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[video rehberlidi icin Yoga 1 veya Yoga 2 'ye gidin]

Muhtemelen simdiye kadar anladiginiz gibi, herhangi bir aktiviteye bilingli farkindalik katmak onu bir
tlir meditasyona donsturdr. Bilingli farkindalik, dahil oldugunuz herhangi bir aktivitenin, bakis
acginizin ve kim oldugunuza dair anlayisinizin genislemesiyle sonuglanma olasiligini énemli 6lglide
artirir. Alistirmanin gogu, kendinize tamamen uyanik olmayi, uyanik uykuda kaybolmamayi ya da
dislinen zihninizin perdelerine drtiinmemenizi hatirlatmaktan ibarettir...

Farkinda hatha yoga, viicut taramasi ve oturma meditasyonunun yani sira, stres kliniginde
uyguladigimiz Giglincli ana resmi meditasyon teknigidir... Yoga , kelimenin tam anlamiyla
“boyunduruk” anlamina gelen Sanskritce bir kelimedir. Yoga pratigi, beden ve zihni bir araya
getirme veya birlestirme pratigidir; bu aslinda onlarin ayri olmama deneyimine niifuz etmek
anlamina gelir. Bunu birey ile evren arasindaki birligi veya bagliligi bir biitiin olarak deneyimlemek
seklinde de disunebilirsiniz...

Oturma meditasyonunda durusun gok 6nemli oldugunu ve viicudunuzu belirli sekillerde
konumlandirmanin zihinsel ve duygusal durumunuz tizerinde hemen etkili olabilecegini zaten
gormustiik. Beden dilinizin ve bunun tutum ve duygulariniz hakkinda agida vurdugu seylerin
farkinda olmaniz, yalnizca fiziksel durusunuzu degistirerek, tutum ve duygularinizi degistirmenize
yardimci olabilir...

Yoga yaparken, farkl duruslar bilerek benimsediginizde ve an be an tiim dikkatinizi vererek bu
duruslarda bir siire kaldiginizda, bedeninize, diisiincelerinize ve tiim benlik duygunuza bakis aginizin
degisebilecedi, bazilar oldukga incelikli olan pek ¢ok yol bulabilirsiniz. Bu sekilde pratik yapmak,
igsel calismayl muazzam derecede zenginlestirir ve onu esneme ve gliglendirme ile dogal olarak
gelen fiziksel faydalarin cok étesine tasir...

Bu, yalnizca viicudun ne yaptigina odaklanan gogu egzersiz ve aerobik dersinden ve hatta birgok
yoga dersinden gok farkhdir. Bu yaklasimlar ilerlemeyi vurgulama egilimindedir. Zorlamay severler.
Egzersiz derslerinde, yapma-ma ve ¢abalama-ma sanatina, hatta ne simdiki ana ne de zihne pek
dikkat edilmiyor...

Her zaman, bedeninizin yapabilecekleri ile "Simdilik dur" dedidi yer arasindaki sinir gézlemlemek ve
kesfetme niyetiyle, her zaman viicudunuzun sinirlarinda veya bu sinirlar arasinda calisin. Asla bu
sinir1 aci duyma noktasina kadar uzatmayin . Sinirlariniz Gzerinde galisirken bir miktar
rahatsizlik kaginlmazdir, ancak bu saglikli "esnetme bdlgesine" nasil yavasca ve farkindalikli bir
sekilde gireceginizi 6grenmeniz gerekecektir; bdylece sinirlarinizi kesfederken viicudunuza zarar
vermek yerine, onu gelistirebilirsiniz. Stres kliniginde temel kural, her bireyin yoga yaparken bilingli
olarak kendi viicudunun sinyallerini okuma sorumlulugunu Ustlenmesidir. Bu, viicudunuzun size
soylediklerini dikkatlice dinlemek ve temkinlice mesajlarina saygi gdstermek anlamina gelir. Kimse
vicudunuzu sizin yerinize dinleyemez.
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NOT: Bir veya daha fazla pratige baslamanizi bile zorlastiracak veya size zarar verecek élciide
ciddi fiziksel sinirlamalariniz varsa, hareketleri ve/veya duruslari yaptigimzi canli bir sekilde
hayal etmeniz yeterlidir. Norologlar bize, fiziksel hareketi canli bir sekilde hayal etmenin, gercekten fiziksel
olarak hareket ettigimizde devreye giren motor néronlarin aynisini igerdigini séyliiyor.
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