1 cesitli
modellere yontan pozlara (asana) sokariz.

Bu, icimizdeki canlandirici giice ya da enerji
bedenine daha diizgiin olarak ulasmamizi saglar,
ve dogal canlihfimiza yardim eder. Yogadaki fikir,
varolmanin giriinmez baginin olusumundaki
tecriibeye agilan sonsuz bir evrenin varligidur,

bu da siirekli bizi etkiler. Ciinkii uzamp gercekten
hayatin bu haline dokunamayacagimz icin,
genellikle bunun varligindan ya da buna olan
tokluktan bihaber oluruz. Tiim yagami canlandiran
bu enerjik boyuta, Hintliler tarafindan prana,
Cinliler tarafindan chi denir,

Igimizdeki bu hayati enerjinin ne oldugunu
dgrenmenin ve onu yonlendirmenin gerekli
olmasinin nedeni bu enerjinin bedenimizdeki
kalitesinin ve hareketliliginin bizim fiziksel,
duygusal ve zihinsel olarak kendimizi nasil
hissettigimizi hemen etkiliyor olmasidir. Bu
sebeple, enerji bedenini giiglendirmek,
hareketliligini gelistirmek ve sadece saghgimizi
artirmakla kalmaz, ayni zamanda daha derin
zihin durumlarina giden potansiyeli acar. Bunun
olabilmesi i¢in, yoga ve medistasyon icin diizenli
zaman yaratmamiz gerekir. Derslere gitmeye ek
olarak, evde de bir uygulama gelistirmek kigisel
gelisime olan ilgilimizi nasil koruyacagimiz:
ogretir. Bu i¢ yolculuga harcanan tzel zaman giin
boyunca i¢sel aragtirmaya olan tavr atesler. Beden
~ zihin duyarlilifinda hem bunu uygulama zamam
denilen zamanda, hem de baska islerde harcanan
zamanlarda yogann igsel bir yolculuk oldugunu
gormeye baglariz. Iste bu noktada artik yoga,
birtakim kiyafetler giyip yoga merkezinde ya da
spor salonunda yaptigimiz bir aktivite degil, aym:
zamanda somutlagan biitiinliik icin canl bir arag,
ve diniisiim igin olas: bir yoldur.

Kisisel Déniisiime Gétiren Yol Yoga

Sanskritcede klasik olarak “yol” marga diye
adlandirihr. Budist metinlerde bu Buda'nin isaret
ettigi sekliyle farkindalikla yasanan bir hayat ve
sannlarla varolan sefaletten kagmadir. Eger “evi”
umutsuzluk ve kopukluktan 6zgiir bir zihin
durumu olarak diigiiniiyorsak, o zaman “yol” bizi
eve gotirir,

Yol pek ¢ok sekilde diisiiniilebilir. Budist
egitimci Stephen Batchelor bunun ayni anda
hem bir isim hem de bir fiil oldugunu, aym anda
Ozgiir hareketi ve bu hareketin kendisini (yani “yol”
icinde temizleme) ifade eden bir temizlemeye izin
olarak isaret eder. Tenzin Palmo'nun Tibet Budizm
ogretilerinde iliskilendirdigi gibi, yol dik bir daga
sarilarak yukan yiikselmek seklinde disiiniilebilir.
Ik yiikseldigimizde, tirmams sarp ve zorludur;
saf heyecanimiz kolayca yikilabilir ve genellikle
niyetimizi tiimden terketmek icin bir sebep aranz,
Dogru yolda oldugumuzdan bile emin olmadigimuzs
hisseder, bu yolculugu yapmanin nelere mal
olacagini merak ederiz. Ve sonra, birdenbire, bir
koseyi déniip zirvenin beklenmedik pariltis: ile
kargilagiriz. Hedef hala uzaktadir, ama artik biliriz ki
bu yol bizi oraya gotiirecektir.

Gergek dzgiirligi aradiimiz yolculugumuzda
“yol” aldigimizda, unutkanhgin bulutlar:
istekliligimizi golgeleyebilir. Yine de, icgoriimiiziin
yanip sinen isigiyla inancimuzin kanatlariyla sebat
etmeye devam ederiz. Ite tam bu noktada yoganin
saglik sebepleri ile araya serpistirildigi siradan
hayatimizdan uzaklagir ve karsimiza hangi engel
¢ikarsa giksin farkindalikla kalmaya adandigimiz
dzgiin bir hayat yasamaya diiriistge baglaniriz. Bu
hayatimizi direng gistermeyen bir akisla kendimizle
ve etrafimuzla yasamak seklinde diisiiniilebilir. iste
bu noktada “yolumuz” yogaya doniisiir.

Ama her zaman yola nereden baslayacagimizi
bilemeyiz. Arada sirada birkag yoga dersine
girerek farkindalikla yasamaya adanmg bir hayata
kendimizi adadigimizi nasil bilebiliriz? Hem Tibet
hem de Hint yogasinda gercek anlamda ruhani bir
yolda yasayabilmek icin ii¢ seviyede gelisime ken-
dimizi vermemiz gerekmektedir. {lk basamak akh
meggul etmektir. Bagkalarinin 6gretilerini dogrudan
duyarak (ki bu tercih edilir), bunlar hakkinda
okuyarak ya da her ikisini de yaparak kendimizi
kegfetmeyi Ggrenmemiz gerekir. Ikinci adim zihni
ve kalbi meggul eder. Ogrendigimizi diisinmeye
sevk olur, malzememiz ile giiresir ve iizerinde
uzun uzun dilgiiniiriiz, bunun bizim icin ne ifade
ettigini ve kigkirtan sorulan siirekli yansitinz. Bir
sonraki agamaya gegmeden énce yolun en azindan
en temel ilkelerini anlamamiz ve merakli soru-
lardan kurtulmamuz gerekir. Ugiincii ve son adim
tiim benligimizi icine alan bir baghlik gerektirir,
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Amacim, metodunu, ve olasi kisa ve uzun
donemdeki etkilerini net bir sekilde, anlayarak
uygulamamn kendisini bir biitiinliik halinde ele
almaliyiz. Upanisadlardan bir 6zdeyis bu siirece 151k
tutuyor: “Uygulama yapmadan anlamak anlamadan
uygulama yapmaktan daha iyidir. Anlayarak
uygulamak uygulama yapmadan anlamaktan daha
iyidir. Ozgiin dogamizda dinlenmek, her tiirlii
anlamadan ya da uygulamadan daha iyidir”

Her iig seviyede de ustaca gezinmek i¢in,
Gggretmenler ile zaman gegirmeye ihtiyacimiz vardir.
Kitaplar, yiiz-ylize tecriibenin yerine gecmese de,
bizi bu yolda tutmak igin gegici bir siire tamamlayici
destek olarak kullanilabilir. Dili ve metodu bizim
olusumumuz ve gelisim seviyemiz ile drtiigenbir
ogretmen bulmak yolumuz igin ¢ok énemli bir ilk
adimdir. Kitaplarini okuyarak, Ggretmen bularak
va da, arkadaslarimizdan duyarak, ya da yerel yoga
ve/veya Budist merkezinin etrafinda aranarak,
sonunda dgretmenin bize verebileceklerini tiim
detayiyla arastirmaya kendimizi adamali ve onun
ofretilerini kendi uygulamamiza katma konusunda
istekli olmaliyz.

Ogretmenler bize diisinmede, davranmada,
ve olmamizda yeni olusumlar 6greterek kendi
yolumuzda paha bigilmez birer kilavuz rolii
iistlenirler. Diiriist ve biitiin olmaya, ve
sorgulamaya bizi ylireklendirirken, 6rnegin
kagimlmaz fiziksel kisitlamalar, negatif
duygusal 1zdiraplar, ve zihinsel bozukluklarda
karsilastigimiz zorluklarda bize ustaca yardim
ederler. Ogretmenler firtinah denizde kendi
bagimiza kolayca bogulabilecekken bize yol
gisterirler, ve bir sekilde birakabilecekken bize
uygulamayi birakmamaya ya da yol boyunca bagka
bagarilara baglanip dagilmamamiz igin bizi
cesaretlendirirler. Zamanimuz gecirmeyi segtigimiz
Ogretmenlerin tamamen aydinlanmis olmasi
gerekmez; onlardan 6grendigimiz volun birkag
adim 6tesinde olmalar yeterlidir. Bazen bam
Ofretmenleri terk etmemiz gerekse de ve yol
boyunca digerlerini edinsek de, kendi dzgiin
dogamiz1 dinleme kapasitesini derinlegtirmeye
yardim eden 6gretmenlerimiz bizim ruhani
arkadaslarimiz ve akil hocalarimiz olarak kalmaya
devam edeceklerdir.
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Yogik Kozmoloji

Hem Hintli hem Cinli yogiler tiim gériinen
gercekligin baslangici ya da sonu olmayan sonsuz
geniglikteki goriinmez evrensel giiciin, tim
hareketin kaynag olan tek bir nabizdan ya da
hareketsiz bir merkezden filizlendigini diigiiniirler.
Tiim evren ve dtesinin toplamu olarak, ve kelimenin
tam anlami ile her seklin Gtesindeki giig olarak
diisiiniilmiigtiir. Bu ilkel prensibe Hintlilerce
Brahman, Taoistlerce Tao, ve Budistlerce Sunyata
denir. Her bir gelenek bu anlatilamaz olay: (asag
yukari) kénfliﬁe-gﬁre aciklar, ancak iicti de, sonsuz
enerjinin boyutunun yaradihsin ta kendisi oldugu
ve bunun da genellikle insanin kalbinde oldugunda
hem fikirdir.

Yogik kozmoloji varolugu {i¢ diinyadan yayilan
sonsuz genislik va da evrensel giig olarak aciklar.
En bariz ve belirgini fiziksel olan gercek formdur.
Duyularimizin hissedebildigi herseyi, yeryiizii ve
onun tiim olusumlariny, ayrica bedenimiz ve ona
ait olan sivilan, ve kemikleri, dokulary, organlar,
kaslar1 ve deriyi igine alir. Bu ¢ogaltilmis boyutun
altinda yatan degisimdir, bedende can bulan her
varlik stirekli ve birden fazla metamorfoz gecirir
ve sonunda yok olur. Buna annamaya kosha
(kosha “kahf” ya da “katman” anlamina gelir) denir
ve bizim bedenimize isaret eder.

Varolugun ikinci seviyesi bizim fiziksel seviyedeki
samimi deneyimimiz ile, evrensel formsuz gerceklik
arasindaki gahsi araciigimizdur, Stiptil hisler (en iyi
anlatimi hissedilen seklidir) enerji, i¢giidii, hayal
giicil, ve girselleme olarak ile tecriibe edilir.

Bu enerji zenginligini mantiga dayah kesin
metodlarla anlamak miimkiin degildir; sadece
dogrudan tecriibe ile anlasilir. Binlerce yildir tiim
bilge geleneklerce tecriibe edilen bir gesit fiziksel
gergekligin zihinsel ikilisidir. Bu siiptil bedenin
alanidir, tecriibenin olabilmesi igin fiziksel

sisteme baghidir ve bazen psisik ya da ruh diye de
adlandiribir. Fiziksel diinya ile varhfimizin formsuz
soyut boyutu arasinda araci olur. Tim varolus
tecriibesi bu siiptil ikili ile tezahiir eder, ancak

biz insanlar daha ileri olan aklimizla aymi zamanda
siiptil bedene girigin farkinda olabiliriz.



Bu enerjik boyutu anlamayi gelistirmek bizi
sadece bu cok cabuk degisen fiziksel boyutumuzla
ozdeglesmekten dzgiir kilar. Siiptil beden ile bir
farkindalik gelistirirsek, fiziksel tecriibemizle
ilgili korku bazli olan baglhhgimizi azaltip ve kendi
varhigimizy, dziimiizi, bagimsiz dogamizi tanimaya
baslayabiliriz. Siiptil beden kihfi ii¢ adet rafine
edilmis katman igerir bunlar; pranamaya kosha
{enerji bedeni), manomaya kosha (zihin kilifi) ve
vijnanamaya koshadur (yiiksek biling).

Ugiincii boyut siiptil beden daha da soyuttur.
Sekilsiz, renksiz ve cinsiyetsizdir, ve buna anan-
damaya kosha, ya da anzi beden denir; bu genellikle
ruh denilen saf potansiyel enerji boyutu, varlgimizin
oz kaynagidir. Buna hicbir sekilde anlam yiikleyerek
olcemeyiz ancak bu tiim siiptil ve fiziksel forma
onciiliik eder. Bu tiim olasiliklarin tasarimidir. Hint
Ayurveda iyilestirme usiilleri, Tibet tibby, ve Cin
Taocu tibbinin tiim anlatimlar: insan varolusunun bu
ii¢ boyutun agilhimindan olugtugu prensibine dayanur.

Tipik olarak genis bir enerji deposundan ve
icimizde uyuyan canhliktan habersiz olarak yoga
uygulamasina baslariz. Genellikle uygun yakit
olmadan ve fazla 6nem vermeden bedenlerimizin iyi
calismas: gerektigini varsayariz, Ustaca yapilan bir
yoga uygulamasi ve buna eglik eden bir beslenme ile,
¢ok daha saghkl olabiliriz. Baslangicta daha énce
hi¢ yapmadifimiz sekillerde bedenimizi hareket
ettirerek olumlu degisiklikler farkederiz, ve
nefesimize, enerji ritmimize, zihin durumumuza
ve i potansiyelimize daha vakif olduk¢a sonunda
degisim gerceklegir.

Pozlar, nefes calismasi, ve meditasyon igeren,
Taocu ve Cin tibbinin bazi prensiplerini anlayan
bir yoga galismas: gelistirdigimizde giindelik
uygulamamizda kendimizi daha derinden
anlayamaya baslayabiliriz. Benim yoga yolundaki
kendi tecriibem, yoga, Cin tibbi, ve Budizm'in
kesisme noktalarini anlamaya basladigimda ¢ok
daha manali bir hale geldi.
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2
Kisisel Yolculugum

iRMI YILDAN FAZLADIR YOGA yapiyorum, ve bu yolda attifim her adimda
Yu}rgulama}'a olan tutkum daha da giiclendi. flgim, gencken manals
bir hayatin nasil olacagina dair kafa yorarken basladi. A¢hginu
entellektiiel olarak doyurmaya basladim, William Butler Yeats'ten,
Carl Junga, Carlos Castenedadan Ken Wilber'a ve Suzuki Roshiden Dilgo
Khyentse Rinpochea kadar hergeyi okudum.

Biiyiirken, ne olmak istedigimi net olarak bilemememe ragmen, bati
tabanh psikoterapi anlayisimi ve okumakta oldugum dogunun meditasyon
geleneklerini birlestirmek i¢in bendtesi psikolojiden mezun olmaya karar
verdim. Programdaki ilk yilda, bedenim, kalbim ve zihnim ile de ilgili
bir seyler yapma zamammin geldigine karar verdim. Artik bununla ilgili
sadece okuyup yazip ¢izemezdim. Diizenli ruhani bir uygulama yapmaya
hazirdim ve istedigim calismanin hem bedeni hem de zihni egitmeye vakif
olmas: gerektigini biliyordum.

Seksenlerin ortasinda yoganin popiiler olmaya bagladin Los Angeles'ta
yagtyordum. Yoga merkezindeki ilk giiniimde, sinifin bog olmasi cok
hoguma gitmisti, iclerinden biri esim, Ty olmak iizere iki kisi daha vards.
Uzun yillardir zaten beraber yasiyorduk gercefiin dogas: ile ilgili ezoterik
kitaplan yiiksek sesle okumay seviyorduk, ancak heniiz ne bir 6gretmenle
tanigmis ne de derslere girmistik. Tiim hayatimiz boyunca oldukca atletik
oldugumuzdan, saf bir sekilde bu yeni giristigimiz beden — zihin egitimine
teslim olmanin bizim igin dogal ve kolay olacagum diisinmistiik.

Her poz i¢in nazik ama kesin bir gekilde diizeltilip ipuglar: verilene
kadar farkindaligimin ne kadar basit ve sade oldugu hakkinda bir fikrim
yoktu. Bunun bedenim igin ne kadar titiz ve fazla bir calisma oldugunu
fark ettigimde gagirmigtim, bir yandan zihinsel dikkatim de takip etmekte
zotlaniyordu, Zorlanmanin beni tegvik etmis olmasina ragmen, bir daha
asla geri gelmemeye ant ictigimi hatirliyorum. Bagka bir calisma sistemi
bulmanin daha uygun olacagin zannettim. Cok siikiir ki sonuna kadar
kaldim, o sirada hakkettigimiz 6diilii aldik: uyku zaman.



Meleksi bir sesle, Gigretmenin bizi derin bir
meditasyona yonlendirmesiyle utancim, terlemem,
ve gozyaslanim abisik olmadifam bir biling haline
dogru yumusakea eridi. Yatarak dinlendifiimiz Ceset
Pozunda (Savasana), kisa ama hayatum degistiren bir
151k yandi sondii ve gergek anlamda parlak canlihgin
ne oldugunu anladim. Bunu ézlemin yok oldugu
derin bir sessizlik olarak tanidim. Her zaman
kronik olarak benim i¢ diinyamu motive eden ben
merkezli ihtiyaclar ve istekler gecici bir siire icin askiya
alinmugty. {lk defa son derece derinden rahatlayip aym
zamanda uyanik olmugtum.

Tabii ki, bu sadece gegici bir ben - siz olma
rahath@ydi. Dersten hemen sonra, kendi ic
gevezeligim bu i¢ sessizligimin masumiyetinin
tistiinde egemenligini kurdu, ama bud a zaten
normaldi. Bagka tiirlii olacagini beklememistim ve
bu 6diil igin minnettardim, Dinginlige bu kisa dals
iliklerime isledi. Simdi anlamistim ki tamamen
mutlu ve kendi icinde béliinmemis olmak
miimkiindii. Diizenli bir yoga uygulamasimin radikal
bir sekilde bedenimi ve zihnimi agmada ve sartlanma
ahgkanhklarimi gérmeye, gercefi anlamamda ve
icgoriiniin temelinin hazirlanmasinda egsiz bir arag
olabilecegini hissettim,

Yoga Ogrencisi Olmak

lerideki birkag yil igin, bir degisim araci olan

yogaya baghhgm gesitli bilgi birikimleri olan,

yogaya kendini adamig dgretmenler aramama

sebep oldu. Yolculugumda bana yardima: olacak
degisik araglar bulmak istiyordum Bu yeni prensipleri
ve uygulamalan kendi hayatimla biitiinlestirebilmem
icin kendimi belli bir 6greti tarzina adamam
gerektigini kisa zamanda kesfettim. Secebilecegim
pek gok disiplin oldugunu da farkettim ve eger
kendimi adayacagim samimi bir uygulama varsa,
benim yaradilisim ve egilimim icin uygun olan
ogretileri bulmam gerekiyordu. Bu baslangicta
yildirica bir girevdi.

Tek bir yolun benim ilgilendigim gesitli seylere tam
anlamiyla varmaya yetmeyecegini kesfettim. Bazilari
yogun olarak bedene yogunlagiyorduve bunu simdi
ok seviyordum, ancak kalp ve zihine hitap etmiyordu.
Digerleri zihni egitmeye ve terbiye etmeye yénelikt,
ancak beden ile uyum saglamay ve bedende olmay
ihmal ediyordu Kendimi her seyivede besleyebilmek

igin ihtiyacim olani cesitli stillerden ¢ekip almam
gerektiginin farketmeye baglamigtim.

Yoga pozlanm diizenli olarak yapmaya bagladigim
zaman, fiziksel uygulama olarak Ashtanga ve fyengar
yogaya yiineldim, ancak arada sirada Yin uygulamas:
da hoguma gidiyordu. Hala geng olarak bu
disiplinlere basladiim icin yeni seyler denemeye
doymayan bir cogku ile esnek arkaya egilebilme
becerisinin 6ldiriicii karisimuni duydum. Bir
sabah, kidemli bir yoga hocas: bizden ilk poz olarak
Kafa Durusu (Sirsasana) yapmamuzi istedi. Oradan
arkaya egilmeye dilymemizi, ondan sonra da tekrar
Kafa Durusuna (Sirsasana) gecmemizi ve inmemizi
dnerdi. Oncesinde 1smma yoktu. “Sadece yap” onun
parolastydu. Ilk seferi benim igin eglenceli ve kolayd.
Devam etmemizi dnerdi. Ikinci seferinde, arkaya
egzilmeden kalktiktan sonra, kolayca Kafa Durusuna
(Sirsasana) gegmeyi umarken, igimden bir catirts
duydum ve lumbar bélgemde katilagmis bir agri
hissettim. Yilnustim,

Yogaya yeni baslamus ve esnek sirth biri olarak
bedenimin merkezinden nasil hareket edecegimin
farkinda degildim. Cevik omurgami saga sola
kamgilamaya megilliydim. Omurlarimi zedelemistim,
ya da omurgamin hizzasim bozmugtum, bu da sinir
sisteminde bozukluk yaratmakta ve hiicreler ile
beyin arasindaki cok degerli bilgi algverisini
engellemekteydi. lyilesme siireci ok sey dgrenmem
gereken, oldukca wzun bir yoldu. Kiropraktir ve
akupunkturculan kesfettim ve ig beden giiciinii
gelistirmem gerektigini anladim. Gary Kraftsow
ve T.K.V. Desikachar'in tedavi edeci yoga tarzim
ogrendim, bu da beni ¢ok degerli baska bir yéne
gonderdi. Ne yazik ki ileri seviyedeki arkaya egilme
kapasitemi kaybetmistim, ancak kisa bir siire sonra
gliclii uygulamama acisiz olarak kavusmustum.

Bel sakathinm daha az popiiler olan, Paul Grilley
ile yaptigam Yin yoga denilen yoga uygulamasindaki
arastirmamu derinlesmeme esin kaynag oldu. (Yin
yoga pasif olarak yerde gegen ve uzun tutulan, onana
pozlara benzeyen ama ayni olmayan bir sistem.)

O zaman Paul'iin stili daha sessiz ve ice odakhyd..

O bir poza girerdi ve hepimiz onu takip eder ve

ancak o hareket ettiginde vani bizim de hareket
edebilecegimiz sinyali gelene kadar ige déniik, sessiz
ve hareketsiz olarak pozda kahrdik. Bundan birkag ay
sonra, her gecen giin belimin ne kadar saghkli ve rahat
hissettigini farkettim. Aktif akact uygulamam kann ve
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bel bolgemde i¢ giictimii gelistirmeve devam
ediyordu. Yin uygulamam ise omurgamin en
derininde chi (yasam enerjisi) akisim harekete
gegiriyordu, bu da eklemlerde sivi akisimin
tazelenmesine ve omurgamin saglifinin artmasina
yarryordu

Her Yin uygulamasindan sonra hissettiklerim gok
hosuma gittifinden bu uzun tutulan yoga pozlannin
sadece esnekligimi degil, tiim safh@imi ve zihinsel
iyilesmemi nasil etkiledigini anlamaya olan ilgim
arttr. Yogada enerji bedenini 6grenmistim, ancak
meridyenler (Cin tibbinda enerji yollan igin kullanilan
terim) ve organ sagh ile ilgili anlays eklemek, kendi
kisisel calisma yetenegimi genisletip derinlestirecekti.
Bu sanki i¢ havzama ait daha net ve farkh iki tane
seffaf haritaya sahip olmakti. Meridyen sistemi-
nin dengede olmasinin beden ve zihin arasindaki
biitiinliigh etkiledigini 6grendigimde, sadece fiziksel
cevikligimi arttirmasi icin degil, enerjetik canhligim
ve zihinsel netlifiimi de arttirmas: i¢in “yin - stili”
pozlar uygulamaya hevesli oldum.

Diizenli olarak uyguladiiimda daha saghklh
hissetmeme ragmen, belirli pozlarin belirli
degisiklikler yarattigim bilmiyordum. $éyle ki,
genellikle hassas kirmuz gozlerimin, oturup bacaklan
iki yana agip tne katlanarak yaptifim pozlardan
sonra temizlendigini bilmiyordum. O zamana kadar
Karaciger meridyenin i¢ bacaktan gecip gozlerin
saghg ile baglantih oldugunu bilmiyordum. Bir siire
igin daha bunun sadece bana iyi geldigini ve bununla
yetindigimi bilivordum.

CinTibbini Yoga ile Birlestirmek

Cin tibbi ve Taoizmin temeli ile ilgili daha fazla
calismaya bagladikea, yoga uygulamam zenginlesti
ve daha usta bir hale geldi. Bu kendi kisisel akupunk-
turcum olmay 6grenmek gibi bir seydi - sadece igne
olmadan. Uygulamamda faydalanabilecegim on iki
ozellikli meridyeni ve her organin bizi fiziksel,
duygusal ve zihinsel etkileyen enerjetik bileskenlerini
ogrendim. Giinlitk uygulamamdaki pozlan: ihtiyacim
olan seylere gore siralamaya bagladim. Ornegin,
bobrek chi uyumsuzluklaninin semptomlarim
dgrenmeye basladikea, kendimdeki dengesizlikleri
hemen anladim. Bobrek chi dengede olmadsgiinda,
bel agnisi cekebiliriz, bedenin alt bélgesinde dolasim
zayiflar, ya da iireme organlan saghksizlasir.
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Bel problemim bébrek chi ile ilgili sorunlarimin
oldugunun ilk isareti idi, hem yumurtahklarimda
kist vardi hem de ne zaman kosuya ¢iksam dolasim
zayiflhigindan bacaklarim kagimirdi. Meridyen
kavraminda daha da derinlestikge, yoga uygulamam
uygun bir sekilde kisisellestirmede daha da hevesli
oldum. Herkesin yoga uygulamasinda daha usta bir
hale gelebilmesine yardima olacagin hissettigim
i¢in bu kitapta meridyenlerin saglip ile ilgili detaylar
ekledim.

Cinli yogilerin biriktirdigi bilgeliklerden
faydalanmamz i¢in Taocu bir uygulamaniz olmasina
ya da akupunkturcu olmamza gerek yok. Yoganin
kendi uygulamasina ne kadar faydas: oldugunu
bilen ve seven tekvandoda iki kara kusag olan
kayinbiraderim gibi, yoga uygulayanlarin Cin tibbinin
konuyla ilgili yénlerinden faydalanabilecegini
distintiyorum.

Yoga ve biitiinsel tedaviler sonucunda ¢ok daha
saghkh bir insan oldum, ancak Yin yogay giinliik
uygulamama ekledikten sonra tiimden bagisiklik
sistemimin ve canhligimin nasil degistifine hala
sagirryorum, Bu bedenimin bir zamanlar ihtiyac:
olan agir1 dikkati azaltarak (pek cok akupunktur ve
kiropraktir seansi}, dikkatimin kalbimin ve zihnimin
agilmasina ve dzgiirlesmesine yonelmesine izin verdi.

Budizm'i Yoga ile Birlestirmek

Yogadaki ilk on yihmda, hala ok uyurgezer ve
huzursuzdum. Kendime uyanik ve ferah yogik kalbi
ve zihni agmak igin uygulama yaptigim séylememe
ragmen halen fiziksel olarak iyi hissetmek giidiisiiyle
motive oluyordum, zihnimi nasil egitecegim hakkinda
bir fikrim yoktu. Bu zihinsel egitimin eksikligi
maymun istahl ve daginik zihnimi etkilemekle
kalmuyor izdirabimin kaynaf oluyordu.

Bir giin, yine bir meditasyon kitabina, kitapgida
hayatimu degistiren bir isaretle karsilastim. Giizel bir
kaligrafi ile tahtada yazih slogan pratik olarak bana
bagirds, “Meditasyon, ice dogru tek yol ve disa dogru
tek yol!” Biri bana tokat atmg gibi hissettim. Artik
kendimi meditasyon kitaplariyla oyalama zamamim
sona ermeliydi ve uygulamaya koyulmaliydim.

Benim gittigim yoga stiidyolarinda meditasyon
dersleri yoktu (ne ilging), bu ylizden Budist bir gruba
bakmaya karar verdim. Yoga siflarinda pek
olmadig sekliyle sadece meditasyonun faydalarim



benimsemekle kalmayip ashinda uyguluyorlards,
hatta bazen gok uzun siireler boyunca. Yaklasik bir

yil boyunca haftalik Vipassana meditasyon derslerine
gide gele, gercekten buna baglanma zamanimin
geldigini hissettim. Safbir sekilde on giinliik, ginde
on saatten daha fazla oturulan bir meditasyon
inzivasina atladim. Yanhshkla, bu konuda bir bilgi
birikimim olmadan, on yilhik kendimi adadigim yoga
tecriibemin digerlerine karsi avantaj saglayacagim
zannettim, Soylememe gerek yok, bu sadece fazlaca
dagimk ve igkilli zihnim (bunu zaten tahmin
ediyordum) icin degil ayrnica bedenim igin de,

o noktada hayatimin en zorlu kismuyds.

Yirmi dakika igin meditasyon yastiginda
bacaklarimi ¢aprazlayarak tamamen dingin
oturdufiumda tarifsiz acilar igindeydim, tipki
herkesin olabilecegi gibi. {1k bir kag giinde kendimi
fiziksel can ekigmemde hapsolmus hissettim ve sik
sik buna katildigim icin kendime lanet ettim. Bu
dramatik tepki yogadaki ilk hognutsuzlugumu
cagnistirds, boylece kursta kalmanin daha iyi olacagina
ve bir sans tammaya kendimi ikna ettim.

Siipriz bir sekilde, giinler gectikee, lapirdanmadan
hissettigim acilarla (bedenimin her yerinde)
kalmakla dayanma giicimiin arttigan fark
etmeye basladim. Yin pozlarinda dakikalar boyunca
kalmama ragmen, bitip tilkenmeyen saatlerce bu
sekilde hig oturmamigtim. Fazlasiyla, qok fazlasiyla
gereken bu fiziksel toleransin, yine aym gekilde
tecriibe ettigim zihinsel berrakligin izerimde derin
bir etkisi oldu. inzivanin bitimine dogru, daha
onceden hi¢ olmadifim gibi, kendimi degisik bir
sekilde acik, savunmasiz, ve icten topraklanmug
hissettim. Uygulamama her giin meditasyon yapmay1
eklemeye soz vererek buradan ayrildim.

Inzivadan sonra, Yin uygulamam ve fiziksel
hisler gercekten gii¢lii oldugunda dzellikle de
bedenimdeki acilar ve zihnimdeki dalginhklarla
nasil basacikabilecegimi bilmedigimden duygusal
olarak ne kadar gergin oldugum iizerine diigiindiim.
Simdi nasil meditasyon yapilacagim bildigim
icin, Yin uygulamamin meditasyon becerilerimi
gelistirebilecegim bir yer olacagim tahmin ettim, aym
zamanda meditasyon uygulamam da Yin pozlarinda
kalma kapasitemi zenginlestirecekti.

Iste bu siralarda Berkeley Budist Manastininda
haftada bir meditasyon grubuna gitmeye bagladim.
Her oturumda, Budist yolun bazi yonlerini detayiyla

anlatan bir konugma yapiliyordu, ve bunu bir

saatlik oturarak yapilan uygulama izliyordu, Birkag
hafta sonra, , uzun konusmalan dinlerken uzun Yin
pozlarimu yapabilecegim herkesten uzak odanin

arka kismina gegme karan aldim. Sonugtan ne kadar
etkilendigimi anlatamam. Birkag tane Yin pozundan
sonra Meditasyon oturugumun hi¢ olmadig kadar
rahat olduguna hayret ettim, bunun yam sira dikkatim
sonsuz bir sekilde soylesinin ritmine baglanirken
aym anda bedenimi hissediyordum. Konugmay
sadece entellektiiel olarak zihnimin penceresinden
gecirmekle kalmayip aym anda bedenimin tiim
gizeneklerinde ve hiicrelerinde hissediyordum.

Pek ok hafta sonra dharma konusmalan derinden
simyasal bir sekilde benligime siiziildigtini farkettim.
Tiim duyduklarimi hatirlayamama ragmen, bunlari
uygulamaya gegirmeye ve bedensel calismama
aktarmaya sabirsizlantyordum. Yin pozlan
kagmilmaz bir sekilde duygusal ve fiziksel zorluklari
tetikliyordu,bu yiizden giigli hislere ve bunlara olan
tepkilerime daha az direnerek ve hissetmeye daha
acik olarak onlarla baglanti kurmaya basladim. Zira
Yin tarzinda yoga uygulamas: hislere kars: direng
gistermeyen bir tavir sunuyorsa da, bu ozellikli stilin
Bugdist prensiplerinden yiiksek biling igin mitkemmel
bir egitim tabamini teskil ettigini farkettim.

Giinlitk uygulamam, i¢sel disstinceleri de
i¢ine alarak genislediginden, daha 6nceki yoga
uygulamamin stirekli olarak kendimi degistirme
arzusuyla motive oldugugercegi lizerine yansitma
vaptim. Bu saglikh bir mesgale gibi goziiktiiyse de
(ve, tabii ki, pek cok sekilde), goriiniimii degistirmekle
o kadar ¢ok mesguldiim ki durup keyif almay
kagirmaktaydim. Sadece oldugu sekliyle bedenimin
hakkim vermekte acizdim (ya da aslinda hayatimin).

Simdji, gercek olgunluga ulasmak igin, hem
Yin hem de Yang bakig aqilarinin vazgecilemez bir
ihtiyag oldugunu anliyorum. Tipki yeni kabiliyetleri
besleyip iyice 6grenmek i¢in oldugu kadar, kendi
icimizde kosulsuz olarak rahatlamak igin de zamana
ihtiyacirmz var. Eger niyetimiz sadece kendimizi
gelistirmekse, kendimizi degersiz hissettiren ve
nefret ettigimiz kotilikleri maskeleyip besleriz. Pek
cok Budist psikologun da dedigi gibi insanlar ¢ogu
siirekli olarak ya kaginmak ya da basa gikmakla
ugrastiklar: sikici bir dizi psikolojik yaray: saklar ve
bu da onlarin kendilerini igsel olarak derinlemesine
rahat hissetmelerinin éniinde engel olugturur. Pek
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¢ok becerikli ve sogukkanh goriinen olgun kisiler,
basarilari ne olursa olsun gergek anlamda kim
olduklarim gérme ihtiyac: duyarlar.

Filozof Ken Wilber'in anne ve baba
sevgisinin zit yonlerdeki Gneminden yola gikarak,
Yin ¢alismay: igimizdeki anne sevgisini gelistiren
ve Yang ¢aligmay baba sevgisini besleyen
uygulama olarak gormekteyim. Anne sevgisi olmak
ile iliskilidir; baba sevgisi geligme ile paraleldir.
Anne sevgisi kendimizi ve bagkalarim oldugumuz
gibi degerlendirmemize izin verir, buna kargiik
baba sevgisi daha ¢ok 6grenecek seyin oldugunu
ve degisimin mitmkiin oldugunu bilir. Anne
sevgisi kabul etmeyi tevik eder, baba sevgisi
gelismek icin ilham verir. Usta bir yoga uygulamas:
dogamizdaki bu iki ucun, yin ve dinamik olan
yangin birlesmesine izin verir. Nihayetinde akilli
ve becerikli yetiskinler olabilmek ve kendimiz ve
bagkalariyla 6zgiin samimiyeti tecriibe edebilmek
iin ikisinden de saghkh dozda ihtiyacimiz var. Esas
teskil eden bu vasiflan birbirinden soyutlarsak bu
tek bir ayak tistiinde etrafta ziplamak gibidir - en
basit degisiklikte dengemizi kaybetmemize yol agar.

Anne sevgisinin dengelenmemis golgeli kismi,
va da yin fazlas,, kendini motivasyon eksikligi,
kronik sikayetlenme, magdur olmus hissetme, ya da
baglanti kuramama geklinde gasterir. Buna érnek
olarak cok pasif bir kadimin kendine bakamamasi
ornek olarak gosterilir. Ote yandan, baba sevgisinin
fazlahin, ya da yang etkiler, huzursuz tatminsizligi,
ve yargilayici, mitkemmeliyetgiligi tegvik eder ve
hosgoriisiiz fanatiklige yol agar. Kadinsi Yin
prensibinin eksik oldugu yerlerde, bedene ve
bunu devam ettirirsek, diinyaya bir nesne olarak
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davramldigini, merhametli duygularin yadsindigam
ve hayatin tiim kairilgan ve hassas taraflarinin
hirginca alasaf edildigini goriiriiz. Yang olmaksizin
yin beceriksizlige yol agar, bunun yam sira yin
olmazsa yang sofuk duyarsizhktan apagik
suistimale kadar gider.

Giinlik hemen hemen gogu aktivitemiz bagarma
temelli ve yang odakli oldugundan, yoga ve
meditasyon uygulamalarimizin, kékiimiizdeki bu
kiiltiirel dengesizligi iyilestirebilmemiz iin gliclii
yin dgesine ihtiyaclari vardir. Budist psikiyatr Mark
Epstein'in 6nerdigi gibi, meditasyon ruhu “en uygun
haliyle gocuk yetigtirmek” ile es anlamlidir, ne fazla
istilaci (fazlaca yang), ne de fazla terkeden (fazlaca
yin) tehdit icermeyen bir ortamdir

Bendtesi psikoloji gahgmalarimi birlestirdigim
onca yildan sonra, gesitli yoga tarzlarina kars: olan
tutkum, Budist bakis ve uygulamalar ile, simdi her
bir satirin nasil seffaf bir harita oldugunu ve bunlar
iist dste koyunca ig labirentime ulagmaktaki
becerimin arttigini gériyorum. Cesitli gelenekler
kesin otorite olmak yerine sadece klavuziuk
ediyorlar. Bu kitapta, ruhani disiplinler
sentezlemedeki aragtirmami paylagiyorum.

Bu kitabi ilk 6nce bastan sona okumaniz

tavsiye ederim, bu size yoga ve yiiksek bilincin
birbirlerini nasil tamamladiklarina dair daha

derin bir anlayig verecektir. Bundan sonra da
Yin/Yang yoga uygulamalarina ve yiiksek biling
mediasyonuna baslayabilirsiniz. Umidim bu kitabin
sizi entellektiiel anlayislarin Gtesine gotiirmesi

ve glinliik bir aragtirma ve uygulama ile gergek
dzgiirligi eseledifiniz i¢ sifinaginizi kesfetmeye
tesvik etmesidir.



3
Meridyen Teorisi

iNLERCE YiLDIR yoga ve (in tibbi fiziksel varolugun, dinamik bir

enerji sistemi ile canlandigini, bunun gozle goriinmemekle birlikte tiim
titzahiiriin kaynagi ya da dzii oldugunu varsaymislardir. Bu baslangictan
beri varolan enerji, ya da chi, tiim yasam i¢in zaruri bir giig ve canhhfin
kaynagidir, hareketten ve degisimden ayrilamaz, gezegenlerin donmesinin,
zihinlerimizin diigiinmesinin ve kalplerimizin carpmasinin sebebidir. Ne
goziin tek bir gz kirpigt ne de zihnimizdeki bir hatira, tabanindaki chi
varolmaksizin vuku bulamaz.

Eskilerin dne siirdiigii gibi, aktif yapan bu enerji, bedende 6zel,
gizle gbriinmeyen ve insan bedenindeki dokular, organlan birlestiren
birbirlerine tutturan kapsaml enerji akis: yaratan nehirler gibi,
meridyen (Cin sistemi) ya da nadis (Hint sistemi) denilen kanallardan
akar, Bu meridyenler tiim dokulardan ve kemiklerden akarlar ve
eklemleri nemlendirerek bedenin igini digartya baglarlar. Giigsiiz ve canhibg
olmayan enerjiye chi’si eksik enerji denir, bi¢imsiz hareketler icinde akan
enerjiye durgun chi denir. Saglikli chi hem sabit glicii hem de yumusak
hareketliligi birbirlerine tamamlayan zellige sahiptir. Hergiin dengeli bir
yoga uygulamasi yapmay taahiit etmek, diizenli bir yekilde hepimizde
olan, hem eksik chi hem de durgun chiyi (tiim hastahklarin habercisi olan)
canlandirmak i¢in esash bir yoldur,

Dr. Hiroshi Motoyama ve 6grencisi Paul Grilley gibi pek cok usta
tarafindan 6ne siiriilen Meridyen teorisi, bedenin i¢ mekanindaki bag
dokusunun sivi zengini ve ¢ok hassas bir enerji sistemi oldugunu ve
bedene nasil davramildig ile ilgili olarak olumlu olarak etkilenebildigini
one siirmektedir. Cesitli bilge geleneklerin pek ¢ok uygulamasina gore chi'yi
zenginlestiren disiplinleri iceren parcalan — yoga, tai chi, qigong, secdeye
varma, gorselleme, mantra, ve buna benzer - bedeni ve zihni ihya eder.

Bu farklh disluplarin ortak noktasina bakarsak, chimin sisteme gecisi igin
yardimer olan dort 6zellikli modelini goriiriz.

1ki, bedende meridyenlerin gegtigi belirli yerlere, ki chi buralarda toplanur
ya da yayilr, igne yerlestirmek suretiyle tedaviyi amaglar. Bu metod kadim
akupunktur sistemin temelidir. Bu, 6zellikle de hastalik ya da sakathk kendini
gostermis ise giinlitk yoga uygulamasiyla beraber sistemi dengelemede son
derece tamamlayicidir. Bu iyilestirme sanati icimizde dengesini kaybeden
her ne ise onun iyilesmesine yardim ederek chi'nin dengelenmesine gticli bir
destek olur, Diger tic yolun hepsine yoga ile ulasabiliriz.
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Enerjiyi toplamanin ve giiclendirmenin ikinci
yolu bedeni gesitli sekillere sokup dokulan hem
¢ekmek hem de dokulara bask: uygulamaktir
Bu gayret bedenin dogal onarma mekanizmasini
harekete gegirir, chi'yi ve kam daha giiclii ve
kaygan yaparak bu bilgelere dogru akmasim
saglar - gercek anlamda gelecekte daha da
kullanilabilir kilar. Hemen hemen biitiin
egzersiz formlar, diizenli yapildiginda ve bittiginde
dinlenildiginde, tiim bedende dolasim harekete
gegirir. Geleneksel egzersizlerde olmayan ve bilge
geleneklerden gelen hareketleri uygulamanin artis:
ise zihni egitmedeki tamamlayici 6nemidir. Bedenle
cahismak ve ayni zamanda siirekli olarak zihni
terbiye etmek, egzersiz siirelerinden sonra da devam
ederek tam anlamiyla kendimizi iyi hissetmemizi
derinlegtirir. Chi akisini etkilemenin son iki yolu
zihni terbiye etmeyi de icine alir.

Igimizdeki enerjiyi harekete gecirmenin
tgtinci yolu ise nefesi uzatmak ve derinlestirmektir,
Yogiler bunu nefeslerini kontrol ederek bulmuslardir
(pranayama denilen bir uygulama), kana daha fazla
oksijen verilir ve prananin akig1 fazlalagtirihp uyumlu
dagitim kanallarina gonderilir. Bu uygulamanin
duygularda ve zihinde sakinlestirici ve temizleyici
bir etkisi vardir, ve bunu yoga pozlarim yaparken,
ozellikle de Yin calismasinda uygulamak
miimkiindiir. llerideki boliimlerde daha degisik
metodlar igleyeceiz.

Chi'yi harekete gecirmenin dérdiincii metodu
en dogrudan ancak bazen de en zor olamidir, Bu
zihindeki odaklanmay: hareketlere getirmemizle
baglantilidir. Yogiler ve bilim adamlan zihin du-
rumumuzun enerji bedenimizle dogrudan iliskisi
oldugu konusunda hem fikirler, Daginik zihinli bir
kiginin daginik ve dengesiz bir chi akisi olacaktar,
bunun yani sira odaklanmis zihine sahip birisinin
yumusak ve diizenli akan bir pranasi olacaktir,
Yogiler dteden beri prananin dikkatimiz nereye
giderse oraya gidecegini kesfetmislerdir. Zihinde
odaklanmamz iyilesme amagh olarak enerjimizi
toplayip zenginlestirebilir, aymi zamanda da yiik-
sek bilinci yayarak diinyevi tatminlerin étesine de
gotirebilir. Zihni odakh ve duygusal izdiraplardan
ozgiirlegmis bir kisi ok az chi uyumsuzlugu tecriibe
eder. Odakli ve agik bir zihin bir miknatss gibi chi'yi
bedenin merkezine geker. Enerjimiz bedenimizin
merkezinde kaldig zaman, artik béliinmiis enerjiyi

ve duygusal uyumsuzluklar: tecriibe etmeyiz, bu da
daha kolay bir sekilde meditasyona dogru diisiinsel
aragtirmanin olusumuna izin verir. Olgunlastikca,
meditatif konsantrasyon, dikkati dagilmarms ve
bosluk ve sekilin aynimazlifinin uyanikhgindaki
ikilemlerin Gtesinde farkindaliga agilir.

Dengeli bir yoga uygulamasi potansiyel olarak
chi'yi gliclendiren bu son ii¢ uygulamay: da kapsar:
kaslari, kam ve bag dokuda yer alan meridyenleri
harekete gecirecek pozlari yapmak; yavas nefes alarak
sinir sistemini diizenleyerek enerjinin kalitesini
arttiracak sekilde farkinda olmak; ve zihni
odaklayarak dagimikhklar ile karisan bilinci gozmek.

Taoizmin Temelleri

Sadece Qi'nin varhgile, gezegenler hareket eder,
giines 1sildar, rilzgar eser, elementler varolur,
ve insanoglu yagar ve nefes alir. Bu bedenzihin-
ruhun birlesmesi ve herbir insanoglunun sayisiz
yoniniin bitinlesmesidir. Bundan sayg ile
bahsederiz ¢iinkii carpiildiginda  hastaligin

temelini olusturur.

—DIANNE M. CONNELLY,
Geleneksel Akapunktiir

Taoizmde, tiim hayat igin esas zaruri olana wu chi
denir. Sonsuzluk, Biiyiitk Ulu, ya da bazen hareket
halinde dinginlik olarak terciime edilir. Hinduizmde
Brahman (evrendeki biitiinliik) terimi ile es
anlamlidir ve Budizmde Suntaya yani degistirilemez
actk zekaya karsilik gelir. Bu, ruhu besleyen formsuz
bir boyuttur ve her yasayanda bulunan 6z chidir.
Tiim varolugun temelinde yatan, limitsiz, herseyin
icine isleyen giictiir.

Chi

Organik ya da organik olmayan, evrendeki
hersey, kendisine ait Qi ile olusmustur ve
onunla tamimlanir.  Cin  diisiincesi cisim
ve enerji arasinda kolayca ayinm yapmag,
ancak chi'yi enerji olmanin sinirinda bir cisim
ve enerjiyi de materyalize olmanin ucunda
disiinebiliriz.
—TED KAPTCHUCK,
Dokumacis: Olmayan Ag
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Sonsuzlugun giicti, ya da wu chi, glindelik hayata
uyarlandiinda buna chi (“¢i"” diye okunur) denir.
Japoncada Ki ya da Qi seklinde ifade edilir, zihnin
chi'nin iizerinde ne kadar biiyiik bir etkisi oldugunu
belirtmek icin bazen enerji kavrami zihinsel niyet
kapasitesi ile birlegtirilir. Bu sonsuzlugu ozet bir
sekilde tasvir eder. Cincedeki chi, Sanskritcedeki
prana, ya da Tibet¢edeki lung'in esanlambhsidir. Bu
ruth, zihin ve beden arasindaki baglantidir. Tim
yasarmun temelidir, tiim yaradilisin arkasindaki
yasamsal giictir.

Chi siklikla Ingilizce'ye “enerii’, “nefes”, “hava’,
“hayati esas’, ya da "evreni harekete geciren enerji”
seklinde gevrilir. Ne yaratilmustir ne de yok edilebilir
ve siirekli kendini degistirerek tiirli sekillerde ortaya
¢ikar. Kadim gelenekler varolugun tiim durumlan
tiim varliklan canh yapan faktor olan chi'nin gegici
tezahiirii olduguna inamr. .

Chi yasayan her seyden figkirir ve hersey
tarafindan emilir. Ana enerji kanallarim
{(meridyenler) agmanin chinin dolasimim arttirdign
ve enerjimizi giiclendirdigi, ve biylelikle daha fazla
chi'yi igimizi cekme kapasitesini arttirdh@ Yogiler ve
Taocular tarafindan ¢ok eskiden beri kesfedilmistir,
Bu i¢imizde ve her yerdedir. Ornegin agaglar, farkh
chi dzlerini verirler. Motoyama Ustadin bize yaninda
olmaktan hoglanacagimiz agaglar bulmamiz ve
bunlarin altina diizenli olarak oturmamizi, zira
bunlardan ¢ikan chi'nin bizim ic chi'mizi
dengeleyecegini onerdigini hatirliyorum,

Ayrica bazen bazi insanlarin yaminda bulununca
gercekten iyi hissettigimizi ve digerlerinin yaninda
iyi hissetmedigimizin sebebinin iyi hissettiklerimizin
bizim i¢ chi'mize uygun chi gondermesiyle bagh
oldugunu soylemistir. Benzer sekilde, birtakim
insanlarlaa hi¢ konugmamus olsak bile, bize birtakam
huzursuzluk hisleri verebilir. Onlardan cikan chi
bizim enerjimiz ile iyi uyusmaz.

Yin ve Yang

Taocular'in énerdigi iizere chi fiziksel
hakimiyette yogunlastin zaman, yin ve yang adi
verilen ve birbirlerini tamamlayan iki zit kutuba
ayrilir. Chi siirekli degisken devrelerde yapilanir
ve yayilir, sonsuz bir sekilde ¢ok cesitli yollarla
somutlagir. Bu iki enerjinin 6zii birdir (ikisi de
chidir) enerjinin farkh 6zelliklerini yansitirlar ve
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ebediyen birbirlerine baghdirlar. Tim varolusun
esasi, pozitif ve negatif kutuplar olarak
anlagilabilirler.

Taocular fiziksel gercekte enerjetik dagilima
agiklamak icin meghur siyah - ve — beyaz yuvarlag
kullamurlar, Siyah kisim chi'nin yin unsurunu
ifade eder ve daha karanlik, daha zor goriinenen,
ve daha derine saklanmis olana karsilik gelir.
Genellikle dafin golgede kalms tarafi ile
bagdastinhr. Beyaz kismu enerjinin yang kismim
ifade eder. Bu gercegin daha aqik, belirgin ylizeydeki
kismidir. Dagin aydinlik ytiziidiir. Bir yuvarlakta
gosterilirler, yasamin dongiisiini ve yapisindaki
birligi ifade ederler. Birbirinden ayr, zit kutuplar
olarak goziikseler bile, ikisi arasinda cizilmis olan
cizgi ditz degildir. Ice dogru biikiilii ve S seklindedir,
ebedi 6rgii ile birbirlerini tamamlarlar. Siirekli
kargilagan ve bir tarafi siirekli degiserek obiir taraf
olan iki nehir gibidirler. Her bir kisimdaki 21t
renkteki minik nokta hicbir zaman biri olmadan
obiirtiniin olamayacagini resmeder, Varolusun tiim
halleri yin ve yang chi'nin kisa siireli tezahiiriirdiir.

Benzer sekilde, fiziksel olarak yapilan herhangi
bir uygulamaya yogada, hatha, denir, iki ayri ancak
birbirini tamamlayan enerjileri ifade eder. Hatha iki
béliime ayrilabilir: ha, sicak, giines benzeri tezahiir




(Giines Tanrisi Suryadan); ve tha serinletici ya da ay
elementi ( Ay Tanriga's1 Chandradan) anlamina
gelir. Hatha yoga ha ve tha'nin evliligi, yin ve yang
enerjilerinin dengede olma halidir. Yin ve vang
terimleri, beraber varolan zithklar yansitirlar.

Bir seyi yin olarak ifade ettigimizde, bunun daha
serin, hareketsiz, gizli, ya da daha merkezde, kadins,
ve topraga yakin oldugunu anlatinz. Tersine, yang
olan seyler daha lik, uysal, yiizeysel, erkeksi, ve goge
daha yalandir. Bu terimler birbirlerine baghdir, bir
vakumda varolan statik gergek gibi birbirlerinden
ayrilamazlar. Aymi kavnaktan varolduklarindan, biri
ya da digeri farkh zamanlarda daha baskin olurlar,
ancak stirekli birbirleri ile diyalog icindedirler ve zit
giicleriyle dogal bir denge ararlar.

Yin ve yang chinin kendini ifade ettigi seklin
tanumdir ve genellikle kargilastinlmali bir sekilde
kullanilirlar. Insan bedeninde, alt taraf yere daha
yakin oldugundan iist beden ile karsilastinldifinda
yin kismini ifade eder, bedenin Gst kismu ise
gokyiiziine daha yakin oldugundan yang kismini
ifade eder. Bedenin ici merkeze daha yakindir ya da
daha gizlidir, boylelikle ytizeydeki yang kisimlar ile
karsilastinldifinda daha yindir. Kemikler ve bunlan
birbirlerine baglayan (baglar) bag doku bedenin
daha ¢ok i¢indedir ve bu sebeple yiizeydeki deri,
kaslar, ve yang dokular ile karsilastinldiginda daha
yin dokular olarak tamimlanar.

Bu yin/yang benzerligi kullanarak, ritmik hareket
olan ve kaslan ¢alistiran herhangi bir uygulama,
her ne kadar baz stillerin dogasinda daha fazla
Yang olsa da, genel olarak Yang uygulama olarak
kabul edilir. Yang yoga uygulamalari ilk olarak
kaslan giglendirmeyi ve uzatmayi hedeflerler,
bu da tabii ki organlarin ve kemiklerin ve bunun
yan sira dolagim sisteminin saghgin da iyilestirir.
Bu tiim Hatha yoga stillerini, lyengar, Ashtanga,
Anusara ve Bikram, ve bunun yani sira érnegin,
kogma, bisiklet, yiizme, ya da tirmanma gibi
aktiviteleri kapsar. (bu uygulamalarin genellikle
yin yonlerinin de bulundugunu belirtmek gerek)
Yin dokular Yang uygulamadan etkilenirler, ancak
kaslar cahistirmak ve hareket ve bu hareketlerde
oncelikli olarak kisa siire kalinmasi sebebiyle chi
yang dokulara dagilir, aymi zamanda zihnin
enerjetik ve tepki veren yinlerini de canlandirir.

Buna zit olarak, temelde sabit olarak kalinan ve
pek ¢ok kas grubunun yumusamasina izin veren ve

aymi zamanda iskeletimizi bir taraflara gekip
eklemlere baski uyguladigimiz bir uygulama

Yin tarzinda bir calisma olarak kabul edilir.

Yang dokular da Yin uygulamadan etkilenerek
esnerler, ancak beden ne kadar ¢ok hareketsiz
kalirsa, chi daha cok derindeki yin dokularda
yogunlasir (kemikler ve baglar). Dinginlige
vardigimizda, varolmamizin yin durumu -
diigiinceye dalmug, algilay: dzelliklerimiz - de gelisir.
Bedenimizin ig kismi ya da dig kismu, veya teslim
olabilme ya da aktif olabilme becerilerimiz
lizerinde daha fazla etki etmek istiyorsak, bilingli
olarak yoga pozlarini farkli bir tavirla uygulariz.
{ki yol birbirinden iistiin degildir, ve ideal olarak
ikisinde de usta olmay1 6grenip birbirlerini
tamamlayan bu uygulamalarin beden - zihin
canlih@mizin ve biitiinlesme kapasitesimizi
giiclendirmesine izin veririz.

Yin dokularinin saghgini korumak istedigimizde,
onlarin kaslarimiz ya da yang dokularimiz gibi
giiglenemeyecegini anlamamz gerekir. Yin dokular,
dogalarinda daha az esnek olduklarindan ve
yang dokulara gire gok daha az akigkan siv1
ierdiklerinden, onlar gibi esneyip uzayamazlar,
Kendi dogal hareket kabiliyetinde esnekliklerini
muhafaza edebilmeleri ve ayni zamanda onlarin
i¢inden gecen meridyenlerin beslenebilmesi igin
Yin dokularin ¢ekilmesi ve yumusakea bask
uygulanmas gerekir.

Saglikh yin dokulanmimuhafaza edebilmek ve
nemlendirebilmek igin, onlardan uygun sekilde
daha fazla sey istemeliyiz. Yoga pozlarimizi yin
seklinde yapmaliyiz. Bu da pozda kisa bir siire
kalmak ve kaslarimizi calistirarak kemiklerimize
sarilmak (yang dokuyu calistirmak icin ustaca
bir yintem) yerine, iskeletimizi agresif olmadan
ayirmak ve dogru basing uygulayarak ve bu
sekilde sabit kalarak, kaslarin devreye girmeden
esnemesine izin vermektir. Bag doku fazlaca stn
ihtiva etmediginden, caliymaya yang dokular kadar
cevap vermezler. Bu durumda bir pozda bir ¢ok
nefes kalmak yerine, Yin yogada pozlarda bir cok
dakika kaliriz.

Yang uygulama fizik tedaviye benzer olsa da,

Yin uygulamanin duragan basinci ¢eken bir tedavi
sekline benzer. iskelet, germe seklinde esnetilerek
yavasca cekilir ve uzun zaman bu sekilde kalimie.

Her bir, ii¢ ya da bes dakikalik ya da daha uzun siireli
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seans bag dokuyu esnetmeye degil, onlan diizgiin
bir gekilde sarj etmeye tesebbiistiir ve bu sekilde
bedenin dogal tepkisi olarak strese karsi chi
dolasim tetiklenir,

Eger bag dokular agresif olmadan dogru bir
sekilde uyanirsak, gercek anlamda her seanstan sonra
daha giclii ve esnek hale gelirler. Zaman icinde,
1srarct bir uygulama ile, hayatimizin sonuna kadar
eklemlerimizi esnek olarak muhafaza edebiliriz.
Gok usta bir uygulayici, zarar gérmiis ve formu
bozlumug dokular: bile iyilestirebilir, zira chi iyi
edendir.

Ornegin, Kobra Pozunu (Bhujangasana)
kollarimiz biikiilii ve sirt kaslarimizi ve bacaklarimz
aktif yapip uygularken; burada sadece birkac nefes
kalirnz; ve bunu birkag kez tekrar ederiz. Bu durum
bunu Yang uygulama yapar, ¢iinkii chi'nin kas do-
kuda artmasini hedefler, bu da bedenin yukariya ve
arkaya egilmesini saglar. Chi'nin dagilimi omurganin
etrafindaki kaslarda ve kamin dolagimi ise bedenin
arkasinda, kollarda ve bacaklarda vurgulanur,

Bunun tersine, aym pozu kollanmiz: diiz yaparak
ve onlara yaslamp dinlenerek, sirtimizdaki pek cok
kas grubunu dinlendirerek ve bacaklarimuz pasif
birakarak yapabiliriz. Bu Yin uygulamaya girer - bu
kez buna Fok Baligi Pozu denir (sayfa 43 bakiniz),
chi'nin akigini omurganin etrafindaki bag dokuda
(boylamasina olan dokular) yayariz ve chi'nin
dagilimini bu dokulara akan enerji kanallarinda
arttinnz (ki buralarda Bobrek meridyeni vardir). Bu
pozu yine ayni sekilde omurgamuz icin uygun olan
hislere bagl olarak, bazi kas gruplarini rahat birarak
ve bazilarini da cahistirarak uygulayabiliriz. Herhangi
bir poz icin ne kadar aktif ya da pasif kalinacag her
uygulayicinin kendi sezecegii bir sorumluluktur ve
sadece kisisel tecriibe ile bilinebilir,

Kobra Pozu (Bhujangasana) gibi, pek ¢ok yoga
pozu Yin ve Yang seklinde uygulanmak iizere
diizenlenebilir, uygulama Yin yaklasiminda
yapilacaksa chinin dagilacag: bolgeyi daha az elastik
olan merkez dokularda ve kemiklerde hedefleyerek,
Yang yaklagim ile yapilacaksa daha hareketli olan
yuzeydeki dokularda ve kaslarda hedefleyerek
diizenlenebilir. Bu her iki stili birbirleriyle
birlegtirebilmek icin oldukea yaraticilik gerekir.
Bazilar: bir giin Yin pozlanm vurgulayip ertesi giin
Yang seriyi yapmay1 daha faydah bulur. Esnek
olmayan insanlar Yang seriler ile basglayip dersin
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sonlarna dogru Yin ile yavaglamayi tercih ederler.
Daha esnek viicutlular Yin pozlari ile baglamay
(1sindiklar zaman kaslarinin tiim yiikii tasimasina
engel olmak icin) ve daha sonra Yang pozlan
yapmay tercih edebilirler. Yine de bazilari sabahlan
Yang pozlari yapip enerjilerini yiikseltebilir ve uzun
bir giinden sonra aksam ¢oziilmek icin Yin seriyi
yapabilirler. Bunlar hep gesitli etkileri saglamak icin
tutarh seceneklerdir. (Serileme dnerileri igin eklere
bakin.) Onemli olan kendimizi diizgiin olarak nasil
tartacagimuzi dgrenmek, dengesizlikleri farketmek,
ve beden - zihin dogal dengesine dogru ustaca
hazirlanmug bir uygulama yapmaktur.

Diazenli olarak uygulama yapmaya zaman
varattikca, ruh hallerimizi teshis ederek daha ice
doniik (yin) ve daha disa doniik (yang) olarak
ayirtedebiliyoruz. Dogamzin zittim destekleyecek
bir uygulama yaratmak genel iyiligimizi
dogrudan artiracak bir yoldur, ayni zamanda
psikolojik olgunlugumuzun da genislemesine
yardim eder. Halen vatkin oldugumuz kisimlan
uygulamamiza katabiliriz (diisiinceli oldugumuzda
sessiz bir uygulama ya da verimli oldugumuzda
kuvvetli bir uygulama), ancak dogamizin sadece
bir tarafina yénelip diger tarafi devre disi birakirsak
dengeden kagmis olacagimizi bu yeni bakis aqisiyla
artik biliyoruz,

Hizli hareket eden, hizli konusan bir borsaci
Ashtanga yoganin akisini ya da Bikram
yogadaki sicakhn ve yogunlugu sevebilir. Bu
uygulamalar bu kigiye iyi gelebilir, ancak biriktirdigi
hiz ve oyalanmanin farkinda degilse aslinda kendi
vin dogast icin gerekli olan biriktirme ve yansitma,
acilma ve dinleme hassasiyetini gelistiremeyecektir,
Sonug olarak, uygulamasindaki (ve hayatindaki)
saldirgan ve hirsh tavir farkedilmeyecek ve bu
savagma ahiskanhfin besleyecektir. Bu tavir,
rekabetci sporlarda tistiin olsa da, yoga da
cabaladigimiz sonucu alabilmek iin, bizi ic
huzurdan ve icgoriiden uzaklastirir, daha fazla
acgozlitlik yaratir, sakatlanma riskini arttirir,
ve ben merkezciligi kameilar.

Bagka bir insan tipi de dogasinda sessiz ve ice
doniik ya da korumacs, deneysel ve pasif olandir.
Yin uygulama dogial gelse de, diizenli bir Yang
uygulamadan da faydalanabilir. Giig ve dayaniklihg
gelistirmesi ve dogasindaki bu yang ozellikleri
ortaya ¢ikarmasi ve gelistirmesi gerekir. Aktif



uygulamalar yaparak ve bunlar takip ederek saghkh
bir irade gelistirmeyi vurgulamaya ihtiyaci olabilir.
Yin uygulama yaparken, uyanik dikkatinin bedendeki
hislere daha da odaklanmasindan fayda saglayacak,
béylelikle zihninin megguliyetinden kurtulacak ve
pasif bir uygulamanin koruyucu kozasinda
“takiliyor” olacaktir. Her ne kadar hayatlanimin
degisik kesitlerinde dengeyi kurabilmek i¢in buna
veya baska bir calismaya agirhk vermeleri gerekse de,
¢ofu insamn hem genel saghk durumlarini hem

de biitiinliiklerini koruyabilmeleri icin her iki
uygulamaya da ihtiyaclan oldugunu farkettim,

Psikolojik egilimimiz ne olursa olsun, dengelenmis
bir yoga uygulamas: hayatimizin degisen ritimlerine
karsi gok daha fazla hassas olmamiza izin verir. Baz
giinler agin derecede yorgun ya da duygusal olarak
titkenmig hissedebiliriz, Bu gibi giinlerde bolca Yin
yogadan faydalanabiliriz, ithmh bir pranayama, ve
meditasyon bizi yeniden iyilestirir ve sarj eder.

Diger giinlerde fazla hareketten veya fazlasiyla
detaylari ¢ozmekten bir dengesizlik olusmus olabilir.
Bu bizim chi birikimimizin siirekli disa akmasina
sebep olur ve bizi miitemadiyen daha da cok
calismaya stiriikleyebilir. Nefesle yakindan uyumlu
ve zihnin odaklanacag sekilde yapilan akalli bir
Yang uygulama bu i¢ karmasay tekrardan diizen-
leyebilir. Enerjimizi hareket vasitasi ile tazeleyip
zenginlestirmek isterken daha kabul edici ve

sezgisel yanimizi da harekete gecirebilmek icin

Yin uygulamasi ve meditasyonu da uygulamamiza
dahil etmeliyiz. Bu, sabirh ve daha yavas ritimler icin
toleransh olmamiza destek olur, aym zamanda kendi
i¢ kegifimizde daha derine gidebilmemiz icin bize
yol gosterir.

