Mey Elbi, bu egitiminde, yogay
sevmesinde ve yoga yolunda tutku ile yol
almasinda temel olan gok sevgili ilk yoga
hocasi Cyndi Lee ve son olarak gittigi ve tama-

men yoga ile bakisini degistiren, derinlestiren,
Koklenmesinde dondistime sebep olan Godfrey'i
temel alacak.

Kimlere Yonelik?
Bu egitim lzmir Yoga ya da herhangi bir yerde temel
yoga hocalik editimini tamamiamis kisilere ve lzmir
Yoga'nin ileri seviye egitimine devam eden hocalara
ve/veya uygulamasini gelistirmek isteyen tecriibeli
agrencilere yoneliktir. Bu egitimin saatleri ayni
zamanda [zmir Yoga lleri Seviye Hocalik
Egitimi’ne ve Yoga Alliance sertifikas
saatlerine sayilmaktaalr.
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Mey Elbi ile

Mey EIbi kimdir?

Mey, uluslararasi yoga standartlarini
belirleyen Yoga Alliance kurulusu
tarafindan egitmen yetistirme yetkisini
ifade eden E-RYT 500 - RYT 500
sertifikasina sahiptir.

Mey Elbi 2000 yilinda New York'ta
yasadigi dénemde 200 saatlik temel
hocalik egitimini OM Yoga’nin kurucusu ve
yoga hocasi Cyndi Lee’den almistir
(www.omyoga.com). 2001Rden bu yana
yoga hocaligi yapmakta olan Mey New
York’ta cesitli yoga merkezlerinde
egitmenlik yaptiktan sonra 2006Xda
Istanbul’a dénmus ve o zamandan beri de
Cihangir Yoga biinyesinde ders
vermektedir. Cihangir Yoga’nin ana
hocalarindan biri olan Mey 2010 yaz
déneminde Godfrey Devereux ile ikinci bir
hocalik egitimine katilms, tutkuyla géniil
verdigi yoga yolunda derinlesmeye
devam etmektedir. Ayrica 2010 Ekim
ayinda, giiney italya’da Sathya ve Liliana
ile harmonium ve chanting kursuna
katilmis, cok sevdigi kirtani pratigine
eklemeye baslamistir. Mey, Om yoga
uygulamasini zaman zaman Cyndi Lee ve
Nicole Ohme ile calisarak sirdirmektedir.

*llen seviye

- editim

Mey, bu sene 2011 ekim ayinda ikinci kez
hocalik egitimi icin Berlin'de hocasi Cnydi
Lee ile calismanin mutlulugu ve heyecanini
tasiyor.

Bu cok degerli hocalarin yani sira Sri K.
Pattabhi Jois, Richard Freeman, Diane Long,
Tias Little, Edward Clark, Chris Chavez,
Nicole Ohme, Sarah Powers, Paul Grilley,
Zhander Remete, Sharon Gannon-David
Life, Ken The Rolfer, Yogeswari gibi
hocalarin diizenledigi calismalara katilmis ,
Osho ekolinden gelen Svagito
Liebermeister’in Aile Dizilimine ve Zen
terapisi egitimine katilmistir.

Mey hakkinda daha fazla bilgiye
www.meyelbi.com adresinden
ulasabilirsiniz.
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Mey EIbi, bu egitiminde, Om Yoga’da
ogrendigi pratik dzerinde duracak. Om
Yoganin stili, mantikli bir vinyasa
serilemesi ile pozlar arasi gecisleri saglayip
asanalarin icine yerlestikten sonra kisinin
kendi bedeninin icindeki hizalamayi
bularak o pozu tutmasindan olusur.
“Vinyasa akisi nedir, temel olarak bir
sekans nasil olusturulur; birbirini izleyen ve
tamamlayan asanalar hangileridir; bir
sekans olustururken nelere dikkat etmeli,
nelere éncelik verilmeli; akisin mantigi ve
iskeleti nedir” konularini temel alacak.
lyilestirici / onarici (restorative) asanalari
da ayrica isleyecek.

Godfreynin dinamik vinyasxramalari da ele
ahnarak, Bandha ve spiraller genis bir
sekilde anlatilacak. Bandhalar duruslari
batinlik icinde givenle uygulamamizi
saglayan dogal destekler. Ve beden
batinligd icinde beden dogasi geredi bu
dinamikleri kullanmak ister. Ve icten gelen
dinamik icinde yapilan asanaslar eforsuz,
glivenli, bitinlik icinde olmaya baslar.
Beden biitiinligi icinde, aliskanliklarimizla
veya bilmedigimizden dolayi buna nasil
engel oldugumuza bakilacak.

Nasil Basvurabilirim?

Eger ilgileniyorsaniz, hemen Izmir Yoga'yi
arayarak ya da e-posta yazarak isminizi ve
telefon numaranizi kaydettirin. EGitimin
icerigine dair daha fazla bilgi edinmek
veya egitime dair herhangi bir konuda
danismak istiyorsaniz meyelbi@gmail.com
adresinden Mey Elbi’ye ulasabilirsiniz.
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Ogrencilerin degerlendirmesi
nasil olacak?

Egitim boyunca derslere zamaninda katilim
istenmektedir. Cok 6nemli bir durum
olmadigi sirece tim egitim giinlerine
katilmak sarttir. Verilecek édevler toplanip
Mey tarafindan dederlendirilecektir. Egitim

toplam 150 saattir. Bu 150 saat Mey’le —
bulusulan zaman disinda, asistanlk ve ders ®
katihmiyla tamamlanacaktir. o

-
Bu egitim uluslararasi gecerlilige sahip O

olup egitimin saatleri Yoga Alliance
saatleri olarak sayilmaktadir.
(www.yogaalliance.com)

Egitim Ucreti: 1800 TL. dir.
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Kursun icerigi:
% Yakinlik temasi, kisinin ezberden veya
aliskanhktan ziyade duyarhhik ve

hasssasiyete dayanarak zaten varolan
beden ve hayat bitinligine teslim olmasi.

% 0m Yoga’nin kurucusu Cyndi Lee ve
Godfrey’e gére “Yoga nedir?” Mey'in
etkilendigi Yoga Master’lari.

% Bedenin biitinligi nedir ve bunu nasil
sabote edebiliyoruz.

% Zihin nedir ve yapisi nedir ?

% Meditasyonun énemi, Budist
geleneginden gelen farkindalik, kalp ve
yiriime meditasyonlar egitimi ve
uygulamasi.

< Detayli Aya Selam (ulolalarla) ve Giinese
selam serileri. Baslangic, orta ve ileri
seviye giinese selam akisi. (Cizimlerle
beraber uygulamali olarak islenecek.)

% Bandhalar
% Ayak spiralleri ve Kol spiralleri
% Ulolalar

% Beden biitinligi icinde lumbar (alt bel)
hassasiyeti, sirt arkasi duyarliligi.

% Ornek serilemeler (ayaktaki asanalar,
denge, éne egilme, kalp acici, ters
duruslar).

% “Temel olarak bir sekans nasil olusturulur
ve vinyasa akis nedi? Vinyasa akisinda
tematik ders nasil olusturulur ve pozlar

arasi yaratici gecisler nasil olabilir?”
sorularinin c6zimlenmesi.
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% Tavsiyeler bélimiinde bir serileme
olustururken dikkat edilmesi gereken
unsurlar.

¢ Ders planlama ve yaratici akislar
hazirlama.

¢ Farkli amaclara yénelik tematik ileri
seviye akis hazirlama teknikleri.

% Asana hizalamalari

*» Fiziksel beden ve fizyolojisi ve
Anatomiye daha kapsamli olarak bakis ve
uyqgulamal olarak asanalar destedi ile
farklh beden yapilarini incelemek.

¢ Hoca olarak karsilasabilecediniz
durumlar, égrenciyi giivenli bir sekilde
yonlendirmek.

% Props (tahta, kemer, yastik vb.)
kullanimi ve detaylari.

*® Yoga dersi verirken kullandigimiz dilin
onemi, dilin sadelesmesi, acik ve net
olmasi. Ders anlatiminin nétr dilinin 6nemi.
% Aksiyon ve etkilerden ders anlatmanin
farki. Kontrol ve manipulasyondan
uzaklasarak ders vermek.

¢ lyilestirici ve onarici ( restorative )
asanalar.

¢ Harmonium esliginde mantralar
sdylenecektir. (Gayatri Mantra, Jai Mai,
Shiva vb.)



