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TESEKKUR

Yazar 1970 yilinda bu 18 durusu Tamil Nadu'dan Yogi S.A.A. Ramaiah’dan 6grenmis oldugu i¢in
sitkran duymakrtadir. Yogi Ramaiah da bunlari Sathguru Babaji Naharaj’dan 6grenmistir. Babaji bu
duruslari, Kriya Yoga amaglarini tamamlayici ve etkin bir sistem olusturmak amaciyla, ¢ok eskiden
ogrendikleri arasindan se¢mistir. Yogi Ramaiah 1958 yilinda “Kriya Hatha Yoga: Profusely
Illustrated Asana Guide (Bol Resimli Asana Rehberi)’ni, ardindan 1990’da da bunun ikinci baskisini
yayimlamigtir. O zamandan bu yana bu duruglari diizenli sekilde uygulayan yazar, fevkalade bir

saglik ve zihinsel huzur diizeyinde yasamistir.

“Yararlar”la ve “olumsuz gostergeler”le ilgili boliimler, diger kaynaklara ek olarak, yazarin Temmuz
1975’de, Richville — New York’da katldigi, Yogi Ramaiah tarafindan verilen asana egiticileri

kursunda aldig1 kendi notlarina dayanmaktadir.

Yazar bu metni siisleyen ¢izimler nedeniyle Barbara Miller’a tesekkiir bor¢ludur.



KRIYA HATHA YOGA’NIN 18 DURUSU

Kriya Hatha Yoga, fiziksel bedene asana, bandha ve mudralarla hakim olmanin bilimsel
sanatt olarak, Kriya Yoga o6grencisi i¢in bir baglama noktasidir. Asana, rahatlama
saglayan bir fiziksel durustur. Mudrah bir jest, hareket, ya da asanalarin bandha’larla ve
hayat giictiniin akimin: etkileyen, pranayamalarla bilesimidir. Ayni zamanda kendisine
kargilik gelen psisik tutumla da baglanust vardir. Bandah, pranik enerjiyi yénlendiren bir
psiko-miiskiiler enerji kilididir. Bunlar Siddha’lar tarafindan, yani Yoga'nin eski ustalar:
tarafindan, nadi’leri (enerji kanallarini) temizleyip enerji tikanikliklarini agmak, cakralart
(psiko-enerji merkezlerini) uyandirmak ve giiclendirmek icin kullanilmigtir. Bu Hatha
Yoga, ayni zamanda bagisiklik sistemini giiclendirmek ve pranik enerjinin aktarimini

saglarken viicudu islevsel bozukluklardan arinmig durumda tutmak icin gelistirilmigtir.

“Hatha” sozctigii iki ayri sozciikten, giines anlamina gelen “Ha” ile ay anlamina gelen
“tha” sdzciiklerinden olusturulmugtur. Bunlar insan yaratilisinin eril (yang) ve disil (yin)
taraflarina karsilik gelmektedir. Hatha yoga giiniimiizde genellikle fiziksel duruslarla
iligkilendirilmektedir. Siddha’larin geleneksel ogretilerinde, soluma egzersizlerinin bir
uzanust olarak ogretilirlerdi. Duruglar ayni zamanda zihinsel konsantrasyon saglamaya
ve kisiligimizin iki 6nemli yoniinii, yani asertif, rasyonel eril yoniiyle, reseptif, sezgili
disil yoniinii entegre etmeye yaramaktadir. Genellikle yoga’ya ilk baslayan grencilerde,
viicudun bir tarafinda bir esneklik eksikligi fark edilir. Kriya Hatha Yoga duruslarini
uygularken bu dengesizlik ortadan kalkabilir. Esneklik eksikligi, nadi’lerdeki enerji
ukanikliklariyla iliskilidir.




Yoga nefeslerinin  6grencisi belli bir siire uygulama yaptiktan sonra, her nefes sirasinda
hayat enerjisinin (prana) nadi'ler aginda akmakta oldugunu fiilen hissedebilmeye

baglamaktadir.

Fiziksel bedeni kontrol altnda tutmak, zihinsel bedeni ya da hayati (vital) bedenini
kontrol altinda tutmaya gére nispeten daha kolaydur, zira diger ikisi daha belirsizdir ve
insan iradesinin uygulanmasina daha az izin verirler. Duruglar, bandha’lar ve mudra’lar
bes diizeyin her birinde rahatlama durumu olusturmaktadir. I¢ organlarla salgt bezlerine
masaj yapmakta, fiziksel bedeni istikrara kavusturmakradirlar. Pek ¢ok hastaligin ve
islevsel bozukluklarin, 6rnegin diabet, solunumla ilgili bozukluklar, yiiksek tansiyon ve
duygusal dengesizlik gibi durumlarin 6nlenmesinde ve iyilesmesinde etkili olurlar.
Boylelikle insanligin en sik karsilastugi saglik illetlerini ortadan kaldirabilirler. Ayrica
fiziksel bedenin meditasyon sirasinda istikrarli ve rahat kalmasina yardimet olurlar.
Duruglar kisiye yikict stres belirtilerini diizenleyip her durumda dengeyi siirdiirme
konusunda gii¢ verirler. Bunlarin siirekli bir bilin¢ diizeyinde uygulanmasi, 8grenciyi

meditasyona yaklagtirmakeadir.

Babaji, Kriya Hatha Yoga icin klasik Hatha Yoga icinde var olan binlerce durustan
yalnizca 18 tanesini, bazi varyasyonlariyla birlikte se¢mis bulunmaktadir. Bu 18 durus,
viicudun tiim bélgelerini etkili ve verimli bicimde kapsamanin yaninda, Babaji yogasinin
daha ileri evreleri igin de tamamlayici niteliktedir. Ideal olarak, pranayama ve
meditasyon 6greniminden ve uygulamalarindan daha 6nce 6grenilip uygulanmalari iyi
olur. Bunlar insan hayatinin émiir boyu dnemli bir parcast olarak kalir, ruhani gelisim

ve degisimin son evrelerinde bile yararlarini stirdiiriirler.




18 durugsu uygularken agagidaki ilkeler akilda tutulmalidir:

Son asamaya fazla hizli ulagarak kaslari fazla germemek i¢in duruglar birer
birer, asama agama uygulayin; eger ¢ok zor gelen bir asamaya ulagirsaniz, bir
onceki agamaya geri doniin. Daha zor agamalar yapma yetenegi yavas yavas
gelisecektir. Bu duruglari yapmanin hi¢ rekabetci bir yani yoktur. Kisinin
esneklik diizeyi ne olursa olsun, yine de bagkalari kadar yararlanacakur, yeter ki

bunlari  diizenli olarak, elinden geldigi kadar iyi sekilde yapsin.

Duruglar: ikiger ikiser yapin. Her durusun bir de karsi durusu vardir, onceki
durugta kasilan kaslar, sonraki durusta rahatlatlir. Ornegin durus #3 ile #4
pespese yapilmalidir, #5 ile #6 da 8yledir, vs. Bir durusun yararlarindan pek

gogu, bir sonraki durusta sindirilir.