Her ne kadar iki stilde de uygulamalar esas olsa
da, pek cok kisi igin Yinden 6nce Yang uygulama
ve meditasyon icin gayret gostermektense asanalan
(pozlar1) 6grenmek daha kolaydir. Hatta tamamen
saghkh ve makul hareketlilikteki yetigkinler icin
bile, uzun aralhiklarla hareketsiz kalma hali sadece
zor hisleri ortaya ikartmakla kalmaz ayni zamanda
karmasik ve genellikle tahamiilsiiz dilsiinceleri ve
hisleri de ylizeye qikartir. Beden fiziksel hareketten
sonra dinlendiginde, kaslar igerdikleri ortalama
siviya tekrardan kavusurlar, Bir kisinin - ok cevik
biri bile - uzun siireli yerde yapacag bir pozda ya
da meditasyonda hissedebilecefi sikinti arka bacak
kaslarinda ya da sirtinda degildir. Oncelikli olarak

dizlerinde, kalgalarinda, sakrum bélgesinde,
ve lumbar omurgasinda, tiim eklem yerlerinde
ya da yin dokularindadr.

Her ne kadar zorlanma fiziksel rahatsizliktan
kaynakh goziikse de, pek ¢ok kisi icin zihinsel
sorunlar baskindir. Zorluga direng gostermeden
agilmak yiiksek biling egitiminin alanidir ve
hayat i¢in son derece pratik ve dzgiirlestirici bir
aractir. Yin pozlan (Yangden daha fazla olarak)
bedenlerimizde ve zihinlerimizde daha rahat
olmamiza yavas¢a yardim ederek meditasyon
uygulamasina baglamak igin uygun bir zemin
olugturabilir. Bu kisa ancak giiglii iig - beg dakika
araliklarinda dingin olmay: 6¢rendikten sonra,
on ila yirmi dakikalik bir meditasyon uygulamas:
o kadar da yildine giizitkmez.

Pozlarin hangi diizenleme ile ve hangi seri
ile yapilacagimi 6grenme siireci bedeni, kalbi ve
zihni en iyi sekilde besleyip canlandiracakur, bu
her uygulayicimin sorumlulugu ve aynicahigidur.
Ogretmenler ve dgretiler bu siirece baglamak icin
esastir ve siirekli olarak koyuldugumuz yoldaki
secimlerimizde yardimei olacaktir, ancak kimse
bizim kisisel 6znel tecriitbemizi yasayamaz ve hangi
uygulamanin bizim i¢in en iyisi olduguna karar
veremez. Bu bizim kendi deneme ve yamilmamizdan
gelmelidir, ve kendimizi kesfetmeye olan ilgi ile
stirekli olarak beslenip yenilenmelidir.

Yin/Yang Organlar

Tim maddeler birincil fonksiyonlarina ve diger
seylerle etkilesimlerine bakilarak yin ya da yang
olarak tanimlanabilir. Ornegin, efer tartismamiz
fiziksel aktiviteler ise, yoganin her tiirii diger sporlar
ile kargilagtirildiginda daha yin kalir, ¢iinkii yogada
odaklanma ve niyet daha igseldir. Eger tartisma
yogamin degigik tiirleri arasinda olursa, o zaman
ayakta yapilan hareketleri ve ters duruslar: iceren
bir seri, uzun siireli 6ne katlanmalarin yapildif bir
seriye gire daha yang olacaktir.

Bedenin kendi igin konustugumuzda,
organlar ve kemikler merkeze daha yakindir, bu
sebeple daha yin olarak diigiiniilebilinir, bunun yan
sira kaslarin ve derinin ylizeye daha yakin olmas:
onlar1 yang yapar. Eger organlarin kendi aralarinda
iliskisinden bahsediyorsak, yine yin ya da yang
olarak belirlenseler de, her organmin
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destekleyici, besleyici yin elementi ve aktif yang
elementi bulunmaktadir. Yin organlar chi, kan, 6z
{jing), ve ruh (shen) gibi temel madde olan saf enerji
ile ilgilenen organlardir. Bunlar birincil enerjileri
degistirir, diizenler, ve depolarlar. Yin organlar
bobrekler, karaciger, dalak, kalp ve akcigerlerdir.

Yang organlar saf olmayan maddeler ile,
ornegin, hazim edilmemis yiyecek, idrar ve disk
ile ilgilidirler. Onlarin gorevi besini almak ve
hazim etmek, yararl pargalarimi emmek ve
nakletmek ve disa atmakuir. Yang organlar, idrar
kesesi, safra kesesi, mide, ve kiigiik ve biiyiik
bagirsaklardir.

Bes Element Teorisi

Organlarin enerji ile ilgili fonksiyonlarin ve
meridyenleri 6grenirken (ve bunlar
uygulamamizda nasil dengelememiz gerektigini),
onlarin da dogadaki maddeler gibi galistigaim
diisiinmek bize yardimei olabilir. Eski Taocular
evrensel prensiplerin insanin saghfina ve genel
iyiligine uygulanabilecegini belirlemek icin dogay
incelemiglerdir.

Dogadaki bes element ates, su, odun, metal,
ve topraktan olugur, Bu beg element kadim Asyali
filozoflarin gozlemlerinden secilmistir ve bu da
dogal yasamin, insan bedeni de buna dahil olmaz
tizere her bir elementin dzelliklerinin birlegmesiyle
oldugu teorisini olusturmusglardir, Cin tibbi zaman
icinde test edilmis zihnin insan bedeninin ¢esitli
kasimlarinin saghg ile nasil etkilestigini teshis eden
teoriyi analiz etmektedir. Bu bes element sembolik
olarak enerjinin bes halini fiziksel elementlerle ifade
ederler. Bunlar kelimesi kelimesine tayin edilemese
de davranig benzerlikleri olarak diisiiniilebilir.
| Bes dogal element bes vin organiyla
eslesir ve her yin/yang organ giftinin enerji
seviyesinin dengede ya da dengesiz davrandigimi
ifade eder. Kalp ve ince bagirsak neredeyse ates
gibi davranirlar, ya da yiikselen enerji gibi.
Enerjileri kurudugunda, tizgiin ya da depresif
oluruz; ya da fazla oldugunda, saldirgan ve fkeli
oluruz. Diger dort ciftten, su (enerjinin ¢ikmesine
benzetilir) bobrekler ve idrar kesesi ile baglantihidir;
odun (genigleyen enerji) karaciger ve safra kesesi
ile Grtiigiir; metal (diizenleme ve iletisim enerjisi)
akcigerler ve kalin bagirsak ile iligkilidir; ve

MERIDYEN TEORIS]I 19

toprak (sabit ve merkezde enerji) dalak ve mideyi
tanumlar, Tiim evreni genigce alirsak, insanoglunun
her bir yan, zihni, duygular, ve fiziksel varhn

bu bes elementle iligkilendirilebilir. 20. sayfadaki
tablo pek cok pargay: ve bunlarin hangi element ile
ortigtigani simflandirmaktadir.

Chi'nin Iki ic Kaynagi

Cinli yogilere gore, chi'nin iki i¢ kaynag
insan bedenini siirekli olarak etkiler. Bu kaynaklar
cliilme kadar bizimle olan dogum oncesi, ya da
kalitimsal enerji ; ve dogumdan sonra geligtirilen
titm enerjileri kapsavan kazanilms chidir.
Kazamilmus chi yemeklerden (tohum chi) ve nefes
almaktan (dogal hava chi) emilebilir.

Dogum éncesi enerji bize miras kalan
olusumumuzdur. Bu enerji rahimde beslenir
ve bizim karmamizla (o andaki niyet ve
reaksiyonlar ile biriken enerji tohumlari) giren
genetik kodlanmizi igerir. Bu dogumumuzdan
olumiimtize kadar calistifimuz enerjinin
depolandif evdir. Dogum oncesi chi kalitsaldir
ve fiziksel hayatimiz harekete gectiginde
dramatik olarak degismeyecektir, bununla
birlikte hayat tecriibelerimiz ve secimlerimiz
dogrultusunda kuruyabilir ya da zenginlesebilir.
Bu, yoga uygulamamizi ginliik ihtiyaca vekendi
tabiatimiza gore kisisellestirmemizin temel
sebebidir. Dogum ncesi chi bdbreklerde depolanur.
Babrek jing, adi iistiinde olarak, bizim kendimize
ozgii tabiatimiza isaret eder (daha fazla detay igin
6. biliime bakimz).

Sonradan edinilen tiim igsel kaynaklar bizim
bdbrek jingimiz iizerine dogrudan etki eder.
Tohum chi yiyeceklerin ve iceceklerin hazmindan
elde edilir, ve yiyecekteki chi'nin bizim
tabiatimizdaki chi ile uyumuna bagli olarak
enerjimizi dilgiiriir ya da arttinr, Baz1 yiyecekler
sistemdeki dengesizlikleri iyilestirmeye yardim
ederler; bazilari ne zarar verir ne de fayda saglar
(notr); digerleri ise zehir etkisi ghstererek
sistemimize bunu diizgiince hazim etmek ve zararh
maddeleri digari atllmak icin asir1 yiiklenmesine
sebep olur. Kendi 6zel olusumumuzu anlamak
kendimize diizgiin bakabilmek icin hayati nem
tasir, zira zararsiz ya da hatta iyilestirici oldugu
diigiiniilen pek ok yiyecekler baz kisilerin
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sistemlerinde zehir etkisi gosterirler. Ayurveda

sorumluluklan vardir. Bu fonksiyonlar hareketi

ve Cin tibbn degisik kigisel ihtiyaglar anlayarak
ayrintily, iyilestirici bilim yaratmuslardir, (Bu konuyu
daha iyi arastirabilmek icin kitabin arkasinda
anerilen kitaplara bakimz.)

Bir baska i¢ kaynaga ise do@al hava chi denir ve
nefes aldifimiz havay akcigerlerimize cekmemizle
olusur, Toksinlerle kirletilmemis havaya ulasabilmek
beden ve zihinlerimizin diizgiince isleyebilmesi
i¢in kesinlikle zorunludur. Cevresel olarak asin
yiiklenmis atmosferimiz sebebiyle oldukca zor
bulunan bir meta olmaya basladigindan bunun
titm canlilara ok ciddi yansimalari olacaktir. Yoga
ve pranayamayl disanda ya da temiz hava ile iyi
havalandirilmis odalarda uygulamak saghgimiz igin
zaruridir. Ginliik i¢ uygulamalar kadar diizenli bir
sekilde dogada yiirtisler yapmak da genel iyiligimiz
i¢in hayati
onem tasir.

Chi'nin Fonksiyonlar ve
Fonksiyon Bozukluklar

Formsuz olmasina ragmen, chi kendine 6zel
fonksiyonlarina gore algilanir. Tim normal
chi'nin beden-zihin organizmasindaki fiziksel ve
enerjetik biitiinliik igin cesitli sayida fonksiyonel

icerir, bedeni cevredeki zararh elementlerden korur,
yedigimiz yiyeceklerden enerjiyi ayinr, kan gibi
maddeleri olmas: gereken kanalda muhafaza eder,
ve dengeli ancak uyum saglayabilen beden
sicakhgim korur.

Her ne kadar ayni chi dalaktan babreklere
dogru aksa da, her organin kendisine ait chi'si
oldugu diigiinilir, zira her orgamin kendi igindeki
aktivitesi farklidir. Her organin kendine 6zgia
chi’si oldugundan, organ chinin meridyen chiden
ayr oldugu diginiliir, bunun da kendi iginde
degiskenlikleri vardir. Meridyen chi pek ok
siiptil kanaldan akar, gesitli dokularla ve organlan
birbirine baglarancak érnegin Bobrek meridyeni
chi'nin Karaciger meridyeni chiden farkh dzellikleri
vardr.

Saghkh chi gii¢lii ve akiskan olarak tanimlanir.
Giiglii olma dzelligi zarar gordiigiinde, bu bir yin
durum olarak diigtiniiliir (chi eksikligi). Bu diigiik
tempoda galigma ve chi akiginda bir uyumsuzluk
olduguna isaretttir. Eksik chi, ne zaman chi asli
fonksiyonlarindan birini yerine getiremezse olusur.
Kronik uyusukluk ve sik sik hastalanma chi'nin
eksik olduguna 6rnektir.

Chinin hareketliligi zarar gordiigiinde, bu
bir yang durum (durgun chi) olarak disiiniilir.
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Bu chi'nin hem uyumsuz hem de zapt edilemez
hareketleri ile, ya da cansiz akan chi'nin bir gekilde
sert ya da uyumsuz olarak akmasi ile bagdastirilir,
Bir havuzda biriken ve giiriiyen su gibi, chi'nin
durgun ve tikali olmas: hemen hemen tiim hastalik
ve sikayetlerin sebebidir.

Saghkl chi'nin dzel bir enerji kalitesi ve enerji
akigkanlif vardir; eg zamanh olarak tiim
organlarin ve sistemin fonksiyonlarim besleyip
dengeye getirmeye yetkindir. Bu dengelemeye
homeostatis denir, bu i¢ mekanin sabit bakimdar.,
Yin yoga hem dnleyici hem de onaric1 olarak
diisiiniilebilinir. Degiskenlerin oldugu bir ajanda
olmaksizin uzun araliklarla hareketsiz kalarak
meditasyon yapmak chi'nin yin unsurunu
(kalitesini) etkiler ve besler, ayni zamanda bag
dokuyu cekmek chi'nin tekrar dagilimin etkiler,
yang unsurunu da (hareketlilik) arttirir.

Yin yoga yaptigimiz zaman yavasladigimiz ve
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deneyimimize teslim oldugumuz igin chi'nin
kalitesini zenginlestiririz. Bu telassiz ve hirstan uzak
tavir bedenimizi derin bir dikkatle hissetme becerisi
ile birlestiginde stres seviyemizi azaltir ve farkinda
olmadan yagamaktan kaynaklanan, bunun yani sira
dokularimizda kilitlenerek donmus travmalarin
sistemimizde yarattifa asiri gerginligin bosalmasina
izin verir. Igimize vardigimizda ve yiiksek bilince
agildigimizda, enerji bedenimizdeki bu bogalma
dogal olarak yatistinc: ve dengeleyici olur ve

chi'nin de tiim kalitesini arttirir. Yin ve Yang
uygulamasindaki her bir poz ile chi dagilimim bask
ve uygun vurgulama yoluyla dokularda aktif hale
getirmek chimin bastan basa cesitli meridyen

ve organlardaki hareketlilifini tetikler, biylelikle
akiskanhgini zenginlestirir. Ben Yin uygulamasinin,
izellikle saghkh chimin-giiclii kalitesini ve

akigkan hareketliligini-temel fonksiyonlarim
zenginlestirdigini diisiiniiyorum.



4

Yin / Yang Yoga
Uygulamasina Bagslamak

lizenLi oLaRAK Yoea YAPABILMERK icin ilham veren iki moti-
D vasyon vardar. I1ki, giinliik olarak igimizde dikkatli ve sefkatli bir
tavir gelistirmeye yonelik ige diniik dikkatin bizi nasil ivilestirdigi ve
sakinlestirdigini 6grenmektir, [hmal etme ve kendine kitii muamele
etme sayis1z alisilagelmis yolla kendini gosterir, Yoga uygulamasinda
diizenli olarak dikkatimizi i¢ mekanimiza getirdigimizden alisilagelmis
davramslann tuzafina dilsmekten kaginmay 6greniriz. Zihni bir savas
alani yerine bizim dostumuz yapmay: dgrenmek uygulamamizin en zor,
ancak yapmaya en ok defecek boyutudur, Bedenimizin iginde biitiinsel
olarak yasamay: 6grenmek ve kendimiz ile daha iyi arkadag olmak sefkatli
bir diinya gériigiiniin temelini olusturuve bu tiim ileri uygulamalar icin én
kosuldur.

Giinliik yoga uygulamasim baslatabilmek icin ikinei motivasyon ise
baskalarina yardim etmek, onlan iyilestirmek ve dogal olarak sevme
becerisini hizlandirmakuir, I¢ uygulamalarimiz koklesmeye basladikca
gerginlikten ve direng gdsterme aligkanhiklarimizdan bizi giin be giin
ozgiir kilar ve kurumus olan canlihgimmzi genclestirir. Kagimlmaz olarak
bu, kisisel farkindaliktan uzaklagmadan, bize daha fazla ilham veren bir
destek olmak ve baskalariyla samimiyet kurmak da yardime: olacaktir.
Meditasyon zamammuza sefkatli - sevgi meditasyonu (metta) ve
merhamet (karuna) eklemek zellikle de buna ihtiyaci olan ve aci
cekenlere karsilik vermede derinlesmemize yardimer olacaktir (bu
uygulamalar hakkinda daha fazla bilgi iin 176. sayfaya bakin).

Yin/Yang yoga uygulamasina bagladigimizda, Yin yoga aktivitesinin
yavas, sabit ve genellikle duragan oldugunu, merkezden bir gevseme
duygusuyla ve teslim olarak yapilmas: gerektigini hatirlamak
yardime olur. Yang yoga aktivitesi hareketlidir, sakinlesmeden énce
zirveye qikarir, onu hakkedecek bir giic gerektirir ve i¢ giicii korur.

Tipki Taocu halkamin beyaz bilgedesindeki siyah nokta ve siyah
bélgesindeki beyaz noktanin hatirlattifi gibi kesin yin ve kesin yang
gercegi diye bir ey yoktur dengelenmis her yin aktivite bir parca

yang unsur igerir ve bunun tam tersidi de gegerlidir. Bu degisik
uygulamalardaki esas farks sectifimiz pozdan (yoga pozu kendi basina
Yin ya da Yang degildir) ziyade onu nasil yaptiimiz, yin ya da yang
dokulan dogrudan veya dolayh olarak hedefleyerek calismamz olusturur.
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Paul Grilley'nin yin/yang kavramim Taoizmden
drnekler vererek tammladigim hatirliyorum.
Cinli yogiler insan bedenindeki yin/yang
dinamik ¢ocukluktan yashhga kadar kaginilmaz
bir egri cizdigine inamirlar. Ilk yillarimizi genclik
evremiz olarak tammlarlar. Cok yumusak, esnek
ve fazlasiyla nemli, minimum katilikta bir be-
dene dogariz. Hayatimuzin ilk aylarinda basimizi
bile kaldiramayiz. Olgunlagmaya basladigimizda,
saglamhigin toprak elementi gibi daha fazla yin
oluruz. Kemiklerimiz sertlesir, ve bir yil kadar
bir siirede yardim olmaksizin ayaga kalkip
kendimizi tasivabilecek hale geliriz. Yavas yavas,
yang hareketlilifimiz yin saglamh@imizla
dengelenir ve bizi onlu ve yirmili yaslarin sonlarinda
fizikselligimizin doruguna getirir.

Iste bu on yillik siirede yilduz bir atlet, dansel,
ya da cimnastikei olabiliriz - yin/yang dengenin
egitim ile uyustugu ve tutkunun ekstrem fiziksel
cesarete kargilik verdigi zamandir, Zaman
iginde becerileri ve kendini adamalari daha geligse
de, pek gok profesyonel yaris¢1 sadece bu kisa stire-
lik performans kabiliyetine sahip olur, Kagimilmaz
sonlan ¢ahisarak onleyebilecekleri bir sey degildir.
On sekiz yasindaki bir atlet ile otuz sekiz yagindaki
bir atlet arasindaki fark beceri degil ancak
yapabilirliktir. Yash olan kisi yin faz: denilen,
yaslanma stirecine gegmistir. Dokularimiz dogal
olarak otuzlu yaglarin baglarindan itibaren
kurumaya baslarlar. Eklemlerimizdeki sinovyal siva
(bir yumurta gibi yogunlugu vardir ve eklemlerimizi
nemlendirir) yapiskan kivamuni yitirir ve bir
zamanlar sahip oldugumuz fiziksel
yumusakhligimiz azalmaya baglar; hareketlerimiz
gitgide daha az yumugak olur, sakatlik riski artar
ve sakathiklar daha uzun zamanda iyilesir. Bu siireg
dlene kadar devam eder, ve sonunda tamamen yin
oluruz (Blim sertligi).

En yetenekli atletlerin karsilastiklar: ve onlarin
yarigma kapasitelerini kaybettirecek sakatliklan
goz dniine alirsak bu problemler genellikle
dizlerde, kalgalarda ya da omurga boyunca ya da
omuzlardadir. Diger bir deyisle, eklemlerine zarar
verirler. Sakatlanmis bu eklemler bedenlerinde
chi'nin dogal akisina mani olur, boylelikle sadece
hareket kabiliyetlerini azaltmakla kalmaz, aym
zamanda atletik kariyerlerini bitirir, ve yanisira
biiyiik lgiide organlarinin ve tiim bedenlerinin

saghgindan da 6diin verirler. Atletler gibi yogiler
i¢in de, genel saghk durumu icin bu bélgeleri
korumak ve rehabilite etmek esastir, ancak eklemler
kas dokular ile ayni sekilde giiclendirilemez.

Kaslar ritmik hareketlere iyi karsihk verir
¢linkii bu onlann siv1 igerigini kolayca arttirir, ve
onlan daha ¢evik ve giilii yapar. Kaslar: kasma ve
gevsetme alternasyonuna diizgiin bir dinlenme
de eklenince, bedenin tamir etme cevabi harekete
gecer. Bu igten gelen biyolojik kurtarma, herhangi
bir dokumuz kullamldiginda olur. Beden, dogal
olarak sikintiya girmis bolgeye fazlasiyla
besleyici giicte kan gonderir. Meridyen teorisi bakig
agisina gore, bu yang chi'nin harekete ge¢mesinin
sonucudur, bu kani harekete gegirir ve o balge
daha da kalinlagir, daha hareketli olur ve kullanim
kolaylasir.

Saghkh bir dolasim, solunum, sindirim ve
bosaltim igin bedenimizi diizenli olarak kaslan
kullanarak yang bir sekilde hareket ettirmemiz
gerektigi konusunda kiigiik bir tartisma vardir.
Herhangi bir fiziksel aktivitede olusan risk,
eklemlerin harekete kaslar gibi aym sekilde cevap
vermedigidir. Fazla sivi icerikleri olmadigindan
esnek degillerdir. Kaslar sika bir egzersizle yiizde
75 olan s igeriklerini ylizde 90'a kadar
gikarabilirler, bunun yan sira bag dokular kalin
lifli bir dokudan olusmus olup yiizde 6 kadar si
igerirler. Bu yiizden de iyi bir yoga dersi giivenli
bir uygulamay: garantilemek igin yeterli anatomi
bilgisi oretir.

Aktif yoga pozlan yaparken eklemleri korumak
icin, zorlanmadan ve nefes ile olan iliskimizi
kaybetmeden hangi i¢ kaslan diizgiince
kullanmamz gerektigini 6grenmemiz gerekir.
Dogru bir sekilde kasildifinda kaslarin gorevi
kemikleri birbirlerine yakin tutmaktir. Arkaya
egildigimizde ya da éne hamle yaptigimizda,
vilcudumuzu etrafa dagitmamali ve degisik sekillere
girip qikarak eklemlerimize baski yapip onlan
germemeliyiz. Bunun yerine, bedenin ortasindaki
kaslari yani bacaklarda addiiktor kaslarini (i iist
bacak kaslar1), erektér omurga (omurga boyunca),
sirtta trapez kasi (Gist omuz) ve {ist kolda triceps
ve biceps kaslarim birbirine giilii ve metanetli bir
sekilde sararak hareket ederiz. Dogru yapisal/kassal
hizza ile ya da eklemlerimizin dofal hareket
becerisi dahilinde kalirsak hareketlerimiz hirsh
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ve riskli olmaz. Bu sekilde yoga yapmak saghkl

bir gekilde yang aktivite yapmaktir, Bu noktada,
ritmik hareket gerektiren ve kaslan ¢aligtiran tiim
uygulamalar Yang uygulama olarak kabul edecegiz.

Daha énce bahsedildigi gibi, yaglandikga,
bedenimizdeki her tiirlii nem miktarinin azalmasina
bagh olarak tiim dogal hareket kabiliyetimiz azalr,
dzellikle de eklem kapsiillerinde bulunan sinovyal
sivi. Bu sebeple Yin yoga Yang yoga icin tamamlayic
bir disiplindir. Eklemlerin sertlegmesini ve
hareketsizliligini 6nlerken dejenere olmus dokulan
canlandirmaya yardimeci olur ve aym zamanda
meridyenleri besler.

Eklemleri sagglikh olarak muhafaza etmek herkes
icin en nemli konudur, ve daha Gnce belirtildigi
gibi, hareket ederken onlan nasil koruyacagimuz
ogrenmek esastir. Ozellikle Meridyen teorisinin
gikarimlarini goz 6niine alirsak eklem hareketliligi
aym zamanda saglhkh bir beden igin de gereklidir.
Ne zaman bir eklem sakatlansa ya da tiim hareket
havzasinda kullamlmamaktan dolay: sertlesse, bag
doku bunun etrafinda kisalir ve biikiilir, ara sira
yapilan hamlelerle de hareketler daha acili ve
limitli olur. Eklemlerdeki esnekligin azalmas
icteki chi akig yolunu tikayan ana sebep va da trafik
kanigikhig yaratan durumdur. Chi'nin bag dokuda
ve kemiklerde dogal akuiskanlifina siirekli olarak
mani olmak zincirleme bir reaksiyon yaratir.

Hem iskelet ve organlarin saghg bozulur hem de
psikolojik dengesizlikler ortaya ¢ikabilir. ({lerleyen
béliimlerde her orgamin fonksiyonu tartisimaktadir)

Yin Pozlarinda Ug Ana Prensip

Yin yogada eklemlerin beslenmesine yardimci
olan ii¢ ana prensip vardir. [1ki, segilen sekle
uygun olan derecede girmek. Bu da pozlara
agresif olmadan ve hissederek girmek, nefesin
yavas ve ¢abasiz olmasina izin vermek ve
boylelikle tolere edebilecegimiz derinlikteki
hissi ayirt edebilmektir. Eger ok gabuk ve
kaldirabilecefimizden fazlaca hissederek
¢abalarsak, i¢ halimiz - ya da direng
modumuz- ashinda chi'nin akigina engel olacak bu
da daha fazla enerjetik karisikhik yaratacaktir.
Ya da ote yandan, yeterince baski yapmaz ve
gigli hislerden kaginirsak, chi ¢ekme ve baska
sonucunda harekete gectiginden, bu bolgelerin
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tam kapasitede acilmalarina izin vermemis oluruz.

Eger hassas, sakatlanmus, ya da asin hareketli
bir bélgede ¢alisiyorsak iki sey yapmamz gerekir.
11ki, sekli sadece dnermeliyiz ve act hissetmeden
sadece chi'nin akisim tetikleyecek kadan ile
poza girmeliyiz. Ikincisi, bu pozla yiikselen
hislere fazlasiyla odaklanarak bir taraftan yaral
eklemdeki sertlifi gevsetmemiz digeri taraftan
meditasyona déniik farkindahgimizi rafine
etmemizdir. Tabii ki, hasar gbrmiis ve
sabitlenmemis bolgeleri destekleme ve gesitlemeye
izin vermek igin destek kullanmaya ihtivacimuz
olabilir. Bu diizeltmeler baglangicta becerikli bir
hoca ile oldukca etkili olabilir, ancak bu kitapta da
pek ¢ok pozun varyasyonu gosterilmistir.

Eklemleri beslemek i¢in ikinci prensip
hareketsiz kalmak, kaslan yumugak birakmak ve
yer cekimine teslim olmaktir, Ne zaman hareket
etsek chi daha belirgin olarak kaslarda ve fagyada
akar. Yin uygulama boyunca, chi'yi kemiklere
ve eklemlere gondermek istedigimiz icin
pozda yerlesmemiz ve hareketin azalmas
gerekir. Tabii ki, dokularimizin nemlendigini
hissederek ve dogal olarak poza daha derinden
girmek istedigimiz zamanlar olacaktir. Diger
zamanlarda ise ok cabuk ileriye gittigimizi kabul
edip geri cekilmemiz gerekir. Bu sekildeki
diizeltmeler kesinlikle uygundur. Yine bazen
bacaklarimizin uyustugunu hissedebiliriz ve
pozdan gikap bu bilgeyve masaj yapip
canlandirabiliriz ve sonra tekrar poza domebiliriz.

Uzun siire metanetle pozda kalmak teslim
olma ve gizlemleme ozelliklerini, rahatsiz edici
tecriibelerle karsilastigimizda daha fazla dayanma
giiciinii geligtirmemize izin verir. Yin pozlan
birbirleri ardina dizilirler, benim buldugum,
uzun siireli akupunktur seanslarina benzeyen bir
hissin gelistigi idi. Bedenim son derece rahatlams
ve serbest hissetmeye baslar, zihnim ise yiikselen
bir netlik hissederve dinginlesir. Akupunkturcum
buna "aku-mutluluk™ demekten hoglanur,

Ustincii prensip her bir pozda bir siire kalmak
ve boylelikle meridyenleri tamamen beslemektir.
Akupunkturda oldugu gibi, akupunkturcu
igneleri nasil hemen batirip ¢ekmiyorsa,
biz de chi'yi birtakim yollara istedigimiz yere
cekerek buna karsilik gelen organa arinmis ener-



jinin hiicum etmesine yardimei olmaliyiz. Bu biraz
zaman ve sabir ister. Ben, bir zaman olger
ayarlamaktan hoslaniyorum, baylelikle ne

kadar siire gectigini merak etmeden birakiyorum
ve zihnimin dzgiirleserek bu ana daha kolayca
varmasini saghiyorum. Benim kendi uygulamam
ve Ofretim her bir poz i¢in bes dakika olsa da, bu
uygulama igin ¢ok yeni olanlara, her bir poz igin
bir ila ii¢ dakika éneririm. Us dakikanin bazilary
i¢in zorlayici oldugu durumlarda, ekstradan

iki dakika daha eklemek hos olmayan hislerle
basa citkmay: gelistirmek igin harika bir zemin
hazirlayabilir (risk hissedilmedigi siirece).

Bir kez segtigimiz poza neden ve nasil
girilecegini anladijimizda, dikkatimizin demir
ataca ilk sey bedenimizin merkezindeki nefes
olmalidir. Yavas Ujjayi nefesin zihnin sessizlifie
girmesine en iyi izin verecegini ve enerjetik
dengeye yardimei olacaim kesfettim
(102. sayfaya bakimz). Pranayama chi’nin
dagilmasini dogrudan etkileyen yoldur ve Yin
pozlarda kalirken oldukga verimli bir sekilde
resmen uygulanabilir. (bunu bir sonraki bolimde
daha detayl olarak tartisacagim).

Bu sabit nefes ritmi nasil bir beceri ile
calistigimiza gosterge olabilir, ve eger hassas
bir dikkat gosteriyorsak, asiri agresif olmaya
ve bedeni fazlaca zorlamaya dair egilimleri teshis
etmemize ve bunlan rafine etmemize izin
verir. Bu yumusak ses, okyanusun zemininde
olusan dalgalar gibi, zorlanmava. yontulmaya
ya aksamaya bagladifinda, i¢ nefesteki
dalgalarla tekrar baglant: kurabilmek igin fiziksel
vogunluktan geri ¢ekilme zamamidir.

Engellenmemis nefes ritimlerimiz ile tekrar
hizzaya geldigimizde, gézlemci dogamiza
derinden yerlesebiliriz. Pozlar zaten siirekli
diisiince gerektirmediginden, dikkatimizi
deneyimin daha siiptil yonlerine getirebiliriz.

Yoga Pozlarinda Nefese Olan Dikkat

Yogiler (ve daha yeni olarakbilim adamlari)
prananin biling hallerimizi temsil eden bir takim
evrensel seklillerde aktigini kesfetmislerdir.
Geleneksel olarak, iist beden enerjisi, ya da
riizgar (vayu) nefes almaya baghdir, bu da

yukariva ve digariya akar, Buna prana denir,

bu genelinde hayati anlama gelen Prana ile aym
degildir. Taocular yukanidaki riizgan kalp enerjisi
olarak adlandirirlar ve yukan dogru akan ates
elementine benzetirler, . Buna ters olarak, alt
beden ise nefes vermekle eslesir; asagi dogru ve
disa akug egilimindedir ve buna apana, ya da
bibrek enerjisi denir ve su gibi asagiya akar,

Hem Hintli hem de Cinli yogilerin nefes ¢alismas:
bu asag ve yukariya akan zit ritzgarlan

bedenin merkezine ve birbirlerine dogru getirmek
sanatidir. Bu uygulama enerjiyi merkez kanala
toplar, buna sushumna (Hintcede), uma
(Tibetcede), chong mai ya da du mai (Taocu terime
yaklasik), va da “igteki kanal” denir. Nefesin bu

iki yonii merkezimizde ¢arpisinca ve birbirlerine
kariginca, bilicimiz dogal bir dalginhik haline
girer, bu da icgorii ve bilgeligin stizildiigii bir i¢
atmosfer yaratir.

Prananin igimizde aktig1 yolu etkilemek igin
dikkatimizi i¢ dolasimdaki ana katalizér olan
nefesimize baglamaliyiz. Pranamm dikkatimiz
neredeyse oraya aktigini hatirlayin, Bu, uzun
siiren Yin pozlarinda teslim olurken dikkatimiz
i¢in dogal bir odak noktasi olur, ayrica bunu
Yang uygulamamizda da devam ettirebiliriz.
Dikkatimizi nefes alirken beg saniye kadar ve
verirken beg saniye kadar siiren yumusgak bir
Ujjayi nefese topladiktan sonra (102. sayfaya
bakimiz) nefesin sadece uzunluguna ve
derinligine degil aynmi zamanda yéniine de
odaklanabiliriz. Nefes alirken dikkatimizi nefes
alisi ilk hissettigimiz yer olan goglisimiizden
pelvise getiririz, boylelikle dikkatimizin yukaridan
agagiya akmasim destekleriz. Nefes verirken, bu
sekli ve akisi tersine cevirir ve pereniyumdan
tekrar kalp merkezine dondiiriiriiz.

Bu sekilde nefes almaya devam ettifimizde,
list ve alt riizgarlar birbirlerine karismaya baslar,
nefes verisimiz nefes alma enerjisini biayiitiir ve
nefes alisimiz nefes verme enerjisini yitkseltir.

Bir siire sonra, dikkatimizi kolayca uzun ve daha
uzun siireler boyunca gébek deligimizin arkasina
getirebiliriz (gogiis ve pelvisin birlestigi yer).

Bu bélge bedenin giig merkezidir ve farkindahgin
yeridir, buna Prana - zihin denir. Dengede
oldugumuz zaman, bu bélgede rahatlik ve
genisleme hissi tecriibe ederiz. Bu balgede
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kasildigimiz zaman ise i giig kaynagimizi
engelleriz. Olumsuz hisler, stres, ve gerginlik bel
bolgesinde birikir. Bu bélgede yumusayarak
kaldikga hem uygulama sirasinda hem de tiim
giin boyunca burada kaliplagms sablonlarin
siirlarindan kurtulmaya, bunlar: birakmaya
baslariz.
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Nefesimiz, bu merkez kanalda ve karmimizda
icinden rafine edilmis enerjivi cektifimiz
bir kaynak gorevi goriir. Bedenimizin i¢
merkezindeki kaynaginin artmasi ile,
ihtiyac halinde bedenimizin cesitli yerlerine
ginderebilecefimiz dengelenmis enerji deposu
yaratiriz,



2
Yin Yogada Organ Saghg

RGANLARIMIZIN SAELIEI genel saghik durumumuz igin

hayati 6nem tasir. Eger onlarin fiziksel, enerjetik, ve psikolojik
seviyelerde tnemlerini anlarsak, i¢ organlan besleyen, koruyan, ve hatta
iyi eden bir yoga uygulamas: gelistirmeye ok daha fazla istekli
oluruz. Eger kendi olusumumuzu ve potansiyel zayifhklarimizi
anlamaya baslarsak, bedenimizin dengesini muhafaza etmeye imkan
veren pozlann diziligini 6grenebiliriz.

Cin tibbinda, organlarin islevi sadece anatomik olarak tistlendigi
gorev ile dlgiillmez, enerjetik olusumlan ile de &lciilir. Organlar
birbirlerine bagh matriks etkilegim ile aligsalar da, her birinin fiziksel,
enerjetik, ve duygusal fonksivonu dogrudan psikosomatik saghgimiza
katkida bulunur.

Cin tibbinda organlar ayrilamaz bir sekilde onlardan akan meridyenlere
bajihidirlar. Her bir yin organ ve meridyenin onu tamamlayan yang
organ ve meridyen ile dogrudan kardes ilisikisi vardir. Bu demektir
ki birine yaptigimiz bir sey aminda digerini de etkiler. Yin/yang organ
ciftlerinin anatomik olarak farkh gérevleri olsa da, enerjetik, duygusal,
ve zihinsel 6zellikleri birbirlerine o kadar sika baghdar ki, ben bu
farkliliklar basitce her bir yin organin agiklamasinda siniflandirdim
ve aym zamanda bunu tamamlayan yang organin anatomik agiklamasina
da kisaca degindim.

Ondort ana meridyen vardir, bunun on iki tanesi diizenli kabul
edilir ve yoga pozlarim yapildifinda olumlu olarak etkilenir.

Bu oniki yin ve yang meridyen ozel bir sekilde alt: adet yin - yang organ
giftine baghdir. Bobrekler (vin) idarar kesesi (yang) ile <ift olur,
karaciger (yin) safra kesesi ile (yang), dalak (yin) mide (yang) ile,
akcigerler (yin) kalin bagirsak (yang), kalp (yin) ince bagirsak (yang),

ve pericardiyum, kalbin etrafindaki kese (yin) triple heater (yang) ile ¢ift
olur. Ana kanal olarak tamimlanan diger iki meridyen dzel bir organla
baglant: kurmazlar, govdenin merkezinden akarak ve beraberce tiim
bedenin yin ve yangini kontrol ederler. Bunlara Governer Vessel ve
Conception Vessel denir.
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Bes adet ditzenli yin meridyen organ cifti vardir
(Bobrekler, Karaciger, Dalak, Akciger, ve Kalp)
ve bunlar diinyamizi nasil tecriibe ettigimizi bes
basit duyu ile algilar. Hissettigimiz her yogun
duygu dogrudan meridyen ve organlarimiz etkiler
ve gorevini yapmasina tesir eder. (Gelecekte,
bobrek ya da karacigeri ima ettigimde, 6rnegin,
meridyen- organ fonksiyonunu birlikte
kastediyorum demektir.) Dengesi bozuldugunda,
bobrekler korku ve terdr ile értiisiir, karaciger
kizginhik ve kiskanglik, dalak saplant: ve endise,
akcigerler fiziintii ve keder, ve kalp nefret ve
depresyon ile 6rtiigiir. Tipka beslenememis
organlarin ve tiikenmis chi'nin rahatsiz edici
duygulan tegvik etmesi gibi, dengesiz ve asin
duygular hastalik ve maraza yol acar. Diizenli bir
Yin/Yang yoga uygulamasi bu elektromanyetik
yollarda (meridyenler) chi'nin akisin tetikler,

her bir organin iglevini arttirir, meridyenlerdeki
enerjetik ve duygusal tikanikliklar hafifletir,

ve nasil digiindiigiimiize ve hissettigimize dair taze
bir canhilik iretir. Cabalamakla lekelenmeyen

sessiz atmosferi ile Yin uygulamas: zellikle icimize
aldigimiz ancak biitiin ile sindiremedigimiz
duygulari tamamen metabolize etmemiz icin alan
yaratmamiza izin verir. llerleyen baliimlerde, her

bir organ — meridyen giftinin genel saghgimiz icin
onemini anlatacagim ve her birinin tekrar canlanmas
ve titregimi tekrar depolamas icin dért Yin serisi
verecegim. Zaten derindeki meridyenleri iyice
besleyen sadece oniki kadar Yin pozu oldugundan
cesitli serilerde 6zel giiglendirmeler yaratmak igin
pozlarin tekrar ettigini goreceksiniz. Her poz pek gok
meridyeni etkiler, ancak ben her bir béliimde

o seriden en fazla yararlanacak ézel meridyen ciftini
ayi ayri listeledim.
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Bobrekler ve Idrar Kesesi

terek Ve iprar kesesi meridyen ve organlar ¢ifti Cin ibbinda tiim

diger organlarin Yin - ve - Yang dengelerinin temelidir. Baglangictan
beri varolan ebeveynler gibi, dogum, metamorfoz, ve iireme igin temel
tegkil ederler. Bobrek meridyeni bedenin i¢inden ve merkezinden yukariya
akarken Idrar Kesesi meridyeni bedenin arkasindan boylu boyunca asagiya
iner, ve bobrek organi idrar kesesine agilir. Bunlar hayati enerjinin
deposudur ve diger organlarin da iyi iglev gormesi i¢in dengede olmalan
gerekir. Ben bu sebeple organ saghfim Yin yogada tartismaya basladim.
Uygulamamza bisbrek pozlan ile baglamanizi ve bu pozlan hayatimz
boyunca sik sik yapmanizi tavsiye ederim. Cin tibbinda, bitbrekler
enerjetik calismanin memurlart olarak degerlendirilir. Yin/yang organ
ekiplerinin degisik anatomik iglevleri olsa da, hemen hemen tiim enerjetik
ve zihinsel 6zellikleri birbirlerine o kadar benzer ki ben onlarm sadece
kendilerine has fiziksel Gzelliklerini ayrica agikladim, kalan diger karekter
ozellikleri her bir baliimde bobrek/idrar kesesi enerjetik dzellikleri ya da
dalak/mide zihinsel 6zellikleri, vs... olarak devam edecek.

Fiziksel Ozellikleri
Bobrekler

Baobrekler bel hizzasinda alt kaburgalarin arkasinda yer ahrlar. Bir saatte on bes
galon kan filtre eder, temizler ve beden i¢in besleyici elementlere ayirirlar.
Bedensel sivilari dengelemek, kan basincini diizenlemek ve seker
metabolizmasini ayarlamak garevlerini istlenirler. Bu isleve mani
olundugunda, yliksek kan basinc, yitksek tansiyon, ve bedende zehirlenme,
bunun yani sira alt karinda agn, karinda sigkinlik ve gerginlik ve idrar
yapmada zorluk griiriiz. Alt bedende dolagim da zayif olacaktir,

idrar Kesesi

Bébrekler tamamlayici yang organ olan idrar kesesine agihirlar. Bu idrarin
depolandigi yerdir, biz buradan sivi atifim disan géndeririz. Idrar kesesi
oldukga esnektir ve az ya da ¢ok fazla alabilir, bu sadece fiziksel kapasite
ile degil aym1 zamanda zihinsel esneklikle de értiisiir. idrar Kesesi (1K)
meridyeni bedende en uzun olandir ve boylu boyunca iizerinde altmus
yedi akupunktur noktas: bulunur, bu da onu meridyen sisteminde siiper
bir otoyol yapar. Bilhassa, on dért ana meridyen kanalinin icinde
Governer Vessel diginda, beyinden akan tek meridyendir.

n



Enerjetik Ozellikleri
Bobrek - Idrar Kesesi Organ - Meridyen Cifti

Bobrekler Ates ve Suyun malikhanesidir,
yin ve yang in meskeni..... yasam ve oliim
kanal. Gegmisi ve gelecegi baglarlar.

—Francesca Diebschlag

Cin ubbina gire, babrekler bizim 6z enerjimize
ya da jinge ev sahipligi yaparlar. Tiim organik
hayati igine alan madde ve gelismenin ve
cokmenin 6zii olarak kabul edilirler.

Atalarimizla, bize miras olan olusumumuzla,
ve bizim yin ve yangi ayirabilme kapasitemizle
baglantilidirlar. Her organi olusturan maddenin
oziinde bulunurlar ve yasam aktivitesinin
kapasitesine hediyedirler.

ling kemik iliginin diretimini, kemigin
biyiimesini ve tamirini yonetir. Kemik iligi
yumugaktir, kemigin kendisinden yagldir
ve kafatasindaki kemiklerinin arasindaki,
omurgadaki, ve kaburgalardaki ve buna ek olarak
cocuklarin uzuvlarinin arasindaki bosluklan

doldurur. Kemik iliginden kan hiicrelerini iiretiriz.

Kirmuzi kan hiicreleri yuvarlak kemiklerin icinde
olugur ve oksijen tagirlarken beyaz kan hiicreleri
diiz kemiklerimizde iiretilir ve bagisikhiga cevap
vermeye yardimai olurlar. Eger cocuklarda bébrek
Jing eksik ise, kemikleri yumusamaya baslayabilir,
oysa biiyiklerde iskelet sisteminde problemler ya
da zayif bagisiklik fonksiyonlar gériiliir,

Bébrekler 6z enerjimizi depolama haznesi
iken, bunlarin enerjetik saghg alt belimizin genel
safligina, iireme organlarina, idrar sistemine, alt
bagirsak bélgesine baghdir ve eklemlerdeki siviy)
da igine alarak bedendeki tiim sivi sistemlerine
hiikmeder. Eger hassas bir belden sikayet
ediyorsak, belimizden sakatlanmigsak ya da
belimizde zayiflik varsa, ya da kaslar aktif
olmadan bile bu bélgede aci hissediyorsak, bobrek
sorunumuz oldugundan emin olabiliriz. Siirekli
olarak alt belimizi sakatlayip bunun caresinin
basitge karin ve bel kaslarimiz: giiclendirmek
oldugunu iimit edebiliriz, ancak bunun derindeki
ilact bobrek chi'yi giiclendirmektir.

Bobrekler ayrica enerjimiz diisiik oldugunda,
stresli olup daha fazla calistigimizda, fazlaca is
iistlendigimizde ya da tiikkenmis olsak bile

daha fazla zorladigimizda bunu yiikselten
transformatér olarak gérev alirlar. Dogru
ritmler gelistirmeyi 6grenmek ve dengede bir
hayat siirmek bobreklerimizin ve tiim diger
organlarimizin saghg icin zaruridir.

Bes - element teorisinde, biibrekler su
elementine en yakin olanlardir ve icimizdeki
tim aks sistemlerine baglidirlar, Bedenin yiizde
60 ila 70 civari sudan olustugundan, tiim hiicre
sistemini siv1 yikar ve bobreklerin sagligi nem
icerigini ve tiim akis sistemlerimizi dogrudan
etkiler. Bu kan ve dolagim sistemini, lenf sistemini,
endokrin sistemini, tiriner sistemi, terlemeyi,
salya, gbzyass, cinsel ifrazat: ve siit salgilamay
icine alr,

Eger yaradihisimizdan ya da yasam tarzimizdan
ist beden 1sim1z gok fazla ise, ates enerjisinin
15151 bobreklerimizi zayiflatacak, enerji dengemizi
¢okertecek, ve saglik sorunlarina yol acacaktur,
Midede ne kadar fazla 151 olursa bésbrekler
o kadar zayif olacaktir. Bu demektir ki, ic 1511
fazla olan birisi baharath yemekler yediginde
ve 1s1tict (Yang) tist bedeni kullanan ok fazla
poz iceren bir yoga uygulamas: yaptiginda
bibreklerin bedeni serinleten yeteneginin
kaybolmasina neden olacaktir. Eger midede
fazlastyla 151 varsa alt bedende de dolagim zayif
olacaktr, bu da bobreklerin enerjisini etkisiz hale
getirecektir.

Pasif, Yin - stilinde i bacaklan geren
bacak agmalar (yusufcuk pozu) uzun siire kalinan
omurganin én kismini agan ve arka kismina bask:
yapan arkaya egilmeler chi'yi uzunlamasina
giden bag doku boyunca harekete gecirerek
bibrek chi'yi beslemek igin harika bir yoldur.
Bu bedendeki fazla 1sinin azalmasina yardimer
olur ve bobreklerin serinletici kapasitesini arttirir.
Bibrek chi duyma duyumuza baghdir ve kulaklar
ile drtiisir.

Duygusal Ozellikler

Degisik pozlarda sakince kalmak hi siiphesiz
pek ¢ok duyguyu harekete gecirir. Hislerimize
teslim oldugumuzda, icimizden ¢ikant tamimak
icin firsatimiz vardir, duygularimizdan dolay:
hissettigimiz baskidan kagmadan onlari tamamen
yasamak icin zaman tanr.
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Uzun stire kalacagimiz bir arkaya egilmeye
koyuldugumuzda gergin kalgamizdan 6tiirii hayal
kirikhigi ve korku tecriibe edebiliriz. Ne kadar
uzun galigirsak hislerimizin de o kadar degistigini
farkederiz, bir dakika éncesinde huzursuzluk
hissederken sonrasinda mutluluk, taskinlik
ve sonrasinda umutsuzluk. Uzun siire kalinan
pozlarin kozasinda, bu ¢esitli kiiciik farkhihklara
dinebiliriz, ve gecip giden hissiyatlarimiz: takip
edebiliriz. Bu duygusal esnekligi ve iyilesebilme
ozelligini besler.

Siklikla, Gstiine diismemis oldugumuz
aliskanhgimiz rahatsiz eden duygular ile
hemen bitiinleserek onlar tarafindan yenilmis
va da baskilanmig hissetmek olabilir. Cahistikga,
bu dirence ya da sikintrya karsi yumusamay:
dgrenebilir ve bunun gercek momentumunu
yoklayabiliriz. Icerigi ne olursa olsun, kendimizi
bu tecriibeye agmaya egitiriz. Bu dikkatli olma
ve tecriibe ettigimiz seye kars: yargilamadan
kalma kapasitesi kisiyi dogal olarak giicliklerle
bogusandan, zorluklara agilana gevirir. Ortaya
¢ikan ilk bagta korkuldugu gibi gekilen acida artig
degil, daha fazla aqkliktir,

Aciyt kontrol edebilecegimiz ya da yok
edebilecefimize dair genel yanhs bir anlasilma
vardir, Yoga pozlar: ne kadar kilitlemis bilgelere
rahatlama getirse de, bu bedende oldugumuz
siirece rahatsiz edici acilara maruz kalinz. Yoga
uygulamasindan mucizevi bir sekilde acisiz olmay:
imid etmektense, ister zevk ister aci tecriibe
ediyor olahm pozlan bedenlerimizi saygi ve itina
ile yasamak igin kullanabiliriz.

Eger eve, bedenlerimize donmeyi istivorsak
ne kadar hasta, sakat, yipranmis, ya da hareketsiz
dursak durahm bedenizimin her késesinde var
olmaliyiz. Her bir Yin pozu bedenimize dénmek
ve bir siire kalmak icin ayri bir firsattir. Duragan
kalirken, belli bir sekilde hissetmek ya da dzel bir
sonug yaratmak istemeden duygularimizin degisik
tonlarina nefes alip vermeye izin veririz.

Bazi giinler memnuniyetsizlik ve huzursuzluk
hissederim. Sik sik, kendimi yargilamaksizin
birakmaya agtigim kisacik birkag anda bile,
hissettiklerimin bedenimde ve zihnimde ne kadar
iyilestirici ve tazeleyici olduguna sagarim. Bu ruh
hallerinin ne itilecek ne de takilinacak gelip gecen
bulutlar gibi oldugunu bilirim.
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Ozellikle 11 Eyliil aksamiistiini hatirhyorum.,
Kiz kardegim ikiz kulelerin ¢ok yakininda
yagiyordu ve ben inangsizlik, kizginhk, endise,
ve 1zdirap ile yiikliydiim. Tiim sabah boyunca
haberlerin yorumlarini izledikten sonra, kendimi
fazlasiyla bunalmis ve tilkkenmis hissediyordum.
Akgamiistii civar kendimi biraz uyusmus ve
kurumug hissettim. Havay1 dolduran tiim bu bilgi
akisindan uzaklasmak geregi duydum. Giinesin
s1zdig oturma odama gidip gesitli Yin pozlarinda
kalmaya bagladim. Inangsizlik iginde kivranip
ofekli olsam ve aglasam da, daha uzun caligtika
bir iyilesme potansiyelinin belirdigini farkettim.
Tiim degisen hisleri tecriibe ederken yumusak
bir uygulamada kalmak o anda yapabilecegim
en sevecen hareket oldu. Bir saat sonra giiglii
ve dengeli bir sekilde yeniden ortaya giktim ve
saskinhikla o gece yin ve yiiksek biling dersi
vermek i¢in gitkmaya hazirlandim. Eger bedeni,
hisleri, ve zihin durumlarim etkileyen bir calisma
yapmamu§ olsaydim, digerlerinin de kederlerine
ve bunu hazmettirecek duygularina destek olacak
atmosferi saglayacak ¢alismayi iceren bedensel ya
da duygusal giiciim olacagini zannetmiyordum.

Cin tibbinda, duygular basitce chi'nin kendini
gostermesidir ve iyi ya da kotii olarak dikkate
alinmaz. Hangi duygularin o anda var oldugu
daha az onemlidir, tikamk ya da bask altinda
olsa da duygularin kesintisiz bir sekilde akmas
dnemsenir. Rahatsiz eden her duygunun uzamas
organlarimizin ve meridyenlerimizin saghgin
etkiler, ve organ ve meridyen sistemindeki her
dengesizlik birtakim hislerin meyiline baglanir.
Bébrekler dengede olmadiginda, temel duygu
korkudur. Bir geylere ya da kisilere belirgin bir
birakma korkusu ile ya da tamamen giivensiz
olarak baglanabiliriz, bu hem kendimizle hem de
bagkalariyla olabilir. Bobrek chi'nin dengesizligi
her tiir korku ile zdeslesir, 6rnegin yiikseklik, su,
insanlar, yeni yerler, cinsellik, istismar edilme, ve
oliim korkusu gibi. Bu korkular bize tamidik gelse
de, korkunun bizi kasmasiyla tiikkendigimizde,
bébrek enerjimizi titketiyoruz, ve bobrek chi
azaldiginda daha kolay korkuyoruz. Bu her iki
yonde de igler.

Buna zit olarak, bdbrek chi dengede oldugunda
i¢ yumusakhigimiza, agikhigimiza, ve nihayetinde
ezelden beri varolan bilgelifimize ulagmak igin bir



duygusal potansivel tecriibe ederiz. Ancak net
olmak gerekirse, organlar duygulara sebep olmaz,
tiim hisler kalpten yiikselir ve degisik organlara
cekilir, ve bunlara zarar verebilir.

Eger hangi organdan hangi duygunun geldigini
belirlemeye kalkarsak, cevap hep ayni olacaktir:
tiim duygular kalpte meydana gelir. Su Wen'in
sekizinci bélimiinde, * Kalp tilkenin hikiimdandir,
buradan ruhun isif (shen ming) yiikselir” Eger bu
“ruhun isgim” yiksek biling olarak diigiiniirsek, o
zaman tim duygularimizin yiiksek bilincimizden
olugtufunu sdyleyebiliriz. O halde, kalp ve yiitksek
biling normal fonskivonlarina devam ettikleri
siirece, duygular iyi yonetilen bir tilke gibi huzurlu
olacaktir.

— Yong Ping Jiang, DOM, PhD

Enerjik olarak kendimizi huzurlu
hissettigimizde, Yin seanslari ashnda var olan bu
potamnsiyeli korumaya ve gelistirmeye yardim
eder. Bu sekilde hissetmedigimizde bu tiir uzun
stireli kalinan pozlar tepki veren duygularimizla
kendimizi 6zdeglestirmemize neden olur, 6rnegin
korku gibi. Giiglia hislere ve duygulara karsi olan
direncimize karsi rahatlamay) dgreniriz, icimizden
viikselenden kagmadan, ona dénerek. Bu klasik
yiiksek biling yaklagimi Duygu hareketlerini
zorlayarak eyleme gegirmeden sadece
gozlemleyerek duygunun yikici tarafini nétralize
etmeyi dgretir. Buna en basit haliyle katihmc
gozlem denir.

Ornegin, bir arkaya egilmede kalirken,
dakikalar gectik¢e lumbar omurgamizda
sikisma hisleri bize tehlike sinyalleri verebilir.
Zihnimizi belimizdeki bu duygulara birakarak
korku ve endige hislerinin icimizden akmasina
izin verdigimizde, zihnin kisitlamas: olmaksizin,
gercek anlamda i¢ diinyamizda oldugundan daha
fazla mekan yarating, Bunun sonucunda sasirtica
bir sey olur. Orijinalinde korku olan his artik
uyanik bir karsilik duyarak dikkatle icimize isler.

Bu distiinlitk noktasindan, her duygunun
geleneksel olarak anatomisini aragtirabiliriz.
Davrams bicimlerimize kars: keskin bir sahit
olma duygusu gelistirdigimiz zaman, icimizde
olusan tiitm mekanizmayi inceleyebiliriz. Korku
etiketleyebilecegimiz duragan bir his degildir.
Tetkik edildiginde, i¢ diyalog akiglarinin

aragtirilmadi@ gibi, genellikle var oldugu samlan
gerceklerle katilasarak korkunun yapisan
hislerin algalip yiikselmesi ile desteklendigini
farkedebiliriz. Her bir pozda cémertge harcanan
zaman, duygusal engellere ilgiyle niifuz etmemizi
saglar. Bu bes dakika zaman araliklarinda bir seyi
tutacak bir acendamiz olmadigindan, ige yonelik
dikkatimiz bunlarin igimizden ¢ikmasini saglar.

Kendimize anlathgimiz hikayeleri
sorgulamaya baglayip ¢iplak gozlemleme
siirecinde kaldigimizda, korkularimizla 6rtiilen
sezgi ve icgiidillerimizle bulusma imkam dogar.
Pozda rahat¢a kalmaya devam ederken, Buddist
psikiyatr Mark Epstein'in belirttigi gibi, kendi
igimizde “bir koza alam” yaratinz. Zor bir
donemdeki ergeni anlamaya galisan ebeveyn
gibi, ne onu terk ederek ne de karsithk yaratarak,
direncin bafindan ozgiir olarak korkumuzun
var olmasi i¢in alan yaratiniz, Eziyete yol agan
duygularin kendileri degil, bu duygularla savunma,
yadsima ya da onlara gore hareket etmeye karsi
olan aligkanlik ve giicli zorlamadir.

Sessizce hislerimizin icimizde yiikselip
alcalmasimi gézlemlersek, bunlara nefes ile oldugu
gibi baglant kurabiliriz, ve onlara hareket etmesi
icin alan yaratirz. Sonugta, onlan kalkan, zirveye
gikan, ve nihayetinde yatisan okyanustaki dalgalar
gibi hissederiz,. Seansimiza icimizden dékilen zor
duygularin karmagas: icinde baglayabiliriz, ancak
zaman gegmeye basladikca ve korku gibi durumlan
bastirmadikea ve tepki gostermedikge, bedendeki,
kalpteki ve zihindeki meditatif farkindahigin
dogrudan tecriibesi ile yasamaya baslanz.
Farkindalik bizim en bilyiik emniyetimizdir ve
duygusal olgunlugumuzun temelidir.

Zihinsel Ozellikler

Bobrekler kisa dénem hafizas, irade, ve saghkl hurs
ile ilgilidirler. Eger bibrek enerjimiz yetersiz ise,
igleri bitirmede sorunlarimiz olur, enerjimiz

ve cinsel diirtiimiiz az olur, ve planlar: takip
etmekte daha az gayretli oluruz. Kendimizi

kisisel gliciimiiziin azalmakta oldugu bir halde

ve igimizden kopuk olarak hissederiz. Enerjimiz
zaten tilkkendifinden kendimizi bu marazdan
gikaramayacak gibi hissederiz. Bunu yapacak
enerjimiz olmadan, diisiincelerimiz de karmasamn
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kisir dongfisiine girer. Ulusal Saglik Ensitiiti'siiniin
belirledigine gore, negatif bir diigiincemiz
oldugunda onu kurcalamazsak, zihnimiz buna
inamir ve beynimiz buna reaksiyon gosterir. Bu
tiimden umutsuzluga, sikintiya, ve hastaliga yol
acabilecek psikosomatik bir déngii yaratir.

Yin uygulama bu gibi zamanlarda ok
faydali olabilir ¢iinkii bedenimizi bu sekillere
sokacak enerjetik cabayi gerektirmez. Pozlar
i¢inde biraktigimizda, taze bir bakis agisindan
zihnimizdeki olusuma bakma firsatimiz olur.
Boylelikle direnme bigimlerimizden gelen
sesleri tanimaya baslar, bunlara daha az inanirz.
Drigiincelerimizin gelip gitmesini sevretmeyi
Ogreniriz, kendi kendimize soyledigimiz malum
olan gercege dair varsayimlarimiz konusunda
rahatlariz. Bu ig sesi dinleme kapasitesini
gelistirebilmemiz icin, basitce yere oturmamuz
ve ozenle fiziksel ve psikolojik tecriibemize
odaklanmaya istekli olmamz gerekir.

Bobrekler igin vurgulandign gibi, IK kanalindaki
bir dengesizlik iyi olmamiza kars: iki giiclii engel
olan hayatla basa cikma kapasitesine ve degisiklige
karsi duydugumuz korkuya sebep olur. Bobrekler
ve IK meridyen organlarinin beden - zihin
“azerindeki etkisi beynimizin merkezine yakin bir
yerde ikamet eden limbik sisteme baghdr.

Limbik sistem pek ok hayati fonksiyonu
gerseklestirir, uyuma déngiilerini, istahi, ve
libidoyu igine alir; bagi kurmay: destekler;
motivasyonu ayarlar; zihnin duygusal tonlamasim
kurar, dis tecriibelerin igteki duygusal durumlarla
baglantisinda filtre girevi goriir. Ozellikli olaylan
onemli olarak isaretler ve yogun duygusal hatiralan
biriktirir. Limbik sistemle ilgili problemler ruh
halinde agir1 degisiklik, asabiyet (ayni zamanda
kalp meridyen - organ fonksiyonuna da baghdir),
olumsuz diisiinme, ve klinik depresyon, bunun
yani sira plan yapmada kabiliyetsizlik, problem
¢ozmede, ya da organize etmede beceriksizlik
seklinde (karaciger chi fonksiyonuna da baglidir)
kendini gosterir.

Limbik sistemin ruh hallerini ve davranslar
kontrol etme giicii hayatta kalabilmek icin sart
kabul edilen olumlu ve olumsuz duygusal cesitliligi
saglar. Duygularimizin hatirasinin toplam tecriibesi
zihnimizin genel duygusal tonundan sorumludur,
vani daha saglam olumlu tecriibelerimiz oldukga,
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kendimizi daha ivimser hissederiz. Suistimal
edilmek, araba kazasy, ve felaketler gibi

duygusal travmalar da limbik sistemin derininde
depolanirlar, ve bu tecriibeler ileride rahat olma
kapasitemizi gilgelerler.

Sinirbilimciler, duygusal olarak istikrarh
olabilmek igin limbik sistemin serin muhafaza
edilmesini ve daha az aktif tutulmasim Gnerirler.
Ateslendiginde ve fazlasiyla hareketli oldugunda,
olumsuz duygularin gélgesi ile sonuglanir. Isinmug
bir limbik sistem ile, néitr hatta olumlu olabilecek
bir olay: olumsuz bir sekilde yorumlayabiliriz.
Caligmalar gostermistir ki derin limbik sistem
kadinlarin hormonal dénemlerinde daha hareketli
ve 1sinmig durumdadir, buna ergenlik cagi, adet
gorme, hamilelik, dogum, emzirme ve menapoz da
eklenebilir, Bu asiri hareketlilik dénemi depresyon
ve endige ile birlesebilir,
~—Gergin kaslari gevsetecek meditasyon ve Yin
yoga uygulamasina sahip olmak, i¢ atmosferimizi
gozlemlemek ve diigiinsel tavirlara dalmak sinir
sistemini sakinlestirmeye baslayabilir ve bu
zamanlarda limbik sistemi serinletebilir. Eger
Bobrek ve IK meridyenlerini beslenmesini
tetikleyecek pozlar da yaparsak (beyinden akan)
kimyasal ve tavirsal olarak ihtiya¢ duydugumuz
dengeyi de hizlandirmis oluruz. Uygulamamz
zorlayict kogullari (yin pozda kalmak) davet ederek
her ne kadar duygusal zorlukla karsilasabildigimiz
bir yer olsa da limbik sistemin duygusal
hafizasinda depolanmak iizere olumlu tecriibeler
yarattifimiz bir yer olabilir. Hissettiklerimize ve
duygularimiza bu izin verme ézelligi gelismelerine
dair 1srarct olmadan sevkatle uyum saglayarak
igsel gerginligimizin hafiflemesine yol acar. Yin
uygulamamizda, bedenlerimizin sadece oldugu
halini derinden hissetmeyi égrendikce kendimize
karg1 sevgi - gevkate giden dogal yollar arariz.

7. bbliimde babrek chi'yi ve organ saghgini
arttiran yararh pozlarin etkili kombinasyonunu
bulacaksiniz. Bu uygulamayi yapmaya geldiginizde
bazen oldukga titkenmis olsaniz da, liitfen
fazlasiyla hassas kalin ve dogal kisitlamalariniza
sayg gosterin. Kendinize ne kadar hissi
kaldirabileceginiz ya da her bir pozda ne kadar
kalmak zorunda oldugunuza dair hursh bir ajanda
yuklemeyin, Yin uygulamas: kurumus chi'yi
tekrardan canlandirma zamanidir. Zorlamaya,




fazla caba gostermeye, acele etmeye, diizeltmeye, ya
da kendinizle ugrasmaya artik gerek yok. Rahatlamig
dikkatin tavri benliginizin pek ok seviyesinde
venilenme siirecini baglatacak.

