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Deneyimlerimizden sunu anladik, belirli bir egzersis
sistemi tek yogik egzersis tiirii olarak damgalanamaz, ve ¢iinka
bunlar yogik egzersis diye, bir tek bu egzersislere katilmanin,
insanin  saghgina kavusmasina yardim edecegini kesinlikle
sOyleyemeyiz.

Ihtiyaca ve yetenege uygun herhangi bir rasyonel
egzersis sistemi katilimcinin daha saglikli olmasina yardim eder.
Zaten tavir daha 6nemli. Yogik tavirla yapilan herhangi bir iyi
planlanmis ve bilimsel olarak diizenlenmis egzersis programi
yogik egzersis olur, bunlart uygulayan kisi de fiziksel saglik,
moral ve manevi ylkselis bakimindan tam faydasini goriir.

Anne’nin konusmalarindan...



...Hathayogik Asana sistemi, bircok efektif icermeye yol
acan iki derin fikir temeli tizerine kurulu. Ilki hareketsizlik
sayesinde kontrol, ikincisiyse hareketsizlik sayesinde giig.

..Asananin hareketsizliginin ilk amact viicuda empoze
edilen huzursuzluktan kurtulmak ve viicudu Pranik enerjiyi
[hayat enerjisini, hayat nefesini] sagmak, israf etmek yerine
tutmaya zorlamaktir. Asananin uygulanisinda yasanan deneyim,
atalet sayesinde enerjinin bir durmasi ve azalmast degil, aksine
kuvvetin buytk bir artisi, asilanmast, dolagimidir.

Sri Aurobindo
(Yogalar Sentezi)



Eski temellerin sarsildigy, biiytik bir kargasanin yasandigi
su “Tanr’nin vakti’nin birindeyiz; atilim yapmak isteyenler i¢in
bu harika bir firsat, gelisme imkani olagantsti.

Bundan faydalananlardan olmayacak misiniz?

Birakin  viicudunuz bu buyik degisime kiltirfizik
sayesinde hazirlansin.

Hayir dualarimla.

1 Nisan 1971
Anne

(Egitim Hakkinda,)



SURYA NAMASKAR

Atalarimiz hikmet sahibi, bilge, akilli insanlarmis. Insani
girisimin her alaninda deneyler ve kesifler yaparak ¢alismalarinin
meyvelerini gelecek kusaklara biraktilar.

Saglik ve fitness konusunda Surya Namaskar |Ginese
selam] da bunlardan biri. Glines, hayat enerjisinin kaynagi olarak
kabul edilir. Atalarimiz, sabahin tatl giinesinde, sungu edastyla
yapilan bir fiziksel hareketler serisinin insana bolca saglik,
canlilik ve manevi coskunluk bahsettigini kesfetmis.

Surya Namaskar fiziksel hareketler bakimindan g¢agdas
ifadeyle bilesik bir egzersis olarak adlandirilabilir. Burada on
veya on iki degisik hareket rahat, akici, zarif bir sekilde ve dogru
solunumla art arda yapilir. Bir seriyi tamamlamak i¢in on ya da
on iki hareketin hepsi yapilmalidir. Kisinin kuvvetine ve
dayanikliligina gbre bu seriden birka¢ tane yapilmalidir.
Vicudun bitin baslica kaslart ve eklemleri isler, insan iyice
gerinir ve bitin vicut esasl bir egzersise tabi tutulur. Vicut
kuvvetli olur, esnek, ¢evik ve saglikli olur.

Rahatca yapabileceginiz bir seri sayistyla baslamalisiniz.
Sonrasinda  viicudunuzun iyice antrenmanli  oldugunu
hissettiginizde seri sayisint giderek artirabilirsiniz, béylece ayni
seri sayistt  diizenli bir gunlik egzersis olarak devam
ettirebilirsiniz.



Surya Namaskar’t yapmakla birlikte saglik kurallarina
uyarsaniz, buyiik faydasint goriirsiiniiz; saglik kurallartyla sunlart
kastediyoruz: duzenli fiziksel egzersisin yani sira diizenli
araliklarla alinan dogru miktarda besleyici gidalar, yeterli uyku ve
dinlenme, kisisel ve cevresel hijyene saygili davranmak, tatmin
edici bir is, rahat bir kafayla mutlu bir gontil.

Iki ii¢ kilometrelik giinliikk yiiriiyiisin de ¢ok biyiik
faydasi vardir.

Surya Namaskar’in iki versyonu var. Serinin birinde on,
digerinde on iki hareket var. On ikili seriyi yapmak kesinlikle
daha iyidir. Ama on ikili seri zor gelirse onlu seriyi pekala
yapabilirsiniz.  Onlu  seride resimdeki 5’inci ve 9’uncu
pozisyonlart atlayabilirsiniz. Belirtilen solunuma harfiyen
uymalisiniz.

Fazla giysilerin 6zgiir hareketlerinizi engellememesi i¢in
uygun sekilde giyinin. Serin havalarda egzersisler esnasinda
soguk alginligina karst dikkatli olun. Hava miusait oldugunda
Surya Namaskar’t agik havada yapmay1 tercih edin; egzersisleri
tyice havadar bir odada da yapabilirsiniz.

Hareketleri miimkin oldugu kadar diizglince yapmaya
calisin. Baslarda uzuvlarinizi gerektigi gibi germek size zor
gelebilir, ama diizenli ¢alismayla ve sabirla bu zorluk giderek yok
olur.



Surya Namaskar’t yaparken tam konsantrasyon mutlaka
korunmalidir, ctink

BU EGZERSIS SISTEMINI BASARIYA YA DA
BASARISIZLIGA DONUSTUREN TAM
KONSANTRASYON YA DA KONSANTRASYON
EKSIKLIGIDIR.

Surya Namaskar’t Anne’nin

Viicudun Tanrisal’a Ozlemi

adli org muzigi esliginde yaparak viicudunuza ¢ok daha fazla
biling astlarsiniz;

Aspiration of the body to the Divine
adli kaseti
Physical - Education  Department  Office, Sri Aurobindo  Ashram,

Pondichery, 605002 INDLA (sriaurobindosociety.org.in)
adresinden temin edebilirsiniz.

20 Nisan 1986

Pranab Kumar Bhattacharya
Sri Aurobindo Ashrami, Beden Egitimi Mudiri
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SURYA NAMASKAR
HAKKINDA ACIKLAMALAR

Baslama pozisyonu: ayaklar bitisik eller selam
pozisyonunda.

Kollariniz  yandan basinizin  Ustiine kaldirp  ellerinizi
bitistirin, belinizi geriye dogru biikiin. Nefes alin.

Dizlerinizi kirmadan gévdenizi 6ne dogru egin, alniniz
dizlerinize, avuglariniz ayaklarinizin disindaki yere degsin.
Nefes verin.

Cokun ve sag bacaginizi mimkin oldugun kadar diz bir
sekilde arkaya verin, sol diziniz kollarinizin arasinda kalsin,
sirtintz kavis ¢izsin, gégsunuzu yiksek, basinizi dik tutun.
Nefes alin.

Sol bacaginizi arkaya vererek sag bacaginizla ayni cizgiye
getirin, sadece elleriniz ve ayak parmaklariniz tzerinde
durmalisiniz, bitiin viicut bastan asagt diz olmali. Nefes
verip nefesinizi tutun.

Avuclarinizin - ve  ayak parmaklarinizin - pozisyonunu
degistirmeden dizlerinizi kirarak alninizla yere degin.
Pozisyonu alirken nefes alin, alniniz yere degdikten sonra
nefes verin.



6. Avuglarinizi  ve ayak parmaklarinizi kimildatmadan
viicudunuzu One verin ve sinav pozisyonunu alin, viicudun
agirhigt avuglarda ve ayak parmaklarinda olmali. Pozisyonu
alirken nefes alin, sonrasinda nefes verin.

7. Kollarinizt diz hale getirin, sirtiniz iyice yaylansin, baginiz
dik, avuclarinizin ve ayak parmaklarinizin pozisyonunu
degistirmeyin, dizleriniz yere degmesin. Nefes alin.

8. Kollarinizt ve bacaklarinizi diiz tutarak kalcalarinizt kaldirin,
topuklariniz yere degsin, basinizt kollarinizin arasina koyun.
Nefes verin.

9. Besinci pozisyonun aynist. Pozisyonu alirken nefes alin,
alniniz yere degdikten sonra nefes verin.

10. Sag diziniz kollarinizin arasinda kalacak sekilde tgtincii
pozisyonu alin. Nefes alin.

11. Ikinci pozisyona déniin ve Nefes verin.

12. Nefes alin ve baslama pozisyonuna déniin, nefes verin
Onlu Surya Namaskar serisinde 5’inci ve 9uncu
pozisyonlari atlayabilirsiniz.

NEFES ALIN 1,3,7,10

NEFES VERIN 2,4,8,11

NEFES ALIP VERIN 5,6,9,12



TEMEL ASANALAR

Asanalarin  yapilmasi, ¢ok eski bir bilim olan
Hathayoganin bir kismint olusturuyor, ve yogik ya da psikolojik
degerlerinin yant sira insani daha saglikli yapan, organlarin
zindeligini ve dingligi artiran birka¢ durustan ibaret. Bu sistemin
giniimiize kadar zaman testine dayanmis olmasi, siradist
meziyete sahip oldugunu go6steriyor. Yogalarm  Sentez/nin
girisinde Sri Aurobindo s6yle diyor: “Hathayoganin baslica
yontemleri asana ve pranayamadir. Hathayoga, ¢ok sayidaki
asanast ya da sabit durusu sayesinde, evrensel Hayat
Okyanusunun vicudun icine bosalttugt nefsi kuvvetleri,
viicudun sz konusu nefsi kuvvetleri eylem ve hareket seklinde
harcamadan icerme kabiliyetsizliginin isareti olan viicudun
huzursuzlugunu gidermekle baslyor; viicuda olagantstii bir
saglik, bir kuvvet, bir esneklik bahsediyor, viicudu siradan
fiziksel Doganin normal islemelerinin dar sinirlar igerisinde
tutan ve kolesi yapan aliskanliklardan kurtarmaya calistyor...
Sonrasinda, hathayogi, en 6nemli aleti olan su solunumsal
egzersisler icin vicudunu gesitli, karmasik, detayl ek yontemler
sayesinde butin pisliklerden arindirarak — sinirsel = sistemin
ttkanikligint gidermeyi basartyor.

[Yoganin Sentezi, sayta 29]

Asanalar kabaca iki gruba ayrilir — ilki meditatif duruslar,
psikolojik gelisme icin, digeri de fiziksel saglk ve zindelik icin.
Bu eserde ikinci gruptan s6z edecegiz.

Baglarken, asanalarin  sitkvari  “kemiksiz” akrobatik
burkulma marifetleriyle karistirilmamasi konusunu izah etmekte
fayda var. Ileri tiirdeki asanalarin yapilmast zor olmakla birlikte,
basit duruslart herkes ¢ok faydali sonuclar elde ederek yapabilir.
Ama suna ¢ok dikkat etmek gerekir, tim diger bilimlerde



oldugu gibi asanalar bir uzmanin gézetimi altinda etiid edilmeli
ve yaptlmalidir, yoksa tehlike arz edebilir, ve faydali olmaktan
cok zararli olabilir.

Vicutta, bezleri ve hayati organlart en ¢ok etkileyen,
onlart besleyerek etkililiklerini koruyan ve urettikleri atiklari,
toksinleri alip gotiren, aginmus dokulart tamir eden kandir.

Modern fiziksel egzersis sisteminde bu, kaslarin etkisi
sayesinde, ve kalple cigerleri progresif bir calismaya tabi tutarak
yapilir. Ama asana sisteminde bu, kant ihtiya¢ duyuldugu 6zel
beze veya hayati organa yonlendirip, boylece etkililigini ve
kapasitesini artiracak pozisyonlarda durarak yapilir.

Uzun zamandir hangi sistemin viicut i¢in daha iyi
oldugu konusunda bir tartisma surtyor, eski asana sistemini
artik kullanilmayan, modast ge¢mis olarak kotileme yoniinde bir
egilim var bugiinlerde. Ama asanalar, insant fiziksel olarak ¢ok
kuvvetli yapmasa da, biyiik kaslar yapmasa da, iyi bir fiziksel
saglik bahseder, ve yorgunluga dayanma ve direnme konusunda
viicudu Oylesine kondisyona sokar ki, her tiirlii oyunu oynamak,
her gesit sporu ve diger fiziksel egzersisleri yapmak igin iyi bir
temel olusturur. Dahasi, asanalar duzeltici ve tedavi edici
egzersislerde olaganiisti degere sahiptir.

Dolayistyla, bu sentez devrinde, bu eski sistem herhangi
bir ulusal beden egitimi projesinde modern uygulamanin
yaninda kendine yer edinmelidir. Hakikaten de glnimizde,
asana sistemi yurticinde ve yurtdisinda bircok ilerici kurumda
beden egitiminin bir parcast olarak dahil ediliyor.

Pranab Kumar Bhattacharya

Sri Aurobindo Ashrami Beden Egitimi Mudurd,
PONDICHERRY, HINDISTAN



PROGRAMA BASLAMADAN ONCE

Asanalarin  herhangi birinin ya da tuminin sagliginiz
tzerinde ters etki yapmayacagindan emin olmak icin bir doktora
muayene olmaniz tavsiye edilir.

Sakin ve iyice havadar bir yer secin. Acelenizin olmadig,
yorgun olmadiginiz bir zamant segin; dakik ve duzenli olun.
Buytk bir yemekten hemen 6nceki ve hemen sonraki stirelerden
kaginin. Asanalardan hemen oOnce yikanabilirsiniz, ama
asanalardan sonra yarim saat ge¢meden yikanmayin. Kollarinizin
ve bacaklarinizin 6zgtr hareketini engellemeyecek giysiler giyin.

Eger vaktiniz musaitse asanalart sabah, bagka turdeki
egzersisleri aksam veya donisumli giinlerde yapabilirsiniz. Ne
yaparsaniz yapin, asanalarla baska tiirdeki egzersisleri tek
seansta karistirmayin. Haftanin bir gintini dinlenmek igin
aytrabilirsiniz.

Bitin asanalarin  nihai  duruslant  gOsterilmistir.  Bazt
durumlarda baslangic  duruslart  da  verilmistir.  Bilateral
hareketlerin oldugu durumlarda, sag ve sol hareketler ayr1 ayri
gosterilmistir. Her asanadaki nihai durusu alin ve rélaks durun.
Asla kuvvet uygulamayin.

Asanalart mimkin oldugu kadar diizgiin yapmaya calisin,
bir durusta sadece birka¢ saniye dursaniz bile. Bu durumda,
daha kisa streli iki ya da ¢ deneme yapin. Kendinizi rahat
hissettiginiz zamanlamalarla baslayin, sonra tekstte verilen
maksimuma ulasmak i¢in zamani yavasca giderek artirin.



Her asanada daima maksimum direng hissettiginiz bélgeye
tam konsantre olun.

Nefesinizi asla tutmayin. Her zaman normal nefes
alin.

Iki asana arasinda 15-20 saniye siireyle Shavasana
durusunda gevseyin.

Belli bir aradan sonra zaman duyurulabilir, boylece nasil
gittigini, asananin bitmesine ne kadar kaldigini 6grenebilirsiniz.

Programin tiimii bir saat stiriiyor.
Asanalart Anne’nin
Viicudun Tanrisal’a Ozlemi

adli org muzigi esliginde yaparak viicudunuza ¢ok daha fazla
biling agilarsiniz; zamanlamanin ve talimatlarin verildigi

Aspiration of the body to the Divine
adli kaseti

Physical Edncation Department Office, Sri Aurobindo Ashram,
Pondichery, 605002 INDLA adresinden temin edebilirsiniz.



ASANALAR ONCESI BES DAKIKALIK ISINMA
HAREKETLERI

1. Yerinde kosu — 30 saniye.
Rahat adimlarla kosun, dizlerinizi kaldirin, kollarinizt piston

gibi omuz hizasina kadar hareket ettirerek dirseklerinizi
bukiin. Normal nefes alin.



Kol hareketiyle nefes alma — 6 tekrar.

Ayaklar bitisik, bas asagi, kollarinizt vicudunuza yakin
gelecek sekilde Oniintizde uzatin, ellerinizin dist birbirine
temas etsin. Nefes alarak kollariniz1 kaldirin, parmaklarinizin
ucunda yukselin ve yukart bakin. Nefes verirken kollariniz
indirin.



3. Govdenizi 6ne ve arkaya egin — 6 tekrar
Bacaklarinizt  rahat olacak  sekilde ayiin, ellerinizi
bileklerinizin dist bele gelecek sekilde yerlestirin. Nefes
vererek 6ne dogru egilin. Dogrulun ve nefes alarak arkaya
dogru egilin, belinizi bileklerinizle destekleyin. Bacaklarinizt
egzersis boyunca diiz tutun.



4. Govdenizi saga sola egin — 2 x 6 tekrar
Bacaklar ayri, kollar yanlarda. G6vdenizi saga dogru egin,
sag kolunuzu diiz tutun, sol dirseginizi biikin, sol el yar
yumruk halindeyken omuz hizasina gelsin. Dogrulun.
Hareketi ters kol hareketiyle sol tarafa dogru tekrarlayin. Bir
tarafa egilirken nefes alin, diger tarafa egilirken nefes verin,
egilirken topuklarinizi kaldirmayin.



5. Govdenizi saga sola gevirin — 2 x 6 tekrar
Bacaklar ayri, avug icleri bacaklarin yan kisminda. Basinizt
ve g6vdenizi saga cevirin, kollar omuz hizasinda sabit kalsin.
Bir tarafa donerken nefes alin, diger tarafa donerken nefes
verin. Ayaklarinizt kimildatmayin.



6. Kol hareketli ceyrek ¢comelme — 12 tekrar
Bacaklar hafifce ayri, ayak bagparmaklart hafifce disa dontk.
Dizlerinizi  kirtp  parmaklarinizin - ucunda  yiikselirken
kollariniz1 6nden kaldirarak nefes alin. Normal pozisyona
nefes verirken dizlerinizi dogrultup kollarinizi yine 6nden
indirerek déntn.



7. Dizleri sirastyla g6gse dogru cekme — 2 x 6 tekrar
Hazir olda durun. Dizinizi kaldirabildiginiz kadar kaldirin,
iki elle tutun ve nefes alarak mimkin oldugu kadar
gogsuntize dogru ¢ekin. Dizinizi birakip  bacaginizt
indirirken nefes verin. Diger bacaginizla tekrarlayin.






ASANAILAR
ve

FAYDALARI






1 VRIKSHASANA - 1 dakika
(vriksha = agag, asana = durug)
Ayaklariniz  bitisik  vaziyette dik durun. Kollarinizt
yandan basinizin Gstine kaldirin, dizlerinizi kirmadan ve
karniniz1 iceri ¢ekerek ayak parmaklarinizin tizerinde iyice

gerinerek yikselin.

Faydalar1: kaslar: ve eklemleri esnetir ve viicudu gesitli asanalar icin
hazzrlar, viicudun genel dengesini artirir.



2 ARDHACHANDRASANA - 30 saniye
(ardha = yarmm; chandra = ay)

Avyaklar bitisik vaziyette dik durun. Ellerinizi bitlestirip
kollarinizi 6nden kaldirin. Dizlerinizi kirmadan, arkaya
dogru rahat olacak sekilde egilebildiginiz kadar egilin, kollar
diiz, kulaklariniza yakin olsun.

Faydalar1: viicudun kontroliinii ve dengesini miikemmellestirir ve
viienda bir bafiflik  hissi verir. Omurganin esnekligini artirir ve
kalgalar: giiclendirir. Lstah acar, enerjiyi ve zindeligi artirer. Viicut
gelistirenlerin karmn kaslarmz gerip ghiclendirir, biylece “atletin karm
kaslar:” krampini onler.



3 PADAHASTASANA — 1 dakika

(pada = ayak; hasta = el)

Ayaklar bitisik vaziyette dik durun. Kollarinizi basinizin
Ustiine kaldirin. Egilin, baginiz kollarinizin arasinda, dizler
diz, ayak bileklerinizi tutun ve bastnizi mumkin oldugu
kadar dizlerinize yaklastirin.

Faydalar1: viicudu bafifletir, yagdlar: eritir ve sindirimi kolaylagtirer,
bu oldukga enerji veren bir durustur. Kafanin daha fazla kanla
beslenmesini saglar, asire beyinsel caltsmanin neden oldngn yorguningn
giderir.



4 TRIKONASANA - 2x 1 dakika

(tri = ii¢; kona = ag)

Bacaklarinizi iyice agarak viicut agirhiginizi her iki
ayaginiza esitce paylastirin, dizler diiz. Yandan sag kolunuzu
sag kulaginizt degecek ve avucunuz solu gosterecek sekilde
kaldirin, gévdenizi yandan sola dogru egin — karninizt 6ne
ya da kalcanizi arkaya dogru itmeyin, sag kolunuz diz ve
basiniza mimkiin oldugu kadar yakin olsun; sol kolla destek
almayin. Ayni hareketi sol kolla ve saga egilerek tekrarlayin.

Faydalar1: omurgay: yana dodru iyice esnetir, saglikly ve esnek
tutulmasina yardumct olur.



5 TRIBHUJASANA - 2x 1 dakika
(tri = iig; bhuwja = kol, diiz ¢i391)

Bacaklarinizt iyice agarak viicut agithginizi her iki
ayaginiza esitge paylastirin, kollar yanlarda, avug icleriniz
bacaklarinizin yanlarint degecek sekilde durun. Kollariniz ve
sirtiniz yatay, yerle paralel olacak sekilde egilin, avug icleriniz
yere baksin, basinizit kaldirin. Sol kolunuz sag ayaginiza
dokunacak sekilde gévdenizi saga ¢evirin, sag kolunuz sol
kolunuzla ayni ¢izgide olsun; sag elinizin parmaklarina
bakin. Bir dakika durun. Baslangi¢c pozisyonuna gegcin.

Asanay gévdenizi sola ¢evirerek tekrarlayin.

Faydalar1: omurgaya iyi bir donel hareket verip  bibrekleri
canlandirr.



6

UTKATASANA — 2 dakika

(utkata = or, glicli, vahsi)

Bacaklar hafifce acgik, ayak basparmaklart hafifce disa
dontk sekilde dik durun. Sandalyeye oturur gibi dizlerinizi
diz kapaklariniz ayak basgparmaklarinizin hizasina gelecek
sekilde kirin, sirtinizi dik tutun, kollar yatay ve yetle paralel,
avuglar yere donik, basiniz dik olsun.

Faydalart: bacak kaslarim: giiclendirip viicudn bafifletir; viiendn
kontrol altina almanizr saglar. Bu asananin bir ozelligi de diz
eklemlerini giiglendirirken diglerdeki kikirdaklarm beslenmesini ve
hareketliligini korumasine saglayan salgilamay: temin eder.



7 SARVANGASANA -2 dakika

(sarva = biitiin, hepsi, tamams; anga = viicut, organ)

Sirtiistii uzanin, kollar yanlarda. Tki bacaginizi birden
kaldirin,  dirseklerinizi yere dayayin ve kollarinizla
kalgalarinizi destekleyin. Vicudunuzu dogrultun — ayaklar,
dizler, kalgalar ve sirt ense dibinden ayak parmak uglarina
kadar dikey bir sttun olustursun, bacaklarinizi ve ayak
parmaklarinizi gerin; ¢eneniz gégsiiniize dayansin. Normal
nefes alin.

Faydalarz: tiroit bezinin saglhiklr salgilamasin: destekler, biylece dolasim,
solunum, beslenme, direme ve idrar yolu sistemlerinin saglkls calismasima
saglar. Ommurgay: esnek tutar ve kemikleri erken kireclenmeden korur.
Ommriligin - sinir  kiklerine  biiyiik  miktarda fkan gitmesini, biylece
yeterince beslenmelerini saglar.



8 MATSYASANA — 30 saniye

(matsya = balik)

Padmasana (padma = lotiis) durusunda oturun — dizler
bukiik, ayak karst uylukta, topuklar karna dogru. Sirtiistii
uzanin. Ellerinizi basinizin yanina yerlestin ve destek alarak
sirtinizt kaldirin, basiniz yere, mesela bir havlu gibi yumusak
bir zemine dayayarak ellerinizi ayaklarnizin  Uzerine
yetlestirin. Normal nefes alin.

Faydalar1: boynu esneklestirir ve giiclendirir, kaburga kafesini ve
nefes  borusunu - genigletir, boylece derin  solunuma  yardim eder.
Sarvangasana’dan sonra boynu rahatlatrr.



9 PASHCHIMOTTANASANA - 2 dakika
(paschima = viicudun arka kismi; nttana = yogun esneme)

Ayaklar ve eller bitisik, avuglariniz yukart dogru, basiniz
kollariniz arasinda sirtiistli uzanin. Dogrulup oturun, sirtiniz
dik dursun, kollariniz1 baginizin tstiinde havaya kaldirdiktan
sonra ayak basparmaklarini tutacak ve basiniz kollarinizin
arasinda dizlerinize degecek sekilde egilin.

Faydalar1: karin bolgesindeki yaglar: azaltir. Bagirsaklardaki gaze
alir ve istah acar.



10 NAVASANA - 30 saniye
(nava = gemt)

Yuzisti uzanin, ayaklar diiz, ayak parmaklarinizi gerin,
eller bitisik, kollar 6ne dogru paralel, avuclar yere dogru.
Bacaklarinizt kaldirin (dizler diiz), kollarinizi kaldirin (eller
bitisik), gbégsiintiz ve basiniz bir yay olustursun. Nefesinizi
tutmayin.

Faydalar1: istab: agar, godis Fkaslarm: canlandirer ve karm
bilgesindeki yadlar: eritir.



11 HAILASANA -2 dakika

(hala = saban)

Sirtisti uzanin, kollar  yanda, avuclar  yerde.
Bacaklarinizt  sarvangasana’daki gibi dizler diiz, ayak
bileklerinizi ve parmaklarinizi gererek dikin (kalgalarinizi
ellerinizle destekleyebilirsiniz), sonra basinizin Gstiinden
indirin ve gerili ayak parmak uglarinizla yere dokunun.
Kollar baslangictaki gibi kaliyor, avuglar yerde. Durus bir
sabani animsatiyor.

Faydalar1: omurgay: esneklestirir, enerji yaratir ve sirt kaslarma
giden fant artirer. Tiroit ve timus beglerinin calismasina yardumn
ederek Risinin gengligin fiziksel karakteristiklerini daba nzun siire
mubafaza etmesini saglar.



12 SALABHASANA — 30 saniye
(salabha = cekirge)

Yuzisti uzanin, eller uyluklarin altinda, avug igleri
yukart dogru, alin yere temas etsin, ayaklar bitisik,
ayaklarinizin =~ parmak  uclarint  gerin.  Bacaklariniz
kaldirabildiginiz kadar kaldirin, dizler diz kalsin. Ellerinizle
destek almayin.

Faydalari: belin alt bolgesindeki her tiirlii kas agrilarin yok etmeye
yardim eder, bel omurunu esneklestirir.



13 JANUSHIRASANA — 2x 2 dakika

(ann = diz; shira ya da shirsha = bag)

Ayaklarinizi 6nintze uzatarak sirtiniz dik oturun. Sag
ayaginizt sol uylugunuza yerlestirin, topuk kasiga mumkin
oldugu kadar yakin olsun. Kollarinizi basinizin Ustinde
kaldirin, eller bitisik, basparmaklar birbirine kenetli. Tki
elinizle sol ayagin parmaklarini tutacak sekilde egilin, basiniz
sol dizinize mimkin oldugu kadar yakin olsun; sol diz diz
olmali, sag diz ise yerde kalmali.

Asanay1 bacak degistirerek diger tarafa tekrarlayin.

Faydalari:  sindirim giiciinii— artirer,  idrar  yollarmdafki
rahatsigliklarin tedavisine yardim eder.



14 DHANURASANA — 30 saniye
(dbanu = bas, pruva)

Yiiziistl uzanin; dizlerinizi kirip ayaklarinizi tutun, dizler
bitisik. Ellerinizle ¢ekip bacaklarinizla itin, gévdeniz bir yay
olusturana ve bir tek karin zeminle temas edene kadar.
Basinizt  kaldirin. Biraktiktan sonra bir siire shavasana
pozisyonunda dinlenin.

Faydalari: karmn yaglarin azaltr. Asana esnasinda, omurganin
stkestirilmastyla kiirekkemikleri sinirlere baski yapsp kan dolasimin
azalttr. Ama durng birakildiginda ayn: bolgelerin daba fazla kanla
beslenmesiyle, omurganin esnekligi ve nefsi gii kesinlikle artar.



15 YOGAMUDRA -2 dakika

(mudra = miibiir, viiendu belli bir pozisyonda miibiirlemek, tutmalk)
Padmasana’daki gibi oturun: dizler bukik, ayaklar karst

uyluklarda, topuklar karna dogru donuk, st dik.

Arkanizdan ellerinizi tutup yere koyun, omuzlar ve bas dik.

Alninizla yere degecek sekilde 6ne dogru yavasca egilin;

kalcalarinizi kaldirmayin.

Faydalar1: bu durus kan: bijyiik olgiide armdrr.



16 CHAKRASANA — 30 saniye
(chakra = tekerlek)

Sirtisti uzanin. Dizlerinizi kirin, bacaklarinizt agip
ayaklarinizi kalcalariniza yaklastirin; ellerinizi kulaklarinizin
yaninda yere koyup itin, ayaklarinizi kimildatmadan,
govdenizi bir yay olusturacak sekilde mimkin oldugu kadar
kaldirin, kollarinizin arasindan yere bakin.

Faydalarz1: esnek bir sut kazandirr, beldeki sinirleri nyarer. Giiglii
stz germe duruglarmdan biri.



17 UTHITAPADASANA - 1 dakika
(utthita = yukar: kaldirilmis; pada = ayak)
Sirtlistli uzanin, kollar diiz, avuglar yerde. Bacaklarinizi
zeminle 45 © olusturacak sekilde kaldirin; dizler bitisik, ayak
parmak uclart geriliy bel yerle temas halinde. Mumkin

oldugu kadar normal nefes alin.

Faydalar1: karim kaslarin ve bacaklar: giiglendirir. Hazumsizlgn
giderilmesine yardim eder.



18 BHUJANGASANA — 30 saniye
(bhujanga = yilan, kobra)

Yuzisti uzanin; alniniz yere degsin, eller omuzlarin
altinda. Sirt kaslarinizin kuvvetiyle gévdenizi kaldirin, bas
dik. Ellerinizle destek almayin, yerde kalsinlar ya da ellerinizi
belinizin tstiine yerlestirebilirsiniz.

Faydalar1: omurganizi esnek ve glilii tutmaniza yardim eder. Agir:
gotlamadan kaynaklanan sirt agrilar: boylece yatistirilabilir. Karm
yaglarimi oldukga azaltr.



19 PAVANAMUKTASANA SERISI - 6 x 30 saniye: sag
bacak, sol bacak, iki bacak birden, yatarak, oturarak.
(pavana = riizgar; mukta = serbest birakilnig)
Yatarak: sirtisti uzanin; sag dizinizi kinp gogstuntize
yakin tutun, diger diz diiz, bas yere degsin. Once diger dizle,
sonra iki dizle birden tekrarlayin.



Oturarak: ayaklarinizi uzatarak oturun. Bir bacagl
kendinize dogru c¢ekin, dizinizi kucaklayarak gogstniize
yaslayin, topugu kasiginiza dayayin, diger bacak diiz, bas dik.
Once diger dizle, sonra iki dizle birden tekrarlayin.

Faydalar1: karmdaki gazi alir ve karm  bilgesindeki yaglar:
azaltrr. Dizlerin ve kalgalarm esnekligini artirer.



20 BHADRASANA - 2 dakika
(bhadra = rafine, kiiltiirlii; bu asana benzerligi yiiziinden daba cok
ayakkabict asanasi olarak adlandiriir)
Ayaklarinizi tutarak oturun, topuklar kasiklara, dizler de
zemine mumkuin oldugu kadar yakin olsun. Sirt, omuzlar ve
bas mumkiin oldugu kadar dik, normal nefes alin.

Faydalari: idrar yollar: diigensizliklerinden  sikayetsi  olanlara
ozellikle tavsiye edilir. Pelvis, karm ve sit bolca kanla beslenmesi
sayesinde uyarilsr. Bobreklers, prostats ve idrar torbasini saglikls tutar.



21 ARDHAMATSYENDRASANA —2x 2 dakika

(ardha = yary; matsya + indra = baliklarim efendisi [bn asanay: icat
eden Rishinin adi))

A varyasyonu: bacaklarinizi uzatarak oturun. Sag dizinizi
kirip sag ayaginizi sol ayaginizin sol tarafina yerlestirin, sol
ayak diz kalsin. Sol elle sol bacaginizi tutun, sag diziniz sol
kolun solunda dursun. Govdenizi saga cevirin, sag
omzunuzun Ustiinden arkaya bakin, sag el destek almak i¢in
yerde ya da sol kasiga miimkiin oldugunca yakin.

Sol dizle ve sola donerek tekrarlayin.



B varyasyonu: sol dizinizi kirip sol ayaginizi sag kalcanizin
altina yerlestirin, topuk kasiga miimkiin oldugu kadar yakin.
Sag dizinizi kirip sol dizin soluna yerlestirin. Sol elle sol
dizinizi veya sag ayaginizi tutun, sag diz sol kolun solunda
kalsin. Go6vdenizi saga cevirip sag omzun tstinden arkaya
bakin, sag el destek almak icin yerde ya da sol kasiga
mumkin oldugu kadar yakin.
Sol dizle ve sola dénerek tekrarlayin.

Faydalari: omurganin esnekligini artirir, farna ve i¢ organlara
masaj yapar.



22 GOMUKHASANA —2x 2 dakika

(g0 = inek; mukha = bas, yiiz)

Sag diz sol dizin ustiine gelecek sekilde oturun, sirt ve
bas dik, sag ayak sol kalcaya sol ayak sag kalcaya yakin.
Ellerinizi arkanizda tutun, sag dirsek yukart dogru, sol dirsek
yere dogru.

Asanay1 sol diz sag dizin ustine ve sol dirsek yukari, sag
dirsek yere dogru gelecek sekilde tekrarlayin.

Faydalari: yumurtalik bezlerinin dogru caligmasina yardim eder.
Uykusuzluk cekenler yatmadan once ikiser dakikalik siireyi otuzar
dakikaya fkadar cikartarak bu asananmn cok  bijyiik  faydasin
orebilir.



23 USHTRASANA - 30 saniye

(ushtra = deve)
Uyar1: ardhakurmasana’ya bu asanadan HEMEN SONRA

baslayin.
Diz ¢okip ayak bileklerinizi tutun. Kollarinizla itip
gogsuntizi kaldirin ve gévdenizle bir yay olusturun, basiniz

arkada gevsesin.

Faydalar1: omurgay: esneklestirir. Beyne kan akisima artirer. Surt
agrilarma iyi gelir.



24 ARDHAKURMASANA - 2 dakika
(ardha = yars; kurma = kaplumbaga)
Kalgalar topuklarin tzerinde dizler bitisik oturun. Egilin,
kollar 6ne uzansin, alin ve avuclar yerde. Viicut tamamen
rolaks, normal nefes alin.

Faydalar1: karmdaki ve faba etlerdeki yaglar: alir. Daha iyi
sindirmeye yardum eder.



25 SHASHAKASANA - 1 dakika

(shashaka = tavsan)

Kalgalar topuklarin tizerinde dizler bitisik oturun.
Basiniz1 dizlerinize mumkiin oldugu kadar yakin bir yere
koyun ve topuklarinizi tutarak kalcalarinizt  kaldirin,
kollariniz gerilinceye kadar. Normal nefes alin

Faydalar1:  sindirim  giiciinii ~ artirer. Karacigerin - ve  dalagin
caligmasina yardim eder. Omurgay: esneklestirir.



26 SHIRSASANA veya YARIM SHIRSASANA - 2 dakika

(shirsha = head)

Yarim shirsasana: Kalcalar topuklarin tzerinde dizler
bitisik oturun. Bagsinizi ve dirseginizi yere koyun.
Avugclariniz basinizin arkasinda, parmaklar birbirine kenetli,
bas ve dirsekler bir tiggen olustursun. Kalgalarinizi yavasca
kaldirin, bacaklarinizi dogrultun, bas sirt ve kalcalar bir
cizgide olsun, vicudun butin agirlint basa verin, destek
olarak ayaklarinizi yerde tutun.

shirsasana: bagin ve kollarin durusu yukaridaki gibi ancak
bacaklar viicudun geri kalan kismuyla dikey bir g¢izgi
olusturacak sekilde dik ve gerili, viicudun tiim agirligt basta,
ayak parmaklart gerili. Normal nefes alin. Indikten sonra
shavasana’da tam bir dakika dinlenin.

Faydalari: beyne giden kant artirer ve beyni iyice besler. Iyi bir
sinirsel tonik olarak canlandirr, enerji verir, sindirimi destekler ve
kant armdrer.



27 VEERASANA — 2 dakika

(veera = kahraman, yidit, savasei)
Kalcalar topuklarin tizerinde dizler bitisik oturun. Eller

dizlerin uzerinde, karninizt iceri ¢ekin, gégus yukarda, arka,
omuzlar ve bas dik, normal solunum.

Faydalarz: sindirime yardim eder ve siyatik’e 1yi gelir.



28 KARINDAN SOLUNUM - 20 ile 30 tekrar
Sirtlistli uzanin, dizler kirtk ve bitisik, ayaklar kalcalara eller
ayaklara yakin. Bir elinizi midenize yerlestirip derin nefes
alin. El baski uygulamamali, sadece midenin siz nefes
aldikca sisme ve nefes verdikce inme hareketini hissetmeli.
Nefes verirken karin kaslarini omurgaya dogru kasarak igeri
cekin.

Faydalar1:  tam  solunumn, — diyafragm  solunumunu  gelistirir.
Rarindaki organlara masaj nygnlar, sindirim hareketlerini gelistirir
biylece bagirsak hareketlerinin diizelmesine yardum eder.



29 SHAVASANA — rahat edildigi siirece

(shava = viicut)

Sirtlistli uzanin, bacaklar hafifce aralik, ayaklar hafifce
disa dontk, eller viicuttan biraz ayri, avuglar yukart dogru.
Burundan normal nefes alin. Her bir kasizi kasten
gevsetin. Stizilen bir bulut ya da yerdeki bir bez pargast
oldugunuzu hayal edin. Kalbinize odaklanabilirsiniz,
kendinizi rolaks, rolaks, rolaks hissedin, kesinlikle tum
diusunceden kurtulmus, tamamen rélaks, hafif, hafif, cok
hafif hissetmelisiniz.

Faydalar1: kaslar: yumugsak ve biikiilgen kilar, kan dolasimmnm
normale donmesini saglar.



KISA PROGRAM

Serbest 1sinma hareketleri (5 dakika)

7 Sarvangasana

8 Matsyasana

9 Pashchimottanasana

10 Nauasana

11 Halasana

12 Salabhasana

19 Pavanamuktasana

21 Ardhamatsyendrasana
26 Shirsasana

29 Shavasana

Her asananin siiresi serbesttir




_VUCUDUN
“FARK ETMEZ, HICBIR SEY KEYFIMI BOZAMAZ,
UMURUMDA DEGIL” ' TAVRI

Di1s varlikta “fark etmez, hicbir sey keyfimi bozamaz,
umurumda degil” tavri iyi bir saglik, saglam bir viicut, sinirlerine
hakim olmak demek, yani en kiigtik sok sizi sarsmadigt zaman,
sakin, rahat, dengeli oldugunuz zaman, kendinize givendiginiz
zaman. Bu durumda ustten (ya da ¢evrenizdeki enerjiden)
icinize buyik bir kuvvet alabilirsiniz yine de altiist olmazsiniz.
Eger aranizdan biri herhangi bir zamanda boyle bir kuvvet
aldiysa, deneyime dayanarak bilir ki insan kesinlikle iyi bir
sagliga sahip olmadik¢a kuvveti iceremez ya da tutamaz. Rahat
duramazsiniz, huzursuz  olursunuz, hareket edersiniz,
konusursunuz, bagirirsiniz, aglarsiniz, sigrarsiniz, dans edersiniz,
sirf tutamadiginiz enerjiyi disart atmak icin. Biriktirip asimile
edemediginiz seyi sagarsiniz. Kuvveti biriktirip  asimile
edebilmek i¢in viicut, sinitler sakin ve guiclii olmalidur.

Anne Anne’nin konusmalarindan
Sti Aurobindo’nun Yogast, bolim VII, s.111

| “Fark etmez, higbir sey keyfimi bozamaz, umurumda degil” tavri, sakin ve
etkilenmemis bir akil ve bir nefs demek, size olan veya size yapilan ya da size
s6ylenen seylerin size dokunmamasy, sizi etkilememesi, sizi rahatsiz etmemesi demek,
aksine bu seylere kisisel duygularin yarattigi distorsyonlardan kurtulmus bir sekilde
ictenlikle bakmak, ve arkalarinda ne oldugunu, ni¢in meydana geldiklerini, onlardan
ne 6grenilmesi gerektigini, insanin iginde olan o tzerine atildiklart seyin ne oldugunu
ve onlardan hangi i¢ kazanct saglayabilecegini anlamaya calismak demek; “fark etmez,
higbir sey keyfimi bozamaz, umurumda degil” tavr kizginlik, duyarlilik, gurur, arzu ve
digerleri gibi nefsi hareketler tizerinde bir ézhakimiyet demek, heyecansal varligr ele
gecirmelerine ve i¢ huzuru bozmalarina izin vermemek, bu seylerin telagiyla,
dirtistyle konusmamak, hareket etmemek, daima ruhun sakin i¢ dengesiyle
konusmak ve hareket etmek demektir (Fr: égalité d’ame; En: equality of soul; Skr:
samata).
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