Farkindaliginiz hep nefesinizde olsun. Duruslari yaparken nefes almay1 vermeyi
stirdiiriin, asla solugunuzu tutmayin. Nefes verirken, prana’yr viicudun gergin
bolgelerine, gerilimlerine ydnlendirin. Solugun kalitesi, viicutta/zihinde olup
bitenleri yansitacaktir. Solumalar diizgiin ve esit olmalidir. Nefesler zorlagirsa,

bir énceki duruga déniin ya da icinde bulundugunuz durustan tiimiiyle ¢ikin.

Her durugtan sonra en az 30 saniye gevseyin, ya da durugun siiresi kadar gevsek
kalin. Rahatlama - Rélaksasyon bu duruglari yapmanin ilk amacidir. Asana, bir
zihin - viicut diagramidir, kan, lenf ve prana dolagimini yonlendirir ve
toksinleri imha edilecekleri organlara dogru gonderir. Asana’nin ardindan

rolaksasyon uygulanmasi, harikulade iyilestirici etkiler saglayabilir.




Duruglardan ¢ogunun bir statik sathasi, bir de “Kriya” diye bilinen safhast
vardir ve bu ikincisinde yavag hareketler de bulunmaktadir. Bir dakikanin
kiiciik bir kismini statik agamaya vermekle baglayin, once hareketleri en az
oniki kere tekrarlayin, yavas yavas siireyi ve tekrarlamalari artturin. Hareketler
i¢ organlara masaj yapacak, dolagimi arttiracak, viicudun yavas yavag artan bir
enerjiye (prana) agilmasina yardimci olacakur. Kiigiik adimlar halinde
tekrarlar, yavas yavas daha derine uzanabilmemizi miimkiin kilacak ve

esnekligimizi carpici sekilde cogaltacakur.

Fiziksel bedene, onun duyularina ve gerilimine odaklanin. Durusu
desteklemeyen kaslarin rahat ve gevsek kalmasina izin verin. Duruglar yavas ve
bilingli olarak, gozlemleyerek, taniklik ederek yapin. Viicudunuzun ve onun
fiziksel, zihinsel ve duygusal tepkilerinin her an farkinda olun. Zihninizin

baska konulara kaymasina izin vermeyin.

Her giin 18 durugun hepsini uygulayin, en azindan bazilarini, sabah ya da

aksam (ya da ikisinde birden) yapin, bunlari nefes ve meditasyonla takip edin.

Klinik aragturmalarin gdsterdigine gore duruslar yavas, yumusak, ve aralarda
dinlenerek yapildiginda, viicudun dirli islevsel bozukluklarini  tedavi
edebilmektedir. Her asanayi, zorlanmaksizin, bir-ti¢ dakika tutun. Belli bir
arazi tedavi etmek ya da derinlerdeki gerilimleri bosaltabilmek i¢in duruslar
daha uzun siire tutmak gerekebilir. Eger viicudunuz titremeye baglarsa, yavasca

gevseyin ve durustan c¢ikin. Amag¢ duruglant zorlanmadan  siirdiirmektir.




1. SELAM DURUSU (KRiYA ASANA VANEKOM)

a.  Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, dik durun

b. Diz ¢okiin

c.  Kollar iki yaninizdayken alninizi yere degdirin

d. Bagin 6niinde avuglarinizi birlestirin

e.  Ayaklari kaldirin, kendinizi dizler ve 6nkollar tizerinde dengeleyin
f. “Om Kriya Babaji Nama Aum”1 sesli soyleyin

Her durusa sakin ayakta durarak basliyor, ayni sekilde bitiriyoruz. Acik ve almaya
hazir (reseptif) bir pozda dururken, bacaklar rahat - gevsek, viicutta ve zihindeki

gerilimler birakilmis, topragin enerjisini viicudumuza alacak pozda duruyoruz.
Bu egzersiz lumbar lordoza iyi gelmektedir.
Omur — disk ¢6kmesi ya da kaymasi sorunu olanlar uygulamamalidir.

Yararlari: Bu durug kafadaki sinirleri ve salgt bezlerini etkiler, tiim salgt sistemine de
dolayls etkisi vardir. Gozdeki gerilimleri rahadatr, diisiik tansiyona da yararlidir. Ruhsal

(spiritiiel) olarak, basin tepesindeki psisik merkezi (sahasrara ¢akrasini) uyandirir. Bu

durus tim varligimiz ilahi olana tapmaya yonlendirir, bedenin bir mabet oldugunu,

sonsuz 6zene deger oldugunu ogretir.




2. GUNESE TAPMA BILIMI (KRiYA SURYA NAMASKARI)
Surya Namaskar, ideal olarak her sabah agik havada, ve saat 09.00’dan 6nce uygulanmali

ve viicut, glinesin iyilegtirici 1sinlarindan yararlanabilmeli. Bu seri, tiim viicudu esnetir,

masaj yapar ve isitir. Ayrica ¢akra’larin uyandirilmasina yardimet olur ve prana yaraur.

Asagidaki adimlarin her birinde “Om Kriya Babaji Nama Aum”u tekrarlayin
a.  Topuklar bitigik, parmak uglari ayrik olarak ayakta dururken, avuglar bagin

yukarisinda birlestirin

S

Birlesmis avuglari iki kaginizin ortasina dayayin

Birlesmis avuglari bogaz merkezinize indirin

Ao

Birlesmis avuglari kalp merkezine indirin
Birlesmis avuglar1 gébek merkezinize indirin
Birlesmis avuglar: bagin tizerine getirirken diz iistiine gegin

Selam pozu

=g oo

Sag diz 6ne, sol bacag1 arkaya uzatn, sirti kavislendirin, yukari bakin, ayaklarin
tistleri yere dayansin

i.  Ayaklar bitisik, topuklar yere yakin, kalcay: havaya kaldirirken eller yere dayali,

bas egik olsun

j.  Kalcalari agagiya indirin, sirt kavislendirin, bagi yukariya ve arkaya kaldirin

k. Bagi yere indirin
“j” den “a”ya dogru, ters siralamayla gidin (“h” = sol diz 6ne, sag bacak geriye)
Giines Tapinmast Biliminin Sarkisi, [lahi 1s1ga ve Babaji Kriya Yoga'nin tiim 6nemli
ilkelerine ve uygulamalarina saygiy: ifade eder. Siz sarkiyr sdylerken, saat dogrultusunda
déniin ve viicudunuzu giines igtklarina agin. Bu hareket viicudu manyetize eder, aura’y:

giliclendirir ve Giineg'in temsil ettigi [lahi Is1g1 5 bedenimizin hepsine indirir.




GUNES TAPINMASI BILIMININ SARKISI
(¢eviri) ‘

Deepam Jyoti Parabrahman........c.cccoveeveuivnnerecncnnienencae, Yiice Tanrinin Isigina egilerek

Deepam Sarvam Tambagam.........cccccevivivininininennnee. Tanrinin merhametine siginiyorum

Deepanay Sathyathey Sarvam .......c.cccovveeinnneccccnnnccinnn O gercek her seye kadir

Jnayiru Deepam Namosthuthey .......covvverieerereneiciceicceeeeeererenenenenenne Giinese selam

Kaalai Deepam Namosthuthey .......c.cococciniinniincicces Sabahin 1s1g1na selam

Ucchi Deepam Namosthuthey .......c.cccoeeeieivinninnnnnnccccceceenenens Ogleninkine

Santhyaa Deepam Namosthuthey.......cccceeveuvirininninnnnnrccccccceeenens Aksaminkine

Nisi Deepam Namosthuthey ........ccocoeovnieiinnneiinncnncccnnnee Geceninkine

Anbu Deepam Namosthuthey.........cccccccinviciinniincinniccnecccrneeeeene [lahi sevgi

Ahimsa Deepam Namosthuthey .........ccccovieciennnieinnneccnneeccnnenens Siddetsizlik

Asana Deepam Namosthuthey .......ccccceuviiceniicnniccrcennnes Rahatlatict duruglar

Prana Deepam Namosthuthey........ccccoooiiiiiiiiiiccene Nefes ustaligt

Dhyana Deepam Namosthuthey ......c.ccccceueieiininnnnnniccccceenes Zihnin ustaligy

Jnana Deepam Namosthuthey......c.cccceeueeienrnnnnnncccceceeenenes Kendini iyi bilme (k)

Mantra Deepam Namosthuthey ........cccoccvvriiinniiiinnneccnncccenens Kutsal heceler

Bhakti Deepam Namosthuthey ......c.cccoeeeeinniereinnnecinnneececnneenenes [lahi olana sevgi o

Babaji Deepam Namosthuthey .......c.cccovecinnieiinnniinecinccccneeeees Babaji I\ - J}\

D N

Annai Deepam Namosthuthey ..........cccciiiiiicccccece Mataji % // y i) N

Ammaan Deepam Namosthuthey ........ccccooiviiiiiiiiii, Ammaan ol s

Yoga Deepam Namosthuthey ......c.cccueueueiiinininieninininccceccceeeererereneneseneeenes Yoga CA;“:‘(“}SQ (k)

Om Kriya Babaji Namah Aum, bizim kendi benligimiz iginde Ilahi olana egilirken © no© ?ﬁ
kullandigimiz i¢ mantramizdir. Om sesi, tiim yaratlist doguran bir titresimdir; Kriya bilingli A %; . ﬁ,‘\\f %‘ | f)
eylemdir (farkindalik icinde hareket) ; “Babaji “ Kriya Yoga'nin yasayan kaynagi ve fiskirdig @? 3(\\1/ 9 W /ﬂ |
pinardir: Nama, selam demek olup, “OM”evrenin kendi benligimiz i¢indeki sesidir. \H ) / ‘} / (\ (( /) /
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3. OMUZ DURUSU (SARVANGASANA)
a.  Topuklar bitigik, ayak burunlari agik, ayakea durun

Sirtiistii yatin

c.  Dizleri biikiip bacaklari gogiise ¢ekin, ayakparmaklarini biikiip a¢in, ayaklar:
biikiip acin, daireler ¢izdirin

d.  Durusu tamamlarken karin kaslarini kasarak omurgay: diizleyin, bacaklar ve
kalca, diisey olarak omuzlarin tam iizerinde olsun, gogiis kemigi ceneye
kenetlensin. Boynu korumak igin, dirsekleri birbirine yaklastirarak bagla
omuzlar arasinda bir tiggen meydana getirin.

e.  Tekrar sirtiistii yatar poza déniip gevseyin.

Bu egzersiz, tiroid bezini uyarmaya (hipotiroidizm); sisen siniislere; gogiiste
sogukalginligina, bogaz agrisina, diglerdeki bozukluklara; gérme ve bellek islevlerinde
iyilesmelere; varislere; omurlar arasina sikisan sinitlere;  yiiz felcine; tiim viicudu
dinglestirmeye, geng¢ bir goriiniim saglamaya, siyatik sinirinde gerilimlere, tireme
organlarini saglikli tutmaya; dolagimi iyiye gotiirmeye; bagagrilarina, ve visuddi ¢akrasini

uyarmaya iyi gelir.

Omurgasinda disk kaymast olanlar; yiiksek tansiyonu, kalp hastalii veya gdzlerinden
kulaklarindan sikdyetleri olanlar bu hareketleri yapmamalidir, zira bagtaki artan basing
zararli olabilir, hipertiroidizme yol acabilir, karaciger veya dalakta sisme yapabilir,
kaymis disklere de zarar verebilir. Ayrica 4detin ilk giinlerinde de bu hareketler

yapilmamalidir.




4. BALIK DURUSU (MEENASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari ayrik olarak durum

a.
b. Oturun ve sag bacag 6ne capraz yerlestirin

0

Sag ayagi sol oylugun iizerine koyun, sol dizi yere yaklagtirip kaldirin

=

Sol ayag1 sag oylugun tizerine koyun, sol dizi birkag kere yukar agag itin, (ya
da ayaklar1 oyluklarin altinda ¢aprazlayin)

One egilin, sirt tizerine yuvarlanin, elleri ve dizleri yere indirin

Omuzlari kaldirin, kendinizi dirsekler tizerinde ylikseltin, sirt1 kavislendirirken

L4
basin tepesi yerden ayrilmasin, dirsek desteklerini ¢ekin, elleri ayaklarin ya da @ (b-c)
a
oyluklarin {izerine koyun
g.  Siru alcalun, birkag kere sirtinizin iizerinde 6ne arkaya yuvarlanirken karin
kaslarini sikigtirin ve genenizi kasin ve gogse dogru indirin 0
h.  Durun, bacaklar: gevsetin, sirtiistii dinlenin /‘\_ ﬁ
(d) (e)

Iyi geldigi konular: Hipertiroidizm; Kifoz (kamburluk); hipofiz ve epifizi aktive etmek;

gormede iyilesme; sirtta romatoid artrit; letarji. -
Sos

Ters etkiler: Servik omurlara sikisan sinirler veya spinal bifida; dizde sorun; kalp /—\
hastaligy, fiuk, peptik tilseri olanlar ya da hamileler bu hareketleri yapmamalidir. )




5. AYAKTA VINC POZU (NINDRA KOKKUASANA)

a.

Ayaklar paralel, bitisik ya da kalca aralig1 kadar agik olarak durun

Elleri bagin yukarisina kaldirin

Kal¢adan egilin, yar1 yolda durun, kollar1 6ne uzaup sirt diizlegtirin; kollari ve
bagi sarkitin, parmak uglarini yere degdirin veya yaklastirin

Yavas bir hareketle birkag kere yiikselip alcalin

Hareketi kesin, dizleri derin kirin. Gogstiniiz oyluklariniza yaslansin, ellerinizle
ayak bileklerinizin ya da baldirlarinizin arkasini tutun, nefes alip viicudu
esnetin. Agirhigi topuklara yiikleyip kalcalari kaldirin, yavasca bacaklari,
zorlanmadan miimkiin oldugu kadar diizlestirmeye ¢alisin. Bacaklar:
diizlestirmeye baslarken gdgsii oyluklardan ayirmayin

Yavasca, yuvarlanircasina dogrulun, her bir omuru birer birer dogrultun,

kollar1 kaldirin, bas tistiinde gerin, ondan sonra gevseyin

Iyi geldigi konular: Kalcalarda ve dizlerdeki kasilmalari yok etmek; obezite; geng

ceviklik saglama; bellegi arttirma, sindirim, kabizlik; enerjiyi arttirma; ayni zamanda

uzun siire ayakta durma dayanimini arttirma; diyabet; omurgada osteoporoz ve

osteoartrit.

