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OZET

REKREATIF BIR FAALIYET OLARAK YOGA EGIiTiM
INZiVA KAMPLARININ TURISTIiK DEGERI UZERINE BiR
INCELEME

SENEL, Elif
Yiiksek Lisans-2018

Turizm Isletmeciligi Anabilim Dal

Damisman: Prof. Dr. Yasar SARI

Bu calismada rekreatif bir faaliyet olarak yoga egitim inziva kamplarinin
turistik degeri kapsaminda yoga egitmenleri ve deneyimcilerin Tiirkiye’de yoga
turizminin durumu ve ilerleyisi hakkindaki goriislerinin belirlenmesi amaglanmustir.
Calismanin 6rneklemi kartopu ornekleme ile segilen 5 yoga egitim inziva kampina
tecrilbe kazanmak icin katilmis deneyimciler ile 5 yoga egitim uzmani olmak iizere
toplam 10 kisiden olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak yari
yapilandirilmis sorulardan goriisme formu kullanilmistir. Deneyimcilere 16 adet,
egitmenlere ise 19 adet soru yoneltilmistir. Katilimcilarin belirlenmesinde yoga
egitim inziva kampina katilmis ve yoga felsefesi hakkinda yeteri kadar bilgi sahibi
olmalarmma dikkat edilmistir. Verilerin ¢ézliimiinde nitel veri analizi yontemlerinden
betimsel analizi yontemi kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda, yoganin
hareket etmeyi kisitlayacak diizeyde engelli olmamak sartiyla herkesin, her yasta
katilim gosterebilecekleri bir etkinlik oldugu, etkinlik ve Ogretilerin mutlaka
egitmenlerin gozetimi altinda gerceklesmesi gerektigi, uygulamalarin din ve dini
herhangi bir ritiielle ilgisi olmadigi, yoga konaklamalarinin, kamp ve karavan
turizmine de hareketlilik getirdigi, yoga egitim inziva kamplarinin katilim

ticretlerinin oldukg¢a fazla oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Ekorekreasyon, Yoga, Yoga turizmi, Yoga egitim

inziva kampi



ABSTRACT

AN EXAMINATION ON THE TOURISTIC VALUE OF YOGA TRAINING
RECLUSION CAMPS AS A RECREATIVE ACTIVITY

SENEL, Elif

Master's - 2018

Department of Tourism Management

Advisor: Prof. Dr. Yasar SARI

In this study, it was aimed to reveal the opinions of yoga trainers and
practitioners on the existing situation and development of yoga tourism in Turkey
within the scope of the touristic value of yoga training reclusion camps. This study’s
participants consisted of 10 people, 5 of whom are practitioners that attended yoga
training seclusion camp to gain experience, and 5 are yoga trainers. The participants
were determined through snowball sampling; however, attention was paid whether
they attended yoga training seclusion camps and had enough knowledge on yoga
philosophy. The data were gathered through an interview form with semi-structured
questions. Practitioners were asked 16 questions and trainers were directed 19. As a
qualitative data analysis method, descriptive data analysis was employed. The
analysis of the data revealed that yoga is an activity that anyone from any age could
participate unless they have a physical disability; it’s activities and learning should
hassen under the supervision; it does not have any connections to religion or any
religious ritual; Accommodation revives, camp and caravan tourism; the

participation fee of yoga training seclusion camps is really high.

Keywords: Recreation, Ecorecreation, Yoga, Yoga tourism, Yoga training reclusion
camp
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GIRIS

Yoga yaklasik 4000 yil once Hindistan’da kokenleri atilmis olan ruhani,
manevi ve fiziksel aktivitelerden olusmaktadir (Saper vd., 2004). Ayni1 zamanda
yoga, insana bes duyusunu ve beynini kontrol altinda tutabilmeyi 6greten bir felsefe
olarak tanimlanmaktadir (Osho, 2005). Giinlimiizde ise, ¢agdas yasamin baskisi ve
olusturdugu stres, hayata daha biitlinsel bir yaklasim arayis1 olarak kisileri yogaya
yonlendirmistir (Lehto, Brown, Chen ve Morrison, 2006). Bu baglamda rekreatif bir
faaliyet olarak yogaya artan ilgi ve merak, beraberinde saglikli yasam, organik
beslenme, modern psikoloji, tinsellik ve inzivaya ¢ekilmeye olan ilgiyi de
arttirmistir. Bunun sonucunda birgok birey yoga ve meditasyon yapabilmek, sehir
hayatinin giiriiltiisiinden, kirliliginden ve kosusturmacasindan hem bedenen, hem
ruhen arinmak icin yoga egitim inziva kamplarina katilmaktadir. Yoga egitim inziva
kamplar1 Tiirkiye’de son on yil igerisinde olduk¢a popiiler hale gelmis

bulunmaktadir.

Dogal ortamlarda inziva, nefes ve yoga uygulamalarinin yapildigi,
meniilerinin hafif ve sebze agirlikli gidalardan olustugu bu saglik dolu tatillere
“Yoga Egitim Inziva Kamplar1” ismi verilmektedir. Yoga egitim inziva kamplari
ozellikle doga tabanli otel veya agik alanlarda gergeklestirilen biitiinsel ve manevi
turizmin alternatif bir formu olarak goriilmektedir. Bugiin Tiirkiye’nin daglarina,
vadilerine ve ormanlarina ¢ok sayida yoga amacgl seyahatler diizenlenmektedir.
Yoga su anda Tirkiye’de heniiz doymamis oldukga ilgi goren bir alan olsa da,
bireyler yoganin O6ziiniin anlasilmasinda ¢ok ciddi sorunlar yasamaktadirlar.
Tiirkiye’deki sorunlardan biri usta denilebilecek yoga egitmenlerinin yetersiz olmasi
ve ciddi olarak yoga egitimi almak isteyen bireylerin ¢ogunlukla ustalar ile bulusmak
icin yurt disina gitmek zorunda kalmasidir. Dogal giizellikleri, iklimi, yoga inziva
kamplar1 i¢in oldukea elverisli bir konumda olmasina ragmen Tiirkiye’de bulunan
yoga merkezlerinin yeteri kadar bilinmemesi ve belli varig noktalarina yoga yapmak
icin giden turistlerin goriisleri ve bu aktivitelerin bu noktalarda nelere sebep oldugu
cok az bilinmektedir. Yoga bilmeyenlerin 6n yargilar1 ile nasil miicadele
edilebilecegi, bireylerin yogay1 bir din sanmalar1 ve yoganin spor olup olmadiginin

anlasilmasi, ayrica arastirilmasi gereken bir konu haline gelmis bulunmaktadir.

Yoganin artan popiilerligine ragmen, diinya capinda yoga turizmiyle ilgili az

sayida c¢alisma, Tiirkiye’de ise yoga turizmi hakkinda sadece bir c¢alisma



bulunmaktadir. Buna ragmen yoga kamplar1 ve egitimleri siklikla tercih edilen bir
etkinlik haline gelmis olup son yillarda bazi iiniversitelerde, 6zel okullarda, fizik
tedavi merkezlerinde, kurslarda ve hatta anaokullarinda bir ders veya alternatif
uygulama haline getirilmistir. Buradan hareketle arastirma, yalnizca Tiirkiye’de
uygulanan yoga egitimlerinin igerigini degil, yoga egitim inziva kamplarinin turizme
olan faydalari, ayn1 zamanda yoga egitim inziva kamplarinin ekonomik boyutta
turizme faydasimi saglamak i¢in yoga egitmenleri ve deneyimcilerin algilarini da

igeren siirdiiriilebilir bir turizm perspektifi cercevesinde yoga turizmine bakmaktadir.

Yoga turizmi kapsaminda rekreatif bir faaliyet olan yoga egitim inziva
kamplarimin  turistik  degerini, Tiirkiye’de yoga turizminin olusturabilecegi
potansiyeli ve yoga turizmi ile ilgili beklenti ve goriislerin ayrintili bir sekilde
incelenmesinin, igletmelere pazar1 biiylitme imkan1 saglarken rekabet avantaji da elde
edebilmeleri i¢in 6nemli bir bilgi saglayacagi disiiniilmektedir. Yoga turizmi ile
ilgili yapilan taramalar sonucunda yoganin tarihi (Ernst, 2003), yoga uygulama
cesitleri (Giinay, 2007), yoganin sagliga etkileri (Kavak, 2016) tizerinde durulmus
ancak rekreatif bir faaliyet olarak yoga egitim inziva kamplar ile ilgili herhangi bir

calisma yapilmadigi goriilmiistiir.

Yoga turizmi, gelismekte olan bir turizm tiri oldugundan yoga
egitmenlerinin ve deneyimcilerin Tirkiye’de yoganin durumu ve ilerleyisi
hakkindaki diisiincelerinin anlasilmasi ve buradan yola ¢ikilarak beklentilerinin
saptanmas1 oldukg¢a dnemlidir. Oznalbant (2017) yaptig1 ¢alismada yoga turistlerinin
motivasyonlarini, beklentilerini ve yoga turizminin sosyokiiltiire]l boyut algisini
anlaylp yoga turistlerinin goriiglerine odaklanmistir. Bulgular sonucunda yoga
odakli, kiiltiirel turizm odakli ve sihhat odakli ii¢ tip yoga seyahati oldugu
saptanmistir. Olusan bu turist tiplerini nelerin motive ettigi ve bu aktivitelerin bu
noktalarda nelere sebep oldugu olduk¢a onemlidir. Buradan yola ¢ikilarak yoga
turistlerinin tercih ettikleri destinasyonlardaki yoga egitim inziva kamplarinin

igerikleri ve uygulamalarinin anlasilmasi gerekliligi duyulmustur.

Literatlirdeki bu eksikligin giderilmesi, yoga egitim inziva kamplarina katilan
egitmen ve deneyimcilerin davramiglarini, beklentilerini  ve  diisiincelerini
anlayabilme, ayrica Tirkiye’de bulunan yoga egitim inziva kamplar1 hakkinda daha

derin bir bilgi elde edebilme ve kamplarin olusturdugu yoga turisti potansiyelini



ortaya koyma agisindan da dnemlidir. Dolayisiyla bu arastirma olaya, yoga egitim
inziva kamplarindaki yoga egitmenleri ve deneyimcilerin perspektifinden
bakmaktadir.

Bu c¢alisma rekreatif bir faaliyet olan yoga egitim inziva kamplarinin turistik
degeri lizerine bir inceleme yaparak yoga egitmenleri ve deneyimcilerin, Tiirkiye’de
yoganin durumu ve ilerleyisi hakkindaki diisiincelerini, yoga egitim inziva
kamplarinin olusturdugu yoga turisti potansiyelinin énemini ve yoga egitim inziva

kamplar1 uygulamalarina 1s1k tutmay1 amaglanmaktadir.



1. BOLUM

REKREASYON

1.1. REKREASYON KAVRAMI

Rekreasyon tekrardan canlanma, tekrardan giic sahibi olabilmek igin
insanlarin is, sorumluluklar ve yerine getirilmesi zorunlu etkinlikleri sonrasinda
kalan bos zamanlarinda sosyal, fiziksel ve bireysel agidan tatmin olmak i¢in goniillii
olarak katildiklari faaliyetler ya da deneyimlerdir (Kraus, 1977; Torkildsein, 1974).
Rekreasyon, bireylerin yasam igerisindeki dengelerinin ve ritimlerinin bir pargasidir.
Modern anlamda bir sosyal kurum, aktiviteler biitiinii ve profesyonellik gerektiren bir
faaliyet alan1 olarak rekreasyon; isten bagimsiz bir sekilde, kendi icerisinde degerli
kabul edilen, ihtiyaclar1 karsilayan bir 6zellige sahip olan, dolu ve mutlu bir yasam

aracidir (Karakiiciik ve Akgiil, 2016).

Diger bir tanima gore rekreasyon; cagdas yasamda kisinin kendi giiciiniin
tizerinde olan arzu ve istekleri sebebiyle doganin dengeleyici, dinlendirici ve huzur
verici Ozelliklerine planli olarak katildiklari, orada ruhsal ve fiziksel giiglerini
yenileyebildikleri faaliyetlerdir (Aslanboga, 1976). Rekreatif faaliyetler, kisinin bos
zamanlari igerisinde, yalniz olarak veya grup halinde ger¢eklestirdigi, bir arag ile ya
da ara¢ kullanmadan, acik/kapali alanlarda, sehir icinde veya disinda herhangi bir
organizasyon aracilifi ile zorunluluk hissetmeden katilim gergeklestirdigi mutluluk

verici aktivitelerin tiimii olarak tanimlanabilir (Karakii¢iik, 2005).

