YOGA EGITMENININ EL KiTABI -3

Biyoenerji Calismalari @







ONSOZ
Bu El Kitabi; Enfes Nefes Yoga Terapi
egitmenleri tarafindan, faydasi

deneyimlenerek, sadece birlikte calistig1
egitmen ve ogrenciler icin hazirlanmistir.



Biyoenerji’nin kelime anlami; dogal olan
enerjidir. Bilim, insan organizmasinin yalmz
molekiillerden olusan, fiziksel bir yapiya sahip
olmadigini; bir enerji alanina sahip oldugunu
ispatlamstir.

Viicut icerisinde devamh bir titresim ve
diisiik voltajh elektromanyetik bir akim
vardir. Elektromanyetik akim fiziksel bedenle
simirlanmamastir.

Enerji merkezlerinden yayilan enerji; fiziksel
bedenin disina ¢ikar. Bu kitapta yer alan
tekniklerle amag; bu alam genisletmek ve
giiclendirmek olmahdir.

Biyoenerji Calismalari, ancak saghkh bir
beden ve sakin bir zihinde etkili olacaktir.

Bedensel ve zihinsel olarak hazir olmayan
birey, bu ¢calismalar1 yaptiginda
kaldiramayabilir ve hastalanabilir.



Ayrica baskalarini kontrol etme diirtiisiiyle,
bireyin egosuna yenik diiserek yapmis oldugu
enerjisel calismalar da beklenenin tersine;
enerjisinin diismesine neden olacaktir.

Bu nedenle; ¢alismalar sadece diizenli yoga
uygulandiginda yapilmalhdir... Oncelikle
egitmen esliginde uygulanmali, ne kadar
ilerlenecegine de, yine egitmenle birlikte karar
verilmelidir.

Serinin diger Kkitaplarinda oldugu gibi; bu
kitapta da renklendirmeniz i¢cin bosluklar
birakilmistir. Kendi deneyimlerinizi
degerlendirerek, eklemeler yaparak, daha
fazla fayda saglayabilirsiniz.

Enerji alanimzin renklerini fark edip doganin
renkleriyle biitiinlesmeniz dilegiyle...

Sevgilerle...

Enfes Nefes Yoga Terapi
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ENERJI ALANINI KORUMA

1. Topraklanma

Oncelikle toprakla vakit gecirmek, cicek, bitki
yetistirmek, ¢iplak ayakla topraga basmak gunluk rutin
haline getirilmelidir.

Hava kirliligi, ¢cok durgun veya ¢ok hareketli yagsamak,
elektro manyetik araglar gibi enerji alanini negatif yonde
etkileyen faktorlerin bilinciyle yaganmali; dogaya kiiglk
kacamaklarda bulunulmalidir.
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- Canugirsa Merudandasana (Diz Basa Omurga
Durusg): Dandasana (Sopa Durusu)‘yla baslanilan
teknikte nefes alirken bacaklar biikiilerek uyluklar gdgse
yaklastirilir, nefes verirken eller dizlerin altinda
kenetlenilir.

Kuyruk sokumunun Gzerinde durulmalidir. Durusta sabit
kalinmali, denge korunmalidir.

Birey omurgadan kuyruk sokumuna, kuyruk sokumundan
yeryuzilne koklerinin uzandigini ve kokleriyle yerytiziine
tutundugunu hayal etmelidir. Yer enerjisiyle baglanti
kurmalidir.

[k baslarda 2-3 dakika durusta kalinmas: yeterlidir.

Diizenli uygulandiginda korku ve kaygilari da gideren
calismada ustalastikca, durusta kalis siiresi
uzatilmalidir. ..
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- Ardha Namaskarasana (Yarum Selamlama
Durusu): Calismaya ayakta, ayaklar1 ortalama 50 cm
kadar acarak baglanmalidir.

Eller nefes alirken basin lizerinde kenetlenir, nefes
verirken ¢omelerek karsiya uzatilir. Kollar yere paralel
olmalidir.

Bas One egilerek ayak tabanlarina odaklanilir. Ayaklar
tamamiyla yere basmali, yerle temasi hissedilmelidir.
Durusta 1-2 dakika kalinmalidir.

Her yoga calismasinda uygulanabilecek teknik, yere
saglam basma yetenegini gelistirilir.
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2. Dogal Esya Kullanimi
Sentetik esyalardan uzak durulmali, 6zellikle kiyafet
se¢iminde dogal tiriinler tercih edilmelidir...

Solunumun burun
nefesiyle sinirh
olmadiginin, deriyle
alinan nefesin
bilincinde
olunmalidir.

Temizlik ve makyaj Uriinlerinde de dogal olanlar
kullanilmalidir. Ozellikle bebekler ve hamileler igin
c¢ikarilan tirtinler tercih edilmelidir.
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3.

Saglikli Beslenme

Hormonlu, genetigi degistirilmis besinlerden mimkun
mertebe kagiilmali, alkali beslenmeye 6zen
gosterilmelidir. Bu konuda detayl1 bilgiye sahip olmak

icin;
YUKSEK ALKALI ALKALI DUSUK ALKALI BESIN GRUBU  |DUSUK ASIT ASIT YUKSEK ASIT
Stevia ($eker otu, dogal |Ak¢aagag Surubu, islenmemis Bal SEKER islenmis Bal, Beyaz Seker, Yapay Tatlandiricilar
tatlandiric Piring Sttli islenmemis Seker Pekmez Esmer Seker (Aspartam, Sakarin, vb...)
Limon, Misket limonu, |Hurma, incir, Kavun, Portakal, Muz, MEYVELER Erik Visne Bdgirtlen
Greyfurt, Mango, Kivi, Gilek, Uziim Hindistancevizi, Avakado, Yaban Mersini
Papaya Elma, Armut Kiraz, Seftali
Kuskonmaz, Sogan, Bamya, Kabak, Havug, Domates, SEBZELER Pigmis Ispanak, Kuru Fasulye, Patates, |Kakao
Gig Ispanak, Pancar, Kereviz, Kivireik, (Mantar, Lahana, Bezelye, |VE BAKLAGILLER |Meksika Fasulyesi, Barbunya
Brokoli, Sarimsak, Marul, Tath Patates, Bakla, Enginar, Patlican, Boriilce
Maydonoz vb Yesil Fasulye Zeytin, Soya Fasulyesi,
yesillikler Taze Misir
Corekotu Badem, Kegi Boynuzu Kestane KURUYEMISLER |Aygekirdegi, Pekan Cevizi, Kaju Yer Fistig1, Ceviz
Kuru Uziim Kabak Gekirdegi Kuru Meyveler
Zeytinyagi Keten tohumu Yag: Kanola Yagi YAGLAR Misirdzil Yagi Margarin
Dari ,Mercimek, TAHILLAR VE Bugday ¢imi, Ekmek, Beyaz Piring, Misir, Yulaf [Bugday, Beyaz Un,
Kinoa, Bulgur MAHSULLERI  |Esmer Piring Karabugday, Cavdar Hamur isleri, Makarna
ETLER Geyik Eti, Kuzu Eti, Hindi, Tavuk, |Domuz Sakatatlar,
Soguk Su Baliklar vb... Kabuklu Deniz Uriinleri,
Dana, vb..
Koyun Siitii Kegi Siitii, Soya Siiti,  [YUMURTAVE  [Yumurta, Tereyag, Gig St Beyaz Peynir, Homojenize
Kegi Peyniri, sUT Yogurt, Krema, Siit, Dondurma
Peyniralt: suyu URUNLERI Koy Peyniri
Sebze Sulan, Bitki Caylan|Yesil Cay Zencefil Cay1 ICECEKLER Siyah Cay, Kahve Alkol, Kola vb Gazlh
Limon Suyu islenmis Meyve sulari igecekler
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Enerjiyi en ¢ok etkileyen; ilaglardan, alkol ve sigara gibi
uyusturuculardan uzak durulmalidir.

4, Cevresel Faktorler

Bireyin zamaninin ¢ogunu gegirdigi, siirekli iletisimde
bulundugu kisilerin enerjisine etkisi, bilimsel olarak
kanitlanmustir.

Insanlar toplumsal varliklardir. Birbirlerinin madden ve
manen eksiklerini giderir, birbirine destek olur. Ancak
birey, bu goriinen aligverisin disinda, bazen farkina bile
varmadigi bir etkiye maruz kalir.

Enerji alanina giren
herkesin tasidigi, mikrop
ve viriislin yani sira duygu
durumunu da paylasir.
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Birlikte gegirilen siire¢ kaygilari, korkulari, sevingleri
ortak bir paydada toplar. Mutluyken mutsuz, gi¢liyken
zayif, gelecege giivenle bakarken umutsuz bir duruma
gecilebilir.

Ani duygu durumu degisikligi kaynakli stres, olumsuz
duygu ve diistinceler biyoenerji alanin1 ve dolayisiyla
bireyi, bilin¢ dis1 bir sekilde etkiler.

Dogrusu; stirekli bulunulan ortamin degistirilmesidir ama
bazen bu mimkin olmayabilir.

Birey, i¢inde bulundugu ortami degistiremiyorsa, dizenli
arinma teknikleri uygulamalidir...
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ARINMA TEKNIKLERI
1. Sauca (Temizlik)

Arinma oncelikle temizlikle baglamalidir. Yoga’nin
ikinci kurali Niyama ve Niyama’nin birinci kuralt
sauca’dir. Biyoenerji Calismalarinin etkili olmast i¢in,
zihinsel ve bedensel temizlik ¢cok énemlidir.

Bedensel ve Zihinsel Arinma Teknikleri diizenli
uygulandiginda, ¢alismalardan tam verim saglamak
mumkundur.
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- Olumlu Diisiinmek: Evrendeki her seyin olumlu
oldugunun bilinciyle olumsuz diisiince ve s6zlerden
arinmak, olan1 oldugu gibi kabul etmek enerji
caligmalarinda ilk sirada yer alir.

Biyoenerji ¢alismalarinda ilerlemek isteyen birey,
temizlige once zihinde baslamalidir.

Eski diisiince ve anlayis bigimlerine tutunup kalmamali,
baskalarinin diigiinceleriyle veya tabularla yargilarda
bulunup kendisine ve cevresine zarar vermemelidir.

Kendisi dahil kimseyi elestirmemeyi, affetmeyi, 1limli ve
hosgoriilii olmay1 6grenmelidir. Duygularini
bastirmamal, her etkiye kendine yakisir sekilde tepki
vermelidir.

Bilinmesi gereken en 6nemli konu; kot oldugu
diistintilen bir durumun biiyiik resme bakildiginda iyi ve
olumlu olabilecegidir.
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Zihin nefret, ihtiras, sehvet, kibir, aggozliiliik gibi
rahatsiz duygulardan arinmal, kirli diislincelerden
temizlenmelidir.

Bu konuda bircok faydali teknik mevcuttur. Birey
konuya 6nem vererek yaklasmali, gerekli gordiigii birkag
teknigi uygulayarak, kendine en fayda saglayan teknikleri
detaylandirarak iizerinde ¢alismalidir.

Bu, emek isteyen bir ¢aligmadir. Her konuda oldugu gibi;
bu konuda da ancak siirekli tekrarin milkemmeliyet
getirdigi hatirlanarak umutsuzluga diisiilmemelidir.

Bu sureci zorlanmadan
gecirebilmek icin meditasyon
caligmalarina agirlik vermelidir.

Evrenle tam baglantida olabilmek An’da miimkiindiir ve
ancak gegmis ve gelecek yUklerinden kurtulunca
diisiincede tam arima saglanabilir. Diisiincede An’1n
farkindaligiyla saglanan arinma, sézlere de
yanstyacaktir. ..
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- Sadelesmek: I¢inde bulunulan ¢evrenin enerji
alanina etkisi insanlarla sinirli degildir. Esyalarin da bir
enerjisi vardir ve her zaman pozitif olmayabilir.

Icinde bulunulan yerin diizenli ve faydali esyalardan
olusmast saglanmalidir. Kullanilmayan ve az kullanilan
her tiir esya hediye edilmeli veya satilmalidir.

Bu konuda degistirmekten ¢ok azaltma yoluna
gidilmelidir. Bir ihtiyac1 gidermek i¢in iki
kullanilmayandan kurtulmak en kolay yontemlerden
biridir.

Bu konuda ilerleme kaydedilemiyorsa, birey yardim
istemekten cekinmemelidir.
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- Ortam Temizligi: Sadelesmek onemli bir
baslangi¢ olacaktir ama i¢inde bulunulan yerin diizenli
havalandirilmas1 da biiyiik 6nem tasir.

Yaz — kis fark etmeksizin, giinde en az iki defa (ortalama
10 — 15 dakikalik bir zaman araligi) birkag yerin
acilmasi, i¢inde bulunulan havanin degismesi icin yeterli
olacaktir. Burada 6nemli olan havalandirma esnasinda
orada bulunmayarak, bireyin kendini hava akimindan
korumasidir.

" Ortam temizligi saglanirken

kimyasal maddeler yerine
limon, sirke, tuz, karbonat,
maden suyu gibi Grtnler
kullanilmalidir. Béylece faydali
bakteriler dldiiriilmeden saglikli
bir yasam alan1 saglanir.

Oda spreyleri yerine dogal yag ve bitki buhar1 veya
kolonya tercih edilmelidir.
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- Besin Temizligi: Mevsiminde sirkeli suyla
yikanilan besinler tiiketilmeli, miimkiin mertebe
disaridan yemek yenmemelidir.

Yemegi yapan kiginin duygu durumu besin maddesiyle
bedene taginir. Yemegi yapan kisiyi tanimak, iletisim
kurulan insan1 tanimak kadar bireyi etkileyen bir
durumdur.

- Burun Temizligi (Neti):
Burun yikama kab1 yardimiyla
oncelikle haftada iki gln tuzlu suyla
burun temizligi yapilmalidir.
Deneyerek tuz miktari
ayarlanmalidir.

Sonralar giin asir1 uygulanan teknikte, birey ustalastikc¢a
her giin uygulamaya gecebilir. Her yoga ¢alismasi
oncesinde burun temizligi yapilmasi fayda saglayacaktir.
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- Dil Temizligi (Dhauti): Giiniimiiz toplumu dis
firgalamanin 6nemini kavramigken, dilde bulunan
bakterileri gormezden gelmektedir. Dis kayiplarindan
kalp krizine kadar birgok rahatsizligin ana nedeni olan
diseti iltihaplanmasi, dilde biriken bakterilerin ¢ogalmasi
sebebiyle gergeklesir. Tat alma duyusunu etkileyen
dildeki mikroplar, agiz kokusunun da 6nemli nedenleri
arasindadir.

Agizda bulunan bakteri ve
mantarlar dil temizleme
aparatiyla her sabah kahvalti
oncesinde temizlenmelidir.

Daha az yeme ihtiyacina da neden olacak yontem, cay
kasigiyla da uygulanabilir.
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- Mide ve Bagirsak Temizligi (Basti): Oncelikle
gune su igerek baslamaya 6nem verilmelidir. Birey
glinliik su igme miktarina, aldig1 besinleri goz 6nlinde
bulundurarak karar vermelidir. Yag ve karbonhidrat
agirlikli beslenen, et tiikketimi olan bir bireyle; vejetaryen
beslenen, karbonhidrattan mimkiin mertebe uzak duran
bir bireyin ayn1 miktarda su i¢mesi diistiniilmemelidir.

Bagirsaklari etcil canlilara gére daha uzun
olan insanlarin bazi besin maddelerini
aslinda sindiremedigi, bagimliliklar
sebebiyle yeme zorunlulugu hissettigi
bilimsel bir gercektir.

Duzenli yoga yapan birey, hazir oldugunda 6ncelikle
sarkiiteri ve kirmizi eti yemeyi birakmalidir. Bedensel
temizlenmede asama kaydettik¢e sadece bedenin ihtiyaci
olan besinleri tiketmelidir. Bu konuda zihinsel ve
bedensel siddet uygulanmamalidir.
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Ozellikle mide ve bagirsak sorunlar1 yasayan bireyin;
enerji ¢alismalarinda ilerleyebilmek i¢in bu konuya 6nem
vermesi gereklidir.

Diizenli yoga ¢aligsmasi yapan, arinma tekniklerini
uygulayarak biyoenerji caligmalarinda ilerleme kaydeden
bireyin sorunlarini halledememesi halinde, egitmeniyle
ileri seviye arinma teknikleri uygulamasi tavsiye
edilebilir. ..

- Goz Temizligi (Trataka): GOz yasarana kadar
karanlik bir odada sabit bir 1518a bakarak gozlerin temizligi
saglanmalidir.

Haftada en az iki kere g6z
calismasi uygulayan
bireyin bu teknigi bir kez
uygulamas1 yeterlidir.
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- Karin Temizligi (Nauli):

Diiz Karin Kaslarimi Hareket Ettirmek (Nauli Kriya)
Bir giin a¢ kalarak uygulanilmasi gereken yontemde,
oncelikle ayakta pratik kazanilmalidir.

Ayaklar omuz genisliginde acik,
eller omurga diiz olacak sekilde
bacaklarin iizerinde ¢aligmaya
baslanilmalidir. Uddiyana
Bandha (Karm Kilidi)
uygulayarak, karin
calkalanmalidir.

Bu calisma 4 asamadan olusmaktadir. Oncelikle egitmen
esliginde 6nden arkaya, arkadan 6ne, sagdan sola ve
soldan saga pratik kazanilmali, sonra tam ¢alkalama
gergeklestirilmelidir.

Birey, ¢aligmada ustalastik¢a teknige oturarak devam
edebilir.

-33-



Ates Dogasimin Hareketi (Agnisara Kriya)

Vacrasana (Y1ldirim Durusu)
‘da ¢alisma uygulanmalidir.
Sakin ve derin nefeslerle karin
bolgesine odaklanilir.

Kendini hazir hisseden birey, nefes verdikten sonra
Calandhara Bandha (Boyun Kilidi) uygulayarak
caligmaya baslamalidir. Nefes alirken karin hizl bir
sekilde disar itilerek sisirilir, verirken igeri ¢ekilir. 7 tur
ritmik ve uyumlu bir sekilde teknik uygulanir. Bas
yeniden kaldirilip derin nefeslerle gerginlik atilir. Bu bir
turdur.

Calismaya yeni baslayan birey 7 tur teknigi
uygulamalidir. Teknikte ustalastik¢a teknigin stiresini ve
tur sayisini arttirmalidir. ..
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2. Enerji Temizleme Calismast
Nefes Calismalar1 sonrasinda; ayakta Stambhasana
(Stitun Durusu)‘yla ¢alismaya baglanilir.

Nefes alirken kollar omuz hizasinda avuglar yukariya
bakacak sekilde agilir, nefes verirken sag taraftan
(solaklar i¢in sol) tam tur doniiliir. Doniis sonrasinda,
nefes alinip, nefes verirken ayni yonde tam tur doniiliir. 7
kez tekrarlanacak olan teknik, sadece biyoenerji
calismasi 6ncesinde uygulanmalidir.

o Bu teknik suyla, toprakla, tuzla
? veya sirkeyle yapilan temizleme
yontemleri gibi dis ¢evreden
' topladigimiz pozitif veya negatif
enerjiden alanimizi temizlememiz

icin kullanilir.

Teknigin tam olarak faydasin1 gorebilmek icin sonrasinda
enerji gliclendirme ¢aligmasi uygulanmalidir...
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3. Yiikselme Durusu (Utthanasana)

Oncelikle bilinmesi gerekir ki; 6fke dogru
yonlendirildiginde olumsuz, kot bir duygu degildir. Tam
tersine; dogru zamanda, 6l¢iilii bir sekilde, bastirilmadan
yasanilan 6fke duygusu, hem bireyin kendisinin hem de
evrenin batind igin iyidir.

Ofke bastirildiginda; ya ¢ok basit bir olay buyitiilerek
daha sonra pismanlik duyulacak bir tepki verilmesine
sebep olur ya da bedende birikerek hastaliga doniisiir.
Ayrica; 6tkeye neden olan olay da ifade edilmedigi igin,
tekrar tekrar yasanilmasina yol acabilir.

Ofkeye sebep olan kisi de sebep oldugu durumu
bilmediginden, dogru bir eylemde bulundugunu
diistinebilir. Eylemin dogrulugundan emin olmasi,
durumun tekrarini ve kisinin olgunlasamamasini da
beraberinde getirir.
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Onemli olan; bireyin kendine yakisir bir sekilde dfkesini
dile getirebilmesidir. Bunun igin de biriktirmemek, en
dogru yaklasim olacaktir.

Ama baz1 durum ve kosullar 6fkenin belli edilmemesini
gerektirebilir veya yonlendirilen 6fkenin bile enerji kayb1
oldugunu diisiindiirebilir.

Utthanasana, bu gibi durumlarda, 6fkenin bedeni terk
etmesi i¢in uygulanan dinamik bir ¢aligmadir.

Yine nefes ¢alismasi sonrasinda
uygulanmas: tavsiye edilen teknige;
ayaklar ortalama 50 cm kadar acik,

r ayak parmaklar1 disa doniik sekilde
baslanir.
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Omurganin diiz, sirtin dik olmasina 6nem verilerek, nefes
alirken eller 6nde kenetlenir, nefes verirken parmaklar
yere degene kadar ¢dmelinir. Kollar biikiilmeden, nefes
alirken dogrulup, verirken ¢dmelerek teknik tekrar edilir.
7- 15 tur kadar uygulanabilecek teknik esnasinda, sirt hep
dik olmalidir.

Calisma sonunda bas 6ne egilerek yiikselen enerjiye
odaklanilir...
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4. GO0z Calismalar:

- Birinci Asama: Calisma Sukhasana (Mutluluk
Durusu)’nda uygulanmalidir. Eller bagparmak isaret
parmak birlesik, diger {i¢ parmak yan yana bitisik, avug
icleri dizlere dogru cevrilerek Cit Mudra (Biling Simgesi)
uygulanir. Gozler acik bir sekilde ¢alismaya baslanilir.

Karstya, bir noktaya bakilir; goriintiiniin yayilmasina izin
verilir.

Nefes alinip verirken gozler saga
kaydirilir, nefes alirken yeniden
ortaya getirilip verirken diger
tarafa kaydirilir.

A

Teknik rahat uygulanana kadar goz agik baslanilip,
sonrasinda kapal1 gozlerle devam edilir.

Goz dissal bir duyu organidir; gozler agikken zihin
karisikligina neden olabilir. Teknigin miimkiin olduk¢a
kapal1 gozlerle uygulanmas: tavsiye edilir.
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Kapal1 gozlerle, her nefes veriste gozler yanlara dogru
kaydirilir. Yz kaslarini, alin ve kaglar1 germeden teknik
uygulanmalidir.

Gozler, calisma sonrasinda ortaya getirilip, eller birbirine
paralel tutulur. Duyu organlarini uyaracak sekilde eller
curpilip, birbirine stirterek kinetik enerji elde edilir. Avug
icleri gozlerin iizerine gelecek sekilde gozler kapatilarak,
elde edilen kinetik enerji avug iclerinden gozlere iletilir.

Yine nefesle es zamanli olarak yapilacak olan
uygulamada; nefes alirken ellerdeki kinetik, baska bir
deyisle pozitif enerji gdzlerden igeri ¢ekilir. Nefes
verirken gozlerdeki statik, duragan, negatif enerji
bosaltilir.

Birkag dakika uygulanan teknik sonrasinda gozler
yavasca acilarak ¢alisma sonlandirilir...
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- Ikinci Asama: Gozler acik bir sekilde
Sukhasana’da c¢alismaya baslanilir. Cit Mudra
uygulanarak enerjinin i¢ce doniik olmasi saglanir.

Karsiya, bir noktaya bakilir;
goriintlinlin yayilmasina izin
verilir.

Nefes alinip, verirken gozler saga kaydirilir, nefes alirken
yeniden ortaya getirilip, verirken diger tarafa kaydirilir.
Gozler rahat bir sekilde hareket etmeye baslayinca, nefes
verirken gozler dnce yukari, nefes alirken ortaya,
verirken asagiya dogru kaydirilir. Bu sekilde; yukari ve
asagiya gozler kaydirilarak teknik uygulanir.

Teknik rahat uygulanana kadar g6z agik baslanilip,
sonrasinda kapali gozlerle devam edilir.
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Kapal1 gozlerle, her nefes veriste gozler yukar1 ve
asagiya dogru kaydirilir. Yiiz kaslarini, alin ve kaslari
germeden teknik uygulanmalidir.

Gozler ¢alisma sonrasinda ortaya getirilip eller birbirine
paralel tutulur. Duyu organlarini uyaracak sekilde eller
cirpilip, birbirine siirterek kinetik enerji elde edilir. Avug
icleri gozlerin iizerine gelecek sekilde gozler kapatilarak,
elde edilen kinetik enerji avug iglerinden gozlere iletilir.

Yine nefesle es zamanli olarak yapilacak olan
uygulamada; nefes alirken ellerdeki kinetik, baska bir
deyisle pozitif enerji gozlerden igeri gekilir. Nefes
verirken gozlerdeki statik, duragan, negatif enerji
bosaltilir.

Birkac dakika uygulanan teknik sonrasinda gozler
yavasca acilarak ¢alisma sonlandirilir.
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- Uclincl Asama:

Gozler acik bir sekilde
Sukhasana’da ¢aligmaya
baglanilir. Eller Cit Mudra
olmalidir. Karsiya, bir noktaya
bakilir; goriintiiniin

yayilmasina izin verilir.

Nefes alinip, verirken gozler saga kaydirilir, nefes alirken
yeniden ortaya getirilip, verirken diger tarafa kaydirilir.
Gozler rahat bir sekilde hareket etmeye baslayinca, nefes
verirken gozler 6nce yukari, nefes alirken ortaya,
verirken asagiya dogru kaydirilir. Gozler rahat bir sekilde
hareket etmeye baglayinca sag {ist ve sol alt, sol {ist ve
sag alt seklinde, nefes verirken ¢apraz yonlerde
kaydirilir. Bu sekilde; gozler nefesle es zamanli
kaydirilarak teknik uygulanir.

Gozlerin hareketi rahatladiginda nefes alirken gozler
yukartya kaydirilir, nefes verirken saat yoniinde tam bir
cember cizilir. Yukar1 gelindiginde yeniden nefes alinip,
verirken gember ters yonde cizilir.
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Teknik rahat uygulanana kadar g6z agik baslanilip,
sonrasinda kapali gozlerle devam edilir.

Kapal1 gozlerle, her nefes veriste gozler once saga,
asagiya, sola ve yeniden yukari, yukaridayken nefes
alinip, verirken sola, asagiya, saga ve yukariya dogru
kaydirilir. Yiiz kaslarini, alin ve kaslar1 germeden teknik
uygulanmalidir.

Gozler ¢alisma sonrasinda ortaya getirilip, eller birbirine
paralel tutulur. Duyu organlarini uyaracak sekilde eller
cirpilip, birbirine siirterek kinetik enerji elde edilir.

Avug icleri gozlerin
izerine gelecek sekilde
gozler kapatilarak, elde
edilen Kinetik enerji avug
iclerinden gozlere iletilir.
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Yine nefesle es zamanli olarak yapilacak olan
uygulamada; nefes alirken ellerdeki kinetik, bagka bir
deyisle pozitif enerji gozlerden igeri ¢ekilir. Nefes
verirken gozlerdeki statik, duragan, negatif enerji
bosaltilir.

Birkag dakika uygulanan teknik sonrasinda gozler
yavasga acilarak calisma sonlandirilir.

Bu teknikte kisi ustalastiktan sonra gozleriyle sonsuzluk
isaretini; yatay 8 cizerek ¢aligmasini gelistirmelidir. ..
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5. Nefes (Pranayama) Teknikleri

- On Beyin Temizligi ( Kapalabhati Pranayama):
Sukhasana’da uygulanmasi tavsiye edilen ¢alismada
durus sabit ve gevsek olmali, yiiz kaslar1 gerilmemelidir.
Birey Cit Mudra’da nefesini sakinlestirerek ¢alismaya
baslamalidir.

Nefes alirken karin sisirilip, verirken hizli ve gii¢lii bir
sekilde iceriye cekilerek 7- 10 kez uygulanan teknik
sonrasinda derin nefeslerle beden sakinlestirilmelidir. Bu
bir turdur.

Her nefes alma — verme eylemi sonrasinda 1 — 2 sn nefes
askiya alinarak ice bakilmalidir. Gozler rahat ve pasif, i¢
kulak uyanik ve tetikte olmalidir.

Calisma ilk uygulandiginda 3 tur yeterlidir. Calismada
ustalastik¢a teknigin siiresi ve tur sayisi arttirilmalidir. ..
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Karaciger, dalak, mide ve pankreasi da etkili hale getiren
bu calismada bagirsaklar hareketlenip kabizlik giderilir,
sindirim sistemi canlanarak yag yakimi kolaylasir.
Metabolizma hizlanir. Karin bdlgesinde uygulanan
teknigin etkisi biitiin bedene yansir. Bedendeki
tikanikliklar agilarak, toksinler, tortular ve Kirli enerji
disar atilir.

Akcigerler temizlenip giiclenirken, ¢caligsma esnasinda
beyin sivisi serbest kalarak beyin masaj etkisi alir.
Beynin daha verimli ¢alismasina olanak tantyan basit
ama ¢ok etkili bir tekniktir. Her yoga ¢alismasinda
uygulanmasi tavsiye edilebilir.

Birey Asana (Durus) tekniklerinde ustalastikta ¢alismay1
Ardha Padmasana (Yarim Niliifer Durusu) veya
Padmasana (Niliifer Durusu)’da uygulayabilir.
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- Enerji Kanallarinin Temizligi (Nadi Soddhana
Pranayama):

Birinci Asama: Sukhasana’da, eller bagparmak ve isaret
parmak agilip diger parmaklar avug igine gevirerek
Nasagra Mudra (Burun Simgesi) uygulanir. Durus sabit
ve gevsek, nefes sakin ve derin olmalidir. Bagparmakla
sag burun kanali diger parmaklarla sol burun kanali
kapanacak sekilde, isaret parmak Agya Cakra (Alin
Enerji Merkezi) ‘ya yerlestirilir. Calisma esnasinda
kollarin yorulmamasi i¢in dirsek gogiis bolgesinde rahat
olmalidir.

Sag burun kanali agilarak nefes alinir, sag kapatilip sol
burun kanali agilarak verilir. Agik olan sol burun
kanalindan nefes alinip, sol kapatilip sag burun kanali
acilarak verilir.

Nefes sagdan alinip soldan verilir, soldan alinip sagdan
verilir. Bu sekilde iki burun kanalindan gecen enerji
dengelenene kadar (ortalama 5-10 dakika) teknik
uygulanmalidir.
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Sag ve sol burun kanali dengesi, Pingala Nadi (Giines
Kanalr) ve Ida Nadi (Ay Kanal1) dengesidir. Ida soguk
bir enerjiyle doluyken, Pingala ise sicak enerjiyle
doludur. ida pasif, icedoniik ve disilken, Pingala aktif,
disadoniik ve erildir,

Enerjisel olarak ifade edildiginde Ida Nadi Zihinsel
Enerji, Pingala Nadi Fiziksel Enerji Kanalidir.

Birey yoga caligmalarinda bu teknigi uygulayarak
konsantrasyon ¢aligmalarina gecis yapmali, hayatinda
dengeyi saglamak icin bu enerji kanallarint dengeli
kullanmalidir.
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Ikinci Asama: Sukhasana’da, Nasagra Mudra uygulanir.
Durus sabit ve gevsek, nefes sakin ve derin olmalidir.

Sag burun kanali acgilarak nefes alinir, sag kapatilip sol
burun kanal1 agilarak verilir. Ag¢ik olan sol burun
kanalindan nefes alinip, sol kapatilip sag burun kanali
acilarak verilir.

Nefes sagdan alinip soldan verilir, soldan alinip sagdan
verilir. Bu sekilde iki burun kanalindan gegen enerji
dengelenene kadar (ortalama 5-10 dakika) teknik
uygulanmalidir.

Denge saglandiginda Kapalabhati Pranayama eklenerek
caligmaya devam edilir. Sagdan yavasca nefes alinip
soldan bir kere de verilir. Soldan yavasg¢a nefes alinip
sagdan bir kere de verilir. Bu sekilde 3-5 dakika daha
devam edilmelidir.

Teknikte ustalastik¢a, birey ¢calismaya Calandhara
Bandha (Boyun Kilidi), Mula Bandha (Kok Kilidi)
tekniklerini de eklemelidir...
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- Solunum Sisteminin Temizligi (Suddhi
Pranayama): Burun kanallar1 agik bir sekilde
uygulanmasi gereken c¢aligmaya birey, Sukhasana’da
eller Cit Mudra, nefes sakin ve derin haldeyken
baslamalidir.

Burundan nefes alinip dudaklar biiziiliip tifleyerek 1slik
calar gibi nefes verilmelidir. Beden ve zihin sakinlesene
kadar (ortalama 5-10 dakika) teknik uygulanmalidir.

—

Nefes tekniklerine hazirlik niteligi de tasiyan ¢alisma,
ozellikle meditasyon oncesinde uygulandiginda etkisi
daha yogun hissedilecektir.
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6. Negatifleri Bosaltma Calismasi

Nefes caligmalar1 sonrasinda; ayaklar 1 m agik, eller bel
hizasinda, birbirine paralel, avug i¢leri birbirine bakacak
sekilde caligmaya baslanilir.

Nefes alirken kollar basin iizerine
kadar kaldirilir, nefes verirken beden
yere birakilir. Nefes verme islemi
dislerin arasindan, ‘ssss’ sesiyle,
cigerler tamamiyla bosalana kadar
uygulanir. Nefes verme islemi
’ ' bittiginde nefes tutularak negatif,
duragan enerjinin kollardan
A yeryliziine akmasina izin verilir.

o~
|
-

Nefes alirken yeniden kollar basin iizerine kadar
kaldirilir, nefes verirken yanlara dogru agilir. Avug icleri
yere bakacak sekilde, omuz hizasina gelindiginde nefes
askiya alinir; baska bir deyisle nefes verme islemi
durdurulur.
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Ortalama 10 sn kadar durusta kalinip, avuglara
odaklanilir. Biyoenerji alaninin farkindaligryla uygulanan
odaklanma sonrasinda, ayni farkindalikla nefes verme
islemine devam edilirken, eller yeniden birbirine paralel
olacak sekilde bel hizasina getirilir.

Teknik 3 — 5 tur uygulanarak ¢alisma sonlandirilir.
Biyoenerji ¢alismasinin ortasinda uygulandiginda; daha
fazla etkisi fark edilen bir ¢caligmadir.

Birey ¢alismada ustalastikca nefes tutma stirelerini
uzatmalidir...
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7. Giinesi Selamlama (Surya Namaskara)
Hem bedendeki toksinlerin atilmasina imkan saglayip
hem de enerjiyi yukselten bir seridir.

Calismaya Stambhasana (Sttun
Durusu)‘yla baslanilir. Nefes alirken
eller 6nde birlestirilip, nefes verirken
kollar bukilerek Pranamasana (Saygi
Durusu)‘ya gegilir.

A ~ane

ENFES NEFES YOGA TERAP) .

Nefes alirken kollar geriye arkaya dogru uzatilip Hasta
Utthanasana (Elleri Yiikselterek Yapilan Durus)‘dan,
nefes verirken egilerek Utthanasana (Ayakta One Egilme
Durusu) uygulanur.

Nefes alirken 6nce sag ayak miimkiin oldugu kadar
geriye dogru uzatilarak Asva Sancalanasana (Binici
Durusu)‘ya gegilir. Nefes verirken kalga yukariya dogru
kaldirilip Adho Mukha Svanasana (Asagiya Bakan
Kopek Durusu) uygulanir.
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Nefes alirken dizler, gogiis ve ¢ene yere degdirilip
Astanga Namaskarasana (Sekiz Organla Saygi
Durusu)’dan, nefes verirken 6ne kayip yiikselerek Urdha
Mukha Svanasana (Yukar1 Bakan K&pek Durusu)‘ya
gecilir.

Nefes alirken kalgalar yeniden yukar1 kaldirilarak Adho
Mukta Svanasana, nefes verirken sag ayak ellerin arasina
getirilerek Agva Sancalanasana’ya gegilir.

Yeniden oncelikle Nefes alirken Utthanasana uygulanir.
Nefes verirken Hasta Utthanasana, nefes alirken
Pranamasana’ya gegilip, nefes verirken gerginlik atilir.
Seri ikinci defa uygulanirken Agva Sancalanasana’ya sol
ayak geriye atilarak giris yapilir.

Yeniden Pranamasana’ya gelindiginde 1 tur bitmis olur.

Bu ¢aligmay1 en dogru sekilde uygulamak i¢in giinliik

yapilan yoga pratiginin igerisine 2 — 7 tur eklenmelidir.
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Bu kitapta bulunan arinma teknikleri diizenli
uygulandiginda, ayrica bir ¢aligmaya ihtiyag
duyulmayacaktir. Bedenin arinma siireci kisiden kisiye
degisiklik gostermektedir.

Ancak; 6 ay kesintisiz ve diizenli yoga ¢alismalarina
Oonem veren, saglikli beslenen, arinma tekniklerini
uygulamis olmasina ragmen, tekrar eden bir rahatsizlik
durumuyla kars1 karsiya kalan birey, egitmeniyle birlikte
karar vererek ileri seviye arinma teknikleri
uygulamalidir.

Bunun yani sira, 6zellikle mevsim gegislerinde arinma
teknikleri uygulanilmasi tavsiye edilebilir.

Giinliik uygulanmasi gereken tekniklerin digindaki
arinma tekniklerinin, bagisiklik sistemini diisiirebilecegi
unutulmamalidir. Tekniklerin uygulanmasi halinde,
biyoenerjiyi giiclendirme ¢alismalariyla beden
desteklenmelidir.
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FARKINDALIK TEKNIKLERI

Biyoenerji teknikleriyle yeni tanigan birey, dncelikle
caligmaya farkindalik teknikleriyle baglamalidir.

1. Evrensel Enerji Farkindalik Calismalart

Bu teknikler olagan farkindaligin disinda olan evrensel
enerjinin, gesitli yonlerinin algilanmasi igin 6zel olarak
tasarlanmistir.

Bu farkindaliga ulagmanin en kolay yolu, yine ilk
teknikten baslayarak, teknikleri 6zimseyerek, tek tek
ilerlemektir. Oncelikle birey, bu enerjinin solunum
sistemindeki hareketini gdzlemleyebilmelidir.

- Prana Pranayama:

Birinci Asama: Calismaya Savasana (Sirtiistli Hareketsiz
Beden Durusu) pozisyonunda baslanilir. Kapali gozlerle,
solunumun bilinciyle ¢alisma uygulanir. Solunuma
mudahale etmeden, sadece gozlemlenmelidir. Nefes
aligverisler yavas ve sakin olmalidir.
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Nefes burun kanallarindan gegisi hissedilmeyecek kadar
yavaglatildiginda, birey teknigi uygulamaya hazirdir. Bu
nedenle; kendini hazir hissettiginde ¢galismaya
baslamalidir.

Birey burun kanallarina odaklanarak kendini, nefesin ve
enerjinin akisina birakmalidir.

Enerjinin burun kanallarindan gegisini, burun
kanallarinin arkasindan siniis bosluguna akigini
algilamali, koku sinirlerine etkisini hissetmelidir.

Bogaz bolgesine odaklanilarak, enerjinin bogazdan soluk
borusuna, soluk borusundan akcigerlere izledigi yol fark
edilir.

Bronslara ulasan enerjinin alveollere gegisine
odaklanilmali, oksijenle birlikte kanla bulugsmasi ve
damarlarla organlara tasinmasina taniklik edilmelidir.
Zengin oksijenli kanla yer degistiren karbondioksitli kana
eslik eden enerji, yeniden damarlarla akcigerlere ulasir ve
verilen nefesle yeniden burun kanallarindan disariya
cikar.
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Birey calisma boyunca, enerjinin beden igerisindeki
yolculuguna eslik etmelidir. Nefesle tasinan enerji
uzerinde zihnini yogunlastirmalidir. Her nefeste evrensel
enerji beden igerisindeki yolculugunu tamamlayarak
yeniden baslar.

Her yeni soluk; yeni bir bulusma, yeni bir baslangig, yeni
bir yolculuk, yeni bir hayattir. Bu farkindalikla alinan ilk
nefesle birlikte, bireyin hem bedeninde, hem enerji
alaninda, hem de varolusa bakis acisinda bir doniisiim
baslayacaktir.

[k baslarda zor gibi gériinse de tekrar ettik¢e calismanin
olumlu etkileri hissedilecektir. 15 dakika, ¢alisma i¢in
yeterli bir stire olmakla birlikte; teknikte ustalastik¢a
siiresi uzatilabilir...
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Ikinci Asama: 11k teknik kolaylikla yapildiginda bu
teknige gecilmelidir. Bu teknik, farkindalik ¢aligmasi
oldugu kadar, arinma ve enerjiyi giiglendirme
caligmasidir. Bu nedenle sabah saatlerinde uygulamak
daha etkili olacaktir.

Calismaya yine Savasana’da baglanilir. Bedenin ve
zihnin rahatlayip gevsemesine izin verilmelidir. Nefes
yavas ve derin olmalidir. Birey kendini hazir
hissettiginde ¢calismaya baslamalidir.

Nefes alirken almis oldugu enerjiye odaklanmalidir.
Birey ilk teknikte oldugu gibi, enerjinin bedende yaptig:
yolculuga eslik etmelidir. Enerji, yaptig1 yolculuk
esnasinda bedendeki olumsuz diisiinceleri, kaygi, endise
ve sikintilari toplayarak bedeni terk eder.
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Aldig1 her nefeste evrenin saf enerjisini bedenine
dolduran birey, verdigi her nefeste de bedenindeki
yuklerden kurtulur. Evrensel enerjinin duygu durumunu
iyilestirip hislerini onarmasina, bedende sikismig negatif
enerjinin disar1 ¢ikarilmasina izin vermelidir.

Ik baslarda 5-10 dakika kadar uygulanan ¢aligmanin
teknikte ustalastikca siiresinin uzatilmasi, sinirleri
yatistirip zihnin rahatlamasina, bedenin yenilenip enerji
kazanmasina imkan taniyacaktir...
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Uciincii Asama: Savasana’da uygulanacak olan ¢alisma
oncesinde, zihin sakin ve dingin olmalidir. Calisma
esnasinda sag ayak sol ayagin lizerine Gapraz
yerlestirilerek enerjinin dagilmasi 6nlenmelidir. Birey,
sag eli gdgiis hizasina, sol eli karin hizasina yerlestirerek
solunumunu farkina varmalidir. Nefesle beraber bedenine
aldig1 enerjiye odaklanmalidir.

Nefes alirken akcigerler tamamen doldurulmali, nefes
verirken enerji sag omuza, omuzdan dirsege, dirsekten
kola, koldan ele, elden parmak uclarina, parmak
uclarindan kalbe yoneltilir.

Nefes yeniden alinip, nefes verirken enerji sol omuza,
omuzdan dirsege, dirsekten kola, koldan ele, elden
parmak uglarina ve parmak uglarindan karin bdlgesine
yoneltilir. Bu bir turdur. Bu sekilde devam edilir.

Bedene alinan enerji yeniden bedene yonlendirilerek,
enerjinin bedende depolanmasi saglanir. Bu farkindalikla
birlikte yorgunluk, halsizlik hisleri de giderilmektedir.
Calisma oncelikle 10 tur uygulanmali, teknikte
ustalastikca tur sayisi arttirllmalidir. ..

-63-



Dordiinciit Asama: Calismaya Vacrasana’da baslanir.
Calisma esnasinda nefes miimkiin oldugu kadar yavas ve
sakin olmalidir. Birey kendini hazir hissettiginde
caligmaya baslamalidir.

Nefes alirken kuyruk sokumundan ense kokiine kadar
beden enerjiyle doldurulur. Nefes verirken ense
kokinden omuzlara, omuzlardan dirseklere, dirseklerden
bileklere, bileklerden ellere, ellerden dizlere ve dizlerden
kuyruk sokumuna alinan enerji yoneltilir. Bu bir turdur.
Bu sekilde ¢calismaya devam edilir.

Bu caligma esnasinda bir enerji devresi yaratarak beden
sarj edilir. i1k basta 5 dakika uygulanmas: yeterli olan
teknikte ustalastik¢a birey c¢alisma siiresini uzatmalidir.

Organizmay1 canlandirip enerjiyle dolduran teknik
diizenli uygulandiginda fiziksel dayaniklilik ve direnci
arttirmakta, bagisiklik sistemini giiclendirmektedir.
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- Gunakara Pranayama: Savasana’da uygulanacak
olan caligmada kollar yukariya kaldirilarak, bacaklar ve
kollar 1 metre agilmalidir. Bedenin durusu X seklinde,
avug i¢leri yukartya doniik vaziyette nefese
odaklanilmalidir. Birey, nefesini sakinlestirip hazir
oldugunda ¢alismaya baslamalidir.

Nefes alirken sag ayak parmagindan yukariya dogru
enerji yonlendirilerek sag bacaga, gdvdeden ¢apraz
seklinde gecerek sol omuza, sol ele ve parmaklara geger.
Nefes verirken sag elden agagiya dogru sag kola,
govdeden capraz gecerek sol bacaga, sol ayaga ve
parmaklara gecger. X bi¢ciminde yeniden asagiya inen
enerji, nefes alirken sol ayaktan baslayip nefes verirken
sag ayakta biten ikinci X sonrasinda bir turu tamamlar.
Bu sekilde devam edilir.

Farkindalig gii¢lendirirken ayn1 zamanda enerjiyi
hareketlendiren teknik 10 tur uygulanmalidir. Birey
caligmada ustalastikca tur sayisini arttirmalidir.

Bu calisma diizenli uygulandiginda zihin keskinlesir,
konsantrasyon gelisir.
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2. Enerji Kanallarint Farkindalik Calismalar:
Bas veya merkez biyoenerji kanali olarak bilinen
Susumna (Direk Yol) Nadi kafanin tepesinden apis
arasina kadar uzanmaktadir ve Muladhara (Kok)
Cakra’da bulunan Kundalini Enerjisi bu kanaldan
yiikselmektedir. Saf Evren Enerjisi olarak bilinen
enerjinin yiikselebilmesi i¢in enerji merkezlerinin yani
sira Fiziksel ve Zihinsel Enerji Kanallarinin da dengede
olmasi gerekir.

A

| Sag ve sol burun kanallarinin
( { dengesi, Pingala Nadi (Giines
il >w Kanali) ve Ida Nadi (Ay Kanalr)
/ AR A dengesidir. ida soguk bir enerjiyle
J’ ( {' ‘ doluyken, Pingala ise sicak
— /) >\ enerjiyle doludur. Ida pasif,
/i (. N icedontik ve disilken, Pingala aktif,
L disadoniik ve erildir.

Enerjisel olarak ifade edildiginde ida Nadi Zihinsel
Enerji, Pingala Nadi Fiziksel Enerji Kanalidir.
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- Nadi Soddhana (Enerji Kanallarint Temizlemek)
Pranayama

Arinma teknikleri arasinda 6nemli bir yeri olan ¢aligma,
ayni zamanda bireyin enerji kanallarini farkina varmasini
da saglayacaktir.

Nasagra Mudra’yla diizenli olarak teknigi uygulayan
birey, yasamis oldugu farkindalikla birlikte Nasagra
Mudra’y1 kullanmadan enerji kanallarina odaklanarak
denge saglamaya baslar. 11k baslarda imkansiz veya zor
g0ziikmesine ragmen diizenli uygulamayla pratik
kazanilacaktir.

Birey bu siireci daha kolay hale getirmek i¢in ¢alismay1
Vacrasana’da, pasif olan enerji kanalinin ayn1 yoniindeki
ayak bagparmagini digerinin altina alip destekleyerek
uygulamalidir.
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Sag ayak bagparmagmnin (izerine sol ayak basparmagi
koyularak oturuldugunda sag enerji kanali (Pingala
Nadi), sol ayak bagparmaginin tizerine sag ayak
basparmagi koyularak oturuldugunda sol enerji kanali
(Ida Nadi) aktiflesecektir.

- Padadhirasana (Oturmus Ustat Durusu):
Omurganin diiz oldugu, bireyin kendini rahat hissedecegi
durusta teknik uygulanmalidir. Sag koltukalti sol elin
isaret ve bagparmagi arasina alinarak kavranir, sol
koltukalti sag elin isaret ve bagparmagi arasina alinarak
kavranir.

Burun kanallarina odaklanilarak, enerji kanallarinin
farkindaligiyla teknik uygulanmalidir. Sag koltukalti
kavrandiginda sol enerji kanali, sol koltukalt:
kavrandiginda sag enerji kanal1 aktiflesir. Bu teknik yoga
caligmalar1 esnasinda enerji kanallarin1 dengelemek igin
kullanilabilir.

-68 -



3. Enerji Merkezleri Farkindalik Calismalart

- Prana Mudra (Enerji Cagrisi) Pranayama:
Sukhasana’da sabit ve gevsek oturularak Bhayrava
Mudra (miithis simge) uygulanmalidir. Nefes yavas ve
derin olmalidir.

Nefes alirken akcigerler
tam nefesle doldurulur,
nefes verirken tamamiyla
bosatilir ve Maha Bandha
> | (Buyuk Kilit) uygulanur.

5-15 sn kadar nefes tutulur. Sirastyla Uddiyana Bandha
(Karin Kilidi), Mula Bandha (Kd6k Kilidi), Calandhara
Bandha (Boyun Kilidi) ¢oziiliir ve yavas yavas nefes
alimmaya baglanir.

Nefes once karnin alt tarafina alinir ve es zamanl bir
sekilde eller Svadhisthana (Pelvis) Cakra’ya dogru
hareket eder. Eller diiz ve bedene donik, parmaklar
bitisik olmali, birbirlerine veya bedene temas
etmemelidir. Enerjinin Muladhara (Kok) Cakra’dan
yukariya dogru yiikselisine odaklanilmalidir.
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Karm nefesle dolmaya devam ederken, eller yiikselen
enerjiyle birlikte Manipura (Karmn) Cakra hizasina, gobek
deligine dogru hareket eder. Gobek deliginde nabiz atist
hissedilmeli, yiikselen enerjiye odaklanilmalidir.

Nefesle, gogiis kafesinin sismeye baslamasiyla birlikte;
enerji Anahata (Go6giis) Cakra’ya yiikselirken, eller de
gbgiis hizasina hareket eder.

Gogiis kafesi nefesle birlikte yukariya dogru hareket
ederken enerji de Visuddha (Boyun) Cakra’ya yiikselir.
Nefesle es zamanli bir sekilde eller de boyun hizasina
getirilir. Boyun ¢ukurundaki nabiz atis1 farkindaligiyla
enerjiye odaklanilir.

Eller Agya (Alin) Cakra’ya dogru hareket ederken,
omuzlarin alt1 nefesle doldurularak enerjinin alin
bolgesine yiikselisi gdzlenmelidir. 1ki kasin ortasma
gelindiginde nefes tutulur ve avug icleri yukariya
bakacak sekilde kollar dirseklerden yanlara acilir.
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Birey bu noktada nefesini tutabilecegi kadar tutmali ve
Sahasrara (Tepe Ustil- Tag) Cakra’ya odaklanmalidir.
Akcigerlerini zorlamadan nefesini tutmali, beyaz 15181
gormeli ve tiim varligina dolan huzuru hissetmelidir.

Nefes verirken once eller Agya Cakra hizasina getirilmeli
ve nefesle es zamanl bir sekilde enerjinin Visuddha
Cakra’ya, Visuddha Cakra’dan Anahata Cakra’ya,
Anahata Cakra’dan Manipura Cakra’ya, Manipura
Cakra’dan Svadhisthana Cakra’ya, Svadhisthana
Cakra’dan Muladhara Cakra’ya inisine eslik etmelidir.
Bu bir turdur.

Calisma 5-10 tur uygulanmalidir. Bu ¢alisma diizenli
uygulandik¢a, enerji merkezleri ve aralarindaki baglanti
farkindaliginin yani sira konsantrasyonu guglendirip
zihni sakinlestirir.

Birey hazir oldugunda ¢aligmay1 Padmasana’da
uygulayabilir.
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- Bhramari (Yaban Arisy)Pranayama: Sirtin dik,
omurganin diiz oldugu durusta, nefese odaklanilmalidir.
Durus sabit ama gevsek, nefes yavas ve derin olmalidir.
Calismada Sanmukhi Mudra (Yedi Kap1 Kilit Simgesi)
uygulanmalidir. Caligma esnasinda iki kulak, iki goz, iki
burun deligi ve agiz kapatilarak farkindalik ice
yonlendirilmelidir.

Oncelikle burun delikleri daraltilarak nefes inceltilir.
Birey hazir oldugunda burundan nefes alip, burnu da
kapatip dudaklarini agmadan ‘mmmm’ sesiyle cigerlerini
bosaltmalidir. Sesin ig titresimine odaklanmalidir.
Ortalama 5 dakika bu sekilde ¢alismay1 strdtirmelidir.
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Cesitli renkler, goriintiiler (kaleydoskop gibi) gelmeye
baslayinca kapali gozlerle bu renklere odaklanilir.
Icerdeki renk ve titresimlere yogunlasiimalidir. Igsel
farkindalik olusturan teknik diizenli uygulandiginda
konsantrasyonu guclendirir.
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4, Biyoenerji ve Ruhun Farkindalik Calismast
Calismaya ayaklar omuz genisliginde acik baslanilir.

Kollar gergin, eller bel hizasinda avug
i¢leri birbirine bakacak sekilde,
parmaklar bitisik, yeni baslayanlar
icin birbirine oldukga yakin tutulur.

Y aklastirip uzaklastirilarak baglanti kurulur. Gozler agik
avug i¢lerinin arasina odaklanilir. Odaklanma sonrasinda
gozler kapatilarak, i¢ gdzle avug iclerine bakilarak
odaklanma devam eder. Teknik, avuglarin arasinda
karincalanma, batma, jole gibi elektromanyetik alan
hissedilene kadar uygulanmalidir.

Hissedilen alan, biyoenerji alanidir. Calismada
ustalastikca, eller arasindaki mesafe genisletilerek, enerji
alan1 hissedilmelidir.
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Calisma esnasinda ¢esitli renkler goriilebilir. Bu renkler
degiskenlik gosterecektir. Enerji merkezlerindeki denge,
biyoenerji alaninin renginin degismesine sebep olur.

Kundalini enerjisi agik, enerji merkezleri dengede calisan
bir bireyin biyoenerji alaninin rengi beyazdir.

Biyoenerjinin farkindaligiyla ¢alismaya baglanmalidir.
Nefes alirken kollar, omuz hizasina kadar kaldirilip
avuglar yukariya gevrilir. Eller yumruk yapilarak nefes
tutulur. Kollar agilip kapatilarak, 3 kez yumruklar
omuzlara degdirilir. Bu esnada odak noktas1 gogsiin
ortasidir. Avuglar acilip birbirine dondiiriiliir, kollar
yavasea indirilirken nefes verilir. Nefes verirken
avuclarin arasina odaklanilarak biyoenerji alaninin
farkindaligiyla ¢aligma sonlandirilir.

Calismaya yeni baslayan kisi 3 kez tekrarlayarak gogsiin
ortasini hisseder. Sonraki denemelerinde her uygulamada
1 kez arttirilarak 3, 4 ve 5 kez olmak {izere yumruklari
omuzlarina degdirerek calismay1 uygulamalidir.
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Calismada 6nemli olan avuglar arasindaki baglantiy1
koparmadan gogsiin ortasindaki atisa yogunlasabilmektir.
Kanitlanmamakla birlikte; ruhun ikamet yerinin bu nokta
olduguna inanilir.

Dizenli biyoenerji ¢alismasi yapan
kisi, yine 3 ile baglayarak 3, 4, 5, 6
ve 7 seklinde 5 tur teknigi
uygulamalidir.

Ileri seviyede yoga calismasi yapan kisi, yine tek tek
arttirarak 15°e kadar say1y1 yiikseltebilir...
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5. Enerji Alaninin Sinwrlarint Farkindalik
Calismasi

Nefes teknikleriyle baglanmasi daha uygun olan
caligmada, bedenin ve zihnin sakin, rahat olmas1 kolaylik
saglayacaktir... Kollar ve el bilekleri esnek ve rahat,
nefes yavas ve derin olmalidir.

Calismaya ayakta, ayaklar omuz genisliginde agik veya
oturarak, Sukhasana (Mutluluk Durusu)’yla baslanilir.

Nefes alirken Bhayrava Mudra uygulanir, nefes verirken
basin yukarisina kaldirilip, avug i¢leri yanlara agilarak,
kollar gerginlesince nefes tutulur.

2 - 3 sn nefes tutulduktan sonra nefes alirken el bilekleri,
avug i¢leri yukariya bakacak sekilde ige dogru cevrilir.
Nefes verirken avug i¢leri bedene doniik sekilde, bedene
dokunmadan, ortalama 10 cm mesafe kalacak sekilde bel
hizasina indirilir.
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Nefes alirken eller gogiis hizasinda birlestirilir, nefes
verirken gerginlik atilir.

Nefes alirken avug igleri st liste,
arasinda bir top tutar gibi tutup
verirken dondirdlir. Nefes alinip,
verirken alttaki el avug ici yukari
dogru gogiis ortasinda sabit, Ustteki el
yukari basin hizasina getirilerek, kol
gerginlesince nefes tutulur.

2 - 3 sn nefes tutulduktan sonra el nefes alirken gogiis
hizasina getirilip verirken dondiiriiliir. Calisma esnasinda
her dondiirme isleminde iistteki elle alttaki el yer
degistirmelidir. Nefes alinip, verirken diger tarafa tistteki
el uzatilir, kol gerginlesince nefes tutulur.

Yine 2 - 3 sn nefes tutma islemi gergeklestirildikten
sonra, nefes alirken eller gégiis hizasinda, verirken
dondiiriiliir. Nefes alinip, nefes verirken avug icleri
asagiya dogru bakacak sekilde kollar omuz hizasinda,
yanlara acilir ve kollar gerginlesince nefes tutulur.
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2 — 3 sn nefes tutma islemi sonrasinda nefes alirken eller
yine gogiis hizasinda, verirken dondurdlir, nefes alinir,
verirken onde, bel hizasina, avug i¢leri bedene doniik
sekilde, kollar gerginlesince nefes tutulur.

2 — 3 sn nefes tutma islemi
sonrasinda nefes alirken
eller gogiis hizasina
getirilip nefes verirken
yerleri degistirilir. Nefes
alinir, verirken yanlarda,
bel hizasinda, avug igleri
bedene doniik sekilde,
kollar gerginlesince nefes
tutulur.

2 — 3 sn nefes tutma islemi sonrasinda eller nefes alirken
yine gogiis hizasinda, verirken dondirilir, nefes alinip,
verirken arkada, bel hizasinda, avug igleri disa doniik
sekilde, kollar gerginlesince nefes tutulur.
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2 — 3 sn nefes tutma islemi sonrasinda nefes alirken eller
gogiis hizasinda, verirken dondurilir, nefes alinip,
verirken karsiya avug i¢leri digsartya bakacak sekilde,
kollar gerginlesince nefes tutulur.

2 — 3 sn nefes tutma islemi sonrasinda, nefes alirken eller
bel hizasina avug i¢leri bedene doniik sekilde indirilir,
nefes verirken Bhayrava Mudra uygulanir.

Ortalama 3 dk kadar stirecek olan galisma birkag tur
tekrar edilebilir. Oncelikle egitmen esliginde uygulamak
pratik kazanilmasini saglar.

Amag; biyoenerji alaninin, bireyin kendine ait bir alan
oldugunu farkina varmasidir. Hem zihinsel hem de
bedensel olarak, bu alana giren her seyden
etkilenebileceginin bilincine varmasi ve bu alani bir
koruma kalkan1 gibi diisiiniip, yine bu diisiinceyle ilgi
gOstermesidir.
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GELISTIRME TEKNIKLERIi

1. Enerji Alanint Genisletme Calismast

Nefes teknikleriyle baglanmas1 daha uygun olan
calismada, bedenin ve zihnin rahatlamis, sakin olmasi
kolaylik saglayacaktir. Kollar ve el bilekleri esnek ve
rahat, nefes yavas ve sakin olmalidir.

F '

"/ Calismaya ayakta, ayaklar

\ ‘ 1 metre acik sekilde
7 ' ‘ | baslanilir.

Nefes alirken eller gogse dokundurulmadan gogiis
hizasina getirilir, parmaklar bitigik olmalidir. Nefes
verirken avug i¢leri karsiya bakacak sekilde, karsiya
dogru itilir, Kollar gerginlesince nefes tutulup, avug
iclerine odaklanilir.
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Ortalama 7 — 10 sn nefes tutulduktan sonra, nefes alirken
eller yeniden gdgiis hizasina getirilip, nefes verirken avug
icleri disartya bakacak sekilde arkaya itilir. Kollar
gerginlesince nefes tutulup, avuglara odaklanilir.

Bu calismada siralamanin 6nemi yoktur.
Onemli olan avug iglerinin disartya dogru
bakmasi, her yonde esit siirede nefes tutma
islemi uygulanmasi ve parmaklarin bitisik
olmasidir.

Calisma esnasinda; karsiya, arkaya, yanlara, agag1 ve
yukariya nefes verirken eller itilip, nefes tutulur.

Bireyin kapali gozlerle, kendisini bir balon, jéle gibi bir
alanin i¢inde hissetmesi ve bu alan1 genislettigini hayal
etmesi etkili olacaktir.
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Calismaya yeni baslayan birey 7 — 10 sn nefesini tutmali
ve en az 5 tur her yonde teknigi uygulamalidir.

Birey ¢alismada ustalastik¢a nefes tutma stiresini 20
sn’ye kadar uzatabilir. Calismanin siiresini enerji alanina
odaklanarak belirlemelidir.

Calismay1 oncelikle egitmen esliginde uygulamak pratik
kazanilmasini saglar.
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2. Ileri Seviye Enerjiyi Gelistirme ve Giiclendirme
Calismast

Diizenli yoga uygulayan, biyoenerji alanini farkinda olan
ve bu alani gelistirme ve giiclendirme ¢aligmalar1 yapmis
olan bireyin uygulamasi, ¢calismayi etkili kilacaktir.

Calismaya
Sukhasana‘da
baglanilmalidir ve
teknikler
uygulanirken avug
iclerine
odaklanilmalidir.

Zihni dingin, bedeni rahat, durusu sabit ama gevsek olan
birey gozlerini kapatip, Bhayrava Mudra uygulamali ve
kendini nefesinin akisina birakmalidir. Kendini hazir
hissettiginde ¢aligmaya baslamalidir.
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Calismaya, nefes alirken ellerle bir cember ¢izercesine,
yanlardan kollar yukariya kaldirilarak baslanilir.

Nefes verirken, ellerin arasinda
biiylik bir top tutarcasina,
bilekler birbirine, avug icleri
yukartya dondirtliir.

Nefes alirken, ellerin sekli bozulmadan gogiis hizasina
getirilir, nefes verirken goégsiin dniinde {ist iiste getirilir.

Nefes alinir, nefes verirken sag el, parmaklar arkaya
bakacak sekilde sag omzun iizerine, sol el, kol gergin
olacak sekilde sol dizin iizerine uzatilir ve nefes tutulur.

10 — 20 sn nefes tutma islemi sonrasinda nefes alinir ve
nefes verirken yanlardan, kollarin yerleri degistirilip, sol
el omuza, sag el dize uzatilir.

-86 -



Yine 10 — 20 sn uygulanacak nefes tutma iglemi
sonrasinda nefes alinir ve yeniden yer degistirilerek, ilk
kez yapiliyorsa bir tur daha gergeklestirilir.

Sol el omuzda sag el dizdeyken nefes tutma islemi
sonrasinda, nefes alinir. Nefes verirken sag el, parmaklar
karsiya, avug i¢leri yukari bakacak sekilde omuz
hizasina, sol el, kol gergin, avug i¢i asagiya bakacak
sekilde sol dizin tizerine getirilir ve nefes tutulur.

10 — 20 sn nefes tutma islemi sonrasinda nefes alinir ve
nefes verirken 6nden, kollarn yerleri degistirilip sol el
omuza, sag el dize uzatilir. Nefes tutulur.

Calismayi ilk kez uygulayan birey, bir tur daha
gergeklestirmelidir. Teknikler uygulanirken eller bedenle
temas etmemelidir.
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Nefes alirken eller gégiis hizasina iist iiste getirilir, nefes
verirken Kollar yere paralel, eller avug i¢leri asagiya
doniik birer kubbe seklinde gogiislerin dnlinde ayrilir.
Sakin ve derin nefeslerle durusta kalinir.

Birey ilk kez ¢alismay1 uyguluyorsa bu teknikte 3 — 5 dk
kadar kalmasi yeterlidir. Calismada ustalastik¢a durusta
kalma siiresini yarim saate kadar uzatabilir.

Nefes tutma iglemi

T .. sonrasinda, nefes

alirken kollar dirseklere
kadar yere paralelligi
bozulmadan, avug icleri
yukartya bakacak
sekilde yanlara agilir.

Nefes verirken bir el gogiis hizasina, diger el bel hizasina
avug icleri birbirine bakacak sekilde getirilir. Eller yine
kubbe seklinde, avuglarin arasinda biiyiik bir top
tutuyormuscasina olmalidir. Durusta kalinarak sakin ve
derin nefesler alinmalidir. Bir nceki teknigin siiresiyle
mumkiin oldugu kadar esit olacak sekilde durusta
kalinmalidir.
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Nefes alirken kollar yine yanlara dogru agilir, nefes
verirken ellerin yerleri degistirilerek bir el goglis hizasina
digeri bel hizasina getirilir. Yine ayn1 siire nefes tutma
islemi gergeklestirilir.

Nefes alirken Bhayrava Mudra uygulanir, nefes verirken
gerginlik atilarak caligma bitirilir.

Bu ¢aligma 6ncelikle, egitmenle birlikte uygulanmalidir.
(Calismada ustalastik¢a birey enerjisini kullanmay1
ogrenecektir... Kendini iyilestirme yetenegine sahip
olunmasinin yani sira; enerjiyi kullanma sinirlari, bireyin
kendi sinirlartyla ilgilidir.
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Bireyin diizenli yoga uygulamalari bu noktada biiyiik
onem kazanir. Unutulmamalidir ki; zihindeki sinirlar
asildik¢a mucizelere taniklik edilebilir.
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GUCLENDIRME TEKNIKLERIi

1. Temel Biyoenerji Calismast
Calismaya biyoenerji farkindaligi olustuktan sonra
Stambhasana’yla baglanilir.

A\

Nefes alirken kollar 6nde ¢apraz
yapilir, verirken yukariya kaldirilir.

Nefes alirken bas yukariya kaldirilir, nefes verirken omuz
hizasinda kollar yanlara acilir. Kollar yere paralel, avug
icleri yukariya bakacak sekilde, parmaklar bitisik
olmalidir.

Avug i¢lerine odaklanilir.

Nefes alirken pozitif enerji avug i¢lerinden iceriye
cekilir, nefes verirken birikmis negatif enerji ayak
tabanlarindan yeryiiziine bosaltilir.
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Nefes sakin ve derin olmalidir.

Bu sekilde 3 — 5 dakika durusta kalinir. Durus esnasinda
enerji ¢alismasina devam edilir. Biyoener;ji alan1
guclendirilir.

Calismada ustalastik¢a, durusta kalis stiresi
uzatilmalidir. ..
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2. Giinesi Selamlama

Arinma Teknigi olarak kullanilan seri, ayn1 zamanda
biyoenerjiyi gli¢clendirme c¢alismalar1 arasinda
uygulanmalidir. Diizenli uygulandiginda biyoenerji
alanimin giiclenmesinde, Kundalini Enerjisi’nin
uyanmasinda etkili olmaktadir.

Nefesle es zamanl
sekilde sirasiyla,;
Stambhasana
Pranamasana

Hasta Utthanasana
Utthanasana

Asva Sangalanasana
Adho Mukha Svanasana
Astanga Namaskarasana
Urdha Mukha Svanasana
Adho Mukta Svanasana,
Asva Sancalanasana
Utthanasana

I IR A vy  Hasta Utthanasana
Pranamasana uygulanir.
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Seri ikinci defa uygulanirken Asva Sancgalanasana’ya
diger ayak geriye atilarak giris yapilir.

Yeniden Pranamasana’ya gelindiginde 1 tur bitmis olur.

Bu caligmay1 en dogru sekilde uygulamak i¢in giinliik
yapilan yoga pratiginin icerisine 2 — 7 tur eklenmelidir...
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3. Evrenin Dongusuyle Enerjinin Dengelenmesi
Calismast

Calismaya ayaklar omuz genigliginde agik, ayakta
baslanilir.

Nefes alirken eller gégiis hizasinda
birlestirilir, verirken sag kol yukari sol kol
asagiya indirilir. Parmaklar bitisik avug
iceri bedene doniik olmalidir. Kolun biri
asagiya inerken ayni anda diger yukari
kaldirilmalidir.

Nefes alirken sol kol yukari sag kol J l
asagtya, verirken sag kol yukari sol kol
asagtya indirilir. Teknik yedi tur uygulanir.

Yedi tur sonunda nefes alirken kollar
yukari verirken asagiya indirilir.
Parmaklar bitisik avug icleri birbirlerine
doniik olmalidir.

Nefes alirken kollar yukari verirken agagi
p _ & seklinde teknik yedi kez uygulanir.
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Yedi tur bitince eller karina dokundurulmadan biri alta
biri iiste gelecek sekilde yerlestirilir. Nefes alinir,
verirken sag el sol elin iizerinden (solaklarda sol el iistte
olmalidir) gegecek sekilde, saat yonunde cevrilir. Eller
ayni yere geldiginde nefes alinip verirken yine saat
yonunde cevrilmelidir. Bedenin disina ¢ikarilmadan
nefes alinip, verirken eller bedene doniik sekilde
cevrilmeli, bedene veya birbirlerine dokunmamalidir.

Yedi tur teknik uygulandiginda nefes alirken bel
hizasinda kollar ¢apraz yapilmali, verirken gogiis
hizasinda birlestirilerek ¢alisma bitirilmelidir.

Calisma yine oncelikle egitmen esliginde yapilarak pratik
kazanilmadir.

Calismada ustalastik¢a teknik sayis1 9, 13, 15, 19, 21
seklinde arttirilabilir. ..
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4, Evren Enerjisiyle Baglantit Kurma
Calisma, gelistirme tekniklerini diizenli uygulayan birey
tarafindan uygulanmalidir.

Uygulamaya ayaklar ortalama 1 metre agik sekilde,
ayakta baglanilir. El parmaklar1 caligma siiresince bitisik
olmalidur.

Nefes alirken, avug icleri asagiya bakacak sekilde kollar
yanlara, omuz hizasina uzatilir. Nefes verirken, 6ne
getirilerek birlestirilir.

Nefes alirken kollar yukariya kaldirilir, nefes verirken
isaret parmaklar1 disinda eller kenetlenerek Ksepana
Mudra (Bosalma ve Serbest Birakma Simgesel Isareti)
uygulanir.
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Nefes alirken ¢omelip, nefes tutulur. 7 —
10 sn nefes tutulup, isaret parmaklarina

odaklanilir. Zihin, parmaklardan bedene
akan enerji lizerinde yogunlasmalidir.

Nefes tutma islemi sonrasinda, nefes verirken dogrulup,
nefes alirken eller birlestirilir. Nefes verirken kollar
yanlara, alirken 6ne getirilir.

Nefes verirken kollar yukari kaldirilir, alirken ksepana
mudra uygulanir. Nefes verirken ¢omelip, nefes tutulur.
Isaret parmaklaria odaklanilarak 7 — 10 sn nefes tutulur.

Nefes tutma islemi sonrasinda, nefes alirken dogrulup,
nefes verirken eller birlestirilir. Nefes alirken kollar
yanlara, verirken one getirilir. Nefes alirken yukari
kaldirilip, verirken ksepana mudra uygulanir. Nefes
alirken ¢omelip, nefes tutulur. 7 — 10 sn kadar nefes
tutma islemi uygulanarak, isaret parmaklarindan akan
enerjinin farkindaligiyla odaklanma c¢alismasi yapilir.
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Teknik sonrasinda nefes verirken dogrulup, nefes alirken
eller birlestirilir. Nefes verirken kollar yanlara, alirken
one getirilir. Nefes verirken kollar yukari, alirken
ksepana mudra uygulanir. Nefes verirken ¢omelip, nefes
tutulur. Isaret parmaklarindan akan enerjiye odaklanilir.

Nefes alirken dogrulup, verirken eller birlestirilir. Nefes
alirken kollar yanlara getirilip, verirken kollar indirilerek
calisma sonlandirilir.

Uygulama 6ncelikle egitmen esliginde yapilarak pratik
kazanilmalidir. Birey pratik kazandik¢a teknik sayisini
arttirmali, nefes tutma isleminin siiresini uzatmalidir.

Calismada ustalastikca birey, kollar1 kenetleyerek Ust
asamaya gecmelidir.
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BiYOENERJI CALISMALARI
Herkes icin Biyoenerji Calismast (30 dk — 1 s)

Nefes Teknikleri

1. Adhama Pranayama (Alt Nefes Kontroli - Karin
— Diyafram Nefesi)

2. Madhyama Pranayama (Orta Nefes Kontrolu -
Gogilis Nefesi)

3. Adya Pranayama (Ust Nefes Kontrolii - Omuz
Nefesi)

4. Purna Pranayama (Tam Nefes Kontrolli — Tam
Yoga Nefesi)
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Ayakta Yapilan Teknikleri

1. Enerji Temizleme Calismas1 — 7 tur (s.35)

2. Biyoenerji ve Ruhun Farkindalik Caligmas1 — 3
tur- 3, 3, 3 (s.74)

3. Negatifleri Bosaltma Caligmasi - 3 tur (s.52)

4. Temel Biyoenerji Calismasi (5.92)

5. Enerji Alanin1 Genisletme Calismasi — 5 tur (5.82)

Utthanasana
5 — 7 tur dinamik (s.36)
Sonunda topraklanma yapilmalidir... (5.18)

Goz Calismast
Birinci Asama Goz Calismasi uygulanmalidir. (5.39)

Nefes Teknikleri
1. Pracira Pranayama (Aktif Nefes Kontrolii)
2. Kapalabhati Pranayama (s.46)
3. Suddhi Pranayama (s.51)
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Boyun Calismas

Derin Gevseme — Tam Gevseme
Enerji alanina odaklanilarak telkinle gevseme teknigi
uygulanarak derin gevsemeye gecilmelidir...
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Yoga Yapanlar Icin Biyoenerji Calismast
(1s-1559)
Nefes Teknikleri

1. Adhama Pranayama (Alt Nefes Kontrolu - Karin
— Diyafram Nefesi)

2. Madhyama Pranayama (Orta Nefes Kontroli -
Gogiis Nefesi)

3. Adya Pranayama (Ust Nefes Kontrolii - Omuz
Nefesi)

4. Purna Pranayama (Tam Nefes Kontrolii — Tam
Yoga Nefesi)

Ayakta Yapilan Teknikleri

1. Enerji Temizleme Caligsmasi — 7 tur (s.35)

2. Biyoenerji ve Ruhun Farkindalik Caligmasi -
Sadece farkindalik ¢alismasi yapilmalidir. (S.74)

3. Negatifleri Bosaltma Calismasi - 5 tur (5.52)

4. Temel Biyoenerji Calismasi (5.92)

5. Enerji Alanin1 Genisletme Calismasi — 7 tur (s.82)
6. Evren Enerjisiyle Baglanti Kurma Caligmasi — 5
tur (5.98)

7. Biyoenerji ve Ruhun Farkindalik Caligmasi
(3’den baslayarak yukselterek 7 tur uygulanmalidir.)
(s.74)
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Comelip Oturarak Yapilan Teknikler

Utthanasana - Dinamik 5 — 7 tur uygulanmalidir. (5.36)

Topraklanma uygulanarak ¢aligma sonlandirilmalidir.
(s.18)

Goz Calismast
Ikinci Asama Goz Calismast uygulanmalidir. .. (5.41)

a

Oturarak Yapilan Teknikler
1. Pracira Pranayama (Aktif Nefes Kontroli)
2. Kanthanasana (Boyun durusu)
3. Pascima Pranayama (Sirt Nefesi)
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Yan Oturarak Yapilan Teknikler

1. Pada Sangalanasana (Ayak Cevirme Durusu)

. 2. Canusirsa Merudandasana

Q/‘- /{j (s.17)

Surtiistii Yapilan Teknikler

1. Savasana (Hareketsiz Beden Durusu)

2. Utthana Talasana (Gerinerek Palmiye Durusu)
Pranayama

3. Kapalabhati Pranayama (s.46)
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Diziistii Yapilan Teknikler
1. Vacrasana (Yildirim Durusu)

2. Padadhirasana (s.68)
3. Suddhi Pranayama (s.51)

Boyun Calismas
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Derin Gevseme — Tam Gevseme
Evrensel Enerji Farkindalik Caligsmasi birinci asamayla
derin gevsemeye gegilmelidir... (5.58)
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Egitmenler Icin Biyoenerji Calismast
(1,5s-259)
Nefes Teknikleri

1. Adhama Pranayama (Alt
Nefes Kontrolii - Karin —
Diyafram Nefesi)

2. Madhyama Pranayama
(Orta Nefes Kontroli -
Goglis Nefesi)

3. Adya Pranayama (Ust Nefes Kontrolii - Omuz

Nefesi)

4. Purna Pranayama (Tam Nefes Kontroll — Tam

Yoga Nefesi)

5.  Kumbhaka Pranayama (Nefes Tutma Kontroli)

Giinesi Selamlama

3 — 5 tur uygulanmalidir... (5.54)
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Ayakta Yapilan Teknikler

1. Enerji Temizleme Calismas1 — 7 tur (s.35)

2. Biyoenerji ve Ruhun Farkindalik Caligmas1 —
Sadece farkindalik ¢alismasi yapilmalidir. (5.74)

3. Negatifleri Bosaltma Caligsmasi - 5 tur (5.52)

4. Temel Biyoenerji Calismasi (5.92)

5. Evrenin Dongustyle Enerjinin Dengelenmesi
Calismasi (5.96)

6. Enerji Alanin1 Genisletme Caligsmas1 — 7 tur (s.82)
7. Evren Enerjisiyle Baglanti Kurma Caligmasi — 5
tur (s.98)

8. Biyoenerji ve Ruhun Farkindalik Calismas1 — 7
tur (s.74)

Comelip Oturarak Yapilan Teknikler

Utthanasana - Dinamik 5 — 7 tur uygulanmalidir. (5.36)
Topraklanma uygulanarak ¢alisma sonlandirilmalidir.
(s.18)
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GO0z Calismast
Ucgiincii Asama Goz Calismasi uygulanmalidir. .. (s.43)

Oturarak Yapilan Teknikler
1. Pracira Pranayama (Aktif Nefes Kontrol()
2. Kanthanasana (Boyun durusu)
3. Pascima Pranayama (Sirt Nefesi)
4. Prana Mudra Pranayama (s.69)
5. lleri Seviye Enerjiyi Giiglendirme ve Genisletme
Calismasi (5.85)

Yan Oturarak Yapilan Teknikler

1. Pada Sangalanasana (Ayak Cevirme Durusu)
2. Canusirsa Merudandasana (S.17)
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Surtiistit Yapilan Teknikler

1. Savasana (Hareketsiz Beden Durusu)

2. Utthana Talasana(Gerinerek Palmiye Durusu)
Pranayama

3. Kapalabhati Pranayama (s.46)

Diziistii Yapilan Teknikler

1. Vacrasana (Yildirim Durusu)

2. Noddi Sodhana Pranayama (s.67)
3. Bhramari Pranayama (s.72)
4. Suddhi Pranayama (s.51)
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Boyun Calismasi

Derin Gevseme — Tam Gevseme
Evrensel Enerji Farkindalik Caligmasi ikinci agamayla
derin gevsemeye gecilmelidir... (5.61)
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ENFES NEFES YOGA TERAPI

www.enfesnefesyoga.com
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