Bu haftasonu atélyesi
farkli - calisma  yontemleri
bulmaya ve de kendi pratik
calismanizi bir yandan aaha iddiall
diger yandan da daha eglenceli
kilmaya ithaf olunmustur, Tripsichore
Vinyasa Yoga hem iddiall hem de eglen-
celidir. Odrenciyi kendi bedensel potansi-
yalinin sinirlarini kesfetmeye cesaretlen-
dirirken ayni zamanda gtivenligi sagla-
yan teknik yaklasimi da sunmak-
tadlr.
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Yoga yapmanin gandndzin en eglenceli
zamani olabilecegine dair bir inceleme
yapmak icin neden biraz vakit ayirmayalim?
Eger bir mizik aletini iyi calmak istiyorsaniz,
bu belirli bir élcide pratik calismay: gerektirir.
Yoga'da daha iyi olmak istiyorsaniz kendinizi
egitmek icin vakit ve disipline ihtiyaciniz
vardir. Bu ters denge duruslarinda oldugu gibi
nazik duruslarda ve konsantrasyonun
gelistirilmesinde son derece onemlidir.Eger bu
size eglenceli gelmiyorsa ya da hosunuza
gitmiyorsa disiplinli bir calisma icin vakit
ayirmaya daha az yatkin olacaksiniz. Baska
bir deyisle alistirma yapmak kendi istediginiz
bir sey olmalikca, her firsatta bunu
yapmamak icin nedenler bulursunuz.

Bir egitmen icin kendi calismasi ézellikle
dnemlidir. Cinkd bu, kendi dgrencilerine
aktarabilecekleri buluslarr yapmak icin bir
kaynak olabilir. Sadece 6nemli oldugundan
-ve de bir sorumluluk oldugundan- bunun
eglenceli olmayacadi anlami cikmaz.

Bu haftasonu atolyesi farkli calisma
yontemleri bulmaya ve kendi pratik
calismanizi bir yandan daha iddiali, diger
yandan da daha eglenceli kilmayi
hedeflemektedir.

Tripsichore Vinyasa Yoga Nedir?

Tripsichore Vinyasa Yoga, hem iddiali hem de
eglencelidir. Ogrenciyi kendi bedensel
potansiyelinin sinirlarini kesfetmeye
cesaretlendirirken, ayni zamanda guvenligi
saglayan teknik yaklasimi da saglamaktadir.

Edward Clark, Tripsichore Yoga stilini 30 yil
boyunca gelistirdi ve yogayi arastirirken ileri
dizey bedensel uygulamayla ruhani arayisi
birbiriyle bagdastirma fikrine emek harcadi.

Tripsichore cok cesitli ve siradisi
pozisyonlariyla taniniyor olsa da bunlar
geleneksel yoga tekniklerine dayanarak
ortaya cikmistir. Saglam temel pozisyonlardan
yola cikarak, bunlardan tireyebilecek
cesitlerin artirilmasi icin, bu teknikler dzerinde
denemeler yapilmistir. Bu calismalarin
sonucunda, yogada standart asanalardan cok
daha fazlasi oldugu goralmastdar.

Vinyasa'nin arkasinda yatan disince ise son
derece heyecan vericidir. Onermesi kisaca,
nefesi yoga hareketiyle senkronize ederken
zihnin derin konsantrasyonunu saglamaktir.
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Atédlyenin icerigi nedir?

Tripsichore atolyesinde ters duruslarda
farkli ve “ilgin¢ pozisyonlarin yanisira sirt
egme pozisyonlarinda yeni yollar
bulacaginizdan emin olabilirsiniz. Daha
fazla esneklige nasil sahip olabileceginizi
ve gorindste epey qglc gerektiren seylerin
nasil yapildigini 6greneceksiniz. Buna ek
olarak batin bunlar yoga prensipleriyle
birlestirerek zerafet ve rahatlikla
basarmayi kesfedeceksiniz.

Tripsichore serileri zihnin, nefes teknikleri
yardimiyla beden hareketlerine katildigini
varsayarak, pozisyonlarda bir butinlik
arar. Bu tekniklerin kusursuz bicimde
yapilmasi -aldatici bir bicimde basit
gorinse de- bedenin dikkat cekici
glizellikte sekle ulasmasinda arac olur.

Tripsichore Giinese Selamlari:

Bir takim sira disi varyasyonlardan olusan
ve cesitli bhanda prensipleri izerinde
calismak izere tasarlanmis bu seri, “geriye
yada 6ne atlamaya nasil gecilir”, “karga
durusundan kafa durusuna hatta elistu
dursuna nasil gecilir’, “omurga déndirme
bir vinyasa ile nasil birlestirilir” gibi
uyqulamalari icermektedir.

Ters Durus Calismasi: Eger bu bakistan
korkuyorsaniz, ters duruslari ne kadar
guvenli ve kendine givenir bir sekilde
gerceklestirebilecedinizi kesfetmek ve
korkunuzu yenmek icin bu gercekten
kacirnlmaz bir firsat olacaktir. Eger ters
duruslari seviyorsaniz, bu gdrebileceginiz
en heyecan verici duruslari basarma
sansidir. Herkese ayak uydurma imkani
saglayacadiz.

Giris Serisi :Bu serideki pozisyonlar ve ters
hareketler, ortalama esit sirelerde yapilir ve
glnesi selamlamada yapilan enerji bagini
kurma gayretinin devam etmesine calisilir.
Yani, geleneksel temelli serileri andiracak bir
formda yapilandiriimis olsalar da, hala ginesi
selamlamada oldugu gibi acikca pranamayayi
kullanmaktadir. Fakat goreceli yavaslik,
egitimci ve uyqulayiciya, daha karmasik
serileri olan gines selamlarini hatirlarken
olusabilecek dikkat daginikligina firsat
vermeden, nefes ve enerjinin ince ayarlar icin
fazla zaman sadlar.

Sirt Egilmeleri Acitmaz- (U¢ noktada
kolayligi yakalamak):Fiziksel uygulamanin
gorkemlerinden biri de sirt egilmelerindeki
zerafettir. Fakat, bu hareketin uc noktasina
gunlik hayatta sik rastlanmaz. Bu hareketleri
guvenli bir sekilde yapmak bir teknik
kusursuzluk gerektirse de, bunu kolay
yapabilenlere ve géz korkutucu bulanlara
uyqulattinlmalidir. Bu givenli bir sekilde u¢
noktada sirt egilmelerinin nasil
yapilabilecegine bakilan bir calismadir.
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Nasil Basvurabilirim?

Eger ilgileniyorsaniz, hemen Izmir
Yoga’yi arayarak ya da e-posta yazarak
isminizi ve telefon numaranizi
kaydettirin.

Atélye siiresi:

Atélye toplam 12 saat calismayi
icermektedir. Cumartesi giini saat
10:00°da baslayacak, pazar giini
17:00°de sona erecektir. Sabah sekansi
10:00 - 13:00, dgleden sonra sekansi
14:00 - 17:00 olarak planlanmustir.
Sekans baslamadan en az 15 dk. 6nce
Izmir Yoga’da olmanizi 6neririz.

Atélye Ucreti: 350 TL. dir.

Edward Clark atélye 6ncesi Cuma aksami
izmir Yoga’da dileyen herkesin izleyebilecegi
bir gdsteri sunuyor.

Tripsichore Yoga Drama
(Son Nefes)

% Bir kadinin hastane yatagindaki son anlan
ve 6limiinden sonra olanlarin dykisi:

0, hayati ofis, otobis ve gece kuliplerinde
gecirdigi aksamlarinin arasinda akip giden
gamsiz bir kadin. Buna ragmen hayatina dair
hissettigi bosluk duygusu, bir anlam bulmak icin
onu ruhani uygulamalara yéneltiyor. Bu
nedenle yizind bir quruya ceviriyor. Ancak
gurunun ruhlarin 6ldm gecitinden gecmesine
yardim eden, yer alti dinyasinin bir ajani
oldugu ortaya cikiyor. Diger yandan yakalandigi
hastalik ona keder veriyor ve o rahatsizligi ile
savasiyor. Ancak sonunda hastaligina boyun
egiyor ve hastaneye kaldiriliyor. Olime
yaklasirken kendisinin iyi bir insan oldugunu
animsiyor ve bunun ihtisamli ddalind
dustinerek avunmaya bashyor. Ama yer alti
dinyasinin ajani onun piriltili tacini basindan
vurup indiriyor. Kadin bu kez kendi eksikliklerini
ve kusurlarini animsiyor ve kendisini sonsuza
kadar cehennemlik bir coplige mahkum edilmis
qgoriyor. Ancak tahmin ettigi sey olmuyor. Yer
alti danyasinin ajani onun bedenini ve ruhunu
erdeminin test edildigi bir yolculuga cikariyor.
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