Diger taraftan rekreatif faaliyetler medeniyet ve uygarlasmanin en 6nemli
belirtilerinden biri olarak, kisilerin zamani yonetebilme ve diledigi gibi kullanabilme
Ozglrliigiinii yakalayabilmesidir. Bireylerin sosyallesme ve rekreasyon bazinda en
temel amagclar1 arasinda; diledigi kadar harcayabilecegi bir zaman dilimine sahip
olmak, bu zaman dilimi igerisinde yaratici isler gergeklestirebilmek, kendisini
gelistirmek, ihtiyaglarini tatmin edici aktivitelerde bulunmak, dogayla ve diger
bireyler ile giiclendirilmis iliskilerde bulunmak sayilabilir (Karakii¢iik ve Akgiil,
2016).



Bos zamani tamimlama girisimi yaklastk M.O. 300°li yillarda, akilct
yaklagimi ve bilimsel goriisleriyle felsefede gercekeiligin babast ve mantigin Onciisii
Aristoteles tarafindan gergeklestirilmistir.  Aristoteles bos zamani; eglence
(amusement), rekreasyon (recreation) ve diisiince (contemplation) olarak {i¢
paradigmaya ayirmistir (Sekil 1). Rekreasyon kavramini ise, kisilerin yasamlari
boyunca zorunlu bir sekilde yapmakla miikellef olduklari is hayatindan ve giinliik

sorumluluklardan arta kalan “Ozgiir Zaman” olarak tanimlanistir (Wichasin, 2007).

CENEERY

Eglence

Sekil 1. Aristoteles’in Bos Zaman Ug Seviyesi
Kaynak: (Cordes, 2013).

Rekreasyon bos zaman ile iligkilidir. Zira zaman kavraminin iyi kullanilmasi
ve planlama ile ortaya ¢ikan bos zaman, kisinin son derece verimle faydalanabilecegi
rekreatif etkinligin aktiviteye doniistiigli bir zaman dilimidir (Karakiiciik ve Akgiil,
2016). Bos zaman ve rekreasyon; bedene, zihne ve ruha denge ve huzur verme amaci
tagimaktadir. Rekreasyonel aktiviteler sonucunda, bos zaman dilimleri igerisinde
rekreatif organizasyonlar ile ilgilenen kisilerin; kendilerini yeniledikleri, deneyimler
sonucunda yeniden yaratilma hissiyatlarinin gelistigi, hem i¢sel hem digsal
faydalarinin deneyimlenecegi tespit edilmistir. Buradan yola ¢ikilarak fazlasiyla
genis ilgi alanlar1 ve aktiviteler rekreatif faaliyet olarak ele alinabilir (Karakiigiik,

2016).

Gegmisten bugiine is yasantis1 igerisinde gecirilen zaman insanoglunu
yorarken, ¢alisma disinda kalan zaman ise kisinin kendisi i¢in verimli bir zaman
dilimi olarak gegirip, yenilenebilmesine, giiciinii tazeleyip, hayata daha iyi

tutunabilmesine olanak saglamaktadir. Bu sebeple bireylerin ¢alisma siiresine



verdikleri 6nem kadar bos zamanin kullanimi kavramina verilen 6nem de artmustir.

(Ciar ve Sanioglu, 2004).

Zamanin 1iyi bir sekilde planlanarak kullanilmasi ile meydana gelen bos
zaman ve bos zaman igerisinde tercih edilecek olan aktivitelerin, rekreasyon olarak
yasama gecirilme siireci, i¢ ige gecirilmis bir zincirin halkalar1 gibidir (Karakiiciik ve

Akgiil, 2016).

Serbest Zaman

Bos Zaman ——) Rekreasyon

Sekil 2. Bos Zaman ve Rekreasyon iliskisi
Kaynak: (Mieczkowski Z, 1990).

Giliniimlizde kisinin bos zaman hakki evrensel bir insan hakki olarak
gecmektedir ve Insan Haklar1 Evrensel Bildirgesi’nin 24. maddesinde bos zamanla
ilgili olarak “Herkesin dinlenmeye, bos zamana, 6zellikle is saatlerinin makul lglide
siiflandirilmasina ve belli donemlerde {icretli tatillere hakki vardir” ibaresi

bulunmaktadir (www.rekreasyon.org).

Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasi’nin (1982) 17. maddesi; “Herkes yasama,
maddi ve manevi varligint koruma ve gelistirme hakkina sahiptir” ve 50. maddesi;
’Dinlenmek, ¢alisanlarin hakkidir. Ucretli hafta ve bayram tatili ile iicretli yillik izin
haklar1 ve sartlar1 kanunla diizenlenir” ifadeleri ile kisilerin bos zaman haklarini
yasal garanti altina almigtir. Hiikiimetler bos zaman konusuna programlarinda ve
kalkinma planlarinda yer vermislerdir. Ornegin altinci bes yillik kalkinma planinda
(1990-1994) bos zaman ile ilgili su climlelere yer verilmistir: “Bireylerin is saatleri
disinda istekli olarak katildiklar1 ve fiziki, sosyal, psikolojik ve zihni gelisime
katkida bulunan faaliyetlerin tamamini kapsayan bos zamanlarin degerlendirilmesi

konusunda egitici programlar diizenlenecek, televizyon, radyo, tanitici brosiir ve



benzeri araglar ile bilin¢lendirme faaliyetlerinde bulunulacaktir”

(www.rekreasyon.org).

Yerel yonetimlerce rekreasyon aktivitelerinin planlanmasi ve hayata
gecirilme asamasi1 baglatilarak bireylerin yasam kalitesini artirmaya yonelik
calismalar hizlandirilmistir.  Ozellikle biiyiik sehirlerdeki yerel yonetimler, bireylere
bos zaman dilimlerini nasil verimli hale donistiirebileceklerini 6greterek rekreasyon
unsurunu agikliga kavusturmakta, bireyleri giinliik streslerden, ¢alisma hayatinin
yoruculugundan ve gecim zorluklarindan uzaklagtirarak yasam kalitesini artirmayi
hedeflemektedir. Bu hedefler ile birlikte yerel yonetimler; spor aktiviteleri,
miisabakalar, egitici ve eglendirici oyunlar ile bu faaliyetleri en verimli ve aktif
sekilde gerceklestirebilecekleri rekreasyon faaliyet alanlarini halkin hizmetine

sunmaya devam etmektedirler (Kogyigit ve Yildiz, 2014).

Fransiz sosyalizm tarihinde, marksizmi iilkeye ilk getiren diigiiniir ve eylem
adami Paul Lafargue, 1883 yilinda “Tembellik Hakki” adli eserinde makinelesme
sayesinde calisma siiresinin kisaltilip, bos zamanin arttirilabilecegi, bu sayede
insanlarin ¢ok daha verimli calisip mutlu olabilecegi yoniinde bir goriis ileri
siirmektedir. Bog zaman kavraminin, kisiye ait olan biitiin haklarindan binlerce kez
daha degerli ve 6nemli oldugunu iddia ederek, bos zamanlarda insanoglunun diledigi
gibi gezme, gérme, eglenme, arinma ve dinlenme hakkina sahip olmasi gerektigini

belirtmistir (Lafargue, 1999).

Is hayatinda ya da giinliik yasamda zamanin nitelikli, ekonomik, kontrollii ve
etkili kullanim1 bireysel veya toplumsal farkliliklart meydana getirmektedir. Bu
farkliliklar, bireysel ve toplumsal gelismislik ya da gelismemislik 6l¢iisii olarakda
degerlendirilmektedir. Zamanin siire bazinda kullaniminda gercgeklestirilen segimler,
birey ya da topluluklarin “zaman kullanim anlayis1”n1 agiklamaktadir. Zaman
kullaniminda tercih edilen rekreatif faaliyetlerin cesitliligi ve kalitesi incelenerek,
kisilerin kiltlir, egitim, kisilik yapilart gibi 6zellikleri hakkinda degerlendirme
yapilabilir. Toplum ya da {ilke bazinda rekreatif faaliyet tercihleri incelendiginde ise
kalkinmis, geri kalmis veya kalkinmakta olup olmadigi kanmisina varilacagi gibi
egitim, sanat, kiiltiir, spor gibi faaliyetlere verdikleri ©6nem de ortaya

cikarilabilmektedir (Karakiiciik ve Akgiil, 2016).



Rekreasyon olgusunun daha kapsamli agiklanabilmesi icin su tamamlayici

ifadeler kullanilmaktadir (Bucher, 1972):

* Rekreasyon faaliyetleri, bogs zamanlar icerisinde gergeklestirilmektedir. Bir is
tanim1 kapsaminda bulunmamakla birlikte kar amaci da gilitmez.

* Rekreasyonda bireyler, goniilliilik esasina dayanarak ve tamamen kendi
arzulari ile faaliyetlere katilmaktadir.

* Rekreasyon faaliyetleri, katilan bireylere zevk, huzur ve tatmin duygusu
veren, mutluluk kazandiran ve neselendiren bir yapi icerisindedir.

» Rekreasyon faaliyetleri, kisisel ve toplumsal fayda meydana getirmektedir.

* Rekreasyon faaliyetleri, toplumsal degerlere saygi gosterir. Yemek yemek,

uyumak gibi hayati 6nem tagiyan ihtiyaclar kapsaminda degildir.

Rekreatif faaliyetlerin tanimlari icerisinde iizerinde durulmasi gereken unsur;
rekreasyon faaliyetlerinin bos zaman dilimi i¢inde gergeklestirilmesi, fakat her bos
zaman faaliyetlerinin rekreasyon aktivitesi olmadigidir. Rekreasyonda temel fikir

dinlenmek ve enerji toplamaktir (Giilez, 1989).

Calisma yasantisinin; gelir, calisma siiresi, caligma ortami gibi nitelikleri bos
zaman dilimi igerisinde tercih edilen rekreasyon faaliyetlerinin fonksiyonelligini
belirlemektedir. Buna gore siire bakimindan fazla zamana sahip olma, rekreasyonel
faaliyetler i¢in daha fazla harcama yapabilme ve faaliyetlerin cesitliliginin
arttirtlmasi gibi nitel ve nicel 6zellikler elde edilmektedir. Rekreasyonel faaliyetlerin
zenginlik, etkililik ve kalite igermesi, ancak kisinin sahip oldugu bos zaman diliminin

stiresi ve niteliksel degeri ile ilgilidir (Karakiiciik ve Akgiil, 2016).

1.1.1. Rekreasyon Cesitleri

Farkli yapisal Ozelliklere sahip insan gruplar1t ¢ok cesitli ve degisik
kategorilerde rekreasyon aktivitelerine katilim gostermektedir (Karakiigiik, 1999).
Rekreatif organizasyonlarin yapisini ve rekreatif davramiglart siiflandirmak
rekreasyon kavraminin tam olarak anlagilmasi asamasinda olduk¢a 6nemli bir yere

sahiptir (Ardahan, 2016).



Hazar (2014) rekreasyonu; etkinliklere katilma sekline gore rekreasyon,
mekansal agidan rekreasyon, katilimcilarin milliyetlerine gore rekreasyon,
katilimcilarin yaglarina gore rekreasyon, katilimcilarin sayisina gore rekreasyon ve
fonksiyonel agidan rekreasyon olarak alti baslikta, fonksiyonel agidan ise ticari,
estetik, sosyal, saglik, fiziksel, sanatsal, kiiltiirel, turistik rekreasyon olmak iizere

sekiz baglikta toplamistir.
Etkinliklere Katilma Sekline Gore Rekreasyon Cesitleri (Hazar, 2014: 37).

« Etken (Aktif) Rekreasyon: Bireylerin aktif rol aldiklart bos zaman
degerlendirme aktiviteleridir. Ornegin; yiizmek, resim yapmak, spor
faaliyetlerine katilmak, vb.