Ters Etkiler : Siyatik, prolaps diskler, kalp rahatsizliklari, yiiksek tansiyon, fitik
(abdominal)

()



6. YAY POZU (VILASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, durun

a.
b.  Yiiziistii yatin

0

Ayaklarinizla kalcaniza tekme vurmaya baglayin, yani ayaklar: kalcaya getirin

=

Ayak bileklerinizi tutun

e.  Ayaklari geriye bastirin, baginizi kaldirin, omuzlarinizi yukari verin, sonra
oyluklar yerden kaldirin, arkaya dogru yay olusturun

One arkaya sallanmaya baglayin

Hareketi durdurun, sirt1 indirin

@

Sirti yay haline getirip yukart dogrulun

—-

Saga sola sallanmaya baglayin (eger bilekleri tutmak zor geliyorsa, bunu kollar
sirtta ¢aprazlayarak da yapabilirsiniz)

j. Ortaya déniin ve gevseyin

Iyi geldigi konular : diyabet, idrar tutamama, hepatit, gastroentestinal bozukluklar,
kabizlik, 4det bozukluklari ve obezite. Bu poz tiim sindirim kanalinizi esnetir ve masaj
yapar, boylelikle sindirim sisteminiz giiclenmis olur. Karaciger, karin boslugundaki

organlar ve kaslara masaj yapilmis olur. Kan dolasiminiz iyilesir, Adet 6ncesi

sendromundan kaynaklanan huysuzluklar ve bagagrlari rahatlar. Tim kaslar genel
olarak giiclenir. Astimda ve enerjinin sempatik sinir sisteminin gégiis ve boyun kisminda

serbest kalmasinda yararlidir, ki bu da solunumu genelde daha iyiye gotiiriir.

Ters etkiler: yiiksek tansiyon, kalp hastaligy, kolit, peptik ve oniki parmak iilserleri.




7. TEPETAKLA POZ (VIBAREETHAKARANI ASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari ayrik, durun

a
b.  Sirtiistii yatn

0

Bacaklar: kaldirin, kalganiz yerde kalsin, ayak parmaklarinizi oynatun

=

Ellerinizi belinize veya bel arkasina dayayin, dirsekler yerde birbirine miimkiin
oldugu kadar yakin olmak tizere, eller kalcay1 kucaklayip agirligi desteklesin.
Viicudun agirligs dirseklerle omuzlara esit boliinstin. Agirlik merkezi gogiiste,

kalpte ve cigerlerde kalsin.

Iyi geldigi konular : Bronsit, piilmoner tiiberkiiloz, amfizem, tonsilit, kalbi

giiclendirme, lenf bezlerine ve kalbe masaj, hipertansiyona yardimecr olur.

Ters etkiler: Prolaps disk ve spinal bifida, biiyiiyen tiroid, yiiksek tansiyon, kalp

hastalig1, menstriiasyonun ilk giinleri.




8. YARIM BALIK POZU (PATHI MEENASANA)
a.  Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, durum

Sirtiistii yatup 6n kollara agirlik verin
c.  On kollara bastirin, sirtt kavislendirerek kalbi yukari kaldirin, boynu uzaun,
baginizin tepesini yere dayayin

d.  Kollar gevsek olarak bacaklar iizerine alin, ayaklari gevsetin, yanlara sarksinlar

Iyi geldigi konular : balik pozu yapamayanlara, uykusuzluk gekenlere.

Ters etkiler: kalcay: genisletir, organlara daha ¢ok alan kazandirir (dogum icin yararly);
hipofiz ve epifizi uyarir; bel diigmesini onler; kamburu diizeltir; siytik sinir gerilimini
rahatlaur; uykusuzlugu 6nler; telkin seanslarina hazirliktir; uykuya ihtiyag duyulan
siireyi kisaltir; 20 dakikaya kadar bir siire i¢in omuzlar altna destek konabilirse

depresyonu rahatlatmaya yardimei olur.




9. SABAN POZU (KALAPOY ASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, durun

a
b.  Sirtiistii yatn

Bacaklar: kaldirin, kalga yerde kalsin

Sirtt kaldirip bacaklari bag tistiine alin. Boynu korumak i¢in omuzlarla bag

0

=

arasinda bir tiggen olusturun, bunu yapmak icin elleri birlestirip yumruklar:
birlikte yere dogru ¢ekin. Yavagca ayaklaribagin arkasinda gerin, sirt diiz
tutmay1 siirdiiriin, ayak parmaklarini yere yaklastirin.

e.  Omuzlar iizerinde 6ne arkaya sallanin, boynu germemeye dikkat edin.

Sirt1 ve bacaklari asama asama gerisingeri indirin ve gevseyin.

Iyi geldigi yerler: skolyoz (omurganin bir yana carpilmast); govdenin fleksiyonu;
dogum yapuktan sonra lumbar lordozu onlemek sarttir; sirctaki ligamentlerin
kasilmasini rahatlaur; kalbe ve i¢c organlara masaj yapar; obeziteyi azalur; hamileligin
ikinci aymna kadar; sfinkter kaslarini giiglendirir (bu kaslar cinsel enerjiyi kontrol
etmekeedir); omurilikte sikigan sinirleri rahatlatir; boyundaki visuddi ¢akrasini uyandirir;

sindirim, bosaltum ve iireme organlarinin iglerligini iyilegtirir.

Ters etkiler: yiiksek tansiyon, fiuk, disk kaymasi, siyatik veya boyunda artrit. Servik
omurlari zayif olanlar saban hareketini yapmamalidir, ¢iinkii boyunun baglangicindaki

yedinci omura agir1 agirlik yiiklenebilir.




10. YILAN POZU (Paambu asana)
Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, durun

a.
b. Yiiziistii yatin, eller oyluklarin yanlarinda olsun

0

Bag1, omuzlar: ve bedeni kaldirin, birkag kere tekrarlayin

=

Avuglari yere dayayin, yavasca dogrulup sirts kavislendirin, kendinizi yerden

styiriyormugsunuz gibi olsun. Yukariya bakin, kalga yerde kalsin, boyun

omuzlarin tizerinde, dirsekler gogsiin iki yaninda olsun

e.  Sirtu ve bagt indirin, elleri 6ne uzatin, avuglar yanyana olsun, avuglar
birlestirin, tiim zihinsel huzursuzluklar: teslim ediyor oldugunuzu distiniin

. Siru kavislendirin, bast kaldirin, kollar1 yanlara dogru gerin, elleri cirpin,

alninizi tekrar yere indirin, tekrarlayin

Iyi geldigi yerler: Yilan pozu omuzlarda, boyunda ve iist sirttaki gerilimleri rahatlatr,
omurgay! uzatir, giiclendirir. Ayni zamanda gogsii, omuzlari acar ve genisletir, karina
masaj yapar ve esnetir, bu da kabizlig1 rahatlatmaya yaradigi gibi, iireme sistemini
giiclendirir. Pozu siirdiiriirken, bobreklerdeki eski kan sikigir ve tasfiye olur. Boynu bu
pozda arkaya esnetmek tiroid fonksiyonunu normale déndiirebilir. Ayni zamanda iist

bedenle alt bedenin enerjilerini birbirine baglar.

Ters etkiler: Omurilikteki sikisan sinirler; spinal bifida; kronik sirt agrilari. Hamilelikee

uygulamayin.




11.YOGI SEMBOLU POZ (YOGA MUDRASANA)

Birinci varyasyonu:

a.

Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, durun

Oturun, sol ayag1 sagin oniine ¢apraz koyun

Sol ayag1 sag oylugun iistiine yerlestirin, yavagca sol dizi sol elinizle yiikseltip
algaltin

Sag ayag1 sol oylugun tistiine koyun, yavagca sag dizi, sag elinizde yukar1 agag1
oynatin (ya da ayaklar altta olarak normal bagdas kurun)

Ayak bagparmaklarinizi tutun, 6ne egilin, kalcaniz yerde kalsin, sirt1 uzatn,
birkag kere yavasca one egilin, alni yere her sefer biraz daha yaklasurin,

sonunda dokunsun, daha sonra ¢eneniz de dokunsun. Dogrulup oturun,

gevseyin

Tkinci varyasyonu:

f.

“Nabi mudra”: iki yamrugunuzu biraraya getirin, parmak diplerindeki sinirlere
masaj yapiyormus gibi, déndiire déndiire degirmende 6giitme hareketi yapin

Hareketi durdurun, yumruklari karinda birlestirin, birka¢ kere one egilin,
yumruklari alt karin bolgesine bastirin, ya da eger ayaklar oyluklarin

tizerindeyse, ayaklara bastirin.

(g




Ugiincii varyasyonu:

h. Kollar1 sirt arkasinda caprazlayip ters taraftaki ayak parmaklarina uzanin,
miimkiinse ayak bag parmaklari kavrayin

i.  Birkag kere 6ne egilin

j.  Kollari ve ayaklari indirin, gevseyin

Iyi geldigi yerler: kundalini enerjisinin hi¢ tikaniklik olmadan yiikselmesini saglar;

istikrar kazandurir.

Birinci varyasyon:
Lumbar lardozun diizeltilmesi; sirttaki romatoid artrit; gogiis kapasitesinin

geniglemesi.

Ikinci varyasyon:
(iki yumruk bir arada) — kabizlik; el sinirlerinin gliclenmesi ve gevsemesi; gobek ()

bolgesindeki manipura ¢akrasinin uyandirilmast.

Ugﬁncii varyasyon:
(kollar sirtta capraz) omuzlarda, dizlerde, el bileklerindeki kasilmalarin diizeltilmesi;

daha yukar1 merkezlerdeki enerjinin aktarimi ve muhafazasi.

Ters etkiler: diz kasilmalars; kalp hastaligi, ciddi sirt sorunlari ya da ameliyat sonrast

veya dogum sonrasi.




12. YARIM TEKER POZU (PATHI CHAKRA ASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari ayrik olarak durun

a.
b.  Sirtiistii yatn

0

Ayaklar kalgalara yaklastirin, omuzlar ayrik, dizler biikiilii

=

Elleri omuzlara yakin yere koyun, dirsekler yukarda olsun

e. Bedeni en az 15 santim kaldirin, bagin arkaya sarkmasina izin verin, tepeniz
yere degsin, agirhiginizi ayaklara, ellere baga esit dagiun

f. Sirt algalun, “d”deki poza doniin

g. Kollar yanlara indirin, bacaklar da yere insin

h.  Basi ve boynu saga sola cevirin, sonra gevseyin

Iyi geldigi konular: Hipofiz ve epifizi aktive eder; basin tepesindeki sahasrara gakrasini

uyarir; bellegi arturir; bunamadan kaginma saglar; kifoz (kambur); disk fiugi ya da disk

kaymasina cok iyidir; ¢eviklik ve kaslarda giiclenme saglar.

Ters etkiler: Boyunda artrit; erken agamadaki disk sorunlarinda endike, fakat ilerlemis

prolaps veya disk kaymalarinda kontr endikedir. Yiiksek tansiyonda uygulanmamalidir.




13. OTURAN VINC POZU (AMARNTHA KOKKUASANA)
a.  Topuklar bitigik, ayak burunlari agik olarak ayakta durun

Sirtiistii yatin

c.  Kollar1 basin yukarisina kaldirin, elleri tavana dogru gererken dogrulup oturun,
sonra kollart ve bagt indirin, bir sallanma hareketi gibi, kollar1 ayak uglarina,
hatt4 daha 6teye uzaun. Bag egik, bacaklarin arkalari yerde kalsin.

d. Hareketi kesin, ayaklarinizin basparmaklarini ya da bileklerinizi yakalayin,
kendinizi geri ¢ekip oyle kalin; topuklari ileri itin, bacaklari gerin ve diizleyin,
solugunuzu gerilimi hissettiginiz yere kadar gétiiriin, derin icinize ¢ekin, sonra
salin ve gerilimi nefesinizle digar1 verin

e. Surtiistii yaun, kollar1 bag iizerinde gerin

Kollar: iki yaniniza indirip gevseyin

Iyi geldigi konular: Bel bolgesindeki yaglanmayi azaltma; hemoroid ve diyabette
iyilesme; erkeklerde prostat bezinin sismesini azaltma; bagirsaklardaki peristalsis ve
kabizlikta iyilesme; gastrit; sindirim giigliikleri; kaslarin ve karaciger, bobrekler, mide ve

pankreas dahil i¢ organlarin giiclenmesi; omurgada romatoid ve osteo-artrit; kas

kramplarindan kaginmak icin spor 6ncesi viicudu isitma;lstah agma; kalgalarin arka
tarafindaki kaslarin kasilmasi; lumbar lardoz; sirtta adale agrisy; koksiks'teki (kuyruk (c.2) (d)

sokumu) svadistana cakrasinin uyarilmasy; kadinlarda kisirlik ve tireme organ

bozukluklar:.

Ters etkiler: kifoz (kampur); siyatik krizleri gibi durumlarda kontr endikedir, ama

nitksetme durumlarini nlemek i¢in tavsiye edilir. 69)




14. CEKIRGE DURUSU (VITTEL ASANA)

a.
b.

0

o

—-

Topuklar bitisik, ayak burunlari agik, ayakta durun

Yiiziistl yaun

Sag eli kalcadan birkag santim uzaklagtirin

Sol bacag kalcadan itibaren kaldirip saginiza déniin, bu arada sol

eliniz sol oylugunuzun tizerinde kalsin

Sol bacagi makas hareketiyle indirip kaldirin. Sag bacag biikerken bagin yan
tarafint yerden ayirmayin; sol dizi de bitkmeyin, diiz tutun

Hareketi durdurun, tekrar yiiziistii doniin ve bacag: indirin

Sol eli sol kalcadan biraz uzaklastirin

Sag bacag: kalcadan itibaren kaldirin, viicudu sola déndiiriin, sag eliniz sag
oylugunuzun iizerinde kalsin

Sag bacag1 makas hareketiyle indirip kaldirin. Sol bacag: biikiin, bagin yan
tarafini yerden ayirmayin, sag bacagi bitkkmeden diiz tutun

Hareketi durdurun, tekrar yiiziistii doniin, bacagi indirin

Iki bacagi birden kalcadan kaldirin, yanlardaki kollarinizla tutun, sona indirip

gevseyin. Bunu ti¢ kere tekrarlayin




Iyi geldigi konular: agrisiz dogal dogum, kalga kaslarinin giiglenmesi igin en iyi durus;
Sirt agrilari; Bacak ve kalga kaslarini giiclendirme; diyabet; jenital ve tireme organlarinda
dolagimin iyilestirilmesi ve béylelikle kadinlarda kisithigin  tedavisi; erkeklerde
iktidarsizligin ve prostat sikyetlerinin diizelmesi; jenital bélgenin psisik merkezi olan
muladhara ¢akrasinin ve orada depolanan kundalini enerjisinin uyarilmasi; i¢ organlarin

giiclenmesi ve onlara masaj yapilmasi; karaciger, bobrekler ve pankreas.

Ters etkiler: Kalp hastaligi veya yetmezligi olanlar bu duruglardan kaginmali ya da
bunlari ¢cok yavas yapacak bir varyasyonu se¢melidir, zira i¢ organlara yiiklenen basing ve

kalbe zorlama s6z konusu olabilir.

( j)




15. SAGLAMLIK VE ISIKLA ILGILI YATAR DURUS (VAJROLI
MUDRASANA)

a.  Topuklar bitisik, ayak burunlari agik olarak ayakea durun

b.  Sirtiistii yatn

c.  Bacaklari kaldirin, kalca yerde kalsin

d.  Elleri dizlerin arkasinda kavusturun

e.  Dogrulup oturun, dizleri alina degdirip ayaklari kaldirarak viicudu dengeleyin
f.  Arkaya dogru yuvarlanip ayaklari bagin tizerinde yere degdirin, dizleri de yere

degdirmeye caligin

g.  One yuvarlanin, alt bacaklarin arkalari yere degsin, bacaklari diizleyin, bunlart
yaparken baginizi dizlerden hi¢ ayirmayin

h.  “file “g”yi birkag kere tekrarlayin, durun, bast dizlere yakin tutarak viicudu
dengeleyin

i.  Sirt yere dayayin, kollart yanlara indirin, bacaklari yere indirin, gevseyin

Iyi geldigi yerler: Infertilite ve iktidarsizliga; hayat enerjisinin diigmesi sonrasinda
yeniden geri gelmesine; viicudu igtkli ve seffaf kilmaya; sfinkter (biizgen) kaslarin
giiclenmesine (cinsel enerjinin kontrolii i¢in gerekli); muladhara ¢akrasindaki kundalini

enerjisini uyandirmaya; yumurtaliklar: giiclendirmeye, fitga ve dolagima iyi gelir.




16. DIZUSTU SAGLAMLIK POZU (SUPTAVAJRASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari agik olarak ayakta durun

a.
b.  Sirtiistii yatn

c.  Bacaklari kaldirin, kalca yerde kalsin

d.  Elleri dizlerin arkasinda kavusturun

e.  Dogrulup oturun, dizleri alina degdirip ayaklari kaldirarak viicudu dengeleyin
f.  Arkaya dogru yuvarlanip ayaklari bagin tizerinde yere degdirin, dizleri de yere

degdirmeye caligin

g.  One yuvarlanin, alt bacaklarin arkalari yere degsin, bacaklari diizleyin, bunlart
yaparken baginiz1 dizlerden hi¢ ayirmayin

h.  “file “g”yi birkag kere tekrarlayin, durun, bast dizlere yakin tutarak viicudu
dengeleyin

i.  Sirt yere dayayin, kollart yanlara indirin, bacaklari yere indirin, gevseyin

Iyi geldigi yerler: Infertilite ve iktidarsizliga; hayat enerjisinin diigmesi sonrasinda
yeniden geri gelmesine; viicudu igtkli ve seffaf kilmaya; sfinkter (biizgen) kaslarin
giiclenmesine (cinsel enerjinin kontrolii i¢in gerekli); muladhara ¢akrasindaki kundalini

enerjisini uyandirmaya; yumurtaliklar: giiclendirmeye, fitga ve dolagima iyi gelir.




17. UCGEN DURUS (TRIKONASANA)

a.
b.

C.

—-

Topuklar bitisik, ayak burunlari acik olarak dik durun

Bacaklari acin, kollart iki yana agin

Sag isaret parmaginizin ucuna bakin, sol isaret parmaginizi sol ayaginizin
bagparmagina dogru indirin, ama dizlerinizi bitkmeyin: c-i, k-s

Cevirip sol isaret parmaginizi sag ayak bagparmagina gotiiriin

Yeniden ¢evirip sol isaret parmaginizi sol ayak bagparmagina gétiiriin, sonra
dogrulun

Sol isaret parmaginiza bakin, sag isaret parmaginizi sag ayak bagparmaginiza
gotiiriin

Cevirip sag isaret parmaginizt sol ayak bagparmagina gotiiriin

Tekrar gevirip sag isaret parmaginizi sag ayak bagparmagina gotiiriin, sonra
dogrulun

One egilin, bagintz1 dizleriniz arasindaki bosluga yaklastirin, {ist bedeni bel
hizasina kadar dogrultun, tekrar egilin, tekrarlayin

Hareketi durdurun, dik durun, arkaya dogru egilin, dogrulun

Bedeni ve omuzlari, kollar acik olarak, 90 derece saga dondiiriin

One egilin, bagi sag dize yaklastirin, iist bedeni bel hizasina kadar dogrultun,

tekrar egilin, tekrarlayin




m. Dogrulup dik durun, hil sag tarafa déniik olarak arkaya, sol tarafa dogru
egilin

n. Dik durun, sonra 90 derece doniip ortaya gelin

o. Kollar iki yana agik olarak bedeni ve omuzlar1 90 derece sola déndiiriin

p.  One egilin, baginizi sol dizinize yaklastirin, bedeni bel hizasina kadar
dogrultun, tekrar 6ne egilip tekrarlayin

q. Hareketi durdurup dogrulun, hila sola doniik olarak arkaya, sag tarafa dogru
egilin

r.  Dogrulup dik durun, 90 derece, ortaya déniin

s.  Kollari iki yaniniza indirin, topuklar bitisik, parmak uglar acik olarak dik

durun, sonra gevseyin, ayaklarinizi ayirin

Bu durusun (karst pozlar da dahil) 10 varyasyonu vardir. Bu giiclii dizi omurganizi
giiclendirir, ¢iinkii siirekli kasma ve gevsemeye maruz birakir. Bedenin yan kaslari bir
kasilip bir esner. Tim omurilik sinirleri bol kan akigt alir. Durus sinir sisteminizi

uyarirken enerji kanallarinizda enerji akigini hissedersiniz.

Iyi geldigi yerler: Bu egzersiz omurgadaki pek ¢ok sorunlarin diizelmesine yarar; siyatik
sinirine yararlidir; bellegi gliglendirir; uzun siire meditasyon pozunda oturma
kapasitesini gelistirir; omurilik sinitlerini giiglendirirken karin bolgesindeki i¢ organlart
da giiclendirir; bagirsak hareketlerini iyilestirir; kabizliga yararlidir; yorgunlugun

tistesinden gelmeye katkida bulunur.

(@




18. KOMPLE ROLAKSASYON POZU (PURNA SAVA SAMTi
ASANA)
Topuklar bitisik, ayak burunlari ayrik, dik durun

a.
b.  Sirtiistii yatn

0

Bag1 ve boynu iki yana cevirin, durum, dinlenin

=

Sag elin dért parmagini bagparmagin etrafina sarin, yamruk yapin, sikin,
sonra gevsetin

Sag 6n kolu kaldirin, el yumusgak sarksin, sonra indirin

Sag kolun tlimiinii, omuzdan itibaren, birka¢ santim kaldirin, indirin

» I» «_»

, “e”, ve “Dyi sol el i¢in de tekrarlayin

=g ™o

Sag ayak parmaklarini ileri geri oynatin, sonra aralarini agin

—-

Sol ayagin parmaklariyla tekrarlayin

Ayaklar1 topuklar tizerinde saga sola ¢evirin

—-

k. Sag bacagin tiimiinii birkag santim kaldirin, indirin
. Aynisini sol bacakla tekrarlayin

m. Santi mantrasini sdyleyin

Iyi geldigi yerler: Bu aslinda kasip gevsetme egzersizidir. Yeni baglayanlara ozellikle

uygun bir rélaksasyon teknigidir. Gerilimi arttrip gevsetmekle viicudun cesitli
bsliimlerini  dinlendirmenin sistematik bir yolunu sunmaktadir. Ogrenci gerilim )
duygusunu, kaslarinda bilingli olarak bir gerilim yaratarak tanir. Gerilimi yaratup

tuttuktan sonra, gevseme geldiginde, o rélaksasyon duygusu ¢ok belirgindir. Viicudun

her yanina bir enerji dolumu, bir sicaklik ve derin bir rahatlama duygusu C— =
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SANTI MANTRASI (Evrensel Barig Mantrast)

“Om Santi Santi Santi falom Sat Nam Sadhu

Tao Em Aum Spirit Swami Kami

Amin Amen Aumen ()

Selah Hum

Aum” — “—

(Bunlar farkli ruhani geleneklerde baris anlamina gelen kelimelerdir) & %:
(h-i)

Uygulama yeri: Selam pozunun tersi (#1); bacaklarin saga sola hareketi siyatik siniriyle ®
ilgili durumlar icin; kisa siireli, diriltici bir derin uykuya dalmak i¢in, yorgunluk
gidermek, stres ve regl sonrasi sendromunu gidermek icin mitkemmeldir; mantra

zihinsel huzur icin etkilidir.




Babaji’nin Kriya Yogast, mitkemmel Tanri-gercek birliginin (God truth union) bilimsel sanatdir. Cagdas zamanda Hindistan’in biiyiik Ustas: Babaji

Nagaraj tarafindan, 18 siddha 8gretilerinin bir sentezi olarak yeniden diriltilmistir.

Bir dizi teknikten olusan bes katmanli bir yoldur ve asagidakileri icermektedir:

Kriya Hatha Yoga, Kriya Dhyana Yoga,

Buna daha fazla saglik, baris ve ana enerji merkezleri diye bildigimiz Bilincalun: temizlemek ve zihnin potansiyel yeteneklerinde ustalasmak icin

“cakra”larin uyarilmasini saglayan “Asanalar”, rahatlama - rolaksasyon icin  meditasyon .

fiziksel duruslar, “bandha”lar, kas kilitleri, “mudra”lar, hareketler dahildir. Kriya Mantra Yoga,

Kriya Kundalini Pranayama, Zihin melekelerini ve cakralart uyandirmak icin altta yatan ses titresimleri.

Altta yatan ruhani enerjileri uyandiran ve dolagimini saglayan nefes alma  Kriya Bhakti Yoga,

egzersizleri. Sevgiyi uyandirmak ve ruhani mutlulugu gelistirmek icin adanma faaliyet ve
hizmetleri.

Kriya Yoga bireye, varolusun bes seviyesinde entegre gelisme saglar: fiziksel, hayati (vital) , zihinsel (mental) , entelektiiel ve ruhant (spiritiiel) . Bunu herkes

yapabilir, mutluluk ve baris bulabilir.

EGITIM PROGRAMI:

1. Kriya Yoga'ya Baglamak:
Kriya Kundalini Pranayamay: 6grenin (6 asama)
Kriya Dhyana Yogay1 6grenin (7 anahtar meditasyon teknigi)
Kriya Hatha Yogay1 6grenin (18 durus - pozisyon, bunu yogun bir haftasonu
egitiminde, ya da bir dizi aksam dersinde 6grenebilirsiniz)

2. Ruhani (spiritiiel) inziva:
Cakralar1 uyandiran giiclii mantralara ve tekniklere giris, giinliik hayat icinde yogi
uyumast (viicut uyurken uyanik kalmak), sessizlik, nefes alma ve meditasyon. Kriya
Yoga'yr giinlitk hayatiniza entegre etmeyi 6grenin. Bunlar yalnizca dogaya yakin inziva
ortamlarinda, ©rnegin “Babaji'nin Kriya Yoga Ashram”ina benzer ortamlarda
verilmektedir: 196 Mountain Road, St. Etienne de Bolton, Quebec, Kanada JOE 2EO

3. lleri Egitim:
144 kriya ya da teknikle ilgili iiclincii seviye giris egitimi, 9 giinliik bir siirede
verilmektedir. Buna kisinin varolusunun her diizeyini degistiren ve “Samadhi’nin ¢esitli
diizeylerine girmesini saglayan bir dizi teknik de dahildir: Tanriyla iletisimin soluksuz
durumu veya Kendini Tanima gibi.

Bunlara ek olarak, Ilk Giris Konferanslari, halka acilig
siniflar1 ve ‘baglangi¢ — initiation’ ¢aligmasina katilmig
kisiler icin Aylik dersler de diizenli olarak diinyanin 40’1
askin  kentinde, Babaji Kriya Yoga'min 8grencileri
tarafindan verilmektedir. Ayrica Quebec Ashram’da yaz
kamplari ve inzivalar da sunulmakeadur.

Bunlardan herhangi birine kaydolmak veya yayinlarin
ticretsiz kataloguyla Babaji Kriya Yoga'nin ses kayitlarini
elde etmek isterseniz, temas adresi asagidadur:

Babaji’s Kriya Yoga and Publications, Inc.

196 Mountain Road, P.O. Box 90, Eastman, Quebec,
Canada JOE 1PO

Tel: (450) 297-0258 * Faks: (450) 297-3957

E-mail: info@babajiskriyayoga.net

Internet: www.babajiskriyayoga.net



Marshall Govindan 1969’dan beri Babaji'nin Kriya Yoga’sini yogun bicimde
uygulamisur. Hindistan’da bes yil boyunca Yogi S.A.A. Ramaiah ile birlikte Kriya
Yoga calismis ve uygulamis, ardindan 18 yil boyunca ona, diinyanin her yaninda 23
yoga merkezi kurmakta yardimct olmustur. Bu dénemde giinde ortalama sekiz saat

Kriya Yoga uygulamis ve sonunda Kendini Tanima mertebesine ulagmugtir.

Hindistan’dayken Tamil dili 6grenmis, Tamil Yoga Siddha ¢aligmalari yapmuis,

1980’de Siddhar Boganathar'in tiim yazilarini derleme ve yayimlamaya yardimct
olmugtur. 1986’da Hindistan’in Tamil Nadu bélgesinde Yoga terapisi ve
fizyoterapiye tahsis edilen bir rehabilitasyon hastanesinin ingaatini yonetmistir. 1988’de Kriya Yoga’nin kurucusu
Babaji Nagaraj ona dersler vermeye basglamasint 6nermistir. 1991°de en ¢ok satan kitabini, Babaji ve 18 Siddha Kriya
Yoga Gelenegi adli kitabint yazmus, bu kitap 10 dilde yayimlanmistr. 1992°de Quebec’in St. Etienne de Bolton
bolgesinde 20 doniimliik harikulade giizel bir dag tepesinde Babaji Kriya Yoga Ashram’t kurmugtur. Burada yilin her

mevsiminde egitimler, seminerler ve inzivalar sunulmaktadir.

1995°de ve 1999’un Ekim ayinda, Himalaya’larin Badrinath bolgesindeki ashram’inin yakininda, Babaji Nagaraj

darganiyla kutsanmistir.

Halen Tamil Siddhar Yogasiyla ilgili tiim literatiiri kapsayan biiylik ¢apli bir aragtirma projesinin bilim

adamlarindan kurulu ekibinde esyoneticidir.

Georgetown Universitesi Dis Hizmetler Servisi ve Washington DC’deki George Washington Universitesinden

mezundur.



Kriya Yoga Yayinlarindan Diger Bagliklar

Babaji’'nin  ‘Bilingli Eylem’le (farkindalik iginde
hareket) Kendini Tanima Kriya Hatha Yogasi,
Marshall Godivan & Durga Ahlund ile birlikte
Babaji’'nin ‘Bilingli Eylem’le (farkindalik icinde hareket) Kendini
Tanima Kriya Hatha Yogasi, Marshall Godivan & Duga Ahlund
ile birlikte. Babaji Nagaraj tarafindan gelistirilen 18 ‘durus’u
dgrenin. Egsiz giizellikteki bu 2 saatlik DVD, yalniz her ‘durus’un
teknik performansiyla ilgili dikkatli ve ayrinuli bilgi vermekle
kalmay1p, ayni zamanda her durug’'un uyandirdig1 daha yiiksek biling diizeyleriyle de
ilgili bilgi vermektedir. Yoga uygulamalarinizi derin mediyatif diizeye ulasurin. Adim
adim &gretilmekte olan bu bilgiler bazi hazirlik varyasyonlariyla yeni baglayanlarin da
yararlanmasina sunulurken, tecriibeli yoga 6grencilerine zorlayici uygulamalar
getirmektedir. “Igtenlikli, benzersiz ve ilham verici” — Yoga Journal.

Babaji ve 18 Siddha Kriya Yoga Gelenegi Yeni 6.
Baski, M. Govindan

Milattan Sonra 203 yilindan bu yana o geng formunu korumus
olan Babaji'nin ve giiney Hindistan’da Kriya Yoga yapan &liimsiiz
ustalarin ender rastlanabilecek bir hikdyesi. Kriya Yoga'nin
psikofizyolojisi, uygulanmasina y6nelik rehber kurallar, 6”x97,

216 sayfa, 4 harita, 33 renkli resim. ISBN 978-1-895383-00-3

7 Patanjali ve Siddha’larin Kriya Yoga Sutra’lar,
i iya Yoga Su:rq_s‘gz'g . , R
Patan]ah M. Godinvan’in ¢evirisi hem kolay anlagilir, hem de tam ve
8 AL eksiksizdir. Anlatida Patanjali’nin Tamil Siddha felsefl gelenegine
g ne kadar yakin oldugu ilk defa olarak ortaya konmaktadir. Her
dizedeki ‘uygulamalara’ ya da Kriya'lara eglik eden benzersiz
anlatilar, Kriya Yoga’ya yeni baglayanlara da, ileri diizeyde olanlra
da yararlidir. “Kriya Yoga &égrencileri icin sart ... Genel Yoga
egitimine ve ozellikle Yoga Sutra’ya degerli bir katk:. Igtenlikle
tavsiye edebilirim”. Dr. Georg Feuerstein’in dnsdziinden. Sanskrit
transliterasyonu, Sanskrit ve Ingilizce terimler ve dizelerde isaret edilen Kriya'lar igin

endeks. Kelime kelime bir geviri, 320 sayfa. ISBN: 978-1-895383-12-6.

Tirumular Yogas: : Tirumandiram iizerine denemeler,
Dr. T.N. Ganapathy ve Dr. KRA Arumugam

Bu kitap, Yoga’nin en biiyiik kaynak kitaplarind

Bu kitap, Yoga'nin en biiyiikk kaynak kitaplarindan birinin,
Tirumanidiram’in  (Kutsal Mantralar Celengi) Ingilizce diline
aktarilmasi yolunda gok uzun zamandir var olan bir ihtiyaca cevap
vermektedir. Dr. Georg Feuerstein’in Yoga Journal’da yayinlanan
yorumunda, “Patanjali’nin Yoga-Sutrasiysa Bhagavad Gita ve Yoga-

Vagsista’nin bilesimi kadar degerli” Seklinde tarif edilmektedir.
ISBN 978-1- 895383-21-8.

THE VOICE OF BABAJI

sunmakradir.

Babaji’nin Sesi: Kriya Yoga Trilojisi,

V.T. Neelakantan, SAA Tamaiah & Babaji Nagaraj
Babaji'nin manyetik kisiligini ve o yiiksek mizahi ve bilgeligiyle
hepimize nasil destek verdigini gostermektedir. Baglangicta ii¢
cilt olarak yayimlanmugtir: Babaji’nin sesi & Mistisizm’in Kilidi
Aciliyor”, “Babaji’nin tiim dertleri coziim getiren anahtar
(Kriya),” ve “Babaji’den Oliimlerin Oliimii”. Baskilari piyasada
50 yildan beri tilkenmis olan bu dizi, diinyanin yasayan en
onemli ruhani liderlerinin birinden derin ve &nemli sdzleri

ISBN 978-1-895383-23-2.

e

E-ticaret icin liitfen www.babajiskriyayoga.net’i tiklayarak Visa/Mastercard veya

Ya da agagidaki adrese ¢ek veya Uluslar arast para emri yollayin:

Kriya Yoga Publications, PO Box 90, Eastman, Quebec, Canada JOE 1PO

Yayinlarimizdan veya Bant Kayitlarimizdan siparig vermek igin:
Kuzey Amerika’da iicretsiz telefonumuz: 1-888-252-9642,

Tel: (450) 297-0258; Faks (450) 297-3957.

AmericanXpress kartinizla siparisinizi verin.

Tiim flyatlara posta giderleri dahildir

e-mail: info@babajiskriyayoga.net
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