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Annotasiya. Yoga mahiyyatina goro va-
hid bir hayat (¢lin badoan, nafas, agil, Urok va
ruh arasinda harmoniya togkiline yonalmis bir
monovi nizamdir. Ozii vo basqalart ilo saglam,
dinc vo ahangdar bir sokilds yasamaq elmidir.
Yoga tocriibasi, fordi stiurun Universal Siiurla
birlosmasino sobob olur. Bu, agil vo badan,
insan vo tobist arasinda miitkommoal bir ahang
oldugunu gostarir.

Yoqganin asas moaqgsadi 6ziinti aktuallag-
dirmaq vo 6zUnu hoayata kegirmokdir. Yoga ho-
min falsafi sistemi icad edoan va onu bu cir ad-
landiran hindu miidriklori torofindon yaradil-
mis 5 min yash Hindistan talimidir. Yoga bo-
don va yaddas1 tokmillagdiran va hoayat torzina
cevrilon metod kimi anlasilmalidir.

Yoga tokca falsafa deyil! Bu ham do bir
intizamdir, Badon, Agil, Duygu vo Enerji uy-
gunlasdirmagq {iglin praktik bir vasitadir. Yoga
ancaq folsofo, bu diisiine bilacayiniz sey deyil,
0, birinin yasamal1 vo olmal1 oldugu bir seydir.
Yoga hoyatimizin koklori ilo imumi varligi-
mizdan narahatdir.

Yoqa bir kitab deyil, yoqa intizamdir. Bu
he¢ din do deyil,yoga riyaziyyat, fizika vo ya
kimya kimi biitiin insanliga qorozsiz Xxid-mat
edon saf bir elm, eyni sokildo daxili varli-gin
tomiz bir elmi va riyaziyyatidir.

Acar sozlar: yoqa, falsafa, 6ziinlidarket-
moa, daxili xosbaxtlik.

Giris. Otrafa baxanda gorirom ki, hami
yoga hoayacanina gapilir. Nofos alma mosqle-
rindon tutmus biitiin pozalarma godor hami
yoqaya axin edir, lakin yoqanin aslinda no
oldugunu cox az adam bilir.
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Bu mogamda Umumi malumat veracok
bu yazini sizinlo boliismak istadim.

Yoga s6z monasit olaraq “birlosmok™ vo
“nozarst etmok” kimi bir ¢ox monaya malik-
dir.Sanskrit dilindaki "yuj" s6ziindan gotdral-
miisdiir vo "birlosmok™ demokdir. On genis to-
rifinds yoga, Qadim Hindistana oasaslanan ogli
Vo fiziki intizamlar1 6ziinda birlosdiran bir an-
layisdir. Magsadi avvalco 6z daxilinds, sonra
iso kainatin har bir hissasinin bir-biri ils taraz-
ligin1 taparaq siilh tapmaqdir.

Yoga falsafasino amal edan insan (yoni
yogi) Oziinii daha yaxsi tanimaq ti¢lin Oziini
idars edarok 0z daxilindo monovi va badan ta-
razligin1 tapmaga calisir.O, 6ziini no godor
yaxs1 taniyarsa, kainatla vo kainatdaki basqa
varliglarla alagasini bir o godor dork edor. Bu
yolla hom 6ziins, ham do kainatdaki biitiin var-
liglara daha dorin bir bag va sevgi baslomoya
baglayir. Qisacasi, zehni vo badonindoki taraz-
liq sayeasindo kainatla birlogorak dinclik tapir.
Bunlardan da gorindiyd kimi yoga sadaca
ariqlamaq tglin qurulmus hoarakatlor toplusu
deyil, maariflonmoays osaslanan hoyat falsofo-
sidir [1].

Yoganin tam olaraq no vaxt ortaya
cixdigr balli deyil. Bununla bels, malumdur ki,
bu gln gobul edilon yoqa, eramizdan avval
(yenidan namalum) bir tarixds mihim bir hind
mutofokkiri torafindon tortib edilmis ohatali
motndon yaranmigdir. Patancali adli bu miito-
fokkir 6z dovrinin yoqa ilo bagh tarixi matn-
lorini, sifahi biliklorini vo mixtalif insanlarin
yoqQa nazariyyasi va tacriibasini Patanjali Yoga
Sutralarinda sistemli sokilds birlosdirdi.Yoga
folsofasi, nozariyyasi vo tacribasinin sistema-
tik sokildo toplandigi ilk matn olan Patanja-
li'nin Yoga Sutralar1 8 fasildan ibarotdir:

1. Yama: Bu, umumbasori oxlag gayda-
larma riayat etmoyi ehtiva edir. Pis fikir vo
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davraniglardan uzaq durmagi, 6ziine hakim
olmag tovsiya edan morholadir.

2. Niyama: Bu, 6z intizamina malik ol-
magi nozords tutur. Tomizliyi, zohmati vo min-
notdarligi tovsiys edir.

3. Asana: Saglam oturma, durus vo ba-
don mosqlaridir. Yoni yoga dedikds agliniza
galon harokatlarin oldugu marhaladir.

4. Pranayama: Nofas nozarati vo masq-
lor. Basqa sozlo, bu, yoga doarslorinds etdiyiniz
nafas masqlarinin bir hissasidir.

5. Pratyahara: Duygularin vo hiss or-
qanlarinin idars edilmasi daxildir. Bu moarhalo
konsentrasiya t¢un vacibdir.

6. Dharana: Muoyyan bir fikir izorindo
konsentrasiyani inkisaf etdiron marhaladir.

7. Dhayana: Bu, meditasiya morhalasi-
dir.

8. Samadhi: Meditasiya ilo ¢atmaga
calisilan magsaddir. Badan dincalirken agil vo
ruhu oyaq saxlamagi, daxili gerg¢okliya vo
azadliga ¢atmagi vo mioyyan monada morifati
6zinds comloasdiran moarhaladir.

Bu sokkiz marholo yoga falsofasi Ugin
cox shamiyyatli olsa da, unutmaqg olmaz ki,
yoga 0zluyinds bir ¢ox fargli gollara béliinon
bir mévzudur.

Bu yazida yoga ilo alageli oldugu tigiin
bu giin hamimizin bildiyi sahoni tasvir etmayo
ustiinltik verdim. Bununla bels, yoga folsofosi
ilo maraqlanirsinizsa, digor sahalori do oxuma-
gimizi toklif edirom!

Diisiiniiram ki, beladirsa yoga!

“Yoqa” sozi harfi monada 6zu ils, mov-
cud olan har seylo birlosmoak demoakdir.

Yoqa tocribasi ilo biz 6zumiizii daha
yaxsi basa dlismoyi, hazirda etdiyimiz iso dig-
got etmoayi, glindslik hayatda zehnin varligini
qorumagi vo siiurun aydmlhigimi oldo etmoayi
Oyronirik. Biz 6z potensialimizi reallagsdirmaq
Ucuin se¢im etmok bacarigini da dyranirik. Yo-
ga dorslari zehni gabiliyyatlorimizin inkisafi-
na, emosional vo monoavi inkisafimiza komok
edir. Bunun stiurunun ilk no vaxt gelmasindan
asilt olmayaraq, istor asanalarin icrasi, istor
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folsofi diislincalar, istorso do meditasiya toc-
riibasi olsun, biz daxili diinyamiz1 zanginlosdi-
rir, heyrotamiz kosflor edirik. Yoqa varligini-
zin biitiin aspektlorini harmoniya edir: fiziki,
zehni, emosional vo monavi, doguldugumuz
andan bizs xas olan an yaxsisini tam dork et-
maya kdmok edir. O, biza har kaslo vo bizi
ohato edon har seylo hérmotli minasibatlori
tosviq edon saglam hoyat torzi toklif edir.
Oyrondiyimiz fonlor aslinds miixtalif soviyye-
lordo bas veron balanssizligi, pis vordislori
aradan qaldirmaga komok edan alatlordir.

Yoga hom da moanoavi tacribadir. Onun
sayasindo biz 6zUmuzin darinliklorino geyri-
adi sayahat eds, ikinci “mon”imizla, ruhumuz-
la, Tanrinin o zarrasi, igimizdos gizlonan ilahi
ilo razilaga bilorik. Manavi va fiziki saglamliq
arasindaki oalago godim zamanlardan bari mo-
lumdur, lakin real hoyatda bu slage insanlar
torofindon praktiki olaraq nozors alinmir vo adi
praktiki hokimlor bunu xastolorine xatirlatmir-
lar.

Yoga min illordir mdévcuddur. Onun
Hindistanda gorindiyld malumdur, an gadim
olyazmalarda ona, folsafasine, asanalarina isti-
nadlar var. Onlar1 sanskritdo, migaddos dilda
yazmiglar ki, bunu yalniz ali tohsilli insanlar
anlaya bilordi.Dil maneasi ssbsbindon yoga
uzun middst insanlarin ¢oxu ig¢iin ol¢catmaz
galdi. Bu gilin ona maraq durmadan artir, onun
mudrikliyi bitiin diinyada getdikca populyarla-
SIT.

Yoga elo bir voziyysto nail olmaga
caligir ki, san har bir harokotds, hor anda va
hogigaton moévcudsan. Konsentrasiya edilmis
diggat istonilon isi avvalkindon daha yaxs1 gor-
maya Vo eyni zamanda gordiyimiz har sey-
don xobordar olmaga imkan verir. No qodor
diggotli olsag, sahv etmok ehtimalimiz bir o
godar az olar. Butlin harokatlorimizds siiurlu-
luga nail olmaqla, biz vordislorin kolasi ol-
maqdan ¢ixiriq, artiq diinon etdiyimiz Ugin
nayisa bu glin etmays ehtiyacimiz yoxdur. Ok-
sing, harakatlorimizo tozo gozlo baxmag, ma-
nasiz tokrarlardan qagmaq imkanimiz var.

Yoqanin novboti klassik konsepsiyasi
“ilahi prinsiple birlosma”dir. Bu ilahi prinsipi
neco adlandirmagin ohomiyyati yoxdur: Tanri,
Allah, Isvara ...
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Yoqa, bizi bizdon daha ylksok vo daha
guclu olan muoayyan bir glvvenin varliginin
dork edilmoasine yaxinlagdiran hor seydir. Vo
bozon biz bu ali gliclo harmoniyada oldugumu-
zu hiss edirik, bu da yogadir. Yoga yolu ilo
horokat etmok Uc¢ln muoyyan dini fikirlori
aragsdirmaq lazim deyil.Baslangic noqtosi soxsi
maraqlarimizdan asilidir. Bir ¢ox iisul var vo
onlardan birina maraq getdikca digarino olan
maraga c¢evrilir. Belaliklo, biz Yoga Sutralari
oyronmokls va ya meditasiya ilo baslaya bilo-
rik vo ya asanalarla baslaya vo badan tacriibs-
mizlo yoqani basa diigo bilorik.

1.1.Nadir yoqa falsafasi?

Bu monim fikrimca,toxminan bels bir
anlayisla ifads edilondir:

“Sevgi insan1 xosbaxt edon on ylksok
bacariqdir. Hikmot ikinci yerdadir. Vo levita-
siya vo teleportasiya sofeh vo pis bir insana
he¢ na vermayacok, onun hayatini he¢ bir so-
kildo yaxsilagdirmayacaq. Sevgi vo hikmaoti
tapmagq iso - hor bir insan tgun hoyatin mona-
sidir” [2].

Yoqa falsafasinin asast eramizdan avval
4-cll asrdo qoyulmusdur. Zaman kegdikco yo-
ga tadrisi metodologiyasinda he¢ no doyismo-
di, baxmayaraq ki, mixtalif musllimlorin tod-
rise forqli yanasmalari var.

Mdollimsiz yoga mimkin deyil! Heg bir
todris vosaiti Gyronmoys kOmok etmayacak,
cunki batin motor (fiziki) mosqlar nofas alma
vo zehni mosqlorlo eyni vaxtda aparilir vo
bunu yalniz Miisllim dyrads bilor. Hor yoga ilo
mosgul olan Muiallim ola bilmaz, bunun Ggiin
0, 6z Muoallimindon icazo almalidir. Bunun
Uclin xtsusi meyarlar var. Talobaya tokmillas-
mayi, ruhunu neco idara etmayi 0y-rotmok,
ona Hagga yol gostormok ancagq Muol-lima
gadirdir. Hogigotin no oldugunu izah et-mok
mumkin deyil, bunun Ggln onu 6zuntz dork
etmolisiniz vo bunun igiin yuxaridan ilahi
irads verilir.

Maariflonmis yogi digor Yogilorlo mu-
gayisada an yiiksok saviyyada dayanir. O, zeh-
ni vo enerji qabiliyyatlorinin on yuksak vo
maksimum tozahuruns malikdir. Yer Gzlnds
belo insanlar azdir, onlar da biitiin digor yo-
gilor kimi 6z missiyasint Allaha vo insanliga
xidmatda gordrlar.
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Hoyat Allahin burada Yer iiziindo yarat-
dig1 moktobdir vo Allaha vo insanlara olan
sevgi bizim son imtahanimizdir. O, sevmayi,
insanlara kdmok etmoyi 0yrondi, eqoist olmagi
dayandirdi - bu o demokdir ki, moktabi bitirib

nirvanaya getdi.

(Qeyd: Nirvana bir insanin aglinin yeni
bir keyfiyyoat oldo etdiyi bir dovlstdir. Bu
vaziyystds beyin diisiincalordan, narahatliqlar-
dan, istoklordon azad olur. Bu soXxs sayasinda
yeni bir diinya va hayat anlayis1 agilir).

Bu bels deyilss, onda tocassim edin vo
anlayin: eqoist olmaq, manfi emosiyalar iginda
yasamaq na gadar ¢atindir.

Hor bir insanin taleyi Allahin verdiyi bir
dorsdir, o darsdon kegdikdan sonra insan daha
yaxst olmaq sansi qazanir. Insanin taleyindo
xeyirlo sor arasinda se¢im var. Dilangi
milyongu ola bilmaz, amma har kos ruhani
insan ola bilar, insanlart vo Allah1 sevmayi
Oyronib xosbaxt ola bilar [2].

Ya eqoist hoyati yasa, Tanrinin verdiyi
istedadlart itir, ya da basqa basqa bir islo mos-
gul olub oziyyot ¢gok. Saglam olmaga vo mis-
bot emosiyalar yasamaga calisin vo hamisa an
yaxsisini se¢in vo ya alg¢aldin vo 0zlnizl
ozablara mohkum edorok axmagq seylar edin.

Yalniz midriklik boxs edilmis Miallimi-
niz no edo bilocayinizi izah edo bilor. Mial-
limsiz hor seyi basa diismok ¢ox catindir,
coxlar1 {iglin iso Umumiyyoatlo mimkin deyil.
No boxtiyardir o koso Ki, hayatinda homigo iro-
liyo aparan, Allahin xiisusi qabiliyyat ilo isara-
ladiyins rast golmisdir, yalniz irali, yalniz irali,
yalniz irali!

Osas odur ki, yaxsiliq yolu ilo getmak,
sevmok, Allaha inanmag, durist olmag, nafas
alma, zehni (muxtalif meditasiya novlori), fizi-
Ki masqlor kimi sado masqlar etmok, saglam
hoyat torzi stirmokdir. Qalan har sey Allah va
Muollim tarafindan verilocok, ¢linki talobanin
cevrilmasi il bagl islorin ¢oxu Guru tarafin-
don hayata kegirilir. Bunsuz he¢ bir masq vo
masq sabob ola bilmaz.

Asanalar Allaha xidmot etmok, Allahi
0zindo axtarmaq ritualinin elementloridir.
Asanalar, insanin miayyan bir monavi voziy-
yato girmasina kémok edan badanin haraokat-
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lari va duruslaridir.Asana yalniz bir név badan
movaeyi deyil, Qarbds bildiklori kimi yoga
gimnastikas1 deyil. Kimso saysiz-hesabsiz sac-
dalorlo rahiblorin duasimi yan torofdon seyr
edorak, mosq etdiklorini diisiine, hatta bunun
saglamliq Uciin faydali olduguna qorar vera
bilor. Va2 bu, siibhasiz ki, faydali olsa da, bun-
lar yalniz saglamhigi barpa elementlori deyil.
Bunlar mlayyan kanallar1 aktivlesdiran, Kos-
mosla olage saxlamaga, gizli qabiliyyatlorin
inkisafina xidmat edan badanin sehrli mdvge-
loridir.

Yoqada asanalar ayrica hoyata kegiril-
mir. Onlar 8, 12, 16 duruslarin miisyyan kom-
plekslorini toskil edir vo ritualin ciddi sokildo
muoayyan edilmis ardicillign ilo hoyata kegirilir.
Bu rituallar har bir durusla monavi tocriibanin
miayyan marhalasini tomsil edir. Asanalar
gimnastika deyil, onlar insana hagigoti tokca
agil soviyyasindo deyil, ham do enerji va
bodonco yasamaq imkani veron rituallarin
movaeloridir.Asanalar edorkon insan 0zune
dorindon getmoli, istirahot etmoli, nofasini
muoayyan bir rejimo qoymalidir. Zehni vo ya
ucadan mantralari tokrarlaym, lazimi gokillori
vizuallasdirin va onlart Kosmosla birlagdirarak
biitiin varhqla daxil edilir.

Qadim rituallar méclzavi naticalar verir.

1.2.Yoqa Falsafasi: Karma va
Reenkarnasiya

Yoqgaya goro, biitiin canlilar birdon gox
hayat yasayir. Oliimdon sonra canlilarin siiuru
yeni boadanda reinkarnasiya olunur. Oliim yal-
niz bir voziyyatdon digorina kegiddir.Belaliklo,
stiur milyonlarla dafo dogulub 6lorak hayatdan
hoyata kega bilor. Bu, varliq 6ziinii dork edons
godor davam edir. Sonra o, maddi diinyanin
habsindon azad olar. Qadim zamanlardan bori
bir ¢ox kainatlarin movcudlugu prosesindo
varhiglar miixtalif bodonlords tokamul kegir-
mislar.

Varliglar maddonin oan Kigik hissaciklo-
rinin cisimlarini, sonra birhticeyralilarin cisim-
lorini, sonra bitkilarin badanlorini, sonra hey-
vanlarin badonlarini alirlar. Stiurun uzun toka-
mulindan sonra o, insan badoninds dogulmaq
gabiliyyatini olds edir. Bu dogum va 6lUm
dovrlori samsara (sansara) carxi adlanir [4].
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Sansara-va ya samsara (ing. round of
rebirth — kecid, yenidondogum ardicillig) har-
fi monada "sonsuz, abadi dorbadorlik". Bu an-
layisla canli varligin gah yiiksokloro galxdigi,
gah da ucuruma diisdiiyii ruhi diinya basa dii-
stiliir. Bu, sonsuz davam edon dogulma, qocal-
ma, azab vo 6lim proseslorinin simvolik gos-
torilmasidir. Sansara Hinduizm, Buddizm, Sik-
xizm kimi dxarmik dinlorin asas anlayiglarin-
dan biridir. insanlarm shamiyyatli hissssi ruh-
larin kogmasina inanir. Onlar o ideyani boliis-
durdr ki, hoyat — sads tobistdo maddalor miba-
dilasindan, mévcudatdan daha yiiksok saviyys-
da tokrarlanan yenidendogulma zanciridir. Hin-
distanda bu dovran1 Sansara Carxi adlandirdi-
lar vo onu insandan basqa he¢ bir digor canli-
nin qira bilmayacayi tilsimli dovr kimi tosov-
vur etmayo basladilar.

Karma sobob va nstico ganunudur. De-
mok olar ki, hor bir canlinin bu va ya kegmis
hoyatda avvalki harokatlarine géro 6z karmasi
var. Yalniz bir neco migoddas vo maariflon-
mis insanlar karma olmadan burada tacassiim
edo bilor. Yoganin magsadi karma mistavisin-
don ¢ixmaq, hom pis, ham do yaxs1 karmadan
xilas olmaqdir. Karma insanin 6ziinds vo xari-
ci maddi diinyanin komponentlorinds saxlani-
lir. O, insanda siiurun dorin strukturlarinda
izlor kimi mévcuddur. No goadar ki, insan bu
strukturlarla eyniloasir, o, hoyatdan hoyata 6z
karmasini 6zii ilo aparir, ¢iinki 6liimden sonra
bu komponentlor pargalanmir vo ndvbati tocas-
stimdo yeni badon amolo gatirir.

Bu yaddas bir program olaraq varligin
dogulmasini va galacok hayatini miioyyon edir.
Moasalan, bitki badonins alismis bir siiurun in-
san bodoninds dogulmasi ¢atindir, onu idars
edo bilmoyacok. On yaxs1 halda 0, heyvanin
badanina kega bilor.Amma mahiyyat etibari ilo
insan 6z karmasi, agli vo badoni ilo eynilosdiri-
lon azad stiurdur. Bu identifikasiyaya qalib go-
lorak, karma qalib golir. Meditasiya tocriibosi
ilo insan karmadan mdastaqilliyini dork edir vo
onu bu vo ya digar doracads doyismok qabi-
liyyatina yiyalonir.

Asanalarin yoqada bir neca manast var:
= Fiziki proseslorin yenidon qurulmasi, sag-
lamligin yaxsilasdirilmasi. Asanalar fiziki
quisurlart aradan qaldirmaga komok edir.
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Onlar saglamligi yaxsilasdirmaga komok
edir, daha ¢ox meditasiya tocriibasi Ugun
badani gliclondirir.

Meditasiya {igiin rahat durus. Bodoan sakit
olduqda, agil da sakitlosir.

Bodonin manipulyasiyasi ilo ruh vaziyys-
tino tosir etmok.

Bodon agilla vahid bir biitovliikds birlasir.
Yoga magsadina ¢atmaq Ugln insan zehni
idara etmayi 6yronmolidir.

Nozarot altina alinmalidir. Ancag bunu
birbasa etmok 0 qodar do asan deyil, xusu-
son meditasiya tocriibasi olmayan insanlar
dcun.

Agil fiziki bir qabiq deyil, ancaq fiziki bo-
donds bas veranlordon tasirlonir, ¢unki
qarsilighh ray var. Beyin zehnin fiziki so-
viyyaya proyeksiyasidir. Zehni foaliyyot
sOnondo agil da sakitlosir.

Fiziki bodon agilla islomok Ugun tosirli bir
vasito kimi xidmot edir. Asanalar beyinda
bas veron prosesloro xususi tosir gostorir.
Asanalar yerins yetirildikdo, onlarin uzan-
masi vo ya guc yiklonmasi naticasinds
azalalordan miayyan signallar galir.

Bu signallar beyindoki proseslora tosir
gostorir. Onlart kritik bir yiik kimi taniyir vo
bltun parazitar vo ya daha az vacib proseslori
sondlrmoys baslayir. Bu, sistemin hoyat1 iigiin
lazim olan enerjiya gonast etmak (¢lin lazim-
dir. Asanalar belo hiylogor sokildo beyindo
enerjiya gonast proqrami yaradir, tohltkali va-
ziyyati toglid edirlor. ©slinds, badan kritik bir
yuklo qarsilagsmir, lakin ozalolordon golon
signallar, uzandiqda, agir fiziki giic zamani ya-
ranan signallara bonzayir.Buna gora do, beyin
bltun konar diisiinco proseslorini sondarr, be-
don enerji gonast rejimino kecir. Insan sakit-
losir vo enerji sistemds toplanir. Vo sonra
enerji faydali iso Sorf olunur. Agil beyinls sla-
goli oldugu ticiin o da sakitlik vaziyyatina galir
Vo idaro etmok daha asan olur. Bu vaziyyatds
meditasiyaya nail olmaq daha asandir.

1.3. Pranayama va meditasiya

Pranayama nofos alma mosqidir, onun
vasitoasilo prana - hayati enerji Gizorinds nozarot
olds edilir. Prana agilla ¢ox six baghdir. Prana-
ya noazarat oldo edildikds, zehin nozarati oldo
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edilir. Hava ilo manipulyasiyalar, nafas alma
prosesi ilo prana ilo slago yaradir. Pranayama
Sizo prana toplamaga imkan verir. Bu enerji
hom giindalik hayatda, ham do monavi yiiksok-
liklara catmagq iiciin lazzmdir. insanda no gadar
COX prana varsa, 0, gundslik hoyatda bir o
goadar xabardar va tasirli olur.

Meditasiya bir sey tizorindo comlosma
vaziyyati vo ya diislincalorin olmamasidir, la-
Kin eyni zamanda butln diggst bir axinda top-
lanir. Agil aydinliq vaziyyatindadir.

Bu, gorginliyin olmadig tabii bir vaziy-
yatdir, lakin sonlik vo molumatliliq gqalir. Ade-
ton, meditasiya, insanin bir seya ¢ox darindan
moasgul oldugu bir vaziyyat kimi basa distiliir
Vo bu zaman ugun galan hor sey onun siiuru
torafindon gobul edilmir. Daha yliksok medita-
siya vaziyyatindo, praktikant butlin diggotini
vahid bir axina toplayir vo onu xarici maddi
diinyanin vo 6zliniin daxili psixi diinyasinin
qavrayisindan ¢ixarir. Sonra diqqat 6zinU dark
etmoyo, bodondon vo agildan forgli olaraq
6zno yonoldilir.

1.4.Yoqa novlari

Yoqanin bir ¢ox novlari var, lakin galan-
larinin hamisinin alda edildiyi bir ne¢o asasi
var:

Karma yoga - bu, foaliyyatin hoyata ke-
cirilmasi, insanlara xidmat vo ali prinsip vasi-
tosilo 6zlinli tanima {isuludur. Xarici alomda
musbat foaliyyat nazards tutur.

Bhakti yoga- sadagatlo mosgul olmaq va
sevgini inkigaf etdirmok. Duygu qavrayisina,
ilahi prinsipa sitayiso digqot yetirilir.

Raja yoga-zehni idars etmo tsulu. Mah-
dud hisslari va introspeksiya tacriibasini gabul
edir. Gucli iradali keyfiyyatlorin inkisafin1 to-
Iab edir.

Cnana yoga-mantiq, bilik, diisiinco vo
miqayisa yolu il bilik yolu. Metod daha ¢ox
zehni ohato edir.

Hatha yoga-bu, zehni vo psixofiziki
proseslorin idars edilmasini ohato edir. Agil vo
pranaya noazarat etmok. Fiziki badanlo islomo-
ya ¢ox diqqot yetirilir.
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1.5.Muasir dinyada yoga prinsiplari

Bu glin yoga prinsiplori antik ddévrda
oldugu kimi - Yama vo Niyamaya godar ol-
dugu kimidir.Oziiniizo Vo basqalarma gqarsi
yaxs1t miinasibat. MUmkun godor basqalarina
kdmok edin. Badoanin va ruhun gigiyenasina
riayat etmok. Ruhani inkisaf ticlin zoruri olan
guc vo saglamligi qorumaq Tigilin asketizm
tocriibasi, 6zlnli mohdudlasdirmaq. Monasiz
kecici hozzlordon imtina. Santosa - olandan
momnunlug. Butln bunlar bu giin do dogrudur.

1.6.Qarbda va Rusiyada yoqa tarixi

Yoqa, digor insanlara kdmoak etmok Gglin
bu biliyi yaymaga ¢alisan Sarqdan goalon mi-
allimlar sayasinda Qarba niifuz etmoys basla-
di. Onlar 6z mihaziralori ilo Qarbi gozdilar,
yoga moktablari qurdular. Musllimlor gérdilor
ki, ¢oxlart ruhani elm almaga hazirdir vo buna
gOro do onun genis yayillmasmin vaxti ¢atib.
Homginin, Britaniyanin Hindistanin miistomlo-
kasi olmasi biliyin yayilmasina da tasir etdi ki,
bu da hind madaniyyatinin va Sarq talimlarinin
Qorbo nufuz etmasino kdmok etdi.Qoarbo sofor
edon o dovrin gorkamli masllimlori bunlar idi:
Swami Vivekananda, Yogi Ananda, Maharishi
Mahesh Yogi vo bagqalari. Orada yoga yaxsi
kok saldi, lakin zaman keg¢dikco 0, sadolosdi-
rilmays vo doyisdirilmoys basladi. Tolimlorin
muxtalif fragmentlori 6zlintidorketmadan bas-
ga muxtalif magsadlor Ugiin istifado olunmaga
basladi. Ruhani sistemin osas ideyasinn itiril-
masina Sabab olan yoqanin biznesa ¢evrilmasi
tendensiyas1 var. Ancaq yaxst bir tendensiya
da var - yogaya kutlovi maraq va hoagigaton pe-
sokar moaktablorin vo musallimlorin meydana
¢1IXmasl.

Rusiyada manovi biliklorin kutlovi sokil-
do yayilmasi ilo daha ¢atin idi. Clnki, xtisusan
Sovet ittifaqr dovriinde miisyyan hiiqugi mah-
dudiyyatlor var idi ki, bu da digor 6lkalorlo
oalagoni ¢atinlosgdirirdi. Miayyan ideoloji gada-
galar var idi. Yogaya maraq var idi, amma in-
sanlar bunu agiq sokildo gostoarmomak machu-
riyyatindo qaldilar. Coxlar1 samizdat kitablar
Uzorindo mosq edirdilor. Sonradan daha asan
oldu. Bu giin Rusiyada yoqanin inkisafi {i¢iin
yaxsi sorait var. Insanlar bu &ziiniidorketma
sistemino boylk maraq gOstorir, bir coxlar
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tocriba aparir vo biliklori daha da yaymaga
calisirlar.

Yoqa, hatta 2014-cl ildon avval do Azor-
baycanda ¢ox tanir vo totbiq olunurdu. Lakin,
Yoga havaskarlari 2015-ci ilin iyun ayinda
Azorbaycanda ilk Beynolxalg Yoga Guninin
geyd olundugu vaxtdan etibaron Gmumiyyatlo,
Azorbaycanda Yoqanin shato dairasinin boyik
miqyasda genislondiyi fikrindadir. Kegan il,
Beynolxalq Yoqa Giinii Bakida Heydor Oliyev
Morkazi, Qobustan, Yanar Dag, Icorisohor,
Atosgah, Bulvar va s. kimi gorkamli mokanlar-
da geyd olundu va hamginin, bu giinii Bakidan
konarda, Lonkoran, Samaxi vo Qobalo kimi re-
gional bolgalorda do geyd etmok imkani yaran-
di. Azorbaycanda va bolgalords dostlarin Yo-
gaya gostordiyi dastok vo cosgu misilsiz idi ki,
bu yoganin faydalarinin biitiin diinyada tanin-
masini 6ziinds ifads edirdi.

Pandemi sababindon, Hindistan hokiima-
ti 21 iyun Beynolxalqg Yoga Glninin c¢ox
qabagqcil va yaradici bir sokilds qeyd olunmasi
gorarina golmisgdir. Beynolxalq Yoga Gini
“Evdo Yoqa, ails ilo birlikds Yoqa” konteksin-
do geyd olunacaqdir. Yoqani daha genis co-
miyyato togdim etmok vo Yoga havaskarlarini
evlorinin rahatliginda Yoqa ilo moggul olmaga
togviq etmok Uclin Hindistan Sofirliyi Azor-
baycanin taninmis Yoqa ustadlar ilo birlikdo
bir sira programlar togkil edir. Progqramlar So-
firliyin Facebook sohifasindon canli yayimla-
nir.

Yoganmn aktualligi bu iki ilds, homigo-
kindan daha yeni bir mona kasb edir. Yoluxma
riskina goro panikanin artdigi vo manfi xobaor-
lor va qgorxu ilo shate olundugumuz, vo insan-
larm &zlarini eva tocrid etmasinin tonhaliga va
bozon depressiyaya apardigi bu zamanda hor
birimizin glmrah vo hiizurlu qalmas: daha
vacib hal almisdir. Bu dovrds insanlar, zama-
nin smadigr hall yoluna — Yogaya muracist
edir. Yoqanin 5000 il yas1 oldugunu unutma-
ym. Homin illor arzinds Yoqa, nasillar torafin-
don yoxlanilmig vo sinagi kegmisdir. Bu so-
babdan Yoqga bu gun fiziki va zehni magqin an
yaxs1 tisulu kimi tanmir va onun gundan-giina
populyarliq qazanmasinin asas Sababidir.

Yoqanin toqdim etdiyi unikal durus vo
gorilma harokatlori azalalorda vo oynaglarda
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gorginliyi azaltmaga komok edir. Bu da 0z
novbasinds ozolalorin rahatlamasina vo insan
bodoninds gorginliyin azalmasima komok edir.
Yoganin nofos alma disullar1 insana hoagiqi
mahiyyati kosf etmoaya vo badondaki tarazligi
yaxsilagdirmaga komok edir.Heg bir ayriseg-
kilik etmadoan hiicum edan bu goriinmayan vi-
rusla qarsilasdigimiz zamanda, giiclii immuni-
teti olan saglam ruh vo badan har birimizs la-
zimdir. Yoqa bizi sofali rifaha qovusmaga apa-
ra bilor vo hoyatimizi miisbat bir sokilda
doyisdira bilor.

2. Natica va tokliflor

Bizim dovriimizds yoga haqqinda bilik-
lor planetin biitiin gusalorina niifuz edir. Mlx-
tolif 6lkalords ¢oxlu yoga moktabi var ki, on-
larin hor biri 6z xdsusiyyatlorine malikdir.
Amma onlar bir-birindan na godar farglonsalor
do, talim asaslari asrlor boyu doyismoaz galir vo
insanlara xidmat edir.

Yoqa, agar biz onu sayls totbiq etdiyimiz
halda, bu va ya digor xtsusi fayda aldo edaco-
yimizo zomanoat vermir. Yoqga ozab-oziyyati
azaltmaq tg¢ilin hazir resept deyil, lakin o, bizo
munasibatimizi doyismoays kdmok eda bilar ki,
biz mimkiin gador az anlagilmazliga yol verak
Vo daha cox azadliq oldo edak. Yoqanin biitiin
tocriibasi adi munasibatlorimizi, davranig nii-
munolorimizi vo onlarin noticalorini arasdir-
maq prosesi kimi basa diisiilo bilor.

Yoqgada biz sadoca olaraq zehnin faaliy-
yatimizdo maksimum fayda oldo etmok Uglin
istifado oluna bilacayi sorait yaratmaga c¢alisi-
riq. Bu proses vaxt tolob edir, bu yolun qisal-
dilmasimim istonilon imkani ehtimali illiiziya-
dir.

Inkisaf addim-addim bas verir vo fordi
chtiyaclara uygun olaraq agilli sokildo segil-
moali olan ¢ox sayda texnikani shats edir. “Yo-
ga Sutralar” birlikdo yoga tacribamizi togkil
edon bir gox tovsiyalar verir.

Hor bir insan farglidir vo 6zlinomoxsus
hoyat tocriibasi var. Buna gore do, yoga yolu
ilo addomlayan bir insana kémok etmok Gcun
coxlu tévsiyalor var. Vo kim bir seylori daha
aydin basa diismok, yeni seylor kosf etmok vo
sohvlari dlizaltmok Gglin flirsat axtarmir?
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Biz asanani no godor gbzal yerino ye-
tirsok da, badonimiz no godoar gevik olsa da,
badan, nafas vo agil vahdastino nail olana ge-
dor, yoqa etdiyimizi deys bilmarik.

Yoga nadir? Yoqa xarici tocriiba deyil.
Bu, 6z icimizds, varligimizin on darinliklorin-
do hiss etdiyimiz bir seydir. Yoga tocribasi
mahiyyatco 6zUnil kasf etmokdir. Asanalar vo
pranayama bizs 6ziimiiz haqqinda yeni bir sey
dyronmoays imkan verir, lakin tooassif ki, his-
slarimiza etibar etmok hamiso mumkin deyil.
Hoar seyi miioyyan bir sokildo gérmoak vordis-
lori bizo har yeni tocriiba ilo forqli sokildo bax-
maga mane olur vo 6zlimiiz haqqinda anlayisi-
miz1 mahdudlasdirir.

Bos vaxtinizi, magsadlarinizi va ehtiyac-
lariniz1 nazars alaraq bunu mintazom olaraq
etmoalisiniz. Vaxtinizin ¢ox vo ya az olmasin-
dan asili olmayaraq, masqlori tam kompleks
soklinda planlasdirmalisiniz. Dars balanslasdi-
rilmis masqlor ardicilligi olmalidir.

Yoqa ilk novbada dini-falsofi sistemdir
Vo asas digget talimin son mogsadine ¢atmaga
kémok edon vasito va Usullara yonalib. Bu-
nunla bels, geyd etmok lazimdir ki, yoganin
asas mogsadi onu genis ohali kutlosi Gg¢lin
calbedici edon terapiya vo sensasiyali naticalor
deyil, saglam hoyat torzi vo badonin tobii
keyfiyyatlorinin inkisafidir.

Yuxarida gostarilonlordon asagidaki nati-
color ¢ixarilmalidir:

Yoga monavi 6zini tokmillogdirmayin
cox tosirli bir sistemidir. Ancaq manavi yolda
iralilomaklo yanasi, giindalik hoyati yaxsiliga
dogru doyismoya imkan verir. Onun sayasindos
insan daha saglam vo daha stiurlu, daha enerjili
olur. Naticads, 0, biznesds, 6ziins vo basqala-
rina komok etmokda daha tasirli olur.

Tocrubs qazandiqca ozab yox olur va
daxili momnunluq yaranir. Insan ahongdar so-
Kildo inkisaf edir, monovi zirvalora dogru
iraliloyir vo xarici alomdon asili olmayaraq
daxili xosbaxtlik manbayini lizo ¢ixarir.
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OUITIOCOPUSA MOT'U: CAMOITIO3HAHUE

B.b. AxanoB

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypot u Cnopma
vasif.ahadov@sport.edu.az

AnHoTtauus. [lo cBoelt cytu iora - 310
JyXOBHBII NOPAJIOK, HAIIPaBJICHHBIN Ha 10CTU-
KEHUE TapMOHUMU MEXY TEJIOM, JBbIXaHUEM,
pa3zyMoM, CepAlEeM U IyIIOH sl LEJTOCTHOU
KU3HHU. DTO HayKa O 3JI0POBOM, MUPHOH U Tap-
MOHHYHOH U3HU C CaMUM COOOM U APYTUMHU.
[IpakTka WOTM NPUBOIUT K CIHMSHUIO WH]IU-
BU/IyaJIbHOTO CO3HaHUS C YHUBEPCAJIbHBIM
Co3HaHueM. DTO rOBOPUT O TOM, YTO CYIIECT-
BYET COBEpIIECHHAs TAPMOHHUS MEXY Pa3yMOM
U TEJIOM, MEX1Y YEJIOBEKOM U MPUPOIOHL.

OcHoOBHas 11e51b OTM — caMoaKTyalau3a-
s ¥ camopeanu3amus. Mora - 3To ApeBHeii-
mee UHAMKcKoe ydyenue, Bo3Hukuee 5000 et
HazaJ M OCHOBAaHHOE HMHJYCCKUMH MyZpela-
MH, KOTOpBIE CO3/1aJIM U Jlajd Ha3BaHHUE JaH-
HOM uiocodckoii cucteme. Mory ciemyer

IIOHUMAaTh KakK METOA, KOTOpLIfI yJIyqmaeT TC-
JI0 ¥ IAMSATh U CTAHOBUTCS 00Pa30M JKHU3HHU.

Wora - 510 He mpocto dumocodust. ITo
TAKKE MUCHUIUIMHA, MPAKTUYECKUN HHCTPY-
MCHT IJid ajalTaliuu TCjia, yMa, 3MOIII/II7[ u
sHepruu. Mora - 310 He npocTto (puaocodus,
9TO TO, YEM HYKXHO XUTb U OBITE. ﬁora CBs3a-
Ha C KOPHSMH Hallel )KU3HU M Hallero oore-
ro CyIecTBOBaHMs. Mora - 3T0 He KHHUra, fora
- 3TO JMCUUIUIMHA. DTO BOBCE W HE PEIUTHS,
fora - 3TO yKcTas Hayka, KoTtopas Oecrpuc-
TPACTHO CIY)KUT BCEMY 4eEJIOBEYECTBY, Kak,
HampuMep, MaTeMaTrka, pU3nuKa Ui XUMHU4, a
TaKXe YHCTeHInas MareMaTHKa BHYTPEHHETO
CYILIECTBA.

KuroueBble cioBa: tioca, ¢gunocogus,
CAMONO3HAHUe, 8Hyl’}’lp€HH€€ cuacmese.

PHILOSOPHY OF YOGA: SELF-AWARENESS

V.B. Ahadov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
vasif.ahadov@sport.edu.az

Annotation. Yoga is, in essence, a spir-
itual order aimed at harmonizing the body,
breath, mind, heart and soul for a single life. It
is the science of living a healthy, peaceful and
harmonious life with oneself and others. The
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practice of yoga causes the individual cons-
ciousness to merge with the Universal Cons-
ciousness. This shows that there is a perfect
harmony between mind and body, between
man and nature.
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The main purpose of yoga is to actualize
and realize oneself. Yoga is a 5,000-year-old
Indian teaching created by Hindu sages who
invented and called this philosophical system.
Yoga should be understood as a method that
improves the body and memory and becomes a
way of life.

Yoga is not just a philosophy! It is also a
discipline, a practical tool for adapting Body,
Mind, Emotion and Energy. Yoga is not just a
philosophy, it's not something you can think
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of, it's something someone has to live and be.
Yoga is concerned with the roots of our lives
and our common existence.

Yoga is not a book, yoga is a discipline.
This is not a religion at all, yoga is a pure
science that serves all mankind impartially,
such as mathematics, physics or chemistry, as
well as the pure science and mathematics of
the inner being.

Keywords: yoga, philosophy, self-awa-
reness, inner happiness.