» Edilgen (Pasif) Rekreasyon: Bireylerin aktif rol igerisinde bulunmadiklari,
izleyici olarak katildiklar1 faaliyetlerdir. Ornegin; miizik dinlemek, spor

miisabakalari izlemek, vb.
Mekansal A¢idan Rekreasyon Cesitleri:

*  Acik Alan Rekreasyonu: Agik alanda yapilan gelen bos zaman degerlendirme
etkinlikleridir. Sportif faaliyetlere ve oyunlara katilmak veya izlemek, agik
alan rekreasyonu etkinlikleridir. Ornegin; tirmanma, voleybol, tenis, kayak,
aticilik, agik alan yarigsmalari, acik alan konserleri, acik alanda diizenlenen
sergiler, defileler, vb.

* Kapali Alan Rekreasyonu: Halkin kullanimi igin ayrilmis Kapali alanlarda
veya ev i¢i mekéanlarda gergeklestirilen bos zaman aktiviteleridir. Ornegin;
Kuliipler, dernekler, kongre, kutlama, spor tesisleri igerisinde gerceklestirilen
sportif faaliyetler, kurslar, ev igerisinde televizyon izleme, kitap okuma,

dinlenme, miizik aleti ¢alma, ¢ocuk veya aile oyunlarina katilmak, vb.
Katilimeilarin Milliyetlerine Gore Rekreasyon Cesitleri (Hazar, 2014: 39).

+ Ulusal Rekreasyon: Ulke icerisinde gerceklestirilen, kisi veya kurum ile
kuruluslarin  katildiklar1 etkinliklerdir. Ornegin; festival, sergi, fuar,
kongreler, vb.

s Uluslararasi Rekreasyon: Ulke smirlart disindaki kisi veya kurum ile
kuruluslarin katildiklar etkinliklerdir. Ornegin; film festivalleri, el sanatlari,

sergi, kongreler, vb.



Katilimcilarin Yaslarina Gore Rekreasyon Cesitleri: Rekreasyon faaliyetini
gerceklestiren bireylerin yas ayrimlarina gore olan rekreasyon gesitleridir. Ornegin;

cocuk rekreasyonu, genglik rekreasyonu, yetiskin rekreasyonu, vb.
Katilimcilarin Sayisina Gore Rekreasyonu Cesitleri (Hazar, 2014: 39).

« Bireysel Rekreasyon: Bireylerin yalniz baslarina katildiklari bos zaman
aktivitelerinin tiimiidiir. Ornegin; bireyin evde tek basina yoga yapmasi,
miizik dinlemesi, kitap okumasi, vb.

» Grup Rekreasyonu: Bireylerin grup halinde katilim gosterdikleri bos zaman
aktivitelerinin tiimiidiir. Ornegin; takim sporlar1 (voleybol, basketbol,
hentbol), partiye katilim, gezi turlari, grup halinde gidilen sinema, tiyatro,

yarigma, saglikli yasam etkinlikleri, vb.
Fonksiyonel Agidan Rekreasyon Cesitleri (Hazar, 2014: 40).

« Ticari Rekreasyon: Bireylerin belirli {icretler karsiliginda katilim
gosterdikleri bos zaman etkinlikleridir. Bu rekreasyon cesidinde ticari amach
organizasyonlar diizenlenir. Bireyler bu organizasyonlardan {icret ddeyerek
faydalanabilirler. Ornegin; konserler, saglikli yasam etkinlikleri, talih
oyunlari, dalis, yabanci dil kurslari, vb.

» Estetik Rekreasyon: Belirli bir seviyenin {izerinde geliri bulunan iyi egitim
gormiis ve kiltiir diizeyleri yiiksek bireylerin katildiklart etkinliklerdir.
Ornegin; {inlii sanat etkinlikleri ve miizikallere katilim, vb.

» Sosyal Rekreasyon: Kisiler arasi baglar1 kuvvetlendirme ve yeni iligkiler
kurma amaci giiden rekreasyon etkinlikleridir. Ornegin; kutlama etkinlikleri,
yemekli toplantilar, arkadas-akraba ziyaretleri, vb.

*  Saglik Rekreasyonu: Bireyin sagligini dikkate alan koruyucu ve tedavi edici
yontemler igeren bos zaman etkinlikleridir. Ornegin; sauna, masaj, fitness
merkezleri, rekreasyon terapisi, vb.

» Fiziksel Rekreasyon: Agik ve kapali mekanlarda aktif bir sekilde katilimi
gerektiren aktivitelerdir. Ornegin; tirmanma, yiirilyiis, kayak, tenis, bisiklete
binme, okculuk, dans, boks, savunma sporlari, yoga, cirit, binicilik, ¢esitli

yarigmalar, vb.
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Sanatsal Rekreasyon: Bireyleri sanatsal yonden gelistiren ve sanat
becerilerini arttiran etkinliklerdir. Ornegin; kuyumculuk, sepetcilik, metal
isleri, boyama, heykelcilik, vb.

Kiiltiirel Rekreasyon: Bireylerin bilgi, kiiltlir ve becerilerini arttirmaya
yonelik bos zaman etkinlikleridir. Ornegin; el sanatlar1 kurslari, meslek
kurslari, balon gezisi, turistik turlar, sergi, panayir, salon oyunlari, taklit
oyunlari, egitsel oyunlar, vb.

Turistik Rekreasyon: Bireylerin bos zamanlarmi turizm olgusuna katilarak
degerlendirmeleridir. Ornegin; eglence geceleri, kutsal yerleri ziyaret etme,

doga ve kiiltiirel gezilere katilma, destinasyon yoresinde spor yapma, vb.
Yerel Smiflandirmaya Gore Rekreasyon Cesitleri (Hazar, 2014: 46).

Kentsel Rekreasyon: Sehir sinirlari igerisinde ve kent merkezinde bulunan
acik ve kapali alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel etkinliklerin timiidiir.
Sinema, tiyatro, miize, hayvanat bahgesi ziyaretleri bu gruba Ornek
gosterilebilir.

Kirsal Rekreasyon: Sehir merkezine uzak ve rekreatif aktiviteler icin uygun
dogal giizelliklerin bulundugu alanlarda yapilan etkinliklerin tiimiidiir.
Yirtiylis, balik avciligl, doga incelemesi, magaracilik, yoga, kamp yapma

gibi doga ile i¢ ice yapilmis olan rekreatif faaliyetler bu gruba ornektir.

Karakiigiik ve Akgiil’e (2016) gore ise rekreasyonel etkinlikler; yapay olarak

tasarlanmis “’kapali alanlarda’ yapilan etkinlikler ve insan eli ile miidahale

edilmemis ve diizenlenmemis, tamamen dogal ortamlarda bulunan alanlar icerisinde

gerceklesen “ekorekreasyonel” etkinlikler olarak iki gruba ayrilmigtir.

Kapali Alan Rekreasyonel Etkinlikleri: Genellikle kentlerde bu amacla
yapilan tesislerde gerceklestirilen degisik spor aktiviteleri, sinema ve benzer
sanatsal aktivitelerden olusur,

Ekorekreasyonel Etkinlikler: Cogunlukla sehir disinda organize edilen ya da

dogal kaynaklarin bulundugu koruma alanlarinda gerceklestirilen, doga ile ilgili veya

doga kullanilarak yapilan aktiviteler biitiiniidiir.

Ancak belirtmek gerekir ki ¢cagimizda gelisen teknoloji ve imkanlar sayesinde

acik havada gerceklestirilen rekreatif organizasyonlar, kapali mekéanlarda da
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stirdiiriilebildigi gibi, daha onceleri kapali alanlarda gergeklestirilen birgok etkinlik,
artik acik alanlarda da gerceklestirilebilmektedir. Ornegin; tenis, basketbol, futbol
gibi aktiviteler acik alanda gerceklestirilebilecegi gibi, kapali mekanlarda da oldukg¢a
ilgi gérmektedir. Benzer olarak yoga da kapali stiidyo veya alanlarda yapilabildigi
gibi, hi¢bir yap1 bulunmayan ormanlik alan, sahil, park veya kisiye 6zel bahgelerde
de gerceklestirilebilmektedir (Ozgiig, 2015).

1.1.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon faaliyetinin baslica 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Hazar,

2014; Karakiigiik, 1999; Ozgiic, 2015; Tezcan, 1982; Yamaner, 2001);

» Rekreasyon faaliyetlerinin katilimi goniilliidiir.

+  Ogzgiirliik hissi verir.

» Serbest zamanlarda yapilir.

» Faaliyetlere devam ve istirak etmek zorunlulugu yoktur.

* Rekreasyon, insanlarin bos zamanda katildiklar1 etkinlikler olup her bos
zaman degerlendirme kapsaminda degildir.

* Her yastaki ve cinsteki insanlarin faaliyetlere katilimlarina imkan verir.

* Rekreasyon faaliyetlerinde “inisiyatif” kisinin kendisine birakilir.

* Rekreasyonel faaliyetler, her tiirlii agik veya kapali alanlar ile her mevsim ve
iklim sartlarinda uygulanabilir.

» Rekreasyon bir faaliyeti gerektirir.

» Rekreasyon, calisilan zamanin tam karsitidir, ¢alisilmayan zamandir.

* Rekreasyon, tembellik degildir. Zihinsel, fiziksel ve ruhsal anlamda dinginlik,
giic kazanma amaci ile bireylerin veya gruplarin sosyal, kiiltiirel ve ekonomik
imkanlariyla katilim gosterdikleri etkinliklerdir.

» Rekreasyon ¢ok ¢esitli faaliyetleri igerir.

* Kisilerin basarili olma, kendini ispatlama, takdir edilme, statli kazanma gibi
i¢sel duygularini gelistirmeye yoneliktir.

» Rekreasyon haz, nese ve doyum saglayan bir faaliyettir.

» Rekreasyon evrensel olarak uygulanmaktadir.
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* Kisiler, kisi ve kurumlarin diizenledikleri rekreatif faaliyetlere katilabildikleri
gibi, rekreasyon etkinliklerini kendileri de olusturabilir. Ayrica etkinlik
tiirlinii, zamanin1 ve yerini kendileri de segebilirler.

» Rekreasyon, kisinin kendisini ifade edebilmesine ve yaratici olabilmesine
imkan saglayici faaliyetler icermelidir.

* Rekreasyonel faaliyetlerde din, dil, 1k, cinsiyet, renk ayrimi
gozetilmemelidir.

* Herkesin rekreasyona katilma amaci farklhidir.

* Rekreasyonel faaliyetlerin katilimciya kisisel ve toplumsal &zellikler
kazandirmasi beklenir.

* Rekreasyon duragan bir olgu degildir. Ekonomik kosullara, egitime,
geleneklere, modaya, hiikiimet politikalarina ve tanitim etkinliklerine bagh
olarak degisir.

» Rekreasyon, toplumun geleneklerine, torelerine, ahlaki ve manevi degerlerine
uygun olmali ve sosyal degerlere ters diismemelidir.

* Rekreasyon, bulundugu destinasyonda iyilestirmeler gerektirdigi i¢in farklilik
yaratan bir olgudur, fiziksel ¢evre ve toplumsal gevre tizerinde etkilidir.

» Rekreasyon faaliyetleri, planli veya plansiz, beceri sahibi kisilerle ve beceri
sahibi olmayan kisilerle ya da organize veya organize olmamis mekanlarda
yapilabilir.

* Yabanci iilke ve kiiltiirleri rencide edici unsurlar tastmamalidir.

» Rekreasyonel faaliyetler ve tesisler, turizm etkinliklerinin biiyiimesinde ve
canlanmasinda c¢ok biiyiik bir etkendir. Bu sebeple turistik yoreler
rekreasyonel alanlarina sahip ¢ikmalidirlar.

» Rekreasyon faaliyetlerinin bir fiyati vardir. Yapilan faaliyetler ne olursa olsun
faaliyeti yerine getiren kisinin bir bedel 6demesi, yani kisisel gelirinden bir

harcama yapmasi s6z konusudur.

