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Ozel bir iiniversitede segmeli ders olarak yoga
Ggretiyorum. Ben de bu derslere baglamadan
dnce genglerin yogaya o kadar da ihtiyac
olmayacagini dilsiiniivordum ama kargilagtifim
tablo, benim icin de siirpriz oldu, Digandan
bakuginizda, tiim gengler gok giizel ve nege dolu
giiziikiiyorlar ancak derslerimde wimalarim
istedigim giinliige bakinca, durumun farkh
oldugunu gérdiim. Cofu varlikh ailelerden
gelmelerine ragmen, depresyon haplanyla
hayatlarim siirdiiriiyortar. Birgogu, dzellikle
kizlar gériintiilerinden nefret
ediyorlar

ve kilo problemi
ofanlar, aynaya bakmak istemeyenler
kadar ¢ok. Ben derselerimde onlanin kendilerini
biraz daha anlamalanna ve sevmelerine
vardimer olacak, nefeslering hissetmelerini,

olsun, miimkiin oldugunca kendimle bansg iginde
ve icinde bulundugum hayat sartlanndan gikip,
yasantimi yasamaya baglayabilmek yani hayat
sartlanm yasamak yerine hayatimu yagamaya
baglamak... Milmkiin oldugunca bu konuda
gelismek; gelistikge tecriibelerimi insanlarla
paylagmak istiyorum,
Tirkive'de insanlarin stresle micadeleye
daha gok ihtiyac: var degil mi?
Kesinlikle; ben Tiirkiye ye bu is igin gegen yil
ilk kez geldigimde, ne ig yaptifimi soranlara
yaptifam isi anlath@imda herkes bana, “Biz
iilke olarak stresin igine Gyle batmisiz ki,
isiniz zor. Kolay gelsin!™ dedi. O kadar
umutsuzlar ki... Halbuki segim yapma
haklan oldugunu bilmiyorlar. Giin akisi
iginde stres nedeni ne olursa olsun, ister
esinizle tarigmig, ister ocugunuzun
tavrina sinirlenmis olun, vilcut en gok
kendinize yaptgimz baskidan gok
yoruluyor. Onemli olan, iginde
bulundufunuz andan nefesinize
odaklanarak, kendinize dindiigiiniizde
o elekirgi hig olmazsa bir derece
asafya indiriyorsunuz. Vilcut siirekli
negatiflikle yiklenilince, kiigiik
pronblemlere bile gok az tolare edip,
beklenmeyen bir anda patlayabiliyor.
Benim amacim bunlary azalimak. Bunun igin
de insanlanin nefesiyle kendilerini taniyip,
vilcutlannda stresi nerede tagidiklarm fark
ettirmek; stresi vitcudumuzun hangi bolgesinde
yasadifumizi fark etmek., Omegin, araba
kullamurken omuzlanmz kasivor musunuz? Eger

sirt iistii vatarak, viicudumun her yerine
konsantre olurum ve kastifim her kasi
rahatlatinm, stresimi uykuya tasimam” dedi. O
gece onun tuvsiyesine uymaya karar verdim.
Insanlara yoga dgreten ben, kendimi yatakta
stresten elimi sikarken buldum ve yillarca
kendime yaptifim baskiy fark etmeye
basladim... Giin boyunca kendimi izledim ve
birgok kez diglerimi siktiim anladim, Nefesimi
tuttufumu anladim. Bunlar tizerine ugragmaya
basladim ve bu davramglarima fark ettikge,
stresten etkilenen bblgelerimi rahatlatmaya
basladim. Bunu yaptikga olaylara kars: daha
sakin ve daha az tepki gBsterdifimi anladim,
Peki, sizin Kitabiniz tek basina veterli mi ya
da dnereceginiz yoga kurslar var m?
Amerika’da yasadiim igin burayi o kadar iyi
tanimiyorum. Yoga bir gozeimen, egitmenle
birlikte yapilmali ama @te yandan yoga benim
hedef kitle segtiim halkimiz igin de pahal bir
sey. Higbir kursa katlanamiyorsa, kitaptaki
harcketleri kendi baglanni yaparak, bu ige bir
giris yapabilirler. Kitapta belli sorunlan olan
kigilerin yapmamasi gereken hareketlerin alum
¢izdim; bunlara dikkat etsinler ve verdigim
siireyi ki, bu hareketlerin minumum siiresidir,
asmasiniar. En azindan hareketlerde
uzmanlagana kadar, siireleri arttrmasinlar. En
tnemlisi ise, bir gzetmenle galigsalar bile, asla
vitcutlarm zorlamasinlar. Limitlerini
zorlamadan birilerinden ders alabilirlerse
alsinlar ve orada efer kendilerini iy
hissedivorlarsa, dursunlar. Kendilerini iyi
hissetmeyecekleri yerde asla durmasinlar.




