YOGA VE DEPRESYON
Depresyon gilinimuzde sik rastlanan ruhsal bozukluklarindan biridir.

Kisiye gore degisen tablolar gorilir. Kimi duragan, kimi karamsar, kimi, mutsuz, kimi
ilgisiz, yasamdan zevk almama, uykusuzluk, veya tam bunlarin tersi davranislar olarak
gorilmekte.

Yasam kalitesini disliren hatta sizi yasamin disinda tutan bu siire¢ her yasta
gorilebiliyor. Doktorlar, yani bati tibbi, ilaglar ve psikoterapi ile hastalari
iyilestirmekte.Oysa yoganin daha ylice daha uzun soluklu hedefleri vardir. Bir seyi ne
kadar diisiinir veya yaparsaniz tekrar disinme ve yapma olasiliginiz daha fazladir.
Aliskanlik tekrarlarla olusur. Olumsuz i¢sel diyalog depresyonun derinlesmesini saglar.

Yoga bakisi agisindan tamasi olan insanlarin yasam enerjileri ve pranalari
disuktir.Enerji veren asanalar gliclenmeyi, prana c¢alismalari, i¢sel gozlemlerle farkina
varmay saglar. Beden ve zihin beraber calistiginda olumsuz diisiince olusmaz.

Yogayla depresyona girmeye neden olan duygular denetlenip kontrol altina alinabilir.
Sakin bir zihne sahip olmayi basarabilir dolayisiyla saglikh bir hayata sahip oluruz.



