
"Ом шан ти, шан ти, шан ти. На мас де. Дцн йа ны, юзц мц -
зц вя ят ра фы мыз да кы ла ры се вяк, сев эи иля яща тя олу -
наг. Ила щи мян дя, ила щи сян дя". 

Ша щи Йо га Сту ди йа сын да йо га дяр син дя йик. Тя лим чи щя -
ря кят ля ри, сюз ля ри, тя бяс сц мц иля ят ра фа мцс бят енер жи ве рян
Ся би ня Ша щи дир. Тя ля бя ляр ля бир лик дя ра щат пал тар лар да, эе -
ниш, ишыг лы отаг да мцял ли мин йо га нын хат ха ню вцн дя ки щя ря -
кят ля ри ни тяк рар ла йы рыг. Щя ря кят ляр о гя дяр дя асан де йил,
ам ма зюв г ве ри ъи дир. Юм рцн дя иъ ра едя бил мя йя ъя йи ни дц -
шцн дц йцн щан сы са щя ря кя ти йе ри ня йе ти рян дя ин са нын ичин дя
юзц ня инам щис си фор ма ла шыр, бир нюв бя дя ни ни та ны йыр сан.
Айаг, ял бар маг ла ры на гя дяр бц тцн яза ла рын щя ря кят едир.
Юзц дя щя зин мащ ны нын ся да ла ры ал тын да...   

"Ша щи" йо га сту ди йа сы нын йа ра ды ъы сы вя йо га мцял ли ми
Ся би ня Ша щи иля сющ бя тя кеч мя миш дян яв вял гейд едяк ки,
йо га нын бе ши йи ще саб олу нан Щин дис тан да йо га мя ня ви вя
фи зи ки тяъ рц бя нин мяъ му су де мяк дир. Иу даизм вя буд диз -
мин мцх тя лиф ъя ря йан ла рын да йцк сяк пси хо ло жи вя мя ня ви вя -
зий йят ля ря чат маг мяг ся ди ля ис ти фа дя олу нур. Йо га тя ли ми
эц нц мц зя ки ми эя либ ча тан ян эцъ лц мис тик ъя ря йан лар дан
ще саб еди лир.

"Èí ñàí èñ òÿ äè éè ãÿ äÿð éà øà éà áè ëÿð"
Тя ля бя ля ри ня фи зи ки йо га - хат ха мяр щя ля си ни ке чян Ся -

би ня Ша щи де йир ки, йо га нын фял ся фя си по зи тив лик, сев эи иля до -
лу ол маг вя бун ла ры ят ра фын да кы лар ла бю лцш мяк дир. Онун фик -
рин ъя, бун ла ры ял дя ет мяк чох ла ры нын дц шцн дц йц ки ми чя тин
де йил. 

Мц са щи би миз тя лим бо йу щя ря кят ля ри эюс тя ря- эюс тя ря тя -
ля бя ля ри ня сев эи до лу по зи тив фи кир ляр ашы ла йыр ды. Бя дян ля ри ки -
ми, бе йин ля ри нин дя ра щат лан ма сы цчцн ялин дян эя ля ни едир -
ди. Чя тин фи зи ки щя ря кят ляр дян сон ра бир гай да ола раг ща мы
эюз ля ри ни йу мур, мцял ли мин хош сюз ля ри фо нун да эю зял шей -
ляр щаг гын да фи кир ля шир ди. 

Гейд едяк ки, щан сы са щя ря кят ки мя ся чя тин эя лир ся,
гай да ла ра эю ря, бя дян ща зыр ола на ки ми о щя ря кя ти ет мяк
ва ъиб де йил. Бу на эю ря дя ара да тя ля бя ляр дян ким ся фяр г ли
щя ря кят ля бя дя ни иля тя ма са эи рир ди. Ясас одур ки, юзц ня
язий йят вер мя йя сян.    

Мц са щи би миз бц тцн мц гяд дяс ки таб лар да гейд олун ду -
ьу ки ми, йо га нын да илк га ну ну нун юзц ня вя чев рян дя ки ля -
ря зя ряр йе тир мя мяк ол ду ьу ну гейд ет ди: "Мя ся лян, фит нес -
ля мяш ьул олан да бя дян фи зи ки ола раг язий йят чя кир, йо га да
ися бе ля де йил". 

С.Ша щи нин фик рин ъя, ин сан ис тя ди йи гя дяр йа ша йа би ляр:
"Йо га иля мяш ьул ол дуг ъа ба ша дцш дцм ки, ин сан ис тя ди йи
гя дяр йа ша йа би ляр. Еля йо га мцял лим ля ри эюр мц шям ки, 90
йаш ла ры ол са да, чох эянъ эю рц нцр ляр. Эян ъ ли йи ин сан лар юз
няф с ля ри ня га либ эял мяк ля ял дя едир ляр. Мя ся лян, щин д ли ляр
бя дя нин мющ кям ол ма сы ны ъа ван лыг яла мя ти са йыр лар. Он лар
саь лам лыг ла ры на зя ряр ли олан не мят ляр дян им ти на ет мяк ля бу
саь лам лы ьы ял дя едир ляр. Бе ля бир ба ланс вар са, яэяр саь лам -
сан са, ъа ван сан. Мя ся лян, тор ту эю рцр сян, йе мяк ис тя йир -
сян, ам ма би лир сян ки, йе сян, зя ряр эя ля ъяк вя саь лам лы ьын
цчцн им ти на едир сян".

Èí ñàí ëà ðûí 99 ôàè çè áÿ äÿí ëÿ ðè íè òà íû ìûð
Гейд едяк ки, йо га иля мяш ьул олан ла рын дя ри ля ри эю зял,

ор га низ м ля ри саь лам олур. Бу нун йо га да юй ря ди лян ня фя -
сал ма иля яла гя си нин олуб- ол ма ды ьы ны со руш дуг. С.Ша щи де -
йир ки, ин сан ла рын як ся рий йя ти га ну науй ьун шя кил дя ня фяс
ал мыр: "Яэяр дцз эцн ня фяс ал саг, ор га низ ми миз саь лам,
саь лам ин са нын дя ри си дя эю зял олар. Биз бя дя ни миз, ру щу -
муз вя аь лы мыз - бу цчц ара сын да яла гя йа рат ма лы йыг. Нор -
мал вя зий йят дя бя дя ни миз, ру щу муз вя аь лы мыз ай ры- ай ры
шей ис тя йир. Мца сир ин сан ла рын 99 фаи зи юз бя дя ни ни та ны мыр.
Эцн дя лик гай ьы лар ин сан ла рын бей ни ни о гя дяр ту туб ки, бя -
дян ля ри щаг гын да дц шцн мцр ляр. Ин сан ла рын бе йин ля ри "мян
не ъя пул га за на ъам", "ах ша ма ня би ши ря ъям", "ким мя ня
пис лик ет ди", "она не ъя ъа ваб ве ря ъям" ки ми йцк ляр ля до лу -
дур. Бей ни ми зи бу ъцр аьыр йцк ляр дян азад ет сяк, ра щат ла -
на рыг. Биз йо га дяр с ля рин дя ин сан ла ры аьыр фи кир ляр дян азад
ет мя йя ча лы шы рыг. Бу на да дцз эцн ня фяс ал ма иля наил олу -
руг. Ня фяс алар кян пис фи кир ляр дян тя миз лян миш олу руг.
Ясяб ля ри ми зи пис фи кир ляр дян азад едян дя бей ни миз аз да

ол са, дин ъя лир.
Мян йо га иля мяш ьул олуб бя дя ни ми ду йан дан сон ра ща -

ва нын бур нум дан вя аь зым дан не ъя кеч ди йи ни, ъи йяр ля ри мя
дол ду ьу ну щисс ет дим. Цму мий йят ля, йо га ва си тя си ля бя дя -
ни миз дя эе дян про сес ля ри щисс еди рик. Фит нес ин сан бя дя ни -
нин фи зи ки гу ру лу шу нун, пси хо ло эи йа пси хо ло жи ду ру му нун йах -
шы гал ма сы на кю мяк едир ся, йо га да бу нун ики си дя вар". 

Йо га ва си тя си ля ин туи си йа ны да ин ки шаф ет дир мяк мцм -
кцн дцр. Щям сющ бя ти ми зин де ди йи ня эю ря, щан сы са ад ды мы
ат ма мыш дан га баг ин туи тив ола раг щисс ет мяк олур  ки, бу ну
ет сяк, би зи зя ряр ми, хе йир ми эюз ля йир.

Ìö ñÿë ìàí éî ãà èëÿ ìÿø üóë îëàð?
С.Ша щи мц сял ман ла рын йо га иля мяш ьул ол ма сы нын ис -

лам ди ни ня зидд ол ма сы ба ря дя ъя мий йят дя эя зян фи кир ля ря
дя ай дын лыг эя тир ди: "Ин сан лар вар ки, фа на тик дир ляр. Фа на тик -
ъя си ня буд дист,  йа худ Ти бет га нун ла ры иля щя ря кят едир ляр.
Ам ма биз бу ра да, са дя ъя, саь лам вя хош бяхт ол ма ьы юй -
ря ни рик. Би зим тя лим ляр дя фа на тиз м дян сющ бят эе дя бил мяз.
Бу на эю ря тя лим ля ри ми зя ис лам ди ни нин гай да- га нун ла ры иля
йа ша йан ин сан лар да эя лир. Ру щян ин ки шаф ал лащ ла ра иба дят
де йил, ин са нын юзц нц хош бяхт ет мя си дир. Бир сюз ля, биз бу -
ра да ди ни тяб лиь ет ми рик, щяр кяс юз се чи мин дя азад дыр.

Ким ся ти бе тя, ким ся буд диз мя иба дят едя би ляр. Са дя ъя,
биз йо га ва си тя си ля Ал ла щы бя дя ни ми зин щяр бир яза сын да
щисс еди рик". 

120 êã- äàí 70 êã-à ýå äÿí éîë
Йо га иля мяш ьул ол ма ьа яса сян ким ля рин эял ди йи ни дя

юй рян дик: "Би зя мц ра ъият едян ляр яса сян онур ьа сын да
проб ле ми олан лар дыр. Оту раг щя йат тяр зи ке чир мяк ин сан ла рын
чо ху нун онур ьа сын да проб лем ляр йа ра дыб. Офис дя иш ля йян ляр
бц тцн эц нц оту рур лар, ара да ду руб бя дян ля ри ни бир ба ла ъа да
ол са, щя ря кят ет дир мяк ис тя мир ляр, сон да онур ьа ла рын да
проб лем ляр мей да на чы хыр. 

Икин ъи ги сим эя лян ляр бей ни ни ла зым сыз фи кир ляр дян азад
ет мяк ис тя йян ляр дир. Мя ся лян, де вал ва си йа, ба ща лаш ма ки ми
фи кир ляр дян. Мя ся ля бу ра сын да дыр ки, йо га иля мяш ьул олан да
ин сан бей нин дя ен дор фин де йи лян хош бях т лик щор мо ну иф раз
олу нур вя щя мин сеан с дан чы хан да ин сан лар юз ля ри ни хош -
бяхт щисс едир ляр. 

Цчцн ъц йер дя арыг ла маг ис тя йян адам лар эя лир. Мян
юзцм йо га иля мяш ьул ол дуг дан сон ра 120 кг- дан 70 кг-а
дцш дцм. 6 ай хат ха йа - фи зи ки йо га йа эе диб арыг ла йа би ляр си -
низ, ам ма бир шяр т ля ки, 6 ай дан сон ра фа си ля вер мя йя си низ,
фа си ля вер ся низ, дяр щал кю кял ди йи ни зи мц ша щи дя едя ъяк си низ.
Ис тя ди йи низ ки ми ги да лан маг шяр ти ля хат ха иля щяф тя дя 3 дя фя
мяш ьул ол са ныз, щяф тя йя 500 гр, 1 кг чя ки ата би ляр си низ. Йо -
га иля мяш ьул олан ин сан лар да йал ныз цз дя олан, эю рц нян
язя ля ляр де йил, бц тцн яза лар фор ма ла шыр. Щят та плас тик ямя -
лий йат ла наил олу нан гу ру лу шу йо га ва си тя си ля да ща йах шы ял -

дя ет мяк мцм кцн дцр".  
Йу ху суз луг дан язий йят чя кян ляр дя йо га дяр -

с ля ри иля бу ну ара дан гал ды ра би лир ляр: "Бун дан баш -
га, йо га иля мяш ьул ол дуг да, га дын щор мон ла ры ар -
т ды ьын дан ща ми ля га ла бил мя йян ляр дя ана ол маг
ар зу ла ры на ча тыр". 

Йо га йа юл кя миз дя да ща чох га дын ла рын, йох са
ки ши ля рин мц ра ъият ет мя си ня эя лин ъя, С.Ша щи де йир
ки, га дын лар ара сын да йо га йа мц ра ъият да ща чох -
дур: "Ам ма йо га нын та ри хи ня бах саг, ки ши ляр йо га
иля да ща чох мяш ьул олуб лар. Биз дя ки ши ляр дя сте -
рео тип фор ма ла шыб ки, йо га да кы щя ря кят ляр ки ши ля ря
де йил, га дын ла ра уй ьун дур. Бу, сящв йа наш ма дыр.
4 йа шын дан сон су за гя дяр бц тцн ин сан лар йо га иля
мяш ьул ола би ляр".

Йо га щя ря кят ля ри ни щя ря бир ъцр - ки ми си Ал лащ ла,
ки ми си тя бият ля, ки ми си кос мос ла яла гя ад лан ды рыр. 

