REPORTAJ

”Om santi, santi, santi. Namasde. Diinyani, 6ziimi-
zi va atrafimizdakilari sevak, sevgi ile ahata olu-
nag. llahi mandas, ilahi sanda”.

Sahi Yoga Studiyasinda yoqa darsindayik. Telim¢i he-
rokatlari, sbzleri, tebassliimu ile atrafa misbat enerji veran
Sabina Sahidir. Talabalerle birlikde rahat paltarlarda, ge-
nis, isiqli otaqda miallimin yoganin xatxa névindeki hare-
katlorini takrarlayiriq. Harekatlor o gader de asan deyil,
amma zdvqvericidir. Omriinde icra ede bilmayacayini di-
stinduydn hansisa harakati yerina yetiroands insanin iginda
6zlna inam hissi formalasir, bir név badanini taniyirsan.
Ayagq, ol barmaglarina gadar bitin ezalarin harekat edir.
0zl ds hazin mahninin sadalari altinda...

"Sahi” yoqa studiyasinin yaradicisi va yoga muallimi
Sabina Sahi ile s6hbate kegmamisdan avval geyd edak ki,
yoganin besiyi hesab olunan Hindistanda yoqa manavi va
fiziki tecriibenin mecmusu demakdir. iudaizm ve buddiz-
min muixtelif carayanlarinda ylksak psixoloji va manavi ve-
ziyyotloro catmaq magsadile istifade olunur. Yoga telimi
glniimiza kimi galib ¢atan an gicli mistik careyanlardan
hesab edilir.

"iNSAN iSTaDiYi 03D3R YASAYA BiL3R"

Telabalarina fiziki yoga - xatxa marhalasini kegen Se-
bina Sahi deyir ki, yoganin falsafasi pozitivlik, sevgi ils do-
lu olmaq ve bunlar atrafindakilarla bélismakdir. Onun fik-
rince, bunlari alde etmak ¢oxlarinin disiundiyd kimi ¢atin
deyil.

Mdusahibimiz telim boyu harakatlari gbstara-gosters te-
lebalerina sevgi dolu pozitiv fikirler agilayirdi. Badenleri ki-
mi, beyinlerinin de rahatlanmasi Ggln slinden galeni edir-
di. Catin fiziki harakatlerden sonra bir qayda olarag hami
gdzlarini yumur, musllimin xos sézleri fonunda gézal sey-
lar haqqginda fikirlesirdi.

Qeyd edsak ki, hansisa harakat kimasa ¢atin galirss,
gaydalara gora, badan hazir olana kimi o harakati etmak
vacib deyil. Buna gére de arada talabalarden kimsa farqli
harakatle badani ile temasa girirdi. ©sas odur ki, 6zina
aziyyet vermayasan.

Mdusahibimiz bitin miqgeddas kitablarda geyd olundu-
gu kimi, yoganin da ilk ganununun 6ziine ve ¢evrandakile-
ro zarar yetirmamak oldugunu geyd etdi: "Masalan, fitnes-
le masgul olanda baden fiziki olaraq aziyyst ¢akir, yogada
isa belo deyil”.

S.Sahinin fikrince, insan istediyi qeder yasaya bilar:
"Yoqa ile masgul olduqca basa disdim ki, insan istadiyi
geder yasaya biler. Ele yoga musallimleri gérmugam ki, 90
yaslari olsa da, ¢cox ganc gorinirler. Gancliyi insanlar 6z
nafslarine qalib gelmakle alde edirlor. Masalen, hindliler
badanin méhkam olmasini cavanliq slamati sayirlar. Onlar
saglamliglarina zerarli olan nematlarden imtina etmakle bu
saglamhigi alde edirlar. Bels bir balans varsa, ager saglam-
sansa, cavansan. Masalen, tortu gorirsan, yemak istayir-
san, amma bilirsan ki, yesan, zarar galecak ve saglamligin
Ggun imtina edirsen”.

INSANLARIN 99 FAizi BaD3NL3RINi TANIMIR

Qeyd edak ki, yoqa ile masgul olanlarin darilari gbzal,
organizmleri saglam olur. Bunun yoqgada &yradilen nafe-
salma ile alagasinin olub-olmadigini sorusduq. S.Sahi de-
yir ki, insanlarin aksariyyati ganunauygun sakilde nafas
almir: *©gar dizgun nefes alsaq, orqanizmimiz saglam,
saglam insanin derisi de gbzal olar. Biz badanimiz, ruhu-
muz ve aglimiz - bu G¢l arasinda slage yaratmaliyiq. Nor-
mal veziyystde badenimiz, ruhumuz ve aglimiz ayri-ayri
sey istayir. Miasir insanlarin 99 faizi 6z badanini tanimir.
Glndalik gaygilar insanlarin beynini o gadar tutub ki, be-
denleri hagqinda distinmirler. insanlarin beyinlari "man
necs pul gazanacam”, "axgama na bisirecem”, "kim mana
pislik etdi”, “ona neca cavab veracom” kimi yUklarls dolu-
dur. Beynimizi bu clr agir yiklerden azad etsek, rahatla-
nariq. Biz yoga darslarinds insanlari agir fikirlarden azad
etmaya calisirig. Buna da diizglin nafss alma ile nail olu-
ruq. Nefes alarken pis fikirlerden temizlenmis oluruq.
Osablerimizi pis fikirlorden azad edende beynimiz az da

olsa, dincalir.

Man yoqa ile masgul olub badanimi duyandan sonra ha-
vanin burnumdan ve agzimdan necs kegdiyini, ciyarlerima
doldugunu hiss etdim. Umumiyyatls, yoqa vasitssile bade-
nimizda gedan proseslari hiss edirik. Fitnes insan badani-
nin fiziki qurulusunun, psixologiya psixoloji durumunun yax-
sI galmasina kémek edirse, yogada bunun ikisi de var”.

Yoqa vasitesile intuisiyani da inkisaf etdirmak mim-
kindur. Heamséhbatimizin dediyine gbre, hansisa addimi
atmamisdan gabagq intuitiv olaraq hiss etmak olur ki, bunu
etsak, bizi zararmi, xeyirmi gozlayir.

MiiS3LMAN YOOR iL3 M3SGUL OLAR?

S.Sahi musalmanlarin yoqa ile masgul olmasinin is-
lam dinina zidd olmasi barada cemiyyatda gozan fikirlere
de aydinliq gatirdi: “insanlar var ki, fanatikdirler. Fanatik-
cesine buddist, yaxud Tibet ganunlar ile herokat edirlor.
Amma biz burada, sadaca, saglam ve xosbaxt olmagi 6y-
ronirik. Bizim telimlarde fanatizmden séhbat gede bilmaz.
Buna gore telimlarimiza islam dininin gayda-qanunlari ile
yasayan insanlar da galir. Ruhan inkisaf allahlara ibadet
deyil, insanin 6zunu xosbaxt etmasidir. Bir sézla, biz bu-
rada dini tebli§ etmirik, her kes 6z seciminde azaddir.

Insana hadanini
tanitdiran dars

Anti-stress tasiri bagislayan
yoga talimindan reportaj

Kimsa tibeta, kimse buddizme ibadeat eds biler. Sadacs,
biz yoga vasitesile Allahi badanimizin har bir ezasinda
hiss edirik”.

120 KO-DAN 70 KO-A GED3N YOL

Yoqa ile masgul olmagda asasan kimlerin galdiyini do
Odyrondik: ”Bize miraciat edenlor esasan onurgasinda
problemi olanlardir. Oturaq hayat terzi kegirmak insanlarin
coxunun onurgasinda problemlar yaradib. Ofisde igleyanler
btin gunu otururlar, arada durub badanlarini bir balaca da
olsa, hearakat etdirmak istamirlor, sonda onurgalarinda
problemlar meydana c¢ixir.

ikinci gisim galenler beynini lazimsiz fikirlerden azad
etmaok istayanlardir. Masalan, devalvasiya, bahalagma kimi
fikirlorden. Masala burasindadir ki, yoga ile mesgul olanda
insan beyninda endorfin deyilon xogbaxtlik hormonu ifraz
olunur ve hemin seansdan cixanda insanlar 6zlerini xos-
baxt hiss edirler.

Ugiinct yerds ariglamaq isteyen adamlar galir. Man
6z0m yoqa ile masgul oldugdan sonra 120 kg-dan 70 kg-a
disdum. 6 ay xatxaya - fiziki yogaya gedib ariglaya bilersi-
niz, amma bir sertle ki, 6 aydan sonra fasile vermayassiniz,
fasile versaniz, derhal kdkasldiyinizi musahide edacaksiniz.
istediyiniz kimi gidalanmaq sertile xatxa ile haftede 3 dafe
masgul olsaniz, haftays 500 qr, 1 kq ¢aki ata bilarsiniz. Yo-
ga ile masgul olan insanlarda yalniz (izde olan, gériinen
azalalor deyil, blutlin azalar formalasir. Hatta plastik ame-
liyyatla nail olunan qurulusu yoga vasitesile daha yaxsi al-

de etmek mimkuandir”.

Yuxusuzlugdan aziyyat ¢akanloer de yoga dar-
sleri ile bunu aradan galdira bilirler: "Bundan bas-
ga, yoqga ile masgul oldugda, gadin hormonlari ar-
tdigindan hamile qala bilmayanlar de ana olmaq
arzularina catir”.

Yoqaya 6lkemizde daha ¢ox gadinlarin, yoxsa
kisilarin muracist etmasina galince, S.Sahi deyir
ki, gadinlar arasinda yogaya muraciat daha ¢ox-
dur: "Amma yoqanin tarixine baxsaq, kisiler yoga
iloe daha ¢cox mesgul olublar. Bizds kisilerde ste-
reotip formalasib ki, yogadaki harekatler kisilare
deyil, gadinlara uydundur. Bu, sehv yanasmadir.
4 yasindan sonsuza gadar butun insanlar yoqa ile
masgul ola bilar”.

Yoga harakatlerini hara bir clr - kimisi Allahla,
kimisi tebistle, kimisi kosmosla slage adlandirir.
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Yoqganin asableri sakitlesdirmayine galince, musahibi-
miz deyir ki, yoganin kundaleni névi emosiyalari ve hiss-
lori idare etmak ve sakitliyini goruyub saxlamagq tctnddr:
"Muasir dévrde kimse bize zerar yetironde buna esabilesi-
rik, sabahisi glin Grayimiz, yaxud basqa bir yerimiz agriyir.
Amma emosiyalarimizi idars edende 6zimuze az zarar ye-
tirmis olurug. Biza zarar yetiranlare glilimsamak bizi qoru-
mus olur. Kimlerise ittiham etmak, tagsirkar bilmak, kime-
S9 nayisa slbut etmaya calismaq insan organizmi Ugln ze-
rorlidir. Hatta oturdugumuz yerds kiminsa haqgqinda pis fi-
kirlesmayimiz bels, bize zaror yetirir”.

"9S3BLARIM SAKITLASIB, YUXUM DiizaLiB"

Sonda yoga teliminde istirak eden talebalarle do séh-
betlegdik. Nezrin Memmadova deyir ki, daxilen 6ziinds
geyri-muayyenlik, psixoloji narahatlq kecirdiyinden bura-
ya galib: "Yoqa ile masgul olandan sonra 6zUmu yerds, ol-
dugum kimi, saglam hiss etdim. Stress ve aqressiyadan
uzagq oldum. Bundan 6nca internet vasitasile masgul olur-
dum. Amma 8 aya yaxindir davamli olaraq derslera gali-
rem”.

Yeri gelmiskan, Sabine Sahi insanlarin internetle ézba-
sina yoga ile masgul olmalarini maslahat gérmr. Deyir ki,
ilk 2-3 ay1 muallimle masgul olub harakatlari daqiqlikla bil-
dikden sonra evde davam etmak olar. Cunki hansisa here-
katin sahv icra olunmasi organizmda problem yarada biler.

Elmira Eyvazova he¢ vaxt idmanla masgul olmasa da,
yogaya galendan bir ay sonra azalalarinin méhkamlandiyi-
ni, 6zinl daha saglam hiss etdiyini bildirdi: "Kirayimdaki
ayrilik de dlzaldi. Amma gazandiglarim bununla bitmadi.
Pozitiv distinmaya basgladim, 6zima inamim artdi. Hansi
ki, avvaller cox xirdagiliq edir, har detala fikri verirdim, bu
da mena asab verirdi”.

Azadsa Rahimova U¢ aydir yoga derslarine galir. Basi
bagl olan ve islam qayda-ganunlarina riayst edan bu xa-
nim yoganin insana menavi temizlik verdiyi, manavi yor-
gunlugu aradan qaldirdigi fikrindedir: "Yoqa ile masgul
olandan sinir sistemimda yaxsI manada irslilayis var. Hom
asablarim sakitlagib, ham de yuxum duzalib. Ozim haki-
mam, har darsda yoganin insan organizmina muisbat nati-
celerinin bitib tikenmadiyinin sahidi oluram. Ele zemane-
da yasayiriq ki, hami stress kegirir. Yoganin anti-stress ef-
fektinin oldugunu 6z tecriibamda gérdim”.

Qiymeatlara galince, haftede 2 defe yoqa taliminda isti-
rak 80 AZN, 3 defe masgul olmaq 100 AZN-s basa galir.
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