1.1.3. Rekreasyon Thtiyac

Bireyler yasamlari igerisinde herhangi bir unsurun yoklugunu hissettikleri
zaman bu eksikligi gidermek amaciyla bazi aktivitelerde bulunurlar. Bu aktiviteler

tatmin olmak ve ihtiyaglari gidermeye yoneliktir. Thtiyaclar bireyi davrams giidiisiinii
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harekete geciren, onu ihtiya¢ karsilanana kadar gilidiileyen unsurlardir (Karakiiciik,
1999). Ihtiyaclar vazgegilmez olmasima karsin boyutlar1 ve siddetleri bakimindan
farklilik gosterebilir. Thtiyaglar kesinlikle ayni tipte ve diizeyde degildirler ve kisiden
kisiye degisen bir yapiya sahiptirler. Rekreasyona 6nem kazandiran unsur, birey ve
topluluklarin 6nem derecesi yiiksek bir¢ok ihtiyacina cevap verebilmesidir (Giinisik,
1963). Ihtiyaglar degisik sekillerde siniflandirilabilir. Bu siniflandirma; birinci derece
temel ihtiyaglar (birincil ihtiyaglar) ve ikinci derecede tamamlayici ihtiyaclar (ikincil

ihtiyaclar) olarak iki baslik altinda toplanmistir (Karakiigiik, 1999).

» Birincil Ihtiyaglar: Bireylerin hayatlarini = siirdiirebilmeleri ve gerekli
faaliyetleri meydana getirebilmeleri i¢cin yeme-igme, iklim sartlarina karsi
tedbirli olma, uyku ve dinlenme, nefes alma ve iireyebilme faaliyetleri gibi
ana etkenleri igermektedir.

s Ikincil Ihtiyaglar: Bireyin mantik ve hisleri ile ilgili bir durumdur, sosyolojik
ve ruhsal bir Ozellige sahiptir. Sevme, sevilme, begenilme, {istiin olma,
samimi iligkiler kurma, gorev bilinci, aidiyetlik gibi ihtiyaglar bu gruba

girmektedirler.

Yaklasik 600 yil 6nce, Ibn-i Haldun rekreasyon (dinlenme, eglenme, katilma,
arinma, vb.) arzularmmin {i¢ temel insani ihtiya¢ gruplarindan biri oldugunu One
siirmiistiir. Ibn-i Haldun'a gore gdcebe yasam kosullari, toplumlar igerisinde bir
yasantinin ilk Orneklerini teskil edip yerlesik yasantidan once gelmektedir. Son
zamanlarda hepimizin tanmiklik ettigi sanayilesme, kiiresellesme gibi kavramlar ile
tanimlanan, insan dmriiniin giderek uzamasi, degisen yasam kosullar1 ve teknolojinin
etkiledigi toplumsal yasam, ibn-i Haldun’un tanimladig: “hadari yasam™ (yerlesik
yasam) tarzidir. Boylesi bir yasam tarzinda, herkes bos zamana sahip olabilecektir
(Parker, 1981, akt. Polat ve Polat, 2016). Ibni Haldun, ilkel kiiltiirden medeni kiiltiire
dogru gecmek icin bes farkli arzunun insanlart motive ettigini ifade etmistir
(Ibrahim, 1988). Ibni Haldun’a gére, insanlarin dogustan gelen ihtiyaglar1 vardir.
Insan ruhunun arzulari, aclik ve susuzluk gibi basit arzulardan karmasik arzulara
kadar uzanabilir. ibni Haldun, insanoglunun ihtiyaglarmi smiflandirmistir. Bu
siiflandirmaya gore birinci arzu; aglik, susuzluk, 1sinma, serinleme, cinsellik ve
iireme gibi bedensel istekleri igerir. Ikinci arzu; giivenlik, refah ve huzur arzusudur.
Ucgiincii arzu; iliski kurma arzusudur. Dérdiincii arzu; galip gelme ve servet elde etme

arzusudur. Besinci arzu ise bos zamana yonelik;
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* Eglenme, dinlenme ve giilme,
* Zevk ve haz veren seyleri duyma, tatma, dokunma, koklama ve gérme arzusu

*  Merak, 6grenme ve bilgi elde etme arzusu olmak iizere ii¢ arzuya yoneliktir.

Insan ihtiyaglarini, Maslow (1954) da bes kademe olarak hiyerarsik bir yapi
olgusu icerisinde sinmiflandirmistir (Sekil 3). Maslow birbirinden farkli 6zelliklerdeki
ihtiyaclart hiyerarsik bir siralamaya koymus ve Onem sirasini en alt kademeden
baslatmustir. Insanlarda ihtiyaglarin giderilme giidiisiiniin meydana gelebilmesi igin
oncelikle {ist kademelere oranla alt kademelerdeki ihtiyaglarin karsilanmasi

gerekliligi savunulur (Karakiiciik, 2008).

Kendini
Gergeklestirme

Deger ihtiyaci
Prestij, Basarma Duygusu

Ait Olma ve Sevgi ihtiyaci
iliski Kurmak, Arkadaslik
Giivenlik ihtiyaci
Korunma, Givenlik
Fiziksel ihtiyaglar
Yiyecek, Su, Barinma, Dinlenme

Sekil 3. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Kaynak: (Karakiigiik, 2008).

1. Fizyolojik Ihtiyaglar: Bireyin hayati gereksinimlerinin tiimiinii iceren
faktorlerdir. Karn1 ¢ok acikan bir kisi i¢in Ozgiirliik, eglence, dostluk edinme,
evlenme gibi tanimlar bir anlam i¢cermez. Bu nedenle hiyerarsinin en alt kademesinde

yer almaktadir.

2. Giivenlik Ihtiyaclari: Kisinin fizyolojik ihtiyaglar1 karsilandiktan sonra
ortaya gilivenlik ile ilgili ihtiyag¢lar1 ¢ikmaktadir. Dig faktorlerden korunma, sosyal
giivenlik, is giivenligi, emniyet icerisinde kalma, bu kademede yer alan unsurlarin

basinda gelir.
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3. Ait Olma ve Sosyal Ihtiyaglar: Bireyde fizyolojik ve giivenlik ihtiyaclar
kargilandiktan sonra meydana gelen ait olma ve sosyallesme ihtiyact ortaya
cikmaktadir. Kisiler aidiyet duygusu tatmak, baskalariyla samimi iliskiler kurmak,
kabul gormek, dost olmak ve gevresini etkilemek ister. Insanoglu yaradilis1 geregi bu

ihtiyaglar1 a¢ bir insanin besine olan ihtiyaci kadar siddetle arzular.

4. Sayginlhik Ihtiyaci: Saygmlik ihtiyaci onceki ihtiyaglarin siras1 ile
tatmininden sonra meydana gelen ihtiya¢ diizeyidir. Kisi hem kendisine hem
cevresine karsit onemli goriinme arzusu igerisindedir. Bu ihtiya¢ tatmin edilmezse

kiside bir takim asagilik duygusu baskin gelebilir.

5. Kendini  Gergeklestirme  Ihtivact  (Insamin  Icindeki — Enerjiyi
Kullanabilmesi): Hiyerarsik basamagin en tepesinde bulunan bu ihtiyag; insanin
hayatinda mevcut potansiyelini ortaya cikardigi, kapasitesini kesfettigi, yaratici
oldugu, kendisini siirekli gelisime tabi tuttugu ve bunlari da hayata gegirdigi

durumdur.

Kendini gerceklestirme ihtiyaci, kisinin temel anlamda i¢indeki biitlin
potansiyelini  gerceklestirebilme, hayatini dopdolu gecgirme ihtiyacim1 ifade
etmektedir. Bu ise, rekreasyon faaliyetlerinin amaglart ile es anlamlilik
gostermektedir. Agik bir deyisle, kendini gerceklestirme, rekreasyon yasantisi ile

ayni duygusal kavramlar1 meydana ¢ikarmaktadir (Karakiiciik, 1999).

Insanm ilk amaci, en yogun hissedilen ihtiyaglarmi gidermektir. Birey
igerisinde rekreasyon ihtiyaglari da bulunan gereksinimlerinin karsilanmamasi
durumunda mutsuzluk, hayal kirikligi, utangaclik, ice doniikliik, saldirganlik gibi
tepkiler gelistirebilmektedir. Bu da mutsuz bireylerden olusan topluluklar1 olusturur,
toplum igerisinde anlagsmazliklar meydana gelebilir. Diinya; gelismislik diizeyi
yiiksek, rekreatif faaliyetlerin yogun oldugu topluluklar agisindan ele alinirsa,
rekreasyon organizasyonlarina olan ihtiyaglarin gelir, egitim ve mevcut bos zaman
stiresindeki ilerlemeler ile dogru orantili olarak zorunlu ihtiyaclar kategorisine dogru,
artan bir sekilde ilerledigi goriilmektedir (Karakiiciik ve Akgiil, 2016). Rekreasyon
bir amag¢ olarak degil, yasam kalitesini yiikselten ve diizenleyen, Ogrenmeyi
giiclendiren, saghig artiran, fiziksel ve zihinsel biitiinliigli gelistiren, dogaya karsi
bakis a¢isin1 degistiren, motivasyonu g¢ogaltan, su¢ oranini azaltan bir ara¢ olarak

diistintilmelidir (Okuyucu vd., 2006).
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1.1.4. Rekreasyon Faaliyetlerine Duyulan Ihtiyacin Nedenleri

Is yasantisinda ¢alisma siirelerinin azaltilip rekreasyon faaliyetlerine daha
fazla zaman ayrilmasi i¢in bos zaman siirelerinin artirilmasi fikri 18’inci ylizyil
baslarina dayanmaktadir. Rousseau, 1758 yilinda yazmis oldugu bir yazida,
toplumun ekmegini kazanmak i¢in cabaladigi zaman yaninda elde etmis oldugu
ekmegi mutluluk ile yiyebilmesi i¢in de bos zaman dilimine sahip olmasi gerektigini,
yoksa c¢alisanlarin c¢alismaya karsi tiksinti ve soguma hislerine kapilip ekmegi
kazanamaz hale gelebileceklerini belirtmistir (Lafargue, 1993). Buradan yola
cikilarak bireylerin kendilerini iyi hissedebilmeleri ve mutlu olabilmeleri i¢in bos
zaman dilimleri igerisinde, yaraticilik kabiliyetlerini gelistirmeleri, toplum tarafindan
kabul edilmeleri, topluma faydali bir birey haline gelebilmeleri biiyiik bir 6nem arz
etmektedir. Bu noktada rekreasyon birey i¢in onemli ve biiyiik bir organizasyon
cevresi meydana getirmektedir. Rekreasyon ihtiyaclarinin en dnemli sebeplerinin
basinda toplumsal ve kisisel yonlerden sagladigi faydalar gelmektedir (Karakiiciik,
1999).

1.1.4.1. Rekreasyonun Bireylere Sagladig1 Faydalar

Rekreasyonun bireylere fiziksel, ruhsal ve toplumsal agidan birtakim faydalar

saglar. Bu faydalar asagidaki sekilde 6zetlenebilir

1. Fiziki Saglik Geligimi Yaratir: Giinimiizde teknolojinin ilerlemesi ve
modernizmin giliglenmesiyle birlikte insanlarin giinliilk yasantilarinda hareket
miktarlart da giderek azalmaktadir. Toplu ve kisisel tasima araglarinin fazlalig,
haberlesme agiin kolaylagmasi, insanlarin eskiden fazlaca hareket ettikleri bir devri
kapatarak ¢ok daha az hareket ederek c¢alisabildikleri ve yasayabildikleri bir ortam
olusturmustur. Insanlarin az enerji ile kurduklari vyasanti, birtakim saglik
problemlerini de beraberinde getirmektedir. Bu problemlerin basinda solunum
sistemi rahatsizliklari, obezite, kalp damar rahatsizliklari, sindirim bozukluklari,
eklem rahatsizliklari, kemik rahatsizliklar1 gibi birtakim hastaliklar gelmektedir.
Rekreatif faaliyetler iginde bulunan birtakim spor ve fiziksel aktivite igeren

organizasyonlar, bireylerin ihtiyaclarina cevap verebilecek cesitlilige ve ozelliklere
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sahiptir. Bu tarz organizasyon ve etkinlikler, insanin yavas hareket etmesinden
kaynakli meydana gelen sorunlarina biiylik oranda ¢6ziim sunmakla birlikte saglikli

bir yasant1 stirmesine de yardimei olmaktadir (Ardahan vd., 2016).

2. Ruh Saghg: Kazandirir: Kisinin giinliik yasantisinda karsilastigi zorluklar,
sorunlar ve sorumluluklar, onun sinir sistemini alt ederek, kendisini hasta
hissetmesine ve gliciiniin azalmasina neden olmaktadir. Giinliik rutin isler, ¢esitli
kavga ve siirtiigmeler, kurallar ve tekdiizelik, insanlarin moral diizeylerini oldukga
asaglya cekmekle kalmayip psikolojik ag¢idan da rahatsiz etmektedir. Boyle
zamanlarda bireyler tazelenmek, yeni ortamlar gérmek, sosyallesmek, dinlenmek,
arinip, ruhsal tazelik kazanabilmek amaciyla rekreatif faaliyetlere yonelmektedirler

(Ardahan vd., 2016).

