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Yoga İçin Temel Gereksinimler 
 

1. Temel Bilgi: Herhangi bir asanayı uygulamaya başlamadan önce bu asananın 
nasıl yapıldığı hakkında temel bilgiye sahip olunması gerekir. Aksi taktirde, bütün 
çabalar boşa gidecektir. İlerleyen bölümlerde, çeşitli hastalıklar için tedavi edici 
özelliği bulunan bazı asanalar sunulmaktadır. Okuyucular farklı yoga sistemlerini 
uygulayarak bu asanaları detaylı bir şekilde öğrenmelidirler. Yoganın genellikle bir 
guru veya yoga eğitmeni eşliğinde uygulanması gerektiğine dair yanlış bir kanı 
mevcuttur. Tabi ki, bu hareketlerin daha kolay öğrenilmesinde bir eğitmenin 
varlığı faydalı olacaktır, ancak konuyla ilgili kitaplardan, video kasetlerden ve 
diğer materyallerden faydalanarak gerekli bilgiyi edindikten sonra da uygulama 
yapılabilir. Bu kitapta, yoganın anlaşılması ve rahatlıkla uygulanabilmesi için 
gerekli bilgiler Şekiller aracılığıyla, dürüstçe verilmeye çalışılmaktadır. Ayrıca bazı 
hastalıkların tedavisinde yardımcı olacak asanaların listesi de verilerek 
kullanıcıların en etkili şekilde yogadan faydalanmaları amaçlanmaktadır.    

2. Yer ve Zaman: Zaman faktörü söz konusu olduğunda, yoga yapmak için dünya 
genelinde en uygun bulunan vakit sabahın erken saatleridir. Şüphesiz ki bu 
saatlerde hava gayet temiz, zihin de zevkli bir yoga uygulaması için oldukça 
berrak olacaktır. Yine de, yoganın akşamları uygulanmasında da herhangi bir 
sakınca yoktur. Sabahları vakit bulamayanlar, akşam saatlerini de 
değerlendirebilirler. Bu noktada önemli olan, uygulamanın aralıksız olarak, her 
gün düzenli bir şekilde yapılmasıdır. Ağır hastalıkları olanlar, adet gören kadınlar, 
yeni doğum yapanlar veya 2.5 – 3 aylık hamileler yoga yapmamalıdırlar. 
Sezaryen ile doğum yapan bayanlar ile ağır bir ameliyat geçiren hastalar yaklaşık 
6 ay boyunca yogadan uzak durmalıdırlar. Ameliyat sonrasında sağlığına yeniden 
kavuşan hastalar, basit asanalarla başlayarak ve zamanla ilerleme kaydederek 
yoga yapabilirler. Bu gibi ameliyat geçirmiş hastalar bir yoga eğitmeninin 
tavsiyeleri doğrultusunda düzenli olarak yoga yaparlarsa, şikayet ettikleri 
hastalığın getirdiği rahatsızlıklardan kısa bir sürede kurtulabilirler. Bu kitabın 
sonlarında, hangi hastalık için hangi asanaların uygulanması gerektiğini anlatan 
bir bölüm bulacaksınız.  
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Her ne kadar yoga uygulaması için belirli bir süre kısıtlaması mevcut değilse de, 
günde bir buçuk saatlik bir uygulama yeterli olacaktır. Daha önce de açıklandığı gibi 
özellikle gündoğumundan önceki sabah saatleri yoga uygulaması için idealdir. 
Uygulamaya başlamadan önce, hava sirkülasyonu iyi olan, ve yeterli derecede 
havalandırılmış bir mekanın ayarlanması gerekir. Bu mekanda duman, kötü koku 
veya toz bulunmamalıdır. Egzersizler çıplak zeminde yapılmamalı, yere bir battaniye 
veya hasır serilmelidir. Pranayama da uygun bir zamanda yapılabilir ancak bu konuda 
uzman bir yoga eğitmeninin veya pranayama uygulayıcısının denetiminde olmak 
şarttır. 