Áè çÿ çÿ ðÿð âå ðÿí ëÿ ðÿ 
ýö ëöì ñÿ ìÿ ëè éèê êè...
Йо га нын ясяб ля ри са кит ляш дир мя йи ня эя лин ъя, мц са щи би -

миз де йир ки, йо га нын кун да ле ни ню вц емо си йа ла ры вя щис с -
ля ри ида ря ет мяк вя са кит ли йи ни го ру йуб сах ла маг цчцн дцр:
"Мца сир дюв р дя ким ся би зя зя ряр йе ти рян дя бу на яся би ля ши -
рик, са ба щы сы эцн цря йи миз, йа худ баш га бир йе ри миз аь ры йыр.
Ам ма емо си йа ла ры мы зы ида ря едян дя юзц мц зя аз зя ряр йе -
тир миш олу руг. Би зя зя ряр йе ти рян ля ря эц лцм ся мяк би зи го ру -
муш олур. Ким ля ри ся ит ти щам ет мяк, тяг сир кар бил мяк, ки мя -
ся ня йи ся сц бут ет мя йя ча лыш маг ин сан ор га низ ми цчцн зя -
ряр ли дир. Щят та отур ду ьу муз йер дя ки мин ся щаг гын да пис фи -
кир ляш мя йи миз бе ля, би зя зя ряр йе ти рир".

"ßñÿá ëÿ ðèì ñà êèò ëÿ øèá, éó õóì äö çÿ ëèá"
Сон да йо га тя ли мин дя иш ти рак едян тя ля бя ляр ля дя сющ -

бят ляш дик. Няз рин Мям мя до ва де йир ки, да хи лян юзцн дя
гей ри- мцяй йян лик, пси хо ло жи на ра щат лыг ке чир ди йин дян бу ра -
йа эя либ: "Йо га иля мяш ьул олан дан сон ра юзц мц йер дя, ол -
ду ьум ки ми, саь лам щисс ет дим. Стресс вя аг рес си йа дан
узаг ол дум. Бун дан юн ъя Ин тер нет ва си тя си ля мяш ьул олур -
дум. Ам ма 8 айа йа хын дыр да вам лы ола раг дяр с ля ря эя ли -
рям".

Йе ри эял миш кян, Ся би ня Ша щи ин сан ла рын Ин тер нет ля юз ба -
шы на йо га иля мяш ьул ол ма ла ры ны мяс ля щят эюр мцр. Де йир ки,
илк 2-3 айы мцял лим ля мяш ьул олуб щя ря кят ля ри дя гиг лик ля бил -
дик дян сон ра ев дя да вам ет мяк олар. Чцн ки щан сы са щя ря -
кя тин сящв иъ ра олун ма сы ор га низ м дя проб лем йа ра да би ляр.  

Ел ми ра Ей ва зо ва щеч вахт ид ман ла мяш ьул ол ма са да,
йо га йа эя лян дян бир ай сон ра язя ля ля ри нин мющ кям лян ди йи -
ни, юзц нц да ща саь лам щисс ет ди йи ни бил дир ди: "Кц ря йим дя ки
яй ри лик дя дц зял ди. Ам ма га зан дыг ла рым бу нун ла бит мя ди.
По зи тив дц шцн мя йя баш ла дым, юзц мя ина мым ар т ды. Щан сы
ки, яв вял ляр чох хыр да чы лыг едир, щяр де та ла фик ри ве рир дим, бу
да мя ня ясяб ве рир ди". 

Аза дя Ря щи мо ва цч ай дыр йо га дяр с ля ри ня эя лир. Ба шы
баь лы олан вя ис лам гай да- га нун ла ры на риа йят едян бу ха -
ным йо га нын ин са на мя ня ви тя миз лик вер ди йи, мя ня ви йор -
ьун лу ьу ара дан гал дыр ды ьы фик рин дя дир: "Йо га иля мяш ьул
олан дан си нир сис те мим дя йах шы мя на да иря ли ля йиш вар. Щям
ясяб ля рим са кит ля шиб, щям дя йу хум дц зя либ. Юзцм щя ки -
мям, щяр дяр с дя йо га нын ин сан ор га низ ми ня мцс бят ня ти -
ъя ля ри нин би тиб тц кян мя ди йи нин ша щи ди олу рам. Еля зя ма ня -
дя йа ша йы рыг ки, ща мы стресс ке чи рир. Йо га нын ан ти- стресс еф -
фек ти нин ол ду ьу ну юз тяъ рц бям дя эюр дцм".

Гий мят ля ря эя лин ъя, щяф тя дя 2 дя фя йо га тя ли мин дя иш ти -
рак 80 АЗН, 3 дя фя мяш ьул ол маг 100 АЗН-я ба ша эя лир. 

Фо то ла ры чяк ди: Ел мар Мус та фа за дя

Ан ти- стресс тя си ри ба ьыш ла йан 
йо га тя ли мин дян ре пор таж 
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Ин са на бя дя ни ни 
та ныт ды ран дярс
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