YOGA YAPAN BiREYLERDE
MANEVi SURECLER

(Doktora Tezi)
Funda POLATCANLI

Kiitahya - 2024



T.C.
KUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Doktora Tezi

YOGA YAPAN BIREYLERDE
MANEVI SURECLER

Danisman
Dog. Dr. Sinan AKIN

Hazirlayan
Funda POLATCANLI

Kiitahya - 2024



Kabul ve Onay
KUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITESI

LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

Beden Egitimi ve Spor Ana bilim dalinda, 201994511006 6grenci numarali,
Funda POLATCANLI'min hazirlamamis oldugu “YOGA YAPAN BIREYLERDE
MANEVI SURECLER” baslikli doktora tez calismast ile ilgili tez savunma smavi jiiri

tarafindan yapilmis ve adayn tezinin OY BIRLIGI ile kabul edilmesine karar verilmistir.

07/06/2024

Imza

Tez Jiirisi
Kabul Ret

Dog. Dr. Sinan AKIN (Danigsman)

Dog. Dr. Ilyas GORGUT

Dog. Dr. Omer OZER

Dog. Dr. Hulusi ALP

Dog. Dr. Sinan AKIN

Onay

Dog. Dr. Eray ACAR

Enstiti Mudiira



Bilimsel Etik Bildirimi

Doktora tezi olarak hazirladigim “Yoga Yapan Bireylerde Manevi Siiregler” adli
caligmanin oneri asamasindan sonuglandigr asamaya kadar gecgen siiregte bilimsel etige
ve akademik kurallara 6zenle uydugumu, tez icindeki tiim bilgileri bilimsel ahlak ve
gelenek cercevesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun olarak hazirladigimi, bu
calismamda dogrudan veya dolayl olarak yaptigim her alintiya kaynak gosterdigimi ve

yararlandigim eserlerin kaynakc¢ada gosterilenlerden olustugunu beyan ederim.

07/06/2024

Funda POLATCANLI



Ozgecmis

Ilk, orta ve lise egitimi Van’da tamamladi. 2007-2011 yillar1 arasinda Yiiziincii
Y1l Universitesi Beden Egitimi Spor Ogretmenligi Boliimiinii, 2014-2016 yillar1 arasinda
Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans programini, 2019 yilinda ise; Kiitahya Dumlupimar Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Doktora programini tamamladi. Polatcanli, otistik
cocuklarin 6zel spor merkezlerinde 6gretmenlik yapmistir ve su an da yoga egitmenligi

gorevini stirdiirmektedir.



OZET

YOGA YAPAN BIREYLERDE MANEVi SURECLER

POLATCANLLI, Funda
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Danismani: Dog. Dr. Sinan AKIN
Haziran, 2024, 114 sayfa

Bu calismanin amacit Yoga yapan bireylerde manevi siireclerin etkisini
incelemektir. Calismanin evrenini; Tiirkiye’de yoga yapan bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklem grubu, amacglhi 6rnekleme yontemi ile belirlenen, farkli illerde
yasayan ve online yoga egitimi alan 434 kadin katilimcidan (n=434) olugmaktadir. Bu
calismada nitel ve nicel arastirma yoOntemlerinin, arastirmada birlikte kullanilmasini
yontem edinen, ‘karma arastirma yontemi’ kullanilmistir. Nicel kisimda; Eksi, Kardas ve
Kocgoglu (2018) tarafindan gelistirilen icsel spiritiiellik (IS) 6l¢egi ile Kasapoglu (2015)
tarafindan gelistirilen manevi yonelim (MY) 6l¢egi kullanilmistir. Nitel kisimda ise; yar1
yapilandirilmis goriisme teknigi kullanilmistir. Elde edilen nicel veriler SPSS 26.0 paket
programinda degerlendirilmistir. Normallik testi sonucuna gore parametrik testlerden
Bagimsiz orneklem t testi, One way anova ve dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
Nitel verilerin analizi i¢in ise Microsoft Excel programi kullamilarak igerik analizi
yapilmigtir. Bulgulara gére; Medeni hal, meslek, egitim diizeyi, gelir durumu ve yoga
disinda spor yapma degiskenlerine gore IS ile MY puanlari arasinda anlamli farklilik
goriilmemistir. Yas degiskenine gore IS ile MY puanlari arasinda anlamli fark oldugu
goriiliirken, yoga yapma siiresi degiskenine gore IS puanlarinda anlamli fark oldugu, MY
puanlarinda anlamli fark olmadigi gériilmiistiir. Regresyon analizi sonucuna gore iSe;
i¢sel spirititielligin manevi yonelimin yordacist oldugu tespit edilmistir. Karma ¢alisma
oldugu i¢in nitel kisim nicel kisimi destekler niteliktedir. Sonug olarak; yoga yapmanin
manevi yonelimi destekledigi ve maneviyat hissinde olumlu degisiklikler yaptig

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: I¢sel Spiritiiellik, Maneviyat, Manevi Yénelim, Yoga
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ABSTRACT
SPIRITUAL PROCESSES IN YOGA PRACTITIONERS

POLATCANLLI, Funda
PHD Dissertation, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Assoc. Prof. Sinan AKIN
June, 2024, 114 pages

The aim of this study is to examine the effect of spiritual processes in individuals
practicing yoga. The population of the study consists of individuals practicing yoga in
Turkey. The sample group of the study consisted of 434 female participants (n=434) who
were determined by purposive sampling method, lived in different cities and received
online yoga training. In this study, 'mixed research method' was used, which is the method
of using qualitative and quantitative research methods together in the research. In the
quantitative part, the intrinsic spirituality (IS) scale developed by Eksi, Kardas, and
Kocgoglu (2018) and the spiritual orientation (MY) scale developed by Kasapoglu (2015)
were used. In the qualitative part; semi-structured interview technique was used. The
quantitative data obtained were evaluated in SPSS 26.0 package program. According to
the results of the normality test, independent sample t test, one way anova and linear
regression analysis were used as parametric tests. For the analysis of qualitative data,
content analysis was performed using Microsoft Excel program. According to the
findings, there was no significant difference between IS and MY scores according to
marital status, occupation, education level, income level and practicing sports other than
yoga. While there was a significant difference between IS and MY scores according to
the age variable, there was a significant difference in IS scores, but not in MY scores
according to the duration of practicing yoga. According to the results of regression
analysis, it was determined that intrinsic spirituality is a predictor of spiritual orientation.
Since it is a mixed study, the qualitative part supports the quantitative part. As a result, it
can be said that practicing yoga supports spiritual orientation and makes positive changes

in the sense of spirituality.

Keywords: Inner Spirituality, Spirituality, Spiritual Orientation, Yoga
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Desteklerinden dolayr hocam Dog. Dr.Sinan AKIN ’a, fikirleriyle destek olan
hocam Dog. Dr. Hulusi ALP’ a, tezimin sekillenmesine ve kolaylasmasina destek olan
degerli hocam Dog. Dr. Ilyas GORGUT ve Dog. Dr.Oguzhan YUKSEL e, doktora siireci
boyunca her giin iletisimde kalarak birbirimize destek oldugumuz hocam Ogr. Grv.
Meltem ALTINTUG?” a, varligiyla hayatima kol kanat geren, giiciinii her daim hissettigim
abim Kemal’e, varligiyla her an her sekilde yanimda olan canim dedigim kiz kardesim
Dilara’ya, yogarama ailesine ve tiim yoga yapan dostlarima, dolayli olarak siirecime
katkida bulunan gizli kahramanlara, degerli bilgilerini benimle paylasan felsefe hocam

Hakan ECE’ye tiim varligimla tesekkiir ederim.

Varligiyla, maddi ve manevi c¢alismalariyla, akademik kariyerime ulasmam
konusundaki diisiinceleriyle, calismamizin her asamasinda gosterdigi anlayisiyla,
bilgeligiyle, sabriyla, bilincime biling katan Giilten KAVURMACIOGLU’na tiim

varligimla tesekkiir ederim.

Egitim 6gretim hayatim boyunca daima yanimda bulunan, benimle gurur duyan,
bu diinyada ki 6gretmenlerim olan aileme minnet, sevgi ve siikranlarimi sunarim. Tez
siirecimde rahmete giden ve bu siirecimin bitmesini bekleyen babacigima ithaf olmasi

dileklerimle.

Ve kendi 1s1¢1m1 hatirlama yolunda gésterdigim dogru ¢abalarimdan, azmimden,

alin terimden dolay1 ‘varligima, ¢abama’ tesekkiir ederim.

Funda POLATCANLLI
Haziran 2024
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Patanjali iki bin y1l 6nce yoga sutrasinda yogay1 “yoking” yani “dizginleyerek
yonlendirme”anlaminda kullanmistir. Yoga uygulamasi; bilincin digsal dgelere kayma
egilimini dizginlemeyi ve onlarla 6zdesleserek, onlardaki mutluluk 6gelerini bulmay1
amaclar. Tutarl bir dizginleme (yoking) uygulamasi, bilince kendi i¢ine donmeyi ve altta
yatan farkindaliginin gercek dogasini kavramay1 6gretir. Ancak o zaman, neden hayatta
oldugumuzu, neden aci ¢ektigimizi ve nasil mutlu ve bilge olabilecegimizi
anlayabilmemizi garanti eder. Kisacas1 Patanjali’ye gore yoga; bilinci dinginlik haline

getirmeye yonelik bir yontem olarak tanimlanir (Hartranft, 2018).

Yoga kelimesinin, “katilmak” veya “boyunduruk yapmak” veya “birlestirmek”
anlamina gelen Sanskritge “Yuj” kelimesinden tiiredigi goriilmektedir. Yoganin amaci,
bedeni zihinle birlikte benlige katmak (ruh) veya bireysel benlik ve askin benlik

arasindaki birligi saglamasina yonelik ¢alismasidir (Garfinkel ve Schumacher, 2000).

Yoga, kendini bilmenin ilk ve en 6nemli bilimidir. Onun tiim ilgisi ruhsal
uygulamalara yoneliktir; genellikle bu meditasyon yonelimiyle gerceklesir ve boylece
bizi diinyadaki aci ve cehaletin Gtesine tasir. Bizi digsal, bedensel ve egoya bagh
kimliklerimizden cikartarak kalplerimizde yasayan sonsuz bilgelige ¢ikmay1 Ogretir.
Yoga, kendini bilme yolu olan spiritiiel yasamin dharmik yaklasimidir. Yoga bize daha
yiiksek dharmamizi takip etmemizi soyler. Bu, dis arayis1 birakmayi ve gercek dogamizi
bilmeyi ¢abalamayi icerir. Yoga, bilincimizi cehaletten aydinlanmaya doniistiiriir,
doganin yasalarindan ve dogadaki manevi giiglerden faydalanmamiza yardimer olur.
Yoga bizim i¢in uygun olan dharmik ruhsal yolumuzu bulmamizi ve kendini agiga
cikaran evrensel biling igindeki yerimizi anlamamizi gerektirir. Ruhsal bir uygulama
olarak yoga, ancak dogum ve Olim dongiisiiniin Gtesine ge¢cme ruhsal arzusunu ve

6zlemini duyan kisi i¢in miimkiindiir (Frawley, 2013).

1.1. CALISMANIN AMACI VE ONEMI

Geleneksel yoga terminolojisinde maneviyat, ruhu yani her insanin en igteki
cekirdegini ifade eder ve bu ayn1 zamanda saf biling olarak da adlandirilabilir (Rama,
2007). Yogada spiritiiel uygulamalarin nihai amaci, her seyin birliginin farkina varilmasi

ve ruh, zihin ve beden birligi dengesini saglamasi olarak tanimlanir (Satyananda, 2004).

Glinlimiizde insanlarin fiziksel bakimlarinin yani1 sira duygusal ve ruhsal
yasamlarina da dikkat ederek kendilerini daha saglikli hale getirebilmeleri i¢in yeni yol

ve yontemler aramalar1 ve bulmalari ruhsal arayisa yol acan faktérlerdendir (Fosarelli,



2002). Bu arayis kapsaminda son birkag on yilda yoga lizerine yapilan arastirmalar biiyiik
bir popiilerlik kazanmistir. Yoga uygulamalarinin farkindalik, dayaniklilik, duygulanim,
mutluluk, esenlik, yasamdan tatmin, 6z sefkat ve sosyal iliskiler gibi pozitif ruh sagligi
tizerindeki etkilerine dair ¢ok sayida calisma ve inceleme rapor edilmistir ( Ross, vd.,
2013; Riley ve Park, 2015; Hendriks, vd., 2017). Ayrica depresyon, yorgunluk, anksiyete
ve anksiyete bozukluklari, yeme bozukluklar1 veya uyku sorunlari gibi ¢esitli psikolojik
veya (noro) psikiyatrik bozukluklar tiizerindeki olumlu etkilerini bildirmistir
(Balasubramaniam, vd., 2012; Biissing  vd., 2012; Sengupta, 2012 ; Field,
2016 ; Mooventhan ve Nivethitha, 2017).

Bu nedenle yoga, beden, zihin ve ruhun yliice ile birlesmesinin bilimi olarak
bilinir (Virk, vd. 2020). Bu baglamda arastirmanin amaci; Yoga yapan bireylerde manevi

stireclerin etkisini incelemektir.

1.2. SINIRLILIKLAR

e Bu aragtirma Tiirkiye’de, yoga okullarindan online yoga egitimi alan ve en az 1
yil yoga yapmis ve yaslart en az 21 yas istii olan kadin katilimcilardan olusan
toplamda 434 kist ile sinirhidir.

e Bu arastirma Olgekte var olan sorular, sorulara verilen cevaplar ve yar

yapilandirilmis sorulara verilen cevaplarla sinirhidir.


https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.695939/full#B33
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.695939/full#B33

1.3. HIPOTEZLER
1.  Medeni hal degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin medeni hal degiskenine gore icsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi Yoga yapan bireylerin medeni hal degiskenine gore igsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik vardir.
2. Medeni hal degiskeni igin;

Ho. Yoga yapan bireylerin medeni hal degiskenine gdre manevi yonelim

diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi Yoga yapan bireylerin medeni hal degiskenine gbére manevi yodnelim

diizeylerinde farklilik vardir.
3. Yas degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin yas degiskenine gore igsel spiritiiellik diizeylerinde
farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin yas degiskenine gore ig¢sel spiritiiellik diizeylerinde
farklilik vardir.

4.  Yas degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin yas degiskenine gore manevi yonelim diizeylerinde

farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin yas degiskenine gére manevi yonelim diizeylerinde

farklilik vardir.
5.  Egitim durumu degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin egitimi durumu degiskenine gore igsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi Yoga yapan bireylerin egitimi durumu degiskenine gore igsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik vardir.
6.  Egitimi durumu degiskeni i¢in;
Ho. Yoga yapan bireylerin egitimi durumu degiskenine gére manevi yonelim

diizeylerinde farklilik yoktur.



Hi Yoga yapan bireylerin egitimi durumu degiskenine gére manevi yonelim

diizeylerinde farklilik vardir.
7.  Meslek degiskeni igin;

Ho. Yoga yapan bireylerin meslek degiskenine gore igsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin meslek degiskenine gore igsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik vardir.
8.  Meslek degiskeni igin;

Ho. Yoga yapan bireylerin meslek degiskenine degiskenine degiskenine gore

manevi yonelim diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi Yoga yapan bireylerin meslek degiskenine degiskenine degiskenine gore

manevi yonelim diizeylerinde farklilik vardir.
9.  Gelir degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin gelir degiskenine gore igsel spiritiiellik diizeylerinde

farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin gelir degiskenine gore igsel spiritiiellik diizeylerinde

farklilik vardir.
10. Gelir degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin gelir degiskenine gbre manevi yonelim diizeylerinde

farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin gelir degiskenine gore manevi yonelim diizeylerinde

farklilik vardir.
11.  Yoga yapma siiresi degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin yoga yapma siiresi degiskenine gore igsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin yoga yapma siiresi degiskenine gore icsel spiritiiellik

diizeylerinde farklilik vardir.

12.  Yoga yapma siiresi degiskeni i¢in;



Ho. Yoga yapan bireylerin yoga yapma siiresi degiskenine gore manevi yonelim

diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin yoga yapma siiresi degiskenine gore manevi yonelim

diizeylerinde farklilik vardir.
13.  Yoga disinda spor yapma degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin yoga disinda spor yapma degiskenine gore igsel
spiritiiellik diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin yoga disinda spor yapma degiskenine gore igsel

spiritiiellik diizeylerinde farklilik vardir.
14. Yoga yapma siiresi degiskeni i¢in;

Ho. Yoga yapan bireylerin yoga disinda spor yapma degiskenine gore manevi

yonelim diizeylerinde farklilik yoktur.

Hi. Yoga yapan bireylerin yoga disinda spor yapma degiskenine gére manevi

yonelim diizeylerinde farklilik vardir.
15. Igsel spiritiiellik manevi yonelim degiskeni igin;
Ho. Igsel spiritiiellik manevi ydnelimin yordayicist degildir.

Ha. Igsel spiritiiellik manevi ydnelimin yordayicisidir.

1.4. PROBLEM CUMLESI

Bu caligmanin problem ciimlesi su sekilde belirlenmistir: Yoga yapmanin

manevi siireglere etkisi var midir?”

1.4.1. Alt Problemler

e Yoga yapan bireylerde medeni hal degiskeni acisindan igsel spiritiiellik
diizeylerinde farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde medeni hal degiskeni acisindan manevi yonelim
diizeylerinde farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde yas degiskeni agisindan igsel spiritiiellik diizeylerinde

farklilik var midir?



e Yoga yapan bireylerde yas degiskeni agisindan manevi yonelim diizeylerinde
farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde egitim degiskeni acisindan igsel spiritiiellik diizeylerinde
farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde egitim degiskeni agisindan manevi yonelim diizeylerinde
farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde meslek degiskeni agisindan igsel spiritiiellik diizeylerinde
farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde meslek degiskeni acisindan manevi yonelim
diizeylerinde farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde gelir degiskeni acisindan igsel spiritiiellik diizeylerinde
farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde gelir degiskeni agisindan manevi yonelim diizeylerinde
farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde yoga yapma siiresi acisindan igsel spiritiiellik
diizeylerinde farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde yoga yapma siliresi agisindan manevi yonelim
diizeylerinde farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde yoga disinda spor yapma agisindan igsel spiritiiellik
diizeylerinde farklilik var midir?

e Yoga yapan bireylerde yoga disinda spor yapma ac¢isindan manevi yonelim
diizeylerinde farklilik var midir?

e Icsel spiritiiellik manevi ydnelimin yordayicist midir?

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

e Bu ¢alismada uygulanan yontemin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

e Orneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil ettigi varsayilmistir.

e Orneklem grubunun 6lgek maddelerini dogru anlayarak cevapladiklari
varsayilmistir.

e (alismada veri toplamada kullanilan araclarin gecerli ve giivenilir oldugu ve

calismanin amacina uygun oldugu varsayilmistir



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE



2.1. YOGA VE TARIHCESI

Sanskrit dilinde “ilahilige ya da birlige baglanmay1 arama” anlamindaki “jug”
(yug olarak okunur) soézciigiinden tiliretilmis yoga terimi c¢esitli sozliiklerde, degisik
acilardan yapilmis su tanimlamalariyla yer almaktadir:

“Yoga, cesitli derinliklerde ice dénme halinin séz konusu oldugu nefsi denetleme
sistemidir. Yoga, maya (illiizyon) aleminin otesindeki birtakim hakikatlere ulagmay:
amaglayan ve bu yiizden maya aleminden duyular yoluyla gelen her tiirlii aldatici etkiye
(duyumlara) kapilar: kapatarak, duyum sinirlarinin otesindeki miiteal realitelere uzanmaya
calisan mistik bir yoldur. YOQa, esyay: (nesneleri) goriindiikleri gibi degil de olduklar: gibi
gorebilmeyi amaglayan, bu amagla suurun i¢ realiteye yonelmesinden ‘samadhi’ ye (viiksek
suur hali) kadar derece derece gelismenin soz konusu oldugu spiritiiel bir egitimdir”
(Cobanli ve Salt, 2001, s. 487).

Yoga etimolojik olarak "birbirine baglamak", "sikica tutmak", "dizginlemek",
"boyunduruk altina almak" anlamina gelen yuj kdkiinden tiiretilmistir. Ayn1 anlamdaki
kok Latince'de jungere, jugum, Ingilizce'de yoke, Fransizca'da joug vb. kelimelerden
tiretilmistir. Yoga kelimesi genel olarak her tiirlii rizayet ve meditasyon yontemini ifade

etmek i¢in kullanilmaktadir (Elidea, 2003).

Yoga, kendini bilmenin ilk ve en 6nemli bilimidir. Onun tiim ilgisi ruhsal
uygulamalara yoneliktir ve genellikle bu tefekkiir yoluyla gerceklesir, bdylece bizi
diinyadaki acit ve cehaletin Otesine tasir. Bize digsal, fiziksel ve egoya bagimh
kimligimizden c¢ikip kalbimizde yasayan Oliimsiliz benligimize ulasmay1 6gretir. Yoga
tiim ruhsal gelisimin anahtaridir. Yoga zamanin, mekanin, 6liimiin ve acinin 6tesindeki

gercek dogamiz hakkinda bilgi edinmemizi saglar (Frawley, 2013).

Yoga, “mistik” anlamiyla, maddeden kopus, diinyadan 6zgiirlesme anlamina
gelir. Insan ¢abasma (boyunduruk altmma almak), egonun disipline edilmesine vurgu
yapilir. Yoga da Once zihni yogunlastirmak gerekir bu da ancak bu disiplin sayesinde
miimkiindiir. “Birlikte baglamak”, “siki sikiya tutmak”, “boyunduruk altina almak”
deyimleriyle ifade edilen seyin amaci ruhu bir biitiin haline getirmek, diinyevi bilincin
ayrt edici 6zelligi olan zihinsel ve dikkat dagmikligin1 ortadan kaldirmaktir. ilahi olana
adanmiglik ve baglilik yolundaki (mistik) yoga okullar1 i¢in bu “biitiinlesme” gergek
birlige, insan ruhunun ilahi olanla birlesmesine dogru atilmis bir adimdir. Yoganin ayirt
edici 6zelligi yalnizca pratik yonii degil, ayn1 zamanda olgunlastirict dogasidir. Yoga tek

basina 6grenilemez; ruhani bir rehberin (guru) rehberligi esastir (Elidea, 2003).
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Bu baglamda iistadlarin yoga tanimlarina baktigimizda;

“Desikachar; “Her sey birbiriyle baglantilidir, yoga bu nedenle bizimledir’. Sri
Aurobindo; “Zayif ve sinirli bir fiziksel dogamiz var, dolayisiyla yagsamsal giiciimiiz de sinirlL.
Asanalarin derin iki etkisi vardir: fiziksel hareketin kontrolii ve hareket araciligiyla gii¢
kazanmak. Yoga, insan varhigimin biitiin gii¢lerinin ilahi variiga ulastiriimasidir’. Annie
Wood Besant, ‘Icinizdeki 6z ile evrensel 6z aynidir. Diinyann biitiin gii¢leri ne olursa olsun
icinizdeki ‘0z de dir. Eger ‘6z’ iin birligini ve onun disindaki ¢esitliligi goriirseniz, yoga size
imkansiz gelmez’. lyengar; ‘Yoga, bilincin bedenle ve ruhla birligidir’. Pattabhi Jois; ‘Yoga
evrenseldir’. Ravi Ravindra; ‘voga uygulamalart bizi bedenimizin i¢indeki hassashiga karst
daha duyarli hale getirir. Buna dikkat vermek ve bu duyuyla kalmak aranan zihni durultmak
icin en giivenli yollardan biridir’. Amit Ray; ‘ Yoga bilimdir; iyi olma bilimi; gen¢lik bilimi,
bedenin, zihnin ruhun biitinlemesi bilimi’. Sharath Rangaswamy; ‘Yoga bilgelik
okyanusudur, giizelligini gormek igin i¢ine girmek gerekir’. John Friend;’ Yoga uyanistir’.
Max Strom; * Bir durusta ne kadar ileri gittigin dnemli degildir, vardigin yerde sana ne
oldugu onemlidir’. Swami Vivekananda; ‘Yoga, ruhun miikemmellik yoluyla
ozgiirlesmesidir’. Erich Schiffman; ‘Yoga yapmak, sonsuzlugu dinlemektir’. Christy
Turlington; ‘Yoga evrenseldir ve herkesi kucaklayicidw’” (Ercan, 2021, s. 30-31).

Kadim yoga bilimi; insan olusumunun ii¢ diizeyi oldugunu kabul etmisglerdir:

¢ Diisiince ve inangtan olusan nedensel beden.
e Duygu ve arzudan olusan astral beden.

e Maddesel igerikten olusan fiziksel beden.

Bilincimiz ile {i¢ bedenimizin arasindaki baglar1 yavas yavas ¢6zen sistemli
uygulamalarin tiimiine yoga bilimi denir. Biitiin bilimlerin hem teorik hem de pratik yoni

vardir. Yoga teorisinin {i¢ temel siitunu sunlardir:

e Uc¢ bedenimiz, omurga ve beyinde bulunan, Cakra denilen 6zel merkezler
aracilifiyla birbirine oriilmekte ve birbirini etkilemektedir.
e Bu ¢akralardan akan enerjiye Ci denir.

e Bu enerji, bedenlerimizde Meridyen denilen kanallarda akmaktadir.

Yoganin temel amaci, farkindaligimiz ile Ci enerjimizi birlestirmek ve bunlari
cakralara yonlendirmektir. Bu calismada ustalastik¢a, duygusal baglarimiz ve zihinsel
yanilgilarimiz hakkinda daha bilingli hale geliriz. Eger bu diigiimleri sabirla ¢ozebilirsek,
enerjimiz ve bilincimiz lic bedenden de 6zgiirleserek bilgelik alanlarinda genisleyebilir
(Grilley, 2020).
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Yoganin tarihi net olarak bilinmemektedir. Yoga, insanoglunun ruhsal giiciiniin
farkina vardigt ve bunu gelistirmek icin teknikler yarattii insan uygarliginin
baslangicinda yavas yavas ortaya ¢ikt1 ve tiim diinyada eski Bilgeler (bilge adamlar) ve
Rishiler (ilk Yoga 6gretmenleri) tarafindan gelistirildi. Yoganin 6zii ¢ogu zaman farkl
diller, semboller ve tanimlar araciligiyla gizlenmis ve anlatilmistir. Ancak bugiin bilindigi
sekliyle yoga, Hindistan' da ve tiim diinyada on bin y1l1 agkin siiredir var olan bir gretidir.
Bugiin Pakistan'da bulunan Indus vadisinde yapilan arkeolojik ¢alismalarda gesitli asana
duruslar1 ve meditasyonlar yapan heykeller bulunmustur. Bu kalintilar, Hint
Yarimadasi'nda Aryan (Hint-Avrupa) uygarligiin yayilmasindan 6nce, Vedik oncesi
(M.O. 6500 - 4500) dénemde insanlarin yasadig1 yerlerdir. Antik cagda yoga calismalar
toplumdan saklanarak, hi¢bir zaman yaziya gegcirilmedi veya kamuya duyurulmadi.
Ogrencilere egitmenler veya gurular (rehberler) tarafindan sozlii gelenek halinde

aktarilmigtir (Satyananda, 2004; akt. Giiler, 2010).

Yogadan bahseden ilk kitaplar, medeniyetin indus vadisinde yayilmasi sirasinda
yazilan Tantralar ve daha sonra Vedalar olarak adlandirilan kaynaklarda yer almaktadir.
Belirli egzersizlerden bahsedilmemesine ragmen yoga sembolik olarak kastedilmektedir.
Aslinda, Vedalarin dizeleri bilgeler tarafindan yoga meditasyonu veya "Samadhi™ olarak
kabul edilmistir. Bunlar yazitlar olarak kabul edilmistir. Yoga' nin tanimi ancak
Upanisadlar' da sekillenmeye baslar. Bu yazitlar Vedanta' y1 olusturmustur. Veda' da en
yiiksek seviyesine ulagarak veda’ nin 6ziinii olusturmustur (Carino 2004; akt. Giiler,
2010).

Veda 'Hintge' de bilgelik anlamina gelmektedir. Yoga kelimesine ilk olarak ilahi
bilginin yazili ifadesi olarak tanimlanan Vedalar'da rastlanmistir. Yoga 6gretisinin ana
kaynagi Vedalarin son boliimiinii olusturan Upanisadlardir. Yoga Ogretisi agisindan
hakikate ulasmanin 4 yolu s6z konusudur: Karma Yoga (eylem yogasi), Bhakti Yoga
(mistik adanmiglik yogasi), Jnana Yoga (bilgi ve bilgelik yogasi) ve Raja ya da Ashtanga
yogadir. Bunlardan ilk iigii, MO 6. yiizyilda yazilmus iki biiyiik Hint destanindan biri olan
iki yliz bin satirhk Mahabharatanin bir boliimiinii olusturan Bhagavatgita'da yer

almaktadir (Oziri, 2019).

Yoga tarihi genel hatlariyla dort boliimde incelenir: Vedalar donemi, klasik
oncesi, klasik ve klasik sonras1 donemler. Klasik olarak tanimlanan Patanjali donemidir.
Klasik oncesi doneme Puranalar, Mahabhrata, Upanishadlar, Bhagavad Gita,

Brahmanlar dahil edilebilir. Klasik donem artik bilginin daha olgunlastigi ve
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belirsizliklerin biiyiik oranda ortadan kalktig1 donemdir. Sonrasinda Vyasa, Bhoca gibi
iistadlar, Hatha Yoga Pradipika, Gheranda gibi kitaplar Hatha yoga’nin dogusunu ve
yiikselisini saglamistir. Yogiler i¢in yoga uygulamasini detayl tarif eden tarihi metinler
ve gelenckler vardir. En iyi bilinenlerinden biri olan, 2. yiizyilin baslarinda bir hekim,
dilbilimci ve yogi olan Patanjali tarafindan yazildigina inanilan Yoga Sutra'dir. "Klasik
yoga "nin temelinin patanjali tarafindan yazilan yoga sutranin olusturdugu kabul edilir.
Yoga tarihi ve felsefesi ele alinirken ¢ogunlukla Patanjali’ den basglanir. Bunun nedeni
hem Patanjali adinin bir dayanak noktasi olmasi hem de sutralarin ¢ok anlasilir ve agik

olmasidir (Ercan, 2021).

Usta Patanjali, Hindistan' in en eski yogileri tarafindan onaylanan tiim yoga
uygulamalarin1 gézden gegirip derlemistir. Yoga terimini tanimlayarak, sistematik bir
diizen icinde olusturmus ve tanmirliligini saglamistir. Hint metafizik diislincesinde ve
mistik deneyimlerde, sayisiz deneyimlerle dolu uzun bir yolculuktan sonra yoga, nihayet
bilinmeyen ge¢misinden ¢ikmistir (Fishman ve Saltonstall, 2008; Muni 2007; akt. Giiler,
2010).

Bilge Pantanjali yoga felsefesini ve uygulamasini ilk kez 2. Yiizyilda ‘Yoga
Sutralar1’ adli klasik metinde sistematik olarak tanimlamistir. Patanjali yasadig: siirece
insan dogasini ve toplumsal degerleri yansitmistir. Daha sonra gézlemlerini sistematik
olarak davranig kurallarindan baslayip nihai kurtulus ve Ozgiirliik hedefiyle biten
Ozdeyisler bigiminde ifade etmistir. Bu 6zdeyisler, sekiz uzuv veya ashtanga olarak
bilinen klasik yoganin temel 6gretilerinin ana hatlarini ¢izmektedir. Cogu yoga stili, sekiz
katli yola (veya adimlara) dayanir ve bu uygulamalarin felsefesi hakkinda fikir veren ve
yoganin i¢ huzurunu kazanmak i¢in nasil kullanilabilecegine dair rehberlik saglayan yoga

sutralarda anlatilmistir (Herrick ve Ainsworth, 2000).

Sekiz katli yol, duruslardan (asanalar), nefes uygulamalarindan (pranayama),
konsantrasyon, meditasyondan ve etik davraniglardan olusur ve son derece sofistike bir
zihin-beden disiplini sistemi sunar. Yukarida ki uygulamalar yoluyla kadim yoga
geleneginin amaci, huzursuz zihnin sakinlestirilmesi ve saglik arayisinda zihin, beden ve
ruhun birlestirilmesi ile beraber 6z farkindalik ve daha yiiksek biling haline ulasilmasini
amaglamaktadir (Desikachar, 1999). Yoga pratiginin bilesenleri arasinda farkli duruslar
(asanalar), nefes kontrolii (pranayama), derin gevseme teknikleri ve farkindalik ve

farkindaligi gelistirmek i¢in meditasyon uygulamasi yer alir (Brown ve Gerbarg 2005).
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Y ogada kisinin bedenini ve zihnini arindirmasi, kendi benligine ulasmasi, bedeni
ve zihni diizenli olarak calistirarak i¢ yolculugundaki amacina ulasmasi i¢in sekiz adim
vardir. Bunlar; yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana ve

samadhi’dir (Patanjali, 2011).

Yama: Kisinin toplumla iligkilerinde uymakla yiikiimlii oldugu ahlaki ilkeler ve

0zdenetim yoluyla bencil arzularin arindirilmasi.

e Ahimsa: zarar vermemek,

e Satya: dogru olmak,

e Asteya: diiriist olmak,

e Brahmacharya: nefsi kontrol altina almak,

e Aparigraha: acg6zlii olmamak,

Niyama: Kigisel armmma ve kendine hakim olma, bireyin ahlakini ve
davraniglarini sekillendiren davranis kurallaridir. (Orug, dua, gézlem, ¢ile gibi bir takim

disiplin ya da uygulamalar).

e Saucha: saflik,

e Santohsa: Tatminkarlik,

e Tapas: Caba ya da disiplin,

e Svadhyaya: Ice bakis ve calismak,

e Ishvara-pranidhana: Higbir mezhebe bagli kalmaksizin kainatin altinda yatan

birlige adanmak.
Asana: Fiziksel egzersizler.

Pranayama: Nefes kontrolii ve fizyolojik, psikolojik ve zihinsel sagliga yardimci

olan temel uygulamalar yoluyla bedeni ve zihni disipline etmek.

Pratyahara: Pranayama ile temel iggiidiileri ehlilestirerek zihni kontrol altinda
tutarken, duyularin akisini durdurarak onlar1 diinyevi zevklerden alikoyarak dis diinyadan

kopmak.

Dharana: Bilincin dikkatini keskin bir sekilde bir noktaya odaklamak.

Diislincenin tamamen hedefe dogru yonlendirildigi zihinsel konsantrasyondur.
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Dhyana: Uzun siire odaklanmak, zihin varolusun kaynagimna niifuz edene ve
bilin¢li enerji ruhun merkezinde kaybolana kadar zihni beslemek anlamina gelir (Gtiler,

2010). Derin diisiinme, tefekkiir, murakabe, meditasyon demektir (Choisy, 1989).

Samadhi: Mutlak ile birlesme, kisinin benliginin merkezinde ruhtan baska bir

sey olmamasi (Fishman ve Saltonstall, 2008; akt. Gtiler, 2010).

2.2. BASLICA YOGA EKOLLERI

Yoga, tiim bireylerin tek bir hareketi takip etmesi konusunda 1srar etmez. Yoga
bizi kalbimizi en ¢ok etkileyen hareketi takip etmeye tesvik eder. Her biri farkli bireysel
egilimlere ve dogamizin yonlerine hitap eden bir¢ok farkli yoga hareketi ve stili vardir ve

kisi bir veya daha fazla yolu segebilir (Frawley, 2013).

Yoganin diinya ¢apinda uygulanan birgok stili vardir. Geleneksel yontemlerin
modern insan yasamina uyarlanmasi ve gelisen saglik anlayisi g¢ercevesinde yeni
yapilanma egilimleri yaklagim farkliliklarin1 da beraberinde getirmistir. Bu kapsamda
geleneksel yontemler 5 farkli yoga ekolii ile agiklanmistir. Yeni donem yoga ekollerinden

ise 8” ne yer verilmistir (Oner, 2015).

2.2.1. Geleneksel Ekoller
Yoga da bilinen en eski ekoller;

¢ Raja Yoga-Biitiinsel Yoga, asagida belirtilen dort akimi birlestiren,
e Karma Yoga-Hizmet Yogasi

e Bhakti Yoga-Adanma Yogasi

e Jnana Yoga-Bilgi Yogasi,

e Hatha Yoga (Kriya Yoga) — (Teknik Yogas1)(Oner, 2015).

2.2.1.1. Raja Yoga

Raja yoga, tiim yogalarin en asil olanidir ve mevcut ruhsal durum veya kisilik

tiiri ne olursa olsun, herkes tarafindan sistematik olarak uygulanabilir (Bharti, 2015).

Raja yoga, i¢ ve dis diinyamiza hitkkmetmek i¢in igimizdeki ilahi giicii tanimay1
hedefler. Hedefe ulasmak icin sekiz adimdan olusan siire¢ yer almaktadir. Ilk ikisi zihnin
isleyisinin ve ahlaki kurallarin zayifliklarini, cehaletin nedenlerini ve sonuglarini inceler.

Uciinciisiinde hazirlik ve rahatlama hareketleri anlatilir. Dérdiinciisiinde, zihni ve bedeni



15

tek bir noktaya getirmek i¢in nefes alma pratigi yapilir. Besinci adimda duyularin geri
plana ¢ekilmesi olarak tanimlanuir. Altincisi yogunlasma olarak kabul edilirken,
yedincisi derin diisinme yada meditasyon ve son asama Samadhi’dir (Ramacharaka,
1983).

Patanjali tarafindan yoga sutralarda klasik yoga sistemi diizenlenmis ve vedik
doneminin geleneklerine kadar uzanan bir yol haritasina dayandirilmistir. Raja yoga veya
Kral yogasi olarak adlandirilan bu sistem, asanalardan pranayamaya, mantraya ve ¢esitli
meditasyon tiirlerine kadar tiim yoga uygulamalarini kapsamaktadir. Bu biitlinsel yoga,
fiziksel yapinin biitiinligiinden ruha dogru tim yonleriyle 6zellikle beslenme seklide
dahil olmak {izere meditasyona kadar tiim yararl teknikleri ele alan biitiinsel ayurveda ile
paralellik gosterir. Raja yoga, bilincin gelisimine biitiinsel bir sekiz adimli (ashtanga)
veya sekiz katli bir yaklasim sunar. Bunlar birlikte ¢alisirlar. Her birinin 6nemi farklilik

gostersede, dogru gelisim igin rolleri onemlidir.
Yoganin Sekiz Basamagi asagida belirtilmistir.

e Etik Degerler yaklasimi “yama”

e Ozdisiplin’ igeren asama “Niyama”,
e Yoga hareket teknikleri” Asana”

o Nefes Teknikleri “Pranayama”

e Duyusal kontrol “Pratyahara”

e (daklanma “Dharana”

e Meditasyon “Dhayana”

e Biitiinlesme hali “Samadhi”

Yama' dan pratyahara' ya kadar olan ilk bes adim yoganin digsal yoniinii
olusturarak, kisiyi hazirlik niteliginde egitir ve daha derin uygulamalar i¢in bir temel
olusturur. Bu adimlardan ilk ikisi (yama ve niyama) yoga i¢in gereken dogru tutum,
degerler ve yasam tarzi uygulamalarina isaret eder ve yoganin etik temellerini olusturur.
Sonraki ii¢ adim (asana, pranayama ve pratyahara), dogamizin digsal yonleri olan bedeni,
nefesi ve duyular1 kontrol etmeye yonelik araclardir. Son {ic adima (dharana, dhyana ve
samadhi) birlikte samyama veya biitiinlesme denir. Bunlar dogal olarak el ele gelisir.
Farkindalik dogal olarak meditasyona yol agar ve bu da zamanla algilayan ile algilananin
geri ¢ekilmesi veya birlesmesi ile sonuglanir. Bu durum hakiki 6zben bilgisini getirir
(Frawley, 2013).
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Bir bagka deyisle Raja yoga uygulamasi, bireysel etigin iist diizey gelisimi i¢in
farkindalik i¢inde tiim duyularin izlenmesi ve kontrol edilmesidir. Buna gore giderek
giiclenen bedenin destegiyle yogun odaklanma ve derin meditasyon elde edilir. Sonucta
ulasilan durum, 6zle kurulan bag sayesinde zihinsel dinginlige ulasmak ve rahatsiz edici
tiim dis etkenlerden arinmaktir. Bu, kisinin kim oldugu hakkinda bilgi edinmesinin ve i¢

kaynaklarma ydnelerek kendini gerceklestirmesinin temelidir (Oner, 2015).

2.2.1.2. Karma Yoga

Karma kelimesi, yapmak, isler veya faaliyet anlamina gelen Sanskritce root kri'
den gelir ve bir kisinin beden, konugma veya zihin olsun, gergeklestirdigi tiim eylemleri

igerir (Mulla ve Krishnan, 2006).

Karma yoga, Gandhi ve digerleri gibi ¢aligmay1 ibadet olarak géren diinyadaki
bir¢ok erkek ve kadinin deneysel 6grenmesine ve kolektif bilgeligine dayanan bir yapidir

(Chaterjee, 1995).

Karma yoga, iki yonli eylem veya eylem yogasini ifade eder. Birinci katta
benligin arinmasi ve diinyanin yiiceltilmesi i¢in dualar ve ritiieller yer almaktadir. ikinci
katta ise tim canlilara hizmet verilmektedir. Tiim manevi sistemler diinya ve insanligi
yiikseltme ihtiyacindan bahseder. Bir¢cok yoga uygulayicisinin sanskritce' de seva adi
verilen bir tiir hizmet gerceklestirmesi gerekir. Bu, yoksullara veya muhtaclara yiyecek
ve giyecek saglamak, okullarda ve hastanelerde ¢alismak, kitap ve 6greti dagitmak gibi
faaliyetleri igerir. Bu sadece bireylere yardim etmekle kisitli olmayip hayvanlara,
bitkilere ve hatta gezegenin kendisine yardim etmeyi de kapsadigindan sosyal ve politik
eylemler de bu uygulamanin kapsamina girmektedir. Pek ¢cok yoga hareketi, 6grencinin
yemek pisirme, agrami temizleme, idari departmanda ¢alisma, okul veya hastane kurmaya
kadar bir tlir karma yoga veya hizmet faaliyeti iistlenmesiyle baglar. Karma yoganin iki
yonii birbiriyle iligkilidir. Hizmetin tamami manevi bir ritiieldir. Tiim ¢alismanin amaci
canlilarin yiiceltilmesidir. Tiim yoga karma yogayla baslar. Bir kisinin manevi
uygulamas: diger tiim varliklar adina yapilan bir hizmet olmalidir. Karma yoga, tiim
yogalarin hem baslangici1 hem de sonudur. Bunu gérmezden gelen insanlar yoganin

gercek ruhunu kacirirlar (Frawley, 2013).
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2.2.1.3. Bhakti Yoga

Bhakti yoga ilahi giice yiice baglilik veya sevgidir olarak tanimlanir (Sivananda,
2000, s. 30).

Yaratilisin kaynagina adanmis sonsuz bir sevgi yoludur. Kisi, diisiince ve
duygulariyla sinirsiz yiicelige hizmet ederek iistiin sevgiyle biitiinlesir. Boylece
kisiliginin smirlarint agsarak kozmik bilince ulasir. Daha ¢ok duygusal tarafi baskin olan

kisiler tarafindan tercih edilmektedir (Giileg, 2019).

Temelde sevginin gliciiyle motive olan Bhakti yogi her seyi Yaraticimin
sevgisinin bir tezahiirii olarak goriir. Dua ve ibadet yoluyla kendini Yaratici'ya teslim
eder. Bunu yaparken duygularini kanalize ederek onlar1 kosulsuz sevgi ve baglilik yoluna
dontstiiriir. Bhakti yogaya gore, hakiki arinma ve kendini ger¢eklestirme igin gerekli olan
inang ve sevgiye sahip olmaktir. Pek cok farkli adanmislik uygulamasi vardir: ritiieller
gerceklestirmek (puja), adanmishik sarkilari (kirtan), Tanri' nin isimlerini zikretmek
(japa), Ilahi olanin bir formu iizerinde meditasyon yapmak (upasana) veya ilahi baghligin
cesitli tutumlarin1 veya hallerini {istlenmek. Bhakti yoga belli bir 6zgiirliige, yani ilhamin
giiciine sahiptir, dolayisiyla diger yoga hareketleri gibi yapilanmamistir. Ancak kisinin
bu yoga hareketinde ilerleyebilmesi i¢in bu kisinin saf olmasi, kutsanmasi ve ilahi

sevgiliye adanmis olmasi gerekir (Frawley, 2013).

2.2.1.4. Jnana Yoga

Yoga temelinde bilgi arayisidir. Yasamin, benligin, ilahi olanmn ve evrenin
gercekligini arastirmaktir. Ancak bu, dis zihin ve duyularla degil, i¢ zihin ve kalp ile
yapilan 6zel bir sorgulama tiiriidiir. Her ne kadar bilgi yogas1 yasamin temel sorularini
arastirmakla baslasa ve dikkatli olmayr gerektirse de, onceligi diisiinen zihnin bir
uygulamasi degildir. Digiinerek degil, algilayarak hakikatini kesfetmek icin zihnin
huzurlu bir gézlem durumunda olmasimi gerektiren bir tiir meditasyondur. Bilgi
yogasimin mantig1 basit ama eylem haline dokiilmesi zordur. lahi giiciin ya da Mutlak' 1n
kendi gergek benligimiz oldugunu sdyler. lahi Olan' 1 bulmak icin tek yapmamiz gereken
dissal mesguliyetlerimize son vermek, tim diisiincelerden vazge¢mek, kalplerimizde

sakin kalmak ve O’ nun pargasi oldugumuzu idrak etmektir (Frawley, 2013).

Jnana yoga, insanin 6ziinde ilahi oldugunu, her birimizin yeryiiziinde ilahi giiciin

tezahiirii oldugunu sdyler. Bir Jnana yogi i¢in; Ilahi gii¢c onun yasaminin yasami, ruhunun



18

ruhudur. Jnana yogi, bu diinyanin dikkat ¢elicilerinden memnun olmadigi i¢in gériinenin

Otesine gegcmek isteyen filozof, diigtiniirdiir (Yogeshwar, 1994).

Jnana yoga duyularin ve pranalarin tam ve mutlak kontroliinii gerektirir. Bu
nedenle Ayurveda saf beslenme diyeti ve kendini dizginleme gibi uygulamalar

uygulamamizi isteyerek bu konuda yardimci olmaktadir (Frawley, 2013).

2.2.1.5. Hatha Yoga

En bilinen yoga teknigidir. Kelimenin tam anlamiyla ¢aba veya gii¢c yogasi
anlamia gelir. Klasik hatha yoga metinleri Hatha yoga pradipika ve Gheranda samhita
tantriktir ve sadece asana degil, ayn1 zamanda tiim tantrik arinma, mantra ve meditasyon
yontemlerini de Ogretir. Klasik hatha yoga ¢ilecinin tercih ettigi yoldur ve fiziksel
zorluklar igerir. Ozel yasam kosullar gerektiren giiclii i¢sel temizlik yontemleri igerir.
Hatha yoganin bizi raja yogaya veya daha yiiksek yogaya yonlendirdigi sOylenir
(Frawley, 2013).

Yoga uygulamalarindan biri olan Hatha yoga, viicuttaki enerjilerin dengesi ve
zihinsel, duygusal denge i¢in kullanilir. Bu nedenle, “psikofizik yoga” olarak
adlandirilabilir. Hatha yoga' da amaglarina ulasmak i¢in ti¢ ana unsur kullanilir. Bunlar;
“Beden, zihin ve duygular” dir. Bu 6gelerle ilgili 6zel tekniklerle lizerinde galisilarak
dengeye getirir. Boylece, beden, zihin ve nefes kontroliiniin kombinasyonu Hatha
yoga'nin psikofizyolojik etkilerinin baglamasi igin dogal bir temel olusturur. Hatha yoga
tic temel teknik icerir. Bunlar: pranayama (nefes kontrolii), asana (postiir i¢in 6zel

duruslar), savasana (gevseme) (Raub, 2002).

Ug béliimden olusur: Pranayama (nefes teknikleri), asana (fiziksel teknikler) ve
savasana (gevseme teknikleri). Hatha yoga teknigi viicuttaki tiim kas gruplarina hitap

ederek biitlinsel ¢alistirilir; denge, kas giicli ve esnekligi arttirir (Oken, 2006; akt. Kilig,
2019).

Bir yoga dersi yaklasik bir, bir bucuk saat siirer. Modern donemden giinlimiize

kadarki siirecte, ‘yoga’ ile kast edilen ve uygulanan hatha yogadir (Aysal, 2020).

2.2.2. Yeni Donem Yoga Ekolleri

Varolan tiim teknikler kokenini Patanjali'nin sekiz adimli klasik yoga

yonteminden almaktadir. Bireysel gelisimi ve saghigi gelistirmeye yonelik uygulama
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bicimlerinin uygulayicilar tarafindan yorumlanip farklilagtirilabilmesi i¢in okullarin
zaman i¢inde farkli isimler altinda yapilandirilmasi gerektigi goriilmektedir. Glintimiizde
yoga kiiltiirii i¢erisinde yeni yaklagimlar genis bir tabana sahipken, en ¢ok konusulan yeni

donem yoga ekolleri 6n plana ¢ikmaktadir (Oner, 2015).

2.2.2.1. lyengar Yoga

Teknigi dogru durusa ve durusun detayli ayrintilarina dikkat etmeye odaklanir.
B.K.S. Iyengar tarafindan gelistirilen bu yoga tekniginde uzun uygulama ve duruslarin
sik tekrarlanmasi nedeniyle yavas ilerledigi goriilmektedir. Iyengar yoga, viicut dengesi
ve durus gelisimi i¢in sagladiklari destek nedeniyle kemer, battaniye, minder ve sandalye
gibi yardimecilarin kullanimini1 da vurgular. Bunu yaparken viicudu miimkiin olan en

yiiksek gelisim seviyesine tasimay1 ve sakatlanma riskini en aza indirmeyi amaglar (Oner,

2015).

Sistemi Astanga yoga' dan gelmesine ragmen, diger yoga stillerinden hassas
yapisal hizalamaya, sahne kullanimima ve pozlarin siralanmasina vurgu yapmasi ve
Astanga yoga' nin tiim yonlerinin durus ve nefes kontrolii uygulamasina dahil edilmesiyle

ayrilir (lyengar, 1989).

2.2.2.2. Ashtanga Yoga

Ujjayi nefesi ('Muzaffer nefes' veya 'okyanus nefesi' olarak da bilinen) ve
vinyasa adi verilen durus serisiyle baglantili bir dizi ardisik dinamik, hizli ve zorlu
duruslardan olusan serilere denir. K. Pattabhi Jois tarafindan sistematize edilmis bir dizi
yoga teknigidir. Gli¢ ve esneklik kazandiran, fiziksel dayaniklilig1 artiran, viicudu 1sitan,
toksinlerden arindiran akici bir yontemdir. (Feuerstein ve Payne, 2010; Worby, 2007; akt.
Oner, 2015).