3. Insani Sosyallestirir: Bireysel olarak gergeklesen rekreasyona kiyasla daha
cok tercih edilen grup rekreasyonu, kisinin sosyallesmesi ve ikili iligkilerini
ilerletmesinde biiyiikk rol oynamaktadir. Yeni arkadagliklar edinebilme, grup
icerisinde bir konuma sahip olma, grup igerisindeki sorumluklardan haberdar olma,
diger grup iyelerini taniyabilme gibi ¢abalar bireyin sosyal hayat diizeyini
yiikselterek sosyolojik ve psikolojik agidan olgunlasmasia ve toplum yasantisina

kolay adapte olabilmesine olanak saglamaktadir (Ardahan vd., 2016).

4. Kigisel Beceri ve Yetenegin Gelismesini Saglar: Kisinin hangi alanda ne
kadar beceri sahibi oldugunu tespit etmesi, yetenek ve becerilerini gelistirebilmesi
acisindan rekreatif faaliyetlerin 6nemi biiytiktiir. Bir rekreatif faaliyete yonelen birey
hangi alanlarda yetenekli oldugunu anlayip, kendisini bu alanlarda daha ileriye

tastyabilir (Ardahan vd., 2016).

5. Yaratict Giicii Gelistirir: Kisinin yas1 ve cinsiyeti ne olursa olsun
yaraticilik giliciiniin ortaya c¢ikartilmas1 ve bu giiclin gelistirilip devaminin
saglanabilmesinde rekreatif faaliyetler bilyiik rol oynamaktadir. insanlar, iglerinde
olan vyetenekleri kesfedemeyebilir veya yeteneklerinin boyutlarin1 tam olarak
Olcemeyebilirler. Bu durumda rekreatif faaliyetler igerisinde gergeklestirilen

denemeler kisiye yetenek anlaminda bir bakis agis1 kazandirmaktadir (Ardahan vd.,
2016).
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6. Calisma Basarisi ve Is Verimini Arttirir: Calisma ortamindaki verim,
bireylerin tatminsizligi, mutsuzluk, rutinlik, ¢alisma ortamindan memnuniyetsizlik
gibi faktorlere bagli olarak degismektedir. Dogru zamanda, dogru bir sekilde
organize edilmis rekreatif faaliyetlere katilim, kisinin is yasantisindaki verimini

arttirmakla kalmay1p basarisina da olumlu bir katki sunmaktadir(Ardahan vd., 2016).

7. Ekonomik Hareketi Gelistirir: Bireyler bos zaman dilimleri igerisinde
sectikleri rekreatif faaliyetler kanali ile hem kendilerini tatmin edebilir hem de
ekonomik islevleri olan bir {iretim déngiisii olusturabilirler. Uretilen malda esas
olarak rekreatif bir amag giidiiliiyor olsa bile bu maldan gelen kazanca ragmen ortada
bir rekreasyon aktivitesi bulunmaktadir. Buradan yola ¢ikilarak kisiler
sorumluluklarindan arda kalan zamanlarda ekonomik boyuta katki saglayabilecek

birgok rekreatif faaliyetlerde bulunabilirler (Ardahan vd., 2016).

8. Insani Mutlu Eder: Rekreatif faaliyetlerin basta gelen faydalarindan biri de
bireylerin mutluluk diizeylerine yaptig1 katkidir. Glintimiizde saglikli diisiinen, mutlu
olan, is ve giinliik hayatinda daha verimli olan kisilerin rekreatif faaliyetler ile
ilgilenen kisiler oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle insanlar giinliik rutin islerinin
arasinda kendilerini yenilemek ve yasantilarini daha zengin bir hale getirebilmek igin

rekreasyon ile ilgilenmektedirler(Ardahan vd., 2016).

1.1.4.2. Toplumsal Yonden Rekreasyonun Faydalari

Rekreasyon faaliyetlerinin ¢ogaltilmast ve bireylerin bu faaliyetlere
yonlendirilmesi ayni1 zamanda toplumsal agidan da faydalar yaratir. Bu faydalar

asagidaki sekilde 6zetlenebilir (Karakiiclik, 1999; Sevil, 2012):

1. Toplumsal Dayanisma ve Biitiinlesmeyi Saglar: Gliniimlizde kisiler 1rk, dil,
din, cinsiyet, siyasi ve sosyal statii, egitim, ekonomik farkliliklar yiiziinden gruplara
ayrilsa da rekreasyon, toplumun her kademesindeki insan gruplarini ayrim
gozetmeksizin bir araya getirebilmektedir. Rekreasyon faaliyetleri toplumda olusan
gruplar arasindaki anlagmazlik ve catismalar1 azaltmada ve engelleri ortadan

kaldirmada biiyiik rol oynamaktadir.
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2. Demokratik Toplumun Yaratilmasina Imkdn Saglar: 1yi bir birey ve yurttas
olabilmenin temelinde insanlar ile iyi iligkiler kurabilme, toplum kurallarina uyma,
davranigsal kontrol gibi unsurlar yer almaktadir. Sayilan bu ozellikler rekreatif
faaliyetlerde de gecerli kurallar dizini olarak sayilmaktadir. Bu benzerlikler nedeni
ile kisinin rekreatif organizasyonlar araciligi ile kazandig1 6zellikler, toplum olarak

medeniyet seviyesinin yiikseltilmesine yardimci olmaktadir.

Karakiiciik (1999), rekreasyona duyulan ihtiyaglar kisisel ve toplumsal
olarak kategorize ederken, Sevil vd., (2012) yaptiklar1 ¢alismalarda rekreasyona
duyulan temel ihtiyaglara fiziksel ve toplumsal yararlar haricinde psikolojik yararlar

basligini ekleyerek ti¢ boliimde siniflandirmislardir.

1.1.4.3. Psikolojik Yonden Rekreasyonun Faydalari

Saglik kelimesi anlam bakindan incelendiginde, sadece kisinin viicut olarak
hasta ve sakat olmayisi degil, ayn1 zamanda bireyin bedenen, ruhen ve sosyal agidan
tam bir iyilik halinde bulunmasini ifade etmektedir. Ancak kisiler giinliik yasantilari
icerisinde ailevi sorumluluklar, okul hayati, is yeri sikintilar1 gibi bir¢ok problemle
karsilagmaktadirlar. Bunun sonucunda insanlar psikolojik olarak etkilenerek, sinir
sistemlerinde bozulmalar meydana gelmektedir. Bu asamada rekreasyon faaliyetleri
bireyleri degisik mekanlar ve yeni insanlar ile bir araya getirerek psikolojik agidan

tedavi etmektedir (Sevil vd., 2012).

1.1.4.4. Rekreasyonun Ekonomik Faydalar

Karakiiciik ve Akgiil (2016) yaptiklar1 ¢alismalarda rekreasyona ekonomik
acidan da ihtiyacin bulundugunu savunarak, rekreasyon faaliyetlerine olan talepler
sonucunda ‘rekreasyon endiistrisinin’ olustugunu vurgulamaktadirlar. Rekreasyon
endiistrisi, en genel sekilde her tiirlii spor, eglence, turizm, sanat ve oyun gibi
faaliyetler ile bu faaliyetlerin gerceklestirilebilmesini saglayacak tiim yatirimlar ve
isletmeciligi  kapsamaktadir.  Rekreasyonun  bu  yOnleri gdz  Oniinde

bulunduruldugunda biiyiik bir ekonomik potansiyele sahip oldugu goriilmektedir.
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Ticari sektor igerisinde degerlendirildiginde ise rekreasyonun, yatirim olanaklar
saglamasi, sagliga yapilan harcamalar1 azaltmasi, toplumsal gelismislik ve refah
diizeyinde artis yaratmasi, istihdam saglamasi, ekonomik gelisme ve biiyiimeye
imkan vermesi, iiretkenligi arttirmasi, ¢evresel ve yerel biiyliimeyi desteklemesi gibi

etkileri s6z konusudur.

1.1.5. Rekreasyonel Katilimi Etikleyen Sosyo-Ekonomik Etkenler

Endiistri 6ncesi ¢ag ve endiistriyel ¢agin ilerleyen zamanlari igerisinde insan
olgusunda kademeli bir sekilde degisim meydana gelmistir. Is ve iscilik
kavramlarmin ortaya ¢ikmasi ile birlikte bos zaman dilimlerinde gergeklestirilen
rekreatif faaliyetler zorunlu ihtiya¢ gruplar igerisinde yer almaya baglamistir. Bu
degisen zaman igerisinde bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilma arzulari ve

derecelerinde devam eden bir artis gézlenmistir.

Rekreasyona katilim diizeyini etkileyen sosyo-ekonomik faktorler; ekonomik
gelirdeki seviye artisi, kentlesme, niifusta meydana gelen artis ve dalgalanma,
teknolojik ilerlemeler, kitle iletisim araglarinin etkisi, reklam ve propaganda, kiiltiirel
unsurlar, egitim seviyesi, ¢evre farkindaligi, saglik bilinci ve isteklerdeki degisimler,
deger yargilarinda meydana gelen degisimler, siyasal otorite ve kuruluslarin etkileri,
eglence organizasyonlarinin etkisi, dogal zenginliklerin etkisi, mobilite etkisi,
teghizat (arag-gereg) tesviki olarak siralanabilir (Badmin vd.,1988; Bucher, 1972;
Karakiiciik, 1999; Miiftiigil, 1991; Sagcan, 1986; Tezcan, 1982).

1.1.6. Rekreasyon ve Turizm

Turizm ve rekreasyon kavrami i¢ i¢e gegmis olmakla birlikte, ortak bir yasam
iliskisine sahip, bos zaman aktiviteleri olarak kabul edilmektedir (Karakiiciik, 2016).
Cohen (1972), sosyoloji ve antropolojide gergeklestirilen ilk zaman ¢aligmalarinda
turizmin 6zel bir bos zaman dilimi formu olarak goriildiigiinden bahsetmistir. Butler
(1999) ise, turizmi seyahat kelimesiyle dogru orantili varsayarak, bos zaman

siiresince gerceklesen turizm aktivitesinin, turistler agisindan oldukca faydali bir
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getirisi bulundugunu, buradan yola ¢ikilarak da turizmin bos zaman ve rekreasyonun

bir parcasi oldugunu vurgulamistir (Karakiiciik, 2016).

McKercher’e gore hem rekreasyon hem de turizm, ayni kaynak ve tesisleri
kullanir, ortak tiiketicinin parasi i¢in miicadele eder, organizasyon gergeklestiginde
ayni dogrultuda izlenim yaratir ve katilim gosteren bireylerde sosyal ve duygusal
ciktilar olusturur ifadeleri ile turizm ve rekreasyon kavramlarinin yakimligim
belirtmistir (Williams, 2003). Turizm ve rekreasyon organizasyonlarinin alt
yapilarinin  olusturulmas1 ve talep yoniinde iki temel ortak yonii mevcuttur.
Olusturulan bu arz ve talep miktarinin sosyal ve ekonomik agidan bazi etkileri
bulunmaktadir. Bu baglamda rekreasyonu gergeklestirenler ile turistik seyahat
gerceklestirenler ayni1 organizasyon igerisindeki insanlar olarak varsayilmaktadir

(Yilmaz, 2007).

Dogal ve beseri degerlerin ortak kullanimi, bir bolge veya tilkedeki bireylerin
rekreatif faaliyetlere katilim oranimi artirmakta olup gergeklestirilen aktiviteler i¢
turizmin gelisimine imkan saglamaktadir. Rekreatif organizasyonlarin gerceklestigi
noktalar, turistik bolgeye gelen bireyler i¢in bos zaman dilimlerini etkin bir sekilde
gecirebilecekleri imkanlar sunmaktadir. Dolayisiyla bu noktalarda rekreatif
etkinlikler sonucu olusan cekicilik, merak, faydalar, elde edilebilirlik, bolgeyi daha
cekici kilarken, turist sayisimi artirarak, gelen turistlerin konaklama siiresini
uzatmaktadir (Hazar, 2014). Mieczkowski (1981) bos zaman, rekreasyon ve turizm
kavramlarin1 Sekil 4’de gosterildigi gibi bicimsel olarak i¢ ige gegmis olgular olarak

aciklamustir.

