SATANISTLER
Icin
HATHA YOGA

Fiziksel yoga Kundalini Yoga ile birlikte vril, chi, cadigiicii, yasamgiicliniin kuvveti, vesaire
bu giice ne demek isterseniz bunu muazzam miktarlarda arttirir. Asagida verecegimiz her giin
uygulamaniz gereken basit bir seans.

Hicbir germe hareketinde kendinizi asla zorlamamaniz ¢cok 6nemlidir. Germeyi hissedin, ama
bu asla ac1 verici degil; zevkli ve gerginlik alic1 sekilde olmalidir. Yoga atletik esnemeden ¢ok
farklidir. Rahat bir halde yapilmali ve asla zorlanmamalidir. Sag beyin odaklidir ve amag
kendimizi guclendirmektir. Herkes fiziksel yogay1 kendi basina 6grenebilir, popiiler inangtaki
gibi hocaniz olmasi gerektigi gibi bir sey yoktur.

Herhangi 6zel bir hayat tarz1 uygulamaniza gerek yoktur, vejetaryen olmaniza da.
Hayatiniz1 sectiginiz gibi yasayin, sectiklerinizle seks yapin, sectiginiz gibi yemek yiyin,
uyuyun, ¢alisin ve eglenin.

Bir hafiflik hissi, yiikselmis bir biyoelektrik ve gii¢ hissediyorsaniz asana’lar1 [pozisyonlari]
dogru yapiyorsunuz demektir. Ve yoga en iyi sekilde yalniz yapilir, zira baskalar1 veya bir
siif ortam1 dikkat daginiklig1 yaratabilir.

Devam ederken hislerinize giivenin. Ilerledikge istiyorsamz pozisyonlar: daha uzun siire
tutabileceksiniz; ama asagidaki rutin 6zellikle de Kundalini Yoga [40 giinliikk meditasyon
programinin Obiir yoga paketi] ile birlestirildiginde vril/cadigiicliniizii muazzam derecede
arttirmaya fazlasiyla yetecektir. Bazi ustalar el iizerinde durmayi ve diger asanalar1 10 dakika
veya daha uzun siire tutuyorlar. Unutmayin, her birimiz birer bireyiz, herkesin kapasitesi
farkli ve bunu zorlamak saglikli olmayacaktir. Her bir asanada rahatlamali ve miikemmel
sekilde sabit durmalisiniz. Sarsilmayin, ¢ekistirmeyin, zorlamayin ve unutmayin — sadece
rahat oldugunuz 6lgiliye ve gerginlige iyi gelen bir esneme hissettiginiz noktaya kadar germe

yapin.

Asagidaki verilen hareketler verilen sirasiyla yapilmalidir.

*Ters asanalar beyin problemleri, ¢cikik retinasi, boyun problemleri, asir1 derecede
kilolu veya basa ve beyne giden baski veya kan akisinin artmasindan otiirii
kotiilesebilecek herhangi bir probleme sahip Kisiler tarafindan denenmemelidir.

Regl donemindeki kadinlar ters asanalari regl bitene kadar yapmamahdirlar.
Hamile kadinlar hicbir ters asana veya bebege baski yapabilecek herhangi baska bir
hareket yapmamahdir.

Diger asanalar1 yapabilirsiniz ama bu durumlardan biri veya birkagi varsa tersleri
cikarin.

Ters asanalar tepetakla oldugunuz pozisyonlardir; tripod, omuzda durus, bas amudu
veya normal amut gibi pozisyonlardir.



Bir 6ne egilme hareketini HER ZAMAN arkaya biikiilme ile tamamlayin. Yogada her zaman
icin bir hareketin tersi olmali. Eger sola egiliyorsaniz saga da egilmelisiniz.

Her yoga programinda sunlar olmalidir:

= Ayakta durulan asanalar

= Oturulan asanalar

* One egilinilen asanalar

= Arkaya eginilen asanalar

* Yandan yana eginilen asanalar

= Biikiilme asanalar1

=  Ters asanalar (yukarida bahsettigimiz sorunlardan herhangi birine sahip kisiler
bunu ¢ikartabilir)

» Yatilan asanalar

Asagida verilen rutin tek basina yeterlidir ve bir hatha yoga seansina érnek niteligi
tasimaktadir. Tlginizi cekiyorsa kendi rutininizi dizayn edebilirsiniz. Internette bir siirii
kaynak ve kitap var. Eger giiclerinizi gercekten arttirmak isterseniz asagidaki rutini
giinde iki kez yapabilirsiniz, ama bunlarin arasina birkag saat koyarak.

