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Yoga icin Temel Gereksinimler

1. Temel Bilgi: Herhangi bir asanayl uygulamaya baslamadan énce bu asananin

naslil yapildigi hakkinda temel bilgiye sahip olunmasi gerekir. Aksi taktirde, bitin
cabalar bosa gidecektir. ilerleyen bélimlerde, cesitli hastaliklar igin tedavi edici
Ozelligi bulunan bazi asanalar sunulmaktadir. Okuyucular farkli yoga sistemlerini
uygulayarak bu asanalari detayl bir sekilde 6grenmelidirler. Yoganin genellikle bir
guru veya yoga egitmeni esliginde uygulanmasi gerektigine dair yanhs bir kani
mevcuttur. Tabi ki, bu hareketlerin daha kolay Ogrenilmesinde bir egitmenin
varligl faydali olacaktir, ancak konuyla ilgili kitaplardan, video kasetlerden ve
diger materyallerden faydalanarak gerekli bilgiyi edindikten sonra da uygulama
yapilabilir. Bu kitapta, yoganin anlasiimasi ve rahatlikla uygulanabilmesi icin
gerekli bilgiler Sekiller aracihgyla, diristce veriimeye calisiimaktadir. Ayrica bazi
hastaliklarin  tedavisinde yardimci olacak asanalarnn listesi de verilerek
kullanicilarin en etkili sekilde yogadan faydalanmalari amaglanmaktadir.

2. Yer ve Zaman: Zaman faktorl s6z konusu oldugunda, yoga yapmak igin dlnya

genelinde en uygun bulunan vakit sabahin erken saatleridir. Suphesiz ki bu
saatlerde hava gayet temiz, zihin de zevkli bir yoga uygulamasi i¢in oldukca
berrak olacaktir. Yine de, yoganin aksamlarn uygulanmasinda da herhangi bir
sakinca yoktur. Sabahlan vakit bulamayanlar, aksam saatlerini de
degerlendirebilirler. Bu noktada 6nemli olan, uygulamanin araliksiz olarak, her
gun duzenli bir sekilde yapiimasidir. Agir hastaliklari olanlar, adet goren kadinlar,
yeni dogum vyapanlar veya 2.5 — 3 ayllk hamileler yoga yapmamalidirlar.
Sezaryen ile dogum yapan bayanlar ile agir bir ameliyat gegiren hastalar yaklasik
6 ay boyunca yogadan uzak durmalidirlar. Ameliyat sonrasinda sagligina yeniden
kavusan hastalar, basit asanalarla baglayarak ve zamanla ilerleme kaydederek
yoga yapabilirler. Bu gibi ameliyat gecirmis hastalar bir yoga egitmeninin
tavsiyeleri dogrultusunda duzenli olarak yoga yaparlarsa, sikayet ettikleri
hastaligin getirdigi rahatsizliklardan kisa bir slrede kurtulabilirler. Bu kitabin
sonlarinda, hangi hastalik i¢in hangi asanalarin uygulanmasi gerektigini anlatan
bir bélim bulacaksiniz.



Her ne kadar yoga uygulamasi icin belirli bir stre kisittamasi mevcut degilse de,
gunde bir buguk saatlik bir uygulama yeterli olacaktir. Daha 6nce de aciklandigl gibi
Ozellikle gundogumundan onceki sabah saatleri yoga uygulamasi icin idealdir.
Uygulamaya baglamadan o6nce, hava sirkilasyonu iyi olan, ve yeterli derecede
havalandinimis bir mekanin ayarlanmasi gerekir. Bu mekanda duman, ko6t koku
veya toz bulunmamalidir. Egzersizler ¢iplak zeminde yapilmamali, yere bir battaniye
veya hasir serilmelidir. Pranayama da uygun bir zamanda yapilabilir ancak bu konuda
uzman bir yoga egitmeninin veya pranayama uygulayicisinin denetiminde olmak
sarttir.

3. Aligkanliklar ve Beslenme: Her yoga uygulayicisi, yogadan etkili bir sekilde
faydalanabilmek icin ideal beslenme sistemi hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekir.
Yiyecek tlketimi, tiketim miktar, sekli, yiyecek secimi ve lezzet anlayisi kisiden
kisiye farkhlik gosterir. Yoga yapan herkes, dizenli ve sistematik bir beslenme
aliskanliginin  butin hastaliklan iyilestirici etkisi oldugunu bilmelidir. Cesitli
gevrelerce, vejetaryenligin faydalan ve zararlarn Uzerine bazi tartismalar
yaplimaktadir. Yoga arastirmalarindan ¢ikan sonuglara gére hem saglik, hem de
yoga uygulamasi agisindan vejetaryenligin en uygun beslenme tarzi oldugunu
sOyleyebiliriz. Yiyecek tUketimine gelince, bu bireyin vicut yapisina gore
degisebilir. Ayrica, nasil beslenildigi de bu konuda etkili olabilir. Bircok insan
duzenli beslenme aliskanligindan yoksundur ve buna bagll olarak da, baz
hastaliklardan muzdarip olmalarn kaginilmazdir. Aclik duymadan, gereksiz sekilde
yemek ve duzensiz araliklarla ¢ok fazla yagl yiyecek tlketmek yaygin gorilen
beslenme bozukluklanindandir. Yoga egzersizlerine baslamadan Once su
beslenme aligkanliklar uygulanmalidir;

a. Azyagl ve doymus yiyeceklerle glinde bir kez beslenin,
b. Asin tuz, biber ve baharat kullanimindan kacinin,

c. Dondurulmus gidalardan, hazir yiyeceklerden ve yapay tatlandirct veya
renklendirici iceren yiyeceklerden uzak durun,

d. Mango veya portakal gibi meyvelerin nektarlan insan vicuduna daha ¢ok
enerji verir. Kuru gidalarin ve taze meyvelerin bol miktarda tlketilmesi iyi
bir beslenme saglar.

e. Ogunler arasinda en az 3-4 saat ara verilmesi daha iyi sindirim saglar.

f.  Ozellikle yatmadan énce ve sabah kalktiktan sonra yeterli miktarda su igin.
Bakir bir kapta 5 — 6 saat boyunca saklanan yarm litre kadar suyun
sabahin erken saatlerinde igilmesi tavsiye edilir.

g. Yogadan tam bir sonu¢ alabilmek icin alkol, kahve ve caydan kesinlikle
uzak durun.

h. Yatmadan 6nce 2 saat boyunca hicbir sey yemeyin.

i. Yoga yaparken mide bos olmalidir. Yemekten en az 4 saat sonra uygulama
yapiimalidir. Yoga yaptiktan sonra da hemen yiyecek almayin, en az yarim
saat bekleyin.

j- Yoga egzersizlerinin 15 dakika dncesinde ve sonrasinda su igilmelidir.
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4. Temizlik: Temizlik ve hijyen, hem saglik, hem de yoga egzersizleri agisindan
6nemli unsurlardir. Burada bahsedilen temizlik yalnizca fiziksel degil, zihinsel
temizlik anlamina da gelmektedir. Yoga felsefesinin temelinde vicudu fiziksel ve
ruhsal agidan arnndirma; kederden, sikintidan ve hastaliklardan uzaklastirma
yatmaktadir. Yoga egzersizlerinin ¢ogu ve kitabin ilerleyen bolimlerinde
aciklanacak olan pranayama sayesinde i¢ huzur ve sukunet saglanabilir.

Duzenli bir sekilde uygulanan yoga egzersizlerinin birgok insan hastaligini alt ettig;
gorimustdr. Yoganin uygulama amaci kisaca, viucudu ve zihni arnindirarak saglikli
vlcut ve zihin yapisina sahip olmaktir. Temizlik unsuruna sunlar dahildir;

a) Masaj ve banyo: Masaj igin Ozellikle sik bulunan Hindistan cevizi yagl veya Hint
yaginin butln vicutta kullaniimasi tavsiye edilir. Masaj 6ncesinde bu yaglar énce
isitihp, daha sonra sogumaya birakilir ve bu sekilde vicudun istenen yerlerine
uygulanir. Masaj hareketleri arasinda el ile vurma, stirtme, titrestirme ve sikma
yer alabilir, ancak iyi bir sonu¢ almak i¢in bu masaj hareketlerini kan akisi
yonlinde yapmak gerekir. Haftada en az bir defa, 6zellikle yoga egzersizlerinden
sonra masaj yapiimalidir.

Once viicudun sag tarafina, ayaklardan baglayarak masaj yapilmalidir ve daha
sonra sol tarafa gecilmelidir. Masajin temel amaci vicudun rahatlamasini saglamak
ve bu yolla vicudun belirli bélumlerinin iyi bir konuma gelmesini saglamaktir. Yag
masajl ile dus arasinda yarm saat veya bir saat bir bosluk birakilmalidir.

Dus alirken dikkat edilecek en dnemli husus, vicudun toz veya kirden ve ter veya
diger vucut salgillarindan arinmaktir. Bircok insan 6nemini kavramadan, gunlik bir
aliskanlik olarak dug almaktadir. Cogu kisi, marketlerde satilan siradan sabunlarla,
sicak veya soguk su kullanarak dus alir. ideal bir banyo, ancak ilik su ile yapilabilir.
Ayrnica dus alirken vicudun her organi ayr ayri, detayli bir sekilde temizlenmelidir.
Yoga yaptiktan hemen sonra dusa girilmemeli, 30 — 45 dakika arasinda bir bekleme
suresi gegirilmelidir.

b) Kiyafetler: Yoga hareketleri yapilirken hangi giysilerin giyilecegi de 6nemli bir
noktadir. Yoga uygulamasinda giyilecek kiyafetler oldukca rahat ve cok temiz
olmalidir. Hareketleri kisitlamayacak, esnek ve bol giysiler giyilmelidir. Hareketler
yapilirken vicut terleyeceginden, viicudu simsiki saran giysiler kullaniimamal,
terin vicuttan akmasina veya buharlagsmasina olanak taniyan kiyafetler tercih
edilmelidir.

5. YOnlendirme: Yoga, fiziksel ve ruhsal mikemmellige ulagsmayr amaglar. En
basindan beri, yoga biliminin insan sagligl Uzerindeki olumlu etkilerini arastiran
sayisiz calisma yapilmistir. Sonug olarak yoganin insan saghg Uzerinde yararli
etkileri oldugu muhakkaktir ve bunlardan faydalanmak isteyen bir kisinin dizenli
olarak yoga egzersizleri yapmasi gerekmektedir. Bu baglamda mikemmel bir
sekilde yoga uygulamasinin yapilmasi, yoga prensipleri ve uygulamalari ile ilgili
saglam bilgi ve yonlendirmeye ihtiyag vardir.
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Yoga uygulamalari, prensipleri ve yararlan hakkinda basvurulabilecek ilk kaynak,
konu hakkinda basiimig olan kitaplar ile inceleme ve arastirma sonugclandir. Bu kitap
da en baslica yogasanalar hakkinda bilgiler icermektedir. Duzenli uygulamalar, yoga
alaninda uzmanhga ulasiimasini saglar, ancak pranayama uygulamalarinda belirli
kaynaklara ve uzman egitmenlerin yardimina bagvurulmalidir.

6. Gevgeme: Yoga biliminin 6nemli gerekliliklerinden biri de gevsemedir. Burada
gevseme ile anlatiimak istenen fiziksel ve zihinsel rahatlamadir. Birgok insan
yoga egzersizlerinin zayiflamak veya fiziksel kondisyonu artirmak igin yapildigini
dasunmektedir ancak aslinda yoga, rahatlama yoluyla fiziksel ve zihinsel iyilesme
saglamayl amaclar. Bu kitapta yaklagik 100 — 150 adet yoga egzersiz hareketi
mevcuttur ve bunlarin hepsinde de temel hedef fiziksel bir ¢caba sarf etmekten
cok rahatlamay! saglamaktir. Pranayama uygulamalarinda bile nefes kontroll
yoluyla gevsemeyi ve konsantrasyonu elde etmek esastir.

Burada vurgulanmak istenen, uygulayicilarin yoga felsefesinin temelini olusturan
gevseme durumunun yararlarini yoga ve pranayama ile elde etmesidir. Bu kitabin
ilerleyen boélimlerinde, 6zellikle de uyuma sanati olan Shavasana kisminda tam
gevsemenin naslil saglanacagl acgiklanacaktir. Asil hedefimiz yoga ile rahatlamayi ve
saglikli, mutlu bir yagami mumkdn kilmaktir.
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