YOGA EGITMENININ EL KiTABI - 1

ralar - Asanalar

Pranayama - Bandha ve Mudra
Teknikleri







ONSOZ

Bu El Kitabi; Enfes Nefes Yoga Terapi
egitmenleri tarafindan, yayinlanmis yoga
kaynaklarindan toplanilarak, sadece birlikte
calistig1 egitmen ve o6grenciler icin
hazirlanmistir.

Kitapcik haline getirilirken her boliimde
bosluklar birakilmistir. Bu bosluklari
zamanla, eklemeler yaparak kullanip daha
fazla fayda saglayabilirsiniz.

Hayatimzdaki gereksiz detaylardan kurtulup,
bosluklar kesfedip, faydal seylerle
renklendirebilmeniz dilegiyle...

Sevgilerle...

Enfes Nefes Yoga Terapi



ENFES NEFES YOGA TERAPI
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Cakranin Yeri
Segmani

Rengi

Elementi

Temsil Ettigi Prensip
Niteligi

Uyku Sekli

Enerji Akimi
Biyoenerji Ortusii

Duyu

CAKRALAR

MULADHARA
(KOK) CAKRA

Isminin Anlami

Kokl Destekleyen

- Kuyruksokumunun Ikinci

: Kirmizi

: Toprak

- Yer Cekimi

: Tamas

: Yuzustt 10-12 saat
: Apana Vayu

: Annamaya Kosa

: Koku Alma



Duyu Organi : Burun

Duyu Obijesi - Koku

Faaliyet Organ » Anus

Yama : Ahimsa (Siddetsizlik)
Niyama - Sauca (Temizlik)

Ses Titresimi : Lam

Simgesi : Dort Tag Yaprakli Niliifer
Psikolojik Islevi - Ozgiiven, Yeryiiziine Baghlik,

Hayatta kalma gidusu, Givenlik, Denge, Comertlik

Temel Ilkesi : Maddi Var olma iradesi
I¢sel Durumu > Saglamlik
Pozitif GlcU : Dengeleyen



Yas Araligi : 0-7 Yas aras1

Etkiledigi Organlar : Mesane, Prostat, Testisler,
Rahim, Rektum (Diiz Bagirsak), Kalin Bagirsaklar

Beden Bolgeleri - Ayaklar, Bilekler, Dizler,
Bacaklar, Kalgalar, Omurga, Kemikler, Tirnaklar, Kan,
Kemik iligi, Bagisiklik Sistemi

Bezleri - Kuyruksokumu Bezi

Sinir Ag : Kuyruksokumu Sinir agi

Fiziksel Rahatsizlar : Diz ve Bacak Sorunlari, Sirt ve
Bel Agrilari, Varis, Siyatik, Hemoroit, Obezite, Anoraksi
Nevruzu, Kabizlik, ishal, Lifli Tiimérler, Dejeneratif
Mafsal ltihap, Testis ve Rahim Sorunlari, Halsizlik,
Bagisiklik Sistemi Bozuklugu
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Zihinsel Rahatsizlar - Olim, Terk edilmek, Kicuk
Diisiiriilmek, Incitilmek ve Yakinlik Korkusu, Kibir,
Letarji, Kendine Giiven ve Irade Eksikligi, Bencillik,
Ofke, Kincilik, Cinsel Cekingenlik

Terapi Sesi : Firtina, Gok Giirlemesi, Davul
Sesi
Doga Deneyimi - Serin Toprak
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MULADHARA ASANALAR (KOK ENERJI
MERKEZI DURUSLARI)

Yogunlasma(odaklanma) noktast. Bacaklar,
kuyruksokumu

1. Ayakta Yapilan Duruslar:
STAMBHASANA (SUTUN DURUSU)

PRANAMASANA (SAYGI DURUSU)

UTKATASANA (GUCLU DURUS, SANDALYE
DURUSU) ve VARYASYONLARI

TADASANA (DAG DURUSU) ve
VARYASYONLARI

URDHVA HASTOTTASANA (ELLERI YUKARI
UZATMA DURUSU)ve VARYASYONLAR

-12 -



2. Denge Duruslar

GARUDASANA (KARTAL DURUSU)
VRIKSASANA (AGAC DURUSU)

URDHVA BHASTRIKASANA (AYAKTA KORUK
DURUSU) ve VARYASYONLARI

ASVATTASANA(INCIR AGACI DURUSU)

UTTHITA HASTA PADANGUSTHASANA
(AYAK PARMAGINI TUTARAK UZATMA
DURUSU)

PADANGUSTHASANA ( AYAK
BASPARMAGINI TUTMA DURUSU)

TIRYAKI TALASANA (SALLANAN PALMIYE
DURUSU)
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ARDHA CHANDRASANA (YARIM AY
DURUSU)

KATI CAKRASANA (BELI DONDURME
DURUSU)

URDHVA VIRASANA (AYAKTA KAHRAMAN
DURUSU)BIR

UTTHITA PARSVAKONASANA (UZATILMIS
YAN ACI DURUSU)

TRIKOSANA (UCGEN DURUSU)

UTTHANASANA (YUKSELME DURUSU) ve
VARYASYONLARI
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3. Cimelip Oturarak Yapilan Duruslar:

BHAVASANA (DUSUNCE DURUSU)

KASTHA TAKSANASANA (ODUN YARMA
DURUSU)

NAMASKARASANA (SELAMLAMA DURUSU)

VAYU NISKASANA (HAVAY| SERBEST
BIRAKMA DURUSU)

KAVA CALASANA (KARGA YURUYUS
DURUSU)

UDARAKARSANASANA (KARIN GERME
DURUSU)

MALASANA(CELENK DURUSU)
DANDASANA (SOPA DURUSU)

PRARAMBHIK STHITi ASANA (TEMEL
DURUS) ve VARYASYONLARI

NAUKA SANCALANASANA (KAYIKLA KUREK
CEKME DURUSU ) BiR

-15-



CAKKI CALANASANA (EL DEGIRMENI
CEVIRME DURUSU) BIiR

GATYAKMAK MERU VAKRASANA
(OMURGAYI DINAMIK DONDURME DURUSU)

PADA PRASAR PASCIMOTTANASANA
(BACAKLARI ACARAK SIRTI GERME DURUSU) ve
VARYASYONLARI

UPAVISTHA KONASANA (OTURARAK ACI
DURUSU) ve VARYASYONLARI

BHUMASANA(YERE EGILME DURUSU)

ARDHA TITALI ASANA (YARIM KELEBEK
DURUSU)

SIDDHASANA (MUKEMMELLIK DURUSU)

SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)
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4. Yan Oturarak Yapilan Duruslar-

UTTHANA PADASANA (GERILMIS BACAK
DURUSU)

CANU SIRSASANA (BAS DIZE EGILME
DURUSU)

BADDHA KONASANA (TUTULMUS ACI
DURUSU

FATINGASANA (KELEBEK DURUSU)

ARDHA MATSYANDRASANA (YARIM BALIK
KRALI DURUSU)

TARASANA (YILDIZ DURUSU)

BADDHA KONASANA (BAGLI ACI DURUSU)
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PURNA TITALI ASANA (TAM KELEBEK
DURUSU)

ARDHA NAVASANA(YARIM KAYIK DURUSU)
GOMUKHASANA (INEK YUZU DURUSU)

ASVA SANCALANASANA (BINICI DURUSU)
IKi

CANUSIRSA MERUDANDASANA (DiZ BASA
OMURGA DURUSU) ve VARYASYONLARI

CHULANA LURHAKANASANA
(YUVARLANMA DURUSU)
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5. Surtiistii Yapilan Duruslar:

UTTHANA TALASANA (GERINEREK PALMIYE
DURUSU)

KATI SAKTIASANA (BELE ENERJi DURUSU)

SUPTA UDARAKARSANASANA (SIRT USTU
KARIN GERME DURUSU) ve VARYASYONLARI

PADA SANCALANASANA (AYAK CEVIRME
DURUSU)

ARDHA SUPTA PAVANA MUKTASANA
(YARIM SIRT USTU HAVA CIKARMA DURUSU)

UTTHANAPADASANA (KALDIRILMIS AYAK
DURUSU)

SUPTA PADANGUSTHASANA (SIRT USTU

AYAK PARMAGINI TUTMA DURUSU) ve
VARYASYONU
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MERUDANDA SITHILIKARANASANA
(OMURGAYI RAHATLATMA DURUSU)

URDHVA PRASARITA PADASANA (YUKARI
UZATILMIS AYAK DURUSU ) ve
VARYASYONLARI

CATHARA PARIVARTANASANA (KARNI
DONDURME DURUSU) ve VARYASYONLARI

EKA PADA CAKRA PADASANA (TEK AYAKLA
DAIRE CiZME DURUSU) ve VARYASYONU

GARBHASANA (CENIN DURUSU) ve
VARYASYONLARI

SUPTA CHULANA LURHAKANASANA (SIRT
USTU YUVARLANMA DURUSU

NAUKASANA (GEMI) DURUSU
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SUPTA BALASANA (UZANAN COCUK
DURUSU)

ANANDA BALASANA (MUTLU COCUK
DURUSU)

SUPTA TADASANA (UZANAN DAG DURUSU)
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6. VYiiziistii Yapilan Duruslar:

ARDHA MUKHA
CATHARPARIVARTANASANA

(YUZU ASAGI KARNI DONDURME DURUSU)

ASTANGA NAMASKARASANA (SEKIZ
ORGANLA SAYGI DURUSU

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGIYA BAKAN KOPEK)

PARIVARTANASANA (YUZU ASAGI KARNI
DONDURME DURUSU)

UTTHANA PRISTHASANA (GERINEN
KERTENKELE DURUSU)

SUPTA BADDHA KONASANA (UZANARAK
BAGLI ACI DURUSU)
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7. Diziistii Yapilan Duruslar-

VACRASANA (YILDIRIM DURUSU) UC

VIRASANA (SAVASCI DURUSU) ve
VARYASYONLARI

BHADRASANA (HOS DURUS)
BALASANA (COCUK DURUSU)

MANDUKI ASANA (KURBAGA DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ANCANEYASANA (YENI AY DURUSU)

ARDHA KAPOTASANA (YARIM GUVERCIN
DURUSU)

EKA PADA RACAKAPOTASANA (DENIZKIZI
DURUSU)
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8. Meditasyon Duruslari:

SAVASANA (HAREKETSiZ BEDEN DURUSU)
SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)

SIDDHASANA (MUKEMMELLIK DURUSU)
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MULADHARA CALISTIRMA
TEKNiIiKLERI

1. Bandhalar (Kilitler- diigiimler):

MULA BANDHA (KOK KIiLiDJ)

2. Mudralar (tavir- tutum- simge):

NASIKAGRA DRISTI MUDRA (BURUN UCUNA

BAKMAK)
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3. Pranayama Teknikleri:

SUDDHI (TEMIZLEME )PRANAYAMA —
TEMIZLEME TEKNIiGi

4. Konsantrasyon Teknikleri:

MULADHARA (KOK) CAKRAYA
ODAKLANARAK

KIRMIZI ISIK ~-BALON — KURE HAYALI
GOKGURULTUSU — FIRTINA SESI
LAM TITRESIMINI KULLANARAK

YAGMUR SONRASI TOPRAK HAYALI-
KOKUSU
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“, w SVADHISTHANA
q (PELVIS) CAKRA

Isminin Anlami

Kendi Tkamet Yeri
Cakranin Yeri - Ureme Organlari
Rengi > Turuncu
Elementi - Su
Temsil Ettigi Prensip : Yaraticilik
Niteligi : Tamas
Uyku Sekli : Cenin Pozisyonunda 8- 10 saat
Enerji Akimi - Vyana Vayu

Biyoenerji Ortisii  : Pranayama Kosa

Duyu - Tat Alma
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Duyu Organi - Dil

Duyu Objesi : Tat

Faaliyet Organi - Cinsel Organlar

Yama - Satya ( Durdstluk)
Niyama . Santosa (Hosnutluk)

Ses Titresimi :Vam

Simgesi : Alt1 Tag Yaprakli Niliifer
Psikolojik Islevi

ON GIRDAP (Disil) - Ask, Yaraticilik, Cinsel
Heyecan

ARKA GIRDAP (Eril) : Eglence, Maddi Konfor,
Empati Yetenegi

-29-



Temel Ilkesi : Yaraticit Ureme

I¢sel Durumu - Refah
Pozitif Gucl : Akist Saglayan
Yas Aralig 7 -14 Yas aras1

Etkiledigi Organlar : Deri, St Bezleri, Vajina ve
Penis, Bobrekler, Bosaltim Organlart

Beden Bolgeleri - Pelvis, Legen kusagi Kemikleri,
Sirtin alt bolgesi, Kalgalar, Apandist ve Viicut Sivilar
(Bedenin su sistemi)

Bezleri : Yumurtalik ve erbezleri

Sinir Ag1 - Hipogastrik Sinir ag1
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Fiziksel Rahatsizlar - Ureme ve Idrar Sorunlari, Prostat
ve Rahim Hastaliklar1, Sut Bezleri, Vajina, Penis,
Bobrekler, Deri ve Bosaltim Organlariyla Ilgili
Rahatsizliklar

Zihinsel Rahatsizlar : Cinsel Isteksizlik, Asir1 Cinsel
Fanteziler, Cinsel Kimlik Problemi, Tiryakilik, Paranoya,
Gosteriseilik, Kiiskiinliik, Kiskancglik, Hazcilik, Cinsel
Bencillik, Bedenden Utanma, Kotiimserlik, Intihara
Egilim, Ensest

Terapi Sesi - Deniz, Okyanus Sesi

Doga Deneyimi - Berrak Sular
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SVADHISTHANA ASANALAR (PELVIS
ENERJI MERKEZI DURUSLAR)

Yogunlasma(odaklanma) noktast : Karnin alt kismu,
Pelvis, Bel, Kasik Bolgesi

1. Denge Duruslarr:

UTTHITA HASTA PADANGUSTHASANA
(AYAK PARMAGINI TUTARAK UZATMA
DURUSU)

TRIKONASANA (UCGEN DURUSU)

GARUDASANA (KARTAL DURUSU)
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UTKATASANA (GUCLU DURUS, SANDALYE
DURUSU)

PARIVRITTA TRIKONASANA (UCGEN DONME
DURUSU)

NATASIRA URDHVA PADAPRASARANASANA
(KAFA BACAK UZERINE DURUS)

UTTHITA PARSVA KONASANA (UZATILMIS
YANAL ACI DURUSU)

RISIASANA (BILGE DURUSU)

EKAPADA PRANAMASANA (TEK AYAKTA
SAYGI DURUSU) ve VARYASYONLARI

EKAPADA UTTHANASANA (TEK AYAKTA
BUKULEREK DURUS)

ARDHA BADDHA PADMOTTANASANA
(YARIM BAGLI NILUFER DURUSU)

VATAYANAMASANA (AT DURUSU)
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EKAPADASANA (TEK AYAKTA DURUS)
BAKASANA (TURNA DURUSU)

PADANGUSTHASANA (AYAK BASPARMAGINI
TUTMA DURUSU)

PADAHASTASANA (AYAKLAR ELLER
USTUNDE DURUS)

UTTANASANA (YOGUN GERME DURUSU)
CATUSPADASANA (DORT AYAKTA DURUS)
ARDHA CANDRASANA (YARIM AY DURUSU)

UTTHITA CANU SIRSASANA (BASI DiZLERIN
ARASINDA DURUS)

TIRYAKI KATI CAKRASANA (SALLANARAK
BEL DONDURME DURUSU)

MERU PRISTHASANA (OMURGA VE SIRT
DURUSU)
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UTTHITA LOLASANA (AYAKTA SALLANMA
DURUSU)

PRASARITTA PADOTTANASANA (GENIS
ACILMIS AYAKLAR DURUSU)

PARIVRITTA UTKATASANA (DONEN
SANDALYE DURUSU)

VRIKSASANA (AGAC DURUSU)
DOLASANA (SARKAC DURUSU)

URDHVA VIRASANA (AYAKTA KAHRAMAN
DURUSU) iK1
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2. Comelip Oturarak Yapilan Duruslar:

MALASANA (CELENK DURUSU)

SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)
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3. Yan Oturarak Yapilan Duruslar:

RACA CANU SIRSASANA (KRAL DIiZE
DURUSU

PARIVRITTA CANU SIRSASANA (DONEREK
DIiZE BAS DURUSU)

PURNA TITALI ASANA (TAM KELEBEK
DURUSU)

ARDHA PADMA PASCIMOTTANASANA
(YARIM NILUFER SIRT GERME DURUSU)

TRIANGA MUKHAIKAPADA
PASCIMOTTANASANA (UC BOLUMU (AYAK, DiZ,
KALCA) GERME DURUSU)

UTTHANA RACA MANDUKI CANUSIRSASANA
(KRAL KURBAGA BAS DiZE YOGUN GERME
DURUSU)
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PASCIMOTTANASANA (SIRTI GERME
DURUSU) ve VARYASYONLARI

EKA PADA SETU ASANA (TEK AYAKTA
KOPRU DURUSU) ve VARYASYONLARI

ARDHA MATSYANDRASANA (YARIM BALIK
KRALI DURUSU)

PADMA PARVATASANA (NILUFER DAG
DURUSU)

AKARNA DHANURASANA (KULAGIN
YANINDA YAY DURUSU)

DHANURAKARSANASANA (YAY CEKME
DURUSU)

ARDHA PADMA PADOTTANASANA (YARIM
NIiLUFER AYAK YUKSELTME DURUSU)
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UBHAYA PADANGUSTHASANA (iKi AYAK
BASPARMAGI DURUSU)

BADDHA KONASANA (BAGLI ACI DURUSU)
GOMUKHASANA (INEK YUZU DURUSU)

NiRALAMBA PASCIMOTTANASANA
(DESTEKSIZ SIRTI GERME DURUSU) ve
VARYASYONLARI

MUKTA HASTA MERUDANDASANA (SERBEST
ELLERLE OMURGA DURUSU)

MERUDANDASANA (OMURGA DURUSU)
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4. Swrtiistii Yapilan Duruslar:

KATI SAKTIASANA (BELE ENERJI DURUSU)

URDHVA MUKHA PASCIMOTTASANA
(YUKARIYA DOGRU YUZLE BEDEN ARASINI
GERME DURUSU)

TITTIRASANA (TITTiRA DURUSU)

SUPTA BADDHA KONASANA (SIRT USTU
TUTULMUS ACI DURUSU )ve VARYASYONLARI

PARSVA URDHVA PRASARITA PADASANA
(YANA YUKARIYA UZATILMIS AYAK DURUSU)

PURVA HALASANA (SABAN ONCESI DURUS)
GARBHASANA (CENIN DURUSU)

ANANDA BALASANA (MUTLU COCUK
DURUSU)
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5. Yana Yatarak Yapilan Duruslar:

ANANTASANA (SONSUZLUK DURUSU)

MERU AKARSANASANA ( OMURGAYI BUKME
DURUSU)

HASTA PADANGUSTHASANA (ELLE AYAK
BASPARMAGINI TUTMA DURUSU) ve
VARYASYONLARI

6. Ylzistl Yapilan Duruslar:

ASTANGA NAMASKARASANA (SEKIZ
ORGANLA SAYGI DURUSU)

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGIYA BAKAN KOPEK DURUSU)

UTTHANA SHISHOSANA (GENISLETILMIS
KOPEK YAVRUSU DURUSU)
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ARDHA BHUCANGASANA (YARIM KOBRA
DURUSU) ve VARYASYONLARI

BHUCANGASANA (KOBRA DURUSU) ve
VARYASYONLARI

DHANURASANA (YAY DURUSU)

URDHA MUKHA SVANASANA (YUKARIYA
BAKAN KOPEK DURUSU)

ARDHA SALABHASANA (YARIM CEKIRGE
DURUSU) iKi-UC

SALAPHASANA (CEKIRGE DURUSU) IKi-UC
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7. Diz iistii Yapilan Duruglar:

MARCARI ASANA (KEDi DURUSU) ve
VARYASYONLARI

BHADRASANA (HOS DURUSY)

VYAGHRASANA (KAPLAN DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ANCANEYASANA (YENI AY DURUSU)

ARDHA KAPOTASANA (YARIM GUVERCIN
DURUSU)

ARDHA PADMA VACRASANA (YARIM
NILUFER YILDIRIM DURUSU)

EKA PADA RACAKAPOTASANA (DENIZKIZI
DURUSU)

VIRASANA (KAHRAMAN, SAVASCI
DURUSU)BIR
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VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)

ARDHA PADMA PARVATASANA (YARIM
NILUFER DAG DURUSU)

UTTHITA EKA PADASANA (YUKSELMIS TEK
AYAK DURUSU)

8. Meditasyon Duruslari:

BHADRASANA (HOS DURUS)
SAVASANA (HAREKETSIZ BEDEN DURUSU)

ARDHA PADMASANA (YARIM NiLUFER
DURUSU)

SIDDHASANA (MUKEMMELLIK DURUSU)
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SVADHISTHANA CALISTIRMA
TEKNIKLERI

1. Bandhalar (kilitler- diigiimler) :

2. Mudralar (tavir- tutum- simge):
ASVINI MUDRA (ATI DURDURMAK)
VACROLI MUDRA (YILDIRIMI DURDURMAK)

SAHACOLI MUDRA (DOGAL YUKSELEN
ENERJIYI DURDURMAK)
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3. Pranayama Teknikleri:

BHUCANGASANA (KOBRA DURUSU)
PRANAYAMA — AKCIGERLERIN KULLANIM
ALANINI GENISLETME NEFES TEKNIGI

4. Konsantrasyon Teknikleri:

SVADHISTHANA (PELVIS) CAKRAYA
ODAKLANARAK

TURUNCU ISIK -BALON — KURE HAYALI
DENIZ- DALGA- SU SESI
YAM TITRESIMINI KULLANARAK

DENIZ, OKYANUS HAYALI - KOKUSU
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Cakranin Yeri

Rengi
Elementi
Temsil Ettigi Prensip :
Niteligi

Uyku Sekli
Enerji Akimi
Biyoenerji Ortiis

Duyu

MANIPURA (KARIN)
CAKRA

Isminin Anlami

Miucevher Kenti

: Gobek Deligi
- Sari

. Ates

Yanma

- Rajas

- Sirtiistii 7- 8 saat
- Smana Vayu

: Pranayama Kosa

- GOrme
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Gozler

Bicim

Bacaklar

Asteya (Calmama)
Tamas (Yetinme)
Ram

On Tag Yaprakli Niliifer

Kisisel Gii¢, Kendine
Saygi1, Cosku Hissi

Saglik Iradesi
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Varligin Sekillenmesi
Ofke
Sekillendiren

14- 21 Yas arasi

Safra kesesi, Karaciger,
Diyafram, Pankreas, Dalak, Oniki parmak Bagirsagi,
Sindirim Organlari

Karin, Sirtin orta bolgesi,
Bagirsaklarin {ist boliimii, Otonom Sinir Sistemi

Pankreas

Epigastrik Sinir ag1
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Dalak, Karaciger ve Pankreas
Sorunlari, Ulser, Kolon ve Bagirsak Sorunlari, Kolit,
Safra Taslari, Hepatit, Kramplar, Hipoglisemi

Asirt hassasiyet, Kabul Edilmeme
Korkusu, Kendini Begenmislik, Ozseverlik,
Muikemmeliyetcilik, Tatminsizlik, Kizginlik, Asagilik
Kompleksi

Ates Citirtis1, GOk Giirtiltiisti

Olgun Basak Tarlasi
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Karin Bolgesi, Gobek
Deligi, Belin iistii, Sirtin Ortast

PARSVA ARDHA CAKRASANA (YANAL
YARIM CARK DURUSU)

HASTA UTTHANASANA (YUKSELTILMIS KOL
DURUSU)
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ARDHA UTTHANA KATI ASANA (SIRTI YARIM
DONDURME DURUSU)

UTTANASANA (YOGUN GERME DURUSU)
NATARACASANA (DANSCI DURUSU)

PARIVRITTA UTKATASANA (DONEN
SANDALYE DURUSU)

BAKASANA (TURNA DURUSU)
ASTAVAKRASANA (SEKiZ ACILI DURUS)

KONASANA (ACI DURUSU) ve
VARYASYONLARI

UTTHITA TRIKONASANA (UZATILMIS UCGEN
DURUSU) ve VARYASYONLARI

PARIVRITTA TRIKONASANA (DONMUS
UCGEN DURUSU)
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UTTHITA PARSVA KONASANA (UZATILMIS
YANAL ACI DURUSU)

ARDHA CANDRASANA (YARIM AY
DURUSU)IKI

PARSVAKONASANA (YAN GERME DURUSU)

URDHVA VIRASANA (AYAKTA KAHRAMAN
DURUSU) UC

SIRSANGUSTHA YOGASANA (KAFAYI AYAK
BASPARMAGIYLA BIRLESTIRME DURUSU)

PRASARITA PADOTTANASANA (GENIS

ACILMIS AYAKLAR DURUSU) ve
VARYASYONLARI
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BAKA DHYANASANA (DUSUNCELI TURNA
DURUSU)

MAHA MUDRASANA (BUYUK KAPATMA
DURUSU)

PASCIMOTTANASANA(SIRTI GERME
DURUSU)

CANU SIRSASANA (ONE EGILME DURUSU)

SAITHALYASANA (BEDENSEL GEVSEME
DURUSU)

SETU ASANA (KOPRU DURUSU)
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BHU NAMASANA (OMURGAY| DONDUREREK
YUZUKOYUN EGILME DURUSU)

PARIVRITTA ARDHA VACRASANA (DONEREK
YARIM YILDIRIM DURUSU)

PARIVRITTA VACRA ARDHA PADMASANA
(DONEREK YARIM YILDIRIM NILUFER DURUSU)

VAKRASANA (BURGU DURUSU) ve
VARYASYONLARI

SUKHA BADDHA PASCIMOTTANASANA
(KOLAY KIiLITLI SIRTI GERME DURUSU)

ARDHA PADMA BADDHASANA (YARIM
NIiLUFER TUTMA DURUSU)

PASASANA (ILMEK DURUSU)
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ARDHA PADMA YOGASANA (BUTUNLESME
SIMGESI DURUSU) ve VARYASYONLARI

NAVASANA (TEKNE DURUSU)

EKO PADOTTANASANA (BIR AYAGI
YUKSELTME DURUSU)

KROUNCASANA (BALIKCIL DURUSU)

NAUKA SANCALANASANA (KAYIKTA KUREK
CEKME DURUSU) iK1

PARIPURNA NAVASANA (TAM KAYIK
DURUSU)

BRAHMACARYASANA (BEKARLIK DURUSU)
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PADA CALANASANA (AYAKLARI CEVIRME
DURUSU)

KATI CALANASANA (BELI CEVIRME
DURUSU)

SAVA UDAKARSANASANA (HAREKETSIZ
OMURGA DURUSU) ve VARYASYONLARI

HALASANA (SABAN DURUSU) ve
VARYASYONLARI

CAKRASANA (TEKERLEK DURUSU)
SUPTA KONASANA (YATARAK ACI DURUSU)

KARNAPIDASANA (KULAKLARA BASKI
DURUSU) ve VARYASYONLARI

URDHVA PRASARITA PADASANA
(YUKARIYA UZATILMIS AYAK DURUSU)IKI -UC
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SKANDHA KATIASANA (OMUZ BEL
KALDIRMA DURUSU)

PAVANMUKTASANA (RUZGAR DURUSU)
GRIVASANA (BOYUN DURUSU)

SIRSAPADA BHUMI SPANSASANA (BAS ve
AYAKLARIN YERE DAYANMA DURUSU)

SETU BANDHA SARVANGASANA (KOPRU
DURUSU)

URDHVA DHANURASANA (YUKARI DOGRU
YAY DURUSU) ve VARYASYONLARI

DVIPADA VIPARITA DANDASANA (iKi
AYAKTA TERS DURUS)
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MERU AKARSANASANA (OMURGAY | BUKME
DURUSU)

SANTOLANASANA (DENGE DURUSU) ve
VARYASYONLARI

MATSYA KRIDASANA (BALIK YAN USTU
DURUSU)

ARDHA PINCHA MAYURASANA (YARIM
YUNUS DURUSU)

CATURANGA DANDASANA (DORT KOLLU
DUZ DURUS)

CAMATKARASANA (MUCIZE DURUS)
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BAHUPADASANA (YAN BACAK DURUSU) ve
VARYASYONLARI

MAKARASANA (TIMSAH DURUSU)BIR ve
VARYASYONU

MARIGASANA (GEYIK DURUSU) ve
VARYASYONLARI

KAPINCALANASANA (KAPINCALA DURUSU)

ASTANGA NAMASKARASANA (SEKIZ
ORGANLA SAYGI DURUSU)

ADHO MUKHA SVANASANA (YUZU ASAGIYA
BAKAN KOPEK DURUSU)

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGI BAKAN KOPEK DURUSU)
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UTTHANA PRISTHASANA (GERINEN
KERTENKELE DURUSU)

ARDHA SARAL DHANURASANA (YARIM
KOLAY YAY DURUSU) ve VARYASYONLARI

BHUCANGASANA (KOBRA DURUSU)

SARAL DHANURASANA (KOLAY YAY
DURUSU)

SALABHASANA (CEKIRGE DURUSU)
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VACRASANA (YILDIRIM DURUSU) ve
VARYASYONLARI

KURMASANA (KAPLUMBAGA DURUSU)

SASANKASANA (TAVSAN DURUSU) ve
VARYASYONLARI

BALASANA (COCUK DURUSU)
NAGASANA (YILAN DURUSU)

SUPTA VIRASANA (UZANARAK KAHRAMAN
DURUSU)
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MAYURASANA (TAVUS KUSU DURUSU) ve
VARYASYONLARI

MARCARI ASANA (KEDi DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ANCANEYASANA (YENI AY DURUSU)

VYAGHRASANA (KAPLAN DURUSU)

MATSYA KRIDASANA (BALIK YAN USTU
DURUSU)

MAKARASANA (TIMSAH DURUSU)BIR

MARIGASANA (GEYIK DURUSU) ve
VARYASYONLARI
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SAVASANA (HAREKETSiZ BEDEN DURUSU)

ARDHA PADMASANA (YARIM NILUFER
DURUSU)

SIDDHASANA (MUKEMMELLIK DURUSU)

VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)
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UDDIiYANA (YUKARI UCMAK) MUDRA —
KARIN KIiLIDI

AGNISARA KRIYA (ATES DOGASININ
HAREKETTI)

NAULI KRIYA (DUZ KARIN HAREKETI)

- 66 -



SVANA (KISA ve CABUK SOLUK)

PRANAYAMA — CANLANDIRICI NEFES

TEKNIGI

SAKTI CALANA (CALKALAMAK)
PRANAYAMA — ENERJIYI BEDENE YAYMAK

VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)
PRANAYAMA -DiYAFRAM GUCLENDIRME

RACA VAKRASANA (KRAL BURGU DURUSU)
PRANAYAMA —AKCIiGERLERIN KULLANIM
ALANINI GENISLETME NEFES TEKNIiGi

KAPALABHATI (KAFATASINI PARLATAN)
PRANAYAMA — ARINDIRICI NEFES TEKNIiGi

PRANA- VAYU APANA-VAYU (ASAGI-
YUKARI HAREKET EDEN ENERJI AKIMI)
PRANAYAMA
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MANIPURA (KARIN) CAKRAYA
ODAKLANARAK

GUNES - SARI ISIK -BALON — KURE HAYALI
ATES CITIRDISI - GOKGURULTUSU SESI
RAM TITRESIMINI KULLANARAK

BASAK TARLASI, GUNES HAYALI - TARLA,
ATES KOKUSU
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Cakranin Yeri
Rengi
Elementi
Temsil Ettigi Prensip :
Niteligi

Uyku Sekli
Enerji Akimi
Biyoenerji Ortusii

Duyu

ANAHATA
(GOGUS) CAKRA

Isminin Anlami

Carpmamis (Yenilmez)

: Gogiis kemiginin arkasi
- Yesil

: Hava

Denge

- Rajas

- Sol taraf 5-6 saat
: Prana Vayu

- Manomaya Kosa

: Dokunma
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Duyu Organi
Duyu Obijesi
Faaliyet Organm

Yama
Kontrolu)

Niyama
Ses Titresimi

Simgesi

Psikolojik Islevi

: Cilt
2 Ylzey
: Kollar

: Brahmacarya (Cinsel Enerji

: Svadhayaya (Egitim)
> Yam

: On iki Tag Yaprakli Niliifer

ON GIRDAP (Disil): Insanlara kars1 Sevgi
Duyma, Ask, Uyum, Sefkat, Bagislayicilik

ARKA GIRDAP (Eril) : D1s diinyaya agilan
Irade, Paylasma, Iyilesme
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Temel ilkesi - Kendini Adama

I¢sel Durumu : Acima
Pozitif Gucu - Baglayan
Yas Araligi 1 21- 28 Yas arasi

Etkiledigi Organlar : Kalp, Akcigerler, Lenf Bezleri,
Solunum, Dolasim ve Bagisiklik Sistemleri

Beden Bolgeleri . El parmaklari, Eller, Kollar,
Omuzlar, Sirtin iist bolimii, Gogiis, Goglis boslugu,
Kaburgalar, Memeler, Yemek borusunun st bolumi

Bezleri > Timus

Sinir Ag - Kalp Sinir ag1
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Fiziksel Rahatsizlar : Astim, Akciger ve Kalp
rahatsizliklari, Yiikksek Tansiyon, Sirt, Omuz, Kol ve El
Sorunlari, Meme Kanseri, Alerjiler, Zatlrree, Akciger
Kanseri

Zihinsel Rahatsizlar : Sorumluluk ve Thanet Korkusu,
Huysuzluk, Pasif Saldirganlik, Duygusal Sogukluk,
Nesnelere Baglilik, Yabancilasma, Keder, Nefret, O¢
alma

Terapi Sesi : Riizgar, Can Sesi

Doga Deneyimi > Yesil Orman
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ANAHATA ASANALAR (GOGUS ENERJi
MERKEZI DURUSLARI)

Yogunlasma(odaklanma) noktasi: Gogiis Bolgesi,
Gogsiin arkasi, Sirtin st kismi, Omuzlar, Kollar, Eller

1. Ayakta Yapilan Duruslar:
PRANAMASANA (SAYGI DURUSU)
LASYASANA (DANS DURUSU)

PASCIMA NAMASKARASANA (ARKADA
SELAMLAMA DURUSU)
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2. Denge Duruslart:

VRIKSASANA (AGAC DURUSU) ve
VARYASYONLARI

URDHVA HASTOTASANA (YUKARIYA
UZANMA DURUSU)

NATARACASANA (DANSCI DURUSU)
BAKASANA (TURNA DURUSU)
TALASANA (PALMIYE DURUSU)

UTTHITA PARSVAKONASANA (UZATILMIS
YAN ACI DURUSU)

TRIKONASANA (UCGEN DURUSU)
SAMAKONASANA (DUZ ACI DURUSU)

KARMASANA (HAREKET DURUSU) ve
VARYASYONLARI

DVIKONASANA (CIFT ACI DURUSU)
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3. Comelip Oturarak Yapilan Duruslar:
RACU KARSANASANA (iP CEKME DURUSU)
SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)
SVASTIKASANA (UGURLU DURUS)

ARDHA PADMASANA (YARIM NiLUFER
DURUSU)

PADMASANA (NiLUFER DURUSU)
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4. Yan Oturarak Yapilan Duruslar:

PURVOTTANASANA (ONU GERME DURUSU)
ve VARYASYONLARI

GOMUKHASANA (INEK YUZU DURUSU)

PARVATASANA (DAG DURUSU) ve
VARYASYONLARI

PRANASANA (NEFES DURUSU)

MATSYASANA (BALIK DURUSU) ve
VARYASYONLARI

DHYANA VIRASANA (MEDITASYONDA
KAHRAMAN DURUSU)

TOLASANA (TERAZI DURUSU)

UTTHITA PADMASANA (YUKSELTILMIS
NILUFER DURUSU)

GUPTA PADMASANA (GiZLi NILUFER
DURUSU)
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5. Swrtiistii Yapilan Duruslar:

SETU BANDHASANA (KOPRU TUTMA
DURUSU) ve VARYASYONLARI

KANDHARASANA (OMUZ DURUSU) ve
VARYASYONLARI

UTTHANA PADASANA (YUKARI AYAKLAR
DURUSU)

CAKRASANA (TEKERLEK DURUSU)

SUCIRANDASANA (IGNE DELIGI DURUSU)
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6. VYiiziistii Yapilan Duruslar:

CATURANGA DANDASANA (DORT ORGANLA
SOPA DURUSU)

NAKRASANA (TIMSAH DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ARDHA PINCHA MAYURASANA (YARIM
YUNUS DURUSU)

ADHO MUKHA SVANASANA (YUZU ASAGIYA
BAKAN KOPEK DURUSU)

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGI BAKAN KOPEK DURUSU)

UTTHANA SHISHOSANA (GENISLETILMIS
KOPEK YAVRUSU DURUSU)
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SARPASANA (YILAN DURUSU)

ARDHA DHANURASANA (YARIM YAY
DURUSU) ve VARYASYONLARI

DHANURASANA (YAY DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ARDHA BHUCANGASANA (YARIM KOBRA
DURUSU)

BHUCANGASANA (KOBRA DURUSU)

BHEKASANA (KURBAGA DURUSU)
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7. Diz iistii Yapilan Duruglar:

ANANDA MADIRASANA (SARHOS EDICI
MUTLULUK DURUSU)

BHRINGASANA (ARI DURUSU)

ARDHA KAPOTASANA (YARIM GUVERCIN
DURUSU)

HASTA PARSVASANA(ELLER YANAL
DURUSU)

VRISABHASANA (INEK DURUSU) ve
VARYASYONLARI

PARVATASANA (DAG DURUSU)UC

HAMSASANA (KUGU DURUSU) ve
VARYASYONLARI

SKANDHASANA (OMUZLARI RAHATLATAN
DURUS)
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ARDHA USTRASANA (YARIM DEVE DURUSU)
ve VARYASYONLARI

SUPTA VACRASANA (YASLANARAK
YILDIRIM DURUSU)BIR ve VARYASYONLARI

PARYANKASANA (YATAK DURUSU)

SUPTA BHEKASANA (YATARAK KURBAGA
DURUSU)

8. Bayg iistii Duruglar:

ADHO MUKHA VRIKSASANA (YUZU ASAGI
BAKAN AGAC DURUSU)
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9. Gevseme Duruslari:
VRISABHASANA (INEK DURUSU)

SAVASANA (HAREKETSIZ BEDEN DURUSU)

10. Meditasyon Duruslari:

DHYANA VIRASANA (MEDITASYONDA
KAHRAMAN DURUSU)

SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)
SAVASANA (HAREKETSIZ BEDEN DURUSU)
SVASTIKASANA (UGURLU DURUS)

ARDHA PADMASANA (YARIM NILUFER
DURUSU)

PADMASANA (NILUFER DURUSU)
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ANAHATA CALISTIRMA TEKNIKLERIi

1. Pranayama Teknikleri:

BHRAMARI (YABAN ARIST) PRANAYAMA —
ZIHINSEL ve DUYGUSAL GEVSEME NEFES
TEKNIGI

MATSYASANA (BALIK DURUSU)
PRANAYAMA-AKCIGERLERI TEMIZLEME NEFES
TEKNIGI

MARCARI (KEDI) PRANAYAMA VARYASYON
— AKCIGERLERDEKI OKSIJEN REZERVLERINI
DEGISTIRME TEKNIGi

SVANA (KOPEK )PRANAYAMA — GOGUS
NEFESINI GELISTIRMEK
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SASA (OMUZ) PRANAYAMA — OMUZ
NEFESINI GELISTIRMEK

HASTA PARSVASANA(ELLER YANAL
DURUSU) PRANAYAMA —AKCIGERLERIN
KULLANIM ALANINI GENISLETME TEKNIGI

GOMUKHASANA (INEK YUZU DURUSU)
PRANAYAMA —AKCIGERLERIN KULLANIM
ALANINI GENISLETME TEKNIGI

VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)
PRANAYAMA ~AKCIGERLERIN KULLANIM
ALANINI GENISLETME NEFES TEKNIGi

ACAPA CAPA (TEKRARLANMADAN
KENDISINI TEKRARLAYAN PRANAYAMA —
OLUMSUZ RUHU KESFETME NEFES TEKNIiGI
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2. Konsantrasyon Teknikleri:

ANAHATA (GOGUS) CAKRAYA
ODAKLANARAK

YESIL ORMAN - ISIK -BALON — KURE HAYALI
RUZGAR - ORMAN SESi
YAM TITRESIMINI KULLANARAK

YESIL ORMAN HAYALI - KOKUSU
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ViSUDDHA
(BOYUN) CAKRA

Isminin Anlami

Temizleme
Cakranin Yeri > Boyun
Rengi : Mavi
Elementi - Eter (Bosluk ) -Akasa
Temsil Ettigi Prensip . Titresim
Niteligi :Sattva
Uyku Sekli - Sag taraf 4-5 saat
Enerji Akimi - Udana Vayu

Biyoenerji Ortisii  : Vigyanamaya Kosa

Duyu  Isitme
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Duyu Organi - Kulaklar

Duyu Objesi - Ses

Faaliyet Organt - Ses Telleri

Yama : Aparigraha (Biriktirmemek)
Niyama . Isvarapranidhana (Mutlak Varlig
Algilama)

Ses Titresimi - Ham

Simgesi : On alt1 Ta¢ Yaprakli Niliifer
Psikolojik Islevi

ON GIRDAP (Eril) - Almak ve Oziimsemek,
Iletisim ve Kendini Ifade Etme

ARKA GIRDAP (Disil) : Toplum ve Meslekte
Kisilik Hissi, Yaraticilik, Liderlik
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Temel Ilkesi
I¢sel Durumu
Pozitif Gucu

Yas Aralig1

Etkiledigi Organlar
Borusu, Bronslar

Beden Bolgeleri
Agiz, Cene, Yanaklar

Bezleri

Sinir Ag1

: Varligin Titresimi
- Onsezi
- Anlayan

: 28- 35 Yas arasi

: Ses Telleri, Soluk Borusu, Yemek

- Girtlak Bolgesi, Bogaz, Boyun,

. Tiroit, Paratiroit

- Girtlak Sinir ag1
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Fiziksel Rahatsizlar : Bogaz ve Boyun Sorunlari,
Duyma Sorunlari, Soguk Alginligi, Bronsit, Larenjit,
Tiroit Sorunlar1, Konusamama

Zihinsel Rahatsizlar : Para, GU¢ ve Cinsellikte Kontroli
Kaybetme Korkusu, Yiireksizlik, Degiskenlik, Kurnazlik,
Namussuzluk, Duygusuzluk, Kiistahlik, Dogmatiklik,
Gevezelik, Ifade Yetersizligi, Giicii Kétiiye Kullanma,
Baskalarmin Uzerinde Denetim Kurma

Terapi Sesi . Circir Bocegi, Fliit Sesi

Doga Deneyimi - Mavi Gokyuzi
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ViISUDDHA ASANALAR (BOYUN ENERJI
MERKEZI DURUSLARI)

Yogunlasma(odaklanma) noktas: - Boyun Bolgesi,
Ense, Ses Telleri

1. Ayakta Yapilan Duruslar:
HASTA UTTHANASANA (ELLER

YUKSELTEREK YAPILAN DURUS) ve
VARYASYONLARI

UTKATASANA (GUCLU DURUS- SANDALYE
DURUSU)
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2. Denge Duruslarr:

EKA PADA ARDHA CAKRASANA (TEK
AYAKUSTUNDE YARIM TEKERLEK DURUSU

3. Yan Oturarak Yapilan Duruslar:

MAHA MUDRASANA (BUYUK KAPATMA
DURUSU)

PASCIMOTTANASANA (SIRTI GERME
DURUSU)

PURVOTTANASANA (ONU GERME DURUSU)
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KANTHASANA (BOYUN DURUSU)

MATSYASANA (BALIK DURUSU) ve
VARYASYONLARI

TOLANGULASANA (TARTAN TERAZI
DURUSU)

EKA PADA BHUCASANA (BIR BACAK
OMUZDA DURUS)
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4. Surtiistii Yapilan Duruslar:

PASINI MUDRASANA (ILMEKLE BAGLANMIS
BIRINI SIMGELEYEN DURUS)

RACA VIPARITA KARANI ASANA (KRAL TERS
DURUSU)

EKAPADA SIRSA KARANI ASANA (TEK
BACAK BASTA TERS DURUS)

CANUHASTA VIPARITA KARANI ASANA
(DIiZLER ELLER USTUNDE TERS DURUS)

SARVANGASANA (TUM VUCUT DURUSU) ve
VARYASYONLARI

HALASANA (SABAN DURUSU)
CAKRASANA (TEKERLEK DURUSU)
PARSVA PINDASANA (YAN CENIN DURUSU)

KANDHARASANA (OMUZ DURUSU)BIR
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5. VYiiziistii Yapilan Duruslar:

ADHO MUKHA SVANASANA (YUZU ASAGIYA
BAKAN KOPEK DURUSU)

SUMERU ASANA (DAG DURUSU)

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGI BAKAN KOPEK DURUSU)

ARDHA EKA PADA SIMHASANA (YARIM TEK
AYAKLA ASLAN DURUSU)

ARDHA PINCHA MAYURASANA (YARIM
YUNUS DURUSU)
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UTTHANA SHISHOSANA (GENISLETILMIS
KOPEK YAVRUSU DURUSU)

CAMATKARASANA (MUCIZE DURUS)

SALAPHASANA (CEKIRGE DURUSU) ve
VARYASYONLARI

EKA PADA ARDHA CAKRASANA (TEK
AYAKLA YARIM TEKERLEK DURUSU)

BHUCANGASANA (KOBRA DURUSU)

DHANURASANA (YAY DURUSU)
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6. Diz iistii Yapilan Duruslar:

SIMGAGARCASANA (KUKREYEN ASLAN
DURUSU) ve VARYASYONLARI

ANCANEYASANA (YENI AY DURUSU)

USTRASANA (DEVE DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ARDHA KAPOTASANA (YARIM GUVERCIN
DURUSU)

SUPTA VACRASANA (YASLANARAK
YILDIRIM DURUSU )iKi

EKA PADA KAPOTASANA (BIR AYAKTA
GUVERCIN DURUSU ) ve VARYASYONLARI

LAGHU VACRASANA (PARLAK YILDIRIM
DURUSU)

EKA HASTA SIMHASANA (TEK ELLE ASLAN
DURUSU)
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7. Bas iistii Duruslar:

PINCA MUYARASANA (TAVUS KUSU
DURUSU)

SIRSASANA (BAS USTU DURUS)
VIRSIKASANA (AKREP DURUSU)

ADHO MUKHA VRIKSASANA (YUZU ASAGI
BAKAN AGAC DURUSU)
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ViISUDDHA CALISTIRMA TEKNIiKLERIi

1. Bandhalar (kilitler- diigiimler) :

CALANDHARA(AG TASIYAN)BANDHA-
BOYUN KIiLIDI

CIHVA (DIL) BANDHA - DIL KiLiDi

2. Mudralar (tavir- tutum- simge):
KHECARI (DIL) MUDRA
SHANKH (DENiZ KABUGU) MUDRA

SHUNYA (BOSLUK) MUDRA
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3. Pranayama Teknikleri:

UCCAYI (GENIS TUTMAK- KOLELIGI
YENMEK) PRANAYAMA -MADDIi CEHALETI
YENME NEFES TEKNIGi

MAHA MUDRASANA (BUYUK KAPATMA
DURUSU) PRANAYAMA —AKCIGERLERIN
KULLANIM ALANINI GENISLETME NEFES
TEKNIGI

SIMGAGARCASANA (KUKREYEN ASLAN
DURUSU) PRANAYAMA — TEMIZLEME NEFES
TEKNIGI
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4. Konsantrasyon Teknikleri:

VISUDDHA (BOYUN) CAKRAYA
ODAKLANARAK

MAVI GOKYUZU - ISIK -BALON - KURE
HAYALI

CIRCIR BOCEGI - FLUT SESi
HAM TITRESIMINI KULLANARAK

MAVI GOKYUZU, UCMA HAYALI - GOK
KOKUSU
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Cakranin Yeri

Rengi
Elementi
Niteligi

Uyku Sekli
arasi

Enerji Akimui
Biyoenerji Ortiisii
Duyu

Duyu Organi

AGYA (ALIN) CAKRA

Isminin Anlami

Emir

: Iki Kas Aras1

: Koyu Mavi

: Zihinsel Enerji
: Sattva

: 3-4 saat Uyku ile Uyaniklilik

: Udana Vayu
: Vigyanamaya Kosa
: Diistlince

: Zihin
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Faaliyet Organi
Yama

Niyama

Ses Titresimi

Simgesi

Psikolojik Islevi

: Beyin

: Daya (Merhamet)
: Astikya (Sadakat)
> Aum

: Iki Tac Yaprakli Niliifer

ON GIRDAP (Disil): Zihinsel Kavramlari
Anlama ve Canlandirma Yetenegi, Sezgi

ARKA GIRDAP (Eril) : Fikirleri Pratik Sekilde

Yurutme
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Temel Ilkesi
I¢sel Durumu
Pozitif Gucu
Yas Aralign

Etkiledigi Organlar

Beden Bolgeleri
Yz, Sintsler

Bezleri

Sinir Ag1

: Varolus Bilgisi

: Kendine Hakim Olma
: Taniyan

: 35- 42 Yas arasi

: Burun, Kulaklar, Gozler

: Beynin alt bolum, Beyincik,

- Epifiz

: Medulla Sinir ag1
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Fiziksel Rahatsizlar - Burun Sorunlari, G6z Sorunlari,
Korliik, Bas Agrilari, Sersemlik, Menieres Hastaligi,
Parkinson Hastaligi, Beyin Tiimérleri ve Kanamalari,
Felg, Siniizit, Nezle, Uykusuzluk, Ogrenme
Bozukluklar1, Kabuslar

Zihinsel Rahatsizlar : Konsantrasyon Bozuklugu,
Dengesizlik, Zihinsel Gerginlik, Saskinlik, Gururluluk,
Kararsizlik, Ayirt etme Yetersizligi, Hayal Kirikligi,
Sezginin ve Bilginin Kétiiye Kullanimi

Terapi Sesi : Canlar, Ziller, Gonglar

Doga Deneyimi : Gece Gokylizi
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AGYA ASANALAR (ALIN ENERJI
MERKEZI DURUSLARI)

Yogunlasma(odaklanma) noktasi: iki kasin ortasi, Alin

1. Ayakta Yapilan Duruslar:

HASTA UTTHANASANA (YUKSELTILMIS KOL
DURUSU)
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2. Denge Duruslart:

NATARACASANA (DANS KRALI DURUSU) ve
VARYASYONLARI

RACA NATARACASANA (DANS KRALI
DURUSU)

ASVA SANCALANASANA (BINICI DURUSU)

ARDHA BADDHA EKA PADASANA (YARIM
BAGLI TEK AYAK DURUSU)

PARSVA PADA NAMASKARASANA (YAN
AYAKLA SAYGI DURUSU)

VRIKSASANA (AGAC DURUSU)

PRASARITA PADOTTANASANA (GENIS
ACILMIS AYAKLAR DURUSU)

VIRASANA (KAHRAMAN DURUSU)UC
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3. Comelip Oturarak Yapilan Duruslar:

PARSVA BADDHA UTTHANASANA (YAN
BAGLI YUKSELME DURUSU)

SUKHASANAMUTLULUK DURUSU)
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4. Yan Oturarak Yapilan Duruslar:

SAITHALYASANA (BEDENSEL GEVSEME
DURUSU)

PURVOTTANASANA (ONU GERME DURUSU)

RACA VAKRASANA (KRAL BURGU DURUSU)

BHU NAMASANA (OMURGAY| DONDUREREK
YUZUKOYUN EGILME DURUSU)

CATUSKONASANA (DORTGEN DURUSU)

ARDHA PADMA PARVATASANA (YARIM
NIiLUFER DAG DURUSU)

ATMAN PADMA YOGASANA (BUTUNLESME
SIMGESI DURUSU) ve VARYASYONLARI

BADDHA KONASANA (BAGLI ACI DURUSU)
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5. Swrtiistii Yapilan Duruslar-

SAVASANA (HAREKETSIZ BEDEN DURUSU)

SETU BANDHA SARVANGASANA (KOPRU
DURUSU)

SARVANGASANA (TUM VUCUT DURUSU)

EKAPADA SIRSA VIPARITA KARANI ASANA
(TEK BACAK BASTA TERS DURUSU)

HALASANA (SABAN DURUSU)
CAKRASANA (TEKERLEK DURUSU)

MATSYASANA (BALIK DURUSU)
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6. VYiiziistii Yapilan Duruslar:

ARDHA PINCHA MAYURASANA (YARIM
YUNUS DURUSU)

ADHO MUKHA SVANASANA (YUZU ASAGIYA
BAKAN KOPEK DURUSU)

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGI BAKAN KOPEK DURUSU)
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7. Diz iistii Yapilan Duruslar:

ANANDA MADIRASANA (SARHOS EDICI
MUTLULUK DURUSU)

MARIGASANA (GEYIK) DURUSU

PARIGHASANA (DIREK DURUSU) ve
VARYASYONLARI

ANCANEYASANA (YENI AY DURUSU)

PADADHIRASANA (AYAK UZERINDE BILGE
DURUSU)

SIMHASANA (ASLAN DURUSU)

GYANI ASANA (BILGE- DUSUNUR DURUSU)
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8. Bas iistii Duruslar:

KAPALI ASANA (ALIN USTU DURUS) ve
VARYASYONLARI

SIRSASANA (BAS USTU DURUS)
VIRSIKASANA (AKREP DURUSU)

ADHO MUKHA VRIKSASANA (YUZU ASAGI
BAKAN AGAC DURUSU)
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9. Gevseme Duruslarr:

ADVASANA (TERS HAREKETSIZ BEDEN
DURUSU)

CYESTIKASANA (UST DURUS)

BALASANA (COCUK DURUSU

10. Meditasyon Duruslari:

SAVASANA (HAREKETSiZ BEDEN DURUSU)

GYANI ASANA (BILGE- DUSUNUR DURUSU)
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AGYA CALISTIRMA TEKNIKLERI

1. Mudralar (tavir- tutum- simge):

BHRUMADHYA DRISTI (KASLARIN
ORTASINA BAKMA) MUDRA

SANMUKHI (YEDI KAPI) MUDRA

2. Arinma Teknikleri:

CALA NETI (BURUN TEMIZLiGi)
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3. Pranayama Teknikleri:

ANULOMA VILOMA (YUKARI ASAGI-
DEGISIMLI ) PRANAYAMA — ALGI CALISMASI

PRANA SUDDHI(ENERJI TEMIZLEMEK)
PRANAYAMA — TEMIZLEME NEFES TEKNIGI

RACA VAKRASANA (KRAL BURGU DURUSU)
PRANAYAMA —SINIR SISTEMINI DENGELEME,
GIZLi GUC ve YETENEKLERI AKTIFLESTIRME
TEKNIGI

BALASANA (COCUK DURUSU) PRANAYAMA
—ZIHINSEL DINGINLIK ve RAHATLAMA TEKNIiGi

NADA (SES) PRANAYAMA — FARKINDALIK,
BILINC CALISMASI
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SURYA BHEDANA (SICAK ENERJI KANALINI
UYANDIRMAK) PRANAYAMA veya SURYA ANGA
(YOL — SAG ) PRANAYAMA - SICAK ENERJI
KANALINI UYANDIRMA TEKNIGI

CANDRA BHEDANA (SOGUK ENERJI KANALINI
UYANDIRMAK) PRANAYAMA veya CANDRA
ANGA (YOL — SOL ) PRANAYAMA - SOGUK
ENERJI KANALINI UYANDIRMA TEKNIGi

NODI SODHANA PRANAYAMA - ENERJI
KANALINI TEMIZLEME TEKNIiGI

NADISUDDHI PRANAYAMA - ENERJI
KANALLARINI ARINDIRMA TEKNiGi
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4. Konsantrasyon Teknikleri:

AGYA (ALIN) CAKRAYA ODAKLANARAK

KOYU MAVI GOKYUZU - ISIK -BALON —
KURE HAYALI

ZIL - CAN SESI
AUM TITRESIMINI KULLANARAK

GECE GOKYUZU, DOLUNAY HAYALI ~ GOK
KOKUSU

GOZ ACIK SABIT BiR NESNEYE

YOGUNLASARAK veya KAPALI GOZLE SABIT BIR
NESNE HAYAL EDEREK
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Cakranin Yeri
ustiinde

Rengi

Elementi

Niteligi

Uyku Sekli
Biyoenerji Ortiisii
Yama

Niyama

Ses Titresimi

SAHASRARA
(TEPEUSTU - TAG)
CAKRA

Isminin Anlami

Bin

. Bagin tepesinin 6 cm kadar

: Acik Mor- Lila- Beyaz

: Sprituel Disiince Enerjisi
: Sattva

: Yar1 Uyanik

: Anandamaya Kosa

- Ksama (Affetme)

: Dana (Hayirseverlik)

. Sessizlik
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Simgesi : Bin Ta¢ Yaprakli Niliifer

Psikolojik Islevi - Spritiiel Anlayis, Evrensel
Biling’le Baglanti, Birlesme

Temel Ilkesi : Saf Varolus
I¢sel Durumu : Mutluluk
Pozitif Gucu : Transandantal
Yas Araligt 1 42- 49 Yas arasi

Etkiledigi Organlar : Beyin

Beden Bolgeleri - Sinir Sistemi
Bezleri - Hipofiz
Sinir Agi : Beyin Sinir ag1
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Fiziksel Rahatsizlar - Migren, Anlayis ve Ogrenme
Zorlugu, Gelisim Bozukluklari, Norofibromatozis (Beyin
ve Omuriligin Yaygin Fibrotik Hali ), Sinirsel
Rahatsizliklar

Zihinsel Rahatsizlar  Yabancilasma, Depresyon, Apati,
Hiisran, Giicii Kotiiye Kullanma, Fanatizm, tarikatcilik,
Ateizm, Kafa Karigiklig1, Sikinti

Doga Deneyimi - Daglarin Karli Tepesi
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SAHASRARA ASANALAR (TEPEUSTU
ENERJI MERKEZI DURUSLARI)

Yogunlasma(odaklanma) noktast : Basin Tepesi

1. Ayakta Yapilan Duruslar:

HASTA UTTHANASANA (YUKSELTILMIS KOL
DURUSU)

2. Denge Duruglari:

PRASARITA PADOTTASANA (GENIS ACILMIS
AYAKLAR DURUSU) ve VARYASYONLARI

MURDHASANA (TEPE DURUSU)
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3. Comelip Oturarak Yapilan Duruslar:

SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)

4. Yan Oturarak Yapilan Duruslar:

MATSYASANA (BALIK DURUSU) ve
VARYASYONLARI
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5. Surtiistii Yapilan Duruslar:

CAKRASANA (TEKERLEK DURUSU)

UTTHANA PADASANA (YUKARIDA AYAKLAR
DURUSU)

GRIVASANA (BOYUN DURUSU)

SIRSAPADA BHUMI SPARSAVASANA (BAS VE
AYAKLARIN YERE DAYANMA DURUSU)

SETU BANDHA SARVANGASANA (KOPRU
DURUSU)

SARVANGASANA (TUM VUCUT DURUSU)

HALASANA (SABAN DURUSU)
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6. VYiiziistii Yapilan Duruslar:

ARDHA PINCHA MAYURASANA (YARIM
YUNUS DURUSU)

EKA PADA ADHO MUKHA SVANASANA (TEK
AYAKLA ASAGI BAKAN KOPEK DURUSU)
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7. Diz iistii Yapilan Duruglar:

SUPTA VACRASANA (UZANARAK YILDIRIM
DURUSU)IKI ve VARYASYONLARI

SUPTA BHEKASANA (YATARAK KURBAGA
DURUSU)

BALASANA (COCUK DURUSU)
USTRASANA (DEVE DURUSU)

VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)
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8. Bas iistii Duruslar:
PRANAMA ASANA (SAYGI DURUSU) ve
VARYASYONLARI

SARVANGA BADDHASANA (TUTARAK
TUM VUCUT DURUSU)

BHUMI PADA MASTAKASANA (AYAKLAR
YERDE BASUSTU DURUS) ve VARYASYONLARI

SIRSASANA (BASUSTU DURUS) ve
VARYASYONLARI

PARSVA SIRSASANA (YAN BASUSTU
DURUS)

PARIVRITTA SIRSASANA (BACAK
DONDUREREK BAS USTU DURUS)
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URDHVA DANDASANA (YUKARIYA
DOGRU SOPA DURUSU)

URDHVA PADMASANA (YUKARIDA
NILUFER DURUSU) ve VARYASYONLARI

NIiRALAMBA SIRSASANA (DESTEKSIZ BAS
USTU DURUS)

ADHO MUKHA PADMA VRIKSASANA
(YUZzU ASAGIDA NiLUFER AGACI DURUSU)

VIRSIKASANA (AKREP DURUSU)

9. Meditasyon Duruslari:

PADMASANA (NiLUFER DURUSU)
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SAHASRARA CALISTIRMA TEKNIKLERI

1. Pranayama Teknikleri:

BHASTRIKA (KORUK) PRANAYAMA ~ATES
NEFES TEKNIGI

2. Konsantrasyon Teknikleri:

SAHASRARA (TEPEUSTU — TAC) CAKRAYA
ODAKLANARAK

MOR — LILA - BEYAZ ISIK -BALON — KURE
HAYALI

SESSIZLIK

AUM TITRESIMINI KULLANARAK
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PRANAYAMA
(NEFES) TEKNIKLERI

PRANAYAMA ASANALAR

1. SUKHASANA (MUTLULUK DURUSU)

2. SIDDHASANA (MUKEMMELLIK DURUSU)
3. SVASTIKASANA (UGURLU DURUS)

4. VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)BIR

5. VIRASANA (KAHRAMAN-SAVASCI
DURUSU)BIR

6. BHADRASANA (HOS DURUS)
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7. SIMHASANA (ASLAN DURUSU)
8. NADANUSANDHANASANA

9. ARDHA PADMASANA (YARIM NiLUFER
DURUSU)

10. PADMASANA (NILUFER DURUSU)

11. SAVASANA (SIRT USTU HAREKETSIZ
BEDEN DURUSU)
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PRANAYAMA iCIiN HAZIRLIK
TEKNIiKLERI

1. VACRASANA (YILDIRIM DURUSU)
PRANAYAMA

2. MATSYASANA (BALIK DURUSU)
PRANAYAMA

3. GOMUKHASANA (INEK YUZU DURUSU)
PRANAYAMA

4. BALASANA (COCUK DURUSU)PRANAYAMA

5. MAHAMUDRASANA (BUYUK KAPATMA
DURUSU) PRANAYAMA
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. RACA VAKRASANA (KRAL BURGU DURUSU)
PRANAYAMA

. ARDHA BHUCANGASANA (YARIM KOBRA
DURUSU) PRANAYAMA

. PADADHIRASANA (OTURMUS USTAT
DURUSU) PRANAYAMA

. HASTA PARSVASANA (ELLER YANAL
DURUSU) PRANAYAMA
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ADHAMA (ALT) PRANAYAMA —KARIN NEFESI

MADHYAMA (ORTA) PRANAYAMA - GOGUS
NEFESI

ADYA (UST) PRANAYAMA — OMUZ NEFESI

PURNA (TAM) PRANAYAMA — TAM NEFES
KONTROLU

PASCIMA (ARKA ) PRANAYAMA - SIRT
NEFESI

SUDDHI (TEMIZLEME) PRANAYAMA

SAKTI CALANA (CALKALAMAK)
PRANAYAMA

MARCARI (KEDI) PRANAYAMA ve
VARYASYONU

SVANA (KOPEK) PRANAYAMA
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SASA (TAVSAN) PRANAYAMA
SIMHA (ASLAN) PRANAYAMA

PRACIRA PRANAYAMA -AKTIF DIiYAFRAM
NEFESI

SUKHA (MUTLULUK) PRANAYAMA
SAMAVETA (BIRLIKTE) PRANAYAMA

VIRITTI (HAREKET, YONTEM )
PRANAYAMA

SAMAVRITTI (DUZENLI) — VISAMAVRITTI
(DUZENSIZ)

UCCAYI (GENIS TUTMAK) PRANAYAMA
VILOMA (DUZENE KARSI) PRANAYAMA
BHRAMARI (YABAN ARISI) PRANAYAMA
MURCHA (BAYILMA) PRANAYAMA
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PLAVINI (YUZMEK) PRANAYAMA

SVANA (KISA ve CABUK SOLUK)
PRANAYAMA

KAPALAPHATI (KAFATASINI
PARLATMAK) PRANAYAMA

BHASTRIKA (KORUK) PRANAYAMA

SITALI (SAKIN OLAN) PRANAYAMA

SITAKARI (SOGUGA NEDEN OLAN)
PRANAYAMA

SITKARI (TISLAMA) PRANAYAMA

SADANTA PRANAYAMA —
SAKINLESTIRICI

KAKI (KARGA) PRANAYAMA

ANULOMA (BIRLIKTE) PRANAYAMA
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PRATILOMA (DOGAL DUZENE KARSI)
PRANAYAMA

SURYA BHEDANA (SICAK ENERJI
KANALINI UYANDIRMAK) PRANAYAMA

SURYA ANGA (YOL — SAG ) PRANAYAMA -
SICAK ENERJI KANALINI UYANDIRMAK

CANDRA BHEDANA (SOGUK ENERJi
KANALINI UYANDIRMAK) PRANAYAMA

CANDRA ANGA (YOL — SOL ) PRANAYAMA -
SOGUK ENERJI KANALINI UYANDIRMAK

NODI SODHANA (ENERJI KANALINI
TEMIZLEMEK) PRANAYAMA

SUSUMNA (DiREK YOL) PRANAYAMA

NADISUDDHI (ENERJI KANALLARININ
ARINMASI) PRANAYAMA

SVARA (HAVA AKIMI) PRANAYAMA
TATTVA (OZ) PRANAYAMA
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ACAPA CAPA (TEKRARLANMADAN
KENDISINI TEKRARLAYAN) PRANAYAMA

BICA (TOHUM) PRANAYAMA
PRANAVA PRANAYAMA

BHUTASUDDHI (OZEL ARINDIRMA)
PRANAYAMA
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BANDHA (KIiLIT) TEKNIKLERI

1. CALANDRA (AG TASIYAN ) BANDHA —
BOYUN KIiLIDI

2. UDDHIYANA (YUKARIYA UCMAK)
BANDHA — KARIN KiLiDi

3. MULA (KOK- TEMEL) BANDHA - KOK
KILIDI

4. ASVINI (ATI DURDURMAK) BANDHA —
ANUS KIiLIDI

5. CIHVA (DiL) BANDHA - DiL KiLiDi

6. MAHA (BUYUK )BANDHA — BUYUK KIiLIT
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MUDRALAR

(SIMGESEL iSARETLER)
NAMASKARA (SELAMLAMA) MUDRA
. CIT (BILINC) MUDRA
. GYANA (BILGI) MUDRA
. BHAYRAVA (MUTHIS) MUDRA
. DHYANA (MEDITASYON) MUDRA
NASAGRA (BURUN) MUDRA

. CINMAYA (TEZAHUR ETMIS BILINC)
MUDRA

. ADI (TEMEL) MUDRA

BRAHMA (EVRENSEL RUH) MUDRA
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

GANESHA (ENGELLERI KALDIRAN)
MUDRA (KOK- GOGUS CAKRA)
USHAS (SAFAK) MUDRA (PELVIS CAKRA)

PRANA (YASAM ENERIJiSI) MUDRA
(KARIN- GOGUS CAKRA)

LINGA (BICIMSIZIN BiCiMi) MUDRA
(GOGUS - KARIN — BOGAZ CAKRA)

APANA (NEFESI GONDERMEK) MUDRA
(PELVIS CAKRA)

SHANKH (DENiZ KABUGU) MUDRA
(BOYUN CAKRA)

SURABHI (GUZEL KOKULU- BUYULEYICI)
MUDRA (KARIN CAKRA)

SHUNYA (BOSLUK) MUDRA (BOYUN
CAKRA)
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18.

19.

20.

21,

22,

23.

24,

25.

PRITHIVI (YERYUZU -DUNYA) MUDRA
(KOK CAKRA)

VARUNA (DENIZ ve OKYANUS TANRISI)
MUDRA (PELVIS CAKRA)

BHUDI (SIVI) MUDRA (PELVIS CAKRA)
APANA VAYU (NEFESI ASAGIYA
GONDEREN ENERJi AKIMI) MUDRA (KOK
CAKRA)

KUBERA (ZENGINLIK TANRISI) MUDRA
(KOK- ALIN CAKRA)

KUNDALINI (YASAM GUCU) MUDRA
(KOK- PELVIS CAKRA)

KSEPANA (BOSALMA ve SERBEST
BIRAKMA) MUDRA

RUDRA (UGULDAYAN) MUDRA (KARIN
CAKRA)
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26.

217,

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34,

GARUDA (GARUDA KUSU) MUDRA
(KARIN CAKRA)

SUCHI (RAHATLAMA) MUDRA

MUSHTI (YUMRUK) MUDRA (KOK- KARIN
CAKRA)

MATANGI (iC UYUM TANRISI) MUDRA
(KARIN CAKRA)

MAHASIRS (BUYUK BAS) MUDRA (ALIN
CAKRA)

HAKINI(ILAHI) MUDRA (ALIN CAKRA)
TSE (UC SIR) MUDRA
VACRA (YILDIRIM) MUDRA

BHRAMARA (YABAN ARISI) MUDRA
(GOGUS CAKRA)
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35. UTTARABODHI (AYDINLANMA) MUDRA
36. SHAKTI (DOGA) MUDRA (PELVIS CAKRA)

37. MAKARA (TIMSAH) MUDRA (PELVIS
CAKRA)

38. KALESVARA (ZAMANIN EFENDISI)
MUDRA

39. SIVALINGA (GUC VEREN) MUDRA (KARIN
CAKRA)

40. PUSHAN (ATES RAHIBI) MUDRA (KARIN
CAKRA)
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ENFES NEFES YOGA TERAPI

www.enfesnefesyoga.com
facebook/nefesyoga instagram/nefesyoga



http://www.enfesnefesyoga.com/