Hatha [Fiziksel] Yoga ruhun 144,000 nadi’sini agmaya, enerji akisin1 yaymaya ve
esitlemeye ve hem cakralardaki, hem de nadi’lerdeki bloklar1 agmaya yardimeci olur. Bu
Kundalini’nin giivenle yiikselmesini saglar.



1. Oturarak One Egilme [Seated Forward Bend]

Kollariniz1 diimdiiz basinizin iizerine sirt ve bacaklar diiz olacak sekilde ytikseltin, ileriye
uzanin ve dizkapaklarinizi, kalflerinizi, ayaklarinizi veya 6tesini -ne kadar esnek oldugunuza
bagli, ve miimkiinse- asagidaki ticiincii illiistrasyondaki tamamlanmis pozisyondaki gibi tutun.
Unutmay — asla zorlamayin. Yoga atletik degildir. Bir birey olarak sizin igin rahat oldugu

kadar uzann.

1-2 dakika boyunca tamamen hareketsiz durun.




2. Kelebek, Elmas [Butterfly, Diamond]

Ayaklarimizi illiistrasyonda oldugu gibi bir araya getirin ve dizkapaklarinizi asagi indirin.
Dizkapaklarinizi yere yaklastirmak icin ellerinizi onlarin iizerine koyabilirsiniz. Eger ki
dizkapaklariniz1 yere ¢ok yaklastirabiliyorsaniz agagidaki resim gibi gogsiiniizii de alcaltin.
Bu pozisyonu 1 dakika koruyun.




3. Eyer Gerilmesi [Straddle Stretch]

Bacaklarinizi herhangi bir ac1 olmadan agabileceginiz kadar agin. Yapabiliyorsaniz ikinci
illistrasyonda oldugu gibi dirseklerinizi diimdiiz yere koyun. Daha esnekseniz ellerinizle ileri
dogru “yliriiyiin” ve gogsiiniizii iiglincii illiistrasyonda oldugu gibi diimdiiz yere koyun.
Yeterince esnekseniz bacaklarinizi ortadan ikiye ayirin ve dordiincii resimde oldugu gibi
gdgsiiniizli yere indirin.

Bu pozisyonu en az 1, en fazla 5 dakika koruyun.




4. Kobra Gerilmesi [Cobra Stretch]

Karninizin iizerine diimdiiz yatin ve ondan sonra sirtiniz1 agagidaki pozisyondaki gibi sekle
sokacak sekilde nazikc¢e govdenizi yukar1 dogru itmeye baglayin. Daha az esnekseniz
kollarmiz1 biikebilirsiniz. Sadece rahat oldugu dlgiide ilerleyin. ikinci resim daha gelismis,
tamamlanmis pozisyondur. Bu pozisyona ulagsmak i¢in ¢aligmak i¢in dizlerinizi biikiin ve
yavag yavag ayaklariizi basiniza yaklastirmaya caligin. Bunu kademeli olarak yapin.

Bu pozisyonu 30 saniye ile 1 dakika aras1 miikemmel derecede sabit bir sekilde koruyun.




5. Cekirge [The Locust]

Karniniz tizerine yerde diimdiiz yatar pozisyondan baslayin ve ondan sonra elinizden geldigi
Olclide hem gogsiiniizii, hem de bacaklarinizi yerden kaldirin. Bu sadece birkag santimentra
olsa bile endiselenmeyin, bu pek ¢ok insan i¢in zor bir asanadir. Giiciiniiz istikrarli galigmayla
artacaktir.

Bu pozisyonu 15-30 saniye boyunca koruyun. Yeniyseniz 15 ile baslayin.
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6. Yay [The Bow]
Karniniz iizerine yerde diimdiiz yatar pozisyondan baslayin. Gogsiiniizii ve biikiik dizlerinizi
yerden yukari kaldirin ve ayak bileklerinizi tutun. Bu pozisyonu korumak i¢in ayak

bileklerinizden ¢ekmeyin, bunun yerine sirtinizin, gogsiiniiziin ve belinizin giiciinii kullanin.

15-30 saniye boyunca bu pozisyonu koruyun. Yeniyseniz 15 ile baslayn.




7. Bukllme [Twist]
IKki taraf icin de bu pozisyonu 30 saniye ila 1 dakika aras1 koruyun.

8. Omuz/Triseps Germe [Shoulder/Triceps Stretch]

Bagdas kurmus bir halde oturun, alttaki illiistrasyondaki gosterildigi gibi dirseginizi tutun ve
nazikg¢e asagi ¢ekin.
iki tarafi icin de bu pozisyonu 15-30’ar saniye koruyun.




9. Gogsii Germe [Chest Stretch]

Bagdas kurmus pozisyonunuzu koruyun. Iki kolunuzu da arkaya uzatin, parmaklarinizi i¢
ice gecirin ve kollarmizi diiz tutarak kollarinizi rahatga kaldirabileceginiz kadar yukari
kaldirin.

15-30 saniye boyunca bu pozisyonu koruyun.
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10. Yana Germe [The Side Stretch]

Iki taraf icin de bu pozisyonu 30’ar saniye koruyun.




11. Tripod, Bas Amudu VEYA Normal Amut [Tripod, Headstand, OR Handstand]

Butilin bu pozisyonlar bir duvara destek i¢in dayanilarak yapilabilir. Normal Amut veya Bas
Amudu ¢ok zorsa asagida gosterildigi gibi Tripod ile baslaym.

Tripod i¢in basinizin tepe kismini yere koyun, ellerinizi gdsterilen pozisyona koyun ve iki

dizkapagimi da dirseklerinizin tizerine koyun. 30-60 saniye boyunca bu pozisyonu koruyun,
yavas yavas 60 saniye/l1 dakikaya kadar arttirarak pratik yapin.
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Asagidaki resimlerde gosterildigi gibi bas veya el amudu bir duvara dayanip destek alarak da
yapilabilir. Bunda yeniyseniz bu pozisyonu 15-30 saniye korumakla baslayin. Gelismis
bireyler icin yavas yavas 10 dakikaya kadar ¢ikmak yeterlidir. Bunu yapabildiginize
emin oldugunuz zamanlar 15’er saniye ekleye ekleye ¢ikabilirsiniz.

Bu pozisyonu 1 dakika koruyun.
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12. Tripod, bas veya el amudundan ¢ikar ¢ikmaz hemen asagidaki pozisyona gecip bas
asa@ gecirdiginiz siirenin en az yaris1 kadar koruyun. Ornegin 60 saniye bas amudu
yaptimiz diyelim, bu asagida verdigimiz pozisyonu gozleriniz kapah bir sekilde 30 saniye
[bu zamanin yarisi] korumalisimiz.

13. Omuz Amudu[The Shoulderstand]

Omuz Amudunu 1 dakika boyunca koruyun. Bu pozisyon eger istenirse gelismis
pratisyenler tarafindan tipki el veya bas amudu gibi 10 dakika tutulabilir. Yeniyseniz 30

saniye tutmakla baglayabilirsiniz.




14. Saban [The Plough]

Omuz Amudu pozisyonunda kalin ve ayaklarinizi asagidaki illiistrasyonda gosterildigi gibi
basinizin arkasina indirin. Elleriniz yerde diimdiiz olacak sekilde kollariniz da asagida
gosterilen pozisyondaki gibi olmalidir. Bu pozisyonu 1 dakika koruyun.

Beliniz veya sirtimz esnek degilse veya ayaklarimizi yere degdiremiyorsaniz asagidaki
modifiye edilmis asanay1 kullanabilirsiniz:

15. Balik [The Fish]

Asagidaki resimdeki gibi ellerinizin iizerinde oturmak zorunda degilsiniz, isteginiz buysa
kollariniz yanlarinizda olabilir. Bu asananin amaci omuz {izerinde durma asanasina karsi
denge saglayip bogazi agmaktir. Bu pozisyonu Omuz Amudu asanasinda gecirdiginiz
siirenin yaris1 kadar tutun. Ornegin Omuz Amudunu 1 dakika tuttuysamz Balik
pozisyonunu ise 30 saniye korumalisiniz.
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16. Sirtiniz iizerinde rahatca yatip 5-15 dakika arasi dinlenin. Bu ¢ok 6nemli:
Hissettiginiz enerji titresimleri iizerine meditasyon yapin. Bunlar yukaridaki
egzersizleri istikrarh olarak yaparsaniz zamanla artacak ve buyulyecektir - Hatha Yoga

budur.

Turkiye SS Toplulugu Tarafindan Joy of Satan 40 giinliik meditasyon
programinin bir pargasi olarak eklenen Hatha Yoga PDF'inin aslindan
cevrilmistir. Seytan Baba'ya ve Zafere sonsuza dek selam olsun!




