1.

Ders

Nefesle baslyoruz: burundan kocaman al agizdan ver (Okyanus nefesi)

Eller havada 3 nefes
Eller kaburga kemikleri altinda 3 nefes (ne hissettin?)

Eller kulaklar Gistiinde (ne duydun?)

Yoga sizce nedir?

Evet nefes galismasi yaptik. Yogada nefesi hissederiz duyariz. Bagka?
Yoga birlik, buttnliktir. Nefesi ile hareketin, zihin ile bedenin

Dayanikhlik, esneklik, denge, rahatlama; saglikli olma. Oyun

Bedenimizin durusu modumuzu ve dis diinyayla iliskimizi etkiliyor.

Dirseklerinden kollarini bik, Ellerini simsiki yumruk yap. Ne hissediyorsun.

iyice kamburunu cikart basini 6ne eg, dyle biraz kal kal. Simdi Ne hissediyorsun?

Omurgan dik, omuzlar geride gogsiiniin acik basin dik ayakta dur. Simdi Ne hissediyorsun?
Bu 3 pozisyon arasinda hislerin acisindan bir fark var mi?

Stper kahraman pozu: herhangi bir Siper kahramani se¢ ve onun gibi dur ve gllimse. Ne
hissediyorsun?

Yoga pozlari

Kaya (Cocuk, okyanus nefesi, ne zaman dinlenmek istersen gel)

Masa (glclii masa, el diz hizalari, eller yildiz gibi acik) 3 tekrar

Kedi-inek

Asagl bakan kdpek (bisiklet), 6ne gel (dirsekleri tut sallan)

Dag durusu (her kosulda saglam durur, “nefes aliyorum dag gibiyim, veriyorum gi¢li”)
Savascl 1 (kare kalcga farlar dnde, her yone 1er nefes, arada dag durusu)

Savascl 2 (hizalanma, 6ndeki dizi 6ne geriye gotirtiip merkezi bulma, ler nefes)

Agac (ayaklar kokler, bacaklar gévde, bas-kollar dallar)

Kurbaga (malasana), kelebek (ayak bas parmaklari tut, kelebek déngisi? Tirtil, koza, kelebek.
Koza ol)

Pozlarin isimlerinde ne dikkatinizi ¢ekti? (doga varliklari, bitkiler, hayvanlar)

Otur ayaklari 6ne uzat, bilekleri esnet 6ne arkaya yanlara, sonra 6ne egil, 3 nefes

Partner yoga — ikili agag

Yan yana dur, distaki bacagi bk, icerideki ellerin avug ici birbirine degsin, yukari. Disaridaki
kollari yukari, 3 nefes, dag pozu. Sonra yer degistir diger taraf. Partnere tesekkir et

Dag durusu, yukari uza asagi egil, asagi bakan kopek, masa, kaya

Calkala oyunu:

Ayak tabanlarinda uhu var, onlarla yere yapis

Ayaklar sabitken dizleri hareket ettirebilir misin?

Yuksek sesle buytik hareketler / Alcak sesle kictik hareketler

Hizl vurusla nasil hareket edecegiz? hizli / Yavas vurusla? yavas

Vurus bitince duruyoruz. Nefesini hisset, bedende neler hissediyorsun?



Beden Yonlendirme: Cocuklari ikiserli eslestir. Biri hic konusmadan digerinin viicudunun bir yerinden
(parmagi, burnu, kulag, cenesi..) tutuyormus gibi yaparak (ama dokunmadan) tutarak onu odanin
icinde degisik yerlere yonlendiriyor. Asagi yukari da dahil gomelmeye calisabilirler. Hi¢ konusma yok
sadece elin yonlendirilmesi ile kisi hareket ettiriliyor.

Gevseme
- Balon nefesi: Kocaman derin nefes. Eller karinda nefes alirken sisir verirken séndir. 3 nefes
- Eller iki yanda. Sakin, sessiz, sabit durabilir misin? 5 dk beden tarama. (6zel yildiz)

- Sonra tekrar eller karinda. Balon nefesi. Parmaklari oynat.. Bagdas otur, okyanus nefes

Ozel yildiz:

- Herkesin kendi 6zel yildizi, her zaman yaninizda olan bir yildizi var. Ozel yildiziniz yemek
yerken, uyurken, oynarken ve eglenirken sirekli yaninizda kalir.

- Yildizin nasil gériiniyor? Olmasini istedigin gibi olabilir. Herhangi bir sekilde, boyutta, renkte
olabilir.

- Simdi yildizinin su anda gokyuziinde oldugunu ve isigiyla viicudunu isittigini hayal et.
Cildindeki sicakhgini hisset. Basinizin (stiinde, alninizda, kulaklarinizda, yanaklarinizda,
burnunuzda, tiim ylziinlizde, ¢cenenizde, hatta boynunuzdaki sicakhgi hissedin. Simdi yavasca
1sik hissini omuzlarinin Gzerine diismesini saglayin ve gégslinlizli, viicudunuzu, kollarinizi,
ellerinizi ve parmaklarinizi da kapsayacak sekilde genisletin. Simdi sicaklik, st bacaklarinizi,
dizlerinizi, bacaklarinizi, ayaklarinizi ve ayak parmaklarinizi isitarak, orta ve alt bedeninize
dogru hareket ediyor.

- Simdi, son bir kez, yildizini gor ve sicakliginin bitin bedenini yumusacik battaniyeler gibi
kapladigini hayal et. Tim viicudunuzu rahatlatiyor, bdylece dinlenebilirsiniz
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Sicak cikolata egzersizi: Hayali bir sicak gikolatayi elinde tutuyorsun. Onu (fleyerek igiyorsun. Uzun
sakin derin nefes al, nefesini Ufleyerek uzun nazikce ve yavasca ver. Nefes alirken sevdigini icecegin
kokusunu gek, verirken sogut

Beden Yonlendirme: Cocuklari ikiserli eslestir. Biri hic konusmadan digerinin vicudunun bir yerinden
(parmagi, burnu, kulag, cenesi... ) tutuyormus gibi yaparak (ama dokunmadan) tutarak onu odanin
icinde degisik yerlere yonlendiriyor. Asagi yukari da dahil gdmelmeye ¢aligabilirler. Hig konusma yok
sadece elin yonlendirilmesi ile kisi hareket ettiriliyor.

Yoga pozlari
- Kaya, Kedi-inek, asagi bakan kopek (bisiklet), sopa
- Dag durusu

- Savasci 1-2-3 — 6zellikleri; 6nemli konular hakkinda kimseyi incitmeden savasmak. Sabirli,
glicld, cesur, sefkatli...

- Her Ug¢ savasci ve dag durusu orintiisi. Her bir pozda bir 6zelligi sdylesinler.
- Savasci 3 yapmakta gliclik ¢ekiyorsan yaptigini imgele ve mantrayi tekrarla.

- Kurbaga (kurbaga gibi zipla), kelebek (kanatlarini-dizler ¢irp)

Partner yoga
- ikili agac 3 nefes, dag pozu. Sonra yer degistir diger taraf.
- Tahterevalli (bacaklari v yapip karsilikli otur, 6ne egil, egilirken nefes ver)

- Dag durusu, yukari uza asag egil, asagi bakan kopek, masa, kaya

Kutunun icinde ne var?

- Bir kutunun igine (bos bir corn flakes kutusu) eglenceli bir sey koy. Herhangi bir sey; mini
oyuncaklar, lego, bakliyat, jelibon..

- Cocuklar daire otursun ve ortaya kutuyu koy ve icindekileri tahmin etmelerini iste.
- Herkes sirayla 1 tahminde bulunsun.

- Sira tamamlaninca, kutunun iginde ne oldugunu bilmemenin nasil hissettirdigini sor.
Bedenlerindeki duyumlar neler? Karninda kelebekler mi ugustu?

- Hayatlarinda da birseyler yasanirken neler oldugunu bilemedikleri durumlar yasadilar mi? O
nasil birseydi?

- Gergekten cok merakli olmak ve kesfetmeye asiri istekli olmak nasil bir duygu?
- Bundan sora ne olacagini bilmemek nasil bir duygu? Rahat/rahatsiz mi hissettin?
- Sakince otur, 2-3 nefes al

- Simdi kutuyu agabilirsin!



Gevseme
- Balon nefesi: Kocaman derin nefes. Eller karinda nefes alirken sisir verirken séndir. 3 nefes
- Eller iki yanda. Sakin, sessiz, sabit durabilir misin? 5 dk. beden tarama:
- Oturarak veya yatarak yapilabilir. Nefesine odaklan.

- Daha sonra ayaklarina git. Ustd, alti, parmaklar. Ne hissediyorsun? Neler sdyliiyor sana
ayaklarin? Cok mu yorgunlar? Fazla ¢alismaktan veya futbol oynamaktan yorulmuslar
mi1? Ayaklarina yaptiklari is icin tesekkir et.

- Daha sonra dizlerine, bacaklarina gel. Kaslarini cildini kemiklerini hissedebiliyor musun?
Soyledigi bir sey var mi bacaklarinin? Yorgun veya mutlu? Tesekkir et onlara.

- Beline ve gobegine gel. Buralar cok sey soyleyebilir. Ag stresli vb.. Nefesinle karnini sisirip
karnin sisip inisine bak. Ona da Tesekkir et.

- Gogls bolgene gel. Kalp atislarina bak. Ayni sorulari sor, sana vermek istedigi mesajlar
neler?

- Eller ve kollarin. Gergin veya gevsek? Kaldirdigi tasidigi yaptigi her sey icin tesekkir et.

- Omuzlar boyun sirt. Neler soyliyor fiziksel veya duygusal olarak?. Uykulu stresli yorgun
neseli? Gormeni koklamanin duymani.. Sagladigi icin tesekkiir et.

- Beyinin neler soéyliyor? Dislincelerini fark et, neler diisinlyorsun?
- Sonra yine basindan ayaklarina hizlica Tara. Duyumlar hisler neler?

- Bedenine tekrar tesekkir et. Etkinlik neler hissettirdi? Tesekkiir etmek nasil bir duygu?
Hangi duygu distinceler ¢ikti? Bedenin Ne sdyledi sana ne istedi senden?
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Alan temizleme

Rahat ve dik otur. Gozlerini kapat ya da 6nlinde bir noktaya odaklan.
Nefesini fark et. Oturdugun yerde temasini ayaklarinin yerle temasini..

Dikkatini Kendini rahat glivenli ve mutlu hissettigi bir yere getir. Tatilde gitmek istedigin veya
hayali bir yer olabilir; belki doga icinde veya deniz kenarinda.

Bu imge her nefes alisinda daha da berraklassin, Netlessin. Sesleri, kokulari, buradaki Diger
detaylari da imgeleyebilirsin.

Bu mekan nasil hissettiriyor sana? Givenli, rahat ve mutlu?

Buradayken de gesitli dislincelere daldigini fark edebilirsin. Gegmis ve gelecekle veya
tamamen baskalari ile ilgili dislinceler. Bunlari fark edip tekrar bu mekana geri don.

Buraya gelmeden 6nce glintin kosturmacalari, gecen glinlerde olanlar ya da 6niimizdeki
giinlerde yapacaklarina dair pek cok sey akina gelebilir. Her dislinceye daldiginda bunlari alip
yanina koy. Bu distinceleri bir kenara koyarak imgeledigin Bu harika mekani temizleyebilirsin.

Bu siire bir stire daha nefesine ve bu mekandaki varligina odaklan. Birak bedenin o ruh hali
icinde gevsesin. Zihni rahatlasin.

Birazdan zili calacagim. Zilin sesi yok oldugunda ve Hazir oldugunda gozlerini yavasca
acabilirsin.

Vinlama nefesi (vinlayan ari): Sakinlesmek igin. Agzin kapali vinlamaya basla. Ellerinle kulaklarini kapa.
Rahatsan gozleri kapa. Bogazinla degisik vinlama tonlari gikarabilirsin. Sesi yiikseltip algaltmayi dene.

Yogada neden nefese odaklaniyoruz?

Go6gus kafesine kisa ve hizli nefesler al... Nasil hisssediyorsun? Beden-zihin? Gergekte boyle
hissettigin zamanlar oldu mu? Simdi de karin bolgene yavas ve uzun nefesler (balon nefesi).
Bunun hisleri? Arada fark var mi? Hangisi daha sakin, saglikli diisinmeni sagliyor?

Bazen hayatta bizi zorlayan durumlar yasariz. Yoga ve nefes, sakinlesmemize yardimci olur.

Yoga pozlari

Kedi-inek, capraz kol-bacak denge, asagi bakan kopek (bisiklet)
Glnese selam (nefese dikkat)

Savascl 2 — mutlu (ters) savasci 2, savascl 3 (denge pozu, bakislari sabitle, kollar 6ne/geriye,
arka bacagi yere paralel yapmayi dene) (mantralar: glicli, cesur, sefkatli)

Alcak ve yuksek hamle (dag durusundan gec; pozdayken kollari yukarida/6nde birlestir)
Kaya (okyanus nefesi)

Sopada bacaklari kendine ¢ek (battaniyeli — 5 kez)

Partner yoga

Savascl 3

Tahterevalli (bacaklari v yapip karsilikli otur, 6ne egil, egilirken nefes ver, nefesler esit)



Enerjiyi bliyitme meditasyonu

Bagdas otur, gozleri kapat, dikkati toplamak icin birkag nefes al.

Elleri hizla birbirine stirtmeye basla, ellerin iyice i1sinsin. Sonra yavasca dur, avuglarin birbirine
baksin. Tim dikkatin ellerinde. Calismayi olabildigince yavas yap.

Ellerinin arasinda minik ama ¢ok giiclii ve parlak bir enerji topu oldugunu hayal et. Kocaman
uzun nefes alirken ellerini yavasca birbirinden uzaklastir, o sirada enerji topu biyisun.

Yavasca nefes verirken ellerini eski konuma getir, top kiigllstn.
Bu sekilde birkag kez nefes al ver, ellerinin arasindaki topu hisset.

Ne hissettiniz? Beden-zihin? Hissetmediysen sorun yok, zamanla pratikle olur.

Yird, dur, kipirda, otur: konsantrasyon oyunu

Oyun 4 tur oynaniyor. ilk turda yiirii, dur, kipirda, otur dediginde gencler dedigini yapiyor
(sirayi degistir, birkag kez st tste ayni kelimeyi soyle..)

2. turda; yiri’de dur, dur’'da yird, kipirda’da kipirda, otur’da oturacaklar.
3. turda; yiri’de dur, dur’'da yird, kipirda’da otur, otur’'da kipirdayacaklar.

4. turda; ylri’de dur, dur’da yird, kipirda’da otur, otur’da kipirdayacaklar. Ayrica alkisla
dediginde ziplayacak, zipla dediginde 1 kez alkislayacaklar.

Her bir tura baslarken genclere yapacaklarini tekrarlat. Tur bitiminde “don” diyebilirsin, zil
calabilirsin.

Egzersiz bitiminde: “dur dedigimde zihnin dur derken yiriimeye ¢alisan oldu mu? Olan elini
kaldirsin.” “eglenceli miydi?” “Zorlayict miydi?”. “Zihnimiz ve bedenimiz icin hem eglenceli
hem zorlayici seyler yapmak ¢ok iyi.”

Gevseme

Balon nefesi: Kocaman derin nefes. Eller karinda nefes alirken sisir verirken séndiir. 3 nefes.
Nefesin yavaslamaya, sakinlesmeye etkilerini gozlemle

Eller iki yanda. Sakin, sessiz, sabit durabilir misin? 5 dk. beden tarama:
- Oturarak veya yatarak yapilabilir. Nefesine odaklan.
- Daha sonra ayaklarina git. Ne hissediyorsun?

- Daha sonra dizlerine, bacaklarina gel. Kaslarini cildini kemiklerini hissedebiliyor musun?
Tesekkdr et onlara.

- Beline ve gdbegine gel. Nefesinle karnini sisirip karnin sisip inisine bak. Ona da Tesekkdir
et.

- GOgls bolgene gel. Kalp atislarina bak. Eller ve kollarin. Omuzlar boyun sirt.
- Bas bolgen, Beyinin neler séyliyor?

- Sonrayine basindan ayaklarina hizlica Tara. Duyumlar hisler neler?

- Bedenine tekrar tesekkir et.

- Etkinlik neler hissettirdi? Tesekkiir etmek nasil bir duygu? Bedenin Ne soyledi sana ne
istedi senden?
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Ay nefesi: Kendini glicli kocaman ayi gibi hayal et, yorulmus ya da ¢ok 6fkelenmissin, sakinlesmek
icin nefes aliyorsun. Nefes al 4 birim, tut 2 birim, nefes ver 4 birim, tut 2 birim. Parmaklarinla
sayabilirsin

Silkelenme:
- Ayaga kalk. Her bir ayaktan baslayarak, bacak, kol ve el silkele. Her bir uzuvda 8’e kadar say
- Tum vicudu silkeledikten sonra bir uzvu eksilterek devam et.

- Naslil hissediyorsun?

Yoga pozlari

Partnerli: Otur, burgu (capraz kollari arkadan tut-sag arka sol 6nden, nefes al uza ver burgu),
canagi karistir (daireler yap)

- Dag, ziplayarak yildiz’a ge¢ (pervane gibi saga sola kollari salla, yavas-hizli-yavas; bir yénde
nefes al digerinde ver, sonra tersi)

- Glnese selam (nefese dikkat)

- Algak ve yliksek hamle, sandalye (kollari kaktis a¢ kapa)

- Kartal, Dansci 1-2 ( topuk kalcada nefes alirken diger kolu kaldir 3 nefes)
- Kaya (okyanus nefesi)

- Kayik, kopri

Ayak yogasi
- Teker teker yapacaklar. Kasenin igindeki bilyeleri diger tabaga tasi. Once sag sonra sol ayakla

- Kag seferde bilyeleri taslyabildiler?

Dag meditasyonu
- Dikkatini nefese yonelt. Her nefeste gevse, sessiz ve hareketsiz kal.

- Bir dagin yamacinda oldugunu imgele. Daha 6nce gordigin bir yer de olabilir hayali de. Dagin
detaylarini gor. Rengi, sekli.. Ne kadar yiksek, gorkemli, saglam, dingin oldugunu fark et.

- Simdi dag oldugunu hayal et. Bacaklarin ayaklarinin yerle, Diinya ile son derece giiglii
temasta. Govden dagin Zirvesi Tepesi gibi gokyiziine yikseliyor. Basin omuzlarin gigli,
saglam. Dag gibi etrafta Olan biteni izliyorsun.

- Bazen Tepesi sisli, bulutlar icinde, gériinmiyor ama dag saglam hareketsiz. Bazen Glinesli
firtinal yagmurlu karh ve bunun gibi daha gigli kendinden emin hareketsiz hala orada
duruyor. Mevsimler degisiyor renkler degisiyor. Eteginde akan nehir kuruyor cosuyor. Dagin
ylzeyi degisiyor ama temeli saglam, Ayni duruyor, sakin oturuyor.

- Disarina ne olura olsun, iyi veya kot hava durumu, gliciine, saglamligina gliveniyorsun ve
gececegini biliyorsun.

- Disaridaki degisimlerle sen de degismiyorsun, onlari izliyorsun. Gegip gitmesine izin
veriyorsun. Olaylar yasiyorsun; duygular, dislinceler gelip geciyor ve sen izliyorsun.

- Neler hissettin? Degisimlere izleyici olmak nasil bir duygu?



Gevseme (duvarda)

- Balon nefesi: Kocaman derin nefes. Eller karinda nefes alirken sisir verirken séndir. 3 nefes.
Nefesin yavaslamaya, sakinlesmeye etkilerini gbzlemle

- Kalga yerde, bacaklar duvarda. Eller iki yanda. Sakin, sessiz, sabit durabilir misin? (mizikle)
(opsiyonel lavantayla masaj)

- Pozdan gikarken dizler karna, yana devril