Bos Zaman
Turizm

Rekreasyon :‘

Sekil 4. Bos Zaman, Rekreasyon ve Turizm iliskisi

Kaynak: (Mieczkowski, 1981).
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Kisilerin turizm olgusunu gerceklestirme sebeplerinin basinda rekreatif
faaliyetler olarak kabul edilen dinlenme, eglenme, rahatlama, arinma ve huzura
kavugma gibi etkenler gelmektedir. Yapilan istatistikler, turizm olgusunu
gergeklestirenlerin % 80°den fazlasinin rekreasyon aktivitesini gergeklestirebilmek

icin seyahat ettiklerini gdstermektedir (Ozgiig, 2015).

Rekreasyon faaliyetini gerceklestirmek amaciyla bir turistik bolgeye gelen
bireyler, o bdlgeye ait hamam, SPA, masaj veya giines banyosu gibi bir¢ok
aktiviteden istifa edip, hem mutlu, huzurlu olabilecekleri hem de bedenen ve ruhen
dinlenip sportif aktivitelere katilabilecekleri ortamlardan faydalanirlar. Dolayisiyla
bu faaliyetler biitiinii rekreasyon amacgli turizm ¢esidi olarak adlandirilmaktadir
(Avcikurt, 2015). Unutulmamasi gereken oOnemli noktalardan biri ise turizmi
olusturan en biiyiik etmenin ¢evre unsuru oldugudur. Cevrede olusabilecek herhangi
bir zarar veya tehlike, rekreasyonel amag ile gergeklestirilen turizm aktivitesinin de
zarar gorecegi anlamina gelmektedir. Rekreasyon ve turizm kavramlari en cok ¢evre
boyutuyla birbirine yakinlagmaktadir (Ding, 1999). Rekreasyon aktivitesini 6zel
kilan, etkinligin kendisi degil, onunla birlikte oldugu varsayilan davranislardir. Yani,
rekreasyonel turizm kimileri i¢in eglenme ve dinlenme iken kimileri i¢in de meslek

veya is olabilmektedir (Ozgiig, 2015).

1.1.7. Rekreasyon ve Psikoloji

Gilinimiizde rekreatif faaliyetlerin insan ve toplum yasantisinda goz ardi
edilemeyecek bir etkisi bulunmaktadir. Insan dogasi geregi manevi hayata ihtiyag
duydugu ic¢in rekreatif faaliyetlere egilmesinin arkasinda mutluluk, huzur gibi
oldukca 6nemli etmenler bulunurken, bir diger tarafta ise doga ve manevi hayat ile
olan iliskisi bulunmaktadir. Is ve giinliik yasantida meydana gelen her tiirlii sikinti,
insanlar1 beden ve ruh dinginligi icin doga tabanli rekreatif faaliyetlere itmistir

(Cordes, 2013).

Eglence, keyif ve rekreasyon agamalarindan sonra kisi; diistinmek, arinmak,
dingin bir duruma gelmek, 6ziine donmek, tefekkiir etmek veya nirvana’ya ulagsmak
istegiyle doga ile i¢ ice olmaktadir. Kisinin dogada kendi ile bulugsmasi ve manen

kendini gelistirme istegi olduk¢a gegmis bir tarihe dayanmakta olup, Abdal Musa,
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Gazali, Ahmet Yesevi, Mevlana Celaleddin Rumi bunlar arasinda en ¢ok
bilinenleridir. Onlar bulunduklar1 zamanin zenginligi yerine doga ile bir arada
hareket ederek ruhani iistiinliie kavusmay1 amaglayarak, bedensel hayat ile ruhi

hayat arasinda ikileme diismemislerdir (Ardahan vd., 2016).

Turizm faaliyeti igerisinde bireyler eglenip dinlenebildikleri rekreasyon
bolgelerini tercih ettikleri kadar, ruhsal yonden rahatlayip, manevi huzura
kavusacaklart mekanlart da tercih etmektedirler. Clinkii fiziksel bir yap1 igerisinde
ruhani olusumdan meydana gelen insanoglunun mutlu, huzurlu ve sakin bir yapida
olabilmesi i¢in diinyevi ihtiyaglarin1 giderdigi oranda uhrevi ihtiyaclarimi da
giderebilmesi gereckmektedir (Kiiglik, 2013). Manevi boyutlar ile rekreasyon
organizasyonlari, modern diinyada, hayatlarina dengeyi getirecegine inandiklari
program ve deneyimleri takip eden turistlerle daha da popiiler bir hale gelmistir. Bu
tiir aktivitelere katilan turistler beden, ruh ve zihin arasinda biitliinsel bir uyum
ararken, zihin ve ruh sagligin1 koruyup gelistirmeyi hedeflemektedirler (Rocha vd.,
2016).

Robin S. Sharma tarafindan yazilan “Ferrari’sini Satan Bilge” (1996) adli
kitap, insanin Oziinii aramas1 ve dogaya donmesi gerektiginden, hayatimizda maddi
degerleri 6n planda tutarak aslinda bizim i¢in 6nemli olan manevi degerleri goz ardi
ettigimizden bahsetmektedir. Sehirlesme ve stresten uzaklagmak isteyen bireyler

sadelesmeye ve dogaya yonelmektedir (Ardahan vd., 2016).

Bazi aragtirmacilar, ¢ogu turistin seyahat ederek i¢sel maneviyat aradigindan
s0z etmektedirler. Bagka bir deyisle, turistik faaliyet i¢inde bulunan bireyler,
kendilerini ruhsal olarak daha ¢ok anlamaya calisip, hayatlarina daha biiylik bir
anlam vermek amaciyla manevi boyutlarda rekreatif faaliyetlere katilirlar (Rocha vd.,
2016). Manevi boyutlarda gergeklestirilen rekreasyon organizasyonlari, bireylere
bircok agidan ilham verirken, gerceklesmeye basgladigi andan itibaren bireyin manevi

ve ruhsal utkunu genisletmektedir (Cheer vd., 2017).

Bir biitiin olarak ele alindiginda manevi yasant1 icerisindeki hareketlilik, yerel
hareketliligi de tetiklemektedir. Manevi hayati yasama geg¢irmek toplumdan topluma
farklilik gostermektedir. Manevi yasantida huzur ve olgunluk yolu asktan
gecmektedir. Bu yol dalgali, hareketli, akici ve siireklidir. Ornegin; Mevlana, Gazali

gibi alimler baz1 zamanlarda insanlarla vakit gegirdikleri gibi, baz1 zamanlarda da
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acik ya da kapali alanlarda inzivaya ¢ekilmek i¢in yalniz kalmayi tercih etmislerdir

(Ardahan vd., 2016).

Maneviyat ¢ercevesinde gerceklestirilen rekreatif doga organizasyonlari, dini
etkinlikler olarak algilanmamalidir. Gegmisten giiniimiize agik alan rekreasyon
faaliyetlerine fiziksel yararlarinin fazlaligindan dolayr ilgi ve katilm artmis
bulunmaktadir. Bununla birlikte bu tiir aktivitelerin fiziksel yararlarinin yaninda
bireylere ruhsal olarak da olumlu katkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle
insanlar i¢ huzur saglayabilmek, dogada gerceklesen etkinliklerle deneyim
kazanabilmek i¢in manevi boyutlarda gerceklestirilen rekreatif etkinliklere katilim

gostermektedirler (Ibrahim ve Cordes, 2007).

1.2. INZiVA

Insanlarin bulunmadig: bir kdsede, diinya islerinden feragat ederek, Tanr ile
birlesebilmek i¢in insanin i¢ine kapanip dis diinya ile biitiin baglarin1 kesmesi ve bir
ise karismadan tek basina yasamini siirdiirmesi inziva olarak tanimlanmaktadir.
Toplumun bir biitiiniinii olusturan bireyler bazen diinya hayati ve ahiret arasinda
ikileme diismektedir. Diinya hayat1 istekleri arzular1 ifade ederken, ahiret maneviyata
ve huzura yatkinlig1 ifade etmektedir. Bu durumda insan bu iki olgunun verdigi
yorgunlugu ortadan kaldirmak, biraz olsun rahatlamak i¢in uzaklagma, inziva gibi
mistik bir yol ile kendisini korelten biitiin diinya giiglerini bir kenara birakip

yalnizliga yonelme ihtiyaci hissedebilir (Topgu, 1998).

Yalnizlik kavramimin birden fazla ¢esidi bulunmaktadir. Bireyler giinliik
yasantilar1 i¢erisinde meydana gelen olaylara ve kurumlara alisamamaktan, ¢evreye
yabancilagmaktan, yaslanmaktan, c¢alisma hayatindan, giinlik yasantinin
temposundan ve bunun gibi birgok nedenden Otiirii  kendilerini  yalniz
hissetmektedirler. Yalnizligi tercih etmek ve kendi basina kalmak birbirinden farkli
kavramlar olarak tanimlanmaktadir. Bu iki unsurun kisinin kendi iradesine bagl olup
olmamas1 en biiylik ayrimi olusturmaktadir. “Nitelikli bir yalnizlik” olan inziva,
kisinin bilerek, isteyerek tercih ettigi bilingli bir yalmzlik secimidir. inzivada énemli

olan, kisinin istedigi zaman dilimi igerisinde yalmiz kalip igine donebilmesi,
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istediginde ise yalnizlig1 bir kenar1 koyup insanlar ile i¢ ice olabilmesidir (Zafer,

2007).

Inziva, kisinin kendini bilmesi agisindan olduk¢a 6nemli, verimli bir ice
doniis olup ve uygulamaya gegilmeden Once degerlendirilmesi gereken bir yasam
tarzidir. Insana sosyal ve toplumsal hayat igerisindeki biitin maddi ve manevi
degerlerden izole edebilme becerisi kazandirirken, yalin bir zihin ile Tanr1’ ya
yonelebilme ve ortada olusabilecek olumsuzluklar1 bu uygulama siiresince ortadan
kaldrmaya yardimeci olur. Insanin her seyden uzakta yalmz olarak gegirdigi vakitler
oldukca kiymetlidir. Ayrica insanin ruhsal ve bedensel kirlilikten arinabilme ve
biitiin  kusurlar1 ile kendini kabul edebilmesi i¢in de bir firsattir

(www.sagliklisifacilik.com, 2017).

Romal1 iinlii diisiiniir, oyun yazari ayrica devlet adami da olan Seneca’nin
yazdig1 “Hosgorii Uzerine - Ruh Dinginligi Uzerine” adli eserinde inziva ve ruh
dinginligi lizerine bazi bilgiler bulunmaktadir. Bu eserde Seneca’nin amaci topluma
faydali olmak, bunun icin de bireylere dogru yolu felsefe aracilig1 ile gostermektir.
Onun felsefesini birkag ciimle ile su sekilde 6zetlemek miimkiindiir: Bilge kisi doga
ile uyum igerisinde yasamalidir ve en yiiksekteki iyiye erisebilmelidir. Mutlu bir
yasantist boyunca kars1 karsiya kalacagi zorluklara katlanabilecek, kendi ruhsal
vaziyetini doganin kanunlar ile dengelemek icin ¢aba harcayacak ve boylece kisa
stiren omriinii gekilir hale getirecektir (Seneca, 2015). De vita beata (mutlu hayat
tizerine)’da en yiiksek deger iyi erdemdir; De tranquillitate (i¢ huzur)’da gergek
mutluluk ruh dinginligindedir; De clementia’da acimaya, vicdana ya da mantiga
dayanan adalet olarak tanimlanacak olan hosgorii, insanlarin baslica 6zelligi
olmalidir; De providentia (tanrisal-6ngorii)’da kisi Tanri’ya boyun egmelidir ve
onunla basbasa kalmalidir. Seneca, c¢evresinde bulunan insanlarin ig¢inde
bulunduklart ruhsal durumu usang, bikkinlik olarak tanimlar. Buna ¢are olarak
Onerebilecegi sey ise tranquillitas olarak tanimladigi ‘dinginlik’ tir. Dinginligi
meydana getirecek olan ise felsefeyle veya maneviyat ile gegirilecek olan bos zaman

(otium)’dur.

Yalnizlik diisiincesinin insana kazandirdigi dnemli mesafeler bulunmaktadir.