Yin Yoga ve Hamilelik

Bir zamanlar hamile kadinlarin kirtlgan oldugu
diisiiniiliirdii. Doktorlar ve endigeli babalar
tarafindan herhangi bir egzersiz yapmalar: ya da
kendilerini herhangi bir sekilde yormalari tegvik
edilmezdi. Hamile kadinlarin agag yukan diger
her kadimn yapabildigi seyleri yapmaya muktedir
olduklari, hatta bazi durumlarda fazlasini bile
yapabilecekleri artik anlagildi. Bugiin hamile
kadinlar, dogumun fiziksel ve duygusal
yogunluklarim kolaylastirmast ve annelik
déneminin gegislerinde genel olarak iyi hissetmeyi
saglamas: sebebiyle kesin olarak yoga yapmaya
tesvik ediliyor.

Yin yoga, hamile annenin elastin ve relaksin
hormonlarim fazlasiyla salgiladiginin ve
eklemlerinde esnekliginin (eklem gevyekligi)
arttipmin bilinci ile yapildiginda hamilelikte de
kolaylikla uygulanabilir. Hamile kadin agir
esnetme yapsa bile bir rahatsizlik
hissetmeyebilecegi ve bunun sonucunda
eklemelerini asiri zorlayabilecegi i¢in tehlikede
olabilir. Hepimiz bedenimizden gelen tepkiyi
dinlemek ihtiyacindayiz, ve bu tepki hamilelikte
farklt hissedilebilir. Herhangi bir fiziksel
uygulamada, hamile bir kadinin herhangi bir
egzersiz programina basglamadan 6nce saghk

gorevlisine danigmasi dnemlidir, buna Yin yoga
da dahildir.

Hamile iken Yin uygulama yapmamn pek
cok faydasinin yani sira bu dénemde pozlarin
dokulari uyarmasiyla sistemde daha fazla siva
akiskanhg yaratilir, bu da beden biytiditkce
ve degistikge rahatlik saglar. Bu gekilde
meridyenleri harekete gecirmek ayni zamanda
daha sagglikh bir organ sistemine katkida bulunur,
glinkii organlar hamilelikte ve emzirme
doneminde daha fazla ¢aliirlar. Uygulama ignesiz
akupunktur seans: seklinde ¢calistig1 icin, bu
disnemde hormonlarin karigikhgindan bozulan
dengeyi, hamile kadinin enerji ve duygularim
tiimiiyle dengelenmesine yardim eder.
Hamileyken bu uygulamay: yapmanin en son
ancak belki de en dnemli nedeni yaratmig oldugu
meditatif atmosferdir, Hamileyken annelik
déneminde de oldugu gibi, hormonlar tarafindan
tetiklenen diizensiz duygularla yola devam ederiz.
Zorlandigimiz kogullar ile ki bunun fetise ve
cocuga dogrudan ve ivedi etkisi vardir, ic sertligi
ve gerginligi uzatmadan rahatca bag edebiliyor
olmahyiz. Bu tepkiselligin olugmasini
énleyemeyiz, ancak bilingli giinlik uygulama ile
bunu getiren duygulari yumusatabiliriz. Yiksek
biling meditasyonu ile tetiklendigimizde, izgin
ya da yorgun oldugumuzda ani qikig yapma
diirtiilerimizi dizginlemeyi Ggreniriz.

Hamileligim ve anneligim boyunca benim
icin paha bigilemez olan bagh oldugum yoga ve
meditasyon uygulamalarima sonsuz bir gitkran
duymaktayim.
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7

Bobrekler ve Idrar Kesesi icin
Yin Yoga Serileri

Bébrek ve Idrar Kesesi Meridyenleri

Serex meriovenl heriki ayagin kiigiik parmagindan baslar, topuguna
B uzanir, ayak kavisinden gecer ve dizlerin ve bacaklann i¢ kisimlarindan
vukari qikarak bedene kuyruk sokumundan girer. Omurganin alt
fasimlarindaki bag dokudan uzunlamasina gecerek icerden mesane ve
bobreklere baglamir. Aynica disandan karin ve gogiisten hareket ederek,
aym zamanda icerden karaciger, diyafram ve akcigerlere dogru seyir izler.
Bogazdan gecer ve dilin kokiinde biter. Bu meridyenlerin genellikle pek ok
dali vardir ve sadece birinin bile ¢ekilmesi ile bacaklardan ya da kollardan
akarlar. Diiz cizgiler yiizeye yakin olan meridyenler ve kesik cizgiler
merkezdeki meridyenlerdir.

Idrar kesesi meridyeni gozlerin icinde baslar, alina dogru gider ve basin
tepesine kadar uzar ve buradan beyine girer. Buradan bedenin arkasindan
omurgaya pararlel olarak agag iner. Bir kolu bele ait bélgeden gider ve
bobrek ve idrar kesesi meridyeni ile birlesir. Dis kollan bacaklarin arkas;
boyunca asagi iner ve ayaklarin kiigiik parmaklarinda biter.

Bobrek Meridyeni, yan gorinim

Bobrek Meridyeni ldrar Kesesi Meridyeni Babrek Meridyeni, K1 noktas
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Bobrek / idrar Kesesi Kisa Uygulama

Kelebek Pozu, ya da Yatan
Kelebek Pozu

Eyer Pozu, ya da Sfenks Pozu

Fok Balifn Pozu, ya da
Sfenks Pozu

Cocuk Pozu

Yarim - Yusufcuk Pozu ya da
Bacaklar — Duvara - Dikili Poz

Tam One Katlanma

Ceset Pozu (Savasana)

Kelebek Pozu

Bu poz ig bacaklardan ve govdeden gecen babrek
meridyenini uyarir (Rsm. 7.1).

{ki oturma kemiginize de egitagirhik verecek
sekilde (hafifce bir yastikla yiikselterek ya da bir rulo
yapilms battaniyenin tizerinde) omurgamz dik ve
bacaklarimiz uzan olarak yerde oturarak baglayin.
Dizlerinizi biikiin, ayaklarinizin tabanlarin birlegtirin
ve ellerinizi ayak bileklerinize getirin. Ayaklarimz
ileri uzatarak bacaklarimz ile bir elmas sekli yaratin.
Dizleriniz bir kelebefin kanatlar: gibi iki yana
diisiince, agirhgimzin oturma kemiklerinizin Gniine
dofiru kaymasina izin verin. (Eger disk kaymas,
siyatik problemi varsa, ya da dnceden bel
bélgenizden sakathk gegirdiyseniz dik kalmak
isteyebilirsiniz ya da agafda belirtildigi gibi Yatan
Kelebek Pozunda dinlenebilirsiniz).

Egrer dizlerinizden ya da kal¢alarimzdan bir
sakatlik gecirdiyseniz, buraya kargihik gelen yere
(verlere) destek igin bir yastik yerlestirin. Elleriniz
ayak bileklerinizde olarak, dis kalganiz, i¢ kasiklarmiz
ve belinizdeki dokularda yeterli derecede esnetme
hissederek kalcalarimizdan éne dogru katlanmaya
baslayin. One dogru katlandikea, belinizin bu
katlanmada rahatlamasina izin verin. Baginizi ya
ayaklarimizin i¢ kavisine, ya yumruklariniza getirin,
ya da dirseklerinizi ayaklarinizda dinlendirerek
ellerinizi birlestirecek sekilde katlamin. Ayrica
basinizi bir yastik ya da destegin iizerine de
getirebilirsiniz (Rsm. 7.2)

7.1. Kelabek Pozu - Bébrek meridyeni gosteriliyor
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Yin uygulamasinin {ig prensibini hatirlayn. ilk
olarak, simirlanimz dogrultusunda poza girin, agiri
gergin hissetmeden sizi uyaran hislerin olmasina izin
verin. [kincisi, kaslarimizi kullanmadan ama esneyerek,
ve zihinsel olarak bu uygulamaya teslim olacak sekilde
hareketsiz kalin, Uciinciisii, bu pozda bir siire kalin,
Baslangic icin 3 - 5 dakika oneriyorum, eger bir dakika
vapabiliyorsamz bununla baglayin, bir ay kadar sonra
2 dakikaya ¢ikartin.

Hareketten qikmak iin, nefesalarak omurgama
yavas bir sekilde dik pozisyona getirin. Yavasca -
bacaklarinizi 6ne uzatip esnetin ve avuglarimz yere
getirip dinlenin. Dakikalarca kaldifimz bir pozu sona
erdirdiginiz her seferde, bedeninizde vurguladifimz
bilgeyi eforsuzca besleyebilmek icin dogal bir sekilde
kalin.

Uzanan Kelebek Pozu

Kelebek Pozunda belirtilenleri takip edin, ayaklariniz
birlestirin ve dizlerinizi iki yana diigiiriin. One dogru
katlanmak yerine, dirseklerinizin ya da bir destegin
tizerinde dinlenin. Veya ellerinizi karmniza yerlestirip,
va yastiklarin lizerine ya da yere yatin (Rsm. 7.3).
Eger kasiklarimiz gergin ya da dizleriniz hassas ise tist
bacaklarimzin altina yastik yerlestirebilirsiniz,

Eyer Pozu

Bu poz sakrolumbar bélgesindeki Bébrek meridyen -
orgamim ve lumbar civarinda boylamasina uzanan bag
dokular: ve bobreklerin kendilerini de uyan.
Dizlerinizi tamamen biikerek ve birbirlerinden
hafifce ayrik olacak sekilde ayaklarmzin fizerine
oturarak baglaym, arkaya dogru ellerinizin tizerine
inin. Eger bu dizlerinizi zorlayacaksa, Eyer pozu
yerine Sfenks Pozu da yapabilirsiniz (41. sayfadaki
agiklamalara bakimiz). Arkaya dogru indiginizde,
sakrumunuzun belinize dogru gitmesine ve
belinizin abartili bir kavis yapmasina izin verin. Eger
st bacak kaslariniz zorlanmiyorsa, dirseklerinizin ya
da sirtinizin Gizerine gelin. Bir destegin tizerinde de
dinlenebilirsiniz, ama ben, bele ait dokularin
daha fazla faydalanmas icin, omuzlarimzin altina
destek koyup alt belinizin desteksiz olmasin
dneririm (Rsm. 7.5). Eger disk kaymasi ya da
sakath@iniz var ise, sakrumdan baslayarak ve tiim
omurgay: destekleyecek sekilde (Rsm. 7.6) destegi
uzunlamasina koymak uygundur. Dizlerinizdeki
gerginligi azaltmak igin, dizlerin bitkiildiigi kavrima
bir battaniye yerlestirebilirsiniz.

BOBREKLER VE IDRAR KESES] ICIN vIN YOGA SERILER]
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7.2 Kelebek Pozu, Varyasyon 1

7.3. Yatan Kelebek Pozu
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7.4, Eyer Pozu - Bbbrek meridyeni gosteriliyar

7.6, Eyer Pozu, Varyasyon 2
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Gergin ayak bilekleri icin, zeminle ayak
bilekleriniz arasina bir yastik koyun. Eger bu
noktada pozu cok zorlayici buluyorsamiz, ancak
dizlerinizi bir parca esnetebilecekseniz, siray
degistirip, bacaklar tek tek olacak sekilde yarim
Yusufcuk Pozunu (76. sayfadaki agiklamaya bakiniz)
yapabilirsiniz. Daha sonra Yanim - Eyer Pozunu
(bakiniz sayfa 79) yapin ve buradan Tam Eyer
Pozuna gegin.

Dizlerinizi rahatca iki yana ayirin. Onlar: bir
arada tutmay: denemeye ve o sekilde kalmaya gerek
vok. Zira kalca ekleminiz disariya agiksa, dizleri bir
arada tutmaya ¢calismak dizlerinizi ve/ya da belinizi
zorlayacaktir. Basiniz yerde dinlenmiyorsa ya da
bir yastikta degilse ve boyun omularimiz saghkh
ise, bagimizi hareket boyunca ya da ara sira arkaya
birakabilirsiniz. Eger boynunuz hassas ya da zayifsa,
© zaman baginiz omurgamizla hizzada olarak
cenenizi gogstinize dogru indirin.

Pozda 3 ile 5 dakika arasinda kalin. Cikmak igin,
ellerinizi iki yanda dirseklerinizin bulundugu yere
getirin, Nefes alarak, kanin kaslanimzi kullanarak,
geri gittiginiz gibi yukari gelin. (bu bacaklarmzi
vanlardan iki yana kaydirmaktan daha giivenli.)

Surt kaslarimzin iizerinde uzun bir siireden beri
pasif olarak kaldigimz icin, beliniz ile kalkmaya
galismadan karin kaslarimizi kullanarak yukar: gelin.
Diger poza gegmeden Gnce bacaklarimzi uzatarak
karnimizin tizerine bir stire uzamn (Rsm. 7.7).

Sfenks Pozu

Bu poz sakrolumbar bélgesindeki Bobrek meridyen-
organin ve lumbar civarindaki boylamasina uzanan
bag dokulan uyanir (Rsm. 7.8).

Karmimizin {izerine yatin. Dirsekleriniz omuz
mesafesinde ve omuz hizzasinin iki bucuk santim
ilerisinde olarak, direseklerin iizerinde dinlenecek
sekilde kalkun. (dirsekleriniz ¢ok geride kalirsa
omuzlarimz oldukea oldukea afir hissedecektir.)
Kendi éniiniizde avuglarinizi birlestirin ya da
kollarimzi caprazlayarak ellerinizi dirseklerinizin
tizerinde dinlendirin. Omuzlannizin icine
¢ikmeden ya da onlardan uzaklasmaya kalkmadan,
dik bir sekilde kalin. Beliniz hafifce arkaya dogru
egilecek, bu da omurgamzin ig tarafinda uzamaya ve
de dis tarafinda hafif bir baskiya sebep olacak. Ani
bir aci ya da bigak saplamir gibi bir hissiniz olmadig

BOBREKLER VE IDRAR KESESI| ICIN ¥IN YOGA SERILERI

taktirde poponuzun ve bacaklanimzin gevsemesine
izin verin. Eger olursa, dirseklerinizi daha ileriye
uzatin ve agirhfimzin bir kasminin kaburgalariniz
tarafindan tasinmasini saglayin ve i¢ bacaklarimizi
aktif yapin. (Rsm. 7.9). Bu, zaten limitli olan
hareketliliginizi zorlamadan, belinizin daha az bir
arkaya egilmede kalmasini saglayacak.

Pasif arkaya egilmeler bobrek enerjisini harekete
gecirir, enerji deponuzu doldurur, bu sebeple
i¢ organlarimzi ve belinizi yere dogru birakin ve
poponuzu ve bacaklarimiz gevsetin, Ancak, beliniz
hassaslagmaya bashyorsa, omurgamzin uzantisy
boyundaki baglayici dokularda giiclia
hisseleri rahatlamak amaciyla, dis kalgalarimiz

7.8. 5fenks Pozu - Babrek meridyeni gésteriliyor
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ve ig bacaklarinizi ara ara ya da burada kaldifamz
siire boyunca aktif yapabilirsiniz. Eger bu arkaya
efilmeyi bir parca yogunlastirmak isterseniz,
dirseklerinizin altina bir yastik koyun (Rsm 7.10).

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak igin,
nefes vererek, dirseklerinizi yavagca iki yana dogru
kaydirin ve bedeninizi yere indirin. Bu sekilde
yatarak bir dakika kadar dinlenin.

7.9, Sfenks Pozu, Varyasyon 1

7.10. 5fenks Pozu, Varyasyon 2

Uygun olan zamanda buradan kalkmak icin,
ellerinizi goglistiniiziin altina yerlegtirin ve nefes
alarak, bedeninizi yavas¢a yukan dogru itin. Nefes
verdiginizde, kalcalarimzi topuklariniza dogru
ginderip Cocuk Pozuna gegin (Rsm 7.11),

Cocuk Pozu

Sirtiniz diiz olarak ve ayaklarimiz birbirlerine bitisik
olacak sekilde ¢émelin, kollariniz iki yammizda
kalsin. Kalgalarimizi ayaklariniza dogru gondererek
arkaya oturun, Dizleriniz bir parca aqik olacak ve
baginiz yere dogru rahatca sarkacak. Elleriniz iki
yaninizda yerde dinlenebilir ya da onlar yastik gibi
yaparak almmizin altina yerlestirebilirsiniz. Burada
1-2 dakika kalin.

7.11. Cocuk Pozu
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7.12. Fok Baligi Pozu - Bébrek meridyeni gosteriliyor

Fok Baligi Pozu

Bu poz Sfenks Pozuna benzer ancak bel bélgesinde
daha yogun hislere yol agar ve herkese uygun degildir.
Egrer bu qok zorlayic ise, bunun yerine Sfenks Pozunu
vapin, Bu poz sakrolumbar ve lumbar civarindaki
boylamasina uzanan baf dokularin arasindan akarak
Bobrek meridyenini uyarr (Rsm. 7.12).

Baglamak icin, ellerinizi 6niiniizde uzatip karmimzin
tizerine yatin. Nefes alarak, sirt kaslarinizi kullanarak,
ellerinizi omuzlarimzin 10 cm kadar 6niine getirecek
sekilde kendinize dogru kaydirn, kollarimz diiz olsun.
(Not: Kollarimz burada destek gibi kullanin, ancak
hiperhareketli dirsekleriniz varsa, dirseklerinizi
kilitlememek igin hafifce biikiin.) Ellerinizi, fok
baliginin yiizgecleri gibi, hafifce disa dondiirebilirsiniz.
El bileklerinize yitklenmemek icin, afarhgimizin
ellerinizde esit dagnlmus oldugundan emin olun.

Omurgamz dramatik bir araya egilmede olacak,
bu pozun hedefi sakrolumbar bélgenizi uyarmak.
Boynunuzun en rahat halde olmas: icin, baginiz
ilerive dogru omurganyz ile aym ¢izgide muhafaza
edin. (Not: Bazi insanlar bu poz siiresince baslanim
arkaya atmaktan zevk aliyorlar, bu boyun omurlarin
uyartyor, ancak uzun stire bu sekilde kalinirsa boyun

agmsina sebep olabilir.)
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7.13. Fok Bahdgi Pozu, Varyasyon 1
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Sfenks Pozu igin belirttiimiz gibi, eger rahatsaniz
poponuzu ve bacaklarimz serbest birakabilirsiniz,
yadabaz yogun hisleri gevsetmek amaciylaaraara
buralar canlandirip gevsetin. Istikrarh bir uygulama
ilebirkagay iginde daha saghkh bel bag dokulariniz
olacak ve bu pozda kaslanmz yumusak olarak
kalabileceksiniz. Sabirh olun, nefesinizi kasitlayacak
kadar yogun hisler icinde olmayin ve bu pozicinde
stresile yliklenmeden kalin.

Hamileyken eklemlerinizin daha esnek oldugunu
ve eger her poz icin simnimizi en sonuna kadar
zorlamazsak, Yin pozlarinin hamilelik déneminde de
oldukga faydali olabileceklerini ammsamaliyiz.. Eger
hamileyseniz, ya da bu dramatik arkaya egilme icinde
belinizdeki baski hislerini yumusatmak istiyorsamz
pubis kemiginizin altina katlanmus bir battaniye
yerlestirebilirsiniz (Rsm. 7.13),

Eger gerginlesmeden yapabileceksiniz bu pozda
3ila 5 dakika arasinda kahn. Yada, Fok Balifn Pozu
ile baslayp 1 ila 2 dakika arasinda kalin ve daha sonra
Sfenks Pozu ile birkag dakika kadar daha devam edin.

Cikmak igin, nefes vererek dirseklerinizi bitkiin
ve yavagea yere inin, Dingin kalin ve dinlenirken
karnimizin iizerinde yatarak tiim omurganiz boyunca
nefes alip verin. Buyogun pozdan giktiktan sonra,
degisen hislerinizi farkedin. Serinletici hisler,
tazelenmeye dair i¢ hisler ya da dinginlik hali
algilayabilirsiniz. Yavasca Cocuk Pozuna gegmeden

dnce bunu tamamen derinden hissetmenize izin verin.

Yarim - Yusufcuk Pozu

Bu poz bedenin ve bacaklarin arkasindan gegerek
Mesane meridyen - organini uyanr (Rsm. 7.14).

Dik oturun ve sag ayagimzi pelvisinizin yakinina
getirin. Sag kalcamizi ve sag dizinizi (miimkiin
olabildigince) saga dogru géinderin, bedeninizi sol
bacaginiza dogru gevirin, Bir nefes alin ve nefes
verirken kalcanizdan énekatlanin. (Eger arka bacak
kaslariniz ve beliniz gergin ise, Kelebek Pozunda
yapmus oldugunuz gibi burada da altimza bir yastik
koyarak oturma kemiklerinizi yiikseltebilirsiniz.)

Not: Pek ok kisi bu pozda sirtimizi yuvarlak
yapmann dogru olup olmadigim merak ediyor. Eger
omurganizi yuvarlak yaparsamz, bu eggim dokularda
daha giiclii bir gekilme yapacag igin, omurgay
saran bag dokular daha fazla etkilenir. Burada birkac
tane istisna var. Birincisi {ist bedeninizi gogiistiniize
¢okecek kadar yuvarlamak istemiyorsunuz, ¢linkii
bu gerginlik yaratabilir, diyaframinizin etrafindaki
mesafeyi daraltabilir ve nefesinizi sitkagtirabilir. One
dogru katlanirken 6niintizde bir bogluk olmasina ve
diyaframinizin rahat olacak sekilde omurgamizin
yuvarlaklasmasina izin verin. Eger gogstiniizde
abartily bir eftim varsa katlanmanin verimsiz olacaf
diger durum ise, kifozdur, Eger &yle ise, uzun siireli
dne katlanmalardan kacinmak ve bunun yerine (bir
sonra anlatilacak olan) Bacaklan Duvara Diktigimiz
Pozu yapmak uygundur.

7.14. Yanim - Yusufcuk Pozu — ldrar Kesesi merdiyeni gisterillyor
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Ellerinizi yere koyun ve 6ine dogru kaymaya baslayin
ve resimdeki gibi elleriniz ayagmizin iki yaminda yere
gelene kadar devam edin. Dogal limitinize ulagip daha
fazla gidemediginizde, kendinizi ileriye cekmeden ya
da bacak kaslarimz kullanmadan, agresif olmadan
durajian kalmaniza izin verin. Eger diz problemleriniz
varsa, bu pozu iist bacak kasimz kullanarak
yapabilirsiniz ve sadece bel kaslarinizin sizi dogal
olarak 6ne birakmasina izin verebilirsiniz. Biikiili olan
sag dizinizeger yere degmiyorsa ya da herhangi bir
sekilde hassas hissediyorsa altina yastik koyabilirsiniz
(Rsm, 7.15).

Eger siyatik ya da hamstring probleminiz varsa,
bacaf dimdiiz uzatmamak igin, uzattgimz sol
bacagimizin altina bir yastik koymanmz gerekir,

Alternatifolarak, gergin ya da agirt kasilmug
hamstring kaslari icin, sol bacaginizi biikebilirsiniz,
destek igin altina yastik koyabilirsiniz ve one
katlanmadan topugunuzu yere kovabilirsiniz
{Rsm.7.16).

Dirseklerinizi dizinizin iki yaninda yere koyarak
ve cenenizi tutarak baginiza destek verebilirsiniz
(Rsm. 7.15). Bazs insanlar ellerini iist iiste yumruk
yaparak alinlarin buraya getirmekten bazilan da
almlarimin altina bir yastik koymaktan hoglanirlar
(Rsm. 7.17). Uzattifaniz bacagimiza ait dizinizin altna
destek koymak gergin ya da asin kasilnug hamstring
kaslarina yardume olacaktir,

Eger boyun omurlarimz saglikh ise, destek olmadan
boynunuzu sarkitmak iyi olabilir. Eger boynunuzda
bir travma olduysa ya da boyun omurunuzda hareket
kisitlilif1 ya da terse donme durumu varsa o zaman
dnerilen desteklerden kullanmamz giivenlidir.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin, Pozdan cikmak
icin, nefes alirken kalkin ve omurlarinzi teker teker
tist liste getirerek omurganizi diklestirin, Bacaklariniz:
Oniiniizde uzatin ve bir siire i¢in arkaya dogru inerek
ellerinize yaslamin, sol bacaginizdan akan chi dalgasim
hissedin.

Bu pozun belinizin ve omurgamizin iki yamndan
ve bacaklarimizin arkasindan uzanan Idrar Kesesi
kanallarin etkiledigini ve mesane meridyeninize ne
yaparsamz aninda Bobrek kanallariniz etkiledigini ve
bunun tersinin de dogru oldugunu animsayin. Yani bu
dne egilme sadece bir dnceki pasif arkaya egilmeleri
dengeleyen akillica bir kars: poz degsil, aym zamanda
bobrek enerjisini de arttiran tamamlayici bir
pozdur. Bir iki anlik nefes kadar dinlendikten sonra sol

BUOBREKLER VE IDRAR KESES! icin ¥IN vYoGca SERILERI

.15 Yanm - Yusufguk Pozu, Varyasyon 1

7.07.Yanm - Yusufouk Pozu, Varyasyon 3
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ayaginizi kendinize gekerek ve saf bacaginiz uzatarak
pozu tekrarlayin,

Bacaklar - Duvara -Dikili Poz

Sag kalganizi duvara dayayarak ve bacaklarinmizi
dniiniizde uzatarak dik oturun. Sirtiistii yatarken
bacaklarimzi déndiirerek yukariya duvara dogru
kaydirin; bu sirtiistii diimdiiz yatarken poponuz
tam duvarin dibinde olacak sekilde yerlesmenizi
saglayacak (Rsm. 7.18). Sakrumunuzu yere
dogru agir birakin, ceneniz alnimizla ayni
seviyede olacak sekilde baginizi yerde dinlendirin.
Eger ¢eneniz yitksekteyse , sadece bagimizin altina
katlanmug bir battaniye koyun. Eger bacaklariniz
kolayca biiktilecekmis gibi hissediyorsaniz ve bu
ayaklarimizin duvardan kaymasina sebep olacaksa,
dizlerinizin hemen tstinde Gist bacaklariniza bir
kemer dolayin.

Bu pozda 3 ile 5 dakika kadar kalin, Bu poz tipik
bir sekilde chi enerjisini terse dondiirerek yere

7.18. Bacaklar - Duvara - Dikili Poz - drar Kesesi merdiyeni gésteriliyor

dogru ¢eker (bu genellikle bacaklara doggru toplanir
ve kalir) ve alt bedeninize ait meridyenlerdeki

akigi tazeler. Cikmak igin, dizlerinizi bikiin, ya
ayaklarinizla duvari itin ya da kendinizi cevirip dik
oturmaya gelin.

Tam One Katlanma

Bu poz bedeninizin ve bacaklarimzin arkasindan
gecerek Mesane Meridyenini harekete gecirir
(Rsm. 7.19),

Titm one katlanmalarda oldugu gibi, efer arka
bacak kaslarimz ya da bel kaslariniz gergin
ise oturma kemiklerinizin altina bir yastik
verlestirebilirsiniz.

Oturma kemikleriniz hafifce yiiksek yastigin
tizerinde olarak, kalcalarimzdan 6ne dogru
katlanmaga baslayin ve omurgamizin éne dogru
kavis yapmasina izin verin. (Liitfen Yarim -
Yusufguk Pozunda belirtilen dne katlanmalarda
diizgiin omurga kavisi ile ilgili nota bakin.

Diz ve basi desteklemek ile ilgili tneriler bu

pozda da gecerlidir.) Eger sivatiginiz varsa ve tam
ane katlanmalar kalgalarimizin bacaklarimizdan
uzaklasmasina sebep oluyorsa, genellikle gergin
arka bacak kaslar ya da gergin bel kaslan
yiiziindendir - ya da bu pozlari yaptiktan sonra
omurganizda aci hissediyorsaniz, iki dizinizi de
bitkerek ayaklarinizi yanyana diimdiiz yere koyun;
dizlerinizin altina bir yastik ya da rulo yapilmug bir
battaniye yerlestirmek isteyebilirsiniz (Rsm. 7.20).

Dizlerinizi bitktiigiiniiz zaman, kalgalanimizdan
dne katlanmaniz ok daha kolay olacaktir,
bacak ve kalcamzdaki kisitlamalar olmaksizin bu
belinizden giizelce esnemenizi saglayacaktir. Eger
gecmiste hamstringinizi ¢ektiyseniz, dizlerinizi
hafifce diiz yapip altlarina bir destek verlestirmek
en iyisidir (Rsm. 7.21).

Eger boynunuz icin destege ihtivacimiz varsa,
alminizi bacaklarimizin tizerine koyacagimiz
bir yastifin iizerinde dinlendirin (Rsm. 7.22).

Eger Tam One Katlanmalarda 6n kalca
kemikleriniz ileri dogru meyillenmiyorsa ve
yukandaki éneriler bunun olmasini saglamiyorsa,
bu durumda bu pozu yapmak yerine, Bacaklar -

Duvara - Dikili Pozu yapabilirsiniz.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak icin,
nefes alarak, omurlarimzi dik olana kadar teker
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7.21,Tam Une Katlanma, Varyasyon 2

teker iist {iste getirin. Yine ellerinize yaslanarak
bir siire dinlenin, sanki yeni kurulmus bir sulama
sistemini gibi, chi enerjisinin kalgalarinizdan
yolunu bularak bacaklarimiza dogru akmasim
farkedin.

Yarim - Yusufcuk Pozunda belirtildigi gibi,
bacaklan diiz uzatip 6ne katlandigimiz pozlar,
bibreklerle kesigen idrar kesesi kanallarin: tetikler,
bu da sistemin hem dinginlesmesini saglar
(Idrar Kesesi MeridyenininGoverner Vessel
meridyeni diginda, beyine akan tek meridyen
oldugunu hatirlayin) hem de sisteme yeniden
enerji yiiklenmesine izin verir.

Ceset Pozu (Savasana)

Sirtiistii yatarken, kiirek kemiklerinizi asagiya

ve kulaklarinizdan uzaga goénderin ve ellerinizi
karniniza getirin (Rsm. 7.23). Alternatif olarak,
avuglaniniz tavana déniik bir sekilde kollariniz
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7.22.Tam One Katlanma, Varyasyon 3

bedeninizden uzakta tutarak dinlendirebilirsiniz
(Rsm. 7.24). Basimzin agirhigini dengeleyebilmek
i¢in bagimiz1 iki yana dogru yumusakga sallayin,
Bacaklarimizi kalga mesafenizden daha fazla agin
ve kalcalarimizin, bacaklarimzin ve ayaklarimizin
tamamen rahatlamasina izin verin. Agir bir
yiikil tagiyip onu hemen yere birakmis gibi
hissedin. Bedeninizi ve zihninizi su anda
kipirdatmayin. Benliginizde dalgalanan

kalp atigimizile dikkatinizi gevsetin.

Bu titregim, formu olmayan chi bedenidir,

ve hislerinizi hassas bir sekilde buna

yoneltmek enerji hisleri gelistirmektir.

Yasam enerjisi tekrar canlandigindan,

dogal bir gekilde zihin dinginlesir, sakinlesir.
Tiim beden - zihin rahatlamas: icin bu firsattan
beslenin. Her tiirlii zihinsel aktiviteden dzgir
olarak sakin bir sekilde uyanik kalirsaniz, dogal
bir farkindahik haline girersiniz, bu da pozun en
faydah oldugu haldir.
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7.23. Ceset Pozu (Savasana)

Bébrek / idrar Kesesi Uzun Uygulama

Kelebek Pozu

Sfenks Pozu

Fok Bah@ Pozu

Tam One Katlanma

7.24, Ceset Pozu (Savasana), Varyasyon 1

Yusufcuk Pozu

Yatarak Omurgay: Cevirme
Pozu (iki t_a.raﬁa da)

Uzengi Pozu

Bacaklar - Duvara - Dikili Poz

Ceset Pozu (Savasana)
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Kisa uygulamada Kelebek Pozu (Rsm. 7.25),
Eyer Pozu (Rsm. 7.26), Sfenks Pozu (Rsm. 7.27),
Fok Bahii Pozu (Rsm. 7.28) ve Tam One Katlanma
(Rsm. 7.29) icin verilen talimatlara/bilgilere bakin,

7.25. Kelebek Pozu

7.26. Eyer Pozu

7.27, Sfenis Pozu 7.29.Tam One Katlanma
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7.30.Yusufouk Pozu - BSbrek meridyeni gosterilivor

Yusufcuk Pozu

Bu poz hem i bacaklarimzdan dolagarak Bobrek
meridyenini hem de belinizden ve bacaklarinizin
arkasindan dolagsarak Mesane meridyenini uyarr
(Rsm.7.30).

Bacaklarimizi agilabildikleri kadar iki yana agin.
Eger ok fazla agilmuyorlarsa, dizlerinizi bitkerek
altlarina destek koymak arka bacak kaslarimzdaki
gekilmeyi azaltmak agisindan daha faydal olabilir.
Bu kalcalarimizdan éne katlanmayi biraz rahatlatir
¢iinkii bacaklar diiz iken degil, biikiilii iken
kalcalardan katlanmak daha kolaydir (Rsm. 7.31).

Not: Efier arka bacak kaslariniz gergin ise ya da
siyatikten dolay: 6ne katlanmalardan kaginiyorsaniz,
bu pozu sirtiistii yatip bacaklarinizi duvara dikerek
yapabilirsiniz (Rsm. 7.32),

7.33.Yusufouk Pozu, Varyasyon 3

Nefes vererek, kal¢alarimizdaki agirhig 6ne verin
ve yercekiminin sizi asafiya indirmesine izin verin.
Bu pozu yaparken, ya daherhangi bir oturarak éne
katlanmada eger dizleriniz rahat etmiyorsa,
ara ara list bacak kaslarimizi aktif yapin. Elleriniz
yerde éniiniizde olabilir, dirseklerinizin iizerinde
dinlenebilirsiniz ya da bir yastikla kendinize destek
yapabilirsiniz (Rsm.7.33),

Bupozda 3ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak icin,
nefes alin ve ellerinizi kendinize dogru yiiriitiin ve
omurganizi tekrardan dik yapin. Bacaklarinizi tekrar
birlestirin ve bir siire ellerinize yaslanarak dinlenin.

Bu pozile beraber bedenin yan kisumlarim daha
¢ok vargulamak icin (bir sonraagiklanan) Yan
Yusufguk Pozunu da vapabilirsiniz.
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Yan Yusufcuk Pozu

Bacaklarimzi iki yana agarak dik oturun, Oturma
kemiklerinizden agirhginizi éne vererek sola
dogru egilin, dirseginizi bacagimizin i¢ kisminda
yere getirin (ya da bir yastifin {izerine) ve baginizin
sol elinizde dinlenmesine izin verin. Sag eliniz
yaninizda kalabilir ya da sag kolunuzu basinizin
uzerine getirebilirsiniz ya da sol ayaginiza
uzanabilirsiniz (Rsm. 7.34). Bu pozda 3ila 5
dakika kadar kalin, ve buradan sol dirseginizi
indirin ve kollarimizi bacagin iki yaniminda
birakarak gévdenizi sol bacagimzin iizerinde
dinlenecek sekilde déndiiriin (Rsm. 7.35).

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak
icin nefes alin ve diklesin. Diger taraf icin tekrar
etmeden dnce, bir kag nefes igin bedeninizi ortaya
getirip burada bir iki nefes kalin.

Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu

Bu poz omurganin her iki yanindaki Bébrek

ve Mesane meridyenlerini ve de givde ve i¢
bacaklardaki Babrek meridyenini harekete gegirir
(Rsm. 7.36).

Dizlerinizi biikerek sirt Gstii yatin, ayaklarimizin
tabam yerde ve destek igin kollarimiz iki yanda
olsun. Nefes vererek, dizlerinizi sol tarafiniza
indirirken, sirtimizin sag kismini ve omuzunuzu
yere dogru agir birakin. Eger dizleriniz yerde
dinlenemiyorsa, altlarina bir yastik ya da
katlanmus battaniye yerlestirerek yere dogru
afirlasmalarini saglayin (Rsm. 7.37). Bu ayrica
beliniz hassas ya da sakatlanmugsa iyi bir segimdir.

Eger chi enerjisini daha ok belinize dogru
vurgulamak istiyorsamz, dizlerinizi bedeninize
yakin getirin (Rsm. 7.38). Eger kalgalarinizi ya da
sakrumunuzu hedeflemek isterseniz, dizlerinizi
kalca hizzasinda hatta biraz daha agagida birakin
(Rsm. 7.36).

Sag kolunuzu basimizin kenarindan
arkaya yere indirin (eger kolunuz rahatca yere
gelmiyorsa altina bir destek yerlestirin). Bu,
enerjinin daglimini ice ve chi enerjisinin
donuklastigi genel bir yer olan omuz
bolgesine ¢ekilmesine tesvik edecek. Bu
dokular Akcigerlere, Kalbe ve her iki Bagirsak
meridyenlerine de ev sahipligi yapar. Eger etkiyi
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7.34. Yan Tarafta Yusufouk Pozu, Balim 1

7.35. Yan Tarafta Yusufquk Pozu, BSlim 2

bilhassa sag omuzunuza dogru yénlendirmek
isterseniz, bagimizi uzattiginiz kolunuzdan uzaga
¢evirin. Eger daha ¢ok sirtimizda hissetmek
isterseniz uzattigimz kolunuza dogru bakin.

Bagimizin durugunu her iki tarafta hareketi
yaparken degistirebilirsiniz. Ayni sekilde, zamanin
yarisinda bir yone bakip diger varisinda basiniz:
diger tarafa gevirebilirsiniz. Bu pozda 3 ila 5
dakika kadar kalin.

Gikmak icin, nefes verirken sag kolunuzu
bedeninizin yanina getirin. Daha sonra, nefes
alisimiz, karin kaslarimz ve ellerinizi kullanarak
dizlerinizi dogal durusuna getirin. Ayaklarinz yerde
olarak ve dizleriniz birbirlerine degerek (Rsm. 7.39)
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736, Yatarak Omurgay Cevirme Pozu 7.37. Yatarak Omurgay Cevirme Pozu, 7.38. Yatarak Omurgay Gevirme Pozu,
- Bobrek meridyeni gésteriliyor Varyasyon 1 Varyasyon 2

7.39. Nistrde Dinlenme 740, Yatarak Omurgay Cevirme Pazu, 7.41. Yatarak Omurgay: Cevirme Pozu,
Varyasyon 3 Varyasyon 4
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7.42, Yatarak Omurgay Cevirme Pozu, Varyasyon 5

dinlenin. Diger tarafta pozu tekrar etmeden 6nce
burada birkag nefes kahn. Dizleriniz saga inecek ve
sol kolunuz bagimizin yamindan uzayacak.

Daha da derin bir ¢evirme igin, evirmeye
girmeden 6nce bir dizi digerinin lizerinden
gegirebilirsiniz (otururken dizlerinizi tist tiste
getirdiginiz gibi). Bu dizlerin iist iiste geldigi
varyasyonda kalgadaki ¢ekimi arttirmak igin
dizlerinizi kalga seviyesinin altinda tutabilirsiniz
(Rsm. 7.40) ya da belinizdeki hislerinizi arttirmak
icin dizlerinizi kaburgalariniza dogru ¢ekin
(Rsm, 7.41).

Yine aym gekilde (alttaki) sol bacagimiz diiz
muhafaza edip sadece (iistteki) sag dizinizi biikiip
sola dogru cevirmeye girebilirsiniz (Rsm. 7.42).
Cevirmeyi yaparken, sag ayagimz sol bacagimzin
arkasina takin ve agirhfiniz sol kalgamza geldiginde
sagia dogru doniin, bu gekilde agirhfimiz daha cok
sol dis kalcanizda kalacaktir. Dizleriniz govdenizden
ne kadar uzak olurlarsa, kalgalarimizi ve sakrum
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bilgesini daha ¢ok vurgulayacafinizi ammsayin;
dizleriniz kaburgalarimiza daha yakin oldugunda
ise chi enerjisinin dagihmi daha ziyade sirtiniza
gelecektir. Bu poz, gevirme hareketi ile nazik bir
sekilde masaj yapryor olmasindan dolay: tiim ig
organlariniza faydahidar,

Bedenin iki yanindan uzanan Mesane ve Safra
Kesesi Meridyenleri de bu pozla beslenirler.

Uzengi Pozu

Bu poz i¢ bacaktan yukariya uzanarak Bobrek
meridyenini (Karaciger ve Dalag da) harekete
gegirir (Rsm. 7.43).

Sirtiistii yatin, dizlerinizi biikerek gogiisiniize
dogru cekin ve ellerinizi i¢ bacaklarimizdan
ayaklariniza dogru getirin, Ellerinizi ayaklanmzin
ic kavislerine yerlestirin ve ayaklanmzi diga agarak
onlan dizlerinizin izerinde olmalarini saglayin.
Sanki tavanda ¢omelir gibi goriineceksiniz.
Cenenizi alniniz ile aym hizzada tutun (eger
basimiz kalkarsa altina bir yastik yerlestirin),
omuzlariniz yere dogru agir ve sakrumunuz
asagida olmal.

Eger ayaklarimizi kolayca tutamiyorsaniz, her
bir ayaginizin etrafindan birer kugak gegirin ve
kargilik gelen eliniz ile kusagin uglarim tutun. Eger
kasiklarinizda ya da bacaklannizdaki hisler ok
yogunlagirsa, basitce ayaklarmizi kalgalariniza
dogru yaklagtirin (Rsm. 7.44).

Bunu ayn sekilde ayaklarimz duvara dayayarak
da yapabilirsiniz, Sag kalganiz duvara degecek
sekilde bir duvann yanina oturun. Sirtiistii yatin
ve dinerek ayaklarimzi duvara getirin; bu sekil
sirtiistil yatmakbacaklarimz sizden yukanidayken
kalgalarinizin tam duvarin dibinde olmasim
saglayacak. Dizlerinizi biikiin ve ayaklarimzi
en asagida ve en genis olacak sekilde, sanki
comelirmis gibi, duvara yapistinn (Rsm. 7.45).

Cikmak igin, dizleriniz diiz olana kadar
ayaklarimazi duvarda yiiriitiin, Dizlerinizi biikiip
yana inmeden once burada bir siire kalin, ellerinizi
kullanarak kalkin.

Pozda 3 ila 5 dakika kadar kahn. Cikmak
igin, nefes vererek ayaklannizi birakin,
dizlerinizi gbgiisiiniize dofru cekin ve ellerinizi
alt bacaklarimizin {izerinde ériin (Rsm. 7.46).
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743, Uzengi Pozu - BSbrek meridyen| gésteriliyor 7,44, Uzengi Pozu, Varyasyon 1

7.45, Uzengi Pozu, Varyasyon 2 7.46. Dizler - Gbflise Pozu
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Bacaklar - Duvara - Dikili Poz

Bu poz bacaklarin arkasindan gegerek Mesane me-
ridyenini uyarir. (Rsm. 7.47). Pozun tam agiklamas:
sayfa 46da verilmistir.

Ceset Pozu (Savasana)

Pozun tam agiklamast (Rsm. 7.48) sayfa 47de
verilmigtir.

747, Bacaklar - Duvara - Dikili Poz

7 AR, Ceset Pozu (Savasana)

BORREKLER VE IDRAR KESESI| IGIN ¥iN YOGA SERILERI 55



8

Karaciger ve Safra Kesesi

Esp:i INSANLARIN NAZARINDA karacigere duyulan 6zel bir sayg vardh,.
eski Ingilizce kelime olarak yasamsal; Almanca da die Leber, ‘yasamak’
anlamina gelen leben fiilinden gelir. Cevirmen notu: Ingilizce yasamak
anlamina gelen live’ kelimesinden yasayan anlamina gelen ‘liver’ yani
‘karacifer’ kelimesi tiiretilmistir,

Fiziksel Ozellikleri

Karaciger

Karaciger bedendeki en biiyiik salgi bezidir, agirh 1,35 ila 1,80 kg
kadardir. Diyaframin agagisinda, kanin cepherinin sag tarafinda yer

alr ve alt kaburga kemikleri ile korunur. A, D, K ve BI2 vitaminleri
deposudur; mineraller; glikojen, enerji ihtiyvacim karsilamak icin burada
glikoza gevrilir. Pankreas tarafindan iiretilen bir hormon olan insiilin,
kandaki gliikoz miktarini kontrol eder. Eger bu deger cok yiiksek ise,
hiperglisemi (diyabet) denir. Bu deger cok agagida oldugunda ise
hipoglisemi denir. Dinlendigimiz zamanlarda da karaciger kan

depolar, hareket ettigimiz de bunu serbest birakir. Karaciger dokulan
zarar gordiigiinde, aktif karaciger hiicreleri yag hiicreleri ve yarah dokular
ile dolar. Bu kronik bir inflamasyon olup karaciger sirozu denir ve organ
kaybina yol agabilir (bu alkol kullanmaktan ya da etiyoloji denilen
bilinmeyen bir cocuk hastaligindan kaynaklanabilir). Hepatit ise
genellikle (A, B ya da C) virislerinin birinden kaynaklanan bir hastahik
olup, ilerleyerek karacigere zarar verip hayat boyu bu organda enfeksiyona
sebep olabilir.

Karaciger bedenin birincil kimya fabrikasidir. Herhangi bir sekilde
béliinemeyen ve enerjive cevrilemeyen bir madde detoks edilebilmesi icin
karacigere gider. Karaciger siirekli safra iiretir, bu salg safra kesesinde
stoklanan ve yiyecekleri sindirmede kullanilan énemli bir bilesendir.
Safra oldukca konsantredir, yagi emmede kullanilan safra tuzlan gibi pek
¢ok onemli elementten olusmaktadur. . Sistemimizde yeterince safra
bulunmazsa, yiyeceklerden aldigimuz yaglar hazim edilemez, glinkii
pankreas tarafindan iiretilen enzimler sadece suda cozliniirligi olan
maddeleri ¢bzer, ancak yag aqisindan zengin ve hayvansal iiriinlerin
coziilmesi icin safraya ihtiyac vardir.
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Karaciger chi dengesizlikleri cesitli felg, artrit,
kramp, kassal zayiflik ya da gerginlik, halsiz olma,
yorgunluk, vertigo ve bas donmesi, gérmede
bozukluk, astigmat, katarakt ve korliige sebep verir.
Bu listeden de anlayabilecegimiz gibi karacigerin
saghkh calismasi hayati 6nem tasir.

Safra Kesesi

Safra kesesi safranin karacigere aktifn kiigiik bir
torbadur. Eger karaciger ordunun komutan ise, safra
kesesi de beden - zihin sisteminde kararlari veren
yetkili kigidir. Fonkiyonu safra depolmak ve bunu
hazim igin salgilamaktir.

Enerjik Ozellikleri

Bébreklerde de oldugu gibi, karacigerin enerjik
fonksiyonlar: anatomik fonksiyonlarinin
ok dtesindedir. Taoist diigiiniirlere giire saghkh
karaciger enerjisi genel sthhatimizde o kadar
temeldir ki buna “ordunun generali” adim
takmuslardir. Stratejik planlamada ordunun lideri
olarak éne ¢ikmaktadir ve enerjinin
bedenimizdeki harmonik akisinin kontrolini
saglamaktadir. Karaciger enerjisi, icimizdeki
enerjinin hareketini her yerde koordine eder ve
diizenler, i¢ atmosferde rahat ve diizen yaratmakla
gorevlidir.

Bobrek chi canlilik enerjisi igin sorumludur,
karaciger chi enerjinin genelde saghkl olmasina

hitkmeder. Karaciger enerjisi kaslarin, tendonlarin,

tirnaklarin, ellerin ve ayaklarin saglikli olmasim
saglar. Gozlerden hisleri anlagihir, gozler saglikh
karaciger enerjisini yansitir. Bébrek su elementi
ile alakali ise, karaciger bir agac gibi hem kékli

ve esnek olabilmek icin daha ¢ok odun elemen-
tine yakindir. Karacier enerjisi gorme hissimize
baghdir ve gozler ile drtigiir. Daha fazla detay igin
20. sayfaya bakiniz.

Duygusal Ozellikleri

I¢ mekanimizda karaciger enerjisinin gérevi

uyum oldugundan, duygulan da dengelemek

ile yiikiimliidiir. Karaciger enerjimiz dengesiz
oldugunda, diizensiz dengesiz hislere meyilli oluruz;
kronik kizginlik; patlamaya hazir olmak; tuhaf
sosyal tavirlar gibi. Sinir olma ve gerginlik gibi

gibi ufak kizginhiklardan savunmaya gecme, ait
hissetmeme ya da agin 6fkeye varan direnmenin her
tiirii karaciger enerjisinin fonksiyon bozukluguna
baglhdir. Patlamanin sinirinda, en ufak bir seyden
kavga baglatacak gibi oldugumuzda ya da felg olmus
gibi, stkigmus hissetmeve kizginhg ifade edememe

ya da kendini savunamama gibi durumlar karaciger
enerjisini irdelemek igin uyaridir. Ofke tam olarak
belirgin oldugunda ya da hi¢ olmadiginda, bu

i¢sel karmasga karaciger enerjisinin kangik olmasina
baghdir. Kronik olarak kizgin oldugumuz zaman,
karaciger enerjimizi tetikleriz; karaciger enerjisi daha
az fonksiyonel oldugunda kendimizi daha kolay dikeli
ya da iizgiin hissederiz. ki yénlii de isler.

Kadinlar, rnegin, adet donemi 6ncesinde
normalden daha fazla gergin olurlar. Bu sadece
hormanlarin etkisinden ya da limbik sistemin asir
¢alismasindan degil, aym zamanda bedenin biriken
toksinlerden arinma stiresinde karacigerin
normal zamandan daha aktif olmasina da baghdir
ve karaciger enerjisini etkilemektedir. Sonug olarak,
kadin dig kalgadan ve i¢ bacaktan dolagan Karaciger
ve Safra Kesesi meridyenlerinde daha fazla rahatsizhik
hisseder. Yin pozlan yaparken, bir sebep olmaksizin
daha fazla kizginlik ve sikkinlik tecriibe edebilir,
Anlasildifinda dogal bir siire halini alir, igsel
gerginlikleri hissetmeye olan direncimizi diisiirebilir
ve bunlardan daha nazikce cikmamuiza izin verebilir.

Karaciger enerjisi dengesizlikleri hissettigimizde,
bizi gergin yapan ufraslarla miinasebetimizi kesmek
ve igimize donmek bize yardima olacaktir. Disan
karsi sert tavrimizi azalttigimizda ve kendimize
ybnelik hislerimize donmeyi arttirdigimizda,
kendimiz ile ilgilenme yollanni aganz, bu da
bizim kendimize karsi duyarh olma ve kendimizle
dzdeglesmemize yardimei olur. Bu gefkate giden
yoldur, karaciger enerjisi ile uyumlu olan histir.
Ornegin, hig bir performans beklemeden ve hi¢
bir gekilde kargilastirma yapmadan bedenimize
yinelebilirve berbat ruh halimize hassasiyetle
yaklasabiliriz. Bu tiir zamanlarda, karaciger ile ilgili
Yin pozlan yaparken metta ya da karuna meditasyon
ciimleleri kullanmak faydalidir (bu ciimleler ile ilgili
daha fazla bilgi icin 176. sayfaya bakin).

Zihinsel Ozellikleri

Karaciger enerjisi, zihnin dogal bir koordinasyonu
olan, dogru kararlar alma yetenegimize baghdir.
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Saglikl karaciger enerjisi, plan yapabilme ve bunu
uygulayabilme kapasitesi ile ilgilidir ve béylelikle
iradeye ait bir kontrol hissi uygular. Karaciger
enerjisinin saghkl olmas bir olay degerlendirerek
uygun olan fiziksel, duygusal ve sosyal

kurallara ulagma kabiliyeti olarak degerlendirilebilir.
Karacifier enerjisinin saghfinin en belirgin dzelligi
esnekligi,degisken olmasi ve uyum saglamasidir.
Sistemde kizginlik oldugu zaman, diigiinmek, plan
yapmak zordur. Bu enerjinin uyumsuzlufu migren
bag agnilarinin da sebebidir.

KARACIGER VE SAFRA KESESI 59

Karacifer/safra kesesi enerjisi muhakeme
yetenegimizden sorumludur. Safra kesesi
hayatimizdaki yolu yoldan sapmadan ve dis
etkenlerden dolay: savsaklamadan izleme
kabiliyetimizden sorumludur. Aymi zamanda
sok sonrasi ya da planlarin engellenmesinden
sonra tekrardan dengeyi kazanma kapasitesiyle
baglantihidir. Karaciger/safra kesesi enerjimiz
fazla oldugunda, kétii karar almaya meyilliyizdir,
ve bu enerji titkendiginde duraksama ve
cekingenlik tecriibe ederiz.
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Karaciger ve Safra Kesesi Igin
Yin Yoga Serileri

Karaciger ve Safra Kesesi Meridyenleri

aRACIGER MERIDYENI ayagin bas parmagindan baslar ve tam olarak
KB:":hrek meridyenin iizerinden i¢ bacak boyunca yol alir. Bedene
kasiktan girer, karaciger ve safra kesesi boyunca gider, akciferlere ve
vukariya bogaza ve kafaya uzar, dudaklardan daire gizer ve gozlere dogru
yol alr.

Safra kesesi merdiyeni goziin dis kenarindan baglar ve bedenin yan
tarafindan gecerek dig kalcaya ulasir. Bir i¢ uzantis: ise boyun ve gogiis
boyunca ilerleyip karaciger ve safra kesesine gider. Dizin dig kenarindan
uzanir ve dordiincti ayak parmaginda biter.

Karaciger Meridyeni Safra Kesesi Meridyeni
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Karaciger / Safra Kesesi Kisa Uygulama Ayakkabi Bagi Pozu

Ayakkabi Bag Pozu, Bu pozun i bacaklarda yaratti: basing kasiktaki
ya da [gne - Deligi Karaciger meridyenini tetikler ve asag dogru dis
Pozu (iki tarafta da) kalga ve bacaga dojgru hareket ederken Safra Kesesi
meridyenini ceker (Rsm. 9.1).
Sfenks ya da Fok Balig Pozu

Uyuyan Kufu ya da

E o

Yusufcuk Pozu

9.2. Ayakkabq Bagi Pozu, Varyasyon 1

Ceset Pozu (Savasana)

b *

i -'-:'_.. -.| m.!.ml urt- 3

9.3.Yanm - Ayakkabi Badi Pozu
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Sag diziniz sol dizinizin tistiinde olarak ayaklariniz
arkada kal¢alarimizin yakininda olacak sekilde dik
oturarak baglayin. Ellerinizi iki yaniniza getirin. Eger
kalalarin disa dogru agildifn poz sizin igin zor ise,
oturma kemiklerinizi bir yastik ile yiikseltin
(Rsm. 9.2). Eger dizlerinizin arasinda mesafe varsa,
oraya da katlanmus bir battaniye yerlestirin.

Eger beliniz hassas ise ya da dizleriniz zayifsa,
bu pozda 6ne egilmekten kaginabilirsiniz ve sadece
elleriniz yerde arkamizda ya da dniiniize gelecek
sekilde dik oturabilirsiniz, Bir baska alternatif ise,
dizinizde ¢ok bask: olmamas: i¢in alttaki bacaginiz:
uzatip oturmaktiz. Bu Yanim-Ayakkabr Bagi Pozudur
(Rsm. 9.3).

Eger bu hala iistteki diziniz igin riskli ise,

Igne - Deligi Pozunu yapabilirsiniz, bu ileride
anlatildiin iizere dizinizdeki tim yergekimi basincini
vok edecektir.

Eger one dogru katlanmak isterseniz,
deneyimlediginiz hislerin farkinda olun; bu pozu
i dizlerinizde bir gekilme yerine; poponuzda,
dig kalgalaninizda, i¢ kasiklarimizda ya da alt belinizde
hissettiginizden emin olun. Ellerinizi ileride
dinlendirebilirsiniz ve sirtimzi 6ne biikerek
indirebilirsiniz. Ellerinizin yerdeki temasim
kullanarak, bu pozun etkilerini dizleriniz yerine
kalcalariniza dogru dafntin. Eger tamamen
ondeyseniz, ne geldikge afirhgimzin kalcalarda daha
ok ve dizlerde daha hafif olmasi igin dirseklerinizi
yere itin.

Eger kasiklarimizda yogun bir hisle kasitlanirsamiz,
one dogru basincimz yavag ve kademeli vapmn,
bedeninizin agirhgim hafif bir bask seklinde
uygulayarak dirence karg: hissetiginiz tepkileri
onurlandirin. Sabirh olun ve daha derine, ileri

9.4, lgne - Deligi Pozu
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gidebilmek icin bedeninizden gelen seslere kulak verin.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin.

Cikmak icin, nefes alin ve ellerinizi, karin
kaslarimzi kullanarak, omurlariniz: teker teker fist
iiste getirerek diklegin, bacaklariniz éniiniizde uzatin
ve arkaya dogru ellerinize yaslamin. Bu sekilde birka¢
nefes dinlenin. Ustteki bacak ile tekrar edin.

igne - Deligi Pozu

Dizleriniz biikiilii ve ayaklariniz yerde olarak sirtiistii
yatin; sag ayak bileginizi sol dizinizin tizerine
yerlestirin. Sol dizinizi gogiisiinlize dogru gekin,
ellerinizi kaval kemiginizin etrafindan gecirin ve
parmaklarimzi drim (Rsm. 9.4). Sol kolunuz sol
bacagimzin disindan dolanacak ve sag kolunuz
bacaklarinizin arasindan gececek. Dizinizi kendinize
dogru gektikge, sakrumunuzu asafnda muhafaza
edin ve omuzlarinizi ve basinizi yerde tutun. Eger
kolaylikla 6ne dofru uzamip ellerinizi Gremezseniz,
ellerinizin arasinda bir kusak tutabilirsiniz ve/veya
basinizin altina katlanmus bir battaniye koyarak
cenenizin ve almimizin ayn seviyede olmasini
saglayabilirsiniz.

9.5, 1gne - Deligi Pozu, Varyasyon

63



Bu pozda 3 ila 5 dakika arasinda kalirken
sol ayak bileginizi rahatlatin ve gozlerinizi kapatin.

Eger ellerinizi aradan gecirmek ve parmaklanimaz
ormek zor ise, bu pozu elleriniz yerde dinleniyor
olarak, sag ayak bileginizi sol dizinizin {izerine
getirerek ve sol ayaginiz ile duvari iterek yapabilir-
siniz (Rsm. 9.5). Bacaklar duvara dayali poz igin
verilen uygulamay tekrar edin ve sag ayak
bileginizin sol dizinizin tizerinde dinlenmesini
saglayin, Sol dizinizi bitkiin ve sakrumunuzu
kaldirmadan, sol ayagimz duvarda olabildigince
asagiya koyun. Ellerinizi yerde ya da karnmmizda din-
lendirin. Cikmak icin, sag ayafinizi duvara getirip
bacaklarimzi degistirin. Her iki tarafta icin de 3ila 5
dakika pozda kaldiktan sonra, dizlerinizi bikiip yana
dogru déniin, ellerinizi kullanarak oturmaya kalkin.

Sfenks Pozu

41. sayfada agiklandif gibi Sfenks Pozunu (Rsm. 9.6)
yapin.

9.6. Sfenks Pozu

Fok Baligi Pozu

43. sayfada agiklandig gibi Fok Balig Pozunu
(Rsm. 9.7) yapin.

9.7. Fok Balifi Pozu

Cocuk Pozu

42. sayfada agiklandif gibi Cocuk Pozunu (Rsm. 9.8)
yapin.

9.8. Cocuk Pozu
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Uyuyan Kugu Pozu

Bu disa rotasyon yapilan poz, bedenin yan
kisimindan uzayip dis kalga boyunca giden

Safra Kesesi meridyenini etkiler ve kasiklara baski
vaparak Karacifer meridyenini besler (Rsm. 9.9).

Gocuk Pozundan, nefes alin ve sag dizinizi ine
getirin, dizinizi ve kaval kemiginizi saj kalcamzin
sag tarafina dogru yere getirin. Eger sag iist
bacaginiz yere gelmiyorsa ya da diziniz hassas ise,
sag kalcamizin altina katlanmug bir battaniye ya da
yastik yerlestirin (Rsm. 9.10).

Arkaya bakin ve sol bacagimzin sol kalgamzla
hizzada olduguna emin olun ayrica sol kalgamzin
dn kisminin yere bakmasina izin verin. Pozda
kaldiginiz tiim siire boyunca ya da ara ara,
dizlerinizde bir gerginlik olmamasi igin, agirhginiz:
ellerinize verebilirsiniz (Rsm. 9.11).

Eger alt kollanmzin fizerine gelirseniz,
dirseklerinizi yere iterek agarhifn kalcalariniza
gonderin. Bu pozu, dizde afir kalcalarda hafif degil
de kalcalarda agir ve dizde hafif olarak diigiiniin,

Eger bu pozun halen diziniz igin potansiyel
risk tagidigam diigtiniiyorsamz, bu pozu tamamen
birakin ve bunun yerine igne - Deligi Pozunu yapin
{63. sayfaya bakiniz). Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar
kalin.

Cikmak igin, nefes alin ve ellerinizin iizerine
gelin, Nefes verin sa§ ayagimz kalcamzin arkasina
getirin. Cocuk Pozunda dinlenin. Diger taraf icin
Uyuyan Kugu Pozunu tekrar edin.

Yusufcuk Pozu

Bu poz, i¢ bacaktan yukariya uzanan Karaciger
meridyenini etkiler (Rsm. 9.12). Tam agiklamalar

i¢in 50, sayfaya bakin. 9.11. Uyuyan Kugu Pozu, Varyasyon 2

9.12. Yusufcuk Pozu - Karaciger merdiyen| gasteriliyor

KARACIGER VE SAFRA KESES| ICIN ¥YIN YOGA SERILERI &5



Ceset Pozu (Savasana)

Kollariniz ve bacaklariniz merkezinizden birkag
adim uzakta olacak sekilde sirt istii yatin.
Avuglarinizi tavana dondiiriin (Rsm. 9.13), ya

da hafif bir sekilde ellerinizi karniniza getirin,
Ayaklarimizin istedikleri gibi disa ya da ice dénmel-
erine izin verin ve agirhfinizi yere dogru birakin,
zihninizi kalp merkezinizde dinlendirin.

Dokular gekip baski uyguladigimiz icin, simdi
bedenimizi tamamen dinlendirme, sisteminize
bastan agag1 dogal sifa verme zaman. Igimizdeki bu
organik psikofizik cevap, kullanmadigimiz fiziksel
kirlilikleri ve zihinsel oyalamalar1 atmaya yarayacak
ve bize tazeleyen enerjiyi, zindeligi verecek.

Karaciger / Safra Kesesi Uzun Uygulama

‘ I ‘ ‘ Dizler — Acik Cocuk Pozu

Stenks ya da Fok Bahg Pozu

~
L

Uyuyan Kugu Pozu

Ayakkabi Bag Pozu

Yan Tarafta Ayakkabi Bag Pozu

Onarici hareketleri tamamlamis olmamin verdigi
dogal gevsemeye kendinizi teslim edin.
Bu pozda 5 ila 10 dakika kadar dinlenin.

9,13. Ceset Pozu (Savasana)

Yarim - Ayakkab Bag Pozu

Oturarak Cevirme Pozu (Simdi
geri doniip diger tarafi tekrar edin,
Uyuyan Kugu Pozu ile baglayin)

Kare Pozu
(iki yana)

Yatan Kelebek Pozu

Ceset Pozu (Savasana)
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Bu seri Safra Kesesi ve Karaciger meridyenlerini
etkilemek icin disa rotasyonu vurgular.
Burada enerjiyi daha fazla canlandirmak iizere,
taraf degistirmeden, aymi taraf igin hareketleri
pespese uygulamaniz istenir. Bu durum,
gevseyemeden ok fazla his yogunlufuna
sebep oluyorsa, listenen pozlar sag ve sol tarafi
degistirerek yaparabilirsiniz. Bu pozlar (kalcalan
disa agan) daha zorlayic1 oldugundan, seride
ilerlerken onaric1 olmasi iin bir Bébrek pozunu
(Fok Bahgn Pozu) basa koydum ve e ve ¢ok giiglii
hisler bazen duygular ile ylizlesirken sebat
etmenizedestek olmak icin ortalarda Yarim
Ayakkabi Bagi Pozunu verdim.

Dizler - Agik Cocuk Pozu

Bu poz (Rsm. 9.14) boyunca i¢ bacaklar ve
kasiklardaki dokular gekistirmek Karaciger
kanalim etkiler,

Cocuk Pozundan, dizlerinizi gidebildikleri kadar

iki yana agin ve kalgalarimzi ayagimizin iginde mu-
hafaza edin. Basiniz ya alt kollanimzin tizerine gel-
ecek gekilde ya da gogiisiiniiziin Gizerindeyseniz bir
tarafa dénmiig olarak dinlenin. Eger yaralanmus bir
kasik bolgesini korumaya cahigiyorsamz, dizlerinizi
ne kadar agtifiniza dikkat edin.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak icin,
ellerinizi ileriye uzatin ve nefes alarak kalcalarinizi
verden kaldirin ve bir dizinizi kaldirarak bunu
bedeninizin merkezine dogru getirin ve diger
diziniz ile bunu takip edin. Bu kadar uzun bir siire

9.14. Dizler - Agik Gocuk Pozu — Karaciger merdiyeni gasteriliyor

KARACIGER VE SAFRA KESES| I¢iN ¥iN vYOGA SERILERI

pasif kaldiktan sonra bacaklariniz: birbirlerine
dogru ¢ekmek iyi olmayabilir. Cocuk Pozunda
dinlenin.

Sfenks Pozu

41. sayfada agiklandfn gibi Sfenks Pozunu
(Rsm. 9.15) yapin, ya da daha derin bir arkaya
egilme yapabilecekseniz, 43. sayfada agiklandign
gibi Fok Baligi Pozunu yapin (Rsm. 9.16).

9.15. Sfenks Pozu
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Ayakkabi Bagi Pozundan (altinizda bulunan
katlanmis battaniye destegi ile, kalcalarimizdan éne
egimleyerek), sol bacaginiz1 Gniiniize uzatin. Eger
sol dizinizi yeterince saglam hisstmiyorsaniz, bu

9.16. Fok Baligi Pozu

Uyuyan Kugu Pozu

65. sayfada agiklandi gibi Uyuyan Kugu Pozunu
(Rsm. 9.17) yapin.

Ayakkabi Bagi Pozu

Ellerinizin tizerine gelin ve arkadaki bacagimzi éne
getirin, sag bacaginiz iistte olarak Ayakkabi Bag
Pozuna gecin (Rsm. 9.18). Bu poz ve varyasyonlan
igin 62. sayfadaki talimatlan takip edin. 3 ila 5 dakika
kadar kalin.

Yan Tarafta Ayakkabi Bagi Pozu

Sag bacagimz sol bacagimizin iizerinde oturuyor
olarak, dizleriniz, iistiiste, agirhiginizi sag oturma
kemiginize getirin. Sol elinizin yerde, yan tarafta ve
sol kalgamizla hizzada kalmasina izin verin. Eger sa§
oturma kemiginiz yerde kalirsa ve eliniz yan tarafta
ilerideyse, alt kolunuzu yere getirin ve basinizi sola
dogru digiiriin (Rsm. 9.19),

Burada 2 ila 3 dakika kadar kalin, Yarim -
Ayakkabi Bagi Pozu igin ortaya doniin.

Yarim - Ayakkabi Bagi Pozu

Bu poz dis kalgadan gecen Safra Kesesi merdiyenini
beslemeye devam eder ve uzatilan bacakla
desteklenen Idrar Kesesi meridyenini de vurgular
(Rsm. 9.20).

R

2.17. Uyuyan Kudju Pozu

'- Lenp SR
R )
o =i

9.19. Yan Tarafta Ayakkaln Bad Pozu
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poz boyunca sol iist bacak kaslarimizi aktif
yapabilirsiniz. Efer arka bacak kaslarinizi
zorladiysamz, tamamen uzamayi engellemek igin
sol dizinizin altina katlanmis battaniye yerlestirin.
Eger bedeniniz uzathgimz bacagimiza dogru ime
gelmiyorsa (gergin kalgalar ve/veya gergin bel), bu
durumda bu pozun yerine Igne - Deligi Pozunu
yapin (63, sayfaya bakiniz).

Bu pozda 3 ila 5 nefes kadar kalin. Cikmak igin,
nefes alin ve govdenizi diklestirin

Oturarak Cevirme Pozu
Bu poz kalganin kenarindan uzanan Safra Kesesi 9,20. Yanm - Ayakkabi Bagi Pozu - Safra Kesesi merdiyeni
meridyenini ve kasikta da Karaciger meridyenini gbsteriliyor

etkiler (Rsm. 9.21).

Yarim — Ayakkabi Bag: Pozundan, sol dizinizi
biikiin ve sol ayagimzi sag kalcamizin yanina
yerlegtirin. Sag ayagimn sol dizinizin diginda
yere getirin (sol diziniz yukarida olmali) ve sol el
ya da dirseginizi sag dizinizin etrafindan gecirin,
sol elinizi sol ayagimizda dinlendirin. Sag elinizi
arkanizda ve yerde bir destek gibi kullanin ya da
sol i¢ bacagimiza getirin. Bu sol diziniz igin garip
ya da riskli geliyorsa, sol bacaginizi ileriye uzatin
(Rsm. 9.22). Sol eliniz i¢in degisik konumlamalar
yapabilirsiniz, mesela sag bacaginiza getirebilir
(Rsm. 9.23) ya da sag dizinizin altindan gegirerek
parmaklarimizi 6rebilirsiniz (Rsm. 9.24).

Aktif evirmelerde oldugu gibi stirekli uzamak
ve her nefesle beraber gevirmek yerine, burada
sadece gogisiinliziin kalkmasina izin vererek
bedeninizi bu sekle sokuyorsunuz ve pozda yavas
nefesler altyorsunuz. Yavag ve farkindalikla nefes
alin, bu sekilde diyaframiniz ic organlariniza
masaj yapsin.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak

icin, nefes verin sol kolunuzu gevsetin sag 9.21. Oturarak Cevirme Pozu - Safra Kesesi merdiyeni
ayagimzi solun yanina getirerek Cocuk Pozunda gasteriliyor
dinlenin.

Cocuk Pozundan, sol diziniz ile 6ne gelin ve
seriye Uyuyan Kufu Pozunu sol taraf igin yaparak
baglayin. Daha onceki gibi, Ayakkabi Bagi Pozu
ile devam edin, Yan Tarafta Ayakkabi Bagn Pozu,
Yarim Ayakkabi Bagi Pozu, Oturarak Cevirme
Pozu ve sonra Cocuk Pozu.
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9.22, Oturarak Cevirme Pozu, Varyasyon 1

9.23. Oturarak Cevirme Pozu, Varyasyon 2 9.24. Oturarak Cevrime Pozu, Varyasyon 3
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Kare Pozu

Bu poz dis kalgalardan gecerek Safra Kesesi meridy-
enini ve i¢ kasiklara baski: uygulayarak Karaciger
kanalim etkiler (Rsm. 9.25).

Bacaklarimiz caprazlayarak oturun ve sajg
ayafnini sol dizinizin tizerine getirin, sol ayagimz
sag dizinizin altinda ve kaval kemikleriniz iist Giste

9,27. Kare Pozu, Varyasyon 3

KARACIGER VE SAFRA KESESI IGIN YIN YOGA SERILER]

olsunlar. Pelvisten éne egim verebilmek igin oturma
kemilderinizin altina bir yastik verlestirebilirsiniz.
Asag baktiiimizda, bacaklarimizin arasinda bir {iggen
sekli gbrmelisiniz. Eger sag diziniz sol ayaginizin
lizerinde degilse, sag Gist bacagimzin altina ve oturma
kemiklerinizin altina bir battaniye yerlestirin

(Rsm. 9.26)

Eger bu poz sol dizinize cok baski yapiyorsa,
basitge bacaklan ¢aprazladifimz bir poza gelerek
sag ayaginizi sol dizinizin disina yere yerlestirin
(Rsm, 9.27).

Eger oturarak yapilan one egilmeler belinizi
rahatsiz etmiyorsa, kalganizdan agirh@iniz ne verin
ve alt kollarimizi kaval kemiklerinize koyun ya da alt
kollarimzi kaval kemiklerinizin 6niinde yere getirin
(Rsm. 9.28).

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak
icin, nefes alarak omurganizi dik bir konuma
getirin ve arkaya uzanarak bacaklarimizi esnetin.
Diger taraf i¢in tekrar etmeden once ellerinizin
tizerinde dinlenin.

0.78. Kare Pozu, Varyasyon 2
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Yatan Kelebek Pozu

39. sayfada anlatildi gibi Yatan Kelebek Pozunu
yapin (Rsm. 9.20).

5.29. Yatan Kelebek Pozu — Karaci§er meridyeni gBsteriliyor

Ceset Pozu (Savasana)

47. sayfada anlatildifn gibi Ceset Pozunu yapin
(Rsm. 9.30).

i .I. M‘#!!;'-I.Ilﬂlll'lflﬂlll : |I||.

9.30, Ceset Pozu (Savasana)
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10
Dalak ve Mide

aLAK VE MiDE beslenme geklimizden en gok etkilenen iki organdur.

Diger organ — merdiyen ikililerinde oldugu gibi, dalak ve midenin
ayr fiziksel fonksiyonlari olmasina ragmen enerjik, zihinsel ve duygusal
ozellikleri birbirlerine benzer. Safra Kesesinde oldugu gibi, dalagimiz
olmadan yasayabiliriz, ancak dalagin enerjetik (ya da safra kesesi)
gorevleri meridyenler ile bedenimizden gecer ve organ alinmus bile olsa
dogamuz etkilemeye devam eder.

Fiziksel Ozellikleri
Dalak

Dalak sindirimin ilk orgamidir, kan deposudur (bedene acil durumda
kan tedarik eder) ve kalbimiz kadar biiyiiktiir. Midemizin tam
arkasinda sol tarafta ve diyaframin altindadir. Limpoktis tretir,
eskiyen kan hiicrelerini yok eder ve geri kazandinir. Dalak aym
zamanda enfeksiyonlar ile savasan ve organizmaya tuzak kuranlan

yakalayan, beyaz kan hiicrelerinin deposudur.

Mide

Mide diyaframin solunda, 6zofagus ve bagirsaklarin arasinda yer ahr.
Sindirimin birincil orgamdir, besini alir ve asimile etme ve dagnitma
siirecini baglatir. Faydali besinler dalaga gonderilir ve saf olmayan
kisimlan bir daha filtre edilmek iizere ince bafirsaga gonderilir.
Besinler, bir yere gonderilmeden once genellikle i¢ ya da dort saat
midede kalir. Mide en 6nemli fonksiyonlardan birini tistlenir ¢inki
fiziksel, zihinsel ve psigik her seviyede tiim enerjimiz, ondan beslenir.
Kirlenmemis besin ve su almak (biinyemiz i¢in uygun olan) saglikh is

gorebilmek agisindan son derece énemlidir zira saghkh bir mide enerjisi
buna baghdir.

Enerjik Ozellikleri

Dalagin diger organlar igin hayat kaynag oldugu diisiinilir ¢linkii
yutulan besinlerin ve igeceklerin besleyici dzlerini ayirt eder ve bunlan
kana ve enerjiye doniistiiriir. Bu “enerji tohumunun” yogusumunu
yukariya, kanin ve enerjinin yer aldig akcigerlere gonderir.
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Dalak enerjisi dengede olmadiginda, tiim
sistemin harmonisi bozulur ve bedenin engelli bir
enerji ve saf olmayan kan iiretmesine neden olur.

Dalak enerjisi dengede oldugunda,
déngiilerimiz de dengededir. Bu yasamimuzin
tiim safhalarinin psikolojik olarak beslenmesine
izin verir. Topraklanabiliriz, hisli ve biitiin oluruz.
Dalak enerjisi dengede olmadiginda, beden - zihin
yeterince enerji alamaz, bu da uyusukluga, zayifliga
ve donukluga sebep olur. Ritmlerimiz, érnegin
uyku, nefes alma ve diisiinme devre dis1 kalir.
Ulser, anoreksiya, obezite, kisirhk ya da yere
saglam basmama hisleri dalak enerjisinin
yoksunluguna isarettir. Dalak/mide enerjisi
dokunma duygusuna ve tiikiiriik salgilamaya
baghdir ve afiz ile iligkilidir.

Duygusal Ozellikleri

Dalak enerjisi toprak elementine baghdir ve kendi
oziimiize varma ile ilgilidir. Beden - zihin - ruhun
beslenmesindeki her seviye ile ilgilidir. Dalak

enerjisi, brokoli ve havuclari bize transfer ederken,

kendi benligimiz ve diganidaki diinya arasindaki
baglantiy1 kurar. Bu adaptasyon psikolojik
olarak anda olmakla olmakla ve bir durumu
degerlendirerek uygun cevabi verebilmek ile
ilgilidir. Dalak enerjisi etrafimizdaki diinyayla
baglanti miz , memnuniyetin ifadesi olan iliski
kurma kapasitesimiz, nerede olursak olalim
uyumlu olma becerimiz ile ilgilidir.

Dengesiz dalak enerjisi, kayg, sinirlilik,
endigelenme, sempati duyamama ve merkezde
olamama ile alakahdr.

Bu kronik duygular, dalak enerjisinin duyu
kapisi olan agzin iginde kuruluk ve yaralara sebep
olabilir.

Zihinsel Ozellikleri

Dalak enerjisi berrak digiinme, iletisim kurma
kapasitesi, anlama ve bakig gelistirebilmek ile
ilgilidir. Bagariy1 besleyen fikirler ve algilar anlamh
bir gekilde birlegtiginde bu tutarlilik hissine
baglidir, Uyumsuz dalak chi'si dogmatik diigiince,
takintih olma ve zihnen esnek olmamaya baglidur.

74 vyOGA'NIN G20



11

Dalak ve Mide Organ -
Meridyenleri Igin
Yin Yoga Uygulamast

Dalak ve Mide Meridyenleri

aLak MEripyen| ayak basparmagimin i¢ kasmindan baglar ve
Karaciger kanalinin hemen yanindan bacagin iginden yukan ilerler.
Kasiktan bedene ulasir ve mide ve dalaga girer; diyafram, gogiis ve kalbe
gikar; ve dilin kikiinde biter.
Mide meridyeni burunun yanindan baslar ve diyaframdan asag iner,
mideye ve dalaga ugrar, bacafin yukanisindan agaf iner ve ikinci ayak
parmajnnda biter.

1&5 ?

MV

Dalak Meridyeni Mide Merdiyeni
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Dalak / Mide Kisa Uygulama

Cevirme ile Dizler - Agik
Cocuk Pozu

Ejder Pozu
(iki tarafta da)

Eyer Pozu ya da Sfenks Pozu

Yusufcuk Pozu

Ceset Pozu (Savasana)

Cevirme ile Dizler - Agik Cocuk Pozu

Bu poz i¢ bacaklardaki Dalak meridyenini
etkiler ve karnin 6niinden asag inen Mide kanalim
yapilan ¢evirme ile besler (Rsm. 11.1).

Gocuk Pozu ile baslayin, ve buradan dizleri-
nizi acabildiginiz kadar aqin, kalcalarimizi arkada
ayaklarimiza yakin tutun. Sola dogru kendinizi
¢evirin ve sag omuzunuzu sol dizinize dogru
getirin; sag kolunuzu uzatarak yerde dinlendirin.
Sol eliniz arkadan dolagabilir ve belinizde kalabilir
ya da i¢ bacaginiza gelebilir. Basimzi yerde ya da sag
iist kolunuzda dinlendirin.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak igin,
nefes vererek sol elinizi yere birakin ve yeri iterek
yukar: kalkin, agirhgimz diger tarafa kaydirin ve
sol kolunuzu sagga getirin, sol kolunuzda dinlenin ve
sag kolunuzu yere getirin. 3 ila 5 dakika kadar kaln.
Gikmak icin, nefes verin ve sag elinizi yere getirin.
Sag elinizi yere itip kalkarken, nefes alin. Agirhginiz
her iki elinizde olarak, dizlerinizi birlestirin ve
Cocuk Pozunda dinlenin, Bu pasif pozda bu kadar
uzun sire kaldiktan sonra bacaklarimzi birbirlerine
ekerek getirmek iyi olmayabilir. Basite bir dizi
kaldirin ve bunu bedeninizin merkezine getirin,
diger dizle bunu takip edin.

Cocuk Pozunda birkag nefes dinlenin.

11.1. Cevirme ile Dizler - Agik Cocuk Pozu - Dalak merdiyeni
gasteriliyor

Ejder Pozu

Gocuk Porundan, dért ayak pozuna kendinizi

itin ve sol ayagmizi 6ne uzatarak hiicum pozuna
gelin. Sag bacagimizin iginin {ist kisimda yeterince
yogunluk hissedinceye kadar kalcalarimzin sol
ayaga ve one bakacak sekilde yerlesmesine izin
verin. Elleriniz ya da parmak uglariniz verde ola-
bilirler (Rsm. 11.2) ya da sag bacagimizin arkanizda
geriye iyice uzamasina izin verecek sekilde ellerinizi
sol ayaginizin her iki yaninda bloga getirebilirsiniz.

Ellerinizi ya da dirseklerinizi sol ayaginizin
icine de yerlestirebilirsiniz (Rsm. 11.3), bu &zellikle
hamile iseniz yardime1 olacaktur.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kahin. Cikmak icin,
basitge agirhiginiz: arkaya verin, sol ayagimizdan
uzaklagin, ve nefes vererek sol dizinizi sag diziniz ile
hizzaya getirin. Taraf degistirmek igin, sag ayaginiz
ile one gelin ve bu taraf igin 3 ila 5 dakika kadar
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11.2. Ejder Pozu ~ Mide meridyeni gbsteriliyor

11.3. Ejder Pozu, Varyasyon

tekrar edin. Cikmak icin, sag dizinizi sol diziniz ile hizzaya
getirin ve Cocuk Pozunda dinlenin.

Eyer pozu

39. sayfada aqiklandi gibi Eyer Pozunu yapin (Rsm. 11.4).
Burada asil vurguladifimiz mide meridyeninin gectijii
bacaklarin iist kismu oldugundan, ayaklarimizi altiniza almak
yerine, Eyer Pozunda ayaklarimizi kalgalarimizin iki yanina
koymay deneyebilirsiniz. Eger bu poz dizleriniz igin riskli ise,
67. sayfada anlatildi gibi Sfenks Pozunu yapin (Rsm. 9.15).

11.4, Eyer Poizu
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Yusufquk Pozu Ceset Pozu (Savasana)

Yusufguk Pozu bacagin iginden yukan cikarken 47. sayfada anlatildifn gibi Ceset Pozunu yapin
Dalak meridyenini uyarir. Sayfa'50 de anlatildign gibi (Savasana; Rsm. 11.6).
Yusufcuk Pozunu yapin (Rsm. 11.5).

11.5. Yusufquk Pozu - Dalak meridyeni gasteriliyor

Dalak / Mide Kisa Uygulama

Cevirme ile Dizler - Agik
Cocuk Pozu

RS
Yarim - Eyer Pozu Gevirme ile Yusufcuk Pozu

Ejder Pozu Yusufguk Pozu ya da Kelebek

Pozu

Uyuayan Kugu Pozu
(6nce sol diz olacak sekilde,
iki tarafta da)

Cocuk Pozu

(Sol diz arkaya katlanmis olarak
baglamak suretiyle ayni seriyi diger taraf
icin tekrar edin)
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11.7. Cevirme ile Dizler - Agik Cocuk Pozu

Cevirme ile Dizler - Agik Cocuk Pozu

76. sayfada anlatildign gibi Dizler - Aqik Cocuk
Pozunu yapin (Rsm. 11.7).

Yarim Eyer Pozu

Bu poz iist bacaktan asag1 dogru inerken Mide
meridyenini uyarir (Rsm. 11.8).

Gocuk pozundan, sag tarafimiza dogru yaslanarak
dik oturun. Sol bacagimizi uzatin ve sag ayaginizi
kalcaniza yakin tutup sag bacaginizin biikiilmesine
izin verin. Ellerinizin ya da dirseklerinizin lizerine
verlegin, ya da tamamen yere inin. Eger sag dizinizin
daha az gerilmesini isterseniz, kalcalarimizin altina
ve sag dizinizin arkasina destek yerlestirin
(Rsm. 11.9). Ayrica belinizin ve baginizin altini da
destekleyebilirsiniz. '

Bupozda 3ila 5 dakika kadar

Cikmak igin, nefes alin ve dirseklerinizi ve daha
sonra ellerinizi kullanarak kalkin; karin kaslariniz da
kullanarak pozdan glkmaniza yardimer olmalarim
saglayin. Sol ayaginuzi 6ne getirerek Ejder Pozuna
gegin.

Buuygulama ile varyasyonlar yaratrak
istediginizde, Yarim Eyer Pozundan Dragonia
gecmeden dnce birkag poz ekleyebilirsiniz.
Basitcearkaya egilmeden kallan, saf bacaginizi
halen arkada biikiilii tutarken, dizlerinizi genisce acin
ve sol bacafiniza dogru katlanin (Rsm. 11.10). 3ila 5
dakika kadar kalin. Nefes alin, kalkin ve bacaklariniz
enson yaptigimiz pozdaki gibi yaparak, bedeninizi
bacaklarinizin arasina ortalayin ve éne katlanin (Rsm.
11.11). Burada 3ila 5 nefes kadar kalin. Son olarak, sag
bacaginiz hala arkada biikiilii ve dizleriniz genig olarak
safa dogru evirin ve sol eliniz le saf bacaginizin disini
tutun, sag eliniz ile sol bacagin i¢ine uzanabilir, ya da
elinizi arkanizda yerde dinlenebilirsiniz (Rsm, 11.12).

11.8. Yanm - Eyer Pozu - Mide merdiyeni gdsteriliyor

11.9, Yanm Eyer Pozu, Varyasyon 1
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11.01. Yanm Eyer Pozu, Varyasyon 3

Ejder Pozu

Yarim Eyer pozundan kalkip ve sol dizinizi bitkerek
Ejder Pozunu yapin (Rsm. 11.13). Agirhginiz éne
verin, sol ayagimz énde olarak hiicum pozuna gelin
ve saf bacafinizi arkada uzatin. ( Not: Bu Yanm
Eyer pozunda sag dizinizde olusan gerginligi
azaltacaktir.)

11.12.¥anm = Eyer Pozu, Varyasyon 4

11.13. Ejder Pozu
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Uyuyan Kugu Pozu

Bu poz éndeki bacafin kasigindan ve
arkadaki bacagin tistiinden ve i¢inden gecerek
Dalak meridyenini uyarir (Rsm. 11.14).

Ejder Pozundan, sol ayagimz: saga dogru
yiiriitiin ve sag dizinizi ve kaval kemiginizi
Uyuyan Kugu Pozu igin yere getirin. (Resim sag
bacag gosteriyor, ancak bu seride sol tarafi énce
yapiyorsunuz). Sol dizinizi sola dogru getirin bu
sekilde sol ayagimz bedenin merkeziyle hizzada

kalsin. Daha fazla agiklama igin 65. sayfada bakin,

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin.

Gikmak igin, nefes alin kalgalariniz: kaldirin,
sol ayagimiz1 sol kalganizin altindan kaydirarak
Cocuk Pozuna gecin.

Diger taraf i¢in aym seriyi Yarim Eyer Pozu
sol ayagimiz arkada biikilii olacak sekilde ve
sonra sag ayagimiz Ejder Pozu igin 6nde olacak
sekilde ve Uyuyan Kugu Pozu icin tekrar edin.
Ciktifimz zaman, birkag nefes icin Cocuk
Pozunda dinlenin.

11.14. Uyuyan Kugu Pozu - Dalak meridyeni gosteriliyor
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11.15. Eyer Pozu

Eyer Pozu

39, sayfada anlatildig: gibi Eyer Pozunu yapin
{Rsm. 11.15).

11.16. Cevirme ile Yusufouk Pozu - Dalak meridyeni gésteriliyor

Cevirmeli Yusufcuk Pozu

Bu poz i¢ bacaktan gecerek Dalak meridyenini
ve Dalak ve Mide meridyenlerini karin bélgesinden
gecerek uyanr (Rsm. 11.16).

Bacaklarimzi 6niintizde olarak oturarak baslayin.
Buradan bacaklarinizi acabildiginiz kadar acarak
oturun. Eger ¢ok fazla agilamiyorlarsa, 6ne
katlanmadan dizlerinizi biikerek ve ayaklanma
yere koymak daha faydal olacaktir. Sag
elinizi arkadan sol i¢ bacaginiza, ve sol elinizi de
sa@ bacagimizin digina getirin. Eger sag eliniz
dolanip yetigemiyorsa arkamizda yere getirin. Saga
dinerken omurganizi kalgalarimzin arasinda dik
tutun. Basimizi saga ya da tamamen sola dondiiriin
ya da degistirin.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak
i¢in, nefes verin, ellerinizi gevsetin ve bedeninizi
ortaya getirin. Diger taraf i¢in ¢evirmeyi tekrar edin.

Yusufcuk Pozu

50. sayfada aqiklandiin gibi Yusufeuk Pozunu yapin
(Rsm. 11.17). ya da sayfa 38'de anlatildifn gibi
Kelebek Pozunu secin (Rsm, 11.18).

u il

11.17. Yusufcuk Poazu — Dalak merdiyeni gosteriliyor

L i
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11.18. Kelebek Pozu

Ceset Pozu (Savasana)

47, sayfada anlatild:fn gibi (Savasana; Rsm. 11.19)
Ceset Pozunu yapin.

11.19, Ceset Pozu (Savasana)
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Akcigerler ve
Kalin Bagirsak

KCIGERLER TUM BEDENE hayat veren ag olma ayricalifina

sahiptirler ve yasam ile ilgili tiim fonksiyonlarimuz onlara baghdar.
Fiziksel olarak bagirsaklara bagh olmamalarina ragmen, siirekli devam
eden besinleri alma ve atia ¢evirme enerji karekteri bu ikisini
birbirilerine baglar.

Fiziksel Ozellikleri
Akcigerler

Akcigerler kopriiciik kemiklerinden diyaframa kadar uzanan genis ve
karmasgik siingerlerdir, neredeyse tiim gégiis havzasini doldururlar,
Sag akciger ii¢ loba bélinmiistiir, solda ise sadece iki adet vardir
(kalbin pozisyonundan dolay). Akcigerlerin gorevi hayatidir: her giin
yaklagik yirmi ii¢ bin nefes alinz, bunlar kana taze oksijen eklemek
tizere filtre edilir, bu oksijen de her bir hiicreye tasinir. Nefes verdikce
akcigerlerimizden karbondiyoksit (yemek diskisindan ¢ikan atik gaz)
gikarinz. Akcigerler icine alan, filtre eden, dziimseyen, kullanan ve
chisari atan biiyiik bir agdur.

Kalin Bagirsak

Kalinbagirsak bir buguk metre uzunlugundadir, kolon ve rektumu da
ierir. Burada atigi depolariz ve digar ataniz, Burasi ¢dpleri toplayandir
ve suyu emmekden ve kati maddeleri bosaltmadan sorumludur, Atik
birikmeye bagladiginda, sistemin geri kalani tasimamas gereken bir yiikii
yiiklenir ve bu ishal ya da kabizlikla veya kotii akneler ya da bag agrilar: ile
sonuglanabilir,
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Enerjik Ozellikleri

Akcigerler en hassas organlar olarak kabul

edilir, ¢iinkii disaridaki enerjiyi icerideki

enerji ile dzitmsemedeki ilk havzadirlar. Enerjiyle
dolmarmizdaki en temel yoldurlar ve igimizdeki
organik fonksiyonun olusmasina yardime: olurlar.
Akcigerler nefes alarak cennetten icimize dolan saf
enerjiyi karsilayan yetkililer olarak kabul edilir, ve
bunu babrek enerjisinin doldugu yere iterler. Eger
cok fazla soguk alginhgh yasiyorsak ya da kendimizi
sik sik hasta hissediyorsak bizim akciger enerjimiz
(bizi koruyan enerjiye baghdir) kesin olarak
zayiftir. Burun ve bogaz da nefes alip vermekte
vazgegilemez olduklarindan akcigerlere yakindan
baghdir. Akciger enerjisi yetersiz oldugunda,
bedenin her yerinde yetersiz ve donuk enerji olabilir.
Bu her seviyede yetersizlik seklinde yansiyabilir,
alerjik semptomlardan tutun da astim, brongit,
solunum yetersizlikleri, nefes darhg, hiriltih
dkstirmek, kurdesen ve dokintuaye kadar
siralanabilir, Akciger enerjisi zayif oldugunda
ortaya ¢ikan diger problemler, romatizmal agrlar,
omurganin dejenere olmasi, bogazda ve dzofa-
gusta spazm olusmasi seklinde siralanabilir, Bu
problemler tiim sistemdeki iletigimi cokertebilir.
Deri “ligtincii akciger” olarak kabul edilir ve akne,
dokiintii ve kurdegen (dalak enerjisine de baghdir)
gibi rahatsizliklar deriye baglidir. Metaller bizim
iletisim sistemimizi olusturdugundan akcigerin el-
ementi metaldir. Nasil mineraller toprak icin besin

kaynag ise ve hemen hemen tiim olusumlar
destek icin metale baghlarsa, akciger enerjisi de
tiim hiicreleri besler ve canlandirir. Metallerin
elektrigi ilettigi gibi nefes de enerjiyi iletir. Akciger
enerjisi koku alma duyumuza baghdir ve buruna

denk gelir.

Duygusal Ozellikleri

Akciger - kalin bagirsak enerjisi cesaret ve sayg
ile ortiisitr ve andayken orada kalabilmeyi tecriibe
etme yetenefi ve yasadigimiz anin degerini bilmek
ile ilgilidir.

Bir giizellik karsisinda aglamamizin sebebidir.
Akciger enerjisinde dengesizlik ya da yetersizlik
olmas: kaybetmeye bagh Gziintii ile alakaladir.
Organlar ile ilgili tiim duygular yasamin degal
tepkileri olarak kabul edilir. Ancak bunlar takinti
oldugunda ya da ¢ok uzadiginda tiim saghiginmiz
icin tehdit olabilirler. Akciger enerjisinin zayif
olmasi sadece Giziinti nobetleri ile degil, duygusal
olarak durduruldugunu hissetmek ya da tiztintiyi
ifade edememek de kendini gisterebilir.

Zihinsel Ozellikleri

Saghikh akciger enerjisi bir zorlukla karsihginda
azimli olmak, dayanmaga istekli olmak ve kigisel
giiven ile alakahidir. Akcifier enerjisi yetersiz
oldugunda, disiinmemiz bulanir, golgelenir ve
baglantisiz olur.
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13
Kalp ve Ince Bagirsak

aLBiN 15181 Tilm hiicrelere yayilir ve kendini yaraticilik, kargilikls
kilesim ve iletisim olarak ifade eder. Akcigerler ve kalin bagirsak
arasindaki baflant: gibi, kalp ve ince bagirsak da bedende fiziksel olarak
birbirlerinden uzak yerlerde olup farkli isler yaparlar ancak enerjik olarak
ayni karekteristik 6zelliklerle titregirler.

Fiziksel Ozellikleri
Kalp

Kalbimiz akcigerlerin arasinda goiiis kafesinin icinde yer alan, ne iskelete
ait olan ne de derinde olan, biiyiik bir kastir. iskelete ait kaslarda bulunan
kasilma giicii ve dayanikhihifindan dolay: kardiak kas: denir ancak
derindeki organlarda bulunan istemsiz kontrole sahiptir,

Ebadi insan avucu biiyiikligiindedir ve sol tarafta bulunur. Bedene
oksijen yiiklii kan pompalamakla yiikiimlidir.

Ince Bagirsak

Ince bagarsak karin béilgesinin ortasinda sindirimin en yogun oldugu yerde
sarmallanmugtir. Midenin d@iitemediklerini alir ve bunlarin ayrigtirilmasina
ve emilmesine devam eder. Bu beden ve zihin igin neyin faydah oldugunun
ya da elden ¢ikarilmas: gerektiginin yeridir. Hemeroit, karin agrisi, ishal

ve kabizlik ates elementinin dengesizligi sonucunda bedenin fazlaca
isinmasindan kaynaklamr,

Enerjik Ozellikleri

Kalp - ince bairsak enerjisinin birincil gérevi kam yonetmektir.
Chi kan ile beraber bir yin/yang beraberligi olusturur. Cin tibbinda kan
kavramu Bati tibbindaki kan kavrammindan oldukga farklidir. Kan chi'nin
yin yiizii olarak kabul edilir;almaktansa vermekle yiikiimlii yoniidiir.
Ama chi aktif oldugunda, kan bize daha onceden olugmus olam kucaklama
ve bununla rahat olmay safilar. Chi bize tepki verme yetenefini ; kan ise
bize dinginken rahat olma hissini verir. Kalp tiim beden - zihindeki
¢abigmalari yoneten istiin yonetici olarak kabul edilir. Chi'yi yonetir ve yasam
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prensibine ayriimaksizin baglidur, bizim hayatimizin
ritm vericisidir. Kalp - ince bafrsak enerjisi
dengede oldugunda biz aktif, canl: ve yasam
doluyuzdur. Dengesiz oldugunda, dolasimimiz
zayftir, arterler tikah oldugunda el ve ayaklar
soguktur, ani 1sinma, yanma, hazim problemleri,
varisler, hemoroit ve kalp hastaliklan tecriibe

edilir. Kalp ve ince bagirsak ates elementine baghdr,
yagamimuzin her alanindan aktifbir sekilde akarlar.
Kalp enerjisi tat alma duyumuza baghdir ve dil ile
drtiisiir.

Duygusal Ozellikleri

Kalp enerjisi tiim kralliga bakan kral olarak kabul
edilir:

Ling Shunun sekizinci béliimiine gore,
karaciger duygulan olusturmak icin sikhkla
kalp ile beraber calisir ciinkii “yiirek ile
oraya buraya gidene ruh (hun) denir” Ruh
karacigerde ve yiirek de kalpte saklandifindan,
bu iki organ diizensiz duygusal durumlar
beraber yaratirlar.

—Yong Ping liang, DOM, PhD

Kalp enerjisi saghikh oldugunda, sicak, beslenmis
ve besleyen, i mutlulugumuzla temasa gecen, ic
huzurlu, uyumlu ve saglikh ilisikler kurabilecek gibi
hissederiz. Kalp enerjisi bizim yasam merkezimize
ve ruhumuza baglidir ve dengesiz oldugunda akut
uziintiiye, iimitsizlige, mutsuzluga, depresyona ve
yabancilasarak tiikenmeye ya da sofuk, tolere
edemeyen asin nefrete yol agar. Ince bagirsak
enerjisi dengesiz oldugunda, ¢oziimde giicliik ve
belirsiz bilgiler ve duygular i sistemi ele gegirir
ve bozarlar. Kalp- ince bagirsak enerjisi uyumlu
oldugunda, kendimize has mutluluga ulasinz ve
Cennet ya da Cehennem olmasin dikkate almaksizin
hayata her sekliyle tanik olup yakindan ilgi ile
baglanirz.

Zihinsel Ozellikleri

Saglikh kalp enerjisi genis bir zekaya ve yasam

ile baglantiya, hayatin hersey ile i¢ ice olan
baglantisimin anlagilmasina baghdir. Saglikh kalp
- ince bagirsak enerjisi hayatin basit anlasilirligin
deneyimlememize ve biz degisime ugradigimizda
¢ok yonli ve amagh kalmamizi saglar. Dengesi
bozuldugunda, baglantimz depresyonla ya da
sartlara ve insanlara kars: nefret ile kararir,
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Akciger, Kalp ve Bagirsaklar
Organ-Meridyenleri I¢in
Yin Yoga Uygulamast

Akciger, Kalp, ve Ince ve Kalin Bagirsak Meridyenleri

kcl&er meripvEn| bedenin ortasindan baglar yukariya dénmeden dnce
kalin bagirsagia ugrar, diyaframdan geger, akcigerlerden, klavikulanin
dniinden ve i¢ kolun altindan gecer ve bagparmagin ucunda biter.

Akciger Meridyeni

Kalp Meridyeni Ince Bafursak Meridyen|
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Kalin Bagirsak meridyeni isaret parmafinin
ucundan baglar ve kolun arkasindan omuza ¢ikar,
bir uzantis: boyuna ve burnun yanindan agiza ve
teki uzantis: agagiya akcigerlere, divaframa ve kalin
bagirsaga gider.

Kalp meridyeninin iig uzantisi vardir, her biri
kalpte baslar. Biri asafiya diyaframdan ince
bagirsaga uzanr, digeri yukariya bogaza ve dile
uzanarak goe ile birlesir. Ugiinciisii gogiisii bastan
sona geger ve i¢ koldan asagiya iner, kiigitk parmagin
ucunda biter.

Ince bagirsak meridyeni kiigiik parmakta baslar
ve di§ koldan omuza gider ve burada iki kola
ayrilir. Biri asagiya kalbe, diyaframa, mideye ve ince
bagirsaga gider; digeri yukariya yiize giderek gozin
kenarindan kulaga ulasir.

Perikardiyum Meridyeni

Conception Vessel

Asagda belirtilen diger diirt meridyen bu kitabin
iceriginin disindadir, ancak on dért majir
meridyenin tiim listesinin de elinizde olmas: icin
burada agiklamalarina kisaca degindim. Daha
fazla bilgi icin kitabun sonunda Onerilen Okunacak
Kitaplar'a bakabilirsiniz. .

Perikardiyum, Triple Heater, Conception
Vessel, ve Governer Vessel

Perikardiyum kalbi gevreleyen bir kesedir, ve buna
karsilik gelen meridyen burada baglar. Bir kolu
asafiya divaframa ve gébek deliginin birkac
santim altina gider. Bir baska uzantis: agag ic kola
gider ve orta parmafin ucunda biter. Sevgiye ve
samimi arkadashga, dolasima, hormonlara ve

-

e

Triple Heater Meridyeni

Governor Vessel
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cinsel fonksiyonlara rehberlik eder, bu sebeple buna
“cinsel dolasim” merdiyeni de denir. Cin tibbinin
onergesine gore perikardiyumun islevi ile alakah
olarak Bati ibbinda teghis edilmemis yiizlerce
belirti vardir. Triple Heater ile birlikte Cin Tibbinin
muhtesem bir armagan olarak diistindiliir.

Triple Heater meridyeni yiiziik parmaginda
baslar ve koldan gecerek omuza gelir, burada iki
kola ayrilir. Bir uzantis: perikardiyum ve diyaframa
gider ve buradan asafiya gobek deliginin birkag
santim altina gider. Bir diger uzantis: kulak ve basin
etrafindan boyna gider ve yiizii igine alir. Anatomik
olarak bir kargilik olmamasina ragmen, Triple
Heater'in tiim i¢ 1s1y1 kontrol eden ve tiim organlarin
fonksiyonlarim koruyan oldugu diistintilir.

Triple Heater bedende ii¢ yere baghdur, bazen
buna ii¢ yakici bilge de denir: yukary, orta ve asaf.
Yukanda kalp ve akcierler, nefes almak ve dolagim
ile baglantilidir. Ortada mide, dalak, safra kesesi,
karaciger, pankreas ve ince bagirsak, hepsi hazim ile

Akciger / Kalp / Bagirsak Kisa Uygulama

Kelebek Pozu

Fok Bahg Pozu

| Cocuk Pozu

AKCIGER, KALP VE BAGIRSAK ORGAN -

ilgilidir. Asagida kalin bagirsak, mesane ve
bobrekler disani ¢ikartmak ile ilgilidir. Triple Heater
(Ugli Isitrict) carpik oldugiu zaman, tiim i¢ organlara
yakici yang enerji dagittifindan her tirlii fiziksel ve
duygusal rahatsizhiga yola agabilir.

Conception Vessel merdiyeni pelvis
(legien kemifi) ve perineyumdan baglar, bedenin
ortasina dogru yukar akar, dudaklan cevreler ve
gizlerde biter.

Governer Vessel meridyeni pelvis oyugunda
baslar ve bir kolu béibrege giderken esas hatt
omurganin ortasi ile hizzada kalir, beyine girer,
basa uzamr, agagiya alina ve buruna iner ve iist dig
etlerinde biter. Conception ve Governer
meridyenleri birlikte Yin (Conception Vessel) ve
Yang (Governer Vessel) tiim bedeni diizenlerler.
Uyum iginde olduklarinda, bedende gizli olan
giiglii enerjiler agia gikar, merkez kanaldan akarak
(Chong Mai) beyine gider, ruhu besler ve kisinin
ruhsal gelisimini hizlandinr.

Dirtte - Bir Kopek Pozu

1 Tam One Katlanma

Ceset Pozu (Savasana)
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Kelebek Pozu

Bu pozda one egildigimiz icin gévdeye ve karin
bélgesine baski uygulandifindan Akciger, Kalp,
ve Ince ve Kalin Bagirsak meridyenlerini uyarir
(Rsm. 14.1). Bu pozun tiim aciklamalari ve nasil
yapildigim grmek igin sayfa 38. sayfaya bakin,

14,1, Kelebek Pozu - Akciger merdiyeni gdsterilivor

Fok Baligi Pozu

Bu poz gdgiisii karmdan uzaklagtinp uzattig ve
bedenin 6niinii agtifrigin Akciger ve Kalp
meridyenlerini uyarir (Rsm. 14.2). ), Bu pozun tiim
agiklamalarini ve nasil yapildigim gérmek icin

42. sayfaya bakin. Parmaklardaki basing noktalarim
da tetikleyerek iist bedendeki her bir meridyeni
etkileyebilirsiniz bagparmak Akciger meridyenidir,
isaret parmag Kalin Bagnrsak meridyeni, orta parmak
Perikardiyum meridyeni, yiiziik parmag Triple Heater
meridyenidir ve kiigitk parmak ise hem Kalp hem de
Ince Bagirsak meridyenine ev sahipligi }'ap:u:)

14.2. Fok Balid Pozu

Cocuk Pozu

42. sayfada agiklandig gibi Cocuk Pozunu
(Rsm. 14.3) yapin,

L

14.3. Cocuk Pozu

Dortte Bir Kopek Pozu

Bu poz nazik bir sekilde omuz eklemine ve iist

kola baski uyguladigindan Akciger ve kalp
meridyenlerini uyarir. Fok Balig Pozunda dnerildigi
gibi, her parmaga karsihk gelen meridyenleri
uyarmak igin bu pozu yaparken parmaklarimzi yere
bastirin (Rsm. 14.4).

Gocuk Pozundan, éne dért ayak pozuna gelin.
Sol alt kolunuzu kolunuzun iist kismina dik olarak
yerlestirin ve sag kolunuzu ileriye uzatin, dirseginizi
yerde dinlendirin. Kalgalariniz dizleriniz mesafesinde
agik olarak, arkada dizlerinizin tizerinde olsunlar,
Bagimizi dirseginizin dniinde yerde ya da dogrudan
alt kolunuzun Gizerinde dinlendirin. Sirtinizin
yaylagmasina ve karmmizin ve kol altlarinizin yere

14.4. Dértte - Bir Kopek Pozu - Akciger merdiyeni gésteriliyor
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dogru sarkmasina izin verin. Eger omuzlanimizda
hassasiyet varsa, yiikseltmek i¢in basimzin altina
yastik yerlestirin (Rsm. 14.5).

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak
icin, nefes alarak tekrar dirt ayak pozuna déniin.
Taraf degistirmeden 6nce birkag nefes alabilirsiniz,
omurganiz yuvarlayabilirsiniz. ki tarafi da bitirince
Cocuk Pozunda dinlenin,

Tam One Katlanma

Bu poz tist bedenden ve karm bélgesinden (bask
altinda kalir) gecerken Akciger, Kalp ve Bagirsak
meridyenlerini uyarir (Rsm. 14.6). Tam agklama
icin 46. sayfaya bakin.

14.5. Dartte — Bir Kdpek Pozu, Varyasyon

14,6, Tam One Katdanma - Akclger meridyeni gsteriliyor
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14.7, Cesat Poru (Savasana)

Akciger / Kalp / Bagirsak Uzun Uygulama

Cevirme ile Dizler - Aqik
(Cocuk Pozu
(iki tarafta da)

Sfenks Pozu

Fok Bahj Pozu

Dértte - Bir Kipek Pozu

Yan Tarafta Yusufcuk Pozu

Ceset Pozu (Savasana)

47. sayfada agiklandign gibi Ceset Pozunu
(Rsm. 14.7) yapimiz.

Tam One Katlanma

Salyangoz Pozu

_,_—-—___“_\
)
Qk Pozu -
e N

Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu
(iki tarafta da)

Dizler - Goiise Pozu

Ceset Pozu (Savasana)
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Cevirme ile Dizler - Aqik Cocuk Pozu

Bu poz bir gevirme hareketi oldugundan karin
bélgesini sikigtirip gdgiisii acarken Akciger, Kalp
ve Bafirsak meridyenlerini uyarir (Rsm. 14.8).

Tam agiklama ve pozun nasil yapildigis anlamak icin
76, sayfaya bakin.

Sfenks Pozu

Bu poz, Fok Baligs gibi, gogiis kalktif ve
geniglediginden ve ayrica karin bolgesi yukan
cekildiginden, goiis bolgesinden gegerken Akciger,
Kalp ve Bagirsak meridyenlerini uyarir (Rsm. 14.9).

Tam aciklamalar ve nasil yapildigini gérmek igin 41.

sayfaya bakin.

14.8. Cevirme ile Dizler - Aqik Cocuk Pozu - Akciger merdiveni
gosteriliyor

14.9. 5fenks Pozu
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14.12, Dirtte — Bir Kopek Pozu
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Fok Baligi Pozu

43. sayfada aqiklandi gibi Fok Balifis Pozunu
(Rsm. 14.10) yapin.

Cocuk Pozu

42. sayfada agiklandif gibi Cocuk Pozunun
(Rsm. 14.11) keyfine varin,

Dértte Bir Kopek Pozu

92. sayfada agiklandi@ gibi her iki taraficin de
Dértte Bir Kopek Pozunu (Rsm.14.12) yapin.

Yan Tarafta Yusufguk Pozu

Bu poz gogiis kafesindeki ve karindaki
dokular: bir yéne dogru ¢ektiginden, bir tarafta
uzunlamasina bask: yaratirken zit taraftaki dokulan
gerdigimizden ve omuz ve tist koldaki dokulan da
gekerek uzattipindan Akciger, Kalp ve Bajirsak
meridyenlerini tetikler (Rsm. 14.13).

Bacaklarinizi genisce agarak dik oturun.
Oturma kemiklerinizin iizerinden 6ne gelin ve
sola dogru doniin, sol dirseginizi sol ig bacaginizin
kenarina yere ya da yastiga (Rsm. 14.14) getirin.
Baginizi da sol elinizde dinlendirin. Sag eliniz
yammizda kalabilir ya da kolunuzu basinizin
tepesinden sarkitabilirsiniz (ya da sag eliniz ile sol
ayagimiza uzamin), Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar
kalin, buradan sol dirseginizi birakin ve bedeninizi
yiiziiniiz sol bacagimiza bakacak sekilde cevirin.
Kollarinizi uzatin ve bacagn iki yaninda birakin
(Rsm. 14.15).

Burada 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak igin,
nefes alin ve kalkin. Diger tarafa gegmeden dnce
ortaya doniin ve burada birkag nefes kalin,

AKCIGER, KALP VE BAGIRSAK ORGAN -

14.13. Yan Tarafta Yusufuk Pozu, BBllm 1 - Kalp meridyeni
gosterilivor

14.14, Yan Tarafta Yusufcuk Pozu, Varyasyon

FF

e e Do sy Le
i I

14.15. Yan Tarafta Yusufcuk Pozu, B&lim 2
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14.16. Tam One Katlanma

14.17. Salyangoz Pozu - Akckjer merdiyvent gésterilivor

14.18. Salyangoz Pozu, Varyasyon

Tam One Katlanma

46. sayfada agiklandi gibi Tam One Katlanmay
(Rsm. 14.16) yapin.

Salyangoz Pozu

Bu poz gogiis ve karindaki dokulan sikigtirirken
sirttaki dokular uzanr ve Akciger, Kalp ve Bagirsak
meridyenlerini etkiler (Rsm. 14.17).

Kollariniz yamnizda olarak sirt iistii yatin,

Nefes alip dizlerinizi biikiin, yere dogru basimiza
getirin. Agirhigimizi boynunuza yakin degil
sirtimzda muhafaza edin. Eger ayaklanimiz yere
inerse, dizlerinizi basimizin iki kenarinda

yere indirin, baldirlarimizin tizerinde bir elinizle
diger el bileginizi tutun. Dirseklerinizin iki
yaninizda dinlenmesine izin verin. Eger ayaklarimz
yere inmiyorsa elleriniz ile belinize destek verin
{Rsm. 14.18).

Eger adet déneminizin ilk glinlerinde iseniz,
baginizda enfeksiyon varsa (siniis, goz, kulak, ve dis
enfeksiyonu gibi) ya da boynunuzda hassasiyet
mevcutsa bu pozu seriden ¢ikarin.

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin.

Cikmak icin, ellerinizi yere getirin, ve nefes
vererek boynunuza bask: yapmaktan kaginarak
karin kaslarimizi kullanarak yavagca yere gelin.
Dizlerinizi biikiin ve ayaklarimizi yere getirerek
yere sirtiistii yatin, basiniz yavasca saga sola gevirin.
Burada birkac nefies kahn.
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Balik Pozu

Bu poz gogiis ve karindaki dokular uzatirken
ayn1 zamanda bedenin 6nil genisletip actiiindan
Akciger, Kalp ve Bagursak meridyenlerini tetikler
(Rsm. 14.19).

Kelebek Pozunda ki ayaklariniz gibi,
dirseklerinizi omuzlarinizin altina getirip yerde
dinlendirin. Belinizi yaylastirarak gogsiiniizii
kaldirin. Bagimzin arkaya diismesine izin verin ve
trapez kasi tizerinde dinlenin, ya da sadece basimz
gogsiiniize dogru disiiriin. Ellerinizi kalcalanimizin
yvaninda tutun,

Bu pozda 3 ila 5 dakika kadar kalin. Cikmak
i¢in, dirseklerinizi Gne getirin, buradan cenenizi
goglisiinize getirin ve yere yatin. Bacaklarimzi éine
tzatin.

Yatarak Cevirme Pozu

Bu poz kolu bedenin yukansina uzatarak omuzun
arkasindaki dokulara bask: yaptigimz, gogisimiizii
genislettigimiz ve karindaki dokular: stkagtirdiginmiz
igin Akciger, Kalp ve Bagarsak meridyenlerini
tetikler (Rsm. 14.20). 51. sayfadaki agiklamalan
takip edin, iki tarafta da ¢evirmeyi yapin. Her bir
tarafta 3 ila 5 dakika kadar kalin.

(s

14.19. Balik Pozu - Kalp merdiyveni gésteriliyor

14.20. Yatarak Omurgay Cevirme Pozu— Kalp meridyeni
gosteriliyor
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14.21. Dizler - Ggiise Pozu

Dizler - Gogiise Pozu

Sirtiisti yatin, iki dizinizi de gdgiisiiniize getirin, ve
kaval kemiklerinizin Gizerinde parmaklarimizi 6riin
(Rsm. 14.21). Sakrumunuzu, omuzlariniz ve
genenizi asagida tutun.

Ceset Pozu (Savasana)

Kollarimiz ve bacaklariniz merkezinizden birkag
adim uzakta olarak sirtiistii yatin; avuglariniz
yukar gevirin. Eger alt beliniz son zamanlarda
gergin hissediyorsa, dizlerinizin altina battaniye
va da yastik yerlestirin. Boynunuzu daha fazla
desteklemek icin basinizin altina ince bir battaniye
de yerlegtirebilirsiniz ve efer sizin icin daha
rahatsa avuglarimizi yerde tutmak yerine karminiza
getirebilirsiniz (Rsm, 14.22), Bu pozda 5ila 10
dakika kadar kalin.

14.22. Ceset Pozu (5avasana)
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Yin Yogada
Zihnin Anatomisi

impi aARTIK DikKATIMIZI Yin pozlaninda zihnin anatomisine
¢evirebiliriz. Her poza, dikkatimizi nefesimiz ile hizzaya
getirerek ve bunu takip eden zamanda da, miidahale etmeden meditatif
bir farkindalikla rahatlayarak baglayabiliriz. Dikkatimizi nefese
odaklayarak uygulamaya bagladigimizda yogunlasmarnz derinlesir,
ditgiincelerin gokmesi kolaylagir. Stressiz bir akli durumda dinlendigimiz
zaman, enerji bedenimiz dogal olarak dengeye gelir. Enerjimiz uyum
iginde oldugunda, sadece bedenimiz daha kolay agilmakla kalmaz,
zihnimiz de eforsuzca dinginlesir, meditatif icgoriiniin gerceklesmesi
igin alt yap1 hazirlar,

Yin Yogada Pranayama

Nefesimize odaklanmak icin dogal zekamizi kullanarak nefesin
dagilisini tiim bedene seferber etmeye pranayama denir, bu iic boyutta
geligtirebilecegimiz bir disiplindir: nefes alma (puraka); nefes verme
(rechaka); ve aradaki bosluk, nefesimizi tutma (kumbhaka).

Nefesimizi deistirerek ve nefesimizi tutarak i¢imizdeki prananin
kalitesini ve hareketliligini degistiririz. Bu basarili bir sekilde niyet
edilerek yapildiginda, nefesin fiziksel, enerjetik ve zihinsel faydalar: vardar.
Fiziksel olarak, kam oksijenlendirmeye yardimei olur ve hazim, disar1
atihim, dolagim ve solunum sistemlerimizi giiglendirir. Enerjetik olarak,
pranayama uygulamasi icimizde prananin akisinin dengelenmesine,
konsantrasyonuna ve uyumlu olmasina yardim eder. Enerjimiz dengede
olmadifinda, pranamiz daginik ve giisiizdiir, tahmin edilemeyen ve
ayarsiz duygularin kangik ve kontrolsiiz olarak sizmasiyla sonuglanr.
Ote yandan yogi, pranas bedeninin merkezinde toplanan kisi olarak
tammlanir. Duygusal hayat: zengin ve zihni berraktir,

Pranayama uygulamasinda, disar1 s1zan prana miktarim azaltmaya
gayret ederiz ve icimizdeki enerjinin kalitesini zenginlestiririz, Bunun
konsantre olmadan yapilmasi miimkiin degildir. Zihnimiz prananin
kalitesiyle cok yakindan iligkilidir ve nefesimiz pranik bedenimizi etkiler.
Nefesimizi siiptil enerji bedenimizi dengelemeye odakladigimiz zaman,
titm benligimizde birlestirici bir denge olusur.

101



Zihnimizi nefesimizle hizzaya sokmaya
bagladifimizda, zihin ve bedende dinginlesmis
bir uyaniklik tecriibe ederiz, bu beden igin son
derece tedavi edici bir durumdur. Bunun anahtar
bileseni dikkattir. Nefesimizi takip ettigimiz za-
man, fokus etme ve konsantre olma kapasitemize
odaklaniriz, bunlar meditatif farkindalif ortaya
cikaran 6zelliklerdir. Dolayisiyla pranayama
meditasyondan once yapilan muhtegem bir
uygulamadir, ¢linkii zihnimizi ve nefesimizi
bedenimize baglayarak, su andaki farkindahgimizi
yiikseltir.

Nefes i¢ dolasimin katolizorii olarak
diisiiniilebilir. Diyaframimizi tamamen, acele
etmeksizin ve bilingli olarak kullandigimiz
zaman bedenimizde prana akiginin gliglenmesine
vardimer oluruz. Bu tarz nefese Ujjayi ("zafer
kazanan”) nefes adi verilir ve pek ok faydasi vardir.
Her nefesin ritmini yavaglattigimizda, sinir
sistemizde yatigtiric: etkisi olur. Bu
bedenimizdeki gerginligi serbest birakir ve daha
¢ok rahatlamamiza yardim eder. Biraktigimaz
zaman, nefesimizin sesine odaklaniriz ve bu ses
zihinimizin dagimkhgim azaltir ve icimizdeki
dinginlige yonelmemize yardimci olur. Bu sekilde
nefese odaklanmak zahmetsizce konsantre olma
kabiliyetimizi arttinir, zihni ve bedeni daha
derin biitiinlesmeye hazirlar. Bu metodu daha
fazla tgrenmek igin litfen 107. sayfay geviriniz.

Simdi Ujjayi nefesi anladifimiz igin, bunun tic
boyutunu rafine edebilirsiniz. Dikkatinizin, her
bir nefesin uzunluguna, derinligine ve yoniine
odaklanmasina izin verin. Nefes aligta nefesinizin
uzunlugunu 5 saniye siirecek sekilde yavaslatmaya
baslayin. Nefes alisin sonunda olusan dinginligi
farkedin ve daha sonra nefes verisi de aym
uzunlluga getirin (yaklagik 5 saniye). Akcigerleriniz
tamamen bosaldifinda ortaya ¢ikan dinlenme
araliginin farkinda olun.

Dikkatli olmaniz gereken dort ritim var.

[1ki nefes almanin hareketi; ikincisi nefes ile
doldugunuzdaki dinlenme arahg:. Ugiincii ritim
nefes vermenin hareketi, dérdiinciisii ise yeni

bir nefes alma gerceklesmeden ve tiim nefesi
bosalttiginiz araliktaki stikunet. Nefesi bu sekilde
dinlerken, hem bariz olana (nefesin hareketi) hem
de siiptil olana (nefeslerin arasindaki formsuz

mekan), dikkat kesilerek hareket ile duraganhk

arasindaki stirekli etkilesimden i¢gori gelistirmeyi
arastirin.

Nefesin yumusakligini dinlediginizde,
zorlandi@inizy, ittiginizi ya da kesik kesik nefes
aldiginmiz farkettiginiz yerleri yumusatarak bu
ritmin zorlanmadan akmasina izin verin.

Nefesin farkinda olunmas: gereken ikinci ozelligi
ise derinlifidir. Nefesin sesi nefesin derinliginin

ne kadar oldugunu anlamaniza yardim edecek.
Yiizeysel olarak nefes alip verdiginizde, nefesi
zorladifimizda, ya da nefesinizin bilincinde
olmadigimizda, notalan yamltici, uyumsuz nefesli
bir ¢alg: gibi ses qikaracaktir, Nefesin sanatgisi
oluyoruz, konser éncesinde hassasiyetle ayar yapan
miizisyenler gibi. Sesi bagindan itibaren, ortasinda
ve sonuna kadar her bir nefes icin esit yaptifimzda,
bunu dogal ve eforsuz olarak derinlestireceksiniz.
Uzaktaki bir nehir gibi ses verecek, sabit ve temiz.

Nefesin uzunlugunu ve derinligini ayarladiktan
sonra, simdi ti¢linci dzelligine odaklanabiliriz -
yonii, Nefes aldigimiz zaman, geleneksel olarak
alinan nefesin sekli nefes ile akcigerleri genisletmek
ve enerjiyi yukariya ve digariya gondermektir.
Yogiler bu yukan acilan sekle ya da riizgara prana
vayu derler. Nefes verdigimiz zaman, geleneksel
olarak bosaltilan nefesin gekli solunum sistemind-
eki kaslan kasmak ve enerjiyi asagiya cekip disan
gondermektir. Bu asag dogru olan sekle ya da
riizgara apana vayu denir. Yoga uygulayan kisinin
bu iki i¢c dolasimin bedenden ayrilmasina izin
vermeden ve hatta bunlan birbirlerine ve bedenin
merkezine dogru yonlendirerek zenginlestirme
potansiyeli vardir. Bu zihni ve hayal giiciinii
kullanarak, nefes alirken yukan yonelen rizgan
asagiva dogru cekmek ve nefes verirken asafn
yonelen riizgar yukariya cekmekle basarilabilir.

Bu teknik oldukga basittir. 5 dakikalik yavas
bir nefes alma boyunca, nefes almay: hissedin ve
farkindalifinizi asafiiya, bedeninizin merkezine
pelvis bolgesine gonderin, Perineyumu (aniis
ve cinsel organlar arasinda), alinan nefesi bir
muknatisi asagiya indirir gibi, hahfce iceri gekin.
Simdi nefes vermenin sonuna geldiginizde, dik-
katiniztabnada bir emme hissi yaratan ve mula ad:
verilen omurgamzin kékiinde olmali, Bu sekilde
perineyum bir enerji kipriisii gibi hareket ederek
asagi dogru yayilan enerjiyi tekrar bedenin
merkezine getirir, prana ve apana riizgarlarinin
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kalitesini rafine eder ve bedenin merkezinin
tamaminda daha giiclii bir enerjinin yayilmasin
saglar. Pelvis bolgesini iceriye ¢ekerek yapilan
harekete geleneksel olarak Kok Kilit (Mula bandha;
bakiniz sayfa 164) denir. Nefes verme basladiginda,
perineyumunuzun sigrama tahtasi bir trambolin
gibi yaylanir ve enerjiyi tekrardan kalp merkezinize
tagir, nefes ahisi basladifiniz yerde, gogiisiiniizde
bitirir.

Nefes alirken asagiya dogru ve nefes verirken
yukari dogru hareket, enerjinin bedenin
merkezinde daha iyi emilmesini saglar, bu sekilde
canhibfimuzn giiglendirerek zihnimizin konsantre
olmasina yardima olur. Bu nefes farkindalign
disiplinine uzunluk, derinlik ve nefesin yoni
seklinde her pozun ilk iki - ¢ dakikas: boyunca
devam edin.

Nefes Tutma ve Cakra Gorsellemeleri

Bedendeki meridyen kanallan canlihklarim
yine bedenin merkezindeki ¢cakra denilen girdap
merkezlerinden alirlar. Taocistlere gire bu merkezler,
psigik giiclerin ve bedensel fonksiyonlarin birlestigi
enerji kazanlaridir, Cakralar enerjiyi tim sistemde
toplar, dontigtiirtir ve dagitirlar. Bedensel form ile
enerjik olan formsuz boyutlarin arasindaki
kavsaktirlar. Bunlar enerji bedeninin akcigerleridir
ve her bir titresen diskin bedenimizin biitiinsel
iviligini degisik sekillerde etkileyen spesifik
fonksiyonu vardir.

Yogiler temel fiziksel ve zihinsel saghgmzin
her bir ¢akranin dogal olarak islemesine bagh
oldugunu savunurlar. Temel kapasiteleri bizim
bileskemize baglh olmakla birlikte, zihinsel
konsantrasyon ile aktif hale getirilip
canlandinlabilinir. Enerji bedenin kaynagi ve pinan
olduklarindan canlandinlmadiklarinda ya da
engellendiklerinde fiziksel ve zihinsel saghgimz
bazulur.

Hasta oldugumuz zaman, bu fonksiyon ile
ilgisi olan ¢akranin tekrar canlandinlmas: bunun
bedenimizin tekrardan dengelemesine dogrudan
etkisi olur. Cakralar etkileyen, pekgok eski ve
siklikla gizli tutulan uygulamalar vardir. Bu
disiplinlere cakralari uyandirma denir ve kalifiye
bir iistadin gizetiminde tesebbiis edilmelidir.
Burada Yin yogay: uygularken giivenli olan basit
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konsantrasyon ve gorselleme tekniklerine
odaklanarak bunlarin bagh bulundugu
meridyenlerin ve cakralarin dzellikli temel
fonksiyonlarinin gelistirmelerine yardima olacagz.

Cakralar prananin jenaratérleridir, yikselen
pranik aktivitenin kesisme bolgeleridir; prana
buradan meridyenler vasitas: ile bedenin tiim
bilgelerine yayihir. Cakra aktivitesi zihinsel
konsantrasyon ve gorselleme ile arttirlabilir.

Daha dnce de bahsedili gibi, rafine edilmis prana
bedende dikkatimizi dagitmadan odaklandigimiz
bélgelerde toplanir. Bu siireg, nefesi alma ya da
verme tamamlandiktan sonra difer bir deyisle
nefesi tuttugumuz zaman ozellikle bir bolgeye
konsantre olursak artar -, Eger gogiis kafesinin
altindaki akralardan birini etkilemek istiyorsaniz
en dogrusu one katlanmalar sirasinda buraya
odaklanmaktir glinkii bu pozlarda bu bélgeye basing
uygulanmaktadir. Aym zamanda verigim sonunda
bu ¢akralarin konuslandifr alt karin bblgesine de
etkiyi yogunlastirmak en biiyiik fayday: saglar.

MNefesi bosalttiktan sonra nefesi tutma
uygulamasma langhana denir, bu azaltma kapasitesi
anlamina gelir ve bunun kann balgesindeki
organlara faydali oldugu gibi alt cakralara da
faydasi vardir, Egier sindirim, bosaltim, ya da iireme
organlarinizla, veya biibrek, dalak ya da karaciger
enerjisi ile sorunlarimiz var ise bu ii¢ meridyen igin
Yin yoga serisinde bu metodu uygulamahisiniz,

Eger gitbek deliginin distiindeki cakralar
etkilemek istersek, bunu tam nefes aldiktan sonra
enerjinin tist gégiis ve yukan balgelerde yogun
oldugu arkaya egilmelere odaklanarak yapabiliriz.
Bu uygulamaya brmhana denir, genisleme kapasitesi
anlamina gelir. Bu uygulamanin bedene enerji veren
ve bedeni isitan bir etkisi vardir ve dolasim ya da
solunum sistemleriyle ilgili sorunlara, bununla
beraber akcigerlere, kalp ve bagirsaklara yardima
olur. Brmhana yin yoga serilerinde bu meridyenler
icin de uygulanabilir.

Nefesi tuttuktan sonra aldiginiz nefes oldukga
azalmigsa ya da zor aliyorsaniz durmamz gerektigini
hatirlamamz oldukga 6nemli. Solunum ve kalp atisi
birbirlerine baghdir ve nefesiniz zayifsa, nabzimz
yiikselecektir kibu riskli olabilir, Pranayama
uygularken her zaman rahat olmaliyiz, her bir
nefesin kalitesini sakince gozlemleyebilmeliyiz.



Cakra Gorsellemeleri

Her enerji girdabinin fiziksel ve psisik sevivede tzel
fonksiyonlar: vardir. Asagidaki, her cakra ve bunlara
nasil odaklamlacag hakkinda kisa agiklamalar yer
almaktadur.

Muladhara

Mula kik ve dhara taban anlamina gelir.
Muladhara aniisiin tizerindedir, perineyum ve
serviksin yakimindadir. Bu bizim uyuyan ig
glicimiiz* giivenlik duygumuz, materyal gidiimiiz
ve yok etme giiciimiiz ile ilgilidir. Ayrica Bébrek,
Mesane ve Kiglik Bagirsak meridyenleriyle de
baglantilidir.

Svadishthana

Svadishthana resmen “kiginin ikametgahi” anlamina
gelir. Bucakra ireme ve sakral bolgenin yukarisinda
vearkasindadir. Bu bélge sehvet ve cinsel giidiilerimiz,
bizim bilingsiz maddi, ayni zamanda tophu bilingdisi
glidiimlerimiz ile ilgilidir, Tim iireme konularina;
sezgiler; ve Bisbrek, Mesane ve Ince Bagirsak
meridyenlerine ve onlarin fonksiyonlarina

hitkkmeder.

Manipura

Manipura “miicevher ile dolu” anlamina gelir. Gébek
deliginin arkasindadir ve solar pleksusa denk gelir.
Bu bélge irade, yaratici enerji, hayal giicii ve
sindirime ev sahipligi yapar. Mide, dalak, karaciger
ve safra kesesini igine alan Sindirim meridyenlerini
yonetir,

Anahata

Anahata “kinlmayan” anlamina gelir. Bu ¢akra
fiziksel kalbin sag tarafindadir. Ask ve sefkate olan
giidiimiiz, dolagim sistemimiz ve dokunma
duyumuz ile alakalidir; Kalp ve Perikardiyum
meridyenlerini ybnetir.

Vishuddhi

Vishuddhi “armdirmak” anlamina gelir. Bu gakra
bogazdadir ve bizim ruhani giidiimiz, iletisim
kabiliyetimiz ve solunum sistemimiz ile ilgilidir;
Akciger meridyenini yonetir.

Ajna

Ajna “bilmek” anlamuna gelir. [ki kasin arasinda,
beynin merkezindedir, gogunlukla tgiinci giz

de denir. Zekamizla, icgiidiimiizle ve netligimiz

ile otonom sinir sistemimiz ve hormonal
sistemimiz ile iligkilidir; Governor Vesel ve Mesane
meridyenlerini yonetir.

Sahasrara

Sahasrara“bin yaprakh lotus” anlamina gelir. Bagin
tepesindedir, beyin korteksimizi, tiim sinir sisternimizi
ve bedenin tiim organ ve dokularim yonetir. kilemler
arasinda sikismamis son derece rafine edilmis yiiksek
bilingli Tek Uyum denen zihin zelligi ile ilgilidir,
Ozellikle bir meridyene bagh olmayip, hepsine baghdir.

Alt Cakralar Gelistirme Metodu

Kelebek ya da Ayakkab: Bagi Pozu gibi herhangi

bir oturarak 6ne katlanma yaptigimzda, aldigimz
her bir nefes alig ile dikkatinizi bedeninizin asagisina
perineyuma ve her bir nefes veris ile dikkatinizi

* Bu yaratic: glice geneliikle omurgamizin alinda uyuyan yilana benzetilerek Kundalini denir, Kundalini uyanmaya basladiginda,
bu giice Shakti denir, tim doganin, evrensel gelisimin digil enerji kaynatidir, Cakralan "uyandirmaya® calisan bu uygulamalarin
amaci igimizde var olan ancak uyuan bu enerjiyi serbest birakarak beden ve zihni daha rafine fonksiyonlara ve farkindalik
seviyelerine gecirmektir. Bu konu ile igill daha fazla bilgi icin Dr. Hiroshi Motoyama tarafindan yazilmis olan Awakening the

Chakras and Emancipation kitabina bakimiz.
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tekrardan gogisiiniize getirin. Bosaltim ya da
topraklanma gibi meseleler (perineyumda

bulunan ilk gakraya odaklanin); ireme meseleleri
ve/veya sezgi (alt karindaki ikinci gakraya odaklanin);
ya da sindirim ve/veya enerjik ve yaraticikla ilgili
meselelerden (gibek deliginin arkasindaki ikinci
¢akraya odaklanin) hangisine dikkatinizi getirmeniz
gerektigine odaklanin.

Nefesi verdiginizde, nefesi tamamen bogaltuktan
sonra, 2 yada 3 saniye igin dikkatinizi bu li¢ bolgeden
birine getirin ve orada kalin. Daha sonra dikkatiniz
gogiisiiniize ve agagida pelvis bolgesine odaklanmug
olarak nefes alisin baslamasina izin verin. Nefes verin
ve yine nefesi bosaltirken govdenin merkezine gelin.
Nefes verisin sonunda, tekrardan birkag saniye igin
aymi cakra bolgesinde kalin. Pozda kalirken bu sekilde
2 - 3 dakika kadar devam edin. Egier pozda 5 dakikahk
bir zaman diliminde kaliyorsaniz, kalan dakikalarigin
dikkatinizi sakin bir farkindalikla dinlendirin
(Yin yogada daha fazla yitksek biling i¢in 16 ve 20 ci
bélimlere bakin).

Eger bir sonraki poz da bir one egilme ise (ya da
asimetrik bir pozun difer taraf ise) ilk dakikalar icin
pranayama ve cakra gorsellemesi yaparak, ve kalan
dakikalarda bastan asagrya tim bedende dingin
ancak uyanik bir farkindalikla kalarak ayni teknigi
tekrarlayin. Eger bir uygulamada birkag yeri birden
vurgulamak istiyorsaniz, her pozda odaklandiginiz
cakray: degistirebilirsiniz.

Ust Cakralar Gelistirme Metodu

Saban, Sfenks ya da Fok Balyn Pozlaninda dikkatinizi,
nefesalisile bedeninin asagisinda perineyuma dogru
yonlendirmeye ve nefes verig ile yukariya gogstintize
{(bunu aynica Salyangoz ve Balik Pozlarinda da
uygulayabilirsiniz) dogru qikarmaya getirin.

Dolasim sistemi ve yarah kalp, depresyon, sevgi
yoklugu, ya da nefretile ilgili meselelere (kalpteki
dordiincii cakraya odaklamn); solunum sistemi, ve
hayatimizdaki ruhani belirsizliklere ya da iletigim
problemlerine (bogazmzdaki besinci cakraya
odaklanin); ya da hormonal meseleler, mesane
fonksiyon bozukluklan ya da uyamik olamama,
netlik ya da igiidii eksikligi (iki goziiniiziin arasindaki
alunci gakraya odaklanin) gibi meselelerden hangisine
odaklanmaniz gerektiine karar verin. Nefes alarak,
daha énce yaprmis oldugunuz gibi gogiistiniizden
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legen kemigine dogru inin. Nefes ile tamamen
doldugunuzda, dikkatinizi bu i bilgeden birine
getirin ve nefes vermeden dnce burada 2 - 3 saniye
kadar kalin. Tekrardan dikkatinizi perineyuma
getirin ve yine buradan yukariya gégiis kafesinden
nefesi bosaltin. Bir sonraki nefes verisinizin sonunda,
yine aym ¢akra bolgesinde birkag saniye kalin, Pozda
kalirken bu sekilde 2 - 3 dakika devam edin. Eger
pozda 5 dakikahk bir zaman dilimi icin kaliyorsaniz,
kalan dakikalar icin dikkatinizi rahat farkindaliginizda
dinlendirin.

Yin Yogada Yiiksek Biling

Bu sekilde odaklandiktan sonra (pranay: bedenin
pek ok yerine ginderip buralann tekrardan dengeye
gelmesini saglamak igin faydahdar) daha rahatlamusg
bir odaklanmaya gegebiliriz. Hic ara vermeden
prananin yoniinii saptirirsak ya da stirekli zihinsel ve
duygusal olarak buna tepki verirsek prana ok rahatsiz
olur ve dengesini kaybeder. Sakin bir konsantrasyon
ile, enerjimize ve duygusal bedenimize hemen uyum
getiren zihinsel bir denge saglaniz. Siirekli miidahele
edersek ashinda hicbir seyin eklenmesine ya da
diizeltilmesine gerek duymayan zihnin berrak
dogasim tanimada bagansiz olurue.

Yiiksek biling gelistirilmesi gereken bir
disiplin degildir. Am degistirme ile ilgili tiim gidileri
biraktigimiz ve hi¢ miidahele etmeksizin gozlemleme
becerisi gelistirdigimiz bir tavirdir, Uygulama ile, bu
rafine edilmis dikkat kalitesi bizde ii¢ bariz degisiklige
sebep olur. [1ki zihnimizin boliinmiis, dagilmis tavrina
ait olan aligkanliklarinin azalmasidir. Bu kendimizi
ve baskalarim daha diiriistce ve net olarak
anlamamiza yardimei olur. [kinci etkisi, negatif
ve agresif izdiraplanmizin yok olmasiyla davranis
bi¢imimizin degismesidir. Bu, ancak onlan
bastirmazsak ve merakh bir tavirla ele alirsak
gergeklesir. Usiinciisiy, kigiligimizin kars ikan
tutumlarindan ézgiirlesen bizim temel ve Gzgiin
dogamiz, ortaya gikmasi ve ulagilabilir hale
gelmesidir. Bu, genellikle bize yapisan kimlik ve
tepkilerden siyrilmaya bagladigimizda, icimizden
ildayan dogamizda olan varhigimizin agilma
boyutudur.

Nefese ayarlamip odaklandiktan birkag dakika
sonra (6nceki bolimlerde anlatildifn gibi), dikkatinizi
bedeninizdeki ozellikle gelisen hislerle (yine aym



sekilde duygulara ve zihindeki diisiincelere de, odamin
1s1sina, odadaki seslere, ve benzer), farkindalikla
kalmasina izin vereceginiz rahat bir odaklanmaya agin
ve farkettiginiz higbir seye miidahele etmeyin. Higbir
boyutunu kiigiiltmeye ya da siislemeye kalkmayin.
Bunun yerine, pozunuzda olabildigince dingin kalin,
hicbir psikolojik direng gostermeden bu ani artan

bir istekle var edin. Eger hislerle miicadele etmeye
baslarsanz, bagka bir seyi diisinmeniz gerektigi
yargisim askrya alan bir ilgi ile direncin her

boyutunu - fiziksel hem de zihinsel - dogrudan
olarak izlemenize miisade edin (tabii ki, hisleri

keskin, elektriksel ya da sinirsel kanincalanma gibi
algiliyorsaniz pozdaki derinliginizi azaltin).

Dikkatinizin kalcalariniza ya da belinize, hislerinen
gliclii oldugu yerlere gelmesine izin verin, ve bunlari
tamamen gozlemleyin. Bunun bir gekli, 1s1s1, ya da
dokusu var mi? Olup bitene hem baktigimzdan hem
de hissettiginizden, hissin bir sekilde titrestigini, bir
nefesten diferine ya da bir andan digerine degisip
degismedigini farkedin. Katilagmus gibi goziiken
blokajdaki stiptil degismeyi degistirmeye cahismadan
yada etkilemeden gizlemleyebilir misiniz - sadece
bununla kalarak? Bu teslim olma uygulamasidir. Emin
olun dakikalar uzadikca, fiziksel limitlere kayitsiz
kalma kabiliyetiniz daha da giiglesecektir.

Ancak daha da yogunlastik¢a ve uygulama iginde
kaldikga zorlayici duyu ve/veya duygular karsisinda
var olmaya ve tepkisiz kalmaya olan tutarh bir arzu
sayesinde cesur bir olgunluk ortaya gikabilir.

Buradaki dnemli tavir inatgihktan ziyade istekli
olmaktir. I¢imizde kaskat kesilip zamanin gegmesini
bekleyip pozdan iktiktan sonra tekrar iyi olmaya
calismiyoruz. Degigen fiziksel ve psikolojik zorluklara
kargin daha uyanik ve rahat olma kapasitemizi
yitkseltiyoruz. Eger hisler cok yofun ve size fazla
geliyorsa, pozdan geri adim atmak ve pozun
yogunlugiunu azaltarak zihni egitmeye devam etmek
ustaca olacaktir.

Bugiplak dikkati gelistirmek yiiksek biling
uygulamasinin temelidir. Fiziksel kisitlamalar (¢ok
tehdit ghstermeyen) ile karsilagip yumusamaya
basladifimizda, sinirsiz bir psikolojik agiklik iceren
bir kapiy kesfederiz. Bu tavrin bedenimizde
dogrudan uyum yaratan bir dzelligi vardir. Buaym
zamanda zihnin 6ne siiriilen sinirlamalaring,
kagma stratejilerini ya da tecriibemizi kontrol etme

yada tecriibemizile miicadele etme ahigkanhimizi
ozgiirlestirmemize agilan bir kapiolur. Nihayetinde,
Kelebek Pozunda kalgamizda ve/veya kasijimizdaki
gii¢lia duygulara ragmen, zihnimizin net ve dikkatli
bir sekilde dinlenebilmesini dgreniriz.

Kimi zaman arkaya efilmeler yaparken dis
kalcanizdaki blokajin kizginhk (safra kesesi
uyumsuzluguna bagh) ya da korku (bobrekler ile
iligkili hisler) olarak ortaya qiktigini hissedebilirsiniz.
Icimizden gikan bu hisler ile kalmakla bunlarin nefes
almasina izin veririz, boylece hareket edererek ve daha
az kat1 bir hal alip daha az tehditkar hale gelirler.

Artik bilingsizlikte arkaya tikigtirilmug degillerdir,
gelecekte verilecek dogru uyanlar icin saglam bir
zemin olustururlar. Onun yerine gelismemizde bir
fener olarak, tam farkindahik yolumuza zorluklani da
dahil ederek kapasitemizi genigletmemizle ilgili bizi
iteler, zirhlanimizdan ya da savunma kaliplarimizdan
anbe an bizi Gzglirlestirirler.

Ozellikle direng gosterdiklerimizi dikkate alarak
icimizdeki hisleri takip etmeyi 6greniriz. Eger icimizde
diismanhk farkedersek, dikkatimiz fiziksel hislerden
bt hislere karsi duydugumuz tepkiye ya da diger hislere
duydugumuz dzleme dogru kayar. Tecriibemizin bu
boyutunu gozardi etmektense, Gzlem ya da hoglanma
tepkilerimiz dikkatimizin amaci halini alir. Ustalikla
caligildifn zaman, duygusal 1izdiraplarimuz bilgeligimizi
derinlegtirme yollar haline gelebilirler.

Zorduygularin icimizdeki geisini gozlemledigimiz
zaman, bunlar terketmeyen bir dikkatle y1kayarak,
giigliikle biitiinlegen kimligimizi yumusatiriz. Bu
hisler kat1 olmayan “seyler” oldugundan, kalicihklarin
idame ettirmek icin beslendikleri bizim sertlesmis
zihnimizdir. Bunlara direnmeyi birakirsak, bogahirlar
ve kaqinilmaz bir sekilde yok olurlar.

Halen ayni fiziksel acida ve rahatsizhikta
olabiliriz, ancak acidan aym sekilde 1zdirap ¢ekmeyiz.
lzdirabimizi bir kenara biraktik¢a o anda ne oluyorsa
olsun (acili, normal va da zevkli) deneyimimize
tutunma, onunla savagma ya da kopma gibi igimize
isleyen ahiskanhklar azaltarak icinde bulundugumuz
an ile daha samimilesmeye baglariz. Yin uygulamasi,
dogasinda bulunan zorlayic: fiziksel bilesen ve
siklikla misilleme ve rahatsiz hislere karsin, yitksek
bilincin ve meditatif farkindahin gelismesiigin
en uygun ¢alismadir. Yin uygulamasinda meditatif
farkindahfimzin giiclenme kapasitesini arttirmaga
yardim igin ltitfen 19 ve 20 ci bisliimlere bakin.
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16
Yang Yoga (Dinamik Akis)

ASIL ¥iN yoga'MiN samimiyetle yapildifinda Gzel faydalar varsa,

Yang yoganinda - ya da aktifbir uygulamanin — daha sakin ve icsel
uygulamanin sahip olmadifi 6zellikleri vardir. Bedenin fonksiyonlarim
devam edebilmesi icin her tarafimin kullamlmas: gerekir, bu yiizden enerji
bedeninin aktifboyutunu diizenli olarak hareketli kilarak (daha yiizeydeki
dokularda bulunan) bedenin uyanik titresimini ve saghgim korumak iin
tazelemeyiz. Bu sadece hayatimiz boyunca bedenlerimizi fonksiyonel ve
rahat yapmakla kalmaz, aymi zamanda siiptil beden formunun ne sekilde
aktif yapilacagini da ogretir. Ancak, bu uygulama spor, dans ve jimnastige
benzediginden Yin uygulamasindaki gibi bilingli bir tavirla yaklasmak
énemlidir. Budiger fiziksel disiplinlerde oldukga yaygin olan yanisma ve
karsilastirmay: devre disi birakarak, simirlarimiza saygi duymarmiza yardim
eder.

Hareket etmek séiz konusu oldugunda o kadar fazla ézellik ortaya ¢ikar
ki, uygulamanm bu bolimiinde beceriksiz yintemler gelistirmek kolaydar.
Performans endisesi, ya da baskalar: ile kendini yarisa sokma ya da
gegmisteki kendi becerilerimizle kiyaslama gibi agresif tavirlara yonelme
potansiyeline karsi oldukga uyanik olmaliyiz,. Bu sebeple, ben Yin tarzinda
bir uygulama ile baglamanin sevkatli bir igsellik yaratmada ¢ok faydah
olduguna inanryorum.

Aktif yoga pozlarina, ya da asanalara gecmeden 6nce tammamiz
gereken yedi anahtar kavram var. Bunlar aslinda, dis ya da sekilsel
hizzalanmanin temelini yaratan, ig hizzay olusturan icsel hareketlerdir.
ik dérdii fiziksel/enerjik ve son iicii psikolojiktir:

Ujjayi nefes

Simirlarimiza dogru nefes almak

Enerji hatlar

Tensegrite (Cevirmen notu: ‘gerilimsel biitiinlik’ anlamina
gelen ‘tensional integritynin tek kelime haline getirilmesinden
olugmusgtur.)

Limitimize saygi duyma

Ilgi alanlarinda esitlik

Hissetmeye istekli olmak
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Ujjayi Nefes

Bu nefes derin, diyafram nefesidir ve cogunlukla
“ig nefesin kahramanca dalgalanmasi” seklinde
terciime edilir. Ujjayi nefesin pek ¢ok yararinin
olmasi, yoga derslerinde bize bu nefesi uygulamak
i¢in ilhamverir. Bu yavas ve derin tarzdaki nefes
akcigerlerimizi ve diyaframimizi giclendirir, aym
zamanda daha fazla oksijen alimini ve daha fazla
karbondiyoksit ¢ikisim miimkiin kilar ve kam
zenginlestirir. Ujjayi nefes ayrica nefesin gecisini
de yavaslatir, sinir sistemimizi sakinlestirir. Bu
oldugunda, bedenimiz rahatlar ve zihnimiz
dinginlesir, yoga pozlarinda daha rahat teslim
oluruz. Bu tarz nefes ayni zamanda sabit ve

sesli oldugundan ne sekilde gahgtifimiza dair
barometre gibidir ve zihnimizi bu ana
odaklayabilmek igin bir isarettir.

Ujjayi nefesi 6grenmek igin, oturma
kemikleriniz bir vastikta esit agirlasarak ve
omurgamz uzun olarak rahat¢a oturun,
Gozlerinizi kapatin ve nefesinizi farkedin.

Nefes alislarda karminizin kabardifiim ya da
kasildigin farkedin, Nefes verislerde ne oldugunu
farkedin. Simdi bilincli bir sekilde bir sonraki
nefes verisinizde karnimzi omurganiza dogru igeri
cekin ve nefes alirken rahatlamasina izin verin.

Bu hep yapmg oldugunuzdan farkh olabilir, bir
elinizi karnimza koyun ve nefes verislerde hafifce
iceri gekmeyi hatirlatin, Bu ujjayi nefes ile temasin
ilk parcasidir.

Ikinci boyutu nefesin seyahat ettigi kanalda
yavaglamak ve biylece daha uzun nefesler
almaktir. Tiinel ne kadar dar olursa, havay
doldurmak icin o kadar uzun nefes alirsimz,
Uzun bir nefes sinir sistemini sakinlestirmeyi
tetikleyen seydir, bu sebeple yavasca nefes almak
hizlica nefes almaktan iyidir, Nefesin akisim
vavaslatmak igin, bogazimizin bir kismim
kapatiriz (girtlak ya da ses telleri arasindaki kisim)
ve agirlikh olarak bogazin arkasindan
nefes alip veririz. Bu dogal ve fisildadiginz za-
man yaptigumiz bir seydir.

Bu nefes tarzi burun deliklerinden yapihiyor
olsa da, verilen nefese odaklanarak ilk olarak
agizdan yapmak yardima olur. Bu yavas ritmi

yaratmak icin, ilk olarak bir nefes alin ve nefes
vermeye basladiginizda, agzimiz1 agin ve “lapar’,
deyin “(1)r" sesini uzatin. Tekrar nefes alin ve

bir sonraki nefes veriste, basitce “(1)r" sesini sesi
bogazinizin arkasindan yaparak, ses tellerini
kullanmadan tekrarlayin. Bir sonraki nefes
alisimzda, nefes veriginize agzimz acarak
baglayin, "(1)r" sesini yapin ve yaniyolda, agzinizi
kapatarak bogazimzin arkasindan bu sesi yaparak
burundan nefesle devam edin. Okyanusun
dalgalar: ya da agaclarin arasindan gegen riizgar
gibi duyulacak. Bunu ¢ok sesli yapmamiza gerek
yok. Sizin yumusakea duyabileceginiz gibi, ama
yammizdakinin pek farkedemeyecegi gibi olsun.
Bu tarz nefes, sizin agresif olmadan ¢alismanizi
diizenlemekte ¢ok yardime olabilecegi gibi,
aktif bir uygulamada daha sesli olabilecegini

de hatirlayahm

Simdi agziniz1 kapatarak devam edin, nefesi
vavas¢a bogazin arkasindan iginize cekerken bu
sesi yapmaya ¢alisin. Efier sadece nefes verislerde
yapabiliyorsamiz endislenemeyin. Cogu kisi icin
nefes verislerde yapmak daha kolaydir. Birkac
giin ya da hafta uyguladiktan sonra, rahathikla
nefes aliglarda da aym gekilde yapmaniz miamkiin
olacaktir. Ritmi kaybederseniz ya da soluklanmak
isterseniz, durun ve siradan birkag nefes ahn,

Bu siirece tekrardan agzinizi acarak nefes vererek
ile ve her nefeste bu yumusak sesi yaparak
baslaymn. Uygulama ile daha kolay ve eforsuz
hale gelecektir. Eger bunu nasil yapacafinizi
anlamakta zorluk gekiyorsanz, bir yoga hocas
bulun ve beraber yapin.

Bununla bir kere rahat ettifiniz zaman,
sadece burundan nefes alin verin ve nefesin giris
ve gikisini daha da yavas yapip vapamadiginiza
bakin. 4 - 6 saniye nefes almay: ve ayni siire
kadar nefes vermeyi deneyin. Yoga pozlarini
yaparken bu sekilde nefesi devam ettirmek
sakatlanmalara yol acan agir agresif ve
bilingsiz tavirlan énlemeye yardimei olur.

Nefes hizlandiginda ya da ses kangmaya ya da
zorlanmaya basladiginda geri gekilerek ya da
pozdan gikarak artik nefesinizin uygulamanizin
en onemli elemani olmasina izin verin.
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Sinirlarimiza Dogru Nefes Almak

Bir sonraki énemli parca nefesi bedenin farkl
bolgelerine gondermektir, sikhikla “sinirlara
dogru nefes almak” denir. Bu i eylem nefesi
hayal giiciinii kullanarak bedenin farkh yerlerine
gondermeye odaklanmaktir. Dikkatimiz
neredeye giderse, prananmin oraya aktifim
hatirlayin. I¢imizdeki her bir dogal hareket
kabiliyetini nefes farkindahiiimi kullanarak
uyandirmak ve zenginlestirmek igin tiim ig
dokular: uyandirmak ile ilgileniyoruz. Birincil
zihin odagimiz nefeste ve bedenin esitli
yerlerinde oldugundan her bolgede ne kadar
derine inebilecegimizi ve hissedilen dirence karg1
koymayip teslim olacagimizi Ggreniriz. Nefes
farkindali ile bir poza girmek bedenimizden
gelen sinyalleri an be an hissederek o poza sayg
ve dikkatle yavagqa girmemizi saglar. Bu kargihkh
iletisim, riskli bir ac1 (sakinilmalidir) ile kaginmaz
rahatsizlik (belli bolgeleri canlandirabilmek igin
hissetmeye hazir oldugumuz hisler) arasindaki
muhakeme yetenegini gelistirir.

Nefes farkindahg olmadan, yogun hisleri
daha ilk ¢iktiklar andan itibaren birakmaya
meyilliyizdir (bu dokunulmamus bélgeyi ve bunu
kesfetmenin tatminini kagirmamiza sebep olur)
yva da zorlaniniz. Bir poza girdigimizde kendimizi
rahatsiz hissetmekten eger geregiinden fazla
¢ekiniyor ve korkuyor ve bedenimizde direng
hissediyorsak, igimizdeki hareketsiz yerleri
uyandirabilmek igin bu bolgelere tekrar tekrar
girmemiz, oralara tekrar tekrar yerlesmemiz
gerektigini unutuyoruz demektir. Bu iglerindeki
yagama sevincini tecriitbe etmeden dnce birtakim
rahatsizhiklan tecriibe etmeye istekli olmak
demektir.

Bedenimizin dogru noktalarina yavasca giren
nefese net bir odaklanma olmadan, asin hars yiklia
bir heyecana kapilabilir ve farkinda olmadan
uygun limiti asarak agresif bir sabit goriisle daha da
iteye gecebiliriz. Nefesimiz birincil kilavuzumuz
olarak, herhangi bir bolgede fazla ya da eksik
kullamilmasindan kacinarak, sonsuz derinlesen
hassasiyet ve imkanlar evresine dogru kadameli
olarak gideriz.

Sinirimiza nefes almay 6grenmek icin Ujjayi
nefes icin oturdugunuz pozda kahn ve yavas,
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dingin nefeslere devam edin. Bir nefes alin ve
nefes verirken, dniiniizde yerde ellerinizi yiiriitiin
ve oturma kemiklerinizi yerde tutarak, ac1
gekmeksizin omurgamzin ve kollarinnzn
gidebildikleri yere kadar gitmelerine izin verin,
Dizleriniz, kal¢alariniz, ya da beliniz yiiziinden
daha ileri gidemediginizde burada kalin ve birkag
Ujjayi nefes alin. Giiglii hisler duydugunuz
bilgeleri gorselleyerek nefesi ozellikle oralara
gonderin. Bu sizin ilk simirimiz. Kisa bir siire sonra
ilk direncin kinldigini ve artik ellerinizi biraz
daha ileriye uzatabildiginizi farkedeceksiniz - dyle
yapin. Bu sizin ikinci sinirimiz, Tekrar, birkag
nefes sonra, daha fazla derinlesmek icin organik
bir diirtii, ya da baska bir yerde bir direng
hissedebilirsiniz, o zaman bu sinirdan geri cekilin.

Bu sekilde, her nefesle, dogal limitlerimizin
nerede oldugunu hissedebiliriz ve en ¢ok yogun
hissettifimiz yerlere nefesi gondeririz. Genellikle,
bu pozlari yaptikga, stmirlarimiz yavag yavag azalir,
Baska zamanlarda, sekle aligabilmek igin
dinleniriz, difer yerlerin bizle konustugunu
hissederiz ve o zaman bu ceplerin daha fazla
baskiyla dolmadan bogalabilmesi igin stmrimizdan
geri cekiliriz.

Enerji Hatlan

Enerji hatlar: icteki yollardan yani meridyenlerden
fiskiran 151k hiizmeleri ya da elektrik akin
gibidir. Enerji hatlanimin devreye sokmak,
nefesi belli bir bolgeye gondererek sinirimiza
nefes almanin yanisira her pozda bedenimizin
olusturdufu hatlara dikkatimizi getirip canlihiiimiz
fiziksek formumuzun Gtesine tagimamiz gerektirir,
Nefes aldigimizda hayati enerjiyi alip bunu
sistemimizde dolagtistirdiimiz: hayal etmeye
baslarsak, bu canh enerji akisimi bedenin siiptil
ana hatlarina da ginderebiliriz. Bu yoga sekillerini
igeriden disariya dogru tecriibe etmemize izin verir.
Nefes ile uyumlu olarak enerji akiglarini alma ve
gondermekte bilingli olursak, bedenimizi ok daha
hafif, akici ve agirhk hissetmeksizin zor pozlarda
kalabilecek gibi hissederiz.

Bu stk hiizmelerinin karnimizdan qikarak
bacaklarimza dogru agagiya indigini ve
kalbinizden baslayarak omuzlarimza, kollariniza
ve parmak uglarimiza dogru yukan yikseldigini



diigiinebilirsiniz. Bunu uygulamaya gecirmek icin,
bacaklarimizi rahatga ¢aprazlayarak dik oturun.
Sag kolunuzu omuz hizzasinda avucunuz yere
bakacak gekilde uzatin. Dikkatinizi gogisiiniiziin
merkezine odaklayarak Ujjayi nefese baslayin.
Kalbinizin merkezindeki enerji topunun, kolunuz
boyunca bir elektrik ana hatt: yaratarak omuzunuza
dogru aktifini hayal edin. Enerjinin iist kolu-
nuzdan, dirseginize, alt kolunuza ve el bileginize
dokiildagiini hayal ederek nefeslere devam edin,
Nefes almaya devam ettikge, bu eneriji titresimini
elinize dogru ve gidebilece@i en uzak yere ka-

dar gonderin. Bir enerji hatt: yarattiniz, Dikkatle
odaklandiguniz icin kolunuza getirdiginiz bu akis:
ve canlilig hissedin.

Sag kolunuzu havada tutarak, sol kolunuzu
kaldirin ve tiim odaklanmamzi bu enerji hattina
getirin, Gogiisintizden sol omuzunuza ve
dirseginize ve elinize dogru dikkat hiizzmesi
giinderin. Sag kolunuzun sola kiyasla ne kadar agr
hissettigini farkedin. Sol enerji hattim koruyarak,
sag taraftaki hatti canlandirin. Sag kolunuz, bu
kadar uzun siiredir havada olmaktan yorgun olsa
da dikkatinizin dalgasin oraya génderdikten sonra,
dikkatin orada olmadifn zamanla kiyaslandiginda,
kesinlikle daha hafif hissedecektir, Simdi zit yonlere
dogru giden iki enerji hattiniz var ya da iki uglu tek
bir enerji hattiniz oldugu séylenebilir. Hemen
hemen tiim enerji hatlar bir yéne giden dikkat
giiciine sahiptirler ve aym anda diger yéne
de gekilirler. Kollarinizi asagiya indirin ve iist
bedeninizdeki hisleri farkedin. Dik oturdugunuzda,
gogisiintizden bir enerji hattinin yukarya uzayarak
ve omurgamza acildigim ve bir digerinin karninizin
merkezinden kaynaklanip agagiya ve yere aktignim
hayal edebilirsiniz. Yani hangi pozda olursaniz
olun, bedeninizin yarattig 151k hilzmelerini hayal
glicniizii kullanarak kesfederek bu yollara 151k
hiizmelerini gonderebilirsiniz.

Nefesi alirken 151k hiizmeleri enerji merkezinize
getirdiginizi ve nefesi bosaltirken gogiis
kafesinizden ya da karninizdan ya da her ikisinden,
enerji hatlarim diganya gonderdiginizi
gorselleyebilirsiniz. Kendinizi pozda yogun ve
canhliktan uzak hissettiginizde, hemen pozdan
cikmak yerine, bu sekilde enerjik yénlendirme
yapip yapmadiginizi kontrol edin. Biiyiik ihtimalle
yapmiyorsunuzdur. Dikkatinizi tekrar enerjik

deneyime getirin ve dayanikhiliginizin ve pozda
tecriibe ettiginiz mutlulugun ne kadar arttigim
fark edin.

Tensegrite

Tensegrite, mimarlikta kullanilan bir terim olup tic
boyutlu yapilarin birbiri arasindaki biitiinsel direng
demektir. Buckminster Fuller'in agikladigina gore,
baska ve direng (itme ve gekme) birbirlerine zit
degildirler, birbirlerinden ayrilamayan birbirlerini
tamamlayandirlar. Tensegrite, dogru direng ve bask
faktirleri kullanildiginda tiim yapilarin birbirlerinden
nasil biitiinsel bir sekle sahip olduklarini agiklar.

Carlos Castaneda bu terimi biryiilii geigler (yavas ve
dalgin pozlar ve hareketler iceren) diye adlandirdign bir
uygulama igin kullands. Bu terimi kullands ¢iinkil, yoga
gibi biiyiilii gecislerde beden farkindahfim arttirmak
igin kaslar ve eklemleri kasma ve gevsetme icerir.

Dinamik bir poz yarattigimzda, bir tarafimiz
digerine dogru gekerken, diger tarafin daha da
uzaklagmas: ile tensegrite bedenimizin cesitli
yerlerinde gegerli olur. Bir taraf iceri hareket ettiginde,
diger taraf disari dogru itilmek ihtiyact hisseder. Bir
taraf kalktiginda, zit tarafin inmesi gerekir. Bir sey ileri
uzandifinda, her zaman arkaya dogru giden bir zit gii
vardir. Buiki zit hareketi nasil bir araya getirecegimizi
ogrenmek, qok usta Gretmenler ile cahismamuz ve
kendimizi diizenli olarak adamamz gereken daha da

derin bir sanattir,

Limitlerimize Saygi Duyma

Bedenimize aktif bir sekilde girdigimizde - dokulara
bir yone dogru asilip, diger yone dogru ¢ekerken -
bedenimizin direngleri ve yetersizlikleri ile

hemen yiizlesiriz. Bu giiclendiren ve uzatan
limitler ile bulugtugumuzda, 6nemli olan kisim bir
pozu yapip yapamamanuz degil, her bir pozu
hissederken kendimize kars olan tavrimizdir.
Yang hareketler bizden sabirla, galisabilmek icin
gereken enerji gliciinii an be an kesfedebilmek icin
her aksiyonda duyarhlik gelistirmemizi beklerler.
[k 6nce Yin yogay uygulamasi yapmak ne kadar
ileri gidecegimizi anlamak icin aldigimiz

sinyalleri degerlendirip pozda gii¢ kullanmadan ya
da inatlagmada icteki tepkilere cevap verebilmeyi
arttirma firsati verir. Bu benzer duyarhiliklar: Yang
uygulamasina da gegirdigimizde sadece chi'nin
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rahatca akabilmesi degil ayni zamanda bizim
‘igsellestirme’ ile siiregelen bir ask iliskisini
biiyiitebilmemiz igin bedenimize karsi dogal bir
merak ve sayg gelistiririz.

Bedenlerimizin i¢inde hirsin veya yarismanin
tuzagina digmeden, (diger baglamlarda uygun
olabilen, ama yoga ¢alismasinda uygulamay
mahveden) 6zgiirce onurlu ve afirbash bir sekilde
yasamay: “uyguluyoruz”. Daha ileri seviyelerde
akilhhk ve kisisel bakim gelistirebilmek icin
bu tavra olan sezgiyi giiglendirmemiz lazimdur.
Nefesimiz bizim ilk klavuzumuz olarak, fiziksel
limitleri hissettigimizde ortaya gikan mekanik
reaksiyonlara uyanabilmemiz i¢in bunun degisen
tonlarim dinlemeyi 6grenebiliriz.

Eger her bir pozda gergek anlamda
blokajlara baktigimiz: hatirlayabilirsek ve onlar:
hassas bir sekilde yasatirsak, onlar su Gistiine
¢iktiklarinda daha az tehdit altinda hissederiz.
Gergekte 1zdirabimiza sebep olmazlar, aslinda
gecerli olan dikkate ihtiyaci olana saygiyla
egilip egilmeyecegimiz ya da sirtimazi gevirip
cevirmeyecegimizdir. Acilarimizi hissetmeye olan
bu isteklilik ve getirdigimiz taze dikkatle yapilan
fiziksel yoga uygulamasinin bedensel tabanli
yiiksek bilinci daha fazla ve an be an yagamamiz
saglayarak gelismemize hayati yardim olur.

llgi Alanlarinda Esitlik

Burada “esitlik” ile kastedilen tarafsizliktir.
Yoga uygulamamizda bu kendimize karg: ve
herseyi igine alan teleskopik bir yaklasima
karsilik gelir. Yaptigimuz her sekil, icinde
oldugumuz forma dikkatimizi biitiin olarak
yaymak igin bir firsattir. Birinci Savagct Pozunda
bir bacagimizi 6ne uzattiinzda bacagimizda
muazzam agirhk hissedebiliriz ama dikkatimizin
kapsadigi alan hem gerginlik tasiyan yeri
(6n iist bacak kaslar) ve ayn zamanda agirhk
tasimayan yerleri de (giivde, kollar ve eller)
icine alir. Enerjiyi en gok gitmesi gereken yere
gondererek ve ayni zamanda diger yerlerde
daha siiptil akislar: hissederek siirekli olarak
basin tepesinden ayak parmaklarina kadar hisleri
izleme kapasitemizi gelistiriyoruaz.

Enerjiyi bu sekilde muhafaza etmek
zihnimizin berrakligim da yeniler, her pozun
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yarattifn siirekli degisen hislere ilgili kalma
kabiliyetimizi geligtirir. Sadece basit olam
beklemek ve hosumuza giden duygulan aramak
zorunlulugundan siyrilarak sadece rahatlik ve
zevk veren hisleri degil, beden farkindahgimizi
kapsayan kapasiteyi genisletmeyi gelistiriyoruz.
Ashinda, daha kolay olmasini hayal etmektense,
bizi zorlayan kosullarda kolayligi bulma imkanin
arryoruz.

fgilerimizde esitlik, Asagi Bakan Képek
(Adho Mukha Svanasana) pozunda arka bacak
kaslarimizin kisahigina hissetiklerimiz ile tek
bacakla yapilan képrii pozunda eforsuzca
denegede kalma kapasitemize karsi
hissettiklerimizin bizi esit olarak
heyecanlandirmasidir, Her giin bedenlerimizi
uyandirdigimizda, uygulamamiz ne kadar
bagarili olursa olsun siiphesiz genis caph hisler
tecriibe ederiz. Yeni baglayan biri ve tecriibeli
biri arasindaki fark sekilsel olmaktan ziyade
kesfedilen kisitlama ne olursa olsun ona karsi
olan alakanin genisligindedir.

Hissetmeye istekli Olmak

Uygulamaya konmak istenen her tiirlii kavram
igin, somut bir biitiinlik icinde yasamanin ne
demek oldugunu kesfetmeyi hissetmeye dair
istek gelistirmemiz gerekir. Kendimizi berbat
ya da coskulu, gergin ya da gevik hissediyor
olsak da, bu hislerin altinda saldiriya ugramis
ya da sersemlemis hissetmeden hergiin giinliik
calismamiza yatinm yapmaliyiz. Misillme
yapmadan ya da olay: terketmeden icimizde olan
bitenle bir bag kurmaya kendimizi egitiyoruz.
Kendi bedensel tecriibemize vardigimizda,
gecmiste goz ard ettigimiz ya da hor
kullandigimuz her yeri, buralara yasam giicia
getirmek igin hissetmeye hevesli olmamiz
gerekir. Bu davranig sevgi yiiklii ve cesur
bir harekettir. Giinlitk yoga uygulamamizda
kendimizi gelistirmek igin bilingli bir tahaahiit
olmazsa (ge¢miste ne olduguna bakmadan ya da
ne kadar beceriksiz hissedersek), yine duygusal
kapanma, dikkatsizlik ve goz ardi etme gibi
bilingsiz aligkanhklarimiza geri déneriz.
Kendimizi rahatsiz hissettigimizde,
tembel oldugumuzda, ya da son derece yogun



oldugumuzda bu iyi niyetleri devre disi birakmak derecelerde bizi korkutmusg ve yaralamg

¢ok kolaydir. Her giin bedenimizi hissetmeye duygusal siyrik ve yaralan stirekli olarak

istekli olarak yasamak bize bilingli ve dahil olarak  kigiligimizi ydnetmeyi dener. Beceri ile yapilan
yagamamuzin degerini hatirlatir. Bu tiirde 1srarh glinlik uygulamanin en degerli hediyesi,

itina, derin hislerin 6liimciil u¢larina striikleyen farkindalikla ve karsi koymaya da uyanik olarak
mekanik hareketleri tanimamiza ve sonunda kalarak, ashinda (gegmise bakmaksizin) herhangi
birakmamiza sebep olur. Hepimizin farkh bir durumun fistesinden gelmeyi 6grenmektir.
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17

Yin Uygulamayr Dengeleyecek

Yang Seriler

ANG UYGULAMAYA YaKLASIMDA pek ok yol vardir. Fiziksel
Yuygulamamda Yin ve Yangi dengeye getirmekle ilgilendikge, Yin
uygulamada iskeletimimi tiirlii yonlere cekmemi tamamlayabilmesi
i¢in Yang uygulamanin i giice yonelmesi ve kaslara hareketlilik
kazandirmas: gerektigini farkettim. Yin dokular gibi olmadiklarini
ve yang dokularin ritmik hareketleri sevdigini bildigimden,
genellikle Giinege Selamlar (Surya Namaskar) gibi tekrar eden
hareketlerle baglarim, béylelikle dokulardaki stvi miktar artar ve
Ujjayi nefese daha fazla odaklanabilirim.

Dirt adet ustaca hazirlanmus seri var, biri yeni baslayanlar
ya da daha az enerjik bir uygulama isteyenler igin ve diger iigii ise
pozlarda yapabildiginiz tekrara bagl olarak daha zorlasan seriler.
Yeni baglayanlar igin olan uygulama Yin ve Yang stilleri birlestirip
daha derin bir beden farkindalifi ve enerjik biitiinliik saghyor.
Cok yeni baglayanlar igin, Yang uygulamay: daha énce yapmanin
yardimci olacagini diiglintiyorum, ¢inki hareketli uygulama zihni
ve sinir sistemini sakinlestirip Yinde hareketlerde uzun siireli
kalmamin zorluguna hazirhyor. Bu uygulamanin sonunda
(kal¢a agiklig ve meridyen saghgi icin sirtiistii yapilan)
Yin pozlar meditatif bir farkindalik kazanilmasina imkan taniyor.

lleri seviyede ve enerjik olanlar daha icerikli ve giizelce
dengelenmis on bes dakikalik ya da daha da uzatilabilen Giinese
Selam (Surya Namaskar) serisi yapabilirler. Bu biitiinsel Yang
uygulama uzun Yin uygulamalarda agmis oldugunuz yerlere
yapisal giig ve istikrari tesvik eder. Ugiincii seri, enerjiyi alt bedene
cekmeye ve ig giic gelistirmeye boylelikle Bébrek organ — meridyen
ikilisini beslemeye odaklidir. Bu tim bedeni yatistirmak, kendimizi
merkezde ve canlandirilmig hissetmek, yorgunluk seviyesini
azaltmak i¢in iyi bir uygulamadir. Son seri bedeni isitir ve enerjinin
ayakta yapilan hareketler ve ters duruglarla alt ve iist bedende esit
dagilmas: sayesinde kalp ve ince bagirsak organ - meridyen ikilisini
etkiler. Ayaktaki duruslar ihtiyag duyulan giicii, uzamayi ve alt
bedenin topraklamasim safilar, ters duruslar ise beyne kan
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gitmesinin yeri doldurulamaz bir yoludur;
limpatik, sindirim ve bosaltim sistemlerini tetikler;
damarlar ve arterleri esnek ve gliclii yaparlar. Bu
biiliim daha fazla enerji ve beceri ister, ancak Yin
pozlan ve meditasyon ile birlestirildiginde, bedeni
ve zihni canh ve hareketli tutar.

Yeni Baglayanlar icin Yang / Yin Serisi

Yanc PozLAR

Cocuk Pozu
{Adho Mukha Virasana)

Kirmzi Kaz Pozu
{Chakravakasana)

Eller Yerde Hiicum Pozu

-
=h
s

Kollar Havada Hiicum Pozu

Asag Bakan Kopek Pozu
(Adho Mulkha Svanasana)

Cocuk Pozu
(Adho Mukha Virasana)

Bu dért Yang seriyi Yin uygulama ve meditasyon
ile birlikte diizenli olarak uygularsaniz, bedenin ve
zihnin tist ve alt, ig ve dig, yin ve yang boyutlarinda
dogal bir ahenk yaratirsimiz. Boylelikle siz, gercek
anlamda somutlasan bitiinlikle uyum iginde
olabilirsiniz.

Kedi Pozu
(Marjaryasana)
Bacag Kaldirarak

Kedi Pozu (Marjaryasana),
Diz Igeriye

Kedi Pozu (Marjaryasana),
Bacagh Uzatarak

Cocuk Pozu
(Adho Mukha Virasana)

Cekirge Pozu (Salabhasana)

Dizler - Gogiise Pozu
(Apanasana)
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raz Bacak - Karin
g?f;lendiﬁci Yang Pozlar

Cocuk Pozu (Adho Mukha Virasana)

Elleriniz ve dizlerinizin tizerinde baslayin.
Kalgalarimzi ayaklariniza dogru géndererek arkaya
oturun, dizleriniz bir par¢a agik olsunlar ve baginizi
yere dogru birakin. (Rsm. 17.1).

Bu pozda 5 nefes kalin, bedeninizde hissettiginiz
gerginlikleri birakarak dikkatinizin merkezini her

bir nefesinizin uzunluguna ve derinligine getirin.

Koprii Pozu (Setu Bandha
Sarvangasana)

Dizler - Gogiise pozu
(Apanasana)

Eby

Yin PozLaAR

Igne - Deligi Pozu

17,1, Cocuk Pozu (Adho Mukha Virasana)

Yatarak Omurgay
Cevirme Pozu

Mutlu Bebek Pozu / Uzengi Pozu

Dizler - Gogiise Pozu

Ceset Pozu (Savasana)
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Kirmizi Kaz (Cakravakasana)

Gocuk Pozundan ellerinizi dniiniize dogru

uzatarak, nefes ahisla beraber, kalcalarimiz

dizlerinizin ve omuzlarimz da ellerinizin

tizerinde olacak sekilde yavagca dort ayak pozuna
gelin, Omuzlarimz el bileklerinizden uzaklagtirin

ve arkaya dogru gekin (Rsm. 17.2). Nefes vererek,
kuyruk sokumunuzu yere dogru uzatarak arkaya
hareket edin (Rsm. 17.3), alt belinizi yuvarlayip ancak
strtimizi doggal muhafaza ederek Cocuk Pozuna déniin
(Adho Mukha Virasana; Rsm. 17.4). Bu hareketleri
nefesinizin uzunlugu ile es zamanl yaparak, her biri
yaklasik beg saniye kadar siirecek gekilde, arkaya - one
hareketi 5 kez tekrar edin.

17.2. Kirmiz Kaz Pezu [Cakravakasana), One Uzayarak

17.3. Kirmiz Kaz Pozu, Arkaya Giderek

17.4. Cocuk Pozu (Adho Mukha Virasana)

Eller Yerde Hiicum Pozu

Bir daha éne geldiginizde, sol ayagimzi hiicum
pozunda oldugu gibi dizinizin altina éne getirin
(Rsm. 17.5). Agarhiginizi olabildigince sol ayagimza
verirken kalcalarimizi yere dogru agir birakin,
Elleriniz ayagunizin iki yaninda dinlenirken
agirliginizs esit yayin, aymi zamanda arkadaki
ayaginiza da agirhk verin. Goglistiniiztin kalkmasina
izin verin ve kiirek kemiklerinizi belinize dogru
diisiiriin. Sag kalca kasini aktif yapin. Sag ayagimizin
iistiinii yerde dinlendirin. Sag diziniz rahat olmals,
ancak diz kapaginizin (patella) yerde agirlasmas
yiiziinden rahatsizlik hissediyorsaniz o zaman sag
bacaginizi biraz 6ne gekin, boylece agirhgmiz tam
kemige gelmez ve fist bacafimzin yumugak
dokusunda dinlenir. Halen ac1 hissediyorsaniz,
dizinizin altina fazladan destek yerlestirin,

Burada 5 nefes kalin, siiriniza dogru nefes
almaya baglarken dikkatinizi sag i¢ bacafa getirin
ve nefesinizin gerilen i¢ bacafimiz1 yumugattigini
hayal edin. Nefes vererek, sol ayaginiz: geri gekin ve
Cocuk Pozuna (Adho Mukha Virasana) geri déniin.
Nefes alarak sag ayafiinizi ne getirin ve bu tarafta
hiicum pozunu yapin.

Bunu 5 kez tekrar edin.

17.5. Eller Yerde Hicum Pozu
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Kollar Yukarida Hiicum Pozu

Cocuk Pozundan (Adho Mukha Virasana) qikin.
Simirimiz gegmeden ancak sizin icin de enteresan
olacak sekilde kalcalarimizin yapabildiginiz kadar
ileriye ve yere yakin gelmelerine izin vererek sol
ayaginiz énde olarak hiicum pozuna gelin. Bu sizin
siurinizi (dogal degil ama agim yogun da degil)
tantyabilmenizi gelistirmek icin uygun bir zaman,
Nefes alarak, elleriniz omuz mesafesinde ve avuclanniz
birbirlerine doniik olarak, kollariniz: basinizn
tepesine uzatin (Rsm. 17.6). Kalgalanmzin yere dogru
gekilmesi hissini muhafaza edin ve i¢ bacaklanmz
birbirlerine dogru “kucaklayin” (halen sag kalcama
aktif yapryorsunuz). Sol ayaginizin i¢ kasmindan ve

saf ayak parmaklanimizdan yere dogru topraklamin ve
kuyruk sokumunuzu piibis kemiginize yonleniyormus
gibi hissedin. Sanki omuzlariniz kalcalarinizdan
bagliyormus gibi bedeninizin yan kasimlarindan yukan
dogru uzayin; onlanin arkamzda yayilmasina izin verin.
Bu pozda 5 nefes kalin,

Bu pozda kalirken enerji hatlar kavramini
hissetmeye baslayabilirsiniz. Hizaniza dikkat ettikten ve
yavag bir Ujjayi nefesini rahatca devam ettirebildikten
sonra, omurganizdan yukariya ve bagimuzin tepesinden
parmak uglarimizdan disariya ¢ikan ve ayni zamanda

17.6. Kollar Havada Hlcum Pozu
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kuyruk sokumunuzu asaf dogru ¢eken bir enerji tiineli
hayal edin. Her bir nefeste, bu enerji isinlarinin etkileri
ile bedeninizin uzamasina ve geniglemesine izin verin.

Besinci nefesi verdiginizde, kollarinizi indirin ve
ellerinizi yere getirin. Nefes alin ve sol ayagimiz arkaya
getirin ve nefes vererek Cocuk Pozuna (Adha Mukha
Virasana) doniin. Sag ayagimz 6nde olarak aymi pozu
tekrar edin.

Asadi Bakan Képek Pozu (Adho Mukha
Svanasana)

Cocuk Pozundan ( Adho Mukha Virasana), nefes
alin ve dért ayak pozuna gelin. Ayak parmaklarima
altimiza kivirin ve nefes vererek dizlerinizi yerden
kaldirin ve agirliginizi bacaklariniza getirin

(Rsm. 17.7). (Not: asa@ bakan kipek pozu
genellikle diiz bacaklarla 6§retilir, ancak oturma
kemiklerinizi daha kolay yukariya kaldirmak

ve alt belinizi uzatmalk icin ben dizlerinizi biraz
biitkmenizi (Rsm. 17.8) 6neririm, Eger arka bacak
kaslariniz uzunsa ve oturma kemiklerinizi kolayhkla
yukan kaldirabiliyorsaniz, o zaman bu pozu diiz

17.7. Agad Bakan Kopek Pozu (Adho Mukha Svanasana)

= . caar o=

17.8. Asadi Bakan Kopek Pozu (Adho Mukha Svanasana),
Varyasyon



bacaklarla uygulayabilirsiniz.) Ellerinizi yere
bastinp parmaklarimzi yayarak, kollarimizi
uzatmaya devam edin. Boynunuzun kokiinil genis
tutun ve oturma kemiklerinizi arkaya ve yukariya
kaldirin ve birbirlerinden uzaklastinin. Bu pozda
3 ila 5 nefes kadar kalin. Nefes verin ve Cocuk
Pozuna (Adho Mukha Virasana) gelin. Cocuk
Pozunda birkac nefes dinlenin.

Kopek Pozu (Adho Mukha Svanasana)
ile birlikte Yerde Giinese Selam (Surya
Namaskar)

Daha énceden yapmig oldugunuz gibi, nefes alisla dort
ayak pozuna gelin ve nefes vererek geri inin (Rsm. 17.9
ve 17.10).

Cocuk Pozundan (Adho Mukha Virasana),
nefes alin ve dizlerinizin iizerine gelin, kollarimz iki
yaminizdan baginizin tepesine uzasinlar (Rsm. 17.11).
Nefes vererek, kollariniz bitkiin ve kitrek
kemiklerinizi belinize dogru indirin ve dirseklerinizi
agagya ve geriye ¢ekin ve parmaklarimzi yayin.
Siz arkaya dogru yaylastikca agirhgimizin asagiva
inmesine izin vererek yarim oturma pozuna gelin
(Rsm. 17.12). Nefes alin ve tekrardan kalcalarinizi
yukariva dizlerinizle ayni hizayva getirin; tekrardan
kollarimzi diimdiiz olarak bagimizin tepesine kaldirin
{Rsm. 17.13). Nefes verin ve ayaginiza dogru inin,

ellerinizi iki yana ve agafiya siipiiriin (Rsm. 17.14),
yavas yavag basimzi indirin ve ellerinizi asagiya
getirin, yerde dinlenin, tekrardan Cocuk Pozuna
(Adho Mukha Virasana; Rsm. 17.15) gelin ve ellerinizi
éniiniizde uzatin.

MNetes alin ve kalkan, sag ayaginizi éne uzatarak
hilcum pozuna gelin (Rsm. 17.16). Sol ayaginzin
tstiinii yerde dinlendirirken nefes verin ve
kalcalanniz: indirin, Burada 5 nefes kahn, Nefes alin
ve saf dizinizi arkaya sol dizinizin yanina getirin.
Nefes verin tekrar Cocuk Pozuna (Adho Mukha
Virasana; Rsm. 17.17) déniin.

Nefes alin ve ayni hiicum pozunu sol taraf igin
tekrar edin (Rsm. 17.18). Arkadaki ayaginun yere
getirin ve dinlendirin, 5 nefes kalin. Nefes alarak sol
dizinizi saf ile bulusturun ve nefes vererek Cocuk
Pozuna ( Adho Mukha Virasana) gegin.

Cocuk Pozundan, nefes alarak 6ne dért ayak
pozuna gelin (Rsm. 17.19) ve nefes vererek dizlerinizi
yverden kaldirin ve bitkiili dizlerle Asag Bakan Kopek
Pozuna (Adho Mukha Svanasana; Rsm. 17.20) gegin.
Nefes alin gévdenizi uzatin ve oturma kemiklerinizi
kaldirin ve nefes vererek tekrar Cocuk Pozuna (Adho
Mukha Virasana; (Rsm. 17.21) gecin.

Simdi tam olarak Yerde Giinese Selam (Surya
Namaskar) serisini tamamlamus bulunmaktasimz.
Tam bu stireci 2-3 kez daha tekrar edin ve Cocuk
Pozuna (Adho Mukha Virasana) gecip dinlenin.

17.9. Yerde Glnese Selam / Kirmizi Kaz Pozu
iCakravakasana), One Uzayarak

17.10. Yerde Glnese selam / Kirmizi Kaz Pozu
(Cakravakasana), Arkaya Giderek
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17.12.Yerde Glnese Selam / Dizlerin Uzerinde Yaryala Inerek 17.14. Yerde Glinese Selam / Kollar ki Yanda Algalarak
Kollar Blkdld
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17.15. Yerde Glnese Selam / Cocuk Pozu
(Adho Mukha Virasana)

17.17. Yerde Gilinese Selam / Cocuk Pozu (Adho Mukha Virasana) 17.18.Yerde Glinese Selam / Soi Ayak Onde Hilcum Pozu

17.19. Yerde Glinese Selam / Dért Ayak Pozu 17.20. Yerde Glnese Selam / Asad) Bakan Képek Pozu
(Adho Mukha Svanasana)

17.21, Yerde Giinese Selam / Cocuk Pozu
iAdho Mukha Virasana)

120 voGa'NIN Gzl



Bacak Kaldirarak Kedi Pozu
(Marjaryasana)

Mefes alin ve Cocuk Pozundan (Adho Mukha
Virasana) dort ayak pozuna kalkin. Bagimizi agir
birakarak ve sirtimzi yuvarlayarak, esneyen

bir kedi gibi, el parmaklarimizi yere yayin ve

tiim elinizi yere bastirin. Nefes alirken, oturma
kemiklerinizi yukarrya kaldirmaya baslaymn,
omurgamzi yaylastirin, bedeninizin 6niinii uzatin
ve genenizi yukan kaldinn (Rsm. 17.22). Nefes
verin ve kuyruk sokumunuzu iceri alarak ve
basimzi indirerek sirtinizi yuvarlayin (Rsm. 17.23).
Bu hareketi 5 nefes igin tekrarlayin.

Altinci nefes veriste sirtimiz) yuvarlarken, sag
dizinizi baginiza dogru getirin ve ayn1 zamanda
kollarinizi uzatin ve ellerinizi yere bastirin
(Rsm. 17.24). Nefes alirken, belinizi yaylastirin,
sa@ bacagimizi arkaya génderin ve diimdiiz yapin,
bacag arkaya uzatip yukan kaldirdik¢a ayak
parmaklarimzi yayin (Rsm. 17.25). Bacaginizla
birlikte kalcanizi kaldirmanin ne kadar kolay
oldugunu farkedin; sag kalganizi sol kalgamzla
hizzada tutun ve kalgamizi kaldirmadan bacagimz
uzatabildiginiz kadar uzatin.

Nefes verin ve dizinizi baginiza dogru
getirin, ayak parmaklarinizi uzatin ki ayagimiz yere
degmesin, Bu hareketi 5 nefes boyunca tekrarlayin.

Taraf degistirin ve bacak kaldirmalar: bes nefes
daha tekrarlayin.

Nefes verin ve Cocuk Pozuna (Adho Mukha
Virasana) gecip dinlenin.

S ST s e o

17.22. Kedi Pozu (Marjaryasana), Arkaya Yaylasarak
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17.23. Kedi Pozu (Marjaryasanal, Sirty Yuvarlayarak

17.25. Kedi Pozu (Marjaryasana), Bacagi Uzatarak



Gekirge Pozu (Salabhasana)

Kollarimizi niintizde uzatarak ve bacaklarinz
arkada uzun olacak sekilde karininizin {izerine
yatin, elleriniz ile dirseklerinizi tutun; basimiz
6n kollarinizda dinlendirin, Piibis kemiginizi
yere dogru indirin ve nefes alarak baginiz,
gogusiiniizi ve sag bacagimizi yerden kaldinin, ayak
parmaklarimzi yayin ve dizinizi diiz tutun (Rsm.
17.26). Nefes verin ve basladifiniz poza doniin.
Nefes alin ve bu kez sol bacagumiz kaldirarak
tekrar edin. Nefes verin ve yere inerek, ilk turu
tamamlayin. Eger alt belinizde sorun varsa, basiniz:
ve gogtsinizi kaldirdiginizda iki bacaginiz
da yerde barakin (Rsm. 17.27). 4 tur daha yapin,
Karnimizin iizerinde biraz dinlendikten sonra, sirt
tistld yatin,

17.26. Cekirge Pozu (Salabhasana)

17.27. Cekirge Pozu (Salabhasana), Varyasyon

iki Yandan Karin Giiglendirme

Iki elinizi de basinizin arkasina getirin ve
parmaklarimizi 6riin, dizlerinizi goftisiiniize cekin.
Nefes alin ve nefes verirken, sol dirseginizi sag
dizinizin disina dogru getirin (Rsm. 17.28). Sag
omzunuza dofru tamamen yaslanmayin. Nefes
alin ve sirtiistii yatin, dirseklerinizi tekrardan yere
yayin ve karin kaslarinizi uzatin. Bir sonraki nefes

17.30. Capraz Bacak - Kann Giclendiricl, Varyasyon 2

122 vYoGA'NIN Bz0



veriste, sag dirseginizi sol dizinizin disina
getirin ve yine sol omuzunuza agirhk vermek
yerine agirhiniz belinizin merkezinde
muhafaza edin. Eger beliniz zayif ya da

hassas ise, dizleriniz biikilii olarak ayaklariniz
yerde tutun, Yukanda talimatlari uygulayarak ve
alt belinizi yere basarak devam edin (Rsm.17.29).
Eger beliniz giiclii ise ve pozu daha da
yogunlastirmak isterseniz, sag tarafa giderken
sol bacaginizi uzatin ve dirseklerinizi sola
getirirken sag bacagimzi uzatin (Rsm. 17.30).

Koprii Pozu (Setu Bandha Sarvangasana)

Sirt distii yatin, dizlerinizi biikiin ve ayaklariniz
dizlerinizin altinda kalca mesafesinde yerlestirin.
Ayak parmaklarimizi yayin ve altimzdaki yeri
hissedin. Ellerinizi kalgalarinizin iki yaninda
yerde dinlendirin, geneniz gogiisiinfiziin ortasi ile
hizzada ve alnimiz ceneniz ile aym diizlemde
olarak bagimzin afirlifin ortada esit olarak
muhafaza edin. Nefes verin ve belinizi asagiva
gekin, alt belinizi yerde diizlestirin. Nefes alin ve
agirhgimzi iki aya@iniza da esit olarak yayin;
bir zorlanma hissetmeden kalcalarinizi
gidebildikleri kadar yukariya kaldirin
(Rsm, 17.31). Nefes verdiginizde, kuyruk
sokumunuz piibis kemiginize dogru sokulmus
olarak omurganizi, omurlarimiz teker teker inecek
sekilde yere getirin. Bu kaldirma ve indirmeyi
5 kez tekrarlayin.

Besinci nefes ahigta, kollarimzi yere
basinizin ilerisine getirin ve daha dnceki gibi
kalgalarimzi kaldirin. Bu pozda 5 nefes kahin.
Her nefes alista, omurgamzdan ve kollarinizdan
uzayin ve her nefes veriste ayaklarimzi biraz
daha saglamca yere bastirin ve kalcalarinizin
yitkseldigini hissedin. Bacaklarinizin aralarinda
kalga mesafesi genigliginde yumusgak bir blok
oldugunu hayal ederek, bunu tutabilmek igin
i¢ kasiklarimizdan bu bloga sanildiginiz hayal
edin. Buig bacaktaki addiktir kaslarimizin aktif
kalmasini saglayacak ve alt belinizi ve kalgalarimz
desteklemeye yardimei olacaktir. Besinci nefes
veriste, boynunuzdan baslayarak omurlarima
teker teker indirerek yere inin.
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17.31. Képril Pozu (Setu Bandha Sarvangasana)

Dizler - Gogiise Pozu (Apanasana)

Sirt iistii yatarken ve bagimz rahatken, iki dizinizi
de gagiisiiniize getirin ve iist kaval kemikerinizin
etrafinda ellerinizi 6riin (Rsm. 17.32). Eger
ellerinizi birlestirmeniz miimkiin degilse, bir
kemerin iki ucundan tutabilirsiniz.

17.32. Dizler - Goglse Pozu [Apanasana)

Yin Pozlan

igne Deligi Pozu

Dizleriniz biikiilii ve ayaklariniz verde olarak
sirtiistii yatin; sag ayak bileginizi sol dizinizin
iizerine yerlestirin. Sol dizinizi gégiisiiniize dogru
gekin, elleriniz ile kaval kemiklerinize sarilin ve
parmaklarimiz drin (Rsm. 17.33), Sol kolunuz sol
bacagimizin disindan ve sag kolunuz bacaklarimizin
iginden dolagmal. Dizinizi kendinize dogru



cektiginizde, sakrumunuzu yerde tutun, basiniz ve
omuzlariniz da yerde kalsinlar. Eger ellerinizi
kolayca Gremezseniz, ellerinizin arasinda bir kemer
tutabilirsiniz ve/veya basinizin ve cenenizin hizzada
kalmasi icin bagimizin altina kiigiik bir battaniye
yerlestirebilirsiniz. Ayni pozu 63. sayfada anlatildign
gibi duvarda da yapabilirsiniz. Bu pozda 3 ila 5
dakika kadar kalirken sol ayak bileginizi rahatlatin
ve gozlerinizi kapatin.

Zaman gectikce saf kalcamzda hisleriniz
yogunlagacak. Bu, pozun i¢ kasik bélgenizde
Karaciger ve Dalak merdiyenlerini ve ayni sekilde
sag chg kalcanizda Safra Kesesi meridyenini
tetikledigini gosterir. (Bu meridyenler & ve 10. cu
boliimlerde detayh bir sekilde aciklanmustir,)

Netes vererek ellerinizi ¢oziin ve iki ayaginizi da
yere indirin, pozu diger taraf i¢in tekrar etmeden
en az bir dakika dizlerinizin ¢oziilerek birbirlerine
dogru diismelerine izin verin.

17,33.1gne - Deligi Pozu

Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu
(Jathara Parivatanasana)

51. sayfada anlatildigs gibi Yatarak Omurgay:
Gevirme Pozunu yapin (Rsm. 17.34).

17.34, Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu

Uzengi Pozu

53. sayfada anlatldig gibi Uzengi Pozunu
(Rsm. 17.35) ya da cesitlemelerini (Rsm. 17.36) yapin.

17.36. Uzengi Pozu, Varyasyon

Ceset Pozu (Savasana)

47. sayfada anlatldify gibi Ceset Pozunu
(Rsm. 17.37) yapin.

17.37. Ceset Pozu (Savasana)
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Giinese Selam (Surya Namaskar) Yang Uygulama
Bu basit, dogru bir gekilde kurgulanmig uygulama uygulamay: seviyorum. Seriye girmek ve

( ekirge Pozu (Salabhasana)

tiim govdedeki i¢ kaslar: uzatir ve giiglendirir. Dag Pozuna (Tadasana) geri donmek dogal
Uzun bir Yin yoga uyzulamasinin kisa ama bir dong hissi veriyor, bu da birbirine uyumlu
dinamik tamamlayicisi oldugu ve tiim sisteme ve yetkin olan yavas, giiclii ve bilincli hareketler
istikrar ve sicaklik sagladign icin ben bu yaratiyor.
Dag Pozu (Tadasana) Kobra Pozu (Bhujangasana)
Ayakta One Katlanma - k Tahta Pozu (Phalakasana)
(Uttanasna)
Yerde Hiicum Pozu [ | Asag Bakan Kipek Pozu
{Anjaneyasana) (Adho Mukha Svanasana)
Tahta Pozu (Phalakasana) | Yerde Hiicum Pozu
{Anjaneyasana)
Dért Bacakh Sopa Pozu | Ayakta One Katlanma
(Chaturanga Dandasana) | (Uttanasana)
[ l Yay Pozu (Dhanurasana) m Dag Pozu (Tadasana)
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Dag Pozu (Tadasana)

Ayaklariniz bitigik ve ayak parmaklaniniz yayilnusg Nefes alin ve kollarimz elleriniz omuz mesafesinde
olarak ayakta durarak baslayin. Diz kapaklarnmmz birbirlerine bakana kadar yanlara agin.

yukan ¢ekin ve kalcalarimzi ayak bileklerinizin
lizerine yerlestirin. Bedeninizin iki yanimi uzatin,
gogiistiniizii kaldirin ve 6n kaburgalanimizi asagiya
dogru rahatlatin, Basimzin tepesinden uzarken
omuzlarimizi geriye ve asagiya giinderin. 5 nefes alin.

AL

17.38. Dagj Pozu (Tadasana)

17.39. Daf Pozu (Tadasana) Kollar Basin Uzerinde

126 yocaA'NIN G20



Gogiisii Kaldirarak Ayakta One
Ayakta One Katlanma (Uttanasana) Katlanma (Uttanasana)

Nefes verin ve iki kasiginiz1 da geri cekin, kollarimz Nefes alin ve gogiisiintizii kaldirin parmak uclaniniza
agagiya indirin ve 6ne katlanin (Rsm, 17.40), gelin, omuzlanimz kulaklarimizdan uzaklastinn ve
oturma kemiklerinizi yayin (Rsm., 17.41).

17 40, Ayakta One Katlanma (Uttanasana) 17.41. Ayakta One Katlanma (Uttanasana), Goigisii Kaldirarak
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Yerde Hiicum Pozu (Anjaneyasana)

Nefes vererek, sagayagimiz ile 6ne dogru hiicum pozuna
gelin (Rsm. 17.42). Ellerinizayagimizin iki yaninda
olarak 5 nefes kalin ya da ellerinizomuz mesafesinde ve
birbirlerine paralel olarak yukar uzanin (Rsm. 17.43).

Tahta Pozu (Phalakasana)

Nefes aldigimizda, agirligimz iki elinize esit olarak
yayin ve Tahta Pozu igin sol ayagnma arkaya sag
ayaginizin yamna gonderin (Rsm. 17.44),

iki kolunuz da diimdiiz ve elleriniz omuzlarimzin
tam altinda olacak sekilde, gdbek deliginizi omurganiza
dogru ¢ekin ve kuyruk sokumunuzu hafifce iceri alin.
Bacaklarniz gliglii ve diimdiiz olabilirler ya da
dizleriniz yerde dinlenebilirler (Rsm. 17.45).

17.42.Yerde Hiocum Pozu (Anjaneyasana)

17.43, Yerde Hicurmn Pozu (Anjaneyasana) Kollar Basin Uzerinde

17.44.Tahta Pozu (Phalakasana)

17.45, Tahta Pozu (Phalakasana), Varyasyon
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Dort Bacakh Sopa Pozu
(Chaturanga Dandasana)

Nefes verdiginizde - (bacaklarimiz diimdiiz
olarak (Rsm. 17.46) ya da eger bu zorsa dizleriniz
yerde olarak (Rsm. 17.47) dirseklerinizi biikiin
ve omuzlarinizi kulaklarimizdan arkaya dogru
uzaklagtirarak ve karmimizi arkaya yapistirarak,
bedeninizi ve bacaklarimz yavasca Disrt Bacakh
Sopa Pozuna indirin. Kol kaslarinizi {deltoid ve
tricep), karin kaslarimzi ve de i¢ bacaklariniz
(abdiiktor) aym anda aktif yapin. Nefes alin ve
tekrar kollarimzi diiz yaparak Tahta Pozuna gelin 17.46. Dort Bacakh Sopa Pozu (Chaturanga Dandasana)
(Rsm. 17.44) ve 3 - 5 nefes kadar kollarimizi biikiip

diiz yapmak geklinde tekrar edin. Son kez nefes

verdiginizde, tamamen yere inin (Rsm, 17.48).

17.47. Diirt Bacakh Sopa Pozu {Chaturanga Dandasana), 17.48. Dirt Bacakh Sopa Pozu (Chaturanga Dandasana),
Varyasyon Varyasyon
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17.49.Yay Pozu (Dhanurasana)

17.50, Cekirge Pozu (Shalabasana), Ballim 1

17.51. Cekirge Pozu (Shalabasana), Bolim 2

Yay Pozu (Dhanurasana)

Nefes alin ve dizlerinizi biikiin. Elleriniz ve piibis
kemigriniz ile yeri iterken, basimiz gogiistiniizi

ve iist bacaklarimizi kaldinn, ayaklariniz bitisik
olarak dinlendirin ve ayak parmaklariniz yayin.
Dirseklerinizi kaburgalarinizin iki yaninda sikigtirin
ve i¢ bacaklarimiza sarilin (birbirlerine yakin olmalan
gerekmez) (Rsm. 17.49). 3 ila 5 nefes kadar kalin.

Gekirge Pozu (Salabasana)

3 lincii ya da 5. nefes veriginizde, bacaklarinin
Cekirge Pozuna (Salabhasana) dofru dizeltin
(Rsm. 17.50). Ust beden vay pozu ile temelde

aym ancak bacaklar diiz tutuluyor. Nefes alin,
goglisiiniizii bir par¢a daha kaldirin ve bacaklarinizi
agin (Rsm. 17.51). Nefes verin, bacaklarinizi
birlestirin, ellerinizi yerde tutun, dirsekleriniz
agilmasin ve bacaklariniz ile gégiisiiniiz kalksin.
(Baginiz kalksa bile, cenenizi bir parca indirin.)

3 ila 5 nefes alarak nefes alista bacaklarinizi acin ve
nefes verigte birlestirin. Besinci nefes veriste yere
inin (Rsm. 17.48).
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Kobra Pozu (Bhujangasana)

Gekirge Pozundaki gibi gogtisiiniizii ve basimiz
kaldirarak, el parmaklarimz yayilmus ve bacaklariniz
asagda olarak, nefes alin ve gbgiisiiniizden genigleyin
ve kaburgalarimiz yerle temasini devam ettirerek
gogiis kemiginizi kaldirin (Rsm. 17.52). Omuzlarinizi
agagiya ve arkaya cekin, dirsekleriniziiceri alin ve diz
kapaklarinizi kaldirin, Biraz daha fazla arkaya egilme
icin gobek deliginizi yerde tutarak kaburgalarmz
kaldirabilirsiniz (Rsm. 17.53). Kobrada en yiiksek
kalkma, alt belinizi ve piibis kemiginizi yerde tutup,
tiim {ist bedeni tamamen yukan kaldirdiginizda olur
(Rsm. 17.54). Omuzlarinizi geri iterken gogsiiniizii de
Gne figkrthifiniz ve gogiis kemiginiz kalkarken pubis
kemiginizin ve bacaklarimizin yere indigini animsayin.
Gogiis ve kopriiciik kemigi yayihrken ic tist bacaklar
birbirlerine dogru sarilirlar. 3 ila 5 nefes kadar kaln,

17.52. Kobra Pozu (Bhujangasana), Bélim 1

17.54. Kobra Pozu (Bhujangasana), B&lim 3
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Tahta Pozu (Phalakasana)

Nefes alin ve 128, sayfada aciklandifn gibi

Tahta Pozuna (Phalakasana) kalkin (Rsm. 17.55),

17.55.Tahta Pozu (Phalakasana)

Asagi Bakan Kopek Pozu (Adho Mukha
Svanasana)

Nefes verin ve kalgalarimizi 117, sayfada agiklandig
gibi Asag Bakan Kipek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana; Rsm. 17.56) cekin. 5 nefes kalin.

17.56. Azad) Bakan Képek Pozu (Adho Mukha Savasana)



Yerde Hiicum Pozu (Anjaneyasana)

Nefes alarak, bu serinin baginda agiklanms oldugu
gibi, Yerde Hiicum Pozu (Anjanyesana; Rsm.17.57)
icin sag aya@giniz dne getirin. Nefes verin ve arka
bacagimzi indirerek hiicum pozuna gelin. Nefes
alin, kollarinizi yukar: kaldirin ve 3 ila 5 nefes kadar
kalin (Rsm. 17.58),

17.57. Yerde Hiicum Pozu [Anjaneyasana)

17.58. Yerde Hicum Pozu (Anjaneyasana), Kollar Bagin Uzerinde

Ayakta One Katlanma (Uttanasana)

Nefes vererek, ellerinizi asagiya yere getirin. Nefes alin,
arkadaki ayafiniz 6ne getirin ki, ayaklariniz yanyana
olsunlar. 127. sayfada anlatildig gibi gogiistintizia
kaldirin (Rsm. 17.59). Nefes verin ve 6ine katlanarak
Ayakta One Katlanmaya gelin (Uttanasana;

Rsm. 17.60). Bu pozda 3 ila 5 nefes kadar kalin.

17.59, Ayakta One Katlanma (Uttanasana), GB&lsi Kaldirarak

17.60. Ayakta One Katlanma (Uttanasana)
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17.61. Dag Pozu (Tadasana), Kollar Basin Ozerinde
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Dag Pozu (Tadasana)

Nefes alarak tamamen kalkin ve Dag Pozuna
(Tadasana) gelin ve 126. sayfada agiklandig gibi
kollarimizi baginizin yukarisina kaldirin

(Rsm, 17.61). Nefes verin ve kollarinizi iki
yaniniza indirin (Rsm. 17.62).

Bu pozlarin kombinasyonu trapez kas:

{omuz kaslar1), pektoralis (gogiis kaslan) gibi
bedenin merkezindeki tiim ana kaslan, , serratus

ve latisimus gibi bedenin yan taraflarindaki ve
arkasindaki kaslari, arka bacak kaslarim, én bacak
kaslarim ve i¢ bacaklardaki addiiktér kaslarimi uzatir
ve giiglendirir.

Bu giinese selam dongiisiiniienaz 3 ila 5 kez
daha tekrar edin. Asagida, hiicum pozlarinda her
birinde bedeninizdeki dejisik yerleri calistirmay
vurgulayan bazi varyasyonlar listeledim. Asafida
listenen varyasyonlar her bir hiicum pozunda uygun
olabilir. Her bir tarafta 5 ila 10 nefes kadar kalin,

1762 Dag Pozu (Tadasana)



| IR w—

Rl

17.63. Cevirmell Hicum Pozu (Anjaneyasana Varyasyonu)

ikinci Tur - Cevirmeli Hiicum Pozu

Hiicum pozu igin verilen talimatlari takip edin
ancak nefes alarak ellerinizi gbgiisiiniiziin ortasinda
birlestirin. Nefes vererek, sag dirseginizi sol iist
bacagimzin disina getirip dinlendirin. Ellerinizi
birbirlerine dogru bastirirken, gogisiniizi kaldirip
bedeninizi sola dondiiriin (Rsm. 17.63 saga
dénmeyi gosteriyor). Sol ayagimzin i kismin

yere saglam basin, sag kalcamz aktif yapin ve

sag omzunuzu arkaya ve agagiya gonderin.

fe bacaginizla ice dogru sarilmaya devam edin.

3 ila 5 nefes kadar kalin.

Nefes verin, ellerinizi ¢oziin ve yere getirerek
seriye devam edin. (Bu ¢evirmeli hiicum pozu
bedenin dniinde ve arkasindaki tim kaslarinuz:
kullandigimiz gibi ayrica omuzlarin arasindaki
romboid kaslarim gliglendirecek ve i¢ organlara
masaj etkisi yapacak.)

..I.-;L":.'—'I.J-H-'_"_. Y
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17.64. Arkaya Egilmeli HOcum Pozu (Anjaneyasana Varyasyonu)

Ugiincii Tur - Arkaya Egilmeli Hiicum Pozu

Hiicum pozu igin verilen talimatlan takip edin
ancak nefes alarak parmaklariniz yukariya
bakacak sekilde ellerinizi arkaya, kalgalarimza
getirin. Dirseklerinizi iceride tutun ve gogisiniizi
kaldirin, belinizin yan taraflarindan uzarken
kalgalarinizi agur birakan. Sag kalcamz aktif yapin
ve sol ayagimizin i¢ini tim ayak parmaklarimz ile
yere bastirin. (Bu poz ileride karin kaslari ve
pektoralis kaslar1 da dahil bedenin 6niindeki tim
kaslar1 uzatacak, latisimus, erektor spine ve trapez
kaslar: da dahil bedenin arkasim gliglendirecek.
Not: efier boynunuzda hassasiyet varsa, basinizi
geriye atmayin; bunun yerine dik tutun ve ileri

bakin.}
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Dérdiincii Tur - Arkadaki Ayak Kalcaya
Dogru Hiicum Pozu

Hiicum pozu igin verilen talimatlan takip edin
ancak nefes alarak sag ayaginizi tutun ve yavasca
bunu sag kalcamza dogru getirin (Rsm. 17.65).

Is bacaklan birbirlerine dogru yaklagtirmaya devam
edin, sag kalcamz: aktif yaparak ayak parmaklarinizi
vayin. Ayagimzi kalgamza degmesi icin zorlamayin,
ama hayal ederek nefesin ayagimizi sag bacagimzin
iist kismina getirdigini gérselleyin ve 3 ila 5 nefes
kadar kalin. (Bu poz ileride kuadriseps kasini, yani
bacagin 6n yliziindeki iist kas: uzatacak.)

17.65. Arka Ayad Kaldirarak Hiicum Pozu
(Anjaneyasana Varyasyonu)
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Besinci Tur - Genis Hiicum Pozu ya da
Hanumanasana (Split)

Hiicum pozu icin verilen talimatlan takip

edin ancak nefes alarak sol ayagimizi dizinizin
ilerisine uzatin, ellerinizi yere getirin (ya da
bloklarin lizerine) ve i¢ bacaklan birbirlerine dogru
sarmaya devam edin, sag kalcanizi aktif tutun ve
gogiisiiniizi kaldinirken kalgamizi yere dofru agir
birakin (Rsm. 17.66). Eger yapabilirseniz ayag) one
dogru uzatin, sol kalfi ve baldirin arkasini asafiya
ikiye ayirmaya dogru birakirken sag baldirin Gstiint
yerde tutarak sag kalcanin éne gelmesini saglayin
(Rsm. 17.67). (tiim bu hiicum varyasyonlar i¢
bacaklarimzi- rnegin., addiiktor - ve derin kalga
kaslarimzi, 6rnefin., suaz esnetecek.) Cikmak

icin, nefes alin ve karin kaslarimizi kullanarak sol
ayagimizi geri cekin. Tahta Pozu ile devam edin.

17 66. Genig Bacaklarla Hocum Pozu (Anjaneyasana Varyasyonu)

17.67. Splits (Hanumanasana)



Bobrekleri Uyaran ve Yang Enerjiyi Bedenin
Merkezine Génderen Uygulama

Hiicum Pozlari ile Giinege Selam (Surya Namaskar)

(seri igin sayfa 125% bakin)

{skemle Pozu (Utkatasana)

= Cekirge Pozu (Salabasana)
(bir bacafn kaldirarak)

Cekirge Pozu (Salabhasana)
(iki bacag da kaldirarak)

Yay Pozu (Dhanurasana)
(eller yerde olarak)

Yay Pozu (Dhanurasana)
(ayak bileklerini tutarak)

Cekirge Pozu
(Salabhasana), Béliim 1

Cekirge Pozu, Béliim 2

Cekirge Pozu, Boliim 3

Dizler - Gégiise Pozu
{Apanasana)

Kiprii Pozu
(Setu Bandha Sarvangasana)
(bacak kaldirarak)

Sirt Ustii Yatarak Bir Bacak
ile One Katlanma

(Supta Padangustasana)

Sirt Ustii Yatarak Bir Bacak ile
One Katlanma

(Supta Padangustasana), Varyasyon 1

| Varyasyon 2
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Yatarak Omurgay: Cevirme | Yatarak Splits (Supta Konasana)
(Jathara Parivatanasana)

Yarim Uzengi Pozu Yatarak Splits

(Ardha Ananda Balasana (Supta Konasana), Boliim 2
Bir Diz - Gogiise Pozu Yatarak Splits

{Ardha Apanasana) (Supta Konasana), Béliim 3
Kiprii Pozu Dizler - Goglise Pozu
(Setu Bandha Sarvangasana) (Apanasana)

(ayaklar ve dizler bitigik)

Karin / Sakral Ters Aksiyon Pozu ya da Omuz Durusu
Giiglendirici (veni baglayanlar igin),

varyasyonlarla
Koprii Pozu | Yatarak Omurgayi Cevirme
(Setu Bandha Sarvangasana) (Jathara Parivatanasana)
(ayaklar ve dizler genisge aqik) K
(Capraz Bacak Karin | Dizler - Gogiise Pozu
Giiclendirici {Apanasana)
Koprii Pozu Ceset Pozu (Savasana)
(5etu Bandha Sarvangasana)
(ayaklar ve dizler genisce acik)
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Hiicum Pozlan ile Giinege Selam (Surya Namaskar)

Sayfa 125'ten itibaren tiim seriyi yapin. Bir sonraki
poza gegmeden énce 1 ya da 5 sefer tiim seriyi
tamamlayin.

1769, Cekirge Pozu (Salabhasana) bir bacad kaldirarak

17.70. Cekirge Pozu (Salabhasanal (iki bacad da kaldirarak)

Iskemle Pozu (Utkatasana)

Dag pozundan (Tadasana), nefes alin ve kollanmin
bagimizin Gzerine kaldirin, Nefes verirken, dizlerinizi
biikerek ¢6melin ve belinizi hafifce yaylastinn
(Rsm. 17.68). Oturma kemiklerinizi asagn cekme-
diginizden emin olun; bunun yerine, onlart matinizin
arkasina dogru ginderin, Bubelinizi koruyacak ve
giiglendirecek. Kollarimizi omuz — mesafesinde
muhafaza edin, baginiz ortada olsun ve dizleriniz
birbirlerine sanlsinlar. Burada 6 ila 8 nefes kadar kalin.

Nefes verin ve ayakta 6ne katlanmaya gelin, nefes
alin, gogisiiniizii kaldirin, sag ayagimzi arkaya ginderin
ve nefes alarak sol ayafnnizi da arkaya génderin ve Tahta
Pozuna gegin. Nefes verin ve sinav pozisyonundan
gecerek karnimizin {izerinde dinlenmeye inin.

Cekirge Pozu (Salabhasana)

Elleriniz gigiistiniiziin altinda olarak yiiz fistii yatin.
Nefes alin ve sag bacafimz ile birlikte basiniz ve
gogisiiniizii kaldinin (Rsm. 17.69). Sag ayafimizin
iginden enerjiyi uzatin ve ayak parmaklarinizi yayin ve
sag bacagimizi hafifce iceriye dogru tutun. Diz kapagim
kaldirirsamz sol bacaginiz da aktif olabilir, ancak
ayaginiz yerde tutun.

Nefes verin ve sag bacaginizi yere getirin ve basinizi
indirerek dinlenin. Nefes alin ve sol bacaginiz ile tekrar
edin, 1. turu tamamlayin. 3 ila 5 tur kadar yapin.

Bundan sonra nefes alin ve baginuzs, ghgiisiiniizii
ve iki bacafinizi da yerden kaldirin (Rsm. 17.70),
Ayaklarimzi kendinizden uzaklastinin ve bacaklarimz
hafifce ice dogru dondiiriin ve ayak parmaklariniz:
yaym. 3 ila 5 nefes kadar kalin. Nefes verin ve yere inin.
1ila 3 tur kadar tekrar edin.

S e AN i = -

17.71. Yay Pozu (Dhanurasana) eller yerde olarak
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Yay Pozu (Dhanurasana)
(eller yerde olarak)

Elleriniz gogiisiiniiziin yaminda ve dirsekleriniz
kaburgalarinizin iki yaninda olarak yiiz iistii yatin.
Dizlerinizi biikiin ve ayaklarimizin birbirine degmesine
izin verin. Kuyruk sokumunuzu yere dogru getirin
ve nefes aldigimizda, basiniz, gogiisiiniizii ve iki
bacagima da tavana dogru kaldinn (Rsm. 17.71). ig
bacaklarimiz aktif yaparak 3 ila 5 nefes kadar yukanda
kalin ve. Cenenizi kaldirmamiza gerek yok; bunun
yerine, ¢eneniz alniniz ile aym diizlemde olsun. 17.72. Yay Pozu (Dhanurasana)
Nefes verin yere inerek gevseyin. | yada 3 kez
tekrar edin.

Yay Pozu (Dhanurasana)
(ayak bileklerini tutarak)

Piibis kemifiniz yerde kalarak yiiziistii yatin, nefes
alin ve ayaklarinizi kalcalarimiza dogru getirin,
elleriniz ile ayak bileklerinizin disina dogru uzayin.
Bir sonraki nefes alista, ic bacaklariniz aktif olarak,
basinizi, goglisiiniizii, ve tist bacaklarimzi kaldirin,
agirhginiz ileriye kaburgalarimizin yerine piibis
kemiginize dogru gonderin (Rsm. 17.72). Bu pozda
3 ila 5 nefes kadar kalin. Bu pozda kendinizi fazla
zorlamamaya dikkat edin ve sadece nefes ritminizi
bulabildiginiz sitrece yiikselin.

Nefes verin ve ayak bileklerinizi birakmadan énce
bagimizi ve goglistiniizia indirin.

Cekirge Pozu (Salabhasana)

Avuclarimiz sakrumunuzda ve tavana dontik
olarak yliziistii yatin. Nefes ahn ve sol kolunuzu
ileriye uzatin, basinizi, gogiisiiniizi ve sag bacagimin
kaldirin (Rsm. 17.73). Basimz kaldirdigimiz kolunuz
ile hizzada tutun, ve sag bacagimizindan enerjiyi gekin
ve ayak parmaklarimz: yayin. Nefes verdiginizde,
sol kolunuzu arkaya getirin, sag bacaiimz indirin
ve sol yanagimizi yerde getirip dinlenin. Nefes alin ve
tekrar kalkin, bu kez sag kolunuzu ileriye uzatin ve
sol bacagnmizi kaldirin. Nefes verin ve sa§
kolunuzu geriye dogru stiptiriin, bacaginizi indirin
ve saf yanafinizi yere getirip dinlenin. Her tarafigin
3 ila 5 kez tekrarlayin.

Daha sonra, nefes alin ve bacaklarima kaldinp
ayak parmaklarimzi yayarken iki kolunuzu da 17.75. Gekirge Pozu (Salabhasana), B&IGm 3
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ileriye ve yukariya kaldinn (Rsm. 17.74). Basimzi (ya da
kulaklanmz) kollarimz ile hizzada tutun. Nefes verin ve
dirseklerinizi bitkiin, ellerinizi geri cekin ve bacaklarima
agtp ayak parmaklarimiz yayarken el parmaklarimz da
vayin (Rsm. 17.75). Nefes alin ve kollariniz uzatin, el-
lerinizi birbirlerine dogru getirin ve bacaklaniniz tekrar
uzatin (yukarida kalsnlar). Nefes verin ve 3 ila 5 nefes
kadar tekrar edin - bacaklarimz acin, dirseklerinizi
biikiin ve gogiisiiniizii yukanda tutun .

Asafiya inmeye hazir oldugunuzda, nefes
verin ve kollarimzi geri alin; ellerinizi tekrar
sakrumunuzda dinlendirin; basimz, gogusiintzii
ve bacaklarinizi indirin.

17.77, Koprii Pozu (Setu Bandha Sarvangasana),
bacad: kaldirarak

Dizler - Goglise Pozu (Apanasana)

Sirtiisti yatin ve dizlerinizi gogiisiiniize getirin,
el parmaklarinizi kaval kemiklerinizde 6riin
(Rsm, 17.76). Sakrumunuzu, omuzlarinizi ve
¢enenizi asagida tutun. 3 ila 5 nefes kadar kalin.

Koprii Pozu (Setu Bandha
Sarvangasana), Bacak Yukarida

iki ayagimiz kalca mesafesinde agik olarak yere
dizlerinizin altina getirin. Ellerinizi yerde iki
yamimizda tutun ve sol bacagimz kalcamzin tistiine
yukariya kaldirin, enerjiyi ayagimzdan vukan
gonderin ve ayak parmaklariniz yayin. Nefes alarak
sag ayaginiza bastirin ve kalgalanimai kaldinin
{Rsm. 17.77), buradan nefes verin ve yere inin.
Bunu 6 ila 8 kez kadar tekrar edin. Sonuncusunda,
i¢ bacaklariniz aktif, elleriniz ile vere basarak ve
kalgalarimizdan ve gogiisiiniizden yukar: iterek 6 ila
8 nefes kadar yukanda kalin. Nefes verin ve inin. Bir
sonraki poza gecerken bacaginiz kalkik olsun.

Yatarak Tek - Bacak ile One Katlanma
(Supta Padangusthasana)

Sol bacaginiz halen yukarida olarak, ellerinizi sol st
bacagimzin, dizinizin, baldirimzin ya da ayagimzin
arkasina getirin (Rsm. 17.784deki gibi). (iki ucundan
elleriniz ile tutacak sekilde sol ayaginizin tabanina
bir kugak da koyabilirsiniz.) Sakrumunuzu yerde
tutarak, sol dizinizin arkasi ile basinizin Htesine,
ileriye uzamn, bacagimz diiz olsun ve ayni zamanda
ayagimzi da bagimiza dogru getirin, Sol ayagimizi
hafife iceriye dogru ¢evirirken ayni zamanda sol
kalganizi da kaburgalarimizdan aywrarak tiim bu
hareketleri es zamanl yapin. Bu pozda 8 ila 10 nefes
kadar kalin. Bir sonraki nefes ahista, basiniz ve
sirtimizi kaldirin, alninizi sol bacaginiza dogru geti-
rin {Rsm. 17.79).

Aym pozu, belinizi yere bastirarak sag bacaginin
uzatarak ve yerden bir kag santim kaldirarak
deneyebilirsiniz (Rsm. 17.80). Bu pozda 8 ila 10
nefes kadar kalin. Nefes verin ve bagimzi indirirken,
sol dizinizi blikerek gogiisiniize getirin ve bir
sonraki poza gegin.
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Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu
(Jathara Parivatanasana)

Sol dizinizi serbest birakin ve ayaginizi sag dizinizin
igine getirin. Sag bacagumzi diz tutarak, sag tarafa
dogru déniin. Sol kolunuzu diiz yaparak omuz
hizzasinda uzatin, avucunuz yere déniik olsun ve
basimizi sola dondiiriin. Sol omzunuzun arkasi yerde
| olsun ve sol bacagimzi gidebildigi kadar diger
g ! tarafa gonderin (Rsm. 17.81). Eter sol diziniz yere
ﬁ,ﬁ},ﬂmf ERRELE ” gelmiyorsa, altina yastik koyun. Bu pozda 8 ila 10
17.78. Sirt Ustli Yatarak Bir Bacak ile One Katlanma "eﬁﬁ: kad_m kai’“'_NEfE$ aln “ﬁ dizinizl ortaye
(Supta Padangustasana) getirin; diger poz ile devam edin.

17.81. Yatarak Omurgay Cevirme Pozu [ Jathara Parivatanasana)

b

; ?’; 2 | N Yarim - ﬂ:engi Pozu
LTI (Ardha Ananda Balasana)

O e - | Dizinizin biikiilii oldugu pozdan, sol ayafinin

arkaya getirin ve sol elinizi sol ayaginizin igine,

_ i¢ kavisine yakin olarak yerlestirin. Ayaginizi sol
17.79. Sirt Ustdl Yatarak Bir Bacak ile (ine Katlanma dizinize yakin getirin ve sa§ elinizin varhg ile

(Supta Padangustasana), Varyasyon 1 sag kalcanizi afur birakin (Rsm. 17.82). Bu pozda

8 ila 10 nefes kadar kalin. Nefes verin ve sol ayagimzi
barakarak bir sonraki pozla devam edin.

17.80. Sirt Ustil Yatarak Bir Bacak ile One Katlanma
(Supta Padangustasana), Varyasyon 2 17.82.Yanm - Uzengi Pozu (Ardha Ananda Balasana)
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17.84. Kopri Pozu (Setu Bandha Sarvangasana), Avaklar ve
Dizler Bitisik

17.85. Kanin / Sakral Gliclendirici

Tek - Diz - Gogiise Pozu
(Ardha Apanasana)

Nefes alin, sol dizinizi ghgiisiiniize getirin, el
parmaklarimz kaval kemiginizin etrafinda ériin
(Rsm. 17.83). Sag ayaginizi uzatmaya devam edin
ve omuzlarimzi arkaya ve agagiya ginderin. 6ila 8
nefes kalin. Nefes verin ve sol ayaginiz sol dizinizin
altina yere yapigtirin ve sag bacaginiz yukariya
kaldirin.

Tek bacak yukarida olan Képrii Pozu (Setu
Bandha Sarvangasana) ile baglayarak son bes
hareketi sag taraf icin tekrar edin.

Koprii Pozu
(Setu Bandha Sarvangasana)

Sirtiistil yatarken, dizlerinizi bitkiin ve ayaklariniz
birlestirin, dizlerinizin altinda yere yapisik olsunlar.
Ellerinizi yaninizda tutun, nefes alin kalcalarinizi

ve goglisiiniizi kaldirin (Rsm, 17.84). Dizlerinizin
igleri birbirlerine degecek sekilde, kalcalarinizi
gidebildikleri kadar yukariya gonderin, nefes verin
ve omurgamzi yuvarlak yaparak omurlar: teker teker
indirerek yere inin. Bunu 6 ila 8 kez kadar tekrar
edin. Sonuncusunda, pozda 6 ila 8 nefes kadar kalin
ve buradan nefes vererek yere inin.

Karin / Sakral Giiglendirici

Halen dizleriniz bikiili ve ayaklariniz bitisik
sekilde yerde yatarak, ayak tabanlarinizi yerden
kaldirmadan ayaklarinizi gidebildikleri ka-

dar ileriye uzatin. Ellerinizi basimzin arkasina
yerlestirin, Belinizi yere dogru itin ve nefes alin ve
kolunuzu, omuzunuzu ve bagimizi zorlanmadan
kaldirabildiginiz kadar yerden kaldirin (Rsm.
17.85). Bu poz boyunca belinizi yere dogru indirin,
Nefes verin ve yavagca agagiya inin, bir sonraki nefes
alista kalkin. Yukarida 6 ila 8 nefes kadar kalmadan
once bu poza birkag kez girip cikin. Nefes verin ve
yere inin.
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Koprii Pozu (Setu Bandha Sarvangasana)

Elleriniz iki yamimizda olarak, ayaklarimz agabildiginiz
kadar acarak ileriye bakacak sekilde yerlestirin. Nefes
wverin ve alt belinizi yere dogru indirin ve kuyruk
sokumunuzu piibis kemifinize dogru uzatin, Nefes
aln ve kalcalarimizi yapabildiginiz kadar yukan
kaldirin (Rsm. 17.86). Avuglarimiz asagida olarak
yerde kalabilirsiniz ya da el parmaklariniz oriip kiirek
kemiklerinizi birbirlerine yaklastirabilirsiniz ve
ellerinizi yere dogru ¢ekebilirsiniz. Eger bu dizlerinizin
arasindaki genis mesafe dizlerinizi zorluyorsa, ayak
parmak koklerinizi topuklanmzdan daha disan dogru
dondiiriin. Yukarida 6 ila 8 nefes kadar kalin, Simdi,
dizleriniz biikiilii, sirtimz yerde ve ayaklarimiz da
yerde dinleniyor olarak bir sonraki poza devam edin.

Capraz Bacak Karin Giiclendirici

Sart distil yatarak, elleriniz baginizin arkasinda érilia
olacak sekilde, dizlerinizi gogusiiniize getirin. Sol
bacagimz diiz olarak sol ayaginizi yukan kaldirin,
Nefes verin ve sol bacagimz uzatirken sol dirsefinizi
sag dizinizin (zerine ¢ekin (Rsm. 17.87). Nefes alin
ve bedeninizi ortaya getirin, sol dizinizi biikiin, sag
bacaginizi uzatin ve nefes vererek sag bacaginizi
uzatirken sag dirseginizi sol dizinize getirin. Ortaya
gelerek 1. turu bitirin. Herhangi bir omuzunuza
dogru agirhig vermeye meyilliyseniz yapmayin;
bunun yerine dirseklerinizi birbirlerine yakin tutun
ve afrh@imiz ortalayin. 5 tur nefeslerle birlikte bir
taraftan digerine hareket etmeye devam edin. Nefes
verin ve iki ayagimizi da yere getirin, basimz yere
indirip ellerinizi iki yaminiza birakarak dinlenin.

Koprii Pozu (Setu Bandha Sarvangasana)

Ayaklarimz kalca mesafesinde dizlerinizin altina
yer-lestirin, Nefes verin ve alt belinizi yere dogru
indirin, ellerinizi iki yanimizda muhafaza edin, Nefes
alin ve rahathikla yapabildiginiz tlciide kalcalariniz:
en yukarrya kaldirin, kuyruk sokumunuzu piibis
kemi-ginize dogru uzatin ve ic bacaklarinin
birbirlerine dogru kucaklayin ve ellerinizi
kalcalarimiza yakin yerde tutun (Rsm. 17.88). Nefes
verin ve omurlarinizi teker teker yere indirin. Bunu
6 ila 8 kez tekrar edin ve son kalkisimzda, yukanda
6 ila 8 nefes kadar kalin. Nefes verin ve yere inin.
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17.86. Kopri Pozu (Setu Bandha Sarvangasana), Ayaklar ve
Dizler Genis Acik

17.87. Capraz - Bacak Kann Glglendirici

17 88. Képrd Pozu (Setu Bandha Sarvangasana)



Yatarak Bacaklar ikiye Acma
(Supta Konasana)

Dizlerinizi gogiistiniize getirin ve bacaklanmn
yukarrya dilmdiiz uzatin ve gidebildikleri kadar
ikiye acin (Rsm. 17.89). Ellerinizi dizlerinizin ic
kismina yerlestirin, omuzlarimiz yerde olsunlar
ve nefes verirken ellerinizle hafif bir direng
uygulayarak bacaklarimz yavasca birlestirin
(Rsm. 17.90). Bir sonraki nefes alista bacaklanniz
genisce agin ve ayaklarimizi gergin yapin,
(Alternatif olarak, ayaklarimz: yerde birbirlerine
dogru getirerek ve dizleriniz genisce agarak aym
talimatlarla devam edebilirsiniz; Rsm. 17.91).
Bunu 10 -15 kez tekrarlayin.

5on tekrarda, bacaklanimai acik tutun ve
nefes alarak basinizi ve sirtimizi yerden kaldirarak
el parmaklaniniz agik bir sekilde ileriye uzamn
(Rsm, 17.92). Bu pozda 6 ila 8 nefes kadar kalin,
Nefes verin ve basinua ve sirtimz yere indirin.
Ellerinizi dizlerinizde dinlendirin (Rsm. 17.93) ve
bu sekilde 6 ila 8 nefes kadar kalin. Nefes verin
ve tekrardan bacaklarima birlestirin; dizlerinizi
gifriisiiniize cekin.

—_—

17.89. Yatarak Splits (Supta Kenasana), Bolim 1

17.90. Yatarak Splits (Supta Konasana), Bélim 2

17.91, Yatarak Splits (Supta Konasana), B&lim 1, Varyasyon
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17.92, Yatarak Splits (Supta Konasana), Bélim 3 17.93. Yatarak Splits (Supta Konasana), B&ltm 4

Dizler - Gogiise Pozu (Apanasana)

Sayfa 100de aciklandifn gibi Dizler - Gogiise
Pozunda (Apanasana; Rsm. 17,94) dinlenin.

17.94. Dizler - Géglise Pozu (Apanasana)
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17.95, Yeni Baglayanlar lgin Omuz Durusu (Viparita Karani)

Ters Aksiyon Pozu ya da Yeni
Baslayanlar icin Varyasyonlu Omuz
Durusu (Viparita Karani)

Eger adet doneminizin ilk ii¢ giiniinde iseniz,
boynunuzda sakatlanma, ya da gz, kulak, siniis,
va da dig enfeksiyonunuz, ya da yiitksek tansivonunuz
var ise bu gibi ters duruglari yapmaya tesebbiis
etmeyin. Bunun yerine, belinizi yere getirip
bacaklarimz duvara dayayarak dinlenin
(Rsm. 17.97).

Dizler - Gogiise Pozundan (Apanasana),
kaval kemiklerinizi yukar: kaldirin, karin kaslarinz:
aktif yapin ve dizlerinizi bagimizin yakinina getirin
ve fist kollarimz omuz mesafesinde olarak, destek
iin ellerinizi kal¢alarinizin yanina belinizin altina
yerlestirin, Bacaklarinizi diiz yapin, ayak parmak
kiklerinizden uzayin (Rsm. 17.95). Sirtimizin
gogiisiiniize dogru gelmesine izin verin ve {ist

17.96. Yeni Baslayanlar lgin Omuz Durusu (Viparita Karani),
Blok ile Varyasyon

kollariniz ile asagiya bastirin. Boyun kaslaniniz
gergin olmasin, enseniz hafif¢e yandan kalkik olsun,
cenenizi gogisiiniize indirmemeye calisin,

Eger el bileklerinizde ok fazla agirlik
hissederseniz, sakrumunuzun altina bir blok
verlestirerek kollariniz: iki yanimizda dinlendirin
va da ellerinizi 6riin (Rsm. 17.96).

Bu pozda 10 ila 20 nefes kadar kalin, Nefes
verin ve ellerinizi ve karin kaslarimzi kullanarak
dizlerinizi giglisiiniize dogru biikiin ve sakrumunuz
agaf inene kadar yavasca yere dogru coziiliin.
Dizleriniz biikiilii olarak, ayaklariniz: tekrardan
zemine getirin ve bagimzi nazikge iki yana dogru
hareket ettirin. Buradan dizlerinizi gogiisiiniize
getirin ve kaval kemikleriniz etrafinda ellerinizi 6riin
ve birkac nefes dinlenin.
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Dizler - Gogiise Pozu (Apanasana)

Sayfa 100'de agiklandign gibi Dizler - Gogiise
Pozunu (Apanasana) yapin.

[

17.97. Bacaklar Duvara Dikili Poz (Miparita Karanl)

Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu
(Jathara Parivatanasana)

Kollarimz iki yanda olarak sirt {istii yatin ve nefes
alarak iki dizinizi de gogiisiiniize getirin. Nefes verin
ve sirtimizin sag tarafimi yerde tutarak dizlerinizi sola
getirin. Eger dizleriniz tamamen aga@ inemiyorsa,
afirlagmalarina destek vermek icin altlarina yastik
yerlestirin. Sag kolunuzu omuzunun yukarisina
getirin ve yerde dinlendirin (va da yastikta). Basimizi
saga cevirin. Bu pozda 1 ila 3 dakika kadar kalin.

Nefes verin ve kollarinizi iki yaniniza indirin,
Buradan nefes alin ve karin kaslanmzi kullanarak,
nefes vermeden 6nce dizlerinizi ortaya getirin ve
diger tarafa dogru indirin, sol kolunuzu basinizin
yukansina kaldirin ve baginizi sola dondiiriin. 1 ila 3
dakika kadar kalin. Nefes verin ve kolunuzu indirin.
Nefes alin ve karin kaslarimizi kullanarak dizlerinizi
tekrardan gogiisiiniize getirin (Rsm. 17.99) (bakimz
sayfa 123). 5 ila 10 nefes kadar kalin.

17.99, Dizler - Géglise Pozu (Apanasana)
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Ceset Pozu (Savasana)

Sayfa 47de agiklandi gibi Ceset Pozunu
(Savasana; Rsm. 17.100) yapin.

17.100. Ceset Pozu (Savasana)

Bedeni Isitan Yang Uygulama: Alt ve Ust Bedeni
Dengeleme

Hiicum Pozlarn ile T g | Ayakta One Katlanma (Uttanasana)
Giinese Selam (Surya Namaskar)
(125. sayfada gosterildigi gibi)

Iskemle Pozu (Utkatasana) m Birinci Savasg Pozu (Virabhadrasana 1)
Iskemle Pozu Béliim 2 == ; | Tahta Pozu (Phalakasana)

Dag Pozu Dért Bacakl Sopa Pozu
(Chaturanga Dandasana)
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!_ - —‘ Kobra Pozu (Bhujangasana)

—

Asag Bakan Kopek Pozu
(Adho Mukha Svanasana)

Asafn Bakan Kopek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana) kadar Giinese Selam (Surya Namaskar)
(Aynen yukaridaki gibi)

Birinci Savasgi1 Pozu
(Virabhadrasana I)

Ikinci Savaggi Pozu
(Virabhadrasana II)

Asag) Bakan Kopek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana) kadar Giinese Selam (Surya Namaskar)
(Aynen yukandaki gibi)

Sag ayak dnde olarak ayaktaki
seriyi tekrar edin,
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Asaf Bakan Képek Pozuna (Adho Mukha
Svanasana) kadar Giinese Selam {Surya Namaskar)
(Aynen yukaridaki gibi)

Birinci Savasci Pozu
(Virabhadrasana [)

=

ikinci Savasg1 Pozu
{Virabhadrasana II)

Genis Savasci Pozu
{Parsvakonasana)

—

Asag Bakan Kopek Pozuna (Adho Mukha Svanasana)
kadar Giinege Selam (Surya Namaskar)

(Aynen yukaridaki gibi)

Sag ayak dnde olarak ayaktaki
seriyi tekrar edin.

Asag1 Bakan Képek Pozuna (Adho Mukha Svanasana)
kadar Giinege Selam (Surya Namaskar)
(Aynen yukaridaki gibi)

(Cocuk Pozu
(Adho Mukha Virasana)

Yunus Pozu
(Ardha Pincha Mayurasana)



1
il
1
b

Yarim - El Durusu
{Ardha Adho Muokha Vrksasana)

El Durusu
(Ardha Adho Mukha Vrksasana)

Kafa Durusu (Sirsasana)

Ayakta One Katlanma (Uttanasana)

Yatarak Omurgay1 Cevirme
Pozu (Jathara Parivatanasana)

Dizler - Goglise Pozu
(Apanasana)

Ceset Pozu (Savasana)

Hiicum Pozlariile Giinege Selam (Surya Namaskar)

Yukandaki serinin tiimiinii (bakimz sayfa 125), hiicum

pozlarim uygulayarak ya da uygulamaksizin yapin. Bir
sonraki poza gegmeden énce 1 ya da 5 tur tamamlayn.

Iskemle Pozu (Utkatasana)

Dag Pozundan ( Tadasana), nefes alin ve kallarinen
omuz mesafesi aqikliginda basimzin yukarisina kaldirin.
Nefes verdiginizde, dizlerinizi biikerek iskemle Pozuna
(Rsm. 17.101) gelin. Tekrar nefes alin, kollannizdan ve
ellerinizden uzayin. Nefes verin, dirseklerinizi bitkiin
v baginiz arkaya birakan (Rsm. 17.102). Kollarimiz
yukar kaldirdifinizda nefes alin ve tam kargiya bakin
ve buradan nefes vererek dirseklerinizi asagrya cekin ve
baginizi geriye birakin. Bunu 6 ila 8 nefes tekrar edin.
Nefes alin ve kollarinizi kaldirin, bacaklannizi diizeltin.
Nefes verin ve Dag Pozunda (Tadasana) (Rsm. 17.103)
ellerinizi kalbinizin dniine getirin.

17.101. Iskemle Pozu 17.102. Iskemle Pozu
(Utkatasana) (Utkatasana), BIGm 2

17.103. Dag) Pozu
(Tadasana)
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Belinizin iki yanindan yukariya omuz ve kollarinizla
uzaymn (sirtimzdan agilip koltuk altlanimizindan
gogiisiiniizii kavrar gibi yaparak omuzlarinizn
genis tutun.) Sol diziniz sol ayagmiza baksin ve
saf ayaginizin dis kenarina ve sag ic bacaiimza
bastirarak hiicum pozunu derinlestirin. Bagimiz
ortalayin ve ileri bakin.

Bu pozda 6 - 8 nefes kadar kalin.

Cikmak igin, nefes verin ve ellerinizi yere
getirin ve arka topugunuzu verden kaldirin.
Nefes alin ve tekrar tahta pozuna gegin, nefes verin
ve Dort Bacakh Sopa (Chaturanga Dandasana)
Pozuna inin. Nefes alin Kobra ve nefes vererek
tekrar Asag Bakan Kopek Pozu, 5 nefes kahn.
6. nefes alista, sag ayagimizi ellerinizin arasina
getirin ve 1. Savasciy: bu taraf icin tekrar edin.

Cikmak igin, tekrardan Asag Bakan Kapek
Pozuna diénene kadar daha dnce vaptiginmz seriyi
tekrar edin (Tahta Pozuna geri gitmek, Chaturanga
Dandasana, Kobra ve devamu) ve Asagi Bakan
Kopek Pozunda 5 nefes kahn.

Ayakta One Katlanma (Uttanasana)

Dag Pozundan (Tadasana), 127. sayfada de agiklandijn
gibi éne Ayakta One Katlanma'ya (Uttanasana;

Rsm. 17.104) gelin. Bu pozda 1 dakika kadar kalin.

.
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17.104, Ayakta One Katlanma (Uttanasana)

Birinci Savasqi Pozu (Virabhadrasanal)

Ayakta One Katlanmadan (Uttanasana), nefes alin
ve gogiistiniizi kaldirin, Nefes verin ve dnce bir,
sonra diger ayagimizi Tahta Pozu icin arkaya
gonderin. Tatha pozunda nefes alin ve buradan Dart
Bacakh Sopa (Chaturanga Dandasana) Pozuna inin.
Nefes alip Kobraya gelin ve diiz bacaklarla Asag
Bakan Képek Pozuna girin. 5 nefes kalin.

6. nefes alista, sol ayagimzi ellerinizin arasina
getirin. Nefes verirken arkadaki sag ayafimizin dig
kenarini, ayak parmaklarimiz topugunuzdan daha
iine bakacak sekilde yere bastirin. Nefes alin ve
kollarimiz basimzin tizerine uzayarak bedeninizi
kaldirin, kollarimz omuz mesafesinde olsunlar ve
elleriniz birbirlerine baksinlar (Rsm. 17.105). Sag
kalgamaz ome gekip kuyruk sokumunuzu igeri alin. 17.105. Birinci Savasgi Pozu (Virabhadrasana [}
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ikinci Savasci Pozu (Virabhadrasana Il)

Asag Bakan Kopekten, nefes alin ve bir nefes icin
sol ayaginizi 6ne getirin (tekrar L savagciya gelerek,
aynen onceki gibi). Bir nefes alin ve nefes verirken
ondeki ayagumizi biraz ileri itin, kalgalarimizi yanlara
dogru agm, ve kollarimizi omuz hizzasina indirerek,
I1. Savagiya agilin (Rsm. 17.106), Omurgamzin iki
bacaginizin tam ortasinda diiz olmasina izin verin,
kuyruk sokumunuz hafifce iceri ve sol ayaga dogru
uzasin. Kalgalanimizi genis tutarak sol diziniz sol
ayagimiz ortalayarak, tist bacaklanmzi birbirlerine
dogru sann ve gogiisiniizii belinizden uzaklastinn,
omuzlarimz arkaya dogru biralan. Yumusak bir
baksla sol el parmaklarimiza bakan. Bu pozda 6 ila 8
nefes kadar kalin.

Cikmak icin, nefes vererek ellerinizi sol ayagimizm
iki yanina yere getirin ve arka topugunuzu kaldirin.
Nefes alarak Tahta Pozuna gegin, nefes vererek Dirt
Bacakh Sopa (Chaturanga Dandasana). Nefes alarak
Kobra ve nefes vererek Asaf Bakan Kipek. 5 nefes
kalin. 6. nefes alista, saf ayafinizi ellerinizin arasina
getirerek 1. Savasqiy: tekrar edin, diger taraf igin sag
17.106. [kinci Savasg) Pozu (Virabhadrasana I) bacak ile IL Savasciya acilin,

Cikmak igin, sol ayaginiz onde oldugunda
vaptifiniz gibi, nefes verip ellerinizi yere getirerek
ve buradan nefes alip Tahta, nefes verip Chaturanga
Dandasana, nefes alarak Kobra ve nefes vererek 5 nefes
kalmak iizere Asag Bakan Kopeke gelin.
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Genis Agil Savasci Pozu
(Parsvakonasana)

Asa@ Bakan Kopek'ten, nefes alin ve sol ayagimizi bir
nefes icin Gne getirin (Gneeki gibi, tekrar 1. Savasciya
gelin). Bir nefes alin ve nefesi verirken, ondeki
ayagimz biraz ilerletin, kalgalarinizi vanlara agin ve
kollarinizi asagiya omuz hizzasina getirin ve
tekrardan bir nefes i¢in I1. Savasciya acilin. Nefes alin
ve nefes verirken, givdenizi ve sol kolunuzu yana ve
asagrya uzatin, sag kolunuzu avucunuz asag bakacak
sekilde yukariya ve bagimzin ilerisinden, kulaginiz
gececek sekilde yukariya ve ileriye génderin,

5ol el parmaklarmiz yerde ya da sol ayafimizin
yaninda bir blogun tizerinde dinlenebilir

(Rsm. 17. 107). Alternatif olarak, dirseginizi sol
dizinize getirebilirsiniz ve sa§ kolunuzun tam
omuzunun iistiinden uzamasina izin verebilirsiniz
(Rsm. 17.108). Sol dizinizi sol ayak bileginizin
tizerinde muhafaza edin ve aym zamanda sag ig
bacagimzi femur kemiginize (iist bacak kemigi) dogru
aktif yaparak, sag bacagin soldaki biikiilii bacaga
dogiru cekmesine direnin. Sol ayafimzin igini yere
bastirirken, agirhgimzi sag ayagmizin digina dogru
gonderin. Kaburgalarimz gokyiiziine dogru gevirin,
sad kol altimiz yere dogru cevrilsin, Birkag nefes icin
kol altindan gékyiiziine dogru bakabilirsiniz ya da
alternatif olarak, birkag nefes icin vere bakabilirsiniz.

Bu pozda 6 ila 8 nefes kadar kalin.

Daha 6nceden yaptigumz gibi ¢ikin, nefes
vererek ellerinizi ayafimizin iki yaninda yere getirin,
topugunuza gelin ve buradan nefes alarak Tahta
Pozuna ve nefes vererek Chaturanga Dandasanaya,
nefes alip Kobra'ya gelin ve nefes vererek 5 nefes icin
Asagn Bakan Kopek.

Yukaridaki uygulamayi (. Savasqidan, T1. Savasciya
ve Genig Aqil Savascrya) sag ayaginz dnde olarak
tekrarlayin,

Daha tnceden yaptigimz gibi seriden gikan, nefes
verip ellerinizi ayagimizin iki yanina yerlestirerin
ve buradan nefes alarak Tahtaya ve nefes vererek
Chaturanga Dandasanaya, nefes alip Kobraya ve nefes
vererek Asagin Bakan Kopege 5 nefes igin gelin.

Yukaridaki ayakta uygulanan seriyi tamamladiktan
sonra Cocuk Pozunda 5 ila 10 nefes kadar kalarak
dinlenin.
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Yunus Pozu (Ardha Pincha Mayurasana)

Cocuk Pozundan (Adho Mukha Virasana)
gogisiintizil kaldinn ve dirseklerinizi omuz
mesafeniz kadar agik olarak yere getirin, ellerinizi
birbirlerine hafifce bastirin. Nefes alin ve
dizlerinizi yukariya kaldirin, kalgalarimizi yukariya
ve gogistiniizi bacaklanimiza dogru gonderin
(Rsm. 107.109). Bagimizi serbest nrakun ve
omuzlariniz dirseklerinizden uzaklagtirmaya
devam edin ve govdenizi bacaklarimza dogru gekin.
Bu pozda 6 ila 8 nefes kadar kalin. Nefes vererek
dizlerinize dogru inin.

Tekrar Yunus Pozuna (Ardha Pincha
Mayurasana) kalkin, sonra nefes alin ve
kalcalarimizin seviyesini koruyarak sag bacagimz
yukariya génderin. Sag bacagimizi yukariya
diimdiiz uzatin ve ayak parmaklarimzi yayin
(Rsm. 17.110). Omuzlarinizda, kollarimizda
ve ellerinizde agirligin dagilimu esit olarak alt
kollarimizdan agirhgn yukariya kaldirmaya devam
edin. Bu pozda 3 ila 6 nefes kadar kalin; nefes
vererek saf bacagimizi indirin. Sol bacagimiz
kaldirarak devam edin. Iki tarafi bitirip de asagiya
geldiginizde, Yunus Pozunda kalabilirsiniz ya da
birkag nefes icin Cocuk Pozuna gecebilirsiniz.

Tekrardan Yunus Pozuna { Ardha Pincha
Mayurasana) kalkin, ancak bu kez kalcalarimz
yukari kaldirdiimizda ayaklarinizi matimizin
disina getirecek kadar agin (Rsm. 17.111). Alt
kollanimizdan yiikselmeye devam edin ve 6ila 8
nefes boyunca agirhgimizi arkaya bacaklarimza
gonderin. Nefes vererek asafiya inin ve Cocuk
Pozuna (Adho Mukha Virasana) gecin.

17.10%, Yunus Pozu (Ardha Pincha Mayurasana), Bolim 1
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17010 Yunus Pozu (Ardha Pincha Mayurasana), Bolim 2 17.111. Yunus Pozu (Ardha Pincha Mayurasana), B&ldm 3
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17.112.¥anim - El Durusu {Ardha Adho Mukha Virksasana)

Yarim El Durusu
(Ardha Adho Mukha Vrksasana)

Topuklarimz duvara dayah olarak Asag Bakan
Kopek Pozuna gegin. Buradan ellerinizi duvara dogru
bir par¢a yiiriitiin, Nefes aldiginizda, diziniz biikiili
olarak sag bacagimzi kalga mesafenizde duvara
dogru yukariya kaldirin; durun ve nefes verin. Tekrar
nefes aldigimzda, duvara karsi olarak, sol bacagimiz
kaldirarak sol ayagimz yukariya sag ayaginizin yanina
yerlestirin, Nefes verdiginizde, yavasca bacaklarinizi
diizeltmeye baslayin ve ayni zamanda gigiisiiniizii
yavasca duvara vaklagtirn; agirh@imizi omuzlariniza
ve el bileklerinize yliklemeyin, omuzlarimz tam el
bileklerinizin iizerinde olsunlar (Rsm. 17.112).
Baginizi ve boynunuzu rahatlatin, Bupozda8ila 10
nefes kadar kalin, Nefes verin ve, dizlerinizi bitkerek,
Once saf ayafinizi sonra sol ayaginizi yere getirin ve
Cocuk Pozunda birkag nefes dinlenin.

El Durusu (Adho Mukha Vrksasana)

Not: Bu pozu ilk uygulamalarimz icin bir gretmen
esliinde yapmanz gerekebilir.

El parmaklarimzi duvara bir el kadar mesafede
olacak sekilde yerlestirip Asag Bakan Kapek Pozuna
(Adho Mukha Svanasana) gecin. Ayaklarinzi ellerinize
dogrubiradim yiiriitiin ve nefes alarak sag bacagimz
yukariya kaldirin. Bacagimz diiz tutun. Nefes verin ve
sol dizinizibiikiin. Nefes alin ve enerji dolu olarak énce
sag bacagimizi sonra da sol bacagmizi yukarrya kaldinin
ayaklarimiz duvara deginceye kadar bacaklariniz:
diimdiiz yapin ve birlegtirin. Yukan dogru ayaklarniz
firlatiginizda agirhigimz duvara dogru gelecektir
(Rsm. 17.113). (Eger pek ok denemeden sonra duvara
degmeniz miimkiin olmadiysa, usta bir yoga hocasi
bularak yardim alin). Kalktiginizda, bacaklariniz aktif
vaparak ayak parmaklarimz: yayin, agirhgimz
ellerinize birakmayin ve omuzlarinizi genigletin.
Asafiya yere bakabilirsiniz (efer dengeyi bulmakta
glicliik cekiyorsaniz), ya da bagimizin tepesini yere
dogru rahat birakap denge icin duvan kullanabilirsiniz.

Bu pozda 6ila 8 nefes boyunca kalin. Asag inmek
i¢in, bacaklannizdan birini duvarda tutun ve nefes
vererek birini yere indirin, dizinizi biikiin ki yere
degdiginizde yaylanabilesiniz. Diger bacagn da yere
indirin ve birkag nefes Cocuk Pozunda dinlenin.
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17.113. El Durusu (Adho Mukha Vrksasana)

Kafa Durusu (Sirsasana)

Not: Kafa Durusu igin dengenizi bulmaya calistigimz
bir seviyedeyseniz, ilk seferleriniz icin pozu usta bir
yoga hocasimin egliginde yapmaniz tavsiye ederim,
Cocuk Pozundan (Adho Mukha Virasana),
omuz mesafenizi dlcmek icin ellerinizi dirseklerinizin
etrafina getirin, buradan alt kollariniz énde ve bas
parmaklarmiz yukan bakacak sekilde el parmaklarimiz
drin, Basimizin tepesini fazladan katlanmis bir mata
yerlestirin (dengenizden emin degilseniz duvarin
kenarinda olun), agirliginiz bagimizin tacinin hemen
ontinde olsun. Dizlerinizi ve oturma kemiklerinizi
Yunus Pozundaki (Ardha Pincha Mayurasana) gibi
kaldirin ve givdenizi bacaklariniza dogru gekin,
omuzlanimz kulaklanmizdan uzaklastirn, Koltuk
altlarinizdan uzayin ve sirtimiz gégiisiiniize dogru
¢ekin. Ayak parmak uclanimiza gelin, bacaklarniniz
diimdiiz ve giiglii yapin (1. kisim; Rsm. 17.114). Birkag
hafta cahistiktan sonra, birkac nefes icin bir bacaginiz
yukariya kaldirmay deneyin, kalcalariniz sevivede
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olsunlar ve daha 6neceden énerildigi gibi bedeninizin
kalan kismi hizzada kalsin (2. kisim; Rsm, 17.115).
Eger bu, arka bacak kaslarimz igin cok fazla ise,
yerdeki bacagimizi biikiin ve kaldirdiginiz bacagn
diimdiiz yapin. Nefes verip bacaginua indirmeden

her pozda 8 ifa 10 nefes kadar kalin, buradan nefes alin
ve diger bacagimz kaldinn. Cocuk Pozunda birkag
nefes dinlenin.

Kafa Durugunun 1. ve 2. kisimlarini yapip dengede
kalabildiginiz zaman bile yukan gkmadan éince bu
pozda nasil ditzgiin bir sekilde hizzada kalacafimun
hatirlayn.

Tam ifadesiyle Kafa Durusunu (Sirsasana)
yapabilmek igin, diizglin olarak hizzada olmak cok
onemli oldugundan bunu baslangicta usta bir hocanin
huzurunda yapmak en iyisidir. Eger bu pozo
dnceden yapryor idiyseniz, kollariniz ve basimiz
dnceden aciklandig gibi yerlestirin ve nefes alarak
bir bacaginiz gokyiiziine doggru yukan kaldirn;
nefes vermek igin durun, karin kaslariniz kullamin
ve afirhifniz esit olarak kollarimiz tizerinden dagitin.
Nefes alin ve diger bacaginiz kaldirin, iki ayagima
da beraber olarak baginizin tepesine getirin
(Rsm. 17.116). Alt kollarimizdan agagiva
dogru agirlasmay, omuzlarinizdan yukariya,
kaburgalaninizdan igeriye, yanlarimzdan yukarrya,
kuyruk sokumunuzdan icerive, {ist bacaklarinizdan
arkaya ve iki ayaginizdan da yukariya uzamay
unutmayin. Pozun igindeyken bile siirekli olarak
bedeninizi hizzada kalmak icin tarayin.

Bu pozda 1 ila 3 dakika kadar kalin. Nefes
vererek ayaklarinizi one ve kalcalarimiz gerive alarak
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yere gelin, bacaklarimz yere dogru inerken karin
kaslarmiz kullanin. Yere dogru tiim inisiniz boyunca

omuzlanimz yerden uzaklagtinin, En az 5 nefes Cocuk
Pozunda { Adho Mukha Virasana) kalin.

Ayakta One Katlanma (Uttanasana)

127. sayfada agiklandsf gibi Ayakta One Katlanin
(Uttanasana; Rsm. 17.117). Ellerinizi ters
dirseklerinize getirerek rahatlatin. Bir dakika kalin.

17.117. Ayakta One Katlanma {Uttanasana)

Dizler - Gogiise Pozu (Apanasana)

Sirtistii yatarken, iki dizinizi de gogiisiiniize

getirerek ellerinizi st kaval kemiklerinizin etrafinda

oriin (Rsm. 17.119). Eger ellerinizi birlestirmeniz
miimkiin olmuyorsa, iki eliniz ile bir kemerin
uglarindan tutabilirsiniz ve bunu kaval
kemiklerinize gecirebilirsiniz.
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Yatarak Omurgayi Cevirme Pozu
(Jathara Parivatanasana)

Sirt fistil yatin ve sol bacagimizi uzatirken sag
dizinizi kendinize dogru cekin. Sag kolunuz yerde
agikta kalarak, nefes verin ve sag dizinizi sola
indirin, sirtimzin sag tarafim verde tutun.

Sol elinizi saf dizinizde dinlendirirken, sag kalcaniz
sag kaburgalarinizdan ayirin. Déniin ve saga dogru
bakin. 10 nefes kadar kalin (Rsm. 17.118),

Cikmak icin, sag dizinizi tekrardan sa tarafa
getirin ve bacagimizi uzatin. Nefes alirken sol dizinizi
igeri getirin ve nefes verirken, daha dnceki gibi
cevirmeyi vapin, bu sefer sol kolunuz ve sirtimzin
sol tarafi yerde kalarak, sol dizinizi saj tarafa
gevirin, Sag eliniz sol iist bacaginizda kalsin ve sol
kalganizi sol kaburgalarmizdan uzaklastinn.

10 nefes kadar kalin.

Nefes verip gevirmeden ¢ikin ve iki dizinizi de
gogsiintize cekin, ellerinizi tist kaval kemiklerinizin
etrafinda 6riin (Rsm. 17.119).

17.118. Yatarak Omurgay Cevirme Pozu (Jathara Parivatana-
sgna) Bir Bacak Dlz Olarak

17114, Digler - Goguse Pozu (Apanasana)



Ceset Pozu (Savasana)

Sayfa 47de aqiklandif gibi Ceset Pozunu
(Savasana; Rsm. 17.120) yapin.

Asana uygulamalarini bitirdikten sonra,
Ceset Pozu ile (Savasana da) tim dokulan
dinlendirmek zaruridir. Buorganizmanin eklenen
enerjiakigimi igine aldign ve dogal dengeyi aradig
onemli bir zamandir. Ayrica meditasyon dncesinde
harika bir pozdur. Yere dogru gevseyin ve tiim
bedensel direngleri birakin. Psikolojik olarak, tiim
efor ve 6zdeslesmeleri birakin. Olmug oldugunuz
benligi birakarak éliimii deneyerek, yeni bir
masumiyete dogarsiniz. Eier bu pozu gercekten
uygularsaniz, tiim baglandifiniz seyleri, bede-
ninizden, sevdiklerinizden, gorevlerinizden ve
gecmis ile ilgili sahiplendiklerinizden ve gelecege ait
planlarinizdan soyutlanarak 6liim siirecini tegvik
edersiniz. Bu biitiinsel birakma éniiniizdeki gizeme,

miithis bilinmeye tamamen agilmanizi saglar.
Zemine dogru derinden gevsedike,
gozlerinizi kapayin, ancak bir uyku uygulamasina
hazirlanmiyorsunuz, tam tersine zihinsel icerik
ve kilavozluk olmaksizin sessiz bir farkindaliga
agihiyorsunuz. Tiim entrikalar ve kisisel referanslar
birakarak, parlak bir duyarlilik gelistirip zeminsiz
zemine dilgiiyorsunuz, Biitiin gerginligi biraktiginiz
bu psikosomatik gevseme, berrak bir uyaniklikla
birlestiginde, meditatif farkindaliginizin zemini olur,
Benliginizdeki tiim katmanlarin tamamen
gevsemesine imkan tanimak igin bu pozda 5ila 15
dakika kadar kalmalisiniz. Eger kendinizi uykuya
dalms olarak bulursaniz (egier hayatinizi siirekli
olarak tilkenme ile yagiyorsamiz), tekrar meditasyona
girmeden éince daha uyanik olan yang bedeninizi
agmak i¢in kisa bir pranayama calismasi yapmak
faydalidar.

17.120. Ceset Pozu (Savasana)
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Oturarak Pranayama

RANA “vagaMm clcl” ve yama “zenginlestirmek” ya da “degfiistirmek”
demektir. Pranayama, yasamsal nefesi tig sekilde kullanarak

canhliimizi ve konsantrasyon yetenegimizi arttiran bir uygulamadir;
nefes ahs (puraka), nefes veris (rechaka) ve aradaki durma (kumbhaka).
Meditasyon icin muazzam bir giristir ¢linkii zihni sakinlestirir ve odaklar.
Ayrica meridyenlerdeki tikanikliklar: temizlemeye yardima olur, kandan
toksinleri cikartir ve akcigerlerdeki bayat havay: tazeler. Ritmik i¢ basing
beyin ve omurgadaki sivinin akigimi destekler, bu da beyin hiicrelerine
ve dokularina rafine edilmis enerjiyi génderir, beyinin merkezinin en
yiiksege yakin kapasitede calismasimi destekler ve béylece tiim beden
karbondiyoksitten arinarak, fazladan oksijenle beslenir. Pranayama
dzellikle uykusuzluk geken, zihinsel gerginligi ya da depresyonda olan
insanlara tavsiye edilir ve ayrica kalp rahatsizlifina da iyi geldigi soylenir.

Genellikle, bu ii¢ uygulamayi usta bir egitmen esliinde 6grenmek
onemlidir, zira eger dogru uygulamay: anlamazsak gok hassas olan pranik
sistemimizi bozabiliriz. Burada size verebilecegim sey, basit ama
verimli teknikler bilegkesi olup, titkenmis prana kaynaklarim dengeye
getirmeye yardim ederek ve zihne taze bir uyamklik vererek bizi ustaca
oturma meditasyonuna motive edecektir. Uygulamalarinizdan énce ya
da sonra burada listeledigim dokuz adet temizleme déngiisiiniin kisa
versiyonlarini yapabilirsiniz. (Ben herhangi bir asana ya da meditasyon
dncesinde bunlan uyguluyorum.) Daha fazla zamaniniz oldugunda,
burada énerilen bir ya da birkag tarzi asana uygulamanizdan sonra ya da
medistasyon uygulamanizdan énce yapabilirsiniz.

Ida, Pingala and Sushumna Nadileri

Alternatif burun deligi nefes calismas: yin ve yang enerjiyi barindiran iki
ana nadi olan, ida ve pingala nadi'yi aktive eder ve uyumlu yapar. Nadiler
yagam enerjisini ydneten meridyenlere benzetilirler. Kimileri bu iki ana kanalin
bedenin iki yanindaki Idrar Kesesi Meridyeni olduklarini séylerler. Bazilar:
ise du mai kanalinin Pingala nadiye (ilik, giines, yang enerji) bagh ve bunun
yamsira ren mai'nin Ida nadi (serin, ay, yin enerji) kavramina benzer oldugunu
onerirler. Bunlar bedendeki positif ve negatif yiiklerin bulundugu yerdir. Daha
onceden bedenimizdeki enerjinin nasil yin ve yang seklinde ifade edildigini ve
karsilastifimuz geye gore de bu tanimlarm nasil degistigini gordiik.
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Tiim bedene bakip onu belden ikiye bolersek, iist
beden yang, alt beden ise yin olarak diistiniiliir. Simdi
ise efer bedeni ortadan ikiye ayirirsak, pek cok
gelenek icin bedenin sol tarafindan akan enerji yin
ve saf tarafindan akan enerji yang olarak kabul edilir.
Bazi geleneklere gore, bunun tersi dogrudur ve bagka
geleneklerde ise kadinlarda sag tarafin, erkeklerde ise
sol tarafin yin diger tarafin yang oldugu kabul edilir.
Bunu daha basitlestirmek i¢in, geleneksel Hintli yogi
agiklamasina sadik kalarak, sol tarafi yin - ida kanah
— ve saf tarafi yang - pingala kanal - olarak kabul
edecegiz.

- Buana kanallarin kokii ve yonii yine farkh
geleneklerde degisik sekillerde agiklanmustr.
Bazilan alt kaninda basladigimi (svadisthana chakra)
ve birbirlerine dokunmadan ya da dogrudan diger
cakralanin (enerji merkezleri) icinden gegerek ajna
gakraya ve merkez kanala (sushumna) erisinceye
kadar ve tekrardan ayrihp girmeleri gereken uygun
burun deligine girmeden 6ince omurgay: heliks gibi
caprazladifan séylerler. Digerleri iki ana nadinin alt
gakrada basladigini, muladhara ve iigiincii gbze ulagip
burun deliklerine inmeden 6nce merkez kanalin
iki yamindan dogrudan yukariya ¢iktifin séylerler.
Her iki sekilde de, bu ikiz enerjiler ikilemler icinde
olan zihnimize bagh olan alic ve verici zit enerjileri
dolastirirlar. ;

Bu kanallara bilingli bir sekilde girersek, bir diger
koridara gecip onu canlandirmadan énce, chi'yi
dzellikle bir koridorda dagitirsak, bunlarin enerjik
kansikliklarim arindinr, dengeye ve mutlaka gerekli
olan uyuma sokanz, difer taraftan da nefesi
tutmak bunlar merkez ¢akrada (manipura)
toplar. Bu sadece bedenimizin merkezindeki (sag ile
sol, én ile arka ve i¢ ve dig enerjiler arasinda kiprii
olur) enerji girdabini zenginlestirmekle kalmaz,
ayrica sushumna (merkez kanal) da zenginlegir,
dikkatimizi igcimize kavramsiz doamiza,
kavramlarin étesindeki benligimize davet eder.
Bedenin bu siiper enerjik anayolu, givdenin
merkezinden itibaren tiim ¢akralardan gecer,
kemigin iliginden, basin tepesine dogru seyahat
eder ve aga@ inerek alimin altina yandan gelen iki
nadi ile, ida ve pingala, bulusur ve burun
deliklerinde biter. (Not: bazi yogiler bunun
omurganin iginden gecmedigini ancak
bedenin merkezine yakin, omurganin éniinden
gectigini soylerler.) Bu iki yan kanala dikkatimizi

Nadi

\

iy o
T e =

Pingala

Sushu
UC MERKEZ NADI

yogunlagtirmamuzin sebebi, bunlar dengede
oldugunda, bilincimiz sushumnaya, bedenimizin
merkezine dogru ¢ikmaya baslar ve bizim meditatif
farkindalifa ulagmamiza imkan tanr.

Daha ileri paranayama uygulamalan, uyku
halindeki i¢ agilimlar destekleyerek varolusun
siiptil sonsuzlugunu anlamamizin derinlesmesine
yol gisterir. Bu becerileri gelistirmek icin, size yol
gosterecek usta bir klavuzu aramamz zaruridir.

Eger siz ya da tamdifimiz birisi farkinda olmadan
bilincinizin antisosyal, beceriksiz, garip, ya da riskli
davraniglar gsteren bilgelerini uyandirirsa, Ruhani
Agilim Agina (www.spiritualemergence.net) bakip,
dzgiin bir ruhani agilim ile nérotik ya da hatta psisik
bozukluklar: ayirt edebilen ve bunlar dogru sekilde
tedavi etmeye yetkili terapistler bulabilirsiniz.

Dokuz Temizlenme Déngiisi:
Yedi - Dakikalik Giinliik Nefes Calismasi

Rahat bir ekilde, omurgamizin dikey aksini

uzun yaparak ve baginizi omuzlarinizin iizerine
yerlestirerek dik olarak oturun. Cenenizi ve
almmizi dik tutun, 20, Béliim'de 6nerilen herhangi

bir meditasyon pozunda oturabilirsiniz
(bakiniz sayfa 179).
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Burun deliklerini alternatif olatak kapatmay:
saflayan ve yumusak bir sekilde Gi¢lincii goze hafifce
baski uygulayan basit bir el tutusu var. Bunu, sag
elinizin ilk iki parmagim birbirlerine bastirarak ve
yiiziik parmagimz kiigiik parmagimizin disina
getirerek yapin (Rsm. 18.1).

18,1, Alternatif Burun Deligjl Nefesi (Nadi Shodhana) Igin Elin
Pozisyonu

Sag burun delifini kapatmak icin, bas parmaginiz
sag burun deliginizin yan kismima ve ilk iki
parmagmnizin ucunu ti¢lineti goziintize (alnnzin
ortasi) bastirin (Rsm. 18.2). Yavasca sol burun
deliginizden bes kez nefes alip verin, her bir nefes alig
5 saniye ve her bir nefes veris 5 saniye siirsiin. Daha
sonra yiiziik parmaginiz ile sol burun deliginizi
kapatin, bagparmagimzi kaldirin ve sag burun
deliinizden yavasca bes nefesalin (Rsm. 18.3). Simdi
9 temizlenme dongiisiine bagladimiz. Sag burun
deliginizi kapatin ve sol burun deliginizden yavas bir
nefes alin ve yavag bir nefes verme ile devam edin.
Diaha sonra yavasca tekrar nefes alarak canh bir nefes
verme ile devam edin. Bu 4 nefes bir tur yapiyor.

Us tur yapin. Sol tarafta iigincii turdan sonra, sol
burun deligini kapatin, bagparmaginizi kaldirin ve
sag burun deliginden ti¢ turu tamamlaymn. Her turun
ritminin iceri yavas, digar: yavag, iceri yavas, disani
hizh oldugunu hatirlayin. Hem sol hem de saft burun
deligi ile 3 turdan sonra sag elinizi asagiya indirin ve
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18.3, Sag Burun Deliginden Nefes Alma

her iki burun deligi de birlikte olarak aym seyi 3 tur icin
tekrarlayin. Bu 9 temizlenme dongiisiinii olugturacak.
(Sol tarafmizdan nefes verirken, hirsinizi biraktiginiz:
hayal edin. Sag tarafimzdan nefes verdiginiz

zaman, nefretinizi birakmanin arzusunu duyun.

Iki burun deliginden de nefes verdiginiz zaman tiim
vanilsamalar biraktifimizi hayal edin.)



Dokuz temizlenme déngiisiinden sonra, nefes
alin ve nefesinizi 10 saniye kadar tutun. Cok yavas
nefes verin, nefes veriginizin sonunda 5 - 10 saniye
icin tekrar nefesinizi tutun. Tiom bedeniniz ile
yapacaginz ii¢ adet yavas Ujjayi nefes ile bitirin.

Bu kisa ama verimli uygulama karindaki
enerji merkezini uyandirdigindan giine baglamak
igin iyidir. Bu bolge uykuda daha diptedir ve
burasi bizim kisisel giiciimiize ulastifimz ana
enerji merkezidir.

Alternatif Burun Deligi ile Kériik Nefesi
(Bhastrika)

Bag parmagimz ile sag burun deliginizi
kapatarak baglayin, ilk iki parmakla ficiincii
giziiniize bastirin, ve sol burun deliginizden bes
nefes alip verin. Bu sekilde nefes alip verirken,
dikkatinizi, nefes alista asagiya pelvisinizin sol
kanalina ve nefes veriste yukariya gogiisiiniiziin
soluna dogru yonlendirin. ida kanalindan nefes
alip verirken psikolojik olarak yinin tamamlayics,
dogamzin alict kasmini hissedin.

Bes nefes aldiktan sonra, yiizilk parmaginiz
ile sol burun deliginizi kapatin, basparmaginiz:
kaldirarak sag burun deliginizi agin; aym sekilde
bu bes nefesi sag tarafinizda tekrar edin. Bu
taraftan nefes alip verirken, nefes alista asagiya
dogru sag kanali takip edin ve nefes veriste
yukariya, 151 yayan pingala nadinin ifadesi olan
yangi hissedin.

Ug kez her iki taraf icin tekrar edin.

$imdi sag burun deliginizi kapatip sol taraftan
bir nefes alin ve hizlica otuz kez “pompalayarak”
nefes alip verin (eger koordinasyonu
kaybederseniz daha az yapin). Eger titrerseniz,
bunu on nefes alisverise diisiiriin, durun, nefes
alin ve sonra on nefes daha yapin. Bu tarafta
otuz nefesten sonra, yiiziikk parmaginiz ile sol
burun deliginizi kapatin, burnunuzun sag
tarafindan nefes alin ve ayn1 metodu tekrar edin,
hizli otuz pompa nefes alisveris seklinde. Bunu
tamamladiktan sonra, sag elinizi indirin ve iki
burun deliginizden de yavas Ujjayi nefesler alip
verin. Nefes aliginizin sonunda, size uygun oldugu
siire kadar nefesinizi tutun (baslangig iin, orta-
lama 10 ila 50 saniye kadar). Nefesi tutugunuzda
(kumbhaka), nefesi legen kemiginizin tabaninda

(Root Lock (Mula Bandha)) bulunan perineyumu
ice cekerek bedeninizin merkezine miihiirleyin.
Nefesi tuttugunuz zaman, odaklandigimiz yerde
enerji daha fazla yogunlagir. Nefesi tuttugumuz
bu zamanda, i¢ten yaptigimuz fiziksel bir aktivite
ile bir i¢ vakum yaratiriz ve prananin dagilmasina
engel oluruz. Buna bandhay: aktif yapmak
denir ("baglamak ya da miihiirlemek”
anlaminda). Bandhalar sadece pranay: tekrar
dagitmak ve iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda
icte olugan masaj sayesinde i¢ organlarin saghgini
desteklerler. Sinirleri yatigtinir ve diizenlerler,
kirli kani atarlar ve ayn1 zamanda siiptil bedenin
merkezinde bulunan enerji akigina engel olan
diigiimleri (granthis) ¢ozerler.
Kok Kilit (Mula Bandha) spinal kolonun
alt kismindaki enerji kanallarini miihiirler.
Bu bandhay aktif yapabilmek igin, dikkatimizi
pelvis bolgemize getirmemiz gerekir.
Perineyum, aniis ve genital organlar arasinda
olup elmas seklinde kiigiik bir kastir, Bu alan
bir enerji kipriisii geklinde calisir ve dagilan
yin enerjiyi yukandaki daha enerjik
merkezlere tasiyarak bunu yang enerji ile
birlestirir. Perineyum organlarin tabamdir
ve efier zayif olmasina izin verilirse, enerji
buradan sizar. Eger enerjimiz ige dogru
yonlendirilirse, topraklamaya bagladigimizi
hissederiz. Perineyumu aktif yapmak igin,
basitce pelvisinizi ice cekin, sanki tuvaletinizi
tutar gibi. Bu bolgeye farkindalik kazandirmak
icin hem itme hem de gekme arasinda gidip
gelebilirsiniz. Bu uygulamay: yaparken birkac
nefes alabilirsiniz. Nefes aldiginizda, dikkatinizi
asagnya kokiiniize yonlendirin. Nefes almanin
sonunda, karnimzi ve perineyumunuzu yukariya
bedeninizin merkezine dogru kaldirin (bunu
anal sfinkteri sikarak degil hafif bir kaldirma gibi
yapin). §imdi birakin ve nefes verirken yavasca
asagiya itin. Mula Bandha pelvis tabanini siiptil
bir sekilde kaldirma hareketidir. Bunu birkag
kez daha tekrarlayin. Pranayama uygulamasina
Kok Kilit (Mula Bandha) yaparak devam edin.
Enerjinin disariya sizdig1 bir baska yer ise
bagimizdir. Eger Cene Kilidini (Jalandhara Bandha,
Jal “bogaz” ve dhara “taban” demektir) uygularsak
enerjiyi bogazimizdan kapatabilir ve bedenimize
miihiirleyebiliriz. Bu, nefes borusunu kapatip
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sinirlere ve bogazdaki bezlere bask yapar, kalp rit-
mini digiiriir ve spinal kolondaki enerji yollarinin
tist kismimi mithiirler. Bu bandha, metabolizmamiz
tizerinde dogrudan etkisi olan tiroid ve paratiroid
bezlerinin fonksiyonunu iyilestirir.

Cene Kilidini (Jalandhara Bandha) devreye
sokmak igin, cenenizi ileriye ve asagiya getirin ve
hafifce goglistiniize dogru indirip bask: vapin
(Rsm. 18.4). Eger fiziksel bir kontak yapamiyorsaniz,
gogiisiintizii yiikseltmek icin omuzlarimz kaldirin
ve bulugmalari igin ¢enenizi de agagiya indirin.

18.4. Cene Kilidi (Jalandhara Bandha)

Nefes verme zaman geldiginde nefesi zorlayip
aniden puskiirtmemek icin vavasca, bilingli bir
sekilde mihiiri ¢oziin. Bandhalar sanki bir tibiin
iki ucunu kapatmg gibi bir i¢ basing yaratirlar.
Birakildiklarinda bir gayzer etkisi gibi chi'yi belli
bagh tiim meridyen ve akupunktur noktalanna
gekerler ve bedeni rafine edilmis enerji ile yikarlar.

Bu uygulamay iig kez tekrar edin.
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Alternatif Burun Deligi ile Kumbhaka

Iki ana kanali da temizledikten sonra, her birini
ayn olarak inceleyeceiz, enerjiyi merkezde kisa
bir siire igin toplayip ve buradan yin ve yang
enerjileri destekleyip (ahici ve yaraticr) kanigtirarak
daha sonra igimizde birlesmesi icin destek
verecegiz.

Sag bagparmaginiz ile sag burun deliginizi
kapatin ve sol burun delifinizden nefes alarak
baglayin ve sol tarafi yliziik parmaginiz ile kapatip
saf taraftan nefes verin, Daha sonra sagdan nefes
alin ve soldan nefes verin. Her bir nefes alis verisin
birbirine esit ve vaklagik 5 saniye siirmesine izin
verin.

Bunu ii¢ tur siirdiiriin. Dérdiinciide, 5 saniye
igin sol burun deliginizden nefes alin, 5 saniye
tutun ve sag burun deliginizden 5 saniyede
bosaltin. $imdi sag taraftan nefes alarak baglayin,
5 saniye tutun ve sol taraftan 5 saniyede nefesi
bosaltin. Bu tam bir tur. Bunu 3 tur igin devam
ettirin. Soldan 5 saniye igin nefes alin, 5 saniye
tutun, sagdan 5 saniyede bosaltin - bu 1:1:1 oran.

Bu i turu zorlanma olmadan ii¢ kez tekrar
edebildiginiz zaman, bandhalar: ekleyebilirsiniz.
Bir siire sonra, nefes vermegi de 10 saniyeye
¢ikartarak kumbhakay (nefes tutma) 10 saniyeye
arttirmaya ¢ahgin.. Soldan 5 saniye icin nefes alin,
10 saniye tutun, 1:2:2 oram ve diger taraf igin 1:2:2
oranim tekrar edin.

Usta Motoyama yirmi beg turu rahathkla
yapmadan oranlari arttirmay tavsiye etmiyor.
Baslanggta iyi bir barometre, nefesi tuttugunuz
stire uzunlugu ile aym siirede nefesi bogaltabilmek.
Eger nefesi 5 saniye icin aliyor ve 10 - 15 saniye
igin tutuyorsamiz, 10 - 15 saniye boyunca nefesi
bosaltmamz miimkiin olmayacaktir. Sonunda
enerji bedeniniz giiglendikce, bu oram 1:4:2 ye
arttirabilirsiniz; baska bir deyisle, 5 saniyede
nefesi alin, 20 saniye igin tutun ve 10 saniyede
nefesi bosaltin.

Zorlanmadan pek ¢ok turu yapabildiginiz
zaman, nefesi bogalttiktan sonra da kumbhaka
ekleyebilirsiniz.

Daha dénceden bahsettigimiz gibi nefesi
tutarken iki bandhay1 (Mula ve Jalandhara) da
yaparak nefesi bogalttiktan sonra iiglinciisiinii de
ekleyebilirsiniz, Karin Kilidi (Uddiyana Bandha;



uddiyana “yukariya ugmak” demektir). Bubandha  sonra yapilmalidir. Bu iicii birlestiginde bedenin

karnin ige vakumlanmasidir ve durgun chi'yi merkezinde bir i¢ basing yaratirlar. Biraktigimiz
yukari gikartmal icin tiipteki basinca daha da zaman, prana tiim sistemimize diizenlemek,
yardimai olur. Kan dolagimini ve emilimini tesvik sakinlestirmek ve yenilemek fizere yayilir.
ederek viseral organlan, kaslary, sinirleri ve bezleri Bu iig kilit birlikte olarak, aym zamanda
diizenler., Diyaframi ve tiim solunum kaslarini alt ve iist dalgalanmalarin bedenin merkezinde
giiclendirecek sekilde kalp nazikge sikistinlarak toplanmasina yardim eder. Bu iki enerji gibek

yukariya dogru bir basing yaratilir. Bu bandhaaym  deliginde birlestiginde dogal olarak diinveyi
zamanda hazm, yok etme ve bosaltma sistemlerini  endiseleri geride birakir ve bilincin daha rafine

de giiglendirir ve oksijenin daha iyi emilip ozelliklerini iiretiriz.

karbondiyoksitin daha verimli bogsalmasina Genellikle, nefesi icinizde tutabildiginiz kadar

yardimer olur, nefesi bosalthgimzda tutamazsimiz. Yumusalk,
Karin Kilidini (Uddiyana Bandha) yavas bir nefes alistan dnce 5 saniye tutmay:

yaratmak igin, nefesi bogalttiktan sonra deneyin. Eger bu kumbakay: yaptiktan sonra

durun. Akcigerlerinizdeki havay: bogalttiktan nefes nefese kalirsamiz, bir sonraki turda nefesi

sonra, bir parca dne gelin ve karin boslugunuzu daha az tutun,

kaburgalarinizin altina dogru yapabildiginiz kadar Bu turlarin oram 1:2:2:1 seklinde olmahdir.

vakumlayin (Rsm. 18.5). 5 saniyede nefes alin, 10 saniye tutun, 10 saniyede
Tiam bandhlan birlikte kullanmaya Muhtegem nefes verin, 5 nefes tutun. Sonra hemen 5 saniyede

Miihiir (Maha Bandha) denir. Bu burun de- nefes alin, 10 saniye tutun, 10 saniyede nefes verin

liklerinizde parmaklarimiz olarak ya da olmadan ve 5 saniye i¢in tutun.

yapilabilir, ancak mutlaka nefesi bosalttiktan Bunu iig tur tekrar edin.

Kafatasi Temizleme ya da Ates Nefesi
(Kapalabhati)

Yogik dgretilerde Ates Nefesi'nin (Kapalabhati)
o kadar onemle iizerinde durulmustur ki, burada
bunlardan birkag tanesini saymak ve bunu diizenli
olarak uygulamamzi tesvik etmek istiyorum.

Bu hizh pranayama stili igte ritmik bir masaj
yaratir, beyinsel sivinin akisini tegvik eder ve
omurga ile beyindeki basing - basingsizhig arttirir,
Diyafram ve akcigerleri pompalar, kan dolagimim
iyilestirir, kalbe iyi gelir ve bu da atik gazlardan
arinmamiza yardim eder. Burun kanallarinmi ve
siniisleri isitir, mukus fazlasini temizler,

soguga dayanikhlig arttirmaya ve

solunum bozukluklarinin iyilesmesine

yardimei olur. Hazim ve tikanukliklara ivi gelir,
metabolizmayi hizlandirarak tembellegmis
sistemi hizlandirmaya yardim eder, sinir sistemini
giiglendirir ve adrenalini normale getirir.

Bu uygulama aym zamanda tiim bedende ve
beyindeki pranik hareketi hizlandinir, fiziksel
canhihigi arttirir ve zihni berraklastirir,

Burun kanallarini siimkiirerek temizlemekle
18.5. Kanin Kilidi (Uddiyana Bandha) baslamak isteyebilirsiniz. Sonra dik oturacaginiz
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bir poz segin (6neriler i¢in 179, sayfaya bakin).

Us yavag Ujjayi nefes alarak baglayin, bu hareketi
hissetmek icin bir elinizi belinize getirin.

Tam bir nefes alin ve sanki burnunuzu
slimkiiriirmiis gibi ¢cabuk ve net nefes vermeyi
vurgulayin. Devam edebilmek igin kisa nefesler
alin, ancak oncelifi nefesi bogaltmaya verin.
Bogazimizin 6niini Ujjayi nefeste yaptiginiz

gibi kapatmayin ve ses tellerinize baski yapmayin.
Ses nefes verigte huzli ve gevrek olmah, nefes
alista sessiz. Nefes veriste pompaladiginiz igin
pozisyonunuzda sabit kalin, bedeninizin Gne
arkaya gitmesine izin vermeyin. Nefesinizin

ritmi ile karmimiz iceri girip ikarken omurgamiz
sabit kalmali. Hareketleriniz boyunca elinizin
karmimzda olmasina izin verin, nefesi bosaltirken
karmimz omurganiza dogru arkaya gitmeli ve

her nefes alisinizda rahatlamali. Hizimiz istikrarl
ve tekrar edecek sekilde hissetmeli.

{1k turda otuz pompa ile baglayin, karnimizin
nefesinizin ritmi ile iceri girip cikmasini
kaybederseniz daha énce durun. Son nefes
veriste, biraz yavaglayin ve tiim nefesin
bosalmasina izin verin ve sonra yavag ve derin
Ujjayi nefes alin ve nefes alisin sonunda kumbhaka
(nefes tutus) icin durun.

10 ila 30 saniye kadar, daha dnceden
agiklandig gibi, Kok Kilidi (Mula Bandha) ve
Cene Kilidini (Jalandhara Bandha) yaparak
kalin. Nefesi yeteri kadar tuttugunuz zaman
(10 ya da 30 saniye), nefesi bosaltirken kilitleri
birakin, Ujjayi yavas ve konrollii bir sekilde
kullanin. Bunu bitirdiginizde tam tur nefes alip
verin. Ug tur icin tekrar edin.

Uygulamada ilerledikge, akcigerlerinizi
ve solunum kaslarimizi giiclendireceksiniz,
biylece kolayhkla her turda pompalama
adetlerini arttirabileceksiniz. Birkag hafta
istikrarli uygulama ile, bir turu elli pompaya
gikarabileceksiniz. Nefesleri saymanin iyi bir yolu
ellerinizi fist bacagimzda yumugak bir yumruk
yapmak ve her on pompay: tamamladifimzda,
bir parmagi agmaktir. Uygulama kisiden kisiye ve
haftadan haftaya degigecegi i¢in, bu metod dogru
say1y1 takip etmek icin iyi bir yoldur. Daha uzun
pompalama yapmadan once, rahatlikla kag pompa
yapabiliyorsamz en az birkag hafta dyle kalin.
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Kumbhaka

Alternatif Burun Deligi Nefesi (Nadi Shodhana)
béliimiinde, bu uygulamanin kana nasil oksijen
tedarik ettigini ve odaklandigimiz bolgeye
konsantre enerjiyi getirdigini gordiik. Bu
uygulama diger uygulamalardan sonra ya da tek
basina yapilabilir.

Dik bir sekilde uygun oturma pozuna gelerek,
iig derin Ujjayi nefes alin ve zihninizi merkez
kanala (Sushumna) odaklayin. Bir sonraki nefes
alisi tamamlamak igin 5 saniye tutun ve doldugunuz
zaman, nefesinizi 10 saniye tutun, Nefesi
tuttufunuz zaman, Kok Kilidi (Mula Bandha) ve
Cene Kilidini (Jalandhara Bandha) aktif yapin,
dikkatinizi yin ve yang enerjilerin birlestigi karin
bilgenize getirin,

Kapasitenize bagh olarak, nefesi 10ila 50
saniye kadar tutun. Kendinizi zorlamayimn. Nefesi
bosaltmaya basladigimizda, kilitleri birakan,
verdiginiz nefesi yavas ve sabit bir gekilde
10 saniyelik siirede tamamlayin. E§er bu
zorlanmaya sebep oluyorsa ya da nefes veris
nefes tutugtan ¢ok daha kisa ise, o zaman
kumbhakay: kisaltin.

Burada oran 1:2:2. Bunu iic tur icin tekrar edin.

Birkag ay uyguladiktan sonra, nefes verdikten
sonra iic tur nefesi tutabilirsiniz, Nefesi verdikten
sonra tutmak nefesi aldiktan sonra tutmak gibi
kolay degildir, sizi strese sokmayacak bir siire kadar
bunu yapin. 5 saniye nefes alarak baglayin, 10 saniye
nefes verin ve nefes verdikten sonra 5 saniye tutun.
Kumbhakay: aktif yaptiginizda, Karin Kilidini
(Uddiyana Bandha) kadar Kék Kilidini (Mula
Bandha) ve Cene Kilidini (Jalandhara Bandha) de
dahil edin. Karnimiz igeri ¢ekerek vakum yaratip
nefesinizi tutmadan dnce tiim havay bosalttiginiza
emin olun.

Burada oran 1:2:1. bunu ii¢ tur icin tekrar edin.

Muhtesem Miihiir (Maha Bandha)

Agikladigim sekilde pranayamay: birkag ay
uyguladiktan sonra, her nefesten sonra ii¢ tur
tutmay1 deneyebilirsiniz. Herhangi bir sekilde
zorlanmadiginiza ve kumbhaka'y: takip eden
nefesin tuttugunuz nefesin siiresi kadar
oldugundan emin olun. Nefes aldiktan sonra



Kok Kilidini (Mula Bandha) ve Cene Kilidini gergeklestirebilirsiniz. 5 saniyede nefes alin,
(Jalandhara Bandha) ve Karin Kilidini (Uddiyana 10 saniye tutun, 10 saniye nefes verin,

Bandha) nefesi verdikten sonra nefesi tutarak ve 5 saniye tutun. Burada oran: 1:2:2:1.
aktiflestirerek Maha Bandhay, Muhtesem Miihiirii Uk tur tekrar edin.
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19
Temel Buda — Dharma

Oksex siLing egitimi Buda'mn 6gretilerinden dogmustur ve ikibin

bes yiiz yil kadar énce iinlii Sekiz Soylu Agilim Yolunun bir dali olarak
kodlanmistir. Yiiksek biling hem bir tavir hem de vipassana (iggorii)
uygulamasimin igine yerlestirilmis bir tekniktir. Passana “gormek” ya da
“tanimak” ve vi “Gzel bir yol” demektir. O halde vipassana bir gérme ya
da 6n yargilarimiz ve tercihlerimizin bizi biiyiileyen koklesmis giiciinden
ozgiirlesip hayata baglanmaktir. Bu genis bakis nesnelerin dogasina bakisa
icgorii gelistirir. Yitksek biling bu tarz bir bakisi gelistiren uygulamadr.
Yiiksek bilinci iyi bir gekilde uygulamak icin, bu yolun temel prensipleri ile
tamsmak yararhidir.

Buda'min derinden kapsamh ve radikal bakig agis: gergek anlamda iyi
olmay: derin diisiinmek ile baslar. Hali hazirda mevcut olan mutlulugu
deneyimlemenin herkes i¢in genel ve evrensel bir motivasyon olduguna
isaret etmigtir. Mutlulugu nasil tammladiimiz ve bunu ararken ne gibi tavir
ve davraniglarin ortaya giktif nihayetinde yasamimizin kalitesini belirler.

Buda daha sonra, beceriksiz fantazi ve davraniglarimiza yakat saglayan
zihnimizin durumuna egemen olan sekiz aligilagelmis tavri agiklamastir,
Bu zit yonlerde bulunan ikilemleri, dért ¢ift zit tema seklinde sekiz
diinyevi dharma olarak adlandirmustir:

Ne istedigimiz Ne istemedigimiz
Zevk Act

Takdir Suglama

Taninma Disglama

Kazanma Kaybetme

Hemen hepimiz farkinda olmadan kendimizi bu sinsi formiiliin iginde
buluruz, birinci listeye dayamlmaz bir sekilde tezahiir ve baglanma ve ikinci
listeden kaginmak igin sinsi bir bask altinda olma gitgeli arasinda kalarak.
Bu sablonun dogasinda bulunan aragtinlmamus problem neyi canimizin
istedifi ve neyi bulabildifimiz arasindaki ilkel, agilanmams gerginliktir.

Bu, mutlu olabilmemiz igin sartlarin uygun olmas: gerektigi gibi, bizi dfkeli
israrin kapanina sikigtinir ve tabii ki, bu sartlar dzerktir, bize danigilmaz.
Giivenebilecegimiz tek istikrar bir seylerin degisebileceginin kagimilmaz
olmasidir. O halde neyi basarirsak bagaralim ya da elde edersek edelim,
sartlar degistiginde kalbimiz sonunda kinlacaktir.
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Buda'nin basit ve derin deneyimsel icgirisii
ikinci listenin, ac1, suglama, diglama ve kaybin
kagimlmaz oldugunun, yine ayni sekilde listenin
hastalig, yashlig ve Gliimi de igerdigidir. Yagsamin
bu unsurlarinin, bizim eksikligimizin bir kanit: ya
da geytani bir giiciin cezalandirmas: olarak degil,
gercekte kacinilmaz ve evrensel olduklarim
kabullenmeyi 6grenmemiz gerektigini dnermistir.
Yine aym sekilde, kontroliimiiz disindaki her
olayin baskici tuzaginda bogulmaktansa, bu
kosullar degistirmeye ¢alismadan 6nce icimizde
va da ¢evremizde ne olup bittigi ile olan iliskimizi
arastirmay: 6grenmemiz gerektigini de onermistir.
Degisimi baglatmak ¢ogu kez uygun olsa da, bir
yandan zevk ve dvgiiniin rahathgina tutunmaya
¢ahisip bir yandan da birbirlerine z1t kosullan
reddetmek ya da onlarla miicadele etmek, bizim
higbir zaman gergek huzur icinde dinlenmemize
izin vermez.

Buda bu yolu aragtirmaya niyet eden herkese
mutluluk i¢in daha az riskli bir form oldugunu
iddia etmistir. Ogretileri dzgiin mutlulugun
kiiklerinin, kalbimiz ve zihnimiz agildik¢a ve bu
sekiz diinyevi dharmay: hayatumizin icine aldikca
filizlenecegini dnermistir. flk isitildiginde imkansiz
gibi goziikse de, aslinda zevk ve ac1, kaybetme ve
kazanmamn iginde yasayabiliriz. Zor tecriibel-
erden kurtulmak ya da inkar etmek yerine, onlar:
tecriibe etmenin ger¢cek deneyiminden kagmadan
bu dzgiin savunmasizliklara acilmay égrenebiliriz.
Meditatif dikkat vasitasiyla, acy, suglama, diglama
ve kaybetmeyi sona erdirme ¢abasindan kurtularak
dzgiirlesme yoluna yatirim yapabiliriz.

Samimi yiiksek biling uygulamas: varligimizin
bu kagimilmaz 6zelliklerini derin bir ilgi ile
destikge agiga cikar. Yasamin tiim tecriibelerine
daha bilingli bir gekilde nasil daha hassas olarak
baglanacagimizi merak etmeliyiz. Buda'min
ogretileri ve uygulamalari, yagantimizin gecici
sartlarina kargi savunmaya gegmeden mutlulugun
daha derin anlamini anlatmaya daha derin bir
icgori kazandirmay besler.

Ug Miicevher

Eger var olmak ile savagmaktan vazgecmeye
ilgiliysek, tiim zevk veren yollara baghligimiza

tesvigi ve ac1 veren ile olan savasi tanimakla
baslamaliyiz. Bu karmagik gayret igin, cok gii¢lia
bir destege ihtiyacimiz vardir. Buda'min yolu bize
bu yardim ii¢ miicevher denen, Buda, dharma ve
sanghadan olugan tig bacakh bir sistem ile sunar.
Buda bu olusumda bizim aydinlanmis dogamizdir
(kadim hocaya gonderme yaparak Buda diyoruz).
Bizim sartlanmis modelimizde Buda dogas: yatar
ya da buna farkindalik da denebilir, bu da bizim
gergek i¢ dogamizdir,

Meditatif dikkati tecriibelerimizin cesitli kosullar:
ile korumaya gahgirsak, zaman iginde dikkatin
yaygin alaninda dinlenmeyi 6greniriz.
Tecriibemizin icerigi ne olura olsun, farkindaligin
kendisinin simirsiz hakimiyetinde, giiven ve
sifinma duygumuz dizginsiz bir hale gelir.

Ug miicevherin dharmasi Buda'nin
ogretilerindeki gercegin dogasiyla ilgilidir.
Varligimizin zeminini tanimak ve sabitlemek igin
bu Ggretileri tasarlamamiz ve uygulamamuz
gerekir. Bu araglar bizi farkindaligin 6zgiin
yolunda tutar, bunlar eve giden yollardur.

Sangha bu aragtirma yolunda olan, bunu
yasayan ya da farkindaligs yasamaya talip olan,
insanlar toplulugudur. Onlar, bizi bu yola
tesvik eden ve yoldan uzaklagtigimizda tekrar
yere basmamizi saglayan, hocalarimiz, akil
hocalarimiz ve arkadaslarimizdir,

Onlar bizim ruhani ailemizdir.

Bu ti¢ miicevher hayatimiz boyunca bize
paha bigilemez bir destek ve bizim siginagimiz
olacaktur, Bilingsiz tutumlarin kisir déngiisiinde
ya da samsara'da (gergek anlamda “ayni yerde
donmek” demektir), dolanmak yerine bu ii¢
miicevhere siginmak bizi, psikolojik olarak
tamamen dzgiir oldugumuz, eve gotiiriir. Bu
tarz bir mutluluk hayatin gizemi ile dinamik ve
dogrudan iligkiye gegerek, yasamaya olan tutkulu
istegin, harsin, nefretin ve sanrilarin tuzaklarindan
ozglirlesmek ile ortaya gikar. Buna nirvana denir.

Buda ortaya giksin ya da ¢ikmasin, gergek ayni
kalir. Cennet ya da cehennem topografya degil,
zihnimizin durumlandir.

—Buda
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Dort Soylu Gercek

Bin yildan fazladir, Buddist yol esitli davrams
bigimlerinde ve uygulamalarinda sekil
degistirmistir ancak dort soylu gergek tiim
okullarin genel paydasinda birincidir. Bu basit
ancak derin temalar sadece inanmak ihtiyacinda
oldugumuz kavramlar olmadiklar: gibi, ayrica
Buda tarafindan da icat edilmemislerdir. O sadece
bu temel konular: bir araya getirmistir, sikhkla
gozden kagirdigimiz aci gekmenin dogasina
ve bunu birakma ihtimaline olan i¢giriiyi
vurgulamigtir, Bu dirt gergek birbirlerine baghdur.
Bu yolda ilerlemek istiyorsak bunlan topluca
anlamaliyiz. Eger ilk soylu gercegi digerlerinden
ayirirsak ve biitiin hikayeyi kacirirsak, Buddist
yolu yanhs anlayip onu pratiklik ve basitlikten uzak
depresif bir yol olarak yanhs yorumlayabiliriz.
Ik soylu gergek hayatta ac1 gekmenin oldugunu
belirtir. Ac1 gekmek hepimiz i¢in saysiz sekillerde
ortaya ¢ikar, stres, korku, tansivon, endise,
depresyon, hayal kirikhg, terk edilme,
yabancilasma, kizginhk, terér, kiskanghk,
utang ve buna benzer. Harika bir hayatimiz
olsa bile, bedenimize ok iyi baksak da, saghkh
genlerimiz ve giiglii bir alt yapimuz olsa da,
eninde sonunda hasta olacagiz, yaslanip olecegiz.
Ne zenginlik, ne ameliyat, ne ilaclar ne de agilar bizi
bu kagimlmaz ger¢egin olmasindan koruyamaz,
Hayatin i¢inde varolan zorluklari yumusakga
kabul etmeyi 6grenmek, bu kosullara kargi
kaybetme egilimimizi azaltir. Bu bizi bir seylere
daha diirtist ve dogrudan baglanmada 6zgiir kilar.
Her gergegin iginde, hayata derin bir merak
ve dogrudan karsilik verme ima eden kesin
emir vardir. [lk gergekteki emir, tiim aci
cekiglerimizi arastirmaktir. Dikkatimizi her
yoniiyle sansiirsiizce igimize dogrultmay
dgreniyoruz. Bu tiir nyargisiz bir dikkat varolusun
degisen dogasimi (anicca) icgorii ile zenginlestirir,
bu da Buddhist meditasyonun belirgin bir
ozelligidir. Sadece durgun bir gekilde oturarak bizi
rahatsiz eden hergeyin {izerinde diiiiniirken her
his, duygu ve diigiincenin altindakilere de birer
anlam katmaya basliyoruz. Aci ¢ektigimiz zaman
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bile, eninde sonunda ne ile miicadele ettifimizin
temelini kaybetmeye baglariz. Bu olusum
siirecinde, bilingli ve 6zgiin olarak aci qekmeyi
figreniriz, aciy1 azaltmaya ve nihayetinde
dindirmeye dogru zemini hazirlanz.

11k gergek, kendimizi buldugumuz durumu
ortaya koyar, ve ikincisi sebebini gosterir. Ikinci
soylu gercek daha derin benlifimizdeki
cehaletten dolayi aggdzlii isteklerimiz yiiziinden
ac1 gektigimize isaret eder. Burada Buda, tiim
miicadelenin bitiin bu aggdzlii tavirlara yani tiim
baglantilara ait olduguna indirger. Takilma, yine
acgozliilitk de denilebilir, o kadar sinsice icimize
iglemis ve yaygindir ki, ¢ofu kez bilincimizden
sakh kalir. Bizim sofistike inkar mekanizmalarimiz
kolaylikla tiim 1zdiraplari maskeleyebilir. Buradaki
donemeg, a¢gozliiliikten dnce kigiik yollarla ve
nihayetinde daha yerlesik egilimlerimize kayarak
vazgecmektir.

Usiincii soylu gergek acgozliiliige son
verebilecefimiz, aci cekmeyi tamamen sona
erdirebilecegimiz ihtimaline isaret eder,
Hatirlayin, Acinin kaginimaz oldugunu ve aci
gekmenin, zihnin bir durumu olup, istege bagh
oldugunu ammsayin. Burada iyvimser haberler
bizi bu yol boyunca motive eder. Buda, samimi
adaylarin gergegi bulma kapasitelerinden emindi.
Kendisi 6rnek olmakla beraber, tiim agilamaz gibi
goziitken engellerin karsisinda sebat etmeye ve
bu yolun vaadi olan bizim simirsiz dogamizi
farketmemize ilham verir. Ugiincii gercekteki
aksiyon gerceklesmedir.

Déardiincii soylu gercek, bize gercek mutlulugu
deneyimlemek ya da aci cekmekten dzgiirlesmek
i¢in gerekli olan araglar verir ve sekiz soylu
agihm yolunu kapsar. Soylu olarak kabul
edilmesinin sebebi bizim gergek i¢ mirasimiz
doguma ya da seviyeye degil, temel dzgiin
dogamizi anlama kalitemize dayandirmasidir.

Bu gercekler bizim benligimize derinden
islediginde, bizi yiicelttigi, karekterimizi
haysiyetimizin doruguna qikartti@ kabul edilir.
Bu fazdaki yapilacak sey siirekli gelisimin
kendisidir.



Uc Asal Nokta

Sekiz agihmun sekiz kolu benligimizi ve
davranislarimizi dogrudan etkileyen dgretiler ve
uygulamalardan olusmaktadir. Bunlar, akilli gériis,
akilh diigtince, akilli konusma, akill hareket, akill
yasam, akilh ¢aba, akilli yiiksek biling ve akilh
konsantrasyondan olugur. Tiim sekiz kol esas kabul
edilir, ancak ti¢ii daha fazla 6nemsenir ¢iinkii onlar
olmadan, diger higbiri bizim i¢imizde kik salamaz.
Bunlar, akilli goriis, akilli ¢aba, ve akall: yiiksek
bilinctir ve bunlar {i¢ asal nokta olarak kabul

edilir. Sekiz agilim kolu ile ilgili pek ¢ok muhtesem
kaynak vardir ve ben kitabin sonunda Segilmis
Kitaplar béliimiinde bazilarini listeledim. Simdiki
amacimiz igin, gorise, ¢cabaya ve yiiksek bilince
odaklanacagim.

Akilli Géris

Bu noktalardan en 6nemli olam diinya
gorigimiizdiir. Buda yasamimiza akillica
bakabilmemiz igin ihtiyacimiz olan iki temel
konuvu listelemistir:

» Sebep sonug iliskisini anlayig
= Dért soylu gercegi derinden anlayis

Bu dgretinin ilk yonii etki ve tepkinin, sebep ile
sonucun arasindaki iligkinin niyetini anlamay
diigiinmektir. Her durum bu durumu meydana
getiren sayisiz 6genin birlesmesi, birbirinden
bagimsiz olusumlarin bir biitiin yaratmas: seklinde
de tanimlanabilir., tamamen yetigkin bir agag onu
olugturmak igin aymi derecede etkin olan égelerin
carpismasiyla olugmustur. Riizgarin savurdugu bir
tohum nihayetinde besleyici topraga carpar,
giineg ve yagmur dzel seklinin olusumunu saglar,
Benzer bir sekilde, ac1 cekmenin de pek ¢ok
sebepten olustugunu diisiinebiliriz. Aci cekmenin
sebeplerini incelemeyi 6grenmek ya da aci
gekmenin sebepleri ve bunlari azaltmak ve
sonunda bunlar séndiirmek Buda yolunun
temelidir.

Arastirma aci ¢ekmeye i¢ goriis kazandiran
temel yollardan biridir. Kazi yapan birinin meraki
gibi bizi aci cekmeye bogan kosullarin olusumunu

arastirmaliyiz. Karsilastigimiz sorunlara
agikga sebep olan biz olmasak bile, olan bitene
karsi olan tavrimz ne ile ilgilenecegimizi ve
sonunda da ac1 ¢ekip ¢ekmeyecegimizi belirleyen
etkendir. Ornegin, davraniglarimizda bir
degisiklik dneren kisilere her seferinde itici
bir katihik ile kargilik veriyorsak, yitksek biling
uygulamasi ile savunmanuzi (gerginliimizin
sebebi) derinlemesine aragtirabilir, gevsetebilir
ve otesini gorebiliriz. Artik kagmilmaz bir
sekilde zorlayici etkiye tepki vermeden nasil
karsihik verecegimize iligkin secenegimiz var.
Halen tetigin icimizdeki daraltici hissini
alabiliriz, ancak bu sefer bu i¢ meseleden dolay:
koril koriine kars: gelmeye kendimizi mecbur
hissetmeyiz. Simdi i¢cimizde olup bitenle temasa
gegmemize yarayacak elimizde yiiksek biling
aracimiz var. Deneyimimiz ile hemenayni kimlige
biirinmek yerine onu sadece aragtirdigimiz
i¢in, bu kez sadakatle kendi yenilmezligimize
tutunmadigimizdan daha dnceden ac1 gekmemize
neden olan bir ey ile ilgili ister istemez farkh
bir sonug elde ederiz.

Akalli goriisiin ikinci bolimi dért soylu
gergegi diglinmeye niyet etmeyi icerir, Buda
ac1 cekmeyi yaygin bir tatminsizlik, bir hastalik
olarak adlandirmistirve dort soylu gergegi
anlamak bunun ilacidir. Genellikle dnerildigi
gibi, bu ger¢eklere tibbi bir bakis agisiyla da
bakabiliriz. Tipk: bir doktor gibi, Buda
bizlerin hasta ve aci ¢eken oldugunu teyid
etmistir - ilk soylu gergek. Ikinci gercekte, bu
hastalifin bizim sabitlesmis acgozliliigiimiizden
kaynaklandig tanisini koymustur, Ugtinciide,
tamamen iyilesme, bilgelik ve sefkatolarak
ortaya gikacak olan, aci gekmekten dzgiirlesme
kapasitemizi onaylamustir. Sonuncu gercekte,
bizi iyilestirecek regeteyi yazmustir; soylu sekiz
agihm yolunu. Herhangi bir hasta gibi, giivenilir
bir doktora gider ancak onun yazdigi ilaca
almazsak, iyilesemeyiz. Bilge bir diisiinceyi
uyandirmak, aci gekmeyi tamamen anlayip
birakabilmek ve buradan aci cekmekten Gzgiir
olarak dzgiirliik yolunu agabilmek igin sekiz a¢ilim
yolunu tutmahiyz.
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Akilh Caba

Alalli caba ikinci asal noktadir. Bu d@reti
bana enerjiyi ¢ekebilecegimiz bir deponun
varligini ve kendimizi aragtirirken bunu nasil iyi
kullanabilecegimizi ve bunun ne kadar mithim
oldugunu hatirlatir. Buda, ahgilmus tepki ve
kopukluk kahplarindan kurtulabilmemiz igin
gayretli ve siirekli caba gistermemiz gerektigini
hatirlatmigtir. Bitiinden ayrilan zihin durumlarin
terk etmeye gayret etmemiz ve biitiine varan
diisiinceleri gelistirmemiz 6idi verilmistir.
Biitiinden ayrilan zihin halleri bes engel olarak
adlandirilmigtir; bunlar kagimimaz olarak bizi
ezen baskici diigiinceler ve hislerdir. Bu bes
evrensel izdirap kronik olarak her birimizde ortaya
gikar, genellikle savunmasiz gibi gozitken
durumlarda verilen uygunsuz cevap maskeleri
seklinde belirir. Kimi zaman ¢ok bariz olurlar,
bazen farkindahigimizin golgesinde oyalanirlar,
bazen de oldukga siiptil olup kendi - dogrumuzda
kizginlik perdesinde gizlenirler. Bu kaliplara
savunmasizca baglanirsak, cahisilabilir hale gelirler
ve kimi zaman kendimizi daha yiice bir sekilde
kesfetmemize isaret ederler. Bu bes engel aghk,
hoslanmama, huzursuzluk, uyusukluk ve siphedir.
Ag¢hin temel bileseni, sehvetli hazlar pesinden
kosmaktir. Bu hosumuza giden hatiralar, fantaziler
ya da tecriibeler tarafindan ayartildigimizda ve
bunlara tutunma ya da bulardan daha fazlasim
istedigimizde olur. Bu tavrin hipnoz edici ve
zehirleyici bir kalitesi vardir ki, bizi
ele gegirdiginde bile, zekamizdan ve
farkindaligimizdan tamamen gizlenebilir.
Hoslanmama, biz kars: koydugumuzda,
kizdigimizda, geri teptigimizde, saldirdigimizda
ya da sikalip sabirsiz oldugumuzda; diger bir
devisle kendimizdeki va da tecritbemizde
herhangi bir durumu reddettigimizde hissettigimiz
memnuniyetsizlige tolerans gosteremeyecek
durumda olmamizdir. Bu engel kendimizi
vakindan arasgtirma yetenegimizden bizi ayirir,
giinkii psikolojik olarak direng gosterdigimiz bir
seyi dzgiin olarak aragtirmamiz miimkiin degildir.
Bu iki zihin durumu (aghk ve hoglanmama) bizim
var olmamizla ilgili miicadelemizi besler ve ac
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cekmenin temel ifadeleridir.

Huzursuzluk ve zihinsel uyusukluk aym
sekilde achik ve hoslanmama gibi ikizdirler ve
temeldeki memnuniyetsizlikten kaynaklanan
ahsilagelmis basa cikma stratejileridir.
Televizyon kanallarim kumandayla degistirmek
gibi, uyarilmadigimizda ya da anin igerigi ile
ilgilenmedigimizde, zihnimiz iki doyumsuz ugta
gezinebilir; dikkatsizce bir detaydan digerine
ziplayabilir, endigeli bir sekilde tutanacak bir
sey arayarak, ya da basitce puslu, belirsiz
baglantisiz bir yere ¢okeriz, bunlarin hicbiri
samimi bir tatmin getirmez. Uyusukluk ve
huzursuzluk genellikle daha derinlerde gizlenen
memnuniyetsizlik ve hayal kinkliginin golgedeki
mayasidir, sikilganlik ve zihinsel tembellik gibi
beceriksiz davramslar: desteklerler. (Bu gercekteki
fiziksel tilkenmeden farklhidir ve ancak kendimizi
mahrum biraktigimiz derin bir dinlenmenin iginde
ve halen bilingli ¢okiislimiizii yagsarken dogru bir
sekilde taninabilir.)

Siiphe kendi iginde ayri bir kategoridedir
¢iinkil kendi imajimizla ilgili sayisiz dizgiince
durumlarina baglidir. Bu engel igteki korkulan
goz ardi etmekten, baskin ama gizli bir ajandanin
biytimesinden ve bizi tutsak eden prangalardan
kurtulmak igin trajik bir sekilde yardim arayisinda
olmamizdan dolay: gelisir.

Bu bes 1zdirap ve bunlarin tirli degiskenleri,
biz oturma uygulamasina gegip kendi ig
diinyamizla samimi oldugumuzda herbirimiz
igin son derece bariz bir hale gelir. Bunu bilerek,
bu durumlar: sartlanmamuzla ilgili, kendi
baglarina var olamayan, kalic1 olmayan evrensel
seytanlar olarak taniyabiliriz. Bu takintilan
tepki gostermeksizin ve yargilamaksizin agifa
cikarirken, kisa zamanda kurnazhklarini tammaya
ve hastalikli tahriklerine giivenmemeyi 6greniriz.
Yapilmas: gereken kabul etmevye istekli olmaktar
ve i¢imize buldugumuz tiim acilarla etkilesime
gecmektir. Bu her duyguyu daha kalici ve daha az
tehditkar hale getirir, zira artik onlar bizim sefkat
ve farkandaligimizin 1sigindan ayn birer parga
degildirler. Bu 1zdirapli siireg genellikle daha has-
sas ve savunmasiz bir geye ~~vrilerek samimi bir
dikkat ile ger¢ek anlamd . nifuz



edebilir. Yiizlegtigimiz her 1zdirap, duygusal olarak
daha alall ve daha kapasiteli birer kutsal kaprya
diniisebilir.

Bu engellerle yiizlesmek uygulamanin en
zorlayic kismi olsa bile (genellikle acemiler bu
sebeple gemiyi terk ederler), yiiksek biling ile
yapildig takdirde en derinden 6zgiirlesmenin
yaganmasina gans tanir. Bu engeller uygulama
sonucunda ortadan kalkmaz, biz sadece onlarla
savagmaya son veririz ya da onlari gérmezden
geliriz. Onlar: artik beslemeyecegimiz icin,
onlar da beslenemez ve tiikenirler. Buna anhk
ozgiirlesme denir. Gelecekte tekrar edecek
tiim aktivitelerden sihirli bir sekilde siyrilmig
olmayacagiz, ama yeme aligkanhklarimiz:
degistirdigimiz igin herseyin tad: bize farkh:
gelecek. Nefes gibi, gelirler, yargilamasiz
dikkatimizin siizgecinden gecer ve sonunda
kaprisli felaketlere yol agma becerileri gittik¢e
azalmus bir halde disan akarlar.

Engeli tanimada onun varlifina isim takmak,
onu kabul etmenin genel bir yoludur, Oturup
nefesimizi seyrettigimizde, kendimizi hos bir
fanteziye kapilmis olarak bulabiliriz; bu sapmaya
uyanik kalirsak, sessizce bunun bir aghk oldugunu
not edip basitge nefesimize geri donebiliriz.

5.N. Goenkada ilk on giinliik vipassana egitimimi
alirken, her giin en basit meditasyon talimatlarim
bile takip etmekte ac1 gekerek zorlandigimi fark
ettim. Bedenim agrirken, rahatsiz olup ac1
¢ekerken huzursuz zihnimin her an baska bir
yere kaydigim farkettim,

Her sabah safaktan énce, i¢ giiciimii toplayip
oniimdeki bu ¢etin uyaricilarla dolu giine
dayanmaya ve kursta kalabilmeye ve i¢ acilarima
cokmemeye kararh oldum.

Her biten giiniin sonunda, herseyimi
kirmam ve yenilgiyi itiraf edip oraya yigilmam
gerekti. Dordiincii giin civarinda, bu uzun saatler
siiren meditasyona yardimei olacak talimatlan
duymak icin oturmaya bagladim. Goenka'nin
yogun Hint aksan: beni yumusatmaya ve
rahat ettirmeye bagladi ve sesi, huzursuz
sessizlik seklinde kipirdayan, 6ksiiren ve ic
geciren meditasyoncularin seslerini bastirarak
bizi “limitsizligimizi izlemeye” davet etti. Onun
bilgileri ve benim diglanmig ve acikh gibi goriinen

tecriibelerime ve benim acimasizca kendine
acima hallerime isim vermesi ile son derece
rahathyordum.

Altinci giiniin sonunda, tiim on giinii
¢ikarabilecegimi biliyordum, gergek dinginlik ve
iggoriniin bilinmeyen gizemlerine ulasabildigim
igin mutlu ve saskindim. Ancak o aksamiistiiniin
sonunda Goenka'nin tiim talimatlarimin basindan
beri ayni oldugunu anlayabilecek zihinsel
berraklik geldi. Bizden “timitsizligimizi” fark
etmemizi degil, yalin bir sekilde “nefesimizi
farketmemizi” istiyordu. Bu sessiz boslukta kendi
kendime giildiim ve duygusal destegimin
projeksiyonunun tipki iimitsizlik gibi tim yol
boyunca zihnimde oldugunu farkettim.

Meditasyonun zihindeki tiim gatlaklan
derinden qikarabileceginin ve onlar iceride
saklanan tiim deliliklere agabilecefinin ve
bunlarin altinda nelerin saklandigini gérmeme
yardim edebileceginin bana ilham veren
farkindalign ile kurstan ayrildim. Bunun bana
hayatim boyunca eslik edecek degerli bir amag
oldugu kanisina vardim. Yine eger bir giin
bagkalarina meditasyon dgretecek olursam,
timitsizligin gergeklerini tanimaya ve insanlarin
tim duygularini agmalarina ve bunlarin
savunmasizliktan giice agilan degerli kapilarla
ilintili olmasina yardimei olacagima karar verdim.

Akilli Yiiksek Biling

Ugtincii asal nokta akilli yiiksek bilingtir.
Yiiksek bilincin énemini vurgularken Buda, be-
deni ve zihni titizlikle incelememiz gerektigini
vurgulamigtir. Bu uygulama bizi aci cekmenin
kokleri ile dogrudan iliskiye sokar (kars: koyma
hallerimiz) ve sonugta derin bilge dogamiza olan
icgoriiyl uyanr. Kendimizi daha iyi anlamaya
bagladigimizda, kompiilsif yaklasimlarimizin
aliskanhklarimizdan dogmasimi birakiriz.
Varolusun dogasina yapilan bu titiz arastirma,
bizi farkindalik ve farkinda olma objeleri
arasindaki farki anlamamz igin egitir. Siirekli
degisen - drnegin nefes - ile nefesi bilen
farkindalik gibi siirekli mevcut olan arasindaki
farki tamimay1 Ggreniriz. Bu muhakeme
tutunulamaz olana (stirekli degisken halde
olanlar) tutunma egilimimizi azaltir. Buda yasayan
hergeyin, dagdaki bir gilden, aglayan bir bebege
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kadar ayrilmaz bir sekilde cesitli sebeplere bagh
olduguna ve bu sebeple bunlara sartlanmisg
denilebilecegine igaret etmistir.

Buda, sartlanmis herseyin kigisel
aragtirmalarimiz ve diisiincelerimizin yakigtirdi@n tig
sebepten olugtugunu digiinmiistiir. Bu ii¢ gergegin
gormezden gelinmesi aggozliiliigiin ve aci cekmenin
temel sebebine tegviktir. Bu li¢ ana sebep kalics
olmamak {anicca), tatminsizlik (dukkha) ve
ozveridir (anatta).

Ortak paydada varolan tiim tezahiir dogum ve
dliim stirecidir. Tezahiir eden hersey bir noktada
mevcut degildi; buna sebep veren sartlardan dolay
ortaya gikts; yagam stiresince degisti; ve nihayetinde,
ozellikleri degisip istikrarsizlagtifinda kotiilesti
ve yokoldu. Kalici olmamanin anlam
metamorfozun bu sabit organik deviniminde
sakhdir. Varolusumuzun her seviyesinde kalic
olmamay aragtirma Buddhist meditasyonun temel
temasidir, Yiiksek biling, degisimin farkinda olmak
olarak da agiklanabilir. Birbirine benzer gériinen
her anin degisken degerini anlamak hayat ile insa
edilmemis bir yakinhk ve samimiyetin beslenmesine
yardimci olur.

fkinci karekteristik gegici varligin ashinda
glivenilir olmamasi halidir. Degisken sabit oldugu
igin, sonsuza kadar herseyin ayni kalacagina
givenemeyiz. Bu gercefi gormezden gelmek
kaliciligin kendi dogasinda gegici oldugunu
gormeye zorlar. Dogal olarak paylastklarimiza
tutunuruz ve baglandifimiz bu nesneleri
kaybedersek ihanete ugradiginuz: hissederiz.
Bilingsiz olarak neye tutunursak bunun kaybi aci
¢ekmemize sebep olur. Bu kaginilmaz gibi gériinen
zalimle miicadele etmek aciya ya da dukkha'ya yol
acar. Dukkha “izdirap” ya da “ac1 gekmek” olarak
terciime edilebilir. Insanlar ve nesneler kalica
olmayan dogalarindan 6tiirii tatminsiz degillerdir,
kalici olacaklar fikrine kapildiklan icin
tatminsizdirler.

Ugiincii karekteristik herseyin kendi i¢inde
birbirine bagimh oldugunu farkeder. Buda izhar
eden evrende hicbir seyin bagimsiz bir olusum
olarak tek bagina var olamayacag) lizerine
diigiinmemizi dnermigtir. O, gercegi kaliciliktan
uzak, birbirlerinden bagimsiz olanlarin izdiham
olarak tanimlamistir. Bu dogasinda bagimsiz
olmanin eksikligi 6zveri ya da anatta olarak
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tanimlanir. Bir agaci tek bagina timden bagimsiz
bir varlik olarak diisiinsek bile, eger odunu, toprag,
giinesi ve de havay qikarirsak, afacimiz olmaz.

Bu ebediyetten ve Gzgiirlitkten mahrum bir agactir.
Benzer gekilde “ben” olma aynsikmisiz hissi verse
de, agacin birbirine bagimh pargalan gibi biz de
degisen dgelerden ayrilamaz ve onlar tarafindan
hasar gorebilen gecici, kendi kendine organize olan
pargalarin bir toplamasindan ibaretiz. Buddhist
medistayonun uygulamasinin esas amaci gercek
bir benlik oldugumuzun giidiilmiis varsayiminin
arastinlmasidir. Yiksek biling, kalici bene siirekli
tutunmaya olan arzunun yerine dogal dinginligin
genis farkindalifini kesfetmeye yol agar.

Yiiksek Bilincin Dort Temeli

Yiiksek biling egitimi yiiksek bilincin dort temeli
diye adlandinlan ve birbirleriyle baglantih dért
deneyim alanini icerir. Bu dort ig gozlem kiiresi
bedeni, hisleri, zihinsel olusumlari ve zihnin
objelerini icerir.

Yiiksek Bilincin Ik Temeli

Deneyimimizin hogumuza giden ve hogumuza
gitmeyen her halini onyargi olmaksizin
gozlemlemeyi dgrenmek birbirlerinden bagimsiz
goziiken yapisinda saglamhiktan yoksun olan
niteliklere kars: icgirii gelistirmeyi baslatir,
Tecriibemizin herhangi bir unsuruna yakindan
baktifimizda, farkindaligimizin birbirinden uzak ve
degisik ve her seferinde bizim dikkatimizi cekecek
yeni bir nesneye dagilabilecegini gormeye baglariz.
Ornegin bel agrimiz her nefes ahista gidip gelen

ve herbiri farkli yogunluk, uzunluk ve yerde olan
dalgalarin bir gecidi halini alir. Her yer daha farkh
titreserek, bir dakika icin boslukta gibi hissederken
hemen sonra keskin isinlar gibi yogunlasabilir.
Yitksek bilincin ilk temeli - bedende yiiksek
bilingtir. Bedende yiiksek bilingli olurken, agriys
engellemeyi ya da goz ard1 etmeyi diigiinmiiyoruz
(ya da duruma gore zevk almay1). Bunun yerine,
icimizde varolan hisler diinyasini dogrudan tecriibe
ediyoruz. Tim hislerimizi katilimei bir sekilde
gozlemlemlerken sakin olmayi deniyoruz, bunlar
ister cok lezzetli hosumuza giden, ister kétii ve
hosumuza gitmeyen, ister nétr ve banal olsun.



Yiiksek Bilincin Ikinci Temeli

Bir kere dikkatimizi bedendeki hisleri takip
etmeye ve dikkati hareket ettirme kapasitesini
gelistirmeye getirdigimizde, egitimimizi duygusal
ve zihinsel bolgelere cevirebiliriz. Simdi sadece
belimizdeki agriyla ilgili degiliz, bunu ifade
etmeye ve buna tepki gostermeyle de ilgiliyiz.
Bilincimizdeki zonklamadan, duygularimizin
huzursuzlugunun farkina varmaya geceriz. Bu
duygular kaginilmaz hayal kinkligindan dipediiz
kiigiimsemeye kadar gesitli tatlara kayacaklar, Sirf
fiziksel hislerin olugumuna miisade ettigimiz

igin ya da bunlara miidahele etmeden gectigimiz
igin, simdi hislerimizin nefes almasina izin
verebiliriz, Bu duygulann oldugu ikinci yiiksek
bilingtir. Asir1 bir endigenin olustugunu ya da
temelden rahatladigimizi algilayarak;ne oluyorsa
olsun bu duygularla hareket etme ahskanhgimza
suni bir sekilde son vererek katiksiz ve yargisiz tiim
dikkatimizi buna veririz.

Hislerimizi gozlemledigimizde, bunlarin
bedenimizin neresinde yasadigini arastiririz, bu bizi
siirekli olarak yiiksek bilincin bedende olugan ilk
temeline getirir. Bu olgunlagmars hisleri ve bunlara
olan alakamizi takip ederek, bunlari birbirlerinden
ayirt ederiz. Acisadece acidir; zevk sadece zevktir.
Bunlar beynimiz tarafindan dogrudan alglanan ve
kayit altina alinan kagimimaz gerceklerdir. Bunlan
nasil hissettigimiz ve iliskilendirdigimiz hissel ve
diisiinsel organizmanin ¢ok daha siiptil ve kaygan
isidir. Bunun altinda ezilmekten sakinmak yada
fazlaca kendimizi bununla 6zdeslestirmek yerine
il olarak sabit bir odaklanma gelistirmeliyiz.

Iste bu sebeple egitimimize daha basit ve serbest
olan nefesimiz ile bashyoruz. Kendimizi nadiren
ozel bir sekilde nefes alan olarak ifade ederiz, bu
bizim dogal olarak nefese baglanmamiza izin verir.
Tepki gostermemizi nefes farkindalifn yaratarak
evcillestirmek, hissel ve diisiinsel olusumlara
dogru ilerledikce daha anlamh olur, Nefesimiz,
kendimizi bir labirentte kaybettifimizde ya da
zihinsel zorluklarla kargilagip geri donmek
istedigimizde bizim en 6nemli yandasimuz olur.
Stkilmug ya da heyecanli olsak da, bedende bu
degisken hisleri takibe basladifimizda, dikkatimizi
an be an bedende olugan nefese getirerek bunu
koruma kapasitesimizi saglamlastiririz.

Yiiksek Bilincin Ugtincii Temeli

Sakin odaklanma bize kendimizi kinamadan ya
da gormezden gelmeden, benligimize baglanmay
ogretir, bu da tecriibeyi bir kavram haline get-
irme huyundan vazgecerek ve biylelikle hayatin
yakinhifina mesafe koymadan ayni zamanda
gergek tecriibe olugtugunda o tecriibe ile kalmamiza
izin verir. Zaman iginde, nefesin inis ve gikas gibi,
inanmaya mecbur olmadan hatta siradaki hikayeyi
bitirmeden zihinsel durumumuzu seyretme kapa-
sitesi gelistiririz. Bu da zihnin yiiksek bilincidir.
Diisiincelerimiz hikmetli ya da ilkel ve kafir inci
taneleri de olsa, sanki bir suya yaz yazarms gibi
bunlarin bilincimizde ylizmesine izin vermeyi
Ogreniriz,

Sevgi - nezaket ve sefkat. Zihinsel uyanikhgimiz
gliglendikge, pozitif zihin durumlarimiz tegvik
etmeye ve negatif olanlari da azaltmaya meyilli
oluruz. Zihnimize getirdigimiz saghkh distinceler
ve bunlari gogaltmalarimizla olusanlar sevgi -
nezaket (metta) ve sefkattir (karuna). Egitimin bu
biliimiinde, kalbimizi zihnimiz vasitasi ile efitmeye
baslariz.

Metta ve karuna uygulamalarinda kullamilan bir
ok ozlii sozler vardir. Genis bir cesitlemeye destek
vermek iizere ben birkag adet sectim. Geleneksel
olarak, bu hayirhi dilekleri kendinize yénelterek
uygulamaya baslarsiniz. Cesaret ve Hzgiiven
gelistikce, uygulamaniza bu giiglendirici bildirileri
bagkalan igin de dilemeye baglarsiz. {1k olarak
sevdiginiz birini se¢in, sonra bir akil hocasi ya da bir
hayirsever, hayatinizda nétr oldugunuz bir kisi ve
nihayetinde karsi durdugunuz bir kisi. Bu uygulama,
meyvelerini tim varhiklann iyiligi icin bagislayic bir
ozlem ile yapildiginda verir.

Gerekli duyguyu veren bir tek climle
ile caligabilirsiniz ya da bir ikisi arasinda
degistirebilirsiniz. Yiiksek biling uygulamalarimza
metta ya da karuna climleleri ile baglayabilirsiniz,
uygulamanin yarisinda ¢afirabilirsiniz (ben bunlan
uzun kaldigim yoga pozarinda tekrar ediyorum), ya
da bunlan resmi uygulamay miihiirlemek seklinde
soyleyebilirsiniz. Uygulamaya bu niyetleri kendinize
yvinelterek baglamak hosunuza gidebilir ve baskalarina
dileyerek bitirebilirsiniz. Metta olugumlu bir oturma
uygulamasi deneyebilirsiniz ya da tamamen bu
temalan vurgulayan bir inzivaya gidebilirsiniz.
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Bu aldatic: basit mesajlar, gerek kibirli
umutsuzluk gerekse kayitsizlik gibi aliskanliklara
panzehir etkisi gostererek yeni sinir yollarinin
tegkil etmesine yol actigindan, beynin beslenmesi
i¢in zaruridir. Bunlari bir seremoni seklinde
kullanabilirsiniz ya da giin i¢inde durup dururken
amimsayabilirsiniz, zihni stirekli olarak bu deyislerle
doyurmak hig siiphesiz giindelik tavirlarimizi rafine
eder ve kalbimize dofru paha bigilemez yollar agar.

Klasik metta ciimleleri:

Korku ve kitiilikten kurtulayim
(kurtulasin)

Oldugum gibi mutlu olayim (ol)

Ne olursa olsun barg icinde olayim (olasin)

Klasik karuna ciimleleri:

Yalmizhi tecriibe ettigimde (va da herhangi bir
zor his), baskalarinin da bunu hissettigini
biliyorum. Yalnizhga bu destek ile agilmaya
istekli olayim.

Yalnizli tecriibe ettiginde (zorlandigamiz bir
kisi ile calismayi segtiginizde), ben de bunu
tecriibe ettigimi biliyorum. Ikimiz de yalmzliga
bu destek ile agilmaya istekli olalim.

Baglantiy: tecriibe ettigimde (ya da herhangi
bir iyi olma hissini), bagkalarimin da bunu
hissetmeyi arzuladifin biliyorum. Hepimiz
baglantiyr tamamen hissetmeye istekli olalim.

Yiiksek biling egitimi alirken degistirmemiz
gereken sinsi zihin durumlar aggdzliiliik, nefret
ve sanridir, Buda bunlara (¢ zehir der, ¢linki bunlar
ig hayatimiza bulagirlar ve kurnazca yardimsever
dogamiza ulasmamizi engellerler. Bu derinden
gelen alisilmig tavirlar bizi en iyi niyetlerimizden
uzaklastirir ve bunun yerine kendimizi cok bilinen
sekliyle negatif zorlamalar ve bagimhiliklar seklinde
ifade etmemize sebep
olurlar. Bu diigiinceler ortaya qiktiginda dikkatlice
dinlemeyi dgrenmek, zihnin ¢ogunlukla yikici olan
iceriginden kendimizi soyutlamak ve icimizdeki
degisen hislerin dalgasim arkamiza almak, titizlikle
yeni olasiliklar miijdeler ve acidan kendimizi
kurtarmaya giden sifali bir yoldur,
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Yiiksek Bilincin Dérdinci Temeli

Dikkatimiz i¢ diinyamizin daha da siptil
durumlarini takibe basladiginda, dikkatimizin
alanimi daha degisik nesneleri diisinmeye sevk
olmaya egitebiliriz. Bu yiiksek bilincin dérdiincii
temelidir. ¢ gbzlem igin degisik konularla

ilgili pek gok ¢aligma mevcuttur, 6rnegin dort
soylu gercek (bknz 171. sayfa), bes engel (bknz 173.
sayfa), ve alt1 duyu kapisi (6rnegin., gormek,
duymak, tatmak, koklamak, dokunmalk,
diisiinmek). Dérdiincii temel cok yonlii
oldugundan, ben genelde bir dalim ¢evremizin
yitksek bilincini disanida birakarim,. {1k dig

temelin hepsi i¢ diinyamizla ilgilidir (duyularimz,
hislerimiz, ve diistincelerimiz), dérdiinciisi ise
dikkatimizin gordiiklerimize, duyduklarimiza,
kokladiklarimiza, 1s1ya, ve benzeri seylere
acilmasim saglar, Bu da tabii ki bizi, bu dis
etkenlere bagh olarak hislerimizi, duygularimiz
ve diigiincelerimizi takip etmeye geri getirir.

Bu egitim ile, kontrollii duvarlarla ériilmiis
kozamiza ¢ekilmemize gerek kalmayacaktir. Bunun
yerine etrafimizda hayatin olmasina izin veririz,
baskilardan dogan olagan tepkilerimize gem
vurarak defiisen durumlara nasil tepki verdigimizi
gozlemleriz. Bir ses ister melodik ister girgin
olsun, ham agikhgiyla dinlemenin kaba bir
giiriiltiiden tiksinmeye ya da tath seslere a¢ olmaya
doniigtigiinii ayirt etmeye ilgi duyarak dikkat
alanimizda bilinmesine izin veririz.

Yiiksek bilincin bu bakisi aslinda bu
hoslanmamanin ya da takintinin gergekte olandan
degil bizden kaynaklandigim grmemize izin verir.

Rahatladikga ve tecriibemizin igerigini
agmaya bagladik¢a, dikkatimizi farkindalifin
kendisine kaydirmaya baslayabiliriz: zihnin
dogasini aragtirmaya. Geng bir adayin pek ¢ok
yil boyunca yiiksek biling egitimi alip daha fazla
bilgi i¢in mastirina gitmesi ile ilgili bildik Tibetli
bir hikaye var. Hocasi gesitli duyularim, hislerini
ve diigiincelerini takip etmek yerine 6grencinin
tiim meditasyon anlarinda artik zihnine
bakmasini énerir. Geligmesi icin bir basamak
daha verildiginin heyecani icinde, uygulamasina
devam etmek i¢in magrasinin disina ¢ikar. Sadece
birkag ay sonra, tilkenmig arayict umutsuz bir
sekilde hocasinin karsisina ¢ikar.



“Nefesimi takip etmemi séylediginde,
farkettim ki beni oyalayanlar yok olmaya
bagladiginda, bunlarin hayat déngiilerini kolaylikla
ve daha fazla kolayhkla takip edebiliyordum.
Daha sonra talimatlarimi genislettiginde, defisen
tiim hislerimi, tepkilerimi ve diisiincelerimi
gozlemlememi istediginde saf bir gézlemleme ile
kalarak i¢ diinyam ile digarida olup biteni ayirt
edebildim. Ancak gimdi, tiim egitimim gereksizmis
gibi tamamen yenik hissediyorum. Ne zaman
zihnimi bulmaya ¢aligsam benden kagiyor. Nereye
bakarsam bakayim, hicbir yerde bulamiyorum!” .
Simdi higkirarak ve kederli bir sekilde, kendini bu
ogretilerle yalnig ifade ettifi icin mastinndan éziir
dilemeye yakarir ve ayrilmak icin kalkar. Mastir:
onu kapida durdur. Bagi 6ne efik, gocuk beklenen

kinama icin hazirlanir,

Bunun yerine, hocas: alayci bir giilimseme ile ona
yaklasir, gozlerinin icine bakar ve soyler, " Cok iyi
bir ¢aligma. Hayatinin geri kalaninda bu sekilde
calismaya devam et”

Ve biz kendimizi sabirla tekrar tekrar ezeli
kimlik sorusuna maruz biraktikca, bedenimiz,
duygularimiz ve zihin durumumuzla olan
geleneksel dzdeslesmemiz gevseyerek, kendimizi bu
gegici ve degisken ifadelerin tamimlayabileceginden
daha biiyiik bir geyin hissine aganz. Baslangicta
gergek ve nemli bir benlik sahibi olmadigimiz
iggoriisii yoniimiizii oldukca sasirtici kalabilir
(bu yine de "ben’ olarak atfettigimiz egsiz islevsel
benligimizi ortadan kaldirmaz). Buna ragmen ehil
bir egitmenin destegi ile caligmaya devam ettikce, bu
kesif gitgide katihklarimizi gevsetmeye ve kendimizi
tanimladi@inmiz limitlerin dtesine giden yolu yontar.
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20
Yiiksek Biling Meditasyonu

j ? Uxsex BlLiNG caLISMASINA BagLamak igl, G farkh davramisi birbirinden
ayirmaniz gerekir. Ilkine gelmek ve merkeze varmak denir; ikincisi ise
ortaya koyma ve etiketleme ve Gigiinciisii ise izin verme ve birakma,

Varmak ve Merkezlenmek

Oturarak yapilan yiiksek biling uygulamasina gelebilmek igin beden
farkaindaligina vakif olmaniz gerekir. 10 dakika boyunca rahatca
oturabileceginiz gecerli bir oturma pozisyonu secin. Bunlardan birine
genellikle Burma Pozu denir. Ayaklariniz pelvisinizin ve birbirlerinin
oniinde olacak sekilde; dizleriniz iki yana genisge aqik olarak ve yerde
dinlenecek sekilde oturun (Rsm. 20, 1), Bir veya iki dizinizin altina
kasiklarinizi gevsetmek ve dizlerinizi sabitlemek icin yastik ya da battaniye
koyabilirsiniz (Rsm. 20.2). Eger kronik bel agriniz var ise, bir duvarin

20.1, Burma Pozu 20.2. Burma Pozu, Varyasyan 1
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20.3. Burma Pozy, Varyasyon 2

kenarina oturarak alt belinizle duvar arasina yumusak
bir blok yerlegtirebilirsiniz (Rsm. 20.3). (Eger yatalak
iseniz, sirtiistli yatabilirsiniz, ancak uyumamak icin
gozlerinizi agik tutun.) Oturdugunuzda, pelvisinizi
dne dogru hafifce egebilmek igin oturma kemikleri-
nizin altina bir yastik ya da minder alin. Bu agirhguz
arkamiza bastirmaniza engel olacak, agirhgmizi arkaya
verirseniz siyatik sinirine bask: yaparak siyatige

sebep olabilir ya da azdirabilirsiniz.

Bu pozun baska bir versiyonuna ise Kolay Poz denir
(Sukasana), burada ayaklarimiz zit dizinizin iizerine
koyuyorsunuz (Rsm. 20.4). Yine Usta Pozuna
(Siddhasana) gecip bir ayagumzi ayak bilefinizin
altina kaydirabilirsiniz (Rsm. 20.5).

Eger dis kalcamz gergin ise ya da sivatiginiz varsa,
bacaklan ¢aprazladifnmuz pozlar yerine Simsek
Pozunu (Vajrasana) segmek isteyebilirsiniz. Burada,
kalgamz bir yastikta ve ayaklarimiz: arkaya gistererek
oturuyorsunuz (Rsm. 20.6). Bu dogal olarak pelvisinizi
arkaya degil de 6ne egecek ve bu sekilde omurgamizin
dogal kavisinizi koruyabileceksiniz. (Bu poza destek
igin duvara blok destegi koyamazsiniz.)

20.4, Kolay Poz (Sukhasana)

20.5. Usta Pozu (S5iddhasana)
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Eger dig kalcalarimzda daha fazla disa doniik
hareketliliginiz var ise, bir ayaginizi ona zit gelen
iist bacagimiza Yarim - Lotus Pozu'nda (Ardha
Padmasana) yerlestirebilirsiniz. Alttaki ayagimz,
topugu perineyuma yakin olacak sekilde, tabani zit
iist bacagimizda i¢ kisminda dinlenmeli (Rsm. 20.7).
Eger kalcalarimiz ¢ok agiksa, her bir ayagimizina zit
olan kal¢anizda dinlendirebilirsiniz (Rsm. 20.8);
buna Lotus Pozu (Padmasana) denir.

Bu uygulama igin uygun pozu sectiginizde, bu
oturug i¢ine yerlesin. Omurganizin dogal kivrimlanm
koruyarak, dikey aksim uzatin, Avuglarimz hafifce
birbirlerine degdirerek ellerinizi ortada birlestirin
ve sol el parmaklariniz saf elinizin parmak
kiklerinin icinde kalsinlar. Elleriniz driilii olarak st
bacaklarimzda ya da biraz yukarnsinda kalabilirler.
Alternatif olarak, avuclarimz yere déniik olarak
ellerinizi dizlerinize yakin olacak sekilde tist
bacaklariniza getirebilirsiniz, elleriniz uzakta
olmasinlar (bu sizi yanlis bir hizzada tutar ve tne
egilmeye bagladifimizda dizlerinize ve sirtimiza
gerginlik yiikler), kalgalarinizin yaninda da olmasinlar,

20.6. Yildinm Pozu (Vajrasana)

20.7. Yanm - Lotus Pozu (Ardha Padmasana) 20.8. Lotus Pozu (Padmasana)
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(bu da bilingsiz olarak omuzlariniz kulaklariniza
dogru kaldirmamiza sebep olabilir). Elleriniz dogru
yerde oldugunda, dirsekleriniz serbestge sarkiyor

gibi hissedersiniz ve omuzlarimz sirtinizda kolayca
dinlenirler. Ust géivdenizi kalcalannizin tistiinde tutun,
baginizin tepesi de gokyiiziinii fpecek sekilde yukarya
uzasin. Yiiziiniizdeki tiim kaslan gevsetin, cenenizi
serbest birakan ve diliniz damafimza yapismadan ya
da agafnyr itmeden serbestge yiizstin. Bakisinizi asafiya
indirin ya da gozlerinizi bir kaymik kadar ince bir
sifin girebilecegi gibi neredeyse tamamen kapatin.
Iste vardimz!

Simdi yerlesmis ve hizzada oldugunuzdan, merkeze
varabilirsiniz. Artik poza girdiginizden, agik bir
pencereden soguk hava gelse ya da odanin digindan
ses ya da glriiltii duymaya baslasamz bile,
burada sakin kalacagimza dair kendinizi adayarak
baglayabilirsiniz (tabii ki, eger bunu yaparak
herhangi bir ekleminizde risk hissettmiyorsamz).
Higbir tercih gozetmeden her sarta kendinizi agmaya
hazirladifiniz igin burada Szel sartlar yaratmaniza
gerek yok.

Merkeze varmak su anda ne yaptifimizin degerini
bize hatirlatmaya yardima olur. Baglamadan
dnce birkag ilham verici satir okumak, gliclikle
karsilagtifimizin ya da sipheye diismemizin ilk
isaretlerinde oturusumuzdaki niyetimizi terk
etmemek iin temel bir degerdir. Kendimizi
verecegimiz birkag ciimle bizi oyalayan ve karmasaya
sokan tavirlara yakalanmamizi saglar.

Her basladigimda beni merkezde tutan iic
ciimle vardir:

Tiam varhklann iyiligi icin simdi farkindahiga
acilmaya ant iciyorum.

Olgiilemez degerini takdir ediyorum.

Benim i¢in bunun tiim sartlardan ve icerdigi
tiim kosullardan bagimsiz olarak bu anda
miimkiin oldugunu hissediyorum.

Farkinda olmaya ant igerek dikkatimi i¢ime
yinlendirmeye kendimi adamami tekrarladigimda,
hatirhyorum ki bu uygulama sadece bana degil ama
karsilasacagim tiim varhklara da faydali. Davramigim
yaptigam herseyi dogrudan etkileyeceginden,
farkindalikla yagamanin él¢iilemez degeri, benim
su anda yapabilecegim tiim difer seylerle ilgili sabit
goriisiimi rahatlatur.

Farkindaligin benim icin miimkiin oldugunu
hatirlamak hissedebilecegim tiim kayitsizhiklar yok
ediyor ve bunun bilinmeyen bir gelecekte imkansiz
bir hedef olmadifim hatirlatiyor. Bu, ne olursa olsun
su anda ve burada benim kisisel ve dogrulanabilir
tecritbemin farkinda olmamla ilgilidir.

Giinbegiin, son ciimlenin - “tiim sartlardan
ve igerdigi tim kosullardan bagimsiz olarak” -
bu adamanin iginde en énemlisi oldugunu
farkediyorum. Tiim bahaneleri, sikayetleri ve
oyalamalan yok ediyor. Kisisel hayatimda felaket
va da muhtesem olaylarla ilgileniyor olabilirim ama
bunlari da bu yola davet edebilirim. Bu ant icme
aklimda olarak, farkindaliga siginarak hayatin tiim
degisenlerinden eve donme yoluna koyulabilirim.

Demir Atma ve Etiketleme

Geldikten ve merkeze vardiktan sonra, uygulamamn
esas biliimii icin hazirsiniz, demir atma ve etiketleme.
$imdi nefese demir atip hislere, duygulara ve zihin
durumlanni iceren daha genis bir farkindaliga agilma
zamani. Pek cok meditasyon tarzi igin dzellikle de
Budist yiiksek biling uygulamasinda, odaklanip bir
noktaya dikkati getirme temel uygulamadir. Budizmde
buna, shamatha, denir “serinkanhilik” ya da “sakinligi
siirdiirmek” anlamina gelir. Baglangitaki bu 6zel
odaklanmanin amaci sakin ve uyanik bir zihin
durumu gelistirmek icin yerlesmek ve ice donmektir.
Dikkatiniz kolayca dagildign zaman tutarh bir sekilde
an be an olup biteni aragtrmak zor oldugundan,
disaridan bir sey aramadan dikkati tek bir noktaya
sakince demirlemek yiiksek biling meditasyonunun
temeli olarak kabul edilir.

Bu bir noktaya odakh sakin dikkati gelistirmede
genellikle nefes farkindaliy tercih edilir. Dikkati
nefesin giris ve qikisina getirmeye anapanasati denir.
Bu metod ile, nefesi ne pranayama uygulamasindaki
gibi gelistirebilirsiniz ne de tamamen nefesi
unutursunuz. Basitce zihninizi nefesin dogal ritmine
getirip bunu simflandirma ahigkanlifin bir kenara
birakip, tecriibenize baglarsiniz. Nefesin hareketini
burun deliklerinize girip ¢iktyginda, tiim givdenizde
katettigi yolda, ya da karnimizin inip kalkmasinda
inceleyin. Nerede nefesi incelemeye baglarsaniz,
dikkatinize miidahele etmeden yaptifamiz bu
deneme size yasamun siradan bir amindaki i ice gegen
aliskanhklarimiz daha net olarak gormenizi saglar.
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Dikkatinizi dagitan geylerin farkina varmak ve
onlari birakmak odaklanmay: giiglendirir. Bazen
pesi sira bes alti nefes fark edebilirsiniz ve bir
anda tamamen dikkatiniz dagilabilir - gecmis
tecriibelerinizi giizden gegirerek, gelecek igin
fantazi kurarak, ya da tutkulu bir sekilde simdiye
yorum yapabilirsiniz. Diger zamanlarda tamamen
bedeninizden ve zihninizden bihaber olabilirsiniz
ve zamamimz puslu daginik bir boslukta gecer.

Meditasyonunu kesin bir dikkatle nefesine
getirmeye niyet eden ancak kagimilmaz bir
sekilde kendisini buzdolabinin éniinde bulan
bir adamin hikayesini duyar gibiyim. Bu tarz
bir dalginlik ashinda yiiksek bilincin tam tersi-
dir. Genellikle, tiim organizmamizin zihnimizin
(va da karmimizin) bilingsiz modellerden nasil
yonlendirildiginden bihaber olarak diirtilerimiz,
tutkularimiz ve aragtirilmamis sartlanmalarimiz
etrafinda doneriz. Shamatha uygulamasi net bir
51k farkindalifn ile yargilamadan ve beklentiye
girmeden davramgimizin giiglii modellerine sahit
olmamuzi saglar. Uygulamaya devam ettikge, zi-
hnin bu dagilma siiregleri kisalir ve gekici olma
giiglerini kaybederler. Zihin dogal sakin dikkat
durumunda kalmaktan hoglanmaya baslar.

Oturdugunuzda ve nefes alis verislerinizi
takip etmeye yeltendiginizde, tutarsiz zihninizin
ne kadar kizgin ve hantal oldugunu farkedip
onu egitmeyi dilsiinebilirsiniz. Bu sebeple bu
dort degisik shamatha araglarindan birini
kullanabilirsiniz. llki saymak. Nefes aldiinizda,
bir sayin ve basitge nefes vermeyi dinleyin.

Tekrar nefes aldigimizda, iki sayin ve devam edin.
Ona kadar geldiginizde, sesi saymadan dinlenin
ve nefesi hissedin. Eger ondan énce dikkatiniz
dagilirsa, tekrar birden baglayin. Eger ona

kadar yapabiliyorsaniz ancak hala nefesle kalmay
hissedemiyorsaniz, nefes alin ve dokuza kadar
sayin, sessizce nefes verin, nefes alin ve sekize
kadar sayin ve béylece bire kadar inecek sekilde
devam edin. , Eger gerekirse, tekrar sekize ve
agafiya bire, yukar yediye ve tekrar agagiya olacak
sekilde devam edebilirsiniz. Nihayetinde (belki bu
seferinde degil ama gelecek seferde), zihninizin
vahgi dalgalar1 durgunlasacak ve yerine oturacak;
bu etki ve tepkinin dogasinda vardir.

Bir diger etkili konsatrasyon metodu nefes alip
kendinize “Nefes alirken simdi sadece buradayim”;
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ve nefes verirken “direnmeyi birakiyorum”
demektir. Bu istemlerin yankilarindan sonra
sessizlikle kalin, Tekrar dikkatiniz dagildiginda,
nefes ile birlikte dilediginiz kadar bu satirlar:
tekrar edin.

Nefesle bir diger sakinlesme yolu ise
kendinize ve bagkalarina sevgi - sefkat
gindermektir. Iginizden nefes alip verirken
“Nefes alirken huzurlu olayim; nefes verirken
herkes huzuru hissetsin” diyebilirsiniz. Bundan
sonra, i¢ duyumunuzdaki sessiz boslukta dinlenin,
nefes farkindahigindan uzaklagtigimz farkeder
etmez bu soylemi tekrarlayin.

Dérdiincii metod ise kavramsal degildir. Basitce
her nefesin benzersiz olusumunu seyretmektir,
baslangicini, ortasini ve nefes almanin bitisini
takip etmek ve nefes verisin baslangicina, ortasina
ve bitisine yakindan odaklamak. Nefes uzun
va da kisa, derin ya da sig olsa da her bir nefesi
alacagmiz tek nefesmis gibi ilgi ile dinleyin.
Nefesi bu sekilde irdeleyince, nefes alip verme
siirecinin dogasinda olusan sabit dongiileri hos,
nitr ve nahog duygulan gézlemleyebilirsiniz.
Nefes almaya basladiinizda taze bir oksijen
kaynag aldiimiza memnun olursunuz. Nefes
almaya devam ettiginizde ise tamamen nefes
alabiliyor olmay1 normal karsilamaya baslarsinz,
biylece bu his dogallasir. Nefes alma sona
erdiginde ve kapasiteniz tamamen doldugunda,
nefesinizi daha fazla tutmanin hog olmadigini
farkedersiniz. Ama nefes verme baslar
baglamaz, tekrardan zevk alirsimiz ve bu
dingii boylelikle tekrar eder. Nefesin bu dogal
git — gelini gozlemlediginizde tiim tecriibelerin
dziinde olan, hoslanma, néitr olma ve hoslanmama
gibi degismeyen dalgalanmalara karsi i¢gorii
gelistirirsiniz. Zaman iginde, bu gerceklesme
sadece hoga gidene olan tegvigi azaltabilir
va da hosa gitmeyen ortaya giktiginda yenik
hissetmemeyi destekleyebilir.

Nefese odaklanmanin bu dért yolu kisilerin
karakterlerinin degisikligine gore cazip
gelebilir ya da her biri ayni kigi tarafindan
zaman i¢inde degisen ihtiyaca gore kullamlabilir.
Rahat hissettiginiz bir stil olsa bile, kaginilmaz bir
sekilde dikkatinizi dagitanlar ortaya qikacaktir,
ancak bunlar icin endiselenmeyin. Egitimsiz bir
zihnin kayabilecegi dogal egilimler olacaktirve



kizginhk yerine yumusakhkla calismak
miimkindiir.

Bir kez nefese vardiginizda ve odaklandiginizda
(ve daha sonra hisler, “duygular”, zihin
durumlarina ve gevredeki uyaranlara), demir
atarak ve etiketleyerek uygulamanin kalbine
varabilirsiniz. Neredeyse aninda, dikkatiniz
dagilmak isteyecek. Umutsuzluga kapilmayun,
¢unkii bu beklenen bir sey. Odaklanmanizin bir
nesneden bagka bir seye sicramasinin sizin icin ne
kadar zorlayic1 oldugunu gérmektesiniz.
Kendinize kizmak yerine, yiiksek biling egitimi
zihin farkindaligina yayilir ve herhangi bir
“dikkat dagiticinin” oldugu gibi bilinmesini saglar.

Gegen giin oturmus pencereden disan
bakarken, on dért yasindaki kizimin odaya
geldigini duydum. Kigiikken yaptig: gibi
kucagima oturmasi icin onu davet ettim, ben
yiiksek biling meditasyonunda kalirken onun
parmagini sessizce emdigi zamanki gibi. Benim
kucagima biiyiik, sicak bedeniyle hoplad: ve bana
"Ama ben meditasyon yapmayi bilmiyorum”
dedi. Ben ona bunun égrenmis olmas) gereken
bir gey olmadigini; bunun diinyadaki en dogal
sey oldugunu ve her zaman yaptigim siyledim.
Bunu duyduktan sonra, bedeni benimkine dogru
yerlesti ve pencereden disan bakarken nefesimiz
es zamanh oldu. Tkimiz de mavi bir sinekkusunun
kirmuzi bir gicege kondugunu gérdiigiimiiz zaman,
kizim sessizce eliyle igaret etti. Ben olay: yiiksek
sesle andim: "gormek”. Sessiz bir zaman gecti ve o
agirhigini degistirdi ve ben, “Rahatsizhk” dedim.
Sonra karm guruldadi ve ben fisildadim, “A¢hik”
O bana cevap verdi, “bana kahvalti hazirlamani
istiyorum” ve ben not ettim, “Ozlem”. Giildii ve
sigradi ve beni yerden kaldirmaya ¢alisirken ben
“Direng, diren¢” diye bagirdim. Eforsuzca on
dakikadan fazlaca yiiksek biling meditasyonunda
oturduk, sabit dikkatimizin merkezinde kalirken
olayin degisen dogasini tecriibe ettik. Bu yitksek
biling uygulamasidir.

Béyle bir uygulama boyunca, hayat dogal
sekliyle dokilirken nefesi izlemeye azim ederek
oturursunuz; degisen unsurlar: takip eder ve
etiketlersiniz, bagka bir seyin ortaya giktigim
farkeder etmez nefese geri donersiniz.
Uygulamamz olgunlagtifinda, demir atmanizi
nefesinizinden bedeninizdeki degisen duygulara

kaydirabilirsiniz, diger tiim tezahiirlerin inis ve
gikiglarin seyredip ve yine tekrar tekrar su
andaki hislerinize donerek. Aymis1 duygularla,
zihin durumlari ile de yapilabilir, hatta
etrafinizdaki sesler bile, bu demir attigimiz sey
olabilir. Diger degisen bu unsurlar1 da iceren
uygulama, yiiksek bilincin dért temelidir.

Degisen hislere ya da zihin durumlarina
odaklansaniz bile, nereye gidecegini etiketleyen
merakli bir zihinle uyanacaksimz. Dikkatinizi
neyin ¢ektigini anlamanizi saglamak igin tek
kelimeli en basit agiklamay: kullanin. Bes engeli
karsiniza en ¢ok gikan dikkat dagitic: olarak fark
edeceksiniz, tecriitbenin her kisminda etiketleri
ayirabilirsiniz. Zonklama, kasinma, gudiklanma,
terleme ve titreme genel hislerdir; huzursuzluk,
hayal kirikligr, negeli olma ve kiiskiin olma hislere
drnek olabilir; ve bekleyen, yargilayan, plan yapan
ve dehget icinde zihin durumlarin tasvir edebilir.
Ne olup bittigini fark ettiginiz ve bu etiketi
kendinize fisildadifiniz zaman, hemen meditatif
dikkatin nesnesine geri déniin.

Kabul Etme ve Birakma

Iki tavar, gelistirdiginiz uyanik zindeligi
korumamiza yardimc: olabilir. Yiiksek
bilinci uyguladigimzda, gegici olarak olan
biteni diizeltme ya da kainama egiliminizi askiya
aliyorsunuz. Bu da demektir ki eger bilingli
olmak istiyorsaniz, yiiksek bilincin buldugunu
kabul etmeniz gerekir. Olusan tiim deneyiminize
oldugu haliyle “evet” deyin ve her dzelliginin
dikkatinizin alaninda gidip gelmesine izin verin.
Bir izin verme atmosferi dogurdugunuzdan, su
anda olup bitenin aksinde olmas: gereken bir sey
oldugu varsayimini da birakabilirsiniz. Ornegin,
kalcanizdaki agriyr birakmay: denemiyorsunuz;
bunun tersine, kalganizin daha farkl hissetmesi
gerektigi diistincesini birakiyorsunuz, ayni
zamanda aciya direnmeyi de birakarak. Ormanda
bir aga¢ gibi davrandifinizi diisiinebilirsiniz,
sicagia ya da sagnak yagisa direng gdstermeyen,
bir kusun yuvasimi bozmayan ya da iizerinde
emekleyen bocekleri ¢izmeyen, [zin veriyorsunuz
ve agirbaghlikla kalabiliyorsunuz.

Bir kez ortaya gikan ve gecen olay: istikrarla
takip etmeye basladiginizda, icgérii ya da
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vipassana uygulamasina hazirsimiz demektir.
Bilingli dikkatiniz bu nesnenin dogasim
aragtiracak ve tiim sartlanmg seylerin iig
ozelligini kesfedecek - anicca, dukha ve anatta.
$imdi sadece dizinizin sizladigini ya da

zihninizin siiphelendigini bilmiyorsunuz, fakat
ayrica bu hissin ya da diisiincenin olusumuna,
doziindeki anlam ile bakiyorsunuz. Gergek anlamda
bunun varhgini ve kahicilhigini aragtiriyorsunuz.
An be an her detayin arastirmasini vaparak,

ac1 gibi yaygin bir sey bile sirekli gelip gidiyor.
Cok yakindan inceleme ile, saglam gerceklerin
kirilarak gercekten de saglam olmayan

pargalara aynildigini gériiyorunuz. Bu her
nesnenin gelip gecici olduguna dair ic goriidiir
(anicca). Bu olusumu gozardi ettiinizde ve buna
tutundugunuzda ya da olan bitene direndiginizde,
bunun bir faydasi olmadigini da farkederek
dukkha (tatminsizlik) y1 tecriibe ediyorsunuz ya
da arastinyorsunuz.

Dikkatinizin nesnelerini incelemeye devam
ettiginizde, bunlarin biitiinden uzak ve ayri var
oluglarimi sorguluyorsunuz. Bu arastirma sizi
tiim deneyimlerin ne kadar sartlanmis oldugunu
giirmenize yol gosteriyor. Bir digiincenin
hatiradan nasil ciktigim: gorebiliyorsunuz, gegmis
bir tecriibeden kaynaklandigini ve bunun pek ¢ok
etkenin bir araya gelmesinden kaynaklandigim
ve bunlarin da pek gok énceki geyin bir araya
gelmesinden kaynaklandifimi ve bu sekilde.
Uygulamanin bu asamasinda, olayin bos dogasini
goriiyorsunuz; herseyin birbirlerine nasil bagls
olduguna ve tek bagina var olmayacak olduklarina
- ya da diger bir deyisle, Hzverili (anatta).

Oturup nefesi takip etmeye basladiginizda, bu
tecriibenin tiim matrisine agiksiniz. Belinizde
rahatsiz bir hissi farkedebilirsiniz (ilk olusum),
bariz bir rahatsizlik hissi (ikinci olusum), bunun
gelip gitmesini ve zonklamasini seyretmeye olan
istek (tiglincii olusum). Bir siire sonra, bir kapinin
garptifim duyarsimiz (dordiineii olusum) ve yine
belinizde titresen rahatsizhia kars: direnci fark
ederseniz (dukkha ve hoglanmama). Bir ses * Buna
bir an daha dayananama” der ve arastirir, “Kim
buna dayanamaz?”" ("ben” kati gercegine dair
aragtirma, anatta ve igiincii olusum). Bu durumu
aragtirdigimizda, nefes alan bedeni ve basit nefes
farkindabiginin takibine varisi ve bir sonra olacaga
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dogru donmeye hazirhg fark edebilirsiniz. Bu
egitim, hazir olmaya agikligin olusumudur ve her
oturum, her an farkh olacaktir. Netlikle ve ilgiyle
dikkat etme sonucunda, herseyin sikici oldugu
bosa gikacak, zira su anda dogrudan tecriibenizle
samimi olma ihtimalini geligtiriyorsunuz ya da
ne olursa. Uyuma olan zaafimizi azaltip ve bunun
yerine bir olayla savasmak ya da venik diismek
yerine yerine bununla uyum iginde olmay:
dfreniyorsunuz.

Otururken ya da Yin pozlarinda bilingli
dikkati gelistirmek icin 6zel bir zaman ayirmaniza
ragmen, esas egitim yastiktan kalktigimizda
baslar. Buda'ya uygulamanin en dnemliam
soruldugunda, o “kalktigimiz andir!” diye cevap
vermistir. Her resmi uygulamay: bitirdiginizde,
ana ilginiz bu kokla varolugu gintintizdeki diger
aktivitelere uyarlamaktir. Bunu yapmanin en
glizel yolu, oturumu, uygulamanin faydalarim
baskalarina adayarak ve size ilham verenlere
siikran gondererek ve farkindalikla yagamaya olan
ilginizin devamu i¢in onlara séz vermek ile olabilir.
Ben bunu aklima bana yakin birini getirerek ve su
anda yasamsal sikintida oldugunu bildigim biri
igin yapiyorum.

Bunu yapmak icin, bu kisinin sizin éniiniizde
oturdugunu hayal edin; beraberce uyum icinde
nefes alip verivorsunuz. Nefes alista, onun acisina
empati duyun ve “Bunun senin i¢in ne kadar zor
oldugunu biliyorum” deyin. Nefes veriste, “Benim
destegimi hissedebilirsin” deyin. Birkag nefesten
sonra, bu kisinin binlerce aym seklide aci ¢eken
insan tarafindan kugatildigini hayal edin ve onlara
hissedin ve 1zdirabimzdan kurtulun”, Bu ilgili tavir
daha sonra 6gretmenlerinize yonelebilir. Onlara
{hala hayattalarsa) uzun ve saghkh bir yasam
dileyin ve/veya daha pek ¢cok kisiye yapica
bir sekilde ilham vermelerini dileyin,
Ogretmenlerinizin sizin etrafimizda toplandiguny, bir
destek cemberi iginde, sizin merkezde oldugunuz
kisisel bir mandala yarattiklarini (kutsal cember)
hayal edin. Onlarin huzurunda, uygulamanizin
baginda yapmis oldugunuz gibi bitirirken de tiim
varliklarin farkindaliga agilimi igin tekrar
tahatittiiniizii yenileyin. Egilerek bitirin, tekrar edin,
“Tiim canhlar onlar i¢in miimkiin olan sekliyle
gercek ozgirliigl bulabilsinler”.




Bu farkindalik yoluna ister klasik bir oturusun,
ister Yin Yoga uygulamasinin bir parcas: olarak
baslayin, esas nokta yiiksek bilinci tiim
aktivitelerinize ve iliskilerinize yayabilmektir —
yoga asanalan yapmaktan ebeveynlige, giindelik

islerden bagkalariyla iligkilerinize kadar her alana.

Hayatin hig bir késesinde farkindalik yolunun
digarida birakilacag bir yer yoktur.

Bu da demektir ki hayatiniz bu yolda degil;
bu yol hayatimizin iginden yasanmali! Varolan ile
olan savag: birakmaya bagladiginizda ve
bunun dogasina i¢ gorii gelistirdiginizde; yeni
bir oluguma ihtimal yaratirsiniz, sizi 1zdiraptan
uzaklagtiranve dogrudan gercek mutluluga
gotiiren yola.

Namaste.
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Ekler

Serileme Notlari

ERILEME OLDUKGA KiSISEL BIR SANATTIR, ancak faydali buldugum bax
ilkeleri sizle paylagmak istiyorum. Cogu giin, dokuz temizleme tekran
ve sonrasinda meditasyon ile baglarim ve buradan Yin uygulamaya gecerim
(programima bagh olarak, kisa ya da uzun), genellikle Bobrek serisini
(48. sayfaya bakimz) Karaciger serisi (66. sayfaya bakimz) ile degistiririm.
Bazi giinlerde de, dzellikle o giin uzun saatler siiresince ders veriyorsam ya
dauzun yiirityiis yapiyorsam, Giinese Selamlara (Surya Namaskar) gecer
veburadan Ceset Pozunu (Savasana) yaparim. Diger giinlerde, daha az
fiziksel olacagimi bildigimde, nihai dinlenme pozuna gegmeden 6nce
Bobrekleri Harekete Gegiren ve Yang Chi'yi I¢ Merkeze Gonderen
Uygulamayi (148. sayfaya bakiniz), Atesi -Toparlayan Yang Uygulama
ile degistirerek caligirim.

Eger fazlaca calkanty, irkilme ya da huzursuzluk tecriibe ediyorsam,
Karaciger serisini ahigirim. Bu seriyi meditasyon icin daha fazla yeragmam
gerekliligini hissediyorsam ya da bedenimin normalden daha fazla toksin
atmasi gerekiyorsa secerim.

Bir sekilde endiseli ya da karisms, korkmus ya da korku dolu
hissediyorsam, Bobrek serisini yaparim. Yine bedenimde icte, daha az
nemlilik hissediyorsam ya da enerjim dzellikle diigiik oldugu zaman, benden
titkkenen enerjiyi siirekli olarak bibreklerden chi alarak sagladigindan bu
seriyi ele alirnm.

Fazlaca bilgisayar baginda oldugum giinlerde, Yang derlemeyi
yaptigimdan da emin olurum, bunun yam sira sehirde gecirdigim aktif
giinler dengeyi bulmak icin beni Yin uygulamaya dogru ceker.

Ne zaman kendimi iyi hissetmiyorsam, ay donemimde isem, bir hastaliktan
cikiyorsam, i¢ 1sida bir bolluk hissediyorsam, ya da bir gekilde stres alinda ya
da fazlaca sorumluluk altindaysam, biri sabah ve / veya digeri gec aksam iistii
olmak iizere bibrekleri vurgulayan Yin uygulamaya dogru kayarim.

Her ne kadar gogu giin, meditasyon, Ying ve Yang pozlarini birlestirsem
de, baz: zamanlarda degisiklikler yaparim. Ornegin baz giinler, sabahlar:
meditasyon ve Yang uygulama yapmay: aksam yemekten énce Yin yapmakla
tamamlayici bulurum, Eger giinlerim ¢ok fazla uygulama yapamayacak
kadar doluysa, meditasyon ile baglarim ve aksam yatmadan énce Yin ile
devam ederim.
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Cok enerji ve zihinsel odaklanmaya ihtiyacim olan giinlerde,
meditasyon ve bunu takiben Yin ile devam ederim ve genellikle giiniin
sonunda yogunlugu tizerimden atabilmek igin Yang uygulamaya gecerim,
aksamdan dnce titresimimi tazelerim, Hayatimdaki hareketlilik ve
dinlenme dengede oldugu zaman ve her giin Yin ve Yang uygulamaya
vaktim olmadiginda, bunlan degistirerek uygulamaya meyil ederim,
bir giin Meditasyon ve Yin uygulama yaparim, diger giin meditasyon ve
Yang uygulama yaparim.

Agikcasy, giin iginde olup biten degiskenleri algilamak, aymi sekilde
icimizde olup biteni anlamak, dengeyi destekleyecek uygun bir seri
diizenlemesi yaratmak igin Snemlidir.

Ozgiin uygulamaniza klavuzluk etmede kendi becerinize giiven
duymaya baslamak icin, hangi serinin sizde daha giiclii enerji verecegini,
kalbinizi agacagini ve zihninizi daha berrak ve engin yapacagini
sezinlemek icin baglamadan 6nce kendinize 5 dakika verin. Giiniin
devaminda bu kalitelerin gercekten tecriibenizi ¢ogaltip cogaltmadigim
diigtiniin ve bir sonraki giiniin uygulamasini buna gére ayarlayin.

Bu uygulamamzin esnek ve tamamlayicy, yine bunun yan sira ilging,
taze ve canl olmasina yardim edecektir.

Serilemek icin Oneriler

Beden - zihin tecriibemize farkh etkiler yaratacak cesitli Yin, Yang,
pranayama ve yliksek biling serilemeleri bir araya getirilebilinir. Ornegin,
meditasyon ile bagladifimiz zaman, herseye bunu takip eden bagl
oldugumuz yerden igsel bir bakig ile girmemize izin verir. Meditasyon

ile bitirdigimizde, degisik asana uygulamalari bedeni — zihni verimli bir
sekilde bu dinginlik dsiplinine hazirlar.

Genel olarak, tiim seriler odaklanmamuizi ice déndiirmek tizere
hazirlanmugtir, ancak her birinin muhtemelen her bir kisi icin farkl etkisi
olacaktir. Asagndaki listede bu seanslarin sizleri nasil etkileyebilecegini
aciklayan bilgiler sundum, ancak liitfen kendi tecriibenizi dinleyin
ve bunlan nasil ve ne zaman yapacaginiza dair sizin igin en iyi rehber
olmasina izin verin.

= Yeni baglayanlar i¢in Yang serisi, Ceset Pozu (Savasana) ve
meditasyon (10 dakika): lyi, efer yogaya yeni baghyorsamz ya da bu
uygulamara yeniyseniz.

» Yin Bobrek serisi, Giinege selam (Surya Namaskar) cesitlemelerle,
Ceset Pozu (Savasana), pranayama, meditasyon (10 ila 20 dakika):
Korkuyu vefveya ilham eksikligini dengeler, aym sekilde enerjiniz
tilkenmigse dengeler.

» Dokuz temizleme dongisii, meditasyon (15 dakika), Yin Karaciger
serisi, Yang ic glig serisi ve Ceset Pozu (Savasana): Ofke, icerleme,
fiziksel toksisite, ve uyusuklugu dengeler.

» Yin Karaciger serisi, Giinege Selam (Surva Namaskar) cesitlemesiz
ve pranayama meditasyon (20 dakika): engellenme, ruh hali
degiskenligi, ve yorgunlugu dengeler.

1BE EKLER



» Dokuz temizleme déngiisii, meditasyon (20 dakika), Bibrek Yin serisi,
Atesi - Toparlayan Yang seri ve Ceset Pozu (Savasana): Baglantisuzhin,
boglukta olma hissini, hareketsizligi ve bilgisayar kargagasini dengeler.

« Bobrek Yin serisi, Ceset Pozu (Savasana), ve meditasyon (10 dakika):
Hastaligy, zayifhigy, ve hassas bagigiklik sistemini dengeler.

« Dokuz temizleme dongiisii, Giinese Selam (Surya Namaskar)
cesitlemeler ile, Ceset Pozu (Savasana), pranayama, meditasyon
(15 dakika): Asiri uyarilmig zihni dengeler.

« Meditasyon (10 dakika), Yang i¢ gii¢ serisi ve Ceset Pozu (Savasana):
yiiksek tansiyonu dengeler ve tazeligi tegvik eder.

« Mide / Dialak Yin serisi, Giinege Selam (Surya Namaskar)
cesitlemesiz, Ceset Pozu (Savasana), pranayama ve meditasyon
(20 dakika): endiseyi, amagsiz olmay: ve kendinden siiphe duymay
dengeler.

« Meditasyon (10 dakika), Akciger / Kalp / Bagirsak Yin serisi, Ceset
Pozu (Savasana), pranayama ve meditasyon: keder, iimitsizlik, takint:
ve kendini iyi hissetmeme hallerini dengeler.

«Dokuz temizleme déngiisii, meditasyon (10 dakika), Mide / Dalak
Yin serisi, meditasyon (20 dakika) : hazimsizlik, kramp, endige ve
agin diigiinmeyi dengeler.

« Karaciger Yin serisi, pranayama ve meditasyon (15 dakika): sinirda
olma, engellenme ve memnuniyetsizligi dengeler.
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Onerilen Kitaplar

$A&IDA BU KiTaPTaki konulan anlamaniz derinlegtirecek bazi
kaynaklar listeledim. Daha detayh bir kitap listesi igin liitfen
web sitemi, http:// sarahpowers.com. ziyaret ediniz.

Taoizm ve Cin Tibbi'na iliskin Kitaplar

Beinfield, Harriet, ve Efrem Korn, Between Heaven and Earth: A Guide to
Chinese Medicine. New York: Ballantine Books, 1992,

Chia, Mantak, ve Maneewan Chia. Awaken Healing Light of the Tao.
Huntington, N.Y.: Healing Tao Books, 1993.

Grilley, Paul. Yin Yoga: Outline of a Quiet Practice. Ashland, Ore.: White
Cloud Press, 2002.

Johnson, Larry. Yoga Alchemy. Crestone, Colo.: White Elephant
Monastery, 2004.

Kaptchuk, Ted. The Web That Has No Weaver. New York: Contemporary
Books, 2000.

Motoyama, Hiroshi. Awakening the Chakras and Emancipation. Tokyo:
Human Science Press, 2003,

——— Theories of the Chakras: Bridge to Higher Consciousness.
Wheaton, IlL: Theosophical Publishing House, 1981,

- Toward a Superconciousness: Meditational Theory and Practice.

Translated by Shigenori Nagatomo and Clifford R. Ames. Berkeley,

Calif.: Asian Humanities Press, 1990,

Yogaya iliskin Kitaplar

Cope, Stephen. The Wisdom of Yoga: A Seeker’s Guide to Extraordinary
Living. New York: Bantam Dell, 2006.

Desikachar, T. K. V. The Heart of Yoga: Developing a Personal Practice.
Rochester, Vt.: Inner Traditions International, 1995,

Iyengar, B. K. S. Light on Yoga. New York: Schocken Books, 1966.

Kraftsow, Gary. Yoga for Wellness. New York: Penguin Group, 1999.

Kramer, Joel. The Passionate Mind: A Marnual for Living Creatively with
Ones Self. Berkeley, Calif.: North Atlantic Books, 1974,

Lasater, Judith. Living Your Yoga. Berkeley, Calif:: Rodmell Press, 1999,
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Rosen, Richard. Pranayama: Beyond the Fundamentals. Boston, Mass.:
Shambhala Publications, 2006.

Schitfmann, Erich. The Spirit and Practice of Moving into Stillness.
New York: Pocket Books, 1996.

Swatmarama, Yogi. Hatha Yoga Pradapika. Translated by Swami
Muktibodhananda Saraswati. Bihar, India: Bihar School of Yoga, 1985.

Budizm'e iliskin Kitaplar

Batchelor, Stephen. Buddhism Without Beliefs. New York: Riverhead
Books, 1997.

Brach, Tara. Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a
Buddha. New York: Bantam Dell, 2003.

Gunaratana, Bhante. Mindfulness in Plain English. Somerville, Mass.:
Wisdom Publications, 2002.

Kornfield, Jack. A Path with Heart. New York: Bantam Books, 1993,

McLeod, Ken. Wake Up to Your Life: Discovering the Buddhist Path to
Attention. New York: HarperCollins, 2001.

Rosenberg, Larry. Breath by Breath: The Liberating Practice of Insight
Meditation. Boston, Mass.: Shambhala Publications, 1998.

Salzberg, Sharon. Lovingkindness: The Revolutionary Art of Happiness.
Boston, Mass.: Shambhala Publications, 1995,

Silananda, U. The Four Foundations of Mindfulness. Somerville, Mass.:
Wisdom Publications, 2002,

Smith, Jean. The Beginner’s Guide to Walking the Buddha’s Eightfold Path.
Somerville, Mass.: Wisdom Publications, 2002,

Thakar, Vimala. Why Meditation. Delhi, India: Motilal Banarsidass
Publishers, 1977.

Welwood, John. Toward a Psychology of Awakening: Buddhism,
Psychotherapy, and the Path of Personal and Spiritual Transformation.
Boston, Mass.: Shambhala Publications, 2000.
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Tesekkiir

Epimizin iLpiéi cini, her proje miisterek bir cabadir ve bunun
ngri;ekle$mﬂsine yardim ettikleri igin tesekkiir edecegim pek cok
kisi var. Ik olarak, beni sadece bu kitabi yazmaya cesaretlendirip pek cok
aksamiistiinii gecirmekle kalmayip ayni zamanda daha iyi bir yazar
olmama yardim eden Linda Sparrowe’a derin takdirlerimi sunmak
istiyorum. Linda ve Richard Rosen beni hayal edebilecegim en iyi editér
olan Emily Bower ile tamstirdilar. Paul Grilley'ye duygularini en giizel
sekliyle ifade ettigi onsozii yazdi ve olabilecek en kidemli hoca, dzverili
bir arkadag ve benim hayatimda hakiki bir biitiinliik 6rnegi olmasindan
dolay, en derin giikranlarimi ifade etmek istiyorum. Ayrica bu kadar giizel
fotograflan ¢ekmesi ve meridyenleri de fotograflara ekleyerek saatlerce
¢alismig olmasindan dolay: Matthew Garden'a son derece miitesekkirim.
Denemeleri yazdigim yillardan sonra o beni hizlandirmistir ve bu projeyi
beraber yapmaya baslamay: énermistir.

Doran Christie'ye beni kitaptaki bu denli net sekilleri bu kadar kisa
zamanda yapmay bagardigi icin kendisine giikran duydugum Kathi Tesarz
ile tamigtirdin icin tegekkiir etmek istiyorum. Ayrica tath arkadasim
Kathryn Arnold’a bu kitab: ilk okuyan kisi olmasiyla ve beni
ylireklendirmesi ve ne yonde ilerleyecegimi gosterdigi icin tesekkiirii borg
bilirim. Bunun yani sira, bu konularin sentezi igin beni etkileyen pek ¢ok
Ggretmenime tesekkiir etmek istiyorum, Tsoknyi Rinpoche, Jennifer
Wewood, Tsultrim Allione, Bhante Gunaratana, Stephen and Martine
Batchelor, Jack Kornfield, $.N. Goenka, Dr. Hiroshi Motoyama,

Sri Krishnamacharya, B.K.S. Iyengar, TK.V. Desikachar, Gary Kraftsow,
Richard Freeman, Erich Schiffmann, Joel Kramer, Ana Forrest, Chuck
Miller, Aadil Palkhivala, Ted Kaptchuck, Mantak Chia, Larry Johnson,

ve daha adi gegebilecek pek ¢oguna. Tam bunlarin iizerinde, kizim Imani
Jadee hayatimda béylesine bir miicevher oldugu ve comert ve iggoriilii
esim Ty Powersa uzun saatler siiren tartisma ve arastirmalar sonucu tiim
bu konulan netlestirmemde yardimei oldugu, miisveddeyi okudugu,
diizeltmelerde bulundugu ve hepimiz icin boylesine parlak bir 151k oldugu
icin tesekkiir ederim.
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Yoga Pozlarinin Endeksi

Yin Pozlar

Usta Pozu (Siddhasana), 180

Kelebek Pozu, 38 - 39, 49, 83,91

Cocuk Pozu (Adho Mukha Virasana), 42, 64, 92, 96, 97
Ceset Pozu (Savasana), 47 - 48, 55, 64, 66, 72, 78, 83, 94, 100
Ejder Pozu, 76 - 77, 80

Yusufguk Pozu, 50, 65, 78, 82

Cevirmeli Yusufquk Pozu, 82

Kolay Poz (Sukhasana), 180

Igne - Deligi Pozu, 63 - 64, 123 - 124

Balik Pozu, 99

Tam One Katlanma, 46 — 47, 49,93, 98

Yarim - Yusfcuk Pozu, 44 - 46

Yarim - Eyer Pozu, 79 - 80

Yarim - Ayakkab: Pozu, 62 - 63, 68 - 69

Dizler - Gogiise - Pozu (Apanasana), 54, 100

Lateral Yusufcuk Pozu, 51,97

Lateral Ayakkabi Bag: Pozu, 68

Bacaklar — Duvara - Dikili Poz (Viparita Karani), 46, 55, 146 — 47
Yatarak Kelebek Pozu (Supta Baddha Konasana), 39, 72
Yatarak Omurgay: Cevirme Pozu, 51 - 53,99, 124
Dértte - Bir Kopek Pozu, 92 - 93, 96, 97

Onde Dinlenme Pozu, 40 - 41

Eyer Pozu, 39 - 41, 49, 77, 82

Fok Balig1 Pozu, 43 - 44, 49, 64, 68, 92, 96, 97

Oturarak Cevirme Pozu, 69 - 70

Ayakkabi Bagi Pozu, 62 - 63, 68 — 69

Uyuyan Kugu Pozu, 65, 68, 81

Salyangoz Pozu, 98

Sfenks Pozu, 41 - 42, 49, 64, 67, 95

Kare Pozu, 71

Uzengi Pozu, 53 - 54, 124

Dizler - Agik Cocuk Pozu, 67

Cevirme ile Dizler - Acik Cocuk Pozu, 76, 79, 95
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Yang Pozlar

Karin Sakral Giiclendirici, 142

Yay Pozu (Dhanurasana), 130, 138, 139

Kopril Pozu (Setu Bandha Sarvangasana), 123, 142, 143
Koprii Pozu (Setu Bandha Sarvangasana) Bacak Yukarida, 140
Kedi Pozu (Marjaryasana), 121

Kedi Pozu (Marjaryasana) Bacak Kaldirarak, 121

[skemle Pozu (Utkatasana), 138, 150

Cocuk Pozu (Adho Mukha Virasana), 115

Kobra Pozu (Bhujangasana), 131

Ceset Pozu (Savasana), 124, 148, 160

Yunus Pozu (Ardha Pincha Mayurasana), 154 - 55

Asagi Bakan Kdpek Pozu (Adho Mukha Svanasana), 117 - 18, 131
Genis Savagg1 Pozu (Parsvakonasana), 153

Yerde Giinese Selamlar (Surya Namaskar), 118 - 20

Daért Bacakh Sopa Pozu (Chaturanga Dandasana), 129

Yarim - El Durusu (Ardha Adho Mukha Vrksasana), 156
Yarim - Uzengi Pozu (Ardha Ananda Balasana), 141

El Durusu ( Adho Mukha Vrksasana), 156 - 57

Kafa Durugu (Sirsasana), 157 - 58

Dizler - Gogiise - Pozu (Apanasana), 123, 140, 145, 147, 159
Ters Aksiyon Pozu (Viparita Karani), 146

Cekirge Pozu (Shalabasana), 122, 130, 138, 139 - 40

Yerde Hiicum Pozu (Anjaneyasana), 128, 132

Hiicum Pozu, 135

Arkaya Egilmeli Hicum Pozu, 134

Eller Yerde Hicum Pozu, 116

Kollar Yukarida Hicum Pozu, 117

Cevirmeli Hiicum Pozu, 134

Yatarak Tek - Bacak ile One Katlanma (Supta Padangusthasana), 140 - 41
Yatarak Omurgay: Cevirme (Jathara Parivatanasana), 141, 147, 159
Yatarak Bacaklar: Ikiye A¢ma (Upavisha Konasana), 144 - 45
Dag Pozu (Tadasana), 126, 133

Tek - Diz - Giiglise - Pozu (Ardha Apanasana), 142

Gapraz Bacak - Kanin Giiglendirici, 143

Tahta Pozu (Phalakasana}, 128, 131

Kirmizi Kaz Pozu (Chakravakasana), 116

Baglangi¢ icin Omuz Durusu. Bakiniz Ters Aksiyon Pozu

Tki Yandan Karin Giiclendirme, 122 - 123

Splits (Hanumanasana), 135

Ayakta One Katlanma (Uttanasana), 127, 132, 151, 159

Giinege Selam (Surya Namaskar), 152

Hiicum Pozlari ile Giinege Selam (Surya Namaskar), 138, 150
Savagc1 Pozu | (Virabhadrasana I}, 151

Savasci Pozu Il (Virabhadrasana I1), 152

Genis Hiicum Pozu (Anjaneyasana) Cesitlemesi, 135
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Yoga

aninmig yoga ve meditasyon egitmeni Sarah Powers geleneksel yogayr Cin tibbinin meridyenleri

ve Budist meditasyonu ile birlestirmesi ile taninir ve gok sevilir. Pasif Yin Pozlarini ve dinamik Yang

pozlarini kullanarak, organlara, kaslara, eklemlere ve tendonlara bunun yani sira zihine de fayda saglayan

degisik yoga serilemeleri uygulamaktadir. Sarah ayrica, Cin tibbi teorilerine ve yliksek biling meditasyonuna

iligkin temel agiklamalar sunmakea. Sarah Powers bizi ilham verici bir i¢ yolculuga siiriikliiyor ve yoga ile fiziksel
iyiligimizi ve zihinsel ve duygusal netligimizi gliclendirecek yolu gésteriyor.

“Sarah Powers'in galismasi durulugun harikasidir — gok karisik konulari ve uygulamalan, anlagilmasi basit bir
sekilde ve kolayca hazmedilebilecek haliyle sunuyor. Bu kitap yogay ciddi olarak uygulayan herkesin kitapliginda
yer almalidir.”

—Stephen Cope, Kripalu Enstitiitiisii Y&neticisi, ve Yoga and the Quest for the True Self 'in Yazari

“Sarah'i ilk tamidigimda sonsuz merakli ve miithis derinlikte bir yogini oldugunu farketmem uzun zamanimi
almadi. “Yoga’nin Ozii” 'nde, okuyucuya kendi diisiincesini, uygulamasini ve hayatm yagayis seklini hem
ilham veren hem de &greten bir sekilde agiyor. “Yoga’nin Ozii” bir klasik olmaya aday.”

—Judith Hanson Lasater, PhD, PT, A Year of Living Your Yoga'nin Yazari

“Bu, bedeninizi iyilestiren, zihninizi giiclendiren ve ruhunuza esin veren, miithis akilei ve sicacik bir
dgretidir.” —Richard Rosen, The Yoga of Breath'in Yazar

“Sarah Powers'in bilge gelenekleri sentezlemesi muhtesem. Aslinda, bizim katilime oldugumuz Yagam Olayina
tam terclime yapan ve her gelenegin birbiri iistiine konuldugu seffaf bir harita gibi. “Yoga’nin Ozii” ¢ok
merak uyandiracak ve pek gok kisi icin faydali olacak.”

—Erich Schiffmann, Yoga: The Spirit and Practice of Moving Into Stillness'in Yazari

Sarah Powers Amerika, Asya ve Avrupa'da yoga inzivalari diizenliyor. Sayisiz yazilari, soylegileri Yoga
Journal, Tricycle, Shambhala Sun, Yogi Times, ve Elephant. iki adet egitici DVD'si, Yin and Vinyasa ve
Insight Yoga yayimlamistir. Sarah, esi Ty Powers ile San Francisco'da yagiyor ve egitimler veriyor. Daha fazla

bilgi icin, www.sarahpowers.com adresini ziyaret edebilirsiniz.

Kapak tasanmi Jim Zaccaria
Kapak fotografi © Matthew Carden
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