Ashtanga, fiziksel pratigi yoluyla meditatif bir durumu tesvik etmek amaciyla
giiclii egzersiz ve kontrollii nefes almay1 birlestiren geleneksel bir yoga seklidir (Chang,

Civita ve Jarry, 2017).

Patanjali'nin sekiz basamakli yoga' sindan farklidir. Ashtanga yoga, ahlaki
emirler, kisisel davranig kurallari, duruglar, nefes kontroli, duyu geri c¢ekme,

konsantrasyon, meditasyon ve kendini gergeklestirme dahil olmak iizere sekiz uzuvdan

olusur (Taimini, 1986).
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2.2.2.3. Sivananda Yoga

Swami Sivananda’ nin 6gretilerine dayanir ve esas olarak yoga duruslari, nefes
teknikleri, rahatlama, beslenme, pozitif diisiinme ve meditasyona odaklanir (Oner, 2015).
Swami' nin miraslar1 arasinda, Hinduizm' in engin tarihsel ve felsefi koklerinden
bazilarini, yoga olarak adlandirdigi dort katli bir yontem sistemine aktarmasi vardir.
Bunlar; -insanlarin kendini gergeklestirmeye, -bir farkindaliga veya brahman, mutlak
veya siklikla terciime edildigi gibi ilahi gii¢ ile birligine gotiirmeyi amaclayan

uygulamalardir (De Michelis 2005).

2.2.2.4. Power Yoga

Cogunlukla yoganin Ashtanga ekoliine dayanan bir dizi enerjik ve akici
hareketten olusmustur. Belirlenmis sinirli bir serisi yoktur. Esneklik ve giliglendirici
ozelligi ile spor goriiniimlii bir durusa sahiptir. Birgok saglik kuliibiinde ya da spor
merkezinde aerobikten yogaya gegiste kullanilan bir tiirdiir. Beryl Bender Birch, Bryan
Kest, Baron Baptiste ve Sherri Baptiste Freeman ekoliin en taninmis isimleridir

(Feuerstein ve Payne, 2010; akt. Oner, 2010).

Power yoga, hareket hizini, kas giiclinii ve giicli artirmak i¢in tasarlanmigtir.
Vinyasa stilini kullanan, kuvvetli, zindelige dayali pozisyonlar1 iceren bir yoga
uygulamasidir. Vinyasa yoganin karakteristigine (pozisyonlar arasi gegisler) dayanan
program, bir durustan digerine hizli gecisler kullanmis ve sertligi hedeflemistir. Ek
olarak, viicut ekstremitelerini stabilize ederek ve kok kaslar giiglendirerek giic, kuvvet,

esneklik ve denge ile birlestirici galismistir (Ni, vd. 2016).

2.2.2.5. Bikram Yoga

Uygulamanin yapildig1 yoga stiidyosunda terlemenin hizlandirilmas: ve atik
maddelerin viicuttan atilmasi amaciyla 37-38 dereceye kadar isitilmaktadir. Amaci
viicudu yiiksek diizeyde arindirmak, toksinlerin atilimini hizlandirmak ve yliksek
diizeyde esneklige ulagsmaktir. Serinin ilk boliimii ayakta duruslardan olusuyor. Ates
nefesi olarak da bilinen kapalabhati nefesi ile birlikte geriye egilme, 6ne egilme ve belden
donme hareketleri uygulanir. Her yoga durusu genellikle iki kez yapilir ve durus bir siire
korunur. Herhangi bir saglik sorunu olmayan, kronik hastaliklar1 veya rahatsizliklar

minimal diizeyde olan kisiler bunu yapabilir (Oner, 2015).
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Zorlayici, siddeti yiiksek ve yogun bir yoga tiiriidiir. 26 yoga durusu icerir ve
fiziksel sistemin isleyisini giiclendirmek igin yapilir. Ortam 37-38 dereceye kadar
isitilarak viicuttaki zararli maddelerin disar1 atilmasi saglanir. Viicudu arindirmak,
toksinleri viicuttan atmak ve maksimum esneklige sahip olmak i¢in tercih edilebilir.

(Worby, 2018; akt. Sayman, 2021).

2.2.2.6. Anusara Yoga

Hatha yoga ile biyomekanik prensiplere dayandigi goriilmektedir. Fiziksel
enerjiyi topraklamanin ve i¢-dig uyuma odaklanmanin yaninda kalbi agik tutar ve durusa
zarafet katar. Anusara yogada duruslar akici bir diizen iginde birbirini takip etmektedir.
John Friend tarafindan kurulmustur ve {i¢ ana 6ge nedeniyle diger hatha yoga tiirlerinden
ayrildigint ve hatha yogaya ruhani bir icerik kazandirdigini iddia eder. Bu ii¢ prensip

sunlardir:

Tutum: Kisi, gergek dogasi iizerinden ve bu dogrultuda kendisini yaraticiya ve

kutsalliga acar.

Uyumlama: Her hareket sirasinda kisi viicudunun farkli boliimlerinin her birinin
farkindadir.

Eylem: Yoga pozlarinda odak merkezi kalptir ve kaslarin giicii ile i¢ 6zgiirligiin
genislemesi ve artmasi arasinda bir denge vardir (Feuerstein ve Payne, 2010; Worby,
2007, akt. Ozer, 2015).

2.2.2.7. Vini Yoga

Desikachar tarafindan gelistirilmistir. Hafif hareketlere ve iyilestirici 6zelliklere
sahip bir tiirdiir. Vini yoga, her insanin hayati1 boyunca biiytiytip degistikge biitiinlesik bir
teknik gelistirmek icin kullanabilecegi bir yontemdir (Oner, 2015).

Viniyoga, her bireyin yasami boyunca biiylidiigli ve degistigi i¢in entegre bir
uygulama gelistirmek igin kullanabilecegi bir yontemdir. Bu yontemde birey giicli
eklemlere sahip olacak, kendi esnekligini kazanacak ve iyilesmeyi hizlandiracaktir.
Hareket ve nefesin koordinasyonuna dayanir. Iyengar Yoga'nin tersine, nefes alma/verme
stiresine ve duruslarin degisimine gére zamanlama yapilir (Worby, 2018; akt. Sayman,
2021).
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Vini yoga teknigi kesinlikle hareket ve nefesin koordinasyonunu gerektirir.
Ancak Worby' nin (2007) isaret ettigi gibi, Iyengar yoga' dan farkli olarak nefes alma ve
verme oranlari, alinan ve verilen nefeslerin siiresine ve klasik duruslarin degisimine gore

zamanlanir (Oner, 2015).

2.2.2.8. Kripalu Yoga

Amrit Desai tarafindan gelistirilmistir. Bu yoga tiirii {i¢ asamadan olugmaktadir.
1)Durus ve nefes almaya bilingli odaklanma yoluyla istemli, i¢sel egzersiz, 2)Duruslari
son agamaya kadar koruyarak irade ve teslimiyet duygusunu gelistirmek, boylece duygu
ve diisiince formlarindan olusan i¢ diinyayr daha derinden algilamak, 3)Meditasyon
sirasinda viicudun durusunu koruyacak, engelleri ve gerginlikleri ortadan kaldiracak
kadar bilge olduguna inanarak, hareket halinde meditasyona dalmak ve kendini tamamen

varolusa teslim etmektir (Feuerstein ve Payne, 2010; Worby, 2007; akt. Oner, 2015).

2.3. GENEL OLARAK YOGA EGITIMINDE KULLANILAN TEKNIKLER

Yoga tekniklerinde uygulanmasi gereken 5 temel prensip vardir. Bunlar; asana,

nefes ¢aligmalar1, meditasyon, gevseme ¢alismalar1 ve dogru beslenmedir (Giiler, 2010).

2.3.1. Fiziksel Egzersizler (Asana) Tanimi ve Etkileri

Yoga teknigi tigiincii basamak olan “Yoga uzuv” ile baslar. Bu tigiincii “uzuv”
asanadir. Asana, yoga-sutra'da “saglam, dengeli ve hos” olarak tanimlanan, iyi bilinen
yogik durusu (sthirasukham) ifade eder. Onemli olan asana' dir. Viicuda dengeli bir
stabilite kazandirir ve ayn1 zamanda fiziksel eforu da en aza indirerek viicudun bazi
bolgelerindeki rahatsiz edici yorgunluk ve halsizlik hissinin oniine geger, fizyolojik

stiregleri diizenler ve dikkatin sadece bilincin akigkan boliimiiyle ugrasmasi saglanir
(Elidea, 2003).

Asana, Sanskritge' de 'durus' veya 'pozisyon' olarak tanimlanir. Yoga pozlar
(asana), meditasyon sirasinda tek pozisyonda uzun siire rahatga oturabilme becerisini
gelistirmek, diger yandan viicuttaki enerji merkezlerini harekete gecirmek icin
gelistirilmis yoga duruslaridir. Farkindaligin artmasi ve bedeni fiziksel, zihinsel ve
duygusal olarak kesfetmenin temelini olusturan asanalar dolasim ve bosaltim sistemlerini
diizenlemenin yani sira kemik, kas ve eklemleri yumusatip hizalamanin yani sira ig

organlara da faydalidir (Dagasan, 2019).
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Asana, her bir kolda saglam denge, saglik direnci, uyum, tam hareketlilik ve el
becerisi elde etmenin bir yoludur. Dengeli uygulama, gesitli sekillerde giig, esneklik,
odaklanma ve uyumu ortaya ¢ikaran duruslar igerir. Yoga egzersizleri bedeni ve zihni
dengelemeye yardimci olarak uygulayiciyt meditasyona hazirlar. Asanalar, bireyin
icindeki gizli giicii agia ¢cikarmanin yani sira bedendeki gizli enerjiyi ve i¢ diinyaya giden

yolu aydinlatmak i¢in ¢ok ¢esitli yontemler sunar (Giiler, 2010).

Asanalar da sadece bedensel bir eylem gerceklesmez. Duruslar sirasinda
bedensel eylemleri gerceklestiren biitiin alglr organlarinin idrak etmesi bakimindan
diistinsel bir eylemdir. Bedensel kontrol ve algi organlari arasindaki akisi zihnin fark
etmesi bakimindan zihinsel bir eylemdir. Anda olup bitenleri biitin boyutlar: ile

deneyimlemesi agisindan bilissel becerinin eylemi olarak goriilmektedir (lyengar, 1977).

Yoga esasinda bir meditasyondur ve beden oturma pozisyonundayken
gerceklesmektedir. Derin tefekkiir hali gergeklestiginde, asana hakkindaki diisiincelerde
kaybolur; fiziki beden ve beden durusu unutulur. Cogu biiyiikk yoginin biiyiik asana
uygulayicilart olmadigini unutmamaliyiz. Ornegin, gecen yiizyilda yogayr Bati'ya ilk
getiren Svvami Vivekananda, birka¢ oturma durusu disinda asanalarda iyi degildir. Ayni
sekilde, asana konusunda iyi olan ¢ogu kisi de derin yoga uygulamalarinda usta degildir.
Asana cesitli statik duruslar1 ve fiziksel hareketleri icerir. Bunlar gerginligin
giderilmesinde, esnekligin gelistirilmesinde, enerji akisinin en iist diizeye ¢ikarilmasinda
ve slirtlinmenin azaltilmasinda etkilidir. Asananin amaci, dikkatimizi ice yoneltmemize

yardimci1 olan serbest bir enerji akis1 yaratmaktir (Frawley, 2013).

2.3.2. Giinesi Selamlama (Surya Namaskar) Hareket Serisi

Bu seriye “Giinese selam” denmesinin nedeni geleneksel olarak sabahin erken
saatlerinde gilinese doniik olarak yapilmasidir. Yoga’ da gilines, saghigin ve uzun
omiirliiliigiin giicti olarak saygi goriir. Eski cagda bu egzersiz giinliik manevi ¢alismalarda

bir rutin olmustur (Devananda, 1988; akt. Giiler, 2010).

Surya namaskar, hatha yoga' nin her turda 12 kez ardisik olarak gergeklestirilen
12 durustan olusan bir bilesenidir (Mody, 2011).

Glinesi selamlama serisi (Surya namaskar) yoga duruslar1 ve nefesin birlesmis
halidir. Surya namaskar, viicudu esnek olmayan bir kisinin esnekligini yeniden kazanmasi

icin ¢ok dnemli bir uygulamadir. On iki omurga pozisyonu vardir ve her biri gesitli bag
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dokularin1 esneterek, omurgaya farkli hareket kabiliyeti kazandirir. Yoga pratiginin

vazgecilmez bir parcasidir (Gtiler, 2010).

2.3.3. Nefes Egzersizleri Tanim ve Etkileri

Pranayama (Prana: Ki/Ci' anlaminada gelen) '"Yasam Enerjisi' olarak bilinir.
Ayama ise varolan bu enerjinin toplanmasi ve dagitiimasidir (Satyananda, 2004; Giiler,
2010).

Havadaki yasam enerjisini yani pranayi tasiyan arag nefestir. Sanskrit¢e'de Prana
"evrensel enerji*, "nefes alip verme" anlamina gelir. Pranamaya kelimenin tam anlamiyla
nefes kontrolii anlamina gelir. Yoga biliminde ana hedef pranalari dengelemektir. Prana,
yasam giicline verilen genel isimdir. Biitiin beden diizeyinde etkili oldugu diisiiniilen
yoganin biitiinciil anlayisi, kas-iskelet sisteminde derin bir gevseme, nefeste yavaslama
ve pranada dengenin saglanmasi, gilinliik yasamda ve duygusal anlamda mutluluk halinin
saglanmasi ve bdylelikle kisinin yasamindaki etkilerinin her alanda ortaya ¢ikmasini

saglar (Giileg, 2019).

Prana yasam giicli, ayama ise genisleme anlamina gelir. Dolayisiyla pranayama
'yasam giiciiniin genislemesi' anlamina gelir. Ancak bir¢ok kisi pranayamayi 'nefes tutma'
olarak tanimlar. Dogru yapildiginda nefes tutma belki de yasam giiciiniin en giiclii
genisleme teknigidir ama tek degildir. Yetersiz nefes almak nasil bayilmamiza neden
oluyorsa, yanlig nefes tutma da yasam giiciinii daraltir ve pek ¢ok hastaliga yol agar.
Pranayama yoluyla kisi nefesini yavaglatir ve genisletir, boylece i¢sel prana veya daha
yiiksek yasam giicii ortaya cikabilir. Bu yavaslamaya ve sakinlesmeye yardimci olur;

dolayisiyla pranayama meditasyona yardimci olur (Frawley, 2013).

Yogiler i¢in dogru nefes almanin fizyolojik olarak bir¢ok etkisi goriilmektedir.
Oncelikle kardiovaskiiler dolasimina ve dolayisiyla beynin oksijen kullanim kapasitesine
katki saglamaktadir. Ayrica beynimizi kontrol etmek ve yasam enerjisini kontrol
etmektir. Ug temel nefes alip-verme tiirii vardir: klavikiiler (s1§/klavikiiler), interkostal
(orta, kaburgalar arasi) ve abdominal (karin nefesi). Yoga alaninda uzman bireylerin
ventilasyon evresi {igiinii de igerir; derin bir nefesle baslar, orta ve si1g nefeslerle devam
eder. Dogru teknikle inspirasyon-ekspirasyon asamasinda burundan nefes almak ve agzi
kapali tutmak teknik olarak yer edinmistir. Bu sekilde akcigerler tam olarak calisir ve
dogru nefes almay1 saglar. Ekspirasyon evresinde abdominaller kasilir ve diyafram kalbe

masaj yapmak icin yukar1 dogru hareket eder. Inspirasyonda ise karin genisler ve
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diyafram i¢ organlara masaj yapmak i¢in algalir. Her nefesin 3 asamasi vardir. Bunlar
nefes alma, tutma ve verme agamalaridir. Nefes alma agamasi her nekadar 6nemli oldugu
diistiniilsede nefes vermede bir 0 kadar 6nemlidir. Yoga nefes egzersizlerinde, yavasca
nefes almaya ve ardindan uzun bir siire boyunca yavasca nefes vermeye 6zel 6nem verilir.
Yoga acisindan burundan nefes almanin en 6nemli nedeni, evrensel enerjinin bedene
girmesi ve Prana miktarini artirmasidir. Nefesi kontrol yontemi sayesinde kisi sadece hem
oksijen hemde enerji yoniinden etkinligi arttirmakla birlikte odaklanma ve meditasyon

egzersizlerine de 6n hazirlik saglanir (Giiler, 2010).

2.3.4. Meditasyon

Meditasyon, kisinin yapanin kontrolii altinda, hos olmayan duygularin (keder,
kaygi, nefret) en dogal haliyle ortaya ¢iktig1 ve dogal iyilesmeye hizmet ettigi, simdiki an
ile nazik bir karsilasmadir (Hanh, 2007).

Meditasyon, zor deneyimler, duygular ve diislincelerden kacinmak veya
bunlardan kaginmak yerine onlarla uzlagmay1 amaglar. Bu karsilasma sonucunda bu zor

deneyimlerle iliskimizin degismesi esastir (Siegel, 2010).

Duygular1 diizenlerken oOncelikle dikkati odaklamak edilmesi gerekir. Bir
sonraki agsamada dikkat yine sikint1 verici duygulara yonelir. Hos olmayan duygulardan
kaginmak, bu duygularin diizenlenmesindeki en biiyiik engeldir (Germer, 2009; akt. Kok,
2020).

Zihin, 0 an’ 1n deneyimleriyle ger¢ek anlamda temas halinde olmaktan ziyade,
gecmisle, yani olmus olanla ya da heniiz gerceklesmemis gelecekle mesguldiir.
Dikkatimizi ve farkindaligimizi derinlestiren ve arindiran siire¢ meditasyondur (Zinn,

1994).

Meditasyon, dikkatli bir sekilde zihnin gozlemlendigi ¢alismadir. Anlami,
kendinizi kavrayabilmek icin bir noktaya odaklanip zihninizi hareketsiz birakmaktir.
Diisiince dalgalarin1 durdurarak birey kendi gercek dogasimi kavrayabilecek, i¢indeki

bilgeligi ve huzuru kesfedebilecektir (Cox, 2002; akt. Giiler, 2010).

Meditasyon kelimesinin kokeni Latince meditari kelimesinden gelmektedir.
Anlamu, diisiince veya tefekkiir halinde olmaktir. Geleneksel meditasyon bilgisine gore
yapilmas1 gereken, kalbin derinliklerinde Ilahi giice konsantre olmaktir. Bu sekilde

ilhamin alinabilecegi diisiiniilmektedir. insanlari meditasyon yapmasinin bir¢ok nedeni
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olsa da cogunun iki amac1 vardir; Birincisi i¢sel biiyliimeyi saglamak, ikincisi ise hayattaki
gerilimleri fiziksel olarak ortadan kaldirma arzusudur. Meditasyonun amaglarindan biri
de kisinin kendine koydugu sinirlar1 agsmaktir. Clement'e gére meditasyon, uyanikken,
uyurken veya dikkatimiz dagilmisken zihnimizde neler olup bittigini anlamaya yetecek
kadar uzun bir siire boyunca dikkati yogunlastirmanin araglarindan biridir. Meditasyon

sistematik rahatlamanin en eski seklidir (Karakose, 2014).

2.3.5. Yoga ve Beslenme

Anna, yiyecek, Yiice Tanr1 Brahman' in Sanskritce'deki ilk sozciigiidiir.
Evrendeki her sey besindir. I¢sel Benlik, Atman, her sey olan yiyecegi yiyendir. Varolan
her sey ruhun besinidir. Ruhsal olarak gelismemiz, hayatimiz olan besini yemeye ve
sindirmeye baglidir. Gida (anna) yasamin yani prananin temelidir. Yagam giiclinii tagiyan
ve onu bedende siirdiiren seydir. Aradigimiz gidanin tiirii gelisim diizeyimizi yansitir.
Kisi sectigi gidanin dogasina bakarak biling diizeyini ortaya koyar. Eger yiyecek sevgi ve
sefkate dayanmiyorsa, diger tiim eylemlerimiz aciya yol agmaya mahkamdur (Frawley,

2013).

Yoga yaklasimina gore, tiiketilen igecek ve yiyecek tiirii, bireyin bilinci ve
farkindalig1 lizerinde derin bir etkiye sahiptir ve Ayurvedik beslenmeyle birlikte ¢alisir.
Bazilari biling ve farkindaligi olumlu yonde beslerken, bazilari da zihni korelterek atalet
duygusunun bireyde yerlesmesine yol acar. Yoga anlayisi tiim besinleri viicuda

getirecekleri degerlere gore li¢ ana grupta toplar;



27

e Satvik 'Duyarli Enerji' iceren Besinler:

Taze meyve ve sebzeler ve bunlarin sulari, siit ve siit iriinleri, tahillar,
baklagiller, bal, tam tahillar, kuruyemisler, temiz ve tatl su.
e Rajasik 'Degisken Enerji Iceren Gidalar:
Eksi, ac1 veya asitli yiyecekler, kahve, ¢cay, sogan, sarimsak ve yumurta, ¢ikolata,
beyaz seker, beyaz un, sert baharatlar ve ac1 biber.

e Tamasic 'Duragan Enerji Iceren' gidalar:

Bayatlamis gidalar, az veya fazla olgunlagmis gidalar, biitiin etler, mantarlar ve
sirkeler, dondurulmus veya konserve gidalar, asir1 pisirilmis veya yeniden isitilmig

gidalar, uyusturucular ve alkol.

Fiziksel, zihinsel ve duygusal dengeyi korumak icin tamasik ve rajasik gidalarin
tercih edilmemesi tavsiye edilirken enerji, yaraticilik ve diislince saflig1 lizerindeki
etkileri nedeniyle satvik gidalarin tiiketilmesi tavsiye edilmektedir. Ozellikle meditasyon
yapan ve ruhsal olgunlagsmayi hedefleyenler i¢in sattvik yiyecek tiikketmenin énemine
dikkat ¢ekilerek, bu yiyeceklerin kisinin hayatinda belli bir denge olusturdugu ve zihni
sakinlestirdigi belirtilmektedir (Oner, 2015).

2.4. YOGANIN GENEL VUCUT SIiSTEMLERI UZERINE ETKILERIi
Yoganin beden tizerinde fizyolojik, psikolojik ve biyokimyasal faydalar: vardir.

Yoganin Fizyolojik Faydalari;

e Kan basicini ve kalp atim hizin1 azaltir.

e Elektroensefalografi (EEG) alfa dalgalarini artirir. Meditasyonun ¢esitli
asamalarinda teta, delta ve beta dalgalarini artirir.

e Kardiyovaskiiler etkinligi artirir.

¢ Qastrointestinal sistemleri ve hormonlar1 diizenler.

e Bagisiklik sistemini giliglendirir.

e Viicuttaki genel agriy1 azaltir.

e Uykunun diizenlenmesini saglar.

e Kas kuvveti, enduransi ve esnekliginin artmasi yoniinde olumlu etki saglar.

¢ Bosaltim sistemini diizenler.

¢ Kisinin kendisini daha enerjik ve canli hissetmesini saglar.
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e Solunum sistemini diizenler.

e Sempatik ve parasempatik sinir sistemini diizenler.

Yoganin Psikolojik Faydalari;

e Anksiyete ve depresyon lizerinde olumlu etkileri vardir.

e Bireyin sosyal uyumunu arttirir.

e Bireyin kendini daha iyi tanimasi ve genel iyilik halinde bulunmasina katki
saglar.

o Dikkat, konsantrasyon gibi biligsel islevleri aktive eder, 6grenme etkinliginin

gelismesine katki saglar.

Yoganin Bivokimyasal Faydalari;

e Viicut yaginda azalma ve zorlu vital kapasitede (FVC) ve 1. saniyedeki zorlu
ekspiratuar voliim (FEV1) artiglar saglar.

e Kan akisini ve hemoglobin ve kirmizi kan hiicrelerinin seviyesini arttirir, viicut
hiicrelerine daha fazla oksijenin ulagsmasini saglar ve islevlerini gelistirir.

e Kan sekerini, toplam beyaz kan hiicre sayisini, toplam kolesterolii,
Trigliseritleri, LDL (diisiik yogunluklu lipoprotein) ve VLDL (¢ok diisiik
dansiteli lipoprotein) seviyelerini azaltir.

e Akcigerlerin aerobik kapasitesini artirarak solunum fonksiyon degerlerinin

(PEF, FEV1, FVC, FEV1/FVC) artmasii saglar (Giileg, 2019).

2.5. YOGA VE SAGLIK

Diinya saglik orgiitii, tiim fiziksel rahatsizliklarin ancak psikolojik olarak iyi
olundugu takdirde tam iyilesme saglayacagini belirtmistir. Yoga teknigi, fiziksel bir
egzersiz olmasinin yani sira bireye zihinsel ve psikolojik olarak da olumlu katkilar
saglamaktadir. Boylece yoga bireyin yasam kalitesini artirir. Yoga felsefesi, bedeni bir
biitiin olarak ¢alistirarak derin ve tam bir rahatlama, nefes kontrolii, zihnin olgunlagsmasi,
farkindaligin artmasi, tam bir doyum halinin olugsmasi, denge ve koordinasyonun

gelismesini saglar (Bozbiyik, 2018).

Yogada saglik, i¢ huzuru, viicudun enerji sistemindeki dengeyi ve i¢ organlarin
diizgilin ¢alismasini ve zihin-beden kompleksinin fizyolojik sistemlerinin dengeli olmasi

halini anlatir. Yoga yapanlar, koordineli tiim viicut hareketleri ve zihnin sessiz meditatif
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odagi altinda nefes alma yoluyla kendi sagliklarina aktif olarak katilirlar (Chandler,
2001).

Duruslara eslik eden rahat nefes, stres tepkisi ile iligkili hizli ve s1g solunumu
doniistiirme giiciine sahiptir. Konsantrasyonla sakince ice bakma zihinsel tutumu, dis
tehditlere zihinsel odaklanmay1 en aza indirir. Stres tepkisinin kesintiye ugramastyla,
bedenler arasinda bir denge ve birlik duygusu olusur. Zihin ve beden restore edilebilir.
Yoga duruslar igindeki hareketlerin, nefesin kullanimi ve farkindaligi ile olan
senkronizasyonu, sakinligi ve uyanikligi destekler. Nefes alma teknikleri (pranayama),
nefes almayi, nefesi tutmay1 ve nefes vermeyi bilingli olarak uzatmaya odaklanir. Nefes
alma yasam enerjisini alma stirecidir, nefesin tutulmasi bu enerjiyi tutar ve nefes verme

tiim diistince ve duygular1 bosaltir (Iyengar, 1997).

Yoga, insanin gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Arayiciy1 kendisiyle daha yakin
temasa getirmek i¢in zihinle uyum i¢inde ¢alisan bedenin potansiyelinin kesfedilmesine

yol agar (Klepinger ve Mathew, 2015).

Diizenli yoga uygulamasinin ayrica giicii, dayaniklilig1 ve esnekligi tesvik ettigi
ve sakinlik ve esenlik duygusu gelistirdigi bildirilmektedir. Ek olarak yoga 6grencileri,
hayati tam anlamiyla ve zevkle siirdiirmek i¢in gelismis bir enerji duygusu rapor ederler

(Mehta, 2002).

Yoga, ¢esitli organlara masaj yapmanin yani sira kaslar1 ve eklemleri hafifce
gererek viicudun ¢esitli bolgelerine optimum kan akisini saglar. Diizenli yoga uygulamasi
zihinsel berraklik ve dinginlik saglar, beden farkindaligini artirir ve ayn1 zamanda kronik
stres kaliplarin1 azaltir, zihni rahatlatir, dikkati ve konsantrasyonu gelistirir (Govardhan

ve Gopinathan, 2020).

Yoga, Zihinsel kontrol saglar: Yoga, zihinsel kontrolde yararhidir. Nefes
odaklama teknikleri stres seviyelerini kontrol altina almada yardime1 olur ve gerginlikleri

azaltilabilir.

I¢sel giicii gelistirir: 'Yoga, ruh halimizi yiikseltmemize yardimci olabilir.
Gergekten, bu onun en goze carpan kalitesi olabilir. Kararlilik gliclimiizii yiikseltir ve

genel yasam ve spor aktivitelerinde performansi gelistirir.

Esnekligi gelistirir: Insan viicudu igin esneklik son derece Onemlidir.
Viicudunun kapali ve gergin olmasi viicudun kapasitesini kullanmay1 zorlastirdigindan,

yoga calismalariyla kapasiteyi tiretken ve etkin bir sekilde kullanilacak diizeye getirmesi
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acsindan Onemlidir. Benzer bir sekilde esneklik, sporcu i¢in gesitli yaralanmalarda

kurtulmasi i¢in en 6nemli faktorlerden biridir.

Solunum fonksiyonunu iyilestirir: Maksimum akciger saglig1 sporcu birey igin,
Ozellikle de aerobik agirlikli spor yapan bireyler, yeterli oksijen saglamak i¢in yetkin

akcigerlere ihtiya¢ duyarlar.

Agriyi hafifletir: Farkli incelemeler, asana' nin agriy1 azaltabilecegini bulmustur.
Sirt agrisi, boyun agrist ve eklem bolgelerinin agrisinin azaltilmasina yardimer olur.
Agrinin serbest birakilmasi, mutluluk ve aktiflik diizeyini artirmada olumlu rol oynar.
Tiirlu fiziksel ¢aligmalar ve egzersizler viicuda eziyet getirebilir, bu tarz fiziksel yiiklerin
agrilarinin  azaltilmasinda 6nemli rol oynayan asanalar, ila¢ kullanimini ortadan

kaldirarak uygulayanlara fayda saglar.

Kan akigini artirir: 'Yoda kan akisinin diizgiin olmasini saglar. Cesitli hiicre
tiirlerinin gelisimine yardime1 olur. Ornek olarak, kirmiz1 kan hiicresi (RBC), beyaz kan
hiicresi (WBC) ve trombositler gibi. RBC dokulara oksijen tagir. WBC antikorlar arttirir

ve trombositler kanin pihtilagsmasinda yararlidir.

Konsantrasyonu gelistirir: Konsantrasyon genel olarak herkes i¢in hayati 6nem
tasir ve spor hayatinda konsantrasyon giicii giicliiyse o zaman daha i1yi performans
verebilir. Yoga, is yeterliligini gelistirmek i¢in, beynin konsantrasyon giiciinii artirmaya

yardimet1 olur (Odela, 2020).

Fizyolojik ve fiziksel faydalar

e Sempatik hakimiyet azaldi/ parasempatik aktivasyon artti,
e Azaltilmis kan basinci,

e Azalan dinlenme kalp atis hizi,
e Diisiik kolesterol,

o Azaltilmis kan sekeri seviyeleri,
o Gelistirilmis lipit profili,

e Azalan viicut agirhigy,

e Azaltilmis bel-kalca oran,

e Arttirillmis giic,

o Artirilmis ¢ekirdek kararliligi,

o Artirllmis denge.
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Bilissel faydalar

e Gelistirilmis konsantrasyon,
e Daha keskin odak,
e Artan zihinsel netlik,

e Mevcut olma yeteneginde artis.

Psikolojik (akil saglhig, duygusal) faydalar

e Daha az uyku ve uyku bozuklugu,

e Azaltilmis kaygi ve olumsuz etki,

e Azaltilmis depresyon,

e Kontrol odaginda olumlu degisimler,
o Gelistirilmis basa ¢ikma

e Artan esenlik duygular1 (Odela, 2020).

2.6. YOGA EGZERSIiZi iLE DIGER EGZERSIZLERIN FARKI

Yoga egzersizleri ile klasik fiziksel egzersizler arasindaki temel ayrim, sportif
egzersizlerin genellikle kaslarin sert hareketlerinden olugsmasi ve agri ile sonu¢lanmasidir.
Kas dokularinda artan laktik asit ve bunun neden oldugu yorgunluk nedeniyle salgilanan
bu asit, kas dokularindaki alkali ve solunan oksijen ile dengelenir. Yoga bu sert eylemlere
karsidir. Kas yapmanin tek basma saglikli bir beden olusturmadigi genel kabul
gormektedir. Saglikli durum, tiim organlarin zihnin kontrolii altinda miikemmel bir uyum

i¢inde ¢alismasidir (Muni, 2007).

Yoga belirli fiziksel aktiviteleri ve egzersizleri igerir. Yoganin ndrofizyolojik
etkisi vardir; B-endorfin salgilayarak beyindeki nérotransmitter seviyesinde degisikliklere
neden olur. Yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda sempatik sinir sistemi devreye girer.
Yogada gevseme tepkisi, fizyolojik deaktivasyon tepkisi ve parasempatik aktivite
devreye girer. Ozellikle duygusal degisimlere etki eden dopamin ve serotonin salmimi
yoluyla rahatlama saglayarak stres lizerinde olumlu etkisi vardir. Stresi azaltmanin iki
fizyolojik ac¢iklamasi vardir. Birincisi endokrin stres yaniti, ikincisi ise vagus sinirinin
uyarilmasidirBirinci hipotezde, sempatik sinir sistemi ve hipotalamik hipofiz adrenal
ekseni endokrin stres yaniti tarafindan aktive edilir. Stres ortaya ¢iktiginda veya

kroniklestiginde, sempatik sinir sistemi ve hipotalamik hipofiz adrenal ekseni epinefrin,
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norepinefrin ve kortikol salgilanmasinda degisikliklere neden olur. Kronik streste, strese

verilen noral yanitlar dengesizdir. Bu nedenle viicut sistemleri olumsuz etkilenir.

Yoga, kronik strese bagli aktivasyonu azaltir ve allostaz (viicudun strese karsi
dengeyi koruma yetenegi), sempatik sinir sistemi ve hipotalamik hipofiz adrenal eksen
aktivitesini azaltir. Ikinci hipoteze gore, yoganin gevsemeyi de igeren yavas hareket
modeli kalp atis hizin1 ve kan basincini diisiiriir. Bu, vagus sinirini uyararak, yani

parasempatik sinir sistemini aktive ederek elde edilir (Atilgan, 2013).

Yoaqa ve Klasik Egzersiz Arasindaki Fark

Yoga;

e (Cogunlukla parasempatik sinir sistemini etkinlestirir.

e Beyindeki subkortikal alanlara etki eder.

e Diisiik kalorili beslenmeye ihtiya¢ duyurur.

o Genellikle yavas hareketleri igerir.

e Kas tonusunu normallestirir.

e Solunum dogal, kontrollii ve yavastir.

¢ Yumusak dokuda zedelenmeye sebep olma riski diisiiktiir.
e Ruh ve beden farkindalig1 s6z konusudur.

e Daha ¢ok siire¢ odaklidir. Odak noktasi solunumdur.

e Bedensel farkindalik s6z konusudur.

Klasik Egzersiz

e Yumusak dokuda zedelenmeye sebep olma riski daha fazladir.
e Sempatik sinir sistemini etkinlestirir.

e Ortalama ya da yiiksek kalorili beslenmeye ihtiya¢ duyurur.

o Beyindeki kortikal alanlara etki eder.

e Hizli ve gii¢ gerektiren hareketleri igerir.

e Kas gerimini artirir.

e Solunum siklasir.

e Daha ¢ok “baslama noktasina ulagmak gibi” amaglara odaklidir (Lamp, 2001).



33

2.7. MANEVIYAT NEDIiR

Maneviyat kavrami kokeninde Latince ‘nefes’, Ibranice’ de ‘insanlarmn ruhu’

nun tohumu’ gibi anlamlara gelmektedir (Acar ve Apak, 2018).

Maneviyat kelimesi Latince nefes anlamina gelen 'Spiritulitas’ kelimesinden

tiretilmistir (Gangadhar ve Varambally, 2012).

TDK (2023) gore maneviyat kelimesinin 2 farkli anlami vardir. Bunlardan ilki;

‘Maddi olmayan, manevi seyler’, ikincisi ise; ‘Yiirek giicii, moral’ anlamlaridir.

Maneviyat kelimesinin kdkenine baktigimizda ise; Arapca dilinden gelmistir ve
maneviyat, manevi/mana kelimelerinden tiiremis, “maddi olmayan, manevi seyler”,
“goriilmeyen, duyularla sezilebilen, soyut, ruhani, tinsel, maddi karsit1”, “duyu organlari
olmaksizin kalp (goniil) ile kavranip bilinen seye ait olan” olarak tanimlanmistir (Celik

Ince ve Akhan, 2016).

Maneviyat, beden, ruh ve mana bilesenlerinden olusan bir biitiin olarak insanin
(ugsuz bucaksiz, kavranmasi zor, koklii sorulara neden olan varolugsal enginlik ve buna
bagli soru ve kosullar altinda) gegmis-an-gelecek dikey boyutunda, kendi-insan-doga-
yiice degerlerle iligkilerinin yatay etkilesiminde, sdyledikleri, hissettikleri, diisiindiikleri
ve yaptiklariyla i¢sel deneyimine uyumlu, anlamli ve huzurlu bir ig biitlinliik kazandirma

cabasi olarak tanimlanmaktadir (Ersahin, Gedik ve Ok, 2019; akt. Akbolat, 2022).

Maneviyat dinden daha genis bir kavramdir. Dindar olmak manevi olmay1
icermeyebilir ve bunun tersi de gegerlidir. Ancak tiim dinler manevi bakisa deger verir ve
bunu saglamak icin farkli yontemler kullanir. Bunlar bir 'Ilahi varliga' veya nesneye dua
etmek, meditasyon yoluyla i¢inizdeki ilahi potansiyeli gerceklestirmeye ¢alismak veya
kiiltiire ve cografyaya 6zgii cesitli yontem veya ortamlarla evrensel kozmik enerjiye

baglanmak seklinde olabilir (Gangadhar ve Varambally, 2012).

Maneviyat, kutsal olana yakinlik ve bagllik duygusudur. Oz i¢inde bir yakilik
duygusu uyandirir ve bireylerde husu ve merak duygularinin ortaya ¢ikmasini saglar

(Aten ve Leach, 2009; akt. Giirkan, 2022).

Maneviyat, “hayatta anlam arama, ilahiyle (yiicelikle) bir karsilasma, baglanma
hissi, nihai bir ger¢ek ya da yiiksek bir deger arama, gizemli bir varliga saygi ve
minnettarlik duyma, bunun yaninda kisisel bir degisim isteme gibi esaslar1 barindiran

“kisisel deneyimlerin biitlinii”” olarak tanimlanmistir (Kasitoglu, 2022).
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Maneviyat, genis ve belirsiz bir yapidir. Maddi diinyanin 6tesinde kutsal bir sey
arayisi ve buna inangla karakterize edilen evrensel, insana 6zgii bir fenomen olarak kabul

edilir (Leach ve Piedmont, 2002).

Maneviyat, hatirlamanin bilimi ve sanatidir. Kendimizi ruhsal gelisimimize
yatirdikca anlayisimiz gelisir, biiylime kapasitemiz genisler ve meditasyon i¢in daha fazla
enerji ve cosku yasariz. Maneviyat arayisi igsellestirir ve zihni, arayisin gercekten
baslamasi gereken yere, insanin kalbine yonlendirir. Maneviyatin sonu gercekligin
baslangicidir ve gergekligin sonu gercek mutluluktur. Maneviyatin ¢agrisi incelikli ve
sessizdir. Ruhsal gelisimimizi beslemek i¢in zaman ayirdigimizda, i¢sel Benlik bir kalp
hafifligiyle ve daha derin bir huzur ve sakinlik duygusuyla karsilik verir. Maneviyat, tim
inanglar1 ve Ogretileri, ilahi kaynagimizla birlesmeye yonelik tek bir insan arzusunda
birlestiren 6z ve ortak paydadir. Oziinde, “maneviyat” insanlarin kendi i¢lerindeki ilahi
olan1 aramalarin1 ve deneyimlemelerini mimkiin kilar. Mistik veya manevi yolculuk
kalbin igsel bir yolculugudur. Maneviyat, kalpteki ilahi varligin yarattig1 ilahi nura dikkati
odaklar. Maneviyat i¢sel varolus igin bir ihtiyactir (Bharti, 2015).

Maneviyat kavraminin Ingilizce karsih@ olarak “spirituality” ifadesi
kullanilmaktadir. Tiirk¢e karsiligi esas anlamda olmadigindan “Spiritiialite” yerine

kokeni Arapgadan gelen “maneviyat” kelimesi kullanilmigtir (Aslan ve Cinar, 2017).

Maneviyat kelimesi i¢in Ingilizce'de kullanilan terim, Latince nefes anlamina
gelen "spiritus" kokiinden tiiretilen "spirituality" kelimesidir. "Spiritiiel" ise "spiritiiel"
sifatindan ve/veya "ruh" isminden tiiretilmistir (Tan, 2023).

“Spiritualite (maneviyat); ‘Latince spritus kelimesinden kéken almis ve nefes
almak, canli olmak ve daha kapsamli anlamiyla yagami hissetmek’ olarak tanimlanmustir.
Okiilt Ansiklopediye gore spiritiializim; ‘latince ruh anlamina gelen spiritus sozciigtiniin
sifaty spiritualis sézctigiinden tiiremistir ve su anlamda kullanilmaktadir: ‘Ruh ya da Can’in
maddeden ayri bir cevher olarak varligini kabul eden biitiin mezhep, égreti, akim, yol ve
inang sistemlerini kapsayan genel ad” (Cobanli ve Salt, 2001, s. 403).
Tanimlara baktifimizda maneviyat kavramina kars1 gelistirilen farklh

yaklagimlar bulunmaktadir (Diizgiiner, 2013).

Maneviyatin yasamda anlam ile amag¢ arayisi, hayatin ve kigisel inang
sistemlerini yoneten dogal gii¢lerin derinlemesine bir sekilde farkina varilmasi oldugu
belirtilmektedir. Manevi insanlarin ise; ruhsal ve fiziksel sistemlerini dengelemeye

calisan bireyler oldugu vurgulanmakta; seving ve iizlintliyii paylasan, doga ve insan
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arasinda kurulan derin baglar1 daha yiiksek ve tatmin olmus bireylere ulagmak i¢in bir

arag olarak kullanan bireyler olarak tanimlanmaktadir (Ozdengiil ve Cam, 2017).

Spiritiialite ile din ¢ogunlukla kavramsal olarak karistirilan ancak birbirinden
cok farkli kavramlardir. Maneviyat, dini inancin ilk 6l¢iitii olarak goriilebilir fakat dini
inanis ve uygulamalara indirgenemeyecek kadar kapsamli; bireyin tanrisal goriisii ne
olursa olsun biyo-psiko-sosyal bilesenlerini de kapsayan, bireye hayatta kalma
potansiyeli saglayan bir giidiileyici, dini soylemlerle ifade edilemeyecek ¢ok yonlii bir
kavramdir. Din ise belirli bir kesimin ortak paylagimi olan inanis ve ritiiellerin oldugu
programli ve sistematik bir diizen ve insanlarin sadece tanrisal ritiieller, dua etme gibi
geleneksel dini uygulamalar yoluyla spritiialitenin kismen agiklanis seklidir ve kiiltiirel
aktarim yoluyla miras kalan ¢esitli dogma ve doktrinlerle ge¢gmisten getirilir (Celebioglu,

2022).

Iki kavram 6zdes olmasa da baslangicta maneviyat dinden ayirt edilmemistir.
Din tipik olarak kurumsallasmis ve kiiltiirel olarak kabul edilmis bir inang sistemi iken
(Hill ve Pargament, 2003; akt. Giirkan, 2022), maneviyat, dini ¢abalar1 mutlaka
dislamayan Ozerk, bireysel bir deneyime atifta bulunur. Din, bir inan¢ sistemine sahip
olma ve uygulamalara baglilik olarak kabul edilirken, maneviyat kutsala genel bir
yakinlik hissetmek olarak aciklanabilir. Kutsal olarak adlandirilan sey ilahi bir varlik ya
da nesne olabilecegi gibi nihai ger¢eklik arayisi ve hakikat duygusu da olabilir (Gtirkan,
2022).

Maneviyat, yasamin daha derin motivasyonlarina ulasma ve Tanri ile duygusal
baglar kurma seklinde ifade edilirken, din ritiieller, dogmatik kurallara uyma, ayinlere

katilma ve benzeri kaliplarla tanimlanan kurumsal ¢agrisimlardan olusmaktadir (Kale

2004).

Dort farkli tiirde maneviyat oldugu 6ne siiriilmistiir. Birincisi; Dini Maneviyat:
belirli bir din (Islam, Hristiyanlik ve Musevilik gibi) tarafindan tanimlanan kutsala
yakinlik ve baghlik duygusu. ikincisi; Hiimanist Maneviyat: Insanlik ve insanlikla
baglant1 duygusudur. Genel bir insan topluluguna baglilik, yakinlik ve aidiyet duygusu
hakimdir. Sevgi ve fedakarlik gibi yiice erdemler sayilabilecek insani degerlerin
hissedilmesini, bir iliskide anlam bulmay1 ve iliskiyi giizellestirmeyi igerir. Ugiinciisii;

Doga Maneviyatt: ¢evreye ve dogaya baglilik duygusudur. Dordiinciisii ise Kozmos
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Maneviyatidir: Yaratici, yaratilis ve varolusla ilgili olarak yasanan baglilik duygusudur

(Aten ve Worthington 2009).

Din, gelenegin ve toplumun standartlar1 tarafindan kabul edilen bir inanglar
sistemi ve bu inanglara paralel olarak gelisen belirli eylemlere baglilik olarak
tanimlanmaktadir. Dine inanmak ve onu uygulamak maneviyat kavramiyla dogrudan
iligkilidir. Ancak maneviyat, kisinin hayatina anlam ve yon veren, varolusunun inis ve
cikislariyla basa ¢ikmasina yardimci olan varolugsal bir unsur olarak tanimlanabilir.
Maneviyat, dini bir baglamda ele alinmaktan ziyade, bireylerin yaygin anlam ihtiyacini
karsilayacak yonde genisleyen insan ruhunun igsel isleyisinin digsal bir ifadesi olarak

goriilmektedir (Swinton ve Pattison, 2001).

2.8. YOGA VE MANEVIYAT

Yoga, insan bilincinin (benligin), zihin ve beden ( prakriti ) tizerinde kontrol
sahibi olmasina ve benlik ile zihin-beden kompleksi arasinda tutarlilik
saglamasina yardimci olan, ruhsal agidan yaklasan bir pratige sahip sistematik, bilimsel
bir yontemdir. Yoga, beden, zihin ve ruhun yiice olan ile birliginin bilimi olarak bilinir
(Jain, 2020).

Yoga yaparak insan (benligi), zihin ve beden ile en yiiksek koordinasyonu
saglayabilir. Yoga uygulamasiyla, kisi yalnizca bireysel diizeyde (“Ben” sinirlt benlik)
tutarlilik elde etmekle kalmaz, ayn1 zamanda kast, inang, dil, milliyet, 1irk, din ne olursa
olsun diinya vatandaslariyla da tutarlilik elde eder. Birey “benden “BiZ”e evrilir. Aym
zamanda insanlarin bireysel seviyeden (bencil-swakalyana-seviye) kiiresel seviyeye

(spiritiiel-lokakalyana-seviye) gelismesine de yardimei olur (Kishan, 2020).

Yoga bir kisinin “ben” den “biz” e, yani benmerkezcilikten kiiresel bir insana
doniismesine yardimer olur (Porandla, 2013). Yoga, birincil ilkesi agkin, birlestirici bir
biling durumu deneyimi olan mistisizmin felsefi disiplini i¢inde pratik olarak uygulamali
bir felsefe olarak kategorize edilebilir (Filliozat 1991). Yoga, insan bilincinin (benligin)
zihin ve beden {izerinde hakimiyet kurmasina (prakriti) yardimer olmak i¢in benlik ve
zihin-beden kompleksi arasinda tutarlilik elde etmek igin ruhsal olarak yaklasan bir
uygulamaya sahip sistematik, bilimsel bir yontemdir (Kishan, 2020). Yoga nefesi
bedenle, kaslar1 zihinle biitlinlestirmek ve en 6nemlisi benligi Tanr ile biitiinlestirmek

demektir (Lehto, vd. 2006).
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Yoga, saglik ve esenlik, kendine hakim olma ve i¢imizde, bilincimizde yatan
sonsuz olasiliklarin gizemlerini agiga ¢ikarmaya yonelik asirlik bir bilimdir (Nandram,
2010).

Yoga, beden, zihin ve ruhun uyumlu bir gelisim sistemine dayanan eski bir
sanattir. Siirekli yoga uygulamasi sizi huzur ve esenlik hissine ve ayni zamanda ¢evreyle
bir olma hissine gotiirecektir. Yoga mutlu yagsam i¢in biitiinseldir. Bedeni, zihni ve nefesi
birlestirmeye ve varlifimizin i¢ 6ziine, hayatimizin ruhsal yoniine baglanmaya yonelik
teknikler saglar. Maneviyat, zor durumlarla basa ¢ikma ve giiliimsemeye devam etme
konusunda igsel gii¢ verir. Benliginizde yerlesik hale gelen i¢ huzurunuz disartya dogru
yayilir ve sizi daha sorumlu, sefkatli, paylasimci ve sevgi dolu bir insan yapar (Siddiqui,

2016).

Yoga, dini inanglarin veya dogmalarin benimsenmesini gerektirmeyen bir
uygulama olmasina ragmen, uygulamalari derin diislinceli biling durumlarinin ve
maneviyatin deneyimlenmesine yoneliktir. Yoga, temel ilkesi agkin, birlestirici bir biling
durumunun deneyimi olan mistisizmin felsefi disiplini i¢inde pratik olarak uygulanan bir

felsefe olarak dogru bir sekilde kategorize edilebilir (Biissing, vd. 2012).

Yoga 6grenmek ayn1 zamanda Dogu felsefesinden, biitiinsel kavramlardan ve
kisisel gelisime yonelik terapotik anlatilardan olusan “ruhsal bir bilgi birikiminin”
edinilmesini de igerir. Nitekim yoga pratiginde fiziksel hareketler ve ruhsal anlatimlar
birbirini olusturarak farkli bir gerceklige giden yolu acgar; hareket ve ruhsal soylem
birbirini bilgilendirir ve tam da bu refleksivite i¢inde “askin deneyimler” yaratilir ve yoga

anlaml1 ve 6nemli hale gelir (Griera, 2017).