Goksel dinlerin kisinin yalniz kalip ige donmesinden kastettigi, insanin arzu ve
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isteklerinden uzaklasarak nefsine ait tehlikelerinden korunma yoniindedir. Bu agidan
Ogrenilmesi ve anlasilmasi gereken nitelikli yalnizlik insanlardan kagarak degil,
insanin nefsinden uzaklasarak elde ettigidir. Inzivanin en etkili oldugu ve énemli
kabul edildigi dinlerin bir¢ogu Uzakdogu kokenli kabul edilmektedir. Uzakdogu’da
Hinduizm, Budizm gibi yerel dinlerin neredeyse tamaminda gecerli olan “olgunluk

icin ¢ile” mantig, inzivanin da kaynak noktasin1 meydana getirmistir (Zafer, 2007).

Hinduizm’de dinsel olgunun merkezinde yer alan insanoglunun hayattaki
amaci, manevi ve ahlaki kurallarin baskin oldugu bir yasam siirmek (dharma),
kendisine ve ¢evresindekilere yetecek kadar mal-miilk sahibi olmak (artha), istek ve
arzularin1 mesru yollar ile karsilamak (kama) ve yeniden dogus/reenkarnasyon
dongiisiinden kurtularak degismeyen ¢oziime erismek (moksa) olarak tanimlanir
(Yitik, 2010). Biitiin bireylerin atman’a (ruh/benlik) sahip olarak kabul edildigi bu
dinde, kendisine yonelim gdsteren ve yoga egzersizlerini uygulayan bireylerin ig¢sel
benlik deneyimi kazanabilecegi ve ilahi varlik/Brahma ile birlesmeyi basarabilecegi
diistinilmektedir (Smart 1998). Bahsedilenlerden hareketle yoga egitimlerinin en

onemli uygulamalarindan birinin inziva uygulamalar1 oldugu sdylenebilir.

1.3. YOGA

Budizm, Hinduizm, Caynizm ve Sihizm gibi her bir din kolunun regetesi
teferruatta farkli olusumlar gosteriyor ise de genelde hepsi dince yasak olan
eylemlerden sakinip, yoga felsefesini bdyle bir gayenin tahakkuku i¢in zorunlu
gormektedir. Yoga felsefesi kotii sonuglar olusturabilecek her tiirlii siddet ve 6ldiirme
eyleminden, yalan s6yleme, hirsizlik, diinyevi arzularin pesinden gitme ve mal-miilk
sevgisi gibi davranislardan insan1 uzak tuttugu gibi, Tanr1'y1 bilme-tanima, kisinin dis
diinya ile gergeklesen olumsuz iletisimini tamamen kesebilmesini saglama, kutsal
metinleri 6gretme, Onerilen mantralar1 (kutsal sozciikler) ve diger uygulamalar
layikiyla yerine getirmesi gibi diizenli ve saglikli uygulamalar1 icermektedir. Sonug
itibariyle Hinduizm inancinda yoga felsefesi, kisiyi yasantis1 boyunca olusan stres,
lizlintii, sikint1 ve varoluslardan uzaklastiran bir yol olarak kabul edilmektedir (Yitik,

2014).
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Yoga egzersizleri, gecmisten giiniimiize popiilerligini artirarak, herkesin
bildigi ve uygulayabildigi, oldukca etkili bir olgu haline gelmistir. Yoga, kiiresel
spiritiialite pazarinda Hint ithali olarak varligin1 siirdiiren bir nis pazar haline gelmis
bulunmaktadir. Felsefe olarak yoga, Hindu ve Budi (Budist) geleneklerine ait
uygulamalar olarak goziikse de ruhsal ya da bedensel pratigin genel hali olarak
tanimlanmaktadir (Lawrence, 1990).

Yoga yaklasik 4000 y1l 6nce Hindistan’da kokenleri olusmus olan ve orijinal
halini ruhani, manevi ve fiziksel aktivitelerden alan karmasik bir yap1 olarak
tanimlanmaktadir (Saper vd., 2004). Yoga, insana bes duyusunu ve beynini kontrol
altinda tutabilmeyi 6greten felsefi bir olgudur. Sanskritge yazilmis temel yoga igerigi
bulunan metinlerde, yoganin asil hedefinin kisiyi 6z farkindaligina ulastirmak oldugu
ifade edilmektedir. Ayrica yoga kisinin dogal ortamlar ile i¢li dishh olmasim
kolaylastirdig1 gibi, bedensel, ruhsal, duygusal saglig1 acisindan da iyilik haline
dontisiimii saglayan bir ara¢ olarak kabul edilir (Feuerstein, 1998; Osho, 2005).
Yoga; zorunluluklar, duygusal yogunluk, ego ve insanin kendi kendine olusturdugu
karmagik diizen sebebiyle ayr1 bulundugu birincil kaynaga insani1 yeniden baglamayi

saglayan dinginlik yoludur (Mana, 2011).

Kokeni Hint felsefesinde dayanan inanglarin ice doniis yolu olan yoga; bilgi
diizeyinin en iist kademesine erisebilmek amaciyla biitlin manevi kuvvetlerle
gerceklestirilen derin diisiince, coskunluk hali ve manevi hallere dalma hali ile
kisinin duygu, diisiince ve dikkatini tek bir noktaya verebilmesidir. Nefsin isteklerini
kirma ve antrenman gibi manalar ile bir biitiin olusturan yoga; kisinin huzura,
ozgiirliige, kurtulusa, siikinete kavugmak amaciyla ruhsal olarak ulagacag: en ytiksek
mertebedir (Sarik¢ioglu, 2008). Bir rekreatif faaliyet olarak yoga; acele edilmeden,
sabirsizliga yer vermeden, kisisel istek ve arzulara kapilmadan bir biitiine en kisa
yoldan erigsmek icin, devamli gergeklestirilmesi gereken bir alistirma dizisinden

olusmaktadir (Eliade, 2013).

Kutsallik ve bigimleri {lizerine yaptigr caligmalarla taninan, Hint felsefesi
egitimi alarak bir din tarih¢isi olan, ayrica Himalaya’lardaki bir Ashram'da alt1 ay
inzivaya ¢ekildikten sonra Romanya'ya dénerek “Yoga; Oliimsiizliik ve Ozgiirliik’’
kitabin1 hazirlayan Mircea Eliade (2013) yogay1 kelime anlami olarak her tiirlii nefis

istegini kirma ve meditasyon tekniklerini ifade etmek i¢in kullanilan bir yol, mistik
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olarak ise maddesel boyuttan ayrilmayi, diinya i¢erisinde 6zgiir kilinmay1 ifade eden
bir bag olarak tanimlamistir. Kiiresel bir sdyleme goére yoga yalnizca terapatik
(tedavi edici) 6zelligi ile degil, ayn1 zamanda viicut {izerindeki iyilestirici etkisi ile de
saglik cografyasina biiyiikk oranda katkida bulunan bir esenliktir (Dorn ve Laws,
1994). Birgok yazili belgede tanimlamalari yapilan ve ge¢misten giiniimiize degisik
anlamlar yiiklenen yoga kelimesi, Sanskritce’de “biitiin hale getirip baglamak”, “siki

(13

sik1 tutmak” ve “boyunduruk altina almak” manasindaki “yug” kelimesinden

tiiremistir (Turek, 1995).

Gergektende kelime anlami bakimindan yug ‘baglamak’ anlamina geliyorsa,
bu aktivite sonucunda bir bag olusabilmesi i¢in kisinin ruhunu diinya ile birlestiren
tiim baglarin kopartilmasi gerekmektedir. Buradan yola ¢ikilarak yogada tek olmak,
bir olmak, en Onemlisi diinya igerisinde Ozgiir olmak, mistik bir ifade ile dnce
maddeden uzaklasarak gerceklesmektedir. Boyunduruk altinda tutmak, manasinda
ise insanin nefsini, arzularini terbiye etmesine vurgu yapilmaktadir. Birlikte
baglamak, tutmak, boyunduruk altina almak, gibi deyimler ile ifade edilmek istenen,
insan1 ruhu ile biitiinlemek ve dikkat dagmikligini ortadan kaldirarak otomatizmi yok
etmektir. Tanr1 ile bulusma ve baglilik yolundaki (mistik) yoga egitimi inziva
kamplar1 i¢in bu biitiinleme; hakiki vahdete, insan ruhunun Tanri ile birlesmesine
dogru atilan bir adimdir (Eliade, 2013). Buradan yola c¢ikilarak yoga su bes temel

anlamin toplamidir:

*  Yoga felsefesi, hedefe ulasmanin disiplin haline getirilmis bir yoludur.

* Yoga, insanin fiziki ve ruhani yonde kendisini kontrol edebilmesini saglayan
tekniklerdir.

*  Yoga, felsefi sistemlerden olusan bir dalin adidir.

* Yoga, belirli yoga tekniklerinden olusan aktivitelerde uzmanlasmadir.

*  Yoga, olusumu geregi yoga egzersizini hedeflemektedir (Jacobsen, 2005).

Yoga felsefesinin tam olarak hangi tarihte basladigi bilinmemekle birlikte
yapilan arastirmalar 4000 yillik bir gegmisi oldugunu gdstermektedir. Indiis
vadisinde gerceklestirilen arkeolojik ¢aligmalarda yoga duruslarini anlatan insan
figiirlerinin bulundugu 4000 yillik tabletler ve kalintilar yogaya ait bilinen en eski
bulgular1 olusturmaktadir (www.cigdemoner.com.tr, 2014). Yoga felsefesine ait ilk

tanimlamalar ve bilgiler Hinduizm'in Vedalar ve Upanishadlar olarak adlandirdigi
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kadim metinlerde bulunmaktadir. Yoga kelimesinden ilk defa M.O. 2500 yillarima ait
kutsal yazi olarak kabul edilen Veda’larda bahsedilmistir. Vedalar, Hinduizm’in
temelini olusturan kutsal yapittir. Veda’larin en son bdliimlerinde yer alan
Upanishadlar ise yoga Ogretisinin ve vedanta felsefesinin temellerinden
bahsetmektedir. Bu doneme Veda Donemi adi verilmistir (Lidell, Rabinovitch ve

Rabinovitch, 1983).

Yogaya ait énemli metinler, M.O 3. yy. ile M.S 3. yy. arasinda yasamis olan
yoga felsefesi i¢cin onemli adimlar atan bilge Patanjali tarafindan kaleme alinmustir.
Yoganin babasi olarak kabul edilen; hekim, dilbilimci ve yogi (yoga iistadi) olan
Patanjali, o donemlerde Hindistan’da bulunan en eski Yogiler ve insanlar tarafindan
kabul gormiis olan farkli yoga uygulamalar1 ve teorilerini gozlemleyip bir araya
getirerek kendi Yoga Sutra'sin1 olusturmustur (Sekil 5). Patanjali tarafindan yazilan
bu metin “Klasik Yoga”nin temellerini meydana getirmektedir. Patanjali’nin
basamaklar halinde olusturdugu, Ashtanga Yoga (Ashta=sekiz, anga=dal) ad1 verilen
bu sekiz basliktan olusan sistemde, bedensel ve ruhsal sekiz biling kademesi

aciklanmaktadir (Giiler, 2010; Prabhavananda ve Isherwood, 2006).

THE EIEHT LIMBS OF YOGA

3. SAMADHI

Bliss which defies desaription

7 DHYANA
confemptation, mindkss
offention

4 DHARANA
Si'eaclyinj the mind
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Sekil 5. Patanjali Yoga Sutralan

Kaynak: (www.hesteryoga.co.uk, 2018).
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1.

2.

Yama: Agacin kokii olarak adlandirilan Yama, yasam igerisinde ahlaki
uygulamalarin 6nemini 6gretir. Yama’nin asil amaci kollar, bacaklar, gozler
ve agiz gibi organlarin terbiye edilmesidir. Kotii niyetle gerceklestirilen her
tiirli doyumsuzluk, kavga ve siddet gibi davranislarin insana sadece zarar
veren davraniglar oldugunu 6giitler.

Niyama: Agacin gévdesini olusturan niyama, burnu, dili, kulaklari, gézleri ve
cildi denetlemeyi Ongdren maddelerden olusan 6z disiplini kazandirir.
Calismanin 6nemini vurgulayarak duru olmanin gerekliligini savunur.

Asana: Agacin dallarin1 olusturan asanalar (pozlar) yoga derslerinde

uygulanan duruslardan meydana gelmektedir.

Sekil 6. Yoga Duruslar1 (Asanalar)

Kaynak: (www.beyzasozer.blogspot.com.tr, 2014).

4.

Pranayama: Agacin dallarindan ¢ikan yapraklar, yasam enerjisini ve nefes
farkindaligini artiran nefes egzersizlerini olusturur.

Pratyahara: Agacin kabuklarini meydana getiren pratyahara, c¢evresel her
tirli maddeden koparak, icsel doniisii gergeklestirmeyi, duyulart kontrol
ederek duyusal dikkat dagiticilardan uzaklagsmay1 temsil eder.

Dhrana: Dhrana agacin 06zsuyunu tanimlar. Zihin kontrolii ya da
konsantrasyon ile ulasilan belirli fikirleri olusturur.

Dhyana: Yoga agacinin ¢icegi olarak adlandirilan dhyana, tamamen bir seyin
lizerine yogunlagma olarak kabul edilen meditasyon boliimiidiir.

Samadhi: Samadhi, yoga agacinin sekizinci ve son koludur. Bu asamada

beden, zihin ve ruh bir biitiin haline gelerek i¢e doniisii baslatir. ‘Ermis’
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olarak kabul edilen insanlarin ulastig1 biling diizeyidir (Prabhavananda ve

Isherwood, 2006).

Oncelikle yoga bir din degildir. Yoga Hindu veya Miisliiman da degildir,
yoga sadece matematik, fizik veya kimya gibi salt bir bilimden meydana
gelmektedir. Yoga kesinlikle bir bilim mantig1 igerisindedir. Hindular tarafindan
kesfedilmesi sadece bir rastlanti sonucu olusmus olup, sadece i¢sel doniisiin salt
matematigidir. Yoga inang ile ilgili hicbir sey icermez. Insana bir seye inanmasi
gerektigini Oglitlemeden, ayni bir bilim dali gibi deneyimler sunan varolussal bir

yaklasimdir (Osho, 2017).

1.3.1. Yoga Tiirleri

Gecmisten giliniimiize incelendiginde, Hindu alimler ne kadar insan c¢esidi
varsa o kadar yoga tiirii bulundugunu 6ne stirmektedirler. Yoganin her bir ¢esidinde,
ayni hedefe ulasmay1 amaglayan farkli yollar kabul edilmektedir. Temel olarak yoga
ilkeleri ayni olmasina ragmen bazi hareketler, nefes teknikleri ve duruslar
farklilagabilmektedir. Yoganin dort ana tiirlinli; Karma, Bhakti, Raja ve Jnana Yoga
olusturmaktadir. Bununla birlikte Hatha ve Kundalini Yoga tiirleri de en az bu dordi

kadar bilinip uygulanmaktadir (www.alternatifterapi, 2013);

1. Karma Yoga: Karma yoga herhangi bir karsilik veya cikar beklemeden
gerceklestirilen gorev, hizmet veya vazife demektir. Birey hangi isi veya
gorevi gerceklestiriyorsa elinden gelenin en iyisini yaparak, benmerkezciligin
Oniline gecer, boylece de keder ve sikintidan uzaklasarak ozgiirlesir. Yoga
adina yapilan hizmetlerde gerceklestirilen hizmet, tam anlamiyla karma yoga
olarak tanimlanir.

2. Bhakti Yoga: Sevgi, inan¢ ve adanmislik yogasi olarak tanimlanmaktadir.
Gergeklere, bilgelige ve dogruluga kutsal olanla ulagtiran bir yoldur.
Kutsalliga ulasabilmek ic¢in dualar, adaklar, ziyaretler veritiieller
gerceklestirilmektedir. Bhakti yogada, mantra, ses, sarki ve dans caligmalari
yapilmaktadir.

3. Raja Yoga: Raja yoganin sistematik, ¢ok yonlii ve integral bir yapisi

bulunmaktadir. Kutsal olanla baglilik ve bilgeligi esas alarak, zihnin kontrolii
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ve bilinci {ist seviyeye tasima hedeflenir. Muazzam bir yol anlamina gelen
Raja Yoga, kendi icerisinde iki biiyiik sistemi barindirir. Bunlar Hatha Yoga
ve Kundalini Yoga olarak bilinmektedir.

3.1. Hatha Yoga: Batida oldukga bilinen ve tercih edilen Hatha Yoga bedene en
¢ok yogunlasan yoga tiiriidiir. Yoganin diger felsefeleri ile beraber hareket
ederek, asanalara 0nem verir, ayrica Ayurveda (Hindistan'da ortaya ¢ikan
antik bir saglik sistemi) ile de yakin baglantis1 bulunmaktadir. Hatha Yoga
deneyimi yasamak isteyenlerin fazla konusmaktan ve efor sarf etmekten,
zihin karigikligindan, asir1 yeme eyleminden, kalabalikla i¢ ice olmaktan,
asir1 sosyal temastan uzak durmalar1 gerekmektedir.

3.2. Kundalini Yoga (Sahaja Yoga): Bu yoga da esas amag¢ uyku halindeki
Kundalini enerjisini uyandirip bu enerjiye hakim olabilmektir. Kuyruk
sokumunda, ii¢ psisik sinirin kesistigi bolgede (Ida, Pingala ve Sushumna)
Kundalini enerjisi oldugu diistiniilmektedir. Bu enerjinin ta¢ ¢akraya kadar
yiikselmesi saglanir ve boylece meditasyona gecis gerceklesir. Cakra sistemi

Sekil 7°de gosterilmistir.

Tac Cakra
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Sekil 7. Kundalini Yoga Cakra Sistemi

Kaynak: (www. sifaura.com, 2018).
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Resim 1. Kundalini Yoga Seansi.

4. Jnana Yoga: Bilgelik ve bilge yolu anlamlarina gelmektedir. Eski metinlere
ait yorumlamalar ve g¢evirilerin gilindelik yasama uyarlanmasindan
olugmaktadir. Jnana yoga insan hafizasini genisletmekle kalmaz, bireylere
serbest meditasyon icin ‘“dogru diisinme” ve “dogru akil yliriitme”

tekniklerini ogretir.

1.3.2. Yoga Uygulamalari

Yoga uygulamalar1 yoga seanslarinda gergeklestirilen temel 4 hareketten

olusmaktadir. Bunlar meditasyon, asana, pranayam ve yoga nidradan olugsmaktadir.

1.3.2.1. Meditasyon

Uzakdogu kokenli bir uygulama olan meditasyon, Hint &gretileri acisindan
oldukca onemli bir yere sahiptir. 1000 y1l gerilere dayanan bir ge¢misi olmasina
ragmen sozlii ifadeler ve dgretiler ile gliniimiize kadar ulasmistir. Giintimiizde bir¢ok
kisi ve topluluk tarafindan uygulanan meditasyon, insanin deneyimlerini bir paket
haline getirerek, kendisini gururdan, kibirden, kétiiliikten uzaklastirabilmesi, ayrica

zihinsel siikunetin bulundugu bir yolu tercih etmesidir. S6zciik anlamiyla ise derin
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diisiince anlamina gelmektedir. (Cobanli ve Salt, 2001; Iyengar, 2016; Sharf, 1995;
Yitik, 2010). Meditasyonun bir¢ok uygulama sekli olsa da en ¢ok bilinen kurallari;
inzivaya c¢ekilme, siki perhiz, konusmama, ¢ile ¢ekme gibi yollara girmektir. Bu
kurallarin uygulanmasi sonucunda ise stresten uzaklasma, ruhsal rahatlama, sosyal-
toplumsal iligkilerin gelismesi ve sifa bulma gibi olanaklar meydana gelmektedir

(Cobanli ve Salt, 2001).

Insanda fiziksel unsur ile zihinsel giiciin birlestizi noktada meditasyon
ger¢eklesmektedir. Bu nedenle insan viicudu ile beyin arasinda olduk¢a kuvvetli bir
iliski s6z konusudur. Dingin bir yasantinin saglanabilmesi; kisinin sade, duru ve
sakin bir sekilde yasamasindan gegmektedir. Meditasyonun kendisine has geleneksel
bir oturus pozisyonu bulunmaktadir. Bu oturusta bagdas kurularak, sirt dik
pozisyonda, bas bolgesi hafif egimli, eller kucakta veya dizlerde bulunmalidir. Bu
oturus bicimine adapte olmakta zorlananlar bulunabilir ancak ilerleyen zamanlarda
bu oturus pozisyonu kolaylasmaya baslamaktadir. Oturus diizenlemelerindeki amac,
kisinin dogru ve rahat bir sekilde nefesini diizenleyebilmesi, bunun sonucunda da
sakin ve dikkatli olmasini saglamaktir (Keown, 1992). Meditasyon ortamini
olusturmada en Onemli unsurlarin basinda gelen oturma pozisyonu Sekil 8’de

gosterilmistir.

Sekil 8. Meditasyonda Dogru Oturma Sekli
Kaynak: (www.pinterest.co.kr, 2016).

Meditasyonda gerceklestirilmesi gereken ilk basamak sakin bir ortam
bulmaktir. Lakin insan topluluklarinin bulundugu veya yogun trafik akisinin oldugu
yerlerde de meditasyon gerceklestirilebilir. Oturma pozisyonunu rahat bir sekilde

ayarlayabilme ve nefes calismalari ile diinya igerisindeki biitiin olaylara karsi
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hissizlesme, duyarsizlasma gibi ¢alismalarin temelinde aslinda meditasyon hazirlig
bulunmaktadir. Ciinkii kendisini egitmekte zorlanan, dizginlenmemis bir zihin,
odaklanma problemi yasayarak konudan konuya atlayanve sonu gelmeyen hirslar,

arzular, istekler onu siirekli mesgul etmeye devam edebilir (Yitik, 2010).

Yapilan arastirmalarda insanlar1 meditasyona yonelten iki hedefin bulundugu
saptanmistir. Bunlardan birincisi, i¢gsel genisleme ya da bastan asagiya bir degisim
deneyimi, ikincisi ise hayat boyu yasanan stres ve iiziintiilerden fiziksel olarak en az

hasarla kurtulabilme ¢abasidir (Anderton, 2000).

Resim 2. Yoga Seansiin Meditasyon Boliimiinden Bir Kare.

Klasik Yoga’nin temellerini atan Patanjali’nin olusturdugu 8 baslikli yoga
sisteminde  Meditasyon, basamaklardan yedincisi olan Dhyana’dir. Yani bu
basamakta odaklanma ve dikkatini toplama tecriibesi bulunur. Bu nedenle
meditasyon tarifler ile uygulanabilecek bir durum degildir. Meditasyon basamagina
ulasabilmek icin sirasiyla yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara ve dharana

asamalarindan gegilmesi gerekmektedir (Vivekananda, 2014).

Zihnin her biri ayr1 yere dagilmis olan parcalarmi tek bir diizlemde
birlestirerek o noktada odaklamak yoga olarak kabul edilmektedir. Burada asil hedef
meditasyon ile birlikte yoganin, insanin beynine verdigi gii¢ sayesinde, dikkatini bir
yere verebilmesi ve orada sabitleyebilmesidir. Boylece o anda meydana gelen her
tirlii olay daha anlagilir duruma gelmektedir. Meditasyon ve yoga amaglari
dogrultusunda birbirini tamamlayan ve birlikte hareket eden uyumlu bir siire¢ olarak
diisiiniilmelidir. Insan bulundugu her ortamda meditasyon haline girebilmektedir.

Bununla birlikte giinliik yasantida veya is hayatinda ¢esitli engeller tarafindan zihin
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dagitilir ve ego, stres unsurlari, diinyevi hazlara bagimlilik, nefret ve yorgunluk gibi
diisiinceler bir yere odaklanabilmeyi zor hale getirebilir. Bu noktada, bireyler
yoganin alt basamagi olarak kabul edilen meditasyon uygulamalarindan yardim
alarak sorunsuz odaklanma hali i¢in kendilerini hazirlayabilirler (Akdeniz, 2017,

Sahin, 2015).

Edinilen tecriibelere gére meditasyonun kendiliginden 6grenilmesi oldukga
zordur. Ogrenilse bile daha hizli ve bilgili bir sekilde ilerlemek i¢in mutlaka manevi

bir rehber veya yogi esliginde deneyimlenmesi gerekmektedir (Leