YOGA TIME

Every Wednesday and Sunday



Dikkat

* Yoga asanalari mide bosken uygulanmalidir.

 Tum duruslari uygulamak, ortalama 25-30 dakikanizi alacak ancak bu
calisma fiziksel beden ve enerji bedeniniz icin cok faydali olacak,
ruhsal ve zihinsel olarak sizi rahatlatacaktir.



Baslarken...

* Simdi, burada, tum gerginlikleri, tasidiginiz tim yukleri
birakma zamani. Kontroli, mukemmel olmaya calismayi
tamamen birakin, rahatlayin... Gogstinlzu, kalbinizi acik
tutun, derin, yumusak ve yavas nefesler alarak baslayin
calismaniza... Kendinizi ve sinirlarinizi taniyip, duruslari
vaparken bile nefesleri dogal ve diizgiin alip vermeye
basladiginizda ve dizenli yoga yaptikca, daha fazla
farkindalik, kendinizde daha fazla olumlu degisim
goreceksiniz...



Ihtivaclar:

e Calismaya baslamadan 6nce, kendiniz icin glivenli ve rahat bir ortam
yaratin.

* Temiz, havadar bir odada, ciplak ayakla, kaymayan bir yluzeyde
(yogamat, yoga minderi, ayaginizin kaymayacagi bir ortu), o glinku
ihtiyac ve isteklerinize gore, yumusak bir muzikle...Mumkunse, her
glin ayni saat ve yerde yoga calismanizi uygulayin.



Uygularken:

* Tum duruslari uygularken, hareketlere girip cikarken, burundan dogal nefesler alip
vermeyi unutmayin, nefesinizi tutmayin. Dogal nefesler; yumusak, yavas, derin,
surekli ve kendi ritminizde ahenk icindeki nefeslerdir.

* Yoga yaparken, glinun tum sikinti, gerginlik ve endiselerini birakip kendinizi
‘simdi’ ve ‘burada’ olmaya davet edin...

* Yoga minderinizin Uzerinde uyguladiklarinizi, gercek hayatinizda da ‘yasamaya’
O0zen gosterin: Dogru nefesler, farkindalik, ahenk, denge, blutlinlik, uyum,
konsantrasyon, sabir, birlik, glic, koordinasyon, sikunet, dinginlik ve huzur...
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Karga hazirhk durusu
Bakasana

Ayak ucunda esneme Dag durusu (Tadasana)



Isinmalar : 1. RAHAT OTURUS (SUKHASANA)
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* Sirtiniz dik, omuzlar gevsek, rahat bir

bagdas kurarak oturun. Gozlerinizi
kapatin, dogal nefeslerinizi izleyin. ?u
anda icinizde bulundugunuz ruh halini,
zihninizin ve kalbinizin durumunu
farkinda olun, cevrenizde olup biteni,
duyularinizi radar gibi kullanarak
farkedin...Dikkatinizi, tekrar bedeninize
ve nefesinize yonlendirip kendinizi
bedensel ve zihinsel olarak bu calismaya
hazirlayin. Iki ydne yavas ve genis
daireler cizerek normal nefeslerle
boynunuzu cevirin. Daha sonra, nefes
alirken omuzlarinizi kulaklariniza dogru
ekin, nefes verirken rahatlatin, bu
areketi birkac¢ kez uygulayin.



Isinmalar : 2.0TURARAK OMURGA ESNETMELER

*

e

* -Arkaya Donus: Sukhasana durusundayken, sol

elinizi sag dizinize, sag elinizi ise arkada
omurgayi destekleyecek sekilde yere yerlestirin.
Sag taraftan arkaya dogru dondin, omurFanlzm
ve sirtinizin esnedigini hissedin. Normal nefesler
alip vererek durusda bir stire kalin. Tekrar
ortaya, merkezinize donup dinlendikten sonra
durusu, diger tarafa dogru uygulayin.

Yanlara esneme: Bir elinizi kalca yaninda yere
gerlegtirin, diger kolunuzu gergin bir sekilde
asin Uzerinden yana dogru uzatarak esnetin.
Gergin kol tarafindaki bedeninizin yan
tarafindaki gerilme, acilma ve esnemeyi
hissedin. Merkezinize dondukten sonra, durusu
diger kolunuzla diger yéne dogru uygulayin.

One esneme: Kollarinizi d6ne dogru uzatarak bas
ya da alin yere gelecek sekilde tamamen one
egilin. Basiniz yere ulasmiyorsa, iki
yumrugunuzu Ust Uste koyarak ya da bir yastik
uzerine alninizi tim agirligiyla birakin...



Isinmalar : 3.ELMAS DURUSU (VAJRASANA)

Eimas durusu (Vajrasana

Jne esneme

Elleriniz uyluklarda, sirtiniz dik, gogsuniz acik bir
iekilde dizlerinizin Uzerinde oturun. Ayaklariniz

alcalarin altinda olsun. Eger bilekler ya da
bacaklarda rahatsizlik varsa, kalca ile ayaklar
arasina ya da ayak bileklerinin altina yastik ya da
battaniye koyulabilir. Cok zorlanilirsa, asagidaki
duruilar uzun oturusta da uygulanabilir. Bu durus,
bacak kaslari, bilekleri ve asil tendonununu
esl?le’gjmek icin, sindirim ve siyatik siniri icin
etkilidir.

Yukari esneme: Vajrasana durusundayken elleri
avuclar yukari bakacak sekilde basin tepesinde
kenetleyerek kollarinizi gokyuziine dogru esnetin,
normal nefeslerle durusta bir sire kalin.

One esneme: Simdi de elleri arkanizda kenetleyin
ve kollar arkada gergin, kiirek kemikleri birbirine
yakinken dizleri biraz aralayip nefes verirken
alninizi yere degdirin. Kollar arkada gergin ve basa
dogru esnesin...Durusta birka¢ nefes kalip nefes
alirken tekrar yavasca dogrulun.



Isinmalar : 4.INEK BASI DURUSU (GOMUKASANA)

* Vajrasana durusundayken, sol eli kalga

yanina yere koyarak sol kalca Gzerine
agirhginizi verin. Sag dizinizi sol dizin
Uzerine gelecek ve ayak tabanlari
mumkun oldugunca arkaya dogru bakacak
sekilde bacaklari Ustlste yerlestirin. Iki
oturma kemiginiz de yerde olsun. Sol
kolunuzu gékyuzlne uzatin, sag kolunuzu
da asagidan arkaya dogru uzatip,
dirseklerinizi kirarak arkada parmaklarinizi
kavusturun. Eller birbirine Kaklasmglorsa
rahat oldugunuz bir yerde kalin ya da bir
esarbi iki yanindan tutup ters yonlere
dogru cekerek duru?u uygulayin. Birkac
nefes bu durusta kaldiktan sonra ters kol
ve bacaklarla durusu diger yone
uygulayin.



Isinmalar : 5. KEDI ESNEMESI (MARJARASANA)
VE COCUK DURUSU (BALASANA)
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* Elleriniz ve dizlerinizin Gzerinde durun. Dizleriniz

tam kalcalarinizin altinda, elleriniz tam
omuzlarinizin altinda olsun. Nefes verirken ¢eneniz
gogsiinlze gelecek sekilde sirt-omurganizi
kamburlastirin, kuyruk sokumunuzu iceri dogru
cekin, nefes alirkense belinizi cukurlastirin, gogis
ve basiniz gokylzune dogru acilsin. Omuzlar gevsek
ve kulaklarinizdan uzak olsun. Bu hareketi
nefeslerle senkronize bir sekilde birka¢ kez
tekrarlayin. Omurganizin, sirtinizin ve bel
kaslarinizin esnedigini, 1sindigini hissedin.

Cocuk durusu icin, elleriniz 6nde yere uzansin,
kalcalarinizi topuklarinizin Gzerine itin ve basinizi
onde yere tim agirligiyla birakin. Ellerinizi
ayaklarinizin yanina c¢ekin, avuclariniz gokyiziine
bakacak sekilde omuzlar, kiirek kemikleriniz ve
sirtimizi tim agirligiyla yere birakip gozlerinizi
kapayin, derin ve yavas nefeslerle cocuk durusunda
dinlenin.



ISINMALAR : 6. GUVERCIN HAZIRLIK DURUSU
(EKA PADA RAJAKAPOTASANA)

* Tekrar kedi durusundasiniz. Bir dizinizi

one dogru cekerek ayaginizi ice dogru
kivirin, diger bacaginizi ise arkada
guvercmm kuyrugu |b| %erlye dogru
lyice uzatin, sirtiniz lleriye dogru
bakin, iki eliniz 6nde yerde olsun.
Nefes verirken dnce on kollarinizi yere
verlestirin-burada da kalabilirsiniz- ya
da durusu daha da derinlestirerek,
alninizi yere koyarak one dogru
kapanin. Durusta 10 nefes kadar
kalin... Bedeninizdeki tim hisleri ve
anhk deg|§|mler| farkinda olun,
kendinizi akisa birakin, evrene teslim
olun...Yavasca dogrularak hareketi
diger ayakla diger tarafa uygulayin.



ISINMALAR : 7. KARGA HAZIRLIK DURUSU

(BAKASANA)
!

Kamga hanrik durutyu
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* Ayaklar kalca acikliginda, dizler iki

yana dogru kirik ve acik yere
comelin. Avuclar birbirlerini iterken
dirsekler dizlerin i¢ tarafindan
disari dogru itsin. Sirti
kamburlastirmadan, karsida bir
noktaya bakin, ayak topuklariniz
yere degmiyorsa, topuklarin altina
destek olmasi icin bir battaniyeyi
rulo yaparak yerlestirebilirsiniz.
Ayak bileklerinde, bacaklarda, kalca
iclerinde, belde, sirtta esneklik
saglamak icin mikemmel bir durus.



ISINMALAR : 8. DAG DURUSU (TADASANA)

>

e Karga durusundan cikarken, dizleriniz

biraz kirik, ust bedeninizin tim
agirhgini 6ne verin, daha sonra
yavasca omurlari Gstlste getirerek
dogrulun. Kollar, omuzlar ve bas en
son kalksin ve dag durusuna gefin.
Ayaklarinizda esit agirlik, bacaklar,
kollar aktif, karin iceride, sirt dik,
omuzlar gevsek dimdik ayakta
duruyorsunuz... Omurga ve basiniz
gokyuzine yukselirken, belden asagiya
dogru yeryuzune kok saldiginizi
duyumsayin...GOzlerinizi kapatin,
dogal nefesler alip verin... Bir dag gibi
saglam, dengeli, gliclisinuz.



ISINMALAR : 9. AYAK UCUNDA ESNEME
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* Onde bir noktaya bakarak

n ? _ ellerinizi basinizin tepesinde

W o kenetleyin. Nefes alirkan
kollarinizi gékyuztne dogru
uzatin ve ayak parmak
uclarinizda yukselin, nefes
verirken tabanlari yere, elleri
basin Ustlne getirerek tekrar
basa donln. Nefesler ve
hareketler senkronize bir sekilde
yukselip alcalarak hareketi birkac
kez uygulayin.




ISINMALAR : 10. YANLARA ESNEME

- e Bacaklarinizi aralayarak, kollar
basin Uzerinde gerginken her
nefes veriste saga egilin, her
nefes alista tekrar dogrulun.
Nefes verirken sola egilin, alirken
dogrulun...Hareketi birkac kez
tekrarlayin.




ISINMALAR : 11. AYAKTA OMURGA ESNETME

“
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» Kollarinizla belinizi sararak 6nce sag

tarafiniza donilin, basi da cevirerek
sag omzunuzun uzerinden geriye
dogru bakin ve birkac saniye bu
sekilde kalin. Durusu diger tarafa
da uygulayin. Hareketi iki tarafa da
ikiser kez uyguladiktan sonra,
kollarinizi rahatlatarak saga sola
cocuklar gibi 6zgur bir sekilde
donin. Kollarinizin, omurganizi,
sirtinizi yumusak bir sekilde iki
tarafa dondirmesine izin verin...



Dag durusunda, avuglan

g{)gusle birlestirin
erkezinizi bularak

'‘Gunese Selam’a baglayin

»
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Dag durusunda,
avuclan goguste
birlestirin
Merkezinizi bularak
‘Gunese Selam’ /
bitinn
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Derin bir nefes alarak kollanniz
basinn Uzerine kaldirin, dnce
gokyuzline dogru, sonra geriye
dogru hafifce bedeninizi esnetin

o

a
e

Derin bir nefes alarak kollanniz: Nefes vererek dne dodru egilin, Sag bacaginm lyice geriye alin, \
basinizin Gzerine kaldinn, 6nce ellerinizi ~ya da parmak uclarimz- sol diziniz 90 derece kink olsun,
goiyulun(' dogru, sonra geriye ayaklannizin Iki yanina yere L\e(es algragk qob?,;unuzu agin ve
dogru hafifce bedeninizi esnetin erlestirin, bagin rahat birakin arsiya dogru n
9 ¢ szlcnnizl biraz kirabilirsiniz. Nefes vererek oduncu durusuna gegin

6
glinese selam oy @ N

Nefes alarak dizlerinizi yere koyun, Daha sonra
nefes vererek, gogsunuzi ve ¢cenenizi yere koyun.
Kalgcaniz havada olsun, bedeninizin sekiz (iki aya?m
parmaklan, Iki diz, gogus, (ki el ve cene) noktasiyla
gunesi selamlaymn!

7%
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Karninuzi ve ayak Uzerlerinizi yere koyun, nefes
alarak basiniz ve gogsunuzl yukan dogru
kaldinn ve kobra yilam pozuna gegin

Nefes vererek one dogru egilin,
ellerinizi ~ya da parmak uglanmazi-
ayaklannizin Iki yanina yere
erlestirin, baginiz rahat birakin Tekrar nefes aluigimzda, one bakarak sag Nefes vererek Kopek durusuna gecin ve birkag
()-zlenmzv biraz kirabilirsiniz ayaq«mz»ldnzmuzl kirarak Gne, iki elinizin nefes bu durusta kalin x
arasina alin




GuUnese Selam: 1

* Dag durusunda avuclari géguste
‘_ birlestirin. Merkezinizi bularak
Gunes’e selama baslayin.

L




GuUnese Selam: 2

* Derin bir nefes alarak kollarinizi

basinizin Uzerine kaldirin, 6nce

2 : gokyuzune dogru, sonra geriye
dogru hafifce bedeninizi esnetin.




GUnese Selam: 3

* Nefes vererek 6ne dogru egilin,
ellerinizi - ya da parmak
uclarinizi — ayaklarinizin iki
yanina yere yerlestirin, basinizi
rahat birakin. Dizlerinizi biraz
kirabilirsiniz.

3




GuUnese Selam: 4

i

* Sag bacaginizi iyice geriye alin,
4 sol diziniz 90 derece kirik olsun,
nefes alarak gogstnizu acin ve
karsiya dogru bakin.




GuUnese Selam: 5

* Nefes vererek oduncu durusuna
gecin.

Lol




GUnese Selam: 6

* Nefes alarak dizlerinizi yere
koyun. Daha sonra nefes
vererek, gogsinuzlu ve cenenizi
yvere koyun. Kalcaniz havada
olsun, bedeniniz sekiz (iki ayagin
parmaklari, iki diz, gégus, iki el,
ve cene) noktasiyla glinesi
selamlayin!




GUnese Selam: 7

* Karninizi ve ayak Uzerlerinizi yere
koyun, nefes alarak basinizi ve
gogsunuzu yukari dogru kaldirin
ve kobra yilani pozisyonuna

gecin.

7%
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GUnese Selam: 8

* Nefes vererek Kopek durusuna
8 gecin ve bir kac nefes bu durusta
kalin.




GuUnese Selam: 9

* Tekrar nefes aldiginizda, one
9 bakarak sag ayaginizi dizinizi

‘ kirarak one, iki elinizin arasina
:
/I

alin.



GuUnese Selam: 10

* Nefes vererek, 6ne dogru egilin,
ellerizi — ya da parmak uclarinizi-
ayaklarinizin iki yanina yere
verlestirin, basinizi rahat birakin.
Dizlerinizi biraz kirabilirsiniz.

10




GuUnese Selam: 11

* Derin bir nefes alarak kollarinizi
basinizin Uzerine kaldirin, 6nce
gokyuzune dogru, sonra geriye
dogru hafifce bedeninizi esnetin.

11




GuUnese Selam: 12

/ e Dag durusunda, avuclari géguste
birlestirin. Merkezinizi bularak

‘GuUnese Selam’i bitirin.

12
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Orw evneme (Parhimatanasans

1

U<oen durus (Trkonasanas) Kaydirak duruse
Purvotianasana)
Agac durusu (Vresasana

I 2 Omurga dondurme (Vakrasana)

“<@g=’ asanalarc .

Derm Geviome Durupu (Savesana)

k‘__,_, T N ) 7

Yarnm Teherek Duruyu (Setu Bendhasana)
| !
1 0

Cokirge (Saiambatana

Sertusty yuvarlanma
| Pavanamuilasana)

Yarime Omuz Duruyw

Saban durupu (Halasana - :
Sarvangatana



Asanalar :1. AGAC DURUSU (VRKSASANA)

* Dag durusundasiniz, iki ayak yere saglam
basiyor, tek elinizle dilerseniz duvardan
destek alirken ters taraftaki ayaginizi
elinizin yardimiyla kasiginiza dayayin, (ya
da cikabildigi yere kadar), gozleriniz 6nde

’ bir noktaya sabit baksin. Sirtiniz dik,
gogsunuz acik, yerdeki ayaginizla yere
saglam koklerle tutunuyorsunuz. Once

‘ avuclarinizi gégsitinuzde birlestirin,

kendinizi dengede ve hazir hissettiginizde,
kollarinizi da yavasca yukariya
kaldirabilirsiniz. Yerde saglam kokleri olan,
dallari (kollariniz) gokyulziine uzayan
harika bir agacsiniz! Vrksasana,
bacaklarin, kalcalarin, pelvisin esnemesi,
denge ve konsantrasyon icin ideal bir
durustur.




Asanalar : 2. UCGEN DURUS (TRIKONASANA)

* Bacaklarinizi ve kollarinizi iki yana
acin, avuclariniz yere donuk olsun. Sol
ayaginizi yana dogru dondurdn. Iki
ayaginizda da esit agirlik olsun. Sol
tarafiniza dogru gogsunulzu one do?ru

2 kapatmadan uzanin daha sonra, so
elinizle bacaginizi tutacak sekilde
dizlerinizi kirmadan yana dogru egilin,
sag kolunuz gokylzine dogru uzasin,
boynunuz rahatsa sag avcunuza bakin!
Birkac nefes bu durusta kalin. Nefes
alirken karin kaslarinizi da sikarak
dogrulun ve sonra durusu diger tarafa
uygulayin. Bu durusla, tum bedeniniz,
ozellikle sirt, kol, bacak ve boyun
kaslari calisir.




Asanalar : 3. ONE ESNEME (PASHIMOTANASANA)

* Dik oturustasiniz. Bacak ve
ayaklariniz bitisik, sirtiniz dik,
3 elleriniz kalcalarinizin yaninda
yverde olsun. Nefes alirken
kollarinizi gékyuztne dogru
kaldirarak sirtinizi iyice diklestirin,
nefes verirken mumkin oldugunca

" o v,
v
kamburlasmadan 6ne dogru egilin.
‘ Bas ve boynunuzu da 6ne dogru
— 3 birakarak gevsetin. Durusta normal
nefeslerle bir sire kalin. Tekrar

e S L e nefes alirken dogrulun. Harekete
nasil girdiyseniz oyle cikin...




Asanalar : 4. KAYDIRAK DURUSU
(PURVOTTANASANA) YA DA MASA DURUSU

* One esneme durusunu dengelemek
icin kaydirak durusu yapin. Yerde yine
uzun oturu?ta harekete baslayin.
Ellerinizi kalca hizasindan biraz geride
yere yerlestirin, el parmaklariniz
ayaklariniza doénuk olsun. Ellerinizden
guc alarak bacaklariniz duz ve ayak
parmaklari gergin bir sekilde kalcanizi
yukari dogru kaldirirken, basinizi da
arkaya dogru birakin. Baslangic icin,
masa durusunu uygulayabilirsiniz;
dizlerinizi kirin, ayak tabanlari yerde,
omuzlariniz, karniniz ve dizleriniz ayni
ﬁizgide olacak sekilde kalcanizi yerden

aldirin, boynunuz rahatsa basinizi
yine geriye dogru birakin.




Asanalar : 5. OMURGA DONDURME

(VAKRASANA)

* Dik oturustasiniz, sag dizinizi kirin, sag

ayak tabani yere saglam basiyor. Sol
kolunuzla kirik olan dizinize sarilirken,
sa% kolunuz sirti diklestirmek icin
gokyuzlne dogru uzansin, sonra saga
dogru dénerek omurgayi
destekleyecek sekilde elinizi yere
koyun ve geriye dogru bakin. Normal
nefeslerle omurganin donusiuna,
sirtinizi hissederek, bu hareketin ic
organlariniza yaptigi sikistirma etkisini
de fark ederek, birkac nefes durusta
kalip tekrar 6ne déniun. Durusu diger
yone uygulayin, sol diz kirihyor ve sola

dogru donilyorsunuz...



Asanalar : 6. UCAK DURUSU

* Yere yuzustu uzanin, eller kalcalarin
yaninda, avuclar yere donuk olsun.
Nefes alirken, bacaklar, kollar, bas
ve gogus yerden kalksin, karsiya
6 dogru bakarak normal nefeslerle
durusta birkac saniye kalin. Tekrar
’ o nefes verdiginizde tim bedeni yere
: birakarak dinlenin, daha sonra bu
durusu birkac kez daha tekrarlayin.

ik durugu Sirt kaslarini gliclendirmek icin
ideal bir hareket.



Asanalar : 7. CEKIRGE (SALAMBASANA)

* Yine bacaklariniz aralik olarak ytzistu
yatin. Bu kez kollar dimduz, elleri
vumruk yaparak, ellerin arkalari yerde
ve kasiklarin altina gelecek sekilde

7 yere yerlestirin. Netes alirken karin,
Eééﬂs ve cene disinda tim bedeni,

acaklar duz olarak yerden kaldirin, el
arkalarini yere bastirin, kalcalari sikin.
Normal nefeslerle durusta birkac
saniye kalin, tekrar nefes verirken
rahatlayin ve daha sonra hareketi
tekrarlayin. Ozellikle alt sirt kaslarini
calistiran bu asana, ic organlara baski
yaparak uyariyor, bobrekleri stimule
ediyor...




Asanalar : 8. SIRT USTU YUVARLANMA
(PAVANAMUKTASANA)

 Sirtustu yatin. Dizlerinizi kirarak
gogsunuze cekip, kollarinizla
dizlerinize sarilin ya da
parmaklarinizi dizlerinizin
dnunde kenetleyin. Bel
boslugunuz yere gelecek sekilde
saga sola hafifce hareket ederek
belinize masaj yapin...




Asanalar : 9. OMUZ DURUSU
(SARVANGASANA)

 Sirtdstd yatin. Ellerinizi belinizin
arkasina yerlestirerek
bacaklarinizi, yere paralel olacak
sekilde basinizin Uzerinden
arkaya alin. Omuz baslariniz
yere dogru cevirin ve
dirseklerinizi mimkun
oldugunca birbirine paralel
yapin. Yavasca bacaklarinizi
yukariya dogru duzeltip
diklestirin. 10 nefes kadar
durusta kalin..




Asanalar : 10. SABAN DURUSU (HALASANA)

* Simdi, bacaklari basin Gzerinden
arkaya yere dogru indirin ve ayak
parmaklariniz yere bastigi zaman
ellerinizi belinizden cekerek
kollariniz dtz bir sekilde
kalcalarinizin altindan yere
uzatin. Omurgaya ve boyna
esneklik saglayacak bu durusu,
boyunda ya da belinde problemi
olanlarin uygulamamasi gerekir.




Asanalar : 11.YARIM
BANDHASANA)

EKERLEK DURUSU (SETU

* Omuz ve saban durusunu tamamlayacak

yarim tekerlek durusu icin, sirtisti yatip
dizlerinizi kirin. Ayaklar paralel bir sekilde
yere saglam bassin. Nefes alirken kalcaniz
ve sirtinizi yerden iyice kaldirin, dizleriniz
birbirine paralel kalsin. Birka¢ nefes
durusta kalin ve tekrar nefes verdiginizde
bedeninizi yavasca yere birakip dinlenin.
Bu durusla, karin, kalca ve bacak kaslariniz
calisacak. Durusu, birkac kez
tekrarlayabilirsiniz. Bu durustan sonra,
kollarinizi iki yana acip dizlerinizi sola
yatirarak basinizi da saga dogru
dondurerek sirtinizi rahatlatip
esnetebilirsiniz. Daha sonra bu omurga
esnetme durusunu, ters tarafa da
uygulayin...



Asanalar : 12.DERIN GEVSEME (SHAVASANA)

* Sirtlstl uzanin. Bacaklariniz agik,

ayaklariniz gevsek, kollariniz agik, avuclar
yukari baksin... Bas ve boynunuz rahat,
yuz kaslariniz gevsek, gozleriniz kapal
olsun...Tum beden, kaslar, kemikler,
eklemler tum agirligiyla yerde, tamamen
gevsek...Burnunuzdan derin, yavas
nefesler alip veriyorsunuz... Her nefes
alisinizda pozitif enerti]i, tum olumlu
duy%u ve dustnceleri, huzuru, saglk ve
mutlulugu icinize ¢cekin; ve her nefes
verisinizde tum negatif enerjiyi, tim
olumsuz disunce ve duygulari, kalbinizde
ve zihninizde tasidiginiz tum yukleri atin
gitsinler..Kendinizi ve kalbinizi hayatinizin
getirecegi tum yeniliklere acin.



Sona ererken...

* Bedensel ve zihinsel olarak rahatlamanin tadini ¢cikarin. Ruhunuz
huzurlu, evrenle birlik ve uyum icinde, dingin...

* Derin gevsemeyi 5 dakika uyguladiktan sonra, 6nce yana ddntn, sonra
dogrulup rahat bir bagdas kurun, dogal nefesler alin. Avuclarinizi
gogsunuzde birlestirerek, kendinize, ailenize, tum sevdiklerinize,
dinyadaki tum varliklara baris, huzur, 6zgurlik, sevgi ve saglik
dileyerek yoga calismanizi bitirebilirsiniz... Hazir oldugunuzda
gozlerinizi acin. Namaste.