Hint alt kitasindaki tiim ruhani ve sifa gelenekleri dharma veya dogal yasa
kavramina dayanir. Dharma, tim evreni yoneten dogruluk yasalarini ifade eden
Sanskritce bir kelimedir. Dharma biitiinliigi bir arada tutan, temel bir ilke ve kelimenin
tam anlamiyla bir yapi tasidir. Dharma, biitiinliigiin uyum i¢inde olmasini ve daha yiiksek
bliylime ve gelismenin devam etmesini saglayan temel ilkelerdir. Fiziksel yasalar gibi bu
tir dharmik ilkeler de tiim varliklar i¢in ayn1 olmalidir. Yoga ayni zamanda dharmik
ruhani uygulama, yoga dharma olarak da adlandirilabilir. Yoga ruhani yasama dharmik
yaklasimdir ve kendini bilme yoludur. Yoga bize dissal arayislar1 birakmay1 ve gercek

dogamizi bilmek i¢in ¢abalamay1 i¢eren yiiksek dharmamizi takip etmemizi sdyler.
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Yoga dogast geregi dharmiktir, bilincimizi karanliktan aydinlanmaya
dondistiirtir, doga yasalarim1 ve dogadaki ruhani giicleri kullanmamiza yardimci olur.
Yoga, uygun dharmik ruhani yolu bulmamizi ve agiga ¢ikan evrensel bilingteki yerimizi
anlamamizi1 gerektirir. Ruhani bir uygulama olarak yoga yalnizca ruh i¢in, yalnizca
dogum ve 6liim dongiisiiniin 6tesine gegmek i¢in ruhani arzusunu ve 6zlemini uyandirmis
olan kisi i¢in miimkiindiir. Ruhani bir uygulama olarak yoga, uyanmamis veya
olgunlagsmamis bir ego i¢in miimkiin degildir, ¢ilinkii kendini biiylitme veya kendini
tatmin etmek i¢in kullanilir. Ruh diizeyinde uyanis, gercek yoga uygulamasinin ilk
adimidir ve hatta ruhsal farkindalik gerektiren yamalar ve niyamalardan bile 6nce gelir.
Yoga yapmak istiyorsaniz, kendinize sormalisiniz: “Igimdeki ruh uyandi mi1 ve ilahi olana

dénmeye hazir mi1?” (Frawley, 1999, s. 35).

Geleneksel yogik terminolojide maneviyat, ruhu, yani her insanin en igteki
Oziinii ifade eder ve bu ayn1 zamanda saf biling olarak da adlandirilabilir (Giirkan, 2022).
Yogadaki ruhani uygulamalarin nihai hedefi “her seyin birliginin farkina varmaktir”

(Satyananda, 2004).

Kendini gergeklestirme, “birlik” veya “en yiiksek biling durumu” olarak

tanimlanabilir (Csala, Springinsfeld ve Kdoteles 2021).

“Yoganin bilesenleri uygulamaya konuldugunda, saf olmama hali azalir, béylece
anlamanin 15181 yayilir ve ayrigtirict farkindaliga giden yolu aydinlatir. Yoganmin yedi
bilesenine baktigimizda, dissal disiplin, i¢sel disiplin, durus, nefes diizenlemesi, yogunlagma,
meditatif adanmiglik ve biitiinlesmedir. Bunlar tipki buda’ nin act ¢ekmeye son vermenin yolu
olarak Asil sekiz kollu yontemi sunmast gibi patanjali de yoga programini sekiz bilesenli
biitiinciil bir siire¢ olarak gormektedir. Astanga yoga kelime anlamiyla ‘sekiz kollu
dizginlenme’ demektir, her ‘kol’ var olma esigine farkl bir hitap etmeyi amaclar. Dissal
disiplinler, nesneler ve diger varliklar dahil, kisiye dis diinyaya iliskin kisitlamalar koyarken;
i¢sel disiplinler, kisinin kisisel enerjilerini kavrayisa dogru yonlendivir. Bilingli
farkindalikla, kararli bir meditatif durus gelistirmek, yoginin bakisini icsellestirerek ve
olaganiistii bir gevseme saglayarak, dikkati bedensel duyum alaminda sabitler. Nefes
diizenlemesi, nefes almannmin c¢alkantili zihinsel halleri bilicaltindan harekete gecirme
egilimini agiga ¢ikararak ve onu etkisizlestirerek gozlem alamini daraltir ve gevsemeyi
derinlestirir. Oturup nefes alip verdikge bedendeki duyumlarda kalmak, duyumlarin geri
cekilmesini ve dikkatin derinlesmis bir bakis agisina yonlenmesini beraberinde getirir.
Dikkatin yogunlagsmasi, algi akisini tek bir nesneye ya da alana kanalize edip dizginler.
Adanmuishik, soz konusu nesne veya alana, o nesne veya alanla iligkili olmayan algilarin
ortaya ¢itkmasini engelleyecek derecede adanmishgi temsil eder. Son olarak biitiinlesme,

biling ve bilincin iiriinleri olan duyum, diistince ve duygularin aym seyden olustugu
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gergeginin gorildiigii ve birlik olmalarimin ‘birlesme’ de (samapatti, 1.41) yansitildigi ézne-
nesne dizgilenmesinin basarimasidir. Yoga programimn sekiz bileseni de birlikte
konserdeymis gibi senkronize bir sekilde isler. Yapisal olarak astanga yoga, dissal bir bakis
acgisindan i¢sellesmis bir bakis acisina dogru ilerleyerek, kisiligin sekiz katmanina génderme
yapar. Bu agidan kisinin izledigi yol ice dogru bir yolculuktur” (Hartranft, 2018, s. 25-26).

Yoga bedenin digina doniis degil, bedenin i¢ine doniistiir, amag kisinin kendini
aydimlatmasi, kendi bilincine ulasmasidir. Insan1 evrenle birlestiren baglar1 yeniden
kazanmak icin ¢ok zahmetli yollardan gegmek gerekir. Yoga bu yollardan biridir. Kisinin
kendi boyundurugundan, bedenin prangasindan kurtulmasi ve ona egemen olmasi, gii¢

sahibi olmasi i¢in dogru bir rehberdir (Choisy, 1989).

Bhagavad Gita’da yoga ile ilgili yer alan dizeler de;

Yoga uygulamalart ile zihinsel siireclerini dizginlemis ve 6z bilgisi icinde mutlu
olan meditasyon uygulayicisi, akilla kavranan sinirsiz mutlulugu deneyimler, duyularinin
tistiine ¢ikar ve orada kalarak gercege demir atar. Meditasyon uygulayicist biitiin egosal
arzularini terk ederek ve duyularmmin iistiine ¢ikarak zamanla sakinlesmelidir. Kendi
gerceginin idrakine stkica odaklanmis akilla, baska bir sey hakkinda diisiinmeye veya
yogunlasmaya izin vermez. Zihinsel siire¢ler dalgalamp, dikkat dagildiginda bunlar
kararlilikla kontrol altina alinmalidir. Zihni huzurlu, duygular: sakin, farkindalig saf ve
Tanrisal gergegi idrak etmis bu yoga uygulayicisi en yiiksek coskuyu deneyimler. Stirekli
yoga yapan, biitiin engellerinden arinmis olan adanmis varlik, sinwrsiz mutlulugu bahseden
Tanri’nin deneyimine ve bilgisine sahip olur (Davis, 2010, s. 92).

Yoga’ da insanin dondsiimii, Gstiinkorii bir degisim degil, kokli bir
yenilenmedir. Bu doniisiim neticesinde kisi gercek beseri kimligine ulasir (Berry, 1971,
akt. Arslan, 2013). Yoga egzersizlerini azim, kararlilik ve sabirla uygulayan bir kisi, tim
zihinsel faaliyetlerin sona erdigi trans hali olan gercek yogaya ulasir. Bu durumdaki ruh

saf bilin¢ olarak kendi 6ziine doner. Boylece yasamin nihai amacina ulagmis, aci ve

1stiraptan kurtulmus olur (Arslan, 2013).

Bununla birlikte, bugiline kadar yoga iizerine yapilan arastirmalarin cogu,
yoganin psikofizyolojik ve terapotik faydalarina odaklanmis ve nispeten az sayida

caligma yoga uygulamasinin manevi yonlerini ele almistir (Biissing, vd. 2012).

2.9. YAPILAN CALISMALAR

Csala, Koteles ve Springinsfeld (2021), The relationship between yoga and
spirituality: a systematic review of empirical research isimli c¢alismalarinda; yoga

pratiginin maneviyatla olumlu bir iliskisi oldugu goriilmektedir. Bu iligkilendirme,
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manevi 6zlemler, i¢gorii/bilgelik arayisi, biitlinlestirici bir diinya goriisii, anlam ve baris
duygusu, inang, umut, merhamet ve i¢indeki mutluluktur. Sonug olarak, yoga uygulamasi,

maneviyatin g¢esitli yonleriyle olumlu bir sekilde iliskilendirilebilir.

Kishan (2020), Yoga and spirituality in mental health: Iliness to wellness isimli
caligmasini Hint Psikiyatri Dernegi giiney bdlgesi yillik konferansinda, son 15 yillik
69.000 hastayla olan deneyimini, yoga ve maneviyat baslig1 altinda sunmustur. Psikoloji
doktoru olan Kishan yaptig1 konugsmada; Yoga ve maneviyatin artan kanitlarinin géz
Oniine alimmasi gerektiginden bahsetmistir ve tipki psikologlar ve psikiyatrik sosyal
hizmet uzmanlari, saglik ekipleri gibi, ruh saglig1 hizmetlerinde terapi araci olarak, yoga
ve maneviyat egitimi almig terapistlerinde olmasinin 6neminden bahsetmis ve bu

durumun ruh sagliginin ayrilmaz bir parcasi haline geldigini anlatmstir.

Aggarwal, Goel ve Guglani (2008), Spiritual & Yoga Tourism: A case study on
experience of foreign tourists visiting rishikesh, isimli ¢alismalarinda; Diinyanin dort bir
yanindan insanlarin, ruhen daha tatmin edici (manevi olarak arayis) bir yasam tarzina
dogru rehberlik almak igin, yiizyillardan beri uygulanan Uttaranchal, Rishikesh' te
Ayurveda, yoga ve meditasyon i¢in Hindistan' a geldigini gosteren bir ¢alisma

yapmislardir.

Priyal ve Ramkumar (2016), Effect of aura-chakra, yoga and spirituality on an
individual’s performance in the workplace isimli ¢aligsmalariin amaci, giivenilir bir anket
kullanarak 427 katilimciya dayali olarak aura-g¢akra, maneviyat ve yoga ile is performansi
arasindaki iliskiyi bulmaktir. Farkli alanlarda calisanlar alinarak yapilan calismanin
sonucunda; tekstil sektoriinden yanit verenler disinda, akademik, hastane, oto aksam
birimi, ruhani merkez ve BT alanlarindaki diger tiim katilimeilarin, yoga uygulamasinda
yiiksek maneviyat ve diizenlilik sergileyen mavi bogaz c¢akrasi gosterdigini ortaya
koymustur. Maneviyat, mavi bogaz cakrasi, sadakat ve hedef yonelimi ile 6nemli bir
korelasyona sahipti. Arastirma, mavi bogaz ¢akrali bireylerin son derece ruhani

olduklarini gostermistir.

Griera (2017), tarafindan yapilan Yoga in penitentiary settings: transcendence,
spirituality, and self-improvement bu makale, iki farkli ceza infaz kurumunda
gerceklestirilen etnografik saha calismasina dayanmaktadir. Calisma sonucunda ise, bir
viicut teknigi olmasinin yaninda, yoganin mahkumlarin yasamlar tizerindeki etkisinin

sadece fiziksel etkileriyle sinirli olmadigini ¢linkii yoga 6grenmenin ayni zamanda
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“manevi bir bilgi birikimi” edinmeyi de igcermesi agisindan biitiinsel bir iyilik hali
gozlenmistir. Ciinkii dogu felsefesi, biitiinsel kavramlardan ve kendi kendine yardim

terapotik anlatilarindan olusmaktadir.

Hasselle-Newcombe (2005), Spirituality and ‘mystical religion contemporary
society: a case study of british practitioners of the iyengar method of yoga isimli
makalesinde, ¢agdas Britanya' da yeterince arastirilmamis ancak ¢ok popiiler olan yoga
faaliyetini ele almakta ve yoga uygulayicilarinin dini ve ruhani inanglaria iliskin bir 6n
sosyolojik arastirma girisiminde bulunmay1 amaglamaktadir. Bir vaka c¢alismasi i¢in
Iyengar yoga yonteminin kendini adamis uygulayicilarindan olusan bir 6rnek secilmistir.
Anlaml bir sekilde, yoga uygulayicilarinin kendilerini ruhani bir yasama sahip olarak
tanimlama olasiliklarinin  Birlesik Krallik niifusuna kiyasla daha yiiksek ¢iktigi
goriilmistiir. Bu bulgular, “mistik din” fikrine yeni bir agiklik ve fiziksel bir uygulamanin
cagdas maneviyat ve dindarlikta oynadigi roli degerlendirmek icin bir baslangi¢ noktasi

saglama amacindadir.



UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM
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3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu ¢alismada, ‘karma arastirma yontemi’ kullanilmistir. Karma yontem, nitel
ve nicel arastirma yontemlerinin, arastirmada birlikte kullanilmasini yontem edinerek, iki
farkli aragtirma deseninin birbirini tamamlayacak sekilde kullanilmasini amaclar. Bu
sekilde, her yontemin kendine 6zgii gili¢lii ve zayif yonleri biitiinlestirilerek giicli

sonuglara ulasilir (Creswell ve Sinley, 2017).

Karma yontem arastirma tiirlerinden ise agimlayici sirali desen kullanilmistir.
Agimlayici sirali desende, incelenen konu ilk olarak nicel veriler ile analiz edilir. Sonraki
siiregte ise bu verileri genisletmek ve yorumlamak i¢in nitel aragtirma ydntemleri
kullanilir. Nitel veriler analiz edildikten sonra bulgular birlikte yorumlanir (Creswell ve
Clark, 2020).

Nicel arastirma, mevcut durum ve olgular hakkinda bilgi edinmek amaciyla
sayisal degerlerin nesnel ve sistematik olarak gozlemlendigi, 6l¢iildiigli ve Ol¢timlerin

tekrarlanabildigi arastirmalardir (Burns, 1993).

Nitel arastirma, gézlem, goriisme ve dokiiman analizi gibi nitel veri toplama
yontemlerinin kullanildigy, algilarin ve olaylarin dogal ortamda gergekgi ve biitiinciil bir
bi¢cimde ortaya konmasina yonelik bir siirecin izlendigi arastirma tiiridiir (Atkinson ve

Hammersley, 1983; akt. Aydin, 2018).

Nitel veri toplama tekniginin kullanilmasindaki tercih, arastirmanin konusu
geregi katilimcilarin  yoga ile ilgili anlam diinyalarin1 anlama c¢abasidir. Yar
yapilandirilmis goriismelerde, goriismeci sorulart 6nceden hazirlar, ancak goriisme
sirasinda  katilimciya belirli  6lclide esneklik tanir. Gerekirse sorular yeniden
diizenlenebilir veya ilgili konu {lizerinde tartisilabilir. Bu sekilde katilimcilarin arastirma

uygulamasinda s6z sahibi oldugu bir ortam yaratilir (Y1ildirim ve Simsek, 2018).

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Calismamizin evrenini Tiirkiye’de yoga yapan bireyler olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklem grubu, amacgli 6rnekleme yontemi ile belirlenen, farkli illerde
yasayan ve online yoga egitimi alan 434 kadmn katilimcidan olusmaktadir. Nitel kisimda
ise Ornekleme grubu amagsal oOrnekleme tiirlerinden aykiri Ornekleme yontemi

kullanilarak belirlenen 10 kisiden olusmaktadir.
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3.3. ARASTIRMA PROTOKOLU

Calismaya baslamak igin gerekli evraklar hazirlanmis ve konuyla ilgili literatiir
taranmustir. Google form tizerinden anket icerigi olusturulmustur. Evrak Tarih ve Sayisi:

27.07.2023-323 olan Etik kurul izni alinmustir.

3.4. ARASTIRMA TEKNIGi

Yoga uygulamalarinda aktif olarak yer alan kadin katilimcilar tercih edilmistir.
Katilimcilara arastirma hakkinda dijital platform tizerinden bilgilendirme yapilmistir.
Katilimcilardan ¢aligmada yer almak istediklerine dair dijital platformdan olumlu yanit
geldiginde, katilimcilara gonilli katilm formu e-mail olarak yonlendirilmistir. Daha
sonra “igsel Spiritiiellik Olgegi” ile “Manevi Yonelim Olgegi” katilimcilara dijital
platformda (Google anket) kendilerine link olarak gonderilerek, dl¢ekleri dijital ortamda

yapmalar1 saglanmistir.

Calismamizda karma yontem uygulandigi i¢in anketler sonucunda elde edilen
puan dogrultusunda secilen katilimcilarla nitel boliim i¢in gorligmeler yapilacagindan
dolay1 belirlenen kisilerle iletisim saglanabilmesi i¢in ad-soyad ve e-mail adresi
istenmistir. Calisma sonucu ortaya ¢ikan verilerin de sadece bilimsel amagl olarak

kullanilacag: katilimcilara goniillii katilim formunda ifade edilmistir.

Nitel boliimde; yar1 yapilandirilmig goriisme teknigi kullanilmistir. Kullanilan
Olcekler dikkate alinarak gelistirilmis olan sorular, belirlenen kisilere yoneltilmistir.
Sorularin belirlenmesinde ve diizenlenmesinde alaninda uzman kisilerden destek
alimmustir. Olusturulan grup arastirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden kisilerden

secilmis olup 10 kisi ile yiiz yiize miilakat yapilmistir.

3.5. VERI TOPLAMA ARACLARI

3.5.1. Kisisel Bilgiler Formu

Kisisel Bilgi Formu yoga yapan kadinlarin demografik bilgilerini belirlemek
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan, katilimcilarin yas, medeni durumu, egitim
diizeyi, meslekleri, gelir durumu, yoga yapma siiresi gibi sorulariin soruldugu bir bilgi

formudur.
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3.5.2. I¢sel Spiritiiellik Olcegi

Gegerliligi test etmek icin dogrulayict faktor analizi yapilmistir. Askinlik alt
dlgegi ile Manevi Yonelim Olgegi arasindaki korelasyonlar dlgegi gelistirenler tarafindan
hesaplanmis ve aralarinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Bu analizler sonucunda igsel Spiritiiellik Olgegi'nin Tiirk yetiskinlerden olusan
bir orneklemde orijinal faktor yapisini tekrarladigi ve yeterli gegerlilige sahip oldugu
gorilmistiir.

Dogrulayic1 faktor analizleri, uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde
oldugunu ortaya koymustur (x2/sd = 2.285, CFI =.994, NFI = .989, NNFI =.977, GFI =
979, IFI =.994, SRMR = .061, RMSEA = .075). Glivenirligi test etmek i¢in i¢ tutarlilik
katsayist Cronbach's alpha hesaplanmistir. Giivenirlik analizleri sonucunda Olgegin
tamamu i¢in Cronbach alfa katsayis1 .956 olarak hesaplanmistir.

Toplam 6 maddeden olusan tek faktorlii bir 6lgektir. Olgekte ters madde
bulunmamaktadir. Olgegin toplam degeri ne kadar yiiksekse kisinin i¢sel maneviyati o
kadar yiiksektir. Analizler sonucunda, Igsel Maneviyat Olgeginin Tiirkiye'deki
yetiskinlerin igsel maneviyatlarina iligkin inanglarim1 Olgmek i¢in gegerlilik ve

giivenilirligi destekledigi kanitlanmistir (Eksi, Kardas ve Kogoglu, 2018).

3.5.3. Manevi Yonelim Ol¢egi (MYO)

Kasapoglu (2015) tarafindan gelistirilmistir. Maneviyata iliskin literatiir
taramasinin ardindan c¢esitli Ol¢ekler incelenmis ve madde havuzu hazirlanirken bu

Olceklerden yararlanilmistir.

Bu asamada ilk olarak 53 maddelik bir deneme havuzu olusturulmus, ardindan
20 madde deneme havuzundan ¢ikarilmis ve 10 madde yeniden diizenlenmistir.
Gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 sonucunda 16 maddeden ve tek boyuttan olusan bir
dlgek elde edilmistir. Olgek 1=hi¢ katilmiyorum, 7=tamamen katiliyorum seklinde 7’1i

likert tipi olarak hazirlanmistir.

Olgekte en diisiik deger 16 ve en yiiksek deger 112" dir. Toplam deger yiiksek
manevi yonelim diizeyini ifade etmektedir. Manevi yonelim 6l¢eginin yap1 gecerliligini
test etmek i¢in agimlayici ve dogrulayicr faktor analizleri gerceklestirilmistir

Bir caligmada, toplanan verilerin gilivenilir olup olmadigmi ve veri

dagilimlarinin normallik kosullarini saglayip saglamadigini belirlemek ig¢in testler
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uygulanmalidir. Bu amagla, gilivenilirlik analizleri ile merkezi egilim ve dagilim

Olclimleri ¢ogu zaman yeterli olmaktadir (Biyiikoztiirk, 2002).

Cronbach's Alpha degerinin 0,60' in lizerinde olmasi ve carpiklik ve basiklik
degerlerinin +1,5 araliginda olmasi 6lgegin giivenilir oldugunu gostermektedir (Fidell ve

Tabachnick, 2020).

Kasapoglu calismasinda 6l¢egin cronbach alpha degerini 0.87 olarak bulmustur.

Bu c¢aligmada cronbach alpha degeri 0,97 olarak bulunmustur.

3.5.4. Yan1 Yapilandirilmis Goriisme Sorular:

¢ Yogay1 nasil tanimlarsiniz?

¢ Yoga uygulamalarinin davranislariniz tizerinde ne tiir etkileri vardir?

e Yoga beden farkindaligi konusunda size ne tiir katkilarda bulunmustur?

e Kisisel gelisiminizde yoganin rolii hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?

¢ Yoganin manevi olarak iizerinizde ne tiir etkiler olmustur?

e Yoga hayati sorgulama noktasinda size yardimci olmakta midir? Size nasil
yardimci olmaktadir?

e Yoga uygulamalarinin, zorluklarla basa ¢ikma becerileriniz tizerindeki etkisi ile

ilgili neler diisiiniiyorsunuz?

3.6. ARASTIRMACININ ROLU

Calismada, arastirmaci calisma siirecine hem katilmis hem de gozlemde
bulunmustur. Yapilan ¢aligma nicel kisimda anket, nitel kisimda yiiz yiize goriismeyi
iceren karma yontem oldugu i¢in, aragtirmaci siiregte bilgilendirme ve rehberlik yapma

roliinii de tistlenmistir.

Literatiir taramasindan ve ¢aligmanin uygulanmasindan elde edilen bilgilerle,
arastirmact hedefe yonelik c¢alismalarinda, verimli ve aktif bir katilm gostererek
calismayi ilerletmeye ¢alismistir. Yapilan tim g¢alismalarin plan dahilin de sistematik
olmasina gayret edilmistir. Bununla beraber yapilan anket uygulamasi siirecinde online
olmasi sebebiyle katilimcilarin formu doldurmak istemeleri noktasinda zorluklarla

karsilagilmistir.

Sonug itibariyle arastirmaci, hedefe yonelik yiiriitiilen bu ¢alismada istenilen

amaca ulasmasi agisindan dogru bir ¢aba gdstermistir.
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3.7. VERI ANALIZi

Nicel veriler SPSS 26.0 paket programinda degerlendirilmistir. Verilere
uygulanan normallik testi sonuglar1 ¢carpiklik ve basiklik degerleri +3 ve — 3 araliginda
olmasi1 nedeniyle (Abbott, 2011), normallik varsayimini sagladigi kabul edilmistir. Bu
nedenle parametrik testlerden Bagimsiz Orneklem t testi, One way Anova ve dogrusal

regresyon analizi kullanilmistir.

Nitel verileri analiz etmek i¢in Microsoft Excel programi kullanilmistir. Ses
kayitlarimin transkriptleri bilgisayarda yaziya dokiilmiis ve sonugta 10 yoga
uygulayicisint kapsayan yaklasik 13 sayfalik bir veri seti elde edilmistir. Ses kaydi i¢in
izin vermeyen katilimcilarin goriisme verileri, kendilerinden izin alinarak goriismeler
sirasinda yazili notlar alinarak analiz edilmistir. Veriler temalara gére gruplandirilmis ve

Microsoft Excel programi kullanilarak igerik analizi yapilmstir.



DORDUNCU BOLUM
BULGULAR
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Tablo 4.1: Medeni Hal Degiskenine Gore I¢sel Spiritiiellik (IS) ve Manevi Yonelim

(MY) Carpikhik ve Basiklik Tablosu

Carpikhk Basikhik

Cinsiyet Ort. =SS (Skewness) (Kurtosis)
is Evli 42,389 + 9,582 -,184 -,531
Bekar 41,700 + 11,421 -,450 -,236

MY Evli 97,581 + 16,962 -1,398 1,166
Bekar 94,735 + 18,675 -1,281 975

Tablo 4.2: Medeni Hal Degiskenine Gore I¢sel Spiritiiellik (IS) ve Manevi Yénelim

(MY) Degerleri Karsilastirmasi

Cinsiyet N Ort. + SS t P
. Evli 234 42389 + 9,583
IS Bekar 200 41,700 =+ 11,421 0,674 901
Evli 234 97581 + 16,962
MY Bekar 200 94,735 £+ 18,675 1,663 097
p >0,05

Tablo 4.2' ye gore veri analizi sonuglari incelendiginde medeni hal degiskenine

gdre IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir t

(389,951)= 0,674;p>0,05). Ayn1 sekilde MY puanlarinda da anlamli bir fark olmadigi

tespit edilmistir (t (432)=1,663;p>0,05).

Tablo 4.3: Meslek Degiskenine Gore IS ve MY Degerleri Karsilastirmasi

Meslek N Ort. £ SS F P
Memur 93 41,022 + 9,514
Isci 23 41217 + 11,685
Emekli 41 40,537 + 11,604
is Ev Hanimu 42 42,143 + 10,292 1,627 0,138
Ogrenci 31 40,710 + 11,234
Ozel Meslek 71 45,394 + 11,087
Diger 133 41,947 + 9,882
Memur 93 96,936 =+ 16,046
Isci 23 90,957 + 22,182
Emekli 41 95,342 + 19,623
MY Ev Hanim 42 99,619 + 18,107 0,653 0,687
Ogrenci 31 96,387 + 13,906
Ozel Meslek 71 96,662 + 20,465
Diger 133 95,714 + 16,875

p > 0,05

Tablo 4.3 'e gore veri analizi sonuglar1 incelendiginde meslek degiskenine gore

IS puanlarinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (F
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(6;427)=1,627;p>0,05). Ayn1 sekilde MY puanlarinda da anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir (F (6;427)=0,653;p>0,05).

Tablo 4.4: Yas Degiskenine Gore I¢sel Spiritiiellik (IS) ve Manevi Yonelim (MY)
Carpikhik ve Basiklik Tablosu

Carpikhk  Basikhk

Yas Ort. =SS (Skewness) (Kurtosis)
is 30 yas ve alt1 38,8654 + 11,16547 -,130 -,686

31 yag ve listl 42,5079 + 10,30219 -,384 -,142
MY 30 yas ve alt1 89,0962 + 18,68654 -1,145 1,187

31 yas ve ustii 97,2461 + 17,48377 -1,406 1,175

Tablo 4.5: Yas Degiskenine Gore IS ve MY Degerleri Karsilastirmasi

Yas N Ort. = SS t P
. 30 yas ve alt1 52 38,8654 + 11,16547 .
IS 31 yag ve {istli 382 42,5079 + 10,30219 2,368 0,018
30 yas ve alt1 52 89,0962 =+ 18,68654 i -
MY 31 yas ve iistii 382 97,2461 + 17,48377 3,127 0,002
p <0,05

Tablo 4.5° e gore veri analizi sonuglari incelendiginde yas degiskenine gore IS
puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir(t (432)=
2,368;p<0,05). Ayni sekilde MY puanlarinda da anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(t (432)=-3,127;p<0,05).

Tablo 4.6: Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Icsel Spiritiiellik (IS) ve Manevi
Yonelim (MY) Carpiklik ve Basiklik Tablosu

Carpikhk Basikhk

Egitim diizeyi Ort. =SS (Skewness)  (Kurtosis)
Ik ve ortadgretim 40,8537 =+ 9,76361 -,275 -, 750
is Lisans ve On lisans 41,9323 + 10,86153 -, 447 -,221
Lisansiistii 43,1928 +  9,21618 213 -, 758
Ilk ve ortadgretim 95,0244 + 19,09252 -,985 -361
MY  Lisans ve On lisans 96,3097 <+  18,46279 -1,390 1,216
Lisansiistii 96,7349 + 14,53346 -1,270 ,964
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Tablo 4.7: Egitim Diizeyi Degiskenine Gore IS ve MY Degerleri Karsilastirmasi

Egitim diizeyi N Ort. £ SS F p
ik ve ortadgretim 41 40,8537 + 9,76361

is Lisans ve on lisans 310 41,9323 + 10,86153 0,781 0,459
Lisansiisti 83 43,1928 + 9,21618
ik ve ortadgretim 41 95,0244 + 19,09252

MY Lisans ve on lisans 310 96,3097 + 18,46279 0,129 0,879
Lisansiistii 83 96,7349 + 14,53346

p > 0,05

Tablo 4.7' ye gore veri analizi sonuglar1 incelendiginde egitim degiskenine gore
IS puanlarinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (F
(2;431)=0,781;p>0,05). Ayni sekilde MY puanlarinda da anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir (F (2;431)=0,129;p>0,05).

Tablo 4.8: Gelir Durumu Degiskenine Gore I¢sel Spiritiiellik (IS) ve Manevi
Yonelim (MY) Carpiklik ve Basiklik Tablosu

Carpikhik  Basikhik

Gelir Durumu Ort. + SS (Skewness) (Kurtosis)
5000 ve alt1 42,8871 + 10,01000 -131 -,998
is 5001-8000 43,0238 + 11,40280 -,542 -,786
8001-11000 40,3000 + 11,03658 -, 705 ,915
11001 ve iistii 42,0643 + 10,32706 -,301 -,273
5000 ve alt1 95,7742 + 17,19552 -1,398 1,968
MY 5001-8000 96,2619 + 19,55113 -1,623 2,026
8001-11000 92,3600 + 21,74130 -1,010 -,222
11001 ve iistii 97,0786 + 16,87826 -1,340 1,077

Tablo 4.9: Gelir Durumu Degiskenine Gore IS ve MY Degerleri Karsilastirmasi

Gelir Durumu N Ort. =SS F P
5000 ve alt 62 42,8871 m 10,02000
. 5001-8000 42 43,0238 n 11.40280
IS 8001-11000 50 20,3000 m 1103658 718 0,542
11001 ve isti 280 42,0643 m 1032706
5000 ve altr 62 95,7742 T 1719552
5001-8000 22 96.2619 m 1055113
MY 8001-11000 50 92,3600 T 2174130 1,012 0,387
11001 ve isti 280 97.0786 m 16.87826
p > 0,05

Tablo 4.9’a gore veri analizi sonuglari incelendiginde gelir durumu degiskenine
gore IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (F
(3;430)=0,718;p>0,05). Ayni sekilde MY puanlarinda da anlamli bir fark olmadig tespit
edilmistir (F (3;430)=1,012;p>0,05).
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Tablo 4.10: Yoga Disinda Spor Yapma Degiskenine Gore Icsel Spiritiiellik (IS) ve
Manevi Yonelim (MY) Carpiklik ve Basiklik Tablosu

Yoga
disinda Carpikhk Basikhk
spor yapma Ort. £ SS (Skewness)  (Kurtosis)
is Evet 42,4843 + 10,27554 - 421 ,035
Hayir 41,4889 + 10,72380 -,276 -,546
MY Evet 96,7480 + 16,89960 -1,354 1,301
Hayir 95,5944 + 19,04382 -1,314 ,819

Tablo 4.11: Yoga Disinda Spor Yapma Degiskenine Gore IS ve MY Degerleri

Karsilastirmasi

Yoga N Ort. +SS t P
I " — )
B T — T ——
p>0,05

Tablo 4.11' e gbre veri analizi sonuglari incelendiginde yoga disinda spor yapma

degiskenine gore IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir (t(432)= 0,976;p>0,05). Ayn1 sekilde MY puanlarinda da anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir (t (432)= 0,651;p>0,05).

Tablo 4.12: Yoga Yapma Siiresi Degiskenine Gore I¢sel Spiritiiellik (IS) ve Manevi
Yonelim (MY) Carpiklik ve Basiklik Tablosu

Carpikhk  Basikhik

Yoga yapma siiresi Ort. =SS (Skewness) (Kurtosis)
1 yil ve alt1 40,3778 + 10,53768 -,050 -,807
is 2-4 yil 42,2850 + 1051520  -,386 -,287
5-7 yil 43,8396 + 10,03151 -, 760 1,374
1 yil ve alt1 95,0667 + 18,82250  -1,196 ,539
MY 2-4 y1l 97,3264 + 17,03251  -1,484 1,591
5-7 yil 95,8774 + 17,91818  -1,342 1,322
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Tablo 4.13: Yoga Yapma Siiresi Degiskenine Gore IS ve MY Degerleri

Karsilastirmasi
Yoga yapma siiresi N Ort. =SS F P
1 yil ve alt1 135 40,3778 =+ 10,53768

is 2-4 yil 193 42,2850 =+ 10,51520 3,359 *0,036
5-7 yil 106 43,8396 =+ 10,03151
1 yil ve alt1 135 95,0667 + 18,82250

MY 2-4 yil 193 97,3264 + 17,03251 0,673 0,511
5-7 yil 106 95,8774 + 17,91818

p <0,05

Tablo 4.13" ¢ gore veri analizi sonuglart incelendiginde yoga yapma siiresi
degiskenine gore IS puanlarinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir (F (2;431)= 3,359;p<0,05). Buna karsin MY puanlarinda da anlamli bir fark
olmadig tespit edilmistir (F (2;431)=0, 673;p>0,05).

Tablo 4.14: Regresyon Analizi Sonucuna Gére IS ve MY Degerleri Carpiklik ve
Basiklik Tablosu

Carpikhk Basikhk
N Ort. = SS (Skewness) (Kurtosis)
. 10,46304 -,360
IS 434 42,0714 + -,244
MY 434 96,2696 = 17,80790 1,346 1,100

Tablo 4.15: Regresyon Analizi Sonucuna Gére IS ve MY Degerleri

Coefficientsa

Unstandardized Standardized Coefficients
Coefficients
Model B Std. Error Beta T Sig
(Constant) 62,774 3,137 20,008 ,000
IS_Toplam ,796 ,072 ,468 11,001 ,000

p <0,05

Regresyon analizi sonucuna gore; igsel spiritiielligin, manevi yonelimin

yordayicisi oldugu tespit edilmistir (p<,05).

4.2. NITEL VERILERE ILiSKiN BULGULAR

Goriismelerde sorulan ilk sorular katilimcinin sosyal konumunu anlamak tizere
demografik 6zelliklerini 6grenmeye yonelik olarak planlanmistir. Yar1 yapilandiriimig

goriismeler, yaslar1 25 ile 58 yas araliginda degisen, yoga yapan ve farkli illerde yasayan
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10 kadinla gerceklestirilmistir. Olusturulan miilakat sorular1 ise hazir olan dlgeklerden
destek alinarak hazirlanmistir. 10 katilimcinin 1°1 lise, 7’si Uiniversite, 1’1 yliksek lisans
ve 1’1 doktora mezunudur. 10 kadindan 8’1 bekar, 2’°si ise evlidir. Katilimcilarin 8’1 aktif
olarak calisan, diger 2’si ise ev hanimmdir. Katilimcilarin 3’ ileri seviyede, 7’°si ise
baslangi¢ seviye de yoga yapmaktadir. Katilimcilarin 31 4 yil istii yoga yaparken, 7’si

ise 1 yil ve alt1 yoga yapmaktadir.

Katilimeilarin yoga kavramina yonelik gortsleri ile ilgili kodlar Tablo 4.16’da

verilmistir.

Tablo 4.16: Katihmecilarin Yoga Kavramina Yonelik Goriisleri

Kategori Kod
Kendini kesfetme
Igsel dzgiirliik
Yoga Kavrami Farkindalik
Gelisim
Biitiinlesme
Oze doniis
Zihinsel rahatlama
Fiziksel potansiyel
Ozel alan
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Tablo 4.16’ya gore katilimcilarin yoga kavramina yonelik goriislerinden 9 kod
elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “kendini kesfetme”, “igsel ozgiirliik”,

“farkindalik”, “gelisim” ve “biitiinlesme” seklindedir.

Katilimeilarin yoga kavramina yonelik goriisleri su sekildedir:

K1: “Yoga insanin kendisi ile tanmisma yoludur. Pratik yaptik¢a insan kendini

tamimaya baglar ve en sonunda saflasarak kendi olur” (Kendini kegfetme)

K3: “Yoga kendimi arayisumda, kendimi buldugum nokta diyebilirim” (Kendini
kesfetme)

K2: “Yogaya baslamadan énce i¢sel olarak deneyimim ve bilgim pek yoktu ama 4
aylik yoga deneyimim ile i¢sel ozgiirliigiimii hissettim” (I¢sel ozgiirliik)
K4: “...bedenen potansiyelimi en iist noktaya ¢ikarmaya ¢alismak, zihnen daha

stressiz, ofkesiz olmak, ruhen daha dingin, daha farkinda olmak...” (Farkindalik)

K7: “Bilinci dogal akisindan bir miktar koparip daha ziyade onu egiten,

keskinlestiren ve an’a dogru ¢eken bir arag¢ olarak tamimliyorum” (Gelisim)

K8: “Yoga, insamin kendisi ve doga ile biitiinlesmesi, birlesmesi olarak

tamimlanabilir” (Biitiinlesme)
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Katilimcilarin yoganin davraniglarina olan olumlu etkilerine yonelik goriisleri

Tablo 4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17: Yoganin Davramis Uzerine Etkisine Yonelik Katihmer Goriisleri

Kategori Kod

Sakinlik

Olumsuz davraniglarin torpiilenmesi
Davranis Temkinli davranis

Ofke kontrolii

Stres yonetimi

Ozgiiven

Ani yagama
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Tablo 4.17° ye gore yoganin davranig lizerine etkilerine yonelik 7 kod elde
edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “sakinlik”, “olumsuz davranislarin
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torpiilenmesi”, “temkinli davranis” ve “ofke kontrolii” seklindedir.

Yoganin davranis iizerine etkilerine yonelik katilime1 goriisleri su sekildedir:

KS5: “Genel olarak beni sakinlestirdigini soyleyebilirim. Normal sartlar altinda
fevri oldugum zamanlar oluyor ancak yogaya basladigimdan beri bu tarz fevri yanlarimi

koreltebildigimi fark ettim” (Sakinlik)

K6: “Davramislarim iizerinde kesinlikle sakinlestirici bir etkisi oldugunu

diisiintiyorum ” (Sakinlik)

K3:  “Olumsuz bazi davramslarimi da yoga sayesinde torpiiledigimi

diisiintiyorum” (Olumsuz davranislarin torpiilenmesi)

K1: “Bir seyleri yaparken diisiinerek adim atmayr 6grendim, baskasinin yaptigi

ve dedigi seyleri umursamamayi 6grendim ”(Temkinli davranma)
K4: “Ofke kontroliim artti, daha az sinirleniyorum” (Ofke kontrolii)

K2: Stres yonetimim daha bagarili” (Stres yonetimi).

Katilimcilarin yoganin beden farkindaligina olan etkilerine yonelik goriisleri

Tablo 4.18°de verilmistir.
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Tablo 4.18: Katihmcilarin Beden Farkindahgina Yonelik Goriisleri

Kategori Kod
Viicut postiirii

Beden Farkindalig Beden kapasitesini anlama
Tedavi

Kas anatomisine hakimiyet
Bedenin yenilenmesini hissetme
Viicut gelisiminin 6nemini
Zayif yanlarin kesfi
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Tablo 4.18 ¢ gore yoganin beden farkindalig1 tizerine etkilerine yonelik 7 kod
elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “viicut postiirii”, “beden kapasitesini anlama”

ve “tedavi” seklindedir.

Yoganin beden farkindalig1 iizerine etkilerine yonelik katilimer goriisleri su

sekildedir:

K2: “Yoga yapmadan énce dik yiiriidiigiimii diistintirdiim ama kambur durdugumu

yvogayla kesfettim” (Viicut postiirii)

K9: “Durus bozuklugumu yoga sayesinde diizelttim diyebilirim ve esnekligimi

giinden giine arttird1” (Viicut postiirii)

K6: “Yoga asanalarinda bedenimi dinleyip, neye ihtiyacim oldugunu
anlayabiliyorum. Bazen ifke bazen yorgunluk bazen huzur on planda oluyor. Ilk baslarda
bedenimin neye ihtiyact oldugunu fark edemedim, simdi geldigim noktada zihnimin ve

bedenimin isteklerine gore kendimi yonlendirebiliyorum” (Beden kapasitesini anlama)

K8: “Oncelikle kendi bedenimi tanimamda sinirlarin farkina varmamda ve bu

smirlarin nasil asilacagi konusunda katki saglanmigtir” (Bedenin kapasitesini anlama)

K1: “Oldukga faydast oldu. Egitmen olarak kas anatomisine hakimim, bu sebeple
bir yerim agridiginda nerem agriyor, neden agriyor olabilir, nasil gecebilir diyerek kisacasi

kendi kendimin doktoru olmayr 6grendim” (Tedavi)

K7:  “Viicudunda kas tutulmasi oldugunda ilagsiz bir sekilde nereyi
calistiracagimu bildigim icin kendimi iyilestirebiliyorum. Benim kronik siniizitim var bas tistii

duruslarda siniizitimin akmasma yardimci oluyor” (Tedavi)

K5: “Gergin yanlarimi, gevsemeye ihtiyact olan yanlarimi, zayif olan yanlarimi

fark ettim yogayla beraber” (Zayif yanlarn kesfi).

Katilimcilarin yoganin kisisel gelisimine olan etkilerine yonelik goriisleri Tablo

4.19°da verilmistir.
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Tablo 4.19: Yogamin Kisisel Gelisime Etkilerine Yonelik Katihmc1 Goriisleri

Kategori Kod
Denge
Sakinlik
Fiziksel gelisim
Olumsuz davranislarin térpiillenmesi
Kisisel Gelisim Bagislayicilik
Teslimiyet
Bagarabilme motivasyonu
Potansiyeli gelistirme
Stresle bas edebilme
Disadoniikliik
Vatandaglik bilinci
Tyimserlik
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Tablo 4.19’a gore yoganin kisisel gelisim tizerine etkilerine yonelik 12 kod elde
edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “denge”, “sakinlik”, “fiziksel gelisim”, “olumsuz

davraniglarin torpiilenmesi” ve “bagislayicilik” seklindedir.

Yoganmn Kkisisel gelisim {izerine etkilerine yonelik katilimci goriisleri su

sekildedir:

K1: “Manevi olarak affetmeyi ogretti bana kendimi sorgulayarak 6ziir dilemeyi
ogrendim evreni yasadigimiz diizeni ogrendim” (Bagislayicilik)
K10: “sakinlesmem, dengeye gelmem ve bu denge halini siirdiirme noktasinda

deneyimlediklerim ve 6grendiklerim. Bunlarin hepsi kisisel olarak beni gelistiren seyler..’

(Denge)
K6: “Bedenimin gelistigi, ruhumun sakinlestigini gorebiliyorum” (Sakinlik)

K3: “Zorlu bir siiregteyken yogaya basladim ve benim farkindaligimi ¢cok arttird:
ve olumsuz bazi hareketlerimi térpiileme de yardimci oldu” (Olumsuz davramislarin

torpiilenmesi)
K8: “Viicudumun fiziksel yapisinda, saghk ve esneklik gibi unsurlari
gelistirmistir” (Fiziksel gelisim)
K1: “Teslimiyeti ogrendim giiven ve kosulsuz sevgi nedir 6grendim siikretmeyi
tesekkiir etmeyi 6grendim manevi olarak doniistiiriicii etkisine kalbimi a¢arak doniismeye
teslim oldum” (Teslimiyet)
Katilimcilarin  yoganin manevi etkilerine yonelik goriisleri Tablo 4.20°de

verilmistir.
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Tablo 4.20: Yogamin Manevi Etkilerine Yonelik Katihmci Goriisleri

Kategori Kod
Inancin artmasi
Maneviyat Beden ile barigma
Aydinlanma
Biitiinsel iyilesme
Mutluluk 1
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Tablo 4.20°ye gore yoganin maneviyat tizerine etkilerine yonelik 5 kod elde
edilmistir. En fazla ifade edilen kod “inancin artmasi” seklindedir. Diger kodlar ise

29 <¢

“beden ile barisma”, “aydinlanma”, “biitiinsel iyilesme” ve “mutluluk” seklindedir.

Yoganin maneviyat iizerine etkilerine yonelik katilime1 goriisleri su sekildedir:

K1: “Dindar bir insan degildim, egitmen olmadan dnce inangsizdim diyebilirim.
Bu sebeple inan¢h bir birey oldum. Yaraticiya, yarattiklarina inanmaya basladim. Insan
olarak bireyin beslendigi inang sistemini kuvvetli fark ettim ve gereksiz olani, bize hizmet

etmeyeni birakarak yenilendigimi hissettim” (Inancin artmasi)

K3: “Inanch birisi degildim, sadece tanri inancim vardi. Bu da azalmaya
baslamisti ama yogadan sonra ilahi bir varligin oldugundan daha eminim ve beni ilahi yiice

yakinlastirdigini diisiiniiyorum” (Inancin artmast)

K5: “Yoga ile beraber biitiiniin parcast oldugumu ve ilahi kaynaga bagl
oldugumu tekrar hatirlamis oldum. Kendimi daha bagh hissediyorum biitiine ve ilahi

kaynaga” (Inancin artmast)

K2: “Bedenimle barismam beni manevi olarak daha da yakinlagtird:” (Beden ile

barisma)

K4: “Yoga, bedenimi, zihnimi ve ruhumu doyurdugu icin hayatimda biitiinsel bir

ivilesme oldu” (Biitiinsel iyilesme)

K6: “Yoga i¢ huzurun bedene yansimasi gibidir. Beden hareket ettikge zihnin tiim

yorgunlugu ve stresi disart atiltyor” (I¢ huzur).

Katilimcilarin yoganin sorgulamaya olan etkilerine yonelik goriisleri Tablo

4.21°de verilmistir.

Tablo 4.21: Yoganin Hayati Sorgulamaya Olan Etkilerine Yonelik Katihmci

Goriisleri
Kategori Kod F
Davranislarin sorgulanmasi 5
Hayat1 Sorgulama Hayatin amacin1 sorgulama 3
Kendini kesfetme 2
Cevrenin sorgulanmasi 1
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Tablo 4.21°’e gore yoganin hayati sorgulama {izerine etkilerine yonelik 4 kod
elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar “davraniglarin sorgulanmasi” ve “hayatin

amacini sorgulama” seklindedir.

Yoganin hayati sorgulama iizerine etkilerine yonelik katilimci goriisleri su
sekildedir:

K3: “Hayatimda degistirmeyi diisiindiigiim bir¢cok sey vardi ve yogaya
basladiktan sonra memnun olmadigim seyleri fark ederek bunu neden yapiyorum diye
sorgulamalarim basladr ve bunu géyle yapsam daha iyi olur diye diisiinmeye basladim ve

sordugum sorulara aldigim cevaplar daha olumlu oluyor” (Davraniglarin sorgulanmasi)

K9: “Once kendimi sorgulayarak basladim ise ve bu halen devam ediyor. Olaylar
karsisindaki  tepkilerim, davranislarim... bunlarin  kokenine inerek davranmiglarimi
sorgulamaya calisiyorum. Sorunlart biraz daha basit bir sekilde ¢ozmeme yardimct oldu”™

(Davranislarin sorgulanmast)

K1: “Hayati sorgulatiyor gercekten, neyi neden yapiyoruz, neden buradayiz, kim
ile neden karsilastik, amacumiz ne, gorevimiz nedir, agzindan ¢ikacak ciimlelere kadar zihnin

en derinlerine kadar doniigiim gerceklesiyor” (Hayatin amacini sorgulama)

K8: “Yoga ‘Hayat’ ve ‘Yasam’ kavramlarina farkl bir bakis agisi getirir. ‘Hayat’
biiyiik resimdir. Evrendir ve evrenin yasadigidir. ‘Yasam’ ise kisiye ait olandwr. Onun yani
kendisinin yasadigidir. Kendime hayata dair soru sordugumda; ‘Evren nedir, nereden geldi,
nereye gidiyor, ne olacak ve anlami ne sorgulamalarmmi yapryorum” (Hayatin amacini

sorgulama)

K4: “Kendimi bildigim ilk andan beri hayati sorgulamaya bagladim. Bu
sorgulama beni, kendimi aramaya yoneltti. Neredeyse 40 yildr kendimi ariyorum ve bu

arayisimda geg de olsa nihayet yoga ile tamgtim” (Kendini kesfetme)

K9: “Sorunlari biraz daha basit bir sekilde ¢ozmeme yardimct oldu. Sonrasinda
ise etrafimda olan biten seyleri sorgulamaya basladim. Nedenlerini, sebeplerini ve
sonuglarni, hepsini sorgulamaya basladim ve bunlarin hepsine bir sekilde cevap buldum”

(Cevrenin sorgulanmast)

Katilimeilarin  yoganin zorluklarla bas edebilmeye olan etkilerine yonelik

goriigleri Tablo 4.22°de verilmistir.
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Tablo 4.22: Yoganin Zorluklarla Bas Edebilmeye Olan Etkilerine Yonelik Katihmci

Goriisleri
Kategori Kod
Sakinlik
Direng gosterebilme
Zorluklarla ~ Bas  Edebilme Sabir
Stratejisi Sorunlarla yiizlesebilme

Diisiinerek hareket edebilme

Hasarsiz miicadele edebilme

Sorunun kaynagina inebilme

Kategorik diigiinebilme

R I LD s

Coziim planlar1 iiretebilme

Tablo 4.22°¢ gore yoganin zorluklarla bas edebilme becerileri lizerine etkilerine

gosterebilme” ve “sabir” seklindedir.

yonelik 9 kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar ‘“sakinlik”, “direng

Yoganin zorluklarla bas edebilme beceriler iizerine etkilerine yonelik katilimei

goriisleri su sekildedir:

K10: “Zorluk kisminda daha sakin kalmaya ¢alistyorum. O sirada dikkatim
duygularimda ya da bedenimde oluyor. Zihinsel olarak takili kaldigim yerleri de fark

ediyorum. Yoga, daha sakin karsilayabilmem noktasinda destek oldu” (Sakinlik)

K4: “Yoga yaparken zorlandigimiz her hareket, hayatta karsimiza c¢ikacak
zorluklara karst bizi egitiyor sanki. Bu da zorluklarla basa ¢ikma becerimizi yiikseltiyor”

(Direng¢ gosterme)

K5: “fiziksel olarak zorlandigimda ve yapmadigimda tekrar tekrar deneyip
yapabildigimi gérdiim. Bu da hayatim iizerinde benzer aydinlama yasamama sebep oldu.
Yapamiyorum birakiyorum demek yerine bunu yapabilecegime inaniyyorum” (Direng

gosterme)
K5: “sabirli olma yoniinde de bana ¢ok katkist oldu” (Sabir)

K1: “Matta iken yasadigimiz o zorlanmalar, yiizlesmeler hayatta da bizi cesur
kilarak i¢inde bulundugunuz durumu ételemeden, kagmadan, yasayarak ¢oziimii bulmaya
odaklamiriz, takintilarumizi, korkularimizi, yalanlarimizi, hassasiyetimizi fark ederiz.
Gereksiz olami, bize hizmet etmeyeni birakarak yenileniriz, zorluklar ile nefes alip siikiinet
icerisinde diisiinerek sakinligimizi bozmadan salim kafa ile bag etmekten ziyade icinden

ustalik ile yara bere almadan ge¢meyi 6grenmis oluruz” (Sorunlarla yiizlesme)

K6: “Yoga zorluklara kars: bende sabretmeyi ve durup diisiinerek hareket etmeyi

hayatima katti diyebilirim” (Diisiinerek hareket edebilme).
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5.1. NiICEL VERI ANALIZ DEGERLENDIRMESI

Yoga yapanlarin demografik ozellikleri (yas, medeni durum, egitim diizeyi,
meslek, gelir durumu, yoga yapma siiresi) ile I¢sel spiritiiellik dlgegi ve Manevi yonelim

Olcegi puan ortalamalarinin degerleri incelenmistir.

Yoga, bireysel ruhun mutlak olanla birlesmesi, bu “birlesme” yollar1 araciligiyla
elde edilen “birlik” durumu olarak ifade edilebilir (Whicher, 1998).

Insanlarin yoga uygulamalarina atfettikleri ¢ok cesitli anlamlar oldugunu
gormiislerdir. Bu, bir fiziksel uygunluk ve rahatlama bicimi olarak yoga yapmaktan bir
maneviyat bigimi olarak yoga yapmaya kadar uzanmaktadir. Bu anlamlar uygulayicinin
yasam seyri ile ilgili olarak yoganin anlami, yani yoga pratigiyle baglantili olumsuz
yasam olaylarinin varlig1 ve yoklugu sorusu ile birlikte hareket eder. Bu duruma bakilarak
yoga pratiginin dort genis nihai uygulamasini, motivasyonunu ve nedenini ayirt edebilir.
1) yoga sadece (fiziksel ve zihinsel) esenlik i¢in bir ara¢ olarak uygulanir; 2) kisisel
gelisimin yani sira fiziksel ve zihinsel refah1 tesvik etmek i¢in uygulanan yoga; 3) yoga,
kendi kendine yardim/terapi bi¢cimi olarak uygulanir; ve 4) bir yasam tarzi, yasam
felsefesi ve maneviyat bi¢imi olarak uygulanabilir (Henrichsen-Schrembs ve Versteeg,
2011).

19°u nicel aragtirma, 18’inin ise nitel arastirma yontemleri ile yapildigi tespit
edilen toplam 37 galisgmanin incelendigi arastirma sonucunda, Yoga turistlerinin ilk
olarak seyahat etme isteklerinin maneviyat oldugu ve ilgili kodlar olan (manevi arayzs, i¢
huzur arayisi, igsel iyilesme ve sifa ve tedavi arayisi) oldugu tespit edilmistir. Bu
kapsamda maneviyat arayisinin en temel motivasyonel faktor oldugunu sdylemenin

miimkiin oldugundan bahsetmistir (Giilertekin Geng, 2023).
(Calismamizda bu kapsamda manevi baglik altinda incelenmistir.

e “Medeni hal degiskenine” gore IS puanlarinda istatistiksel agidan anlaml bir
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Ayn1 sekilde MY puanlarinda da anlamli bir

fark olmadig: tespit edilmistir.

Yapilan literatiir taramasinda, yoga ve medeni hal degiskenine gore ¢alismamiza
benzer sonu¢ bulan Bayraktar Varkal (2019), ¢alismasinda yoga yapmanin medeni
duruma goére degismedigini bulmustur. Calismamizin aksine; Kiiden, (2022)
calismasinda, Igsel Spritiiellik ortalamalarina gore medeni durumlar arasinda anlamli

farklilik oldugunu bulmustur. Evli bireylerin igsel spritiiellik ortalamalar1 bekarlardan
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daha yiiksek ¢ikmistir. Bagka bir ¢alismada evli bireyler {izerinde uygulanan arastirmada
spiritiiel iyi olus diizeyinin yiiksek ¢iktig1 sonuca ulagilmistir (Sirin, 2019; akt. Kiiden,
2022). Yapilan bir calismada, Ogretmenlerin evli ya da bekdr olmalarinin manevi
yonelimlerinin iizerinde etkisi olmadigr sonucuna ulagilmistir (Erol, 2020). Bir bagka
calismada, saglik calisanlarinin medeni durumlarina bagli olarak manevi destek
algilarinin genel ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
bulunmustur (Esendir, 2016; akt. Erol, 2020). Benzer bir ¢alismada, katilimcilarin medeni
durumlar ile manevi destek algilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

bulunmustur (Karaman ve Macit, 2019; akt. Erol, 2020).

e “Meslek degiskenine” gore IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir. Ayni sekilde MY puanlarinda da anlamli bir
fark olmadig: tespit edilmistir.

Calismamizin aksine; Kiiden (2022), calismasinda, Igsel Spritiiellik
ortalamalarina gore calisilan kurumlar arasinda anlamlhi farkliliklar buldugunu
gostermistir. Devlette calisan bireylerin igsel spritliellik ortalamalar1 6zel kurumlarda
calisan bireylerden daha yiiksek ¢ikmis ve bunun nedeni olarak ise 6zel sektorde ¢alisan
bireylerin gelecek kaygismin olma ihtimalinden, daha yogun ve daha stresli bir iste

calistyor olma ihtimalinden kaynaklandig: fikrini 6ne stirmiistiir.

e “Yas degiskenine” gore IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Aym1 sekilde MY puanlarinda da anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. 30 yas ve alt1 52 kisiden olusurken, 31 yas ve lstii 382
kisiden olusmaktadir. Verilere baktigimizda orta yas ve iistiiniin IS puanlari ile

MY puanlar 31 yas ve tistiinde daha baskin oldugu goériilmektedir.

Calismamizi destekler nitelikte olan yoga ve yas baglantisini inceleyen
calismalara baktigimizda; bazi arastirmalarin, yoga uygulayicilarinin yasam siireleri
boyunca oldukga esit bir dagilim gosterdigini one siirerken, digerleri orta yaslilarin daha
biiyiik bir oraninin oldugunu ileri siirmiislerdir (Braun, Park ve Siegel, 2015). Baska bir
calismada; ABD' i yoga uygulayicilar arasinda bugiine kadarki en temsili yas arastirmasi
olan 2002 NHIS' de, yoga uygulayicilarinin %26' s1 30 yasin altindaydi, %27’si 30-39
yas arasi, %23’ 1 40-49 yas arasi, %20’ si 50-64 yas arasi1 Ve %4’ i 65 yas ve lizeri
oldugunu gostermislerdir ve yoga uygulayicilari arasinda orta yaslilarin daha yaygin

olmasmin kismen sebebini saglikla ilgili kaygilarin daha ileri yaslarda baslamasina



64

baglamiglardir (Birdee vd.,2008). Calismamizin aksine Bayraktar Varkal (2019),
caligmasinda yas gruplarina gore yoga yapmanin etkileri bakimindan birbirinden farkli
olmadigimi bulmustur. Baska bir ¢alismada; tipik yoga turistlerinin agirlikli olarak kirkl
yaslarinda, profesyonel olarak calisan ve ortalamanin {izerinde hane geliri olan kadinlar
oldugunu gostermislerdir (Lehto, vd. 2006). Sonug¢ olarak; yas faktoriiniin gesitli

degiskenlere ve bolgelere gore degistigi, manevi yonelimlerini ve igsel spiritiielliklerini

etkileme kapsaminda da arastirma konusu oldugu sdylenebilir.

e “Egitim degiskenine” gore IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Ayn1 sekilde MY puanlarinda da anlamli bir
fark olmadig: tespit edilmistir.

Kasapoglu (2019) calismasinda, psikolojik danigsmanlarin lisans veya lisansiistii
egitim almig olmalarinin, danigma siirecinde manevi konularla ilgilenme tutumlari
acisindan anlamli bir fark yaratmadigimi bulmustur. Bayraktar Varkal (2019)
caligmasinda, egitim diizeylerine gére yoga yapmanin etkileri bakimindan birbirinden

farkli olmadigin1 bulmustur.

e “Gelir durumu degiskenine” gére IS puanlarinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir. Ayni sekilde MY puanlarinda da anlamli bir
fark olmadig: tespit edilmistir.

Bir ¢alismada, mevcut kanitlarin, yoga pratigi ile gelir arasinda esash bir iligki
olmadigini agiklanmis ve bu konunun arastirilabilir olmasina dikkat ¢ekmek istemislerdir
¢iinkii galismada baska bir veri olarak gosterilen Birdee vd., 2008 de yaptigi NHIS analiz
eden ¢aligmada, 2002' de ortalama ABD hane gelirinin 42.409 dolar oldugu goz 6niine
alindiginda, ortalama gelir yoga uygulayicilari arasinda 6nemli 6l¢iide daha yiiksek
goriinmiistiir ancak istatistiksel anlamlilik testi yapilmamistir (Braun, Park ve Siegel,
2015). Bagka bir arastirmada; tipik yoga turistlerinin ortalamanin iizerinde hane geliri
olan kadinlar oldugunu gostermislerdir (Lehto, vd. 2006). Bu baglamda yoga ile gelir
diizeyi arasindaki iliskinin cesitli degiskenler acisindan incelenmesi, yoga egitim
maliyetleri ve bolgeler agisindan arastirilabilir olmasi literatiire verimlilik agisindan

uygun olan ¢alismalar ¢ikarabilir.

e “Yoga diginda spor yapma degiskenine” gore IS puanlarinda istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Ayn1 sekilde MY puanlarinda da
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anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir. Yapilan literatiir taramasinda yoga
disinda spor yapma degiskenine uygun ¢alisma bulunamamastir.

e “Yoga yapma siiresi degiskenine” gére IS puanlarinda istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna karsin MY puanlarinda da
anlaml1 bir fark olmadig: tespit edilmistir. i¢sel spritiiellikte siirenin etkili faktor
oldugu ortaya ¢ikmistir. Buna karsin manevi yonelimde siirenin etken olmadigi
goriilmektedir.

e “Regresyon analizi” sonucuna gore; igsel spiritiielligin, manevi yonelimin

yordayicist oldugu tespit edilmistir.

Spiritiialite, yasam boyunca edinilen bilgilerin ve bireyin kendisiyle ve diger
insanlarla olan iligkilerini, evrendeki yerini ve yasamin anlamini anlama ve kabul etme
¢abalariin bir sonucudur. Yasamin anlamini olusturan ve birey i¢in dnemli olan unsurlari
kapsar (Altundag, Azak ve Cetinkaya, 2007). Insanin anlam arayisindaki anlam sdzciigii,
insanin varolusunun 6ziinii ifade eder. Yasam boyu siiren bu arayisin sonucunda hakikatin
bilgisine ulagma arzusu, belirsizlikten kurtulma ve kisinin yasamdaki konumunu
belirlemesi agisindan énemlidir (Capcioglu ve Yiriik, 2010; Capcioglu, 2020a; akt.
Bahadir ve Capcioglu, 2021).

Bu siirecte bireysellesen ve oOznellesen birey, bir takim manevi, dini ve
toplumsal alternatiflere yonelerek anlam arayigina cevap bulmaya galisir (Bahadir ve
Capcioglu, 2021). Anlam, 'bireyin varolusundaki diizen, tutarlilik ve amag¢ duygusu,
degerli hedeflerin pesinden gitme ve bunlara ulasma ve bunlara eslik eden bir tatmin

duygusu' olarak tanimlanmistir. (Reker ve Wong, 1988; akt. Yiiksel, 2021).

Gilinlimiiz insaninin manevi inan¢ ya da davraniglara (yoga, meditasyon vb.)
yonelmesi bu boslugu doldurma cabasindan kaynaklanmaktadir. Ciinkii anlamsiz bir
yasam insanoglu i¢in miimkiin degildir. Insan bilmek, anlamak, agiklamak ve inanmak

ister (Yiiksel, 2021).

Anlam aragtirmacis1 Doll tarafindan 220 kisi {izerinde yapilan arastirma
sonucunda anlam deneyimini belirten 4 faktér grup belirlenmistir. Bunlar; 1) igsel
(psikolojik) yapida anlam deneyimi: Kisisel amag, O6zgiiven, beden sagligi, doga
deneyimi, 2) baskalarmma yardim etme, sorumluluk istlenme, arkadaslik ve aile

iligkilerinde anlam deneyimi, 3) basar1 deneyimi, kariyer, meslek, hedefler, 6zlemler,



66

kendisi i¢in bir seyler basarma, spor vb. 4) dini-manevi felsefi inanglar, modeller,

degistirilemez olani kabul etme deneyimi (Bahadir, 2002; akt. Aydin, 2015).

Yogada maneviyat arayisi, daha derin bir igsel baglant1 ve anlam arayis1 siirecini
ifade eder. Yoga, fiziksel bedeni giiclendirmek ve esneklik kazanmakla sinirli kalmayan,
ayni zamanda zihinsel ve ruhsal bir deneyim sunan bir uygulamadir (Abdou vd. 2022).

Bu kapsamda ¢alismamiz yoga ve maneviyat iliskisine katki sunmaktadir.

5.2. NiTEL VERI ANALiZ DEGERLENDIRMESI

o Katilimcilarin “yoga kavramina yonelik goriislerinden” 9 kod elde edilmistir. En
fazla ifade edilen kodlar; “kendini kesfetme”, “i¢sel ozgiirliik”, “‘farkindalik”,
“gelisim” ve “biitiinlesme” seklindedir. Yogay1 nasil tanimladiklar1 sorusuna
verilen cevaplarda, yoganin kendilerini kesfetme de yardimci oldugunu, igsel
ozgirlik sagladigmi, farkindaliklarinin arttiginin ve gelisimin ileri yonde
oldugunun ve son olarak ise yoganin katilimcilar1 bir biitiin olarak

hissettirdiginden bahsetmislerdir.

Bir aragtirmada, yoga deneyimi sizin i¢in ne ifade eder sorusuna verilen
cevaplarda, yoga’ nin kisilerin zihinsel deneyimleri gergeklestirmek amaciyla bir arag
olarak goriildiigli ve manevi yonde bir arinmay1 temsil ettigi ortaya ¢ikmustir. Diger
sorduklari sorularinda ise; ‘yoga yapma sebebinizi tek bir kelime ile ifade edecek olsaniz
bu ne olurdu?’ sorusuna verilen cevaplar dogrultusunda yoganin kelime anlami olarak
kisilerde 6zellikle benligi bulmak oldugu ve 6zgiirliik ve farkindalik diisiincelerinin 6n

plana ¢iktig1 goriilmiistiir (Altunel Kandemir, Akova ve Ozer, 2020).

Yoga, beden, zihin ve ruhun Yiice olan ile birliginin bilimi olarak bilinir (Virk,
vd. 2020). Geleneksel yoga terminolojisinde maneviyat, ruhu yani her insanin en igteki
¢ekirdegini ifade eder ve bu ayn1 zamanda saf biling olarak da adlandirilabilir (Rama,
2007). Yogada spiritiiel uygulamalarin nihai amaci, her seyin birliginin farkina varilmasi
olarak tanimlanir (Satyananda, 2004). Bu birlik ve biitiinliik durumu, duygularmn,
diistincelerin ve eylemin ayni oranda birlesmesini ifade etmektedir. Ayrica zihin ve
bedenin bir ve biitiin olmasidir (Worby, 2014; akt. Sarikan, 2023). Bu nedenle yoga,
beden, zihin ve ruhun yiice ile birlesmesinin bilimi olarak bilinir. Yoga ve maneviyat
terimi, bilimin 6tesindeki bilim olan kadim bilgeligimizin ayrilmaz bir pargasidir (Virk,
vd. 2020). Yoga, “Kendini gergeklestirme”, “birlik” veya “en yiiksek biling durumu”
olarak adlandirilir (Csala, Koteles ve Springinsfeld, 2021).
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e Katilimcilarin “yoganin davranis iizerine etkilerine yonelik goriislerinden” 7 kod
elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “sakinlik”, “olumsuz davranislarin
torpiilenmesi”, “temkinli davrams” ve “ofke kontrolii” seklindedir. Yoga
uygulamalarmin davranislar iizerinde ki etkisine verilen cevaplarda, yoga
yapmanin sakinlik verdigini, 6fke ile tepki vermek yerine daha kontrollii olmay1
Ogrettigini, davraniglarinda daha tutarli olmay1 6grettigini ve olumsuz olarak

yorumladiklart davranislarinda iyilesmeler gordiiklerini agiklamisladir.

Giirsoy (2019) yaptig1 calismasinda, katilimcilarin yoga yaptiktan sonra,
kendilerinde huzur/ mutluluk/ sabir/ tatmin/ sakinlik rahatlama/ empati/ kendileri de dahil

olmak tizere herkese kars1 artan sevgi hissi gibi pozitif duygularin ¢iktigini sdylemistir.

o Katilimcilarin  “yoganin beden farkindaligi iizerine etkilerine ydnelik
goriiglerinden” 7 kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “viicut
postiirii”, “beden kapasitesini anlama” ve “tedavi” seklindedir. Diger kodlar ise;
kas anatomisine hakimiyet, bedenin yenilenmesini hissetme, viicut gelisiminin
Oonemi, zayif yanlarin kesfi olarak siralanmistir. Yoga beden farkindaligi
konusunda size ne tiir katkilarda bulunmustur sorusuna verilen cevaplarda,
yoganin postiirii diizelttigini, yoga yaparken bedensel sinirlarinin neler oldugunu
ve hangi hareketleri ne Olclide yapabileceklerini kesfettiklerini ve fiziksel

yapilarini esneterek tedavi ettigini agiklamigslardir.

Bir ¢aligmada; katilimcilarin 15' inin yoga sonrasinda kendilerinde fark ettikleri
fiziksel degisimler oldugu belirtilmistir. Katilimcilarin fark ettikleri fiziksel degisimler 4
alt tema olarak ortaya ¢ikti; viicut farkindali§inin artmasi, fiziksel esneklik ve dengenin
artmasi, fiziksel rahatlama ve iyilesme, saglik odakli kilo verme/fiziksel enerji artis1 ve
giiclenme gibi unsurlar1 igeren fiziksel saglik ve fiziksel iyilik halinin artmasi.
Calismalara baktigimizda yoganin fiziksel kapasite acisindan birden fazla etkisini

gormekteyiz (Giirsoy, 2019).

Beden farkindaligi, iceriden kaynaklanan (yani propriyoseptif ve interoseptif
afferentler) bilingli olarak mevcut bedensel durumlarin veya fiziksel duyumlarin
algilanmasi olarak tanimlanmistir (Aglioti, David ve Fiori, 2017). Viicut farkindahigi,
kisinin viicut bilincinin fiziksel ve duyarhilik agisindan degerlendirilmesidir. Viicut

farkindalig1 gelisen bir bireyin solunum, zihinsel kontrol, postiir kontrolii, denge, kas ve
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eklem kontrolii zihinsel ve emosyonel kontrol o6zellikleri ile viicuttaki degisimleri

algilama Ozellikleri ileri seviyede olur (Kizilca, 2021).

Yoga uygulamasi baslangicta kisinin bedenini rahatlatmaya, ritmik bir sekilde
nefes almaya ve bedendeki hisler ile zihindeki diisiinceler hakkinda farkindalik
gelistirmeye odaklanir. Ayrica kontrollii bir sekilde fiziksel duruslara gecerek, nefes
(pranayama) ve meditasyon egzersizleriyle zihni sakinlestirerek daha iyi odaklanma ve
beden farkindalig1 gelistirir (Greco ve Morone, 2007). Sekiz uzuvlu yoga felsefesinin bir
yonii, dikkatin i¢e odaklandigi ve uygulayicinin zihin-beden ayrimini astigi ve gercek
benligi veya ruhu deneyimledigi asana adi verilen belirli fiziksel duruslari igerir (lyengar,
1997). Bu nedenle, postiiral yoga, bedeni gézlem ve dikkat yoluyla kendini kesfetme araci
olarak kullanir. Yoga asana uygulamasinin yonleri, simdiki ana dikkat etmeyi, viicudun
nasil hissettigini ve viicudun hangi pozisyonda oldugunu gozlemlemeyi icerir (Cope,

2018).

o Katilimcilarin “yoganin kisisel gelisim iizerine etkilerine yonelik goriislerinden”
12 kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar; “denge”, “sakinlik”, “fiziksel
gelisim”, “olumsuz davraniglarin torpiilenmesi” ve “bagislayicilik” seklindedir.
Kisisel gelisiminizde yoganin rolii hakkinda neler diislinliyorsunuz sorusuna
verilen cevaplarda, yoganin sakinlik, denge, fiziksel olarak iyilik hali verdigini,

olumlu davranislar1 ¢ogalttigini ve affediciligi goriiniir yaptigini agiklamislardir.

Yapilan bir ¢alismada; Katilimcilardan 19' unun yogaya basladiktan sonra
kendilerinde psikolojik degisiklikler fark ettikleri tespit edilmistir. Bu psikolojik
degisiklikler 4 alt tema olarak belirlenmistir; huzur/ mutluluk/ sabir/ memnuniyet/
sakinlik/ rahatlama/ empati/ kendisi de dahil olmak {izere herkese karsi artan sevgi
duygular1 gibi olumlu duygularin ortaya ¢ikmasi, basa ¢ikma/disiplin/kararlilik/artan
tiretkenlik/disiplin/ esnek bakis agisi/ odaklanma/ baskalarindan etkilenmeme gibi
unsurlart iceren saglikli bir ruh hali ve psikolojik esenlik, yasam iginde dengede ve
saglam durus/farkindalik artisi/ kendini tanima, kabul ve ifade/ iyi aliskanliklar
gelistirme, insanlarla daha iyi iletisim kurma gibi konular da dahil olmak {izere bireyin

biitiinsel gelisimine katkida bulunmak seklinde bulunmustur (Giirsoy, 2019).
Yoga biitiinsel sagligi, esenligi ve 6z farkindalig1 gelistirmeyi amaglayan ¢esitli
fiziksel, zihinsel, ahlaki ve ruhsal uygulamalari igerir (Ross ve Thomas, 2010). Simdiye

kadar, yoga pratiginin ¢ok cesitli fiziksel ve zihinsel saglik gostergeleri acisindan yararh
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etkilerini dogrulayan ¢ok sayida ampirik ¢alisma vardir (Biissing, vd. 2012; Dwivedi ve
Tyagi, 2016; Govindaraj, vd. 2016; Raub, 2002; Park, vd. 2014; Patwardhan, 2017; akt.
Csala, Springinsfeld ve Koteles 2021). Yoga pratiginin farkindalik, dayaniklilik,
duygulanim, mutluluk, esenlik, yasamdan memnuniyet, 6z-sefkat ve sosyal iligkiler gibi
olumlu ruh sagligi iizerindeki etkileri hakkinda ¢ok sayida caligma ve inceleme
bildirilmistir (Domingues, 2018; Hendriks vd. 2017; Ross, vd. 2013; Riley ve Park, 2015;
akt. Csala, vd. 2021).

e Katilimcilarin “yoganin maneviyat {lizerine etkilerine yonelik goriislerinden” 5
kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kod “inancin artmasi” seklindedir.
Diger kodlar ise “beden ile barigsma”, “aydinlanma”, “biitiinsel iyilesme” ve
“mutluluk” seklindedir. Yoganin manevi olarak {izerinizde ne tiir etkiler
olmustur sorusuna verilen cevaplarda, yoganin inanci arttirdigini, bedeni kabul
ederek barigma sagladigini, biitlinsel bir iyilesme saglayarak nihai amac¢ olan

aydinlanmaya goétiirdiigiini. ve bununda mutluluk halini getirdigini

aciklamislardir.

Bir ¢alismada; yoga uygulayicilarinin ¢ogu kendilerini dindar olarak degil, en
azindan manevi olarak gordiiklerini belirtmislerdir. Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar,
(1) yogun bir yoga pratiginin, uygulayicilarin maneviyat, farkindalik ve ruh halinin belirli
yonlerini 6nemli 6l¢iide artirabilecegini, (2) bu degisikliklerin kismen orijinal manevi /
dini benlik algilarina bagh oldugunu ve (3) bu yapilar arasinda gii¢lii korelasyonlar
oldugunu gostermektedir (Bussing, vd. 2012). Yapilan nitel bir ¢alismada, katilimeilarin
yogaya baslama nedenlerinin yogaya manevi ve psikolojik amaglar oldugunu
gostermistir. Calismada katilimcilarin biraz fazlasinin da fiziksel ve bedensel amaclarla
basladig goriilmiistiir. Bunun yanisira katilanlarin 5’1 yoganin manevi hisleri/inang
durumlarim etkiledigini belirtmistir. Diger 4’ liik orandakiler ise yogadan sonra mevcut
inanglarinin daha da netlestigini ve giiclendigini belirtmislerdir (Giirsoy, 2019). Bagka bir
caligmada; maneviyatla ilgili sorularin tamaminin incelendigi cevaplarda; katilimcilarin
yoga amacityla yaptiklari seyahatlerinin sebebinin zihinsel deneyim ile maneviyat oldugu
goriilmistiir. Diger yandan katilimeilarin inzivaya cekilerek maneviyatlarini besleyerek
ruhlarini dinlendirdiklerini, diisiinme yetilerinin derinlestigini ve hayatlarini iyi derecede
iyilestirdiklerini belirterek, kendilerini manevi bir insan olarak tanimladiklarindan
bahsetmistir (Altunel Kandemir, Akova ve Ozer, 2020).



70

Yoga, manevi degerler, tutumlar, ilkeler ve teknikler biitiinii anlamina gelir
(Feuerstein ve Feuerstein, 2013). Maneviyat sadece bireyin ilahi bir ruhla iligki arayisi
degil, ayn1 zamanda yasamin amacini olusturan unsurlar da dahil olmak iizere yasam
duygusudur (Otuzoglu, 2017). Yoga, dini inan¢larin veya dogmalarin benimsenmesini
gerektirmeyen bir uygulama olmasina ragmen, uygulamalari derin diisiinceli biling

durumlarinin ve maneviyatin deneyimlenmesine yoneliktir (Khalsa, vd. 2012).

Yoga pratiginin ¢ok ¢esitli fiziksel ve zihinsel saglik gostergeleri agisindan
yararh etkilerini dogrulayan ¢ok sayida ampirik ¢alisma yapilmistir (Biissing, vd. 2012;
Dwivedi ve Tyagi, 2016; Govindaraj, vd. 2016; Raub, 2002; Park, vd. 2014; Patwardhan,
2017; akt. Csala, vd. 2021). Incelenen nicel ve nitel ¢aligmalara gére, yoga pratiginin
maneviyat ile pozitif iliskili oldugu gériilmektedir. Bu ¢agrisim, manevi 6zlemler, i¢gorii
/ bilgelik arayisi, biitlinlestirici bir diinya goriisii, anlam ve baris duygusu, inang, umut,
sefkat ve mutluluk gibi maneviyatin g¢esitli yonleriyle ilgilidir (Csala, vd. 2021). Bu
bulgular g6z oniine alindiginda, yoga iizerine yapilan arastirmalarin, saglik ve esenlige
nasil katkida bulunabilecegini en iyi sekilde belirlemek i¢in maneviyati dahil etmesi

onemli ve hatta ihtiyatli goriinmektedir (MacDonald, 2013).

e Katilimcilarin  “yoganin  hayati sorgulama iizerine etkilerine yonelik
goriislerinden” 4 kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar “davranislarin
sorgulanmas1” ve “hayatin amacini sorgulama” seklindedir. Yoga hayati
sorgulama noktasinda size yardimci olmakta midir sorusuna verilen cevaplarda,
yoganin eylemlerin altinda yatan ana sebepleri gorerek davranislar
sorgulattigin1 ve bu hayata gelis amacinin arastirilmasi ve cevaplar bulunmasi
kisminda destek oldugundan bahsetmislerdir.

e Katilimcilarin “yoganin zorluklarla bas edebilme becerileri {izerine etkilerine
yonelik goriiglerinden” 9 kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar

“sakinlik”, “direng gosterebilme” ve “sabir” seklindedir.

Yoga uygulamalarimin, zorluklarla basa ¢ikma becerileriniz iizerindeki etkisinin
soruldugu soruya verilen cevaplar da; yoganin sakinlestirici etkisinin oldugundan ve zor

[

durumlar karsisinda sabir ve direng gosterecek sekilde kisiyi egittiginden bahsetmislerdir.

5.3. SONUC

Bu arastirma da, yoga yapmanin maneviyat {lizerine etkisi, ¢esitli degisken ve

sorular agisindan incelenmistir.
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Calismanin sonucunda; medeni hal, meslek grubu, egitim diizeyi, gelir
durumlarinin bireylerin i¢sel spiritiiellik degererine katkisinin bulunmadigi goriilmiistiir.
Bunun yani sira yas ilerledikge igsel spiritiiellik ve manevi yonelim degerlerinde anlaml
diizeyde olumlu degisim s6z konusudur. Manevi yonelim ise medeni hal, meslek grubu,
egitim diizeyi ve gelir durumundan etkilenmezken yas degiskeni olumlu yonde
etkilenmektedir. Yoga yapma siiresi arttikca igsel spiritiiellik egiliminde olumlu
degisimler yasanmaktadir. I¢sel spiritiiellige egilim manevi yonelim diizeyinin gelisimine

bagli olarak artmaktadir.

Arastirma sonucunda yoga ve maneviyat basligi ile ilgili konulara iliskin literatiirde

cok fazla calisma olmadig1 goriilmektedir.
Incelenen parametreler genel basliklar altinda &zetlenebilir;

e Medeni hal degiskenine gore IS ve MY degerlerinde anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmektedir. IS ve MY degerlerine bakildiginda, evli bireylerin IS

ve MY degerinin bekar katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bunun nedeninin evli bireylerin sorumluluk alma bilinglerinin, bekar kisilere gore

daha fazla ve gelismis olabileceginden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

e Meslek degiskenine gore IS ve MY degerlerinde anlamli bir farklilik olmadig1

goriilmektedir.

Bu durumun, yoga’ nin her kesimden olan insanlarin rahatlikla yapabilecegi bir

yontem olmasindan kaynaklandig: varsayilmaktadir.

e Yas degiskenine gére IS ve MY degerlerinde anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir. IS ve MY degerlerine bakildiginda, 31 yas ve iistii degerlerinin

30 yas ve altina gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yas faktoriiniin, orta yas ve lizerinde yiiksek olmasinin nedeninin, yas ilerledikge
artan sorumluluk bilincinin olmasi, hayat1 sorgulama ve manevi arayis, saglikli olma

ihtiyaci gibi cesitli ihtiyaglardan kaynaklig: disiintilebilir.

e Egitim degiskenine gore IS ve MY degerlerinde anlaml bir farklilik olmadig1
goriilmektedir. IS ve MY degerlerine bakildiginda, lisans ve onlisans egitim
diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

e Gelir durumu degiskenine gore IS ve MY degerlerinde anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmektedir. IS ve MY degerlerine bakildiginda, 11001 ve iistii gelir
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diizeyine sahip kisilerin diger gelir diizeylerinden daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Bu durum nedeni olarak; ekonomik agidan rahat olan kisilerin, yoga egitim, kamp,
inziva ve ders ticretlerini kolaylikla karsilayabildikleri, ekonomik agidan rahat olamayan
kisilerin ise ge¢im problemlerinden kaynakli bu tarz faaliyetlerin iicretlerini

karsilayamamasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

e Yoga disinda spor yapma degiskenine gore IS ve MY degerlerinde anlaml1 bir
farklilik olmadig1 goriilmektedir.

e Yoga yapma siiresi degiskenine gore IS puanlarinda anlamli bir farklilik
goriiliirken, MY puanlarinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir.

e Regresyon analizi sonucuna gore igsel spiritiielligin manevi yonelimin

yordayicist oldugu goriilmektedir.

Bu durumun nedeni olarak; kisilerin hayatlarindaki anlam ve amag arayislari,
belirsizlikten kurtulma istekleri, hakikat bilgisine ulagsma arzular1 ve icsel arayislari
neticesinde yoneldikleri bir takim alternatiflerde ( yoga, meditasyon, vb.) bu arayislarina

cevap bulma amaglarindan kaynaklandig: varsayilmaktadir.

e Katilimeilarin yoga kavramina yonelik goriislerinin belirlenmesi amaciyla
gergeklestirilen nitel boliimde ise 9 kod elde edildigi goriilmektedir. En fazla
ifade edilen kodlar; kendini kesfetme, igsel Ozgiirlikk, farkindalik, gelisim,
biitiinlesme seklindedir. Diger kodlar ise; Oze doniis, zihinsel rahatlama,

fiziksel potansiyel, 6zel alan olarak goriilmektedir.

Yoganin, nefes, konsantrasyon, meditasyon gibi ¢aligmalarinin kisiler tizerinde
Ozgiirlestirici, biling yiikseltici ve kendi Oziiyle biitiinlesme noktasinda destek olan

yapisinin oldugu diisiiniilmektedir.

e Katilimeilarin yoganin davranis {izerine etkilerine yonelik goriislerinden 7 kod
elde edildigi gorilmektedir ve en fazla ifade edilen kodlar; sakinlik, olumsuz
davraniglarin torpiilenmesi, temkinli davranis ve ofke kontrolii seklindedir.

Diger kodlar ise, stres yonetimi, 6zgiiven, an1 yagsama olarak goriilmektedir.

Yoganin ¢alisma sistematiginden kaynakli, davraniglan iyiye gotiirdiigii, daha
bilingli tepki vermeyi sagladigi ve ayni zamanda Ozgiliveni artirict etkisi oldugu

varsayilmaktadir.
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e Katilimcilarin yoganin beden farkindaligi tizerine etkilerine yonelik
goriislerinden 7 kod elde edildigi goriilmektedir ve en fazla ifade edilen kodlar
arasinda viicut postiiriinii diizelttigi, beden kapasitesini anladig1 ve tedavi ettigi
seklindedir. Diger kodlar ise; kas anatomisine hakimiyet, bedenin
yenilenmesini hissetme, viicut gelisiminin 6nemi ve zayif yanlarin kesfi olarak

gorilmektedir.

Bu durumunun nedeninin, yoga uygulamasinin baglangicta bedeni rahatlatmaya ve
nefes almaya odaklanmasi, bunu yaparken de beden’ deki hislere dikkati vererek
zihindeki diisiinceler hakkinda farkindalik gelistirme ¢alismasindan kaynakli oldugu

diistiniilebilir.

e Katilimcilarin yoganin kisisel gelisim {izerine etkilerine yonelik goriislerinden
12 kod elde edildigi goriilmektedir ve en fazla ifade edilen kodlar arasinda
denge, sakinlik, fiziksel gelisim ve olumsuz davranislarin torpiillenmesinde
destek oldugu seklindedir. Diger kodlar ise, bagislayicilik, teslimiyet,
basarabilme motivasyonu, potansiyeli gelistirme, stresle bas edebilme,

disadoniikliik, vatandaslik bilinci ve iyimserlik olarak goriilmektedir.

Bu durumun nedeni olarak; yoga calismalarimin etik degerlere, kendine ve
bagkalarma karst sorumluluklara dikkat etme noktasindan kaynaklandig

diistiniilmektedir.

e Katilimcilarin yoganin maneviyat iizerine etkilerine yonelik 5 kod elde edildigi
goriilmektedir ve en fazla ifade edilen kod, inancin artmasi seklindedir. Diger

kodlar ise, aydinlanma, biitiinsel iyilesme ve mutluluk olarak goriilmektedir.

Yoganin 6ziinlin manevi bir yol olmasi ve igerigindeki calisma yontemlerinin bu

durumu destekledigi diisiiniilmektedir.

e Katilicimlarin  yoganin  hayati sorgulama iizerine etkilerine yonelik
goriislerinden 4 kod elde edilmistir. En fazla ifade edilen kodlar, davraniglarin
sorgulanmasi, hayatin amacini sorgulama seklindedir. Diger kodlar ise, kendini

kesfetme, ¢cevrenin sorgulanmasi olarak goriilmektedir.

Bu durum nedeni olarak; yoga calismasinin bireysel ve toplumsal olarak

sorumluluk alma bilincini gelistirdigi ve disarida ki olaylardan dikkati ¢ekerek yasam
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enerjisine verdigi ve bu durumunda hayat amacini sorgulatmasindan kaynaklandig

distiniilmektedir.

e Katilimcilarin yoganin zorluklarla bas edebilme becerileri iizerine etkilerine

yonelik goriislerinden 9 kod elde edildigi goriilmektedir ve en fazla ifade edilen

kodlar, sakinlik, direng gosterebilme ve sabir seklindedir. Diger kodlar ise;

sorunlarla yiizlesebilme, diisiiniirek hareket edebilme, hasarsiz miicadele

edebilme, sorunun kaynagina inebilme, kategorik diisiinebilme, ¢6ziim planlari

iiretebilme olarak goriilmektedir.

Yoganin c¢aligsma sistematiginin kendini, yasami1 ve etrafini hissetme ve anlamay1

icerdigin den dolay1 bu durumlarin olusmasina katki sagladig: diistintilebilir.

5.4. ONERILER

Arastirmacilara Oneriler

Arastirma Ornekleminin cesitliligi ve sayis1 arttirilarak, daha farkli
yerlerden 6rnekler de dahil edilerek aragtirma g¢ergevesi genisletilebilir.
Ilerleyen yillarda ulusal ve uluslararas1 alanlarda yoga ve maneviyat
baslig1 konusunda ¢alismalar artirilabilir.

Yoga egitmenlerinin, manevi 6z’den kopmadan, sekilcilik yanilsamasina
diismeden, yogayr dogru aktarabilmeleri konusunda dikkatli olmalari
oOnerilebilir.

Yoga’ nin manevi olarak ilerleyebilmesi i¢in bilimsel verilerden de
destek alinarak daha saglam bir zemine oturtulmasi yoganin amacina
hizmet eden dogru bir yaklasim olabilir.

Yoganin 0ziinii anlatan manevi c¢alismalarin literatiire eklenmesi bu
biitiinliigi anlamamiz konusunda bize rehberlik edebilir.

Universitelerin ilgili boliimlerinde yoga dersleri agilmasi dnerilebilir.
Yoga Ogreticileri tarafindan, yoganin 6zii anlatilarak toplumsal yargi

giderilebilir.



EKLER
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EK-1: Demografik Ozellikler

Bu caligma Kiitahya Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali dahilinde Doktora
aragtirmasidir. Calismamizda karma yontem uygulandigi i¢in anketler sonucunda elde edilen puan
dogrultusunda segilen katilimcilarla nitel boliim i¢in gorlismeler yapilacaktir. Belirlenen katilimeilarla
iletisim saglanabilmesi i¢gin adiniz, soyadiniz ve e mail adresiniz dogru olmasi énem arz etmektedir. Bu
bilgiler belirtilen ama¢ disinda kullanilmayacak ve paylasilmayacaktir. Samimi cevaplariniz ¢alismay1
yonlendirecektir. Tesekkiirler.
Funda POLATCANLI
(Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Doktora Ogrencisi)

1.Cinsiyetiniz:
()Kadin () Erkek

2. Medeni durumunuz:
() Bekar () Evli

3.Yasinz:
()l6yasvealn ()17-20 ()21-24 ()25-28 ()29 sti

4. Mesleginiz:
()Memur () Is¢i ()Esnaf ()Emekli ()EvHanmu ()Ogrenci () Ozel Meslek () Diger

5.Egitim Durumunuz:

() Ilkdgretim () Ortadgretim () Lise () Universite () Lisansiistii () Doktora

6. Gelir durumunuz:
()0-5000TL ()5001-8000TL ()8001-11000TL () 11000 TL ve tizeri

7.Yoga disinda spor yapiyor musunuz?
() Evet () Hayir

8. Kag yildir Yoga yapiyorsunuz?
() 1yilvealtt ()2-4y1l ()5-7yl () 8yl ve iizeri
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EK-2: i¢sel Spiritiiellik Olcegi

Asagidaki altt maddede yer alan spiritiiellik kavrami, birinin Allah ile iliskisi veya Nihai Askinlik
anlamina gelmektedir. Sorular spiritiiellige bagh ¢esitli 6zellikleri 6l¢mek igin ciimle tamamlama sekli
kullanilarak sorulmustur. Tamamlanmamig bir ciimle yapist verilmis olup hemen altinda 0’dan 10'a
kadar degisen bir 6lgege bagli iki ciimle eki yer almaktadir. Climleyi tamamlayan ciimle pargalari 6lgegin
her iki ucunda yer almaktadir. Yanitlanmasi gereken bir biitiinliige denk gelen 0 ila 10 araliginda; 0,
Olgiilen 6zelligin yokluguna veya sifir miktarina karsilik gelirken; 10 ise, 6l¢iilen 6zelligin azami
miktarma karsilik gelmektedir. Baska bir deyisle, bitis noktalar1 u¢ degerleri temsil ederken, 5 6lgiilen
ozellik i¢in orta veya makul bir degere karsilik gelir. Liitfen, ilk duygularinizi en iyi yansitan sayilari
isaretleyiniz.

1. Spiritiielligim, hayat hakkindaki sorgulamalarimin,

Higbirine cevap vermez Tam olarak hepsine
cevap verir.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Spiritiiel gelisimim,

Hayatimdaki her seyden daha énemlidir. Benim icin hi¢bir 6nem
tasimacz.
10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

3. Onemli bir karar vermem gerektiginde spiritiielligim,

Hicbir rol oynamar. Her zaman en énemli
etmendir.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. Spiritiiellik,

Hayatimin temel motivasyonudur Hayatimda herhangi bir
yer tutmaz.
ve ona her alanda yon verir.

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

5. Bir sahis olarak biiyiimeme ve olgunlasmama yardimci olan seyleri diisiindiigiimde
spiritiielligim,

Kisisel gelisimimde rol oynamamustir. Kisisel gelisimimde kesinlikle en
onemli etkendir.

(o]
N
()
w
S
o1
o
~
oo
©
=

6. Spiritiiel inang¢larim,

Hayatimin her yoniinii biitiiniiyle etkiler. Hayatimin hi¢bir yoniinii
etkilemez.

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

[e]
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MANEVI YONELIM OLCEG

Sadece bir numaray dasre igine alimz.

Her bir maddeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, buna ne derecede kabldiginegn va da katlmadhginen
size venlen maddenin karpsindaki pumaralardan birini agagsda veriben mekicks gibs daire igine alarak
isarctleyiniz. Ormek modde: Litfen amfidaki maddeyi okuyune ve maddevie ilgl “J-Kesimlikie
Kmaforypoernem "dam =7=Temamen Keflyporam ™a dogru sizi en ovi ammlayan nemaray daire igme alimz.

. Yiice hir glicin varhgim rubumun  derindiklermde
hissederim.

bl

LA

2. Bama husour veren manevi yasantilanm vardar.

bl

LA

5. 1hahi bar varhk tarafindan sevibdsgma hissedernm.

bl

LA

d. Inzam mihai nokiada, ancak sorsuz bir varhk anlayahilir

bl

LA

5 Dua'meditssyon, manevi yagantmmon  Gememli b
pargassdir.

bl

LA

fi. llahi hir ghce olan mamcim, bayattaki zorduklarla baga
gikmamida bana yardimea olur

bl

LA

1. Hir kimse hayatimn amlamim gerpekten ararsa, cevaplar
bulshilir

bl

LA

K. [lahi bir varhifa olan imnom davramglanm lizennde
etkalsdir.

£

LA

9. Dua ederck, kendimi irendsfem seve daba yakin
hissedebilimm.

bl

LA

. lishi bar varlfa olam inamcim, hayatima  anlam
kazandinr.

bl

LA

11. Dhea'meditasyon bana duygusal destek saglar.

bl

LA

12. Manevi boyutla olan tfletigimime nah sa@lifm ivi gelir.

bl

LA

13.Yiice bir giic tarafindan korundugumy hissederim.

bl

LA

4. Dua'meditasyon dimginlifinde bir bditbnbik duygusn

Yasanm.

bl

LA

15. Dogay hayranhk  iginde seyretmek  mamevi
duygularms giiglemdirir.

bl

LA

16 [namcim gevremndieki insanlarla iletigimimd gliglendrir.

bl

LA
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EK-4: Nitel Goriisme Sorulari

Soru 1: Yogay1 nasil tanimlarsiniz?

Soru 2: Yoga uygulamalarinin davranislariniz tizerinde ne tiir etkileri vardir?

Soru 3: Yoga beden farkindaligi konusunda size ne tiir katkilarda bulunmustur?

Soru 4: Kisisel gelisiminizde yoganin rolii hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?

Soru 5: Yoganin manevi olarak iizerinizde ne tiir etkiler olmustur?

Soru 6: Yoga hayati sorgulama noktasinda size yardimci olmakta midir? Size nasil
yardimci olmaktadir?

Soru 7: Yoga uygulamalarinin, zorluklarla basa ¢ikma becerileriniz iizerindeki etkisi ile

ilgili neler diisiiniiyorsunuz?
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EK-6: Analiz Tablolar1

Tests of Normality

Kolmogorow-Smirmons®

Shapiro-Wilk

2. Meadeni Haliniz? Statistic o Sig. Statistic of Sig.
A=S_Toplam Ewli Loz 234 et a L] LAGaT 234 e L]

Bekar LOF7 200 00 LaTo 200 L]
MY _Toplam Ewvii 227 234 000 Fa3 234 000

Bekar ATa 200 000 B39 200 000

a. Lilliefors Significance Correction
Tests of Normality
Kolmogonov-Smirnoy® Shapiro-Wilk

3. YaA¥henhzz? Statistic df Sig. Skatistic df Sig.
A°S Toplam 30 yalY ve alth= ,005 52 200 068 52 182

31 yaAY ve AlistAk A77 382 000 JO&7 382 000
MY Toplam 30 yaAY ve alth+ 140 52 000 842 52 .000

31 yalAY ve AlistAk 213 382 000 J86 | 382 000

a. Lilliefors Significance Correction

*, This is a lower bound of the true significance.

Levene's Test for

Independent Samples Test

Equality of
ariances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval of
the Difference
Sig. (2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) Difference Difference Lower Upper
A®S_Toplam Equal 262 JG0% -2,148 432 .03z -3,43043 1,59706 -6,56940 -,20145
variances
assumed
Equal -2,088 64,550 041 -3,43043 1,64325 -6, 71265 - 14820
variances not
assumed
MY _Toplam Equal 029 865 -2.913 432 004 -8.25846 2,83479 -13,83015 -2.68677
variances
assumed
Equal -2,760 63,630 008 -8,25846 2,99237 -14,23706 -2,27985

variances not
assumed




Tests of Normality

Eolmogorow-Smirmow® Shapiro-Wilk
4. Meslef¥iniz? Statisbc of Sig. Statistic df Sig.
A°5_Toplam Memur 0oz 93 g 247 93 D01
A= AYAg 149 23 200" 025 23 085
Emekdi 184 41 001 893 41 001
Ev Hanf+mA+ 14z a2 034 e 42 04
A-A¥renci 10 31 200" 863 31 347
A-zel Meslek 75 Tl 000 598 71 000
DiA¥er 078 133 O aTg 133 035
MY _Toplam Memur 226 a3 000 J78 93 00
A=RVAG 240 23 001 844 23 00z
Emekdi 218 4l 000 J96 41 000
Ev Hanf+mA+ 286 a2 000 A5 42 000
A-B¥renci 205 31 00z 881 31 i
A-zel Meslek 235 Tl 000 J48 71 000
DiAfer A7z 133 000 838 133 000
a. Lilliefors Significance Correction
*=_This is a lower bound of the true significance.
ANOVA
A®S Toplam
Sum of Squares ~ df ~ Mean Square F 5ig.
Between Groups 1219,252 f 203209 1744 109
Within Groups 40750988 427 116,513

Tatal 50470,240

433
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Tests of Normality
Kolmogarov-Smirnoy® Shapiro-Wilk
5. EAfitim DAYizeyiniz?  Statistic Sig.  Statistic  df  Sig.
A®S Toplam  ilk ve OrtaA%A¥retim J8g 41 00l 430 41 0l
Lisans ve A-nlisans 080 310 00O 470 310 000
LisansAYastAls 07 8 a0 B45 83 00l
MY Toplam  ilk ve OrtaA%AYretim 212 41 000 A20 41 000
Lisans ve A-nlisans 205 310 000 J95 310 000
LisansAYastAls 231 B3 000 JI11 83 000
a. Lilliefors Significance Correction
*_ This is a lower bound of the true significance.
ANOVA
A®S Toplam
SumofSguares  df  Mean Square F Sig.
Between Groups 10,938 2 5469 300 Ml
Within Groups 50899302 431 118,096
Total 50970,240

433
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Tests of Normality

Kolmogorov-Smirmiowv® Shapiro-Wilk
&. Gelir Durumunuz? Statistic df Sig. Statistic df Sig.
A"S_Toplam 5000 ve alth+ 06 62 J0E1 450 62 038
S5001-B000 198 42 000 .a08 42 .00z
B001-11000 081 50 200" 57 50 065
11001 we AlastAs 072 280 001 971 280 L0000
MY _Toplam 5000 ve alth+ 188 62 L0000 .798 62 L0000
S5001-B000 211 42 000 71 42 000
B001-11000 251 50 Rilili] 821 50 L0000
11001 we AastAda 202 280 000 .1a7 280 000
a. Lilliefors Significance Correction
*_This is a lower bound of the true significance.
AMNOVA
A5 Toplam
Sum of Squares df Mean Sguare F Sig.
Between Groups 245,729 3 81,910 J5ad 556
Within Groups 50724511 430 117,964
Total 50970,240 433
Tests of Normality
Kolmogorow-Smimov® Shapiro-Wilk
7. Yoga dAxA¥A+nda spor yapAxyor musunuz?  Statistic df Sig.  Statistic df Sig.
A°S_Toplam Ewet 59 254 030 a7z 254 000
Hayf=r 093 180 001 068 130 000
MY_Toplam Ewet 195 254 000 818 254 000
Hayfr 214 180 000 J91 130 000

a. Lilliefors Significance Correction

84



Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov?

Shapiro-Wilk

B.Kah§ yA=xIdA=r Yoga yapAzyorsunuz? Statistic df Sig. Statistic df Sig
A"S_Toplam 1 v+l ve alth+ 087 135 013 arr 135 L021
2-4 yii+] .08z 193 003 066 193 000
5-T ylix] LGS 69 200" 086 69 656
& v+l ve Avisthls A73 3T 007 JBaog 37 003
MY_Toplam 1 yhi+| ve alth+ 203 135 000 808 135 000
2-4 yilhi] 210 1493 000 ] 193 000
5-T yilix] 14 69 000 64 69 L000
B yi+l ve A¥isthis .234 Ery 000 J11 37 000
a. Lilliefors Significance Correction
=_This is a lower bound of the true significance.
Independent Samples Test
Levene's Test for
Equality of
\ariances t-test for Equality of Means
95% Confidence Interval
of the Difference
Sig. {2- Mean Std. Error
F Sig. t df tailed) Difference Difference Lower Upper
A5 Toplam  Equal 185 bG8 -1.406 326 161 -1,73928 123704 -4,17286 609430
variances
assumed
Equal -l412 292,593 159 -1,73928 1,23203 -4,16405 G548
variances not
assumed
MY_Toplam Equal 1.463 227 -011 326 363 -2,02560 222299 -6,39881 2,34761
Variances
assumed
Equal -900 274,970 369 -2,02560 225169 -6,45834 240714
variances not
assumed
Regresyon
Coefficients*
Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients
Model B Std. Esror Beta T Sig
(Constant) 62,774 3,137 20,008
IS Toplam | ,796 072 468 11,001
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