3. Alışkanlıklar ve Beslenme: Her yoga uygulayıcısı, yogadan etkili bir şekilde 
faydalanabilmek için ideal beslenme sistemi hakkında bilgi sahibi olması gerekir. 
Yiyecek tüketimi, tüketim miktarı, şekli, yiyecek seçimi ve lezzet anlayışı kişiden 
kişiye farklılık gösterir. Yoga yapan herkes, düzenli ve sistematik bir beslenme 
alışkanlığının bütün hastalıkları iyileştirici etkisi olduğunu bilmelidir. Çeşitli 
çevrelerce, vejetaryenliğin faydaları ve zararları üzerine bazı tartışmalar 
yapılmaktadır. Yoga araştırmalarından çıkan sonuçlara göre hem sağlık, hem de 
yoga uygulaması açısından vejetaryenliğin en uygun beslenme tarzı olduğunu 
söyleyebiliriz. Yiyecek tüketimine gelince, bu bireyin vücut yapısına göre 
değişebilir. Ayrıca, nasıl beslenildiği de bu konuda etkili olabilir. Birçok insan 
düzenli beslenme alışkanlığından yoksundur ve buna bağlı olarak da, bazı 
hastalıklardan muzdarip olmaları kaçınılmazdır. Açlık duymadan, gereksiz şekilde 
yemek ve düzensiz aralıklarla çok fazla yağlı yiyecek tüketmek yaygın görülen 
beslenme bozukluklarındandır. Yoga egzersizlerine başlamadan önce şu 
beslenme alışkanlıkları uygulanmalıdır;      

a. Az yağlı ve doymuş yiyeceklerle günde bir kez beslenin, 
b. Aşırı tuz, biber ve baharat kullanımından kaçının, 
c. Dondurulmuş  gıdalardan, hazır yiyeceklerden ve yapay  tatlandırıcı  veya 

renklendirici içeren yiyeceklerden uzak durun, 
d. Mango veya portakal gibi meyvelerin nektarları insan vücuduna daha çok 

enerji verir. Kuru gıdaların ve taze meyvelerin bol miktarda tüketilmesi iyi 
bir beslenme sağlar. 

e. Öğünler arasında en az 3-4 saat ara verilmesi daha iyi sindirim sağlar. 
f. Özellikle yatmadan önce ve sabah kalktıktan sonra yeterli miktarda su için. 

Bakır bir kapta 5 – 6 saat boyunca saklanan yarım litre kadar suyun 
sabahın erken saatlerinde içilmesi tavsiye edilir. 

g. Yogadan tam bir sonuç alabilmek için alkol, kahve ve çaydan kesinlikle 
uzak durun. 

h. Yatmadan önce 2 saat boyunca hiçbir şey yemeyin. 
i. Yoga yaparken mide boş olmalıdır. Yemekten en az 4 saat sonra uygulama 

yapılmalıdır. Yoga yaptıktan sonra da hemen yiyecek almayın, en az yarım 
saat bekleyin. 

j. Yoga egzersizlerinin 15 dakika öncesinde ve sonrasında su içilmelidir.  



 7

4. Temizlik: Temizlik ve hijyen, hem sağlık, hem de yoga egzersizleri açısından 
önemli unsurlardır. Burada bahsedilen temizlik yalnızca fiziksel değil, zihinsel 
temizlik anlamına da gelmektedir. Yoga felsefesinin temelinde vücudu fiziksel ve 
ruhsal açıdan arındırma; kederden, sıkıntıdan ve hastalıklardan uzaklaştırma 
yatmaktadır. Yoga egzersizlerinin çoğu ve kitabın ilerleyen bölümlerinde 
açıklanacak olan pranayama sayesinde iç huzur ve sükunet sağlanabilir.  

Düzenli bir şekilde uygulanan yoga egzersizlerinin birçok insan hastalığını alt ettiği 
görülmüştür. Yoganın uygulama amacı kısaca, vücudu ve zihni arındırarak sağlıklı 
vücut ve zihin yapısına sahip olmaktır. Temizlik unsuruna şunlar dahildir;   

a) Masaj ve banyo: Masaj için özellikle sık bulunan Hindistan cevizi yağı veya Hint 
yağının bütün vücutta kullanılması tavsiye edilir. Masaj öncesinde bu yağlar önce 
ısıtılıp, daha sonra soğumaya bırakılır ve bu şekilde vücudun istenen yerlerine 
uygulanır. Masaj hareketleri arasında el ile vurma, sürtme, titreştirme ve sıkma 
yer alabilir, ancak iyi bir sonuç almak için bu masaj hareketlerini kan akışı 
yönünde yapmak gerekir. Haftada en az bir defa, özellikle yoga egzersizlerinden 
sonra masaj yapılmalıdır.    

Önce vücudun sağ tarafına, ayaklardan başlayarak masaj yapılmalıdır ve daha 
sonra sol tarafa geçilmelidir. Masajın temel amacı vücudun rahatlamasını sağlamak 
ve bu yolla vücudun belirli bölümlerinin iyi bir konuma gelmesini sağlamaktır. Yağ 
masajı ile duş arasında yarım saat veya bir saat bir boşluk bırakılmalıdır. 

Duş alırken dikkat edilecek en önemli husus, vücudun toz veya kirden ve ter veya 
diğer vücut salgılarından arınmaktır. Birçok insan önemini kavramadan, günlük bir 
alışkanlık olarak duş almaktadır. Çoğu kişi, marketlerde satılan sıradan sabunlarla, 
sıcak veya soğuk su kullanarak duş alır. İdeal bir banyo, ancak ılık su ile yapılabilir. 
Ayrıca duş alırken vücudun her organı ayrı ayrı, detaylı bir şekilde temizlenmelidir. 
Yoga yaptıktan hemen sonra duşa girilmemeli, 30 – 45 dakika arasında bir bekleme 
süresi geçirilmelidir.  

b) Kıyafetler: Yoga hareketleri yapılırken hangi giysilerin giyileceği de önemli bir 
noktadır. Yoga uygulamasında giyilecek kıyafetler oldukça rahat ve çok temiz 
olmalıdır. Hareketleri kısıtlamayacak, esnek ve bol giysiler giyilmelidir. Hareketler 
yapılırken vücut terleyeceğinden, vücudu sımsıkı saran giysiler kullanılmamalı, 
terin vücuttan akmasına veya buharlaşmasına olanak tanıyan kıyafetler tercih 
edilmelidir.   

5. Yönlendirme: Yoga, fiziksel ve ruhsal mükemmelliğe ulaşmayı amaçlar. En 
başından beri, yoga biliminin insan sağlığı üzerindeki olumlu etkilerini araştıran 
sayısız çalışma yapılmıştır. Sonuç olarak yoganın insan sağlığı üzerinde yararlı 
etkileri olduğu muhakkaktır ve bunlardan faydalanmak isteyen bir kişinin düzenli 
olarak yoga egzersizleri yapması gerekmektedir. Bu bağlamda mükemmel bir 
şekilde yoga uygulamasının yapılması, yoga prensipleri ve uygulamaları ile ilgili 
sağlam bilgi ve yönlendirmeye ihtiyaç vardır.  
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Yoga uygulamaları, prensipleri ve yararları hakkında başvurulabilecek ilk kaynak, 
konu hakkında basılmış olan kitaplar ile inceleme ve araştırma sonuçlarıdır. Bu kitap 
da en başlıca yogasanalar hakkında bilgiler içermektedir. Düzenli uygulamalar, yoga 
alanında uzmanlığa ulaşılmasını sağlar, ancak pranayama uygulamalarında belirli 
kaynaklara ve uzman eğitmenlerin yardımına başvurulmalıdır. 

6. Gevşeme: Yoga biliminin önemli gerekliliklerinden biri de gevşemedir. Burada 
gevşeme ile anlatılmak istenen fiziksel ve zihinsel rahatlamadır. Birçok insan 
yoga egzersizlerinin zayıflamak veya fiziksel kondisyonu artırmak için yapıldığını 
düşünmektedir ancak aslında yoga, rahatlama yoluyla fiziksel ve zihinsel iyileşme 
sağlamayı amaçlar. Bu kitapta yaklaşık 100 – 150 adet yoga egzersiz hareketi 
mevcuttur ve bunların hepsinde de temel hedef fiziksel bir çaba sarf etmekten 
çok rahatlamayı sağlamaktır. Pranayama uygulamalarında bile nefes kontrolü 
yoluyla gevşemeyi ve konsantrasyonu elde etmek esastır. 

Burada vurgulanmak istenen, uygulayıcıların yoga felsefesinin temelini oluşturan 
gevşeme durumunun yararlarını yoga ve pranayama ile elde etmesidir. Bu kitabın 
ilerleyen bölümlerinde, özellikle de uyuma sanatı olan Shavasana kısmında tam 
gevşemenin nasıl sağlanacağı açıklanacaktır. Asıl hedefimiz yoga ile rahatlamayı ve 
sağlıklı, mutlu bir yaşamı mümkün kılmaktır.  
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