1.UNITE

1. YOGA TARIiHi

Yoga'nin tarihi, kutsal metinlerin s6zIl olarak aktarilmasi ve 6gretilerinin gizli dogasi nedeniyle pek
cok belirsizlige sahiptir. Yoga lizerine yapilan ilk yazilar, kolayca zarar gorebilen, tahrip olan ya da
kaybedilen kirilgan palmiye yapraklarinin Gzerine yazilmistir. Yoganin gelisimi, 5.000 yil 6ncesine
kadar izlenebilir, ancak bazi arastirmacilar, yoganin 10.000 yasina kadar olabilecegini disiiniyor.
Yoga'nin uzun zengin tarihi, yenilik, uygulama ve gelisim icin dért ana doneme ayrilabilir.

Klasik Oncesi Yoga

Yoganin baslangici, 5.000 yil 6nce Kuzey Hindistan'daki Indus-Sarasvati medeniyeti tarafindan
gelistirilmistir. Yoga kelimesi ilk olarak en eski kutsal metinlerden Rig Veda'da gec¢iyordu. Vedalar,
Brahmans, Vedik rahipler tarafindan kullanilacak sarkilar, mantralar ve ritieller iceren bir metin
koleksiyonuydu. Yoga, 200'den fazla yazi iceren dev bir eser olan Upanishads'taki uygulamalarini ve
inancglarini belgeleyen Brahman ve Rishiler tarafindan yavasca rafine edildi ve gelistirildi. Yoganin
kutsal kitaplarinin en Gnlisd, yaklasik 500 BCE The Upanishads'in olusturdugu Bhagavad-Gita'dir.
Vedalardan ritliel fedakarlik fikrini alip icsellestirerek, egoyu feda etmeyi kendi 6z bilgileri, eylem
(karma yoga) ve bilgelik yoluyla 6gretir. (jnana yoga).

Klasik Yoga

Klasik 6ncesi asamada yoga, birbiriyle celisen cesitli fikirlerin, inanclarin ve tekniklerin karmasasiydi.
Klasik dénem, Patanjali'nin Yoga-Siitras, yoganin ilk sistematik sunumu ile tanimlanmaktadir. ikinci
ylzyilda bir sire yazilmis, bu metin genellikle "klasik yoga" olarak adlandirilan Raja Yoga'nin yolunu
aciklar. Patanjali, yoga pratigini, Samadhi'yi ya da aydinlanmayi elde etmek icin gerekli adimlari ve
asamalari iceren "sekiz uclu bir patika" olarak diizenledi. Patanjali genellikle yoga babasi olarak kabul
edilir ve Yoga-S(tras hala bircok modern yoga stilini etkilemektedir.



Klasik Sonrasi Yoga

Patanjali'den birkag ylzyil sonra, yoga ustalari viicudu genglestirmek ve yasami uzatmak igin
tasarlanmis bir uygulama sistemi yarattilar.

Eski Veda'larin 6gretilerini reddettiler ve fiziksel bedeni aydinlanmanin araci olarak kabul ettiler.
Tantra Yoga'yi gelistirdiler, viicudu ve zihni temizlemek icin koklu teknikleri kullanarak bizi fiziksel
varhgimiza baglayan dtugiimleri kirdilar. Bu fiziksel-ruhsal baglantilarin ve beden merkezli
uygulamalarin bu sekilde kesfedilmesi, Bati'da dncelikle yoga hakkinda ne diisiindtiglimizin
yaratilmasina yol acti: Hatha Yoga.

Modern donem

1800'lerin sonlarinda ve 1900'lerin baslarinda, yoga ustalari Bati'ya seyahat etmeye ve izleyicilerini
¢ekmeye basladi. Bu, Swami Vivekananda'nin yoga ve diinya dinlerinin evrenselligi konusundaki
dersleriyle katimcilara kudret ettigi Chicago'daki 1893 Dinler Parlamentosu'nda basladi. 1920'lerde
ve 30'larda, Hatha Yoga, Hindistan'da T. Krishnamacharya, Swami Sivananda ve Hatha Yoga
uygulayan diger yogilerin ¢calismalari ile kuvvetle desteklendi. Krishnamacharya, ilk Hatha Yoga
okulunu 1924'te Mysore'de acti ve 1936'da Sivananda, kutsal Ganj Nehri'nin kiyisinda ilahi Yasam
Dernegi'ni kurdu. Krishnamacharya, mirasini siirdiirecek ve Hatha Yoga'nin popilaritesini artiracak
lic 6grenci Uretti: BKS iyengar, TKV Desikachar ve Pattabhi Jois. Sivananda iiretken bir yazardi, yoga
Gzerine 200'den fazla kitap yazdi.

Yoga'nin Bati'ya ithali, Indra Devi'nin 1947'de Hollywood'daki yoga stlidyosunu agmasina kadar
devam etti. O zamandan beri, bir¢cok batili ve Hintli 6gretmen 6nci hale geldi, hatha yogayi popiiler
hale getirdi ve milyonlarca takipgi kazandi. Hatha Yoga'nin simdi, uygulamanin birgok farkl yonina
vurgulayan birgok farkli okulu veya stili var. (1)

HATHA YOGA

Batida genellikle yoga denilen teknik olarak Hatha Yoga’ dir. Hatha Yoga (ha = "glines" tha = "ay"),
asanalar (yoga duruslari) , pranayama (yoga nefesleri) , mudra (viicut hareketleri), bandha (enerji
kilitleri veya mahdarler) ve shatkarma (i¢ temizlik) . Bu viicut merkezli uygulamalar, fiziksel bedeni
glclendirmek ve arindirmak, pranayi (yasam giict enerjisi) gelistirmek ve kundaliniyi (uyuyan ruhsal



enerji) etkinlestirmek igin kullanilir. Modern Hatha Yoga, bu ezoterik uygulamalarin ¢oguna vurgu
yapmaz ve bunun yerine oncelikle fiziksel yoga duruslarina odaklanir.

Hatha Yoga Nedir?

Sanskritce “hatha” kelimesi ingilizce olarak iki farkli yolla cevrilir: aktif kasit yolu olarak “kasith” veya
“kuvvetli” veya dengenin yoga “glines” (ha) ve “ay” (tha) . Birlikte ele alindiginda, hatha yoga, zihin-
beden-ruhta uyum ve dengeyi saglamayi amaclayan istekli ve aktif bir uygulama kiimesidir.

Hatha Yoga Tarihi

Hatha yoga teorileri ve tekniklerinden gelistirilen oldukga yeni bir tekniktir Tantra Yoga . Tantrikler
fiziksel bedeni aydinlanmanin araci olarak benimsedi ve fiziksel olarak ruhsal baglantilari ve Hatha
Yoga'ya gotliren beden merkezli uygulamalari gelistirdi. Ancak Hatha Yoga, fiziksel bedeni arindirma
ve bedenin ince enerjilerinin ekimi yoluyla doniistiirmeye benzersiz bir sekilde odaklanmistir. Ve
Hatha Yoga'nin tekniklerinin tim, Raja Yoga yolunda bulunan daha derin meditasyon ve aydinlanma
durumlarina ulagsmak i¢in 6n adimlar olarak gérilmektedir.

Hatha Yoga'nin fiziksel uygulamalari hakkindaki en eski ve en ¢ok kullanilan antik metin Hatha Yoga
Pradipika'dir.. Bu kitap, 15. ylizyilda Swami Swatamarama tarafindan olusturulmus ve eski Sanskritce
metinlerinden, taninmis 6gretmenlerin 6gretilerinden ve Swatamarama'nin kendi yojik
deneyimlerinden alinmistir. Bu metnin temel amaci, Hatha Yoga'nin fiziksel disiplinlerini ve
uygulamalarini aydinlatmak ve bunlari Raja Yoganin yiksek manevi hedefleriyle bitlinlestirmektir.
Swatamarama, Hatha Yoga ile Raja yoga arasindaki iliskiyi aciklamakla baslar ve bize Hatha'nin Raja
Yoga i¢in 6n uygulama oldugunu bildirir. Raja Yoga'da oldugu gibi zihni dogrudan kontrol etmeye
calismak yerine, fiziksel ve enerjik bedenle basladigimizda, 6z kontrolii ve 6z disiplini elde etmenin
¢ok daha kolay oldugunu soyllyor. Prana'nin ustaligi veya viicudun enerjisi sayesinde, zihnin
kontroliinde kolayca ustalasabilir ve Raja Yoga ile basari elde edebiliriz.

Hatha Yoga'nin modern popiilaritesi

Hatha Yoga'nin, T. Krishnamacharya ve birkag diger cesur ve kararli yoginin ¢alismasiyla Hindistan'da
popllerlesip tanitiimasi 1920'lere kadar miimkin olmadi. Krishnamacharya, yoga pozlari gésterileri
yaparak Hindistan'da seyahat etti ve diger onci yogiler, hatha yoga'yi glicl sifa ve diger olumlu
yararlari ile destekledi. O zamandan beri, bir¢cok batili ve Hintli 6gretmen 6nci haline geldi, hatha
yoga'yl popiilerlestirdi ve milyonlarca takipci kazandi. Hatha Yoga'nin simdi, uygulamanin bircok farkli
yonini vurgulayan bircok farkli okulu veya stili var.

Bir Hatha Yoga sinifi nasildir?



Hatha Yoga, modern zamanlarda kendine 6zg bir stile sahip olmayan yoga icin genis ve genel bir
terim olarak kullanilmaktadir. Genel bir Hatha sinifi, yeni baslayanlar igin nispeten yumusak, yavas ve
iyi olacaktir, ancak belirli bir Hatha sinifina katilmadan énce nasil bir sey olacagini bilmek zordur. Bir
Hatha Yoga uygulamasi tipik olarak hafif bir isinma ile baslar, yoga pozlari dizisine devam eder ve kisa
sureli bir meditasyonla sona erer. Hatha siniflari genellikle 60 ila 90 dakika uzunlugundadir ve ayrica
pranayama egzersizlerini de igerebilir.

Hatha Yoga ne ise yarar?

Hatha Yoga genellikle yoga pozlarinin fiziksel kazanimlarina odaklanan bir ev yolu olarak 6gretilir .
Hatha uygulamalari, daha derin meditasyon ve ruhsal gerceklesme durumlarina ulagsmak igin
bedeninizi, zihninizi ve ruhunuzu hizalamak, temizlemek ve sakinlestirmek icin tasarlanmistir. Diizenli
bir uygulama gticti, dayanikliligi, esnekligi, hareket alanini ve dengeyi artirabilir; stresi azaltmak;
zihinsel sakinligi tesvik etmek; ve bir¢ok baska terapotik yarar da saglar. Hatha Yoga'nin birgok farkl
stil veya okulunun daha belirgin yararlari vardir. Ornegin, giic ve kardiyovaskiiler saglk olusturmak
istiyorsaniz, vinyasa veya ashtanga gibi daha glicli bir yoga uygulamasi deneyin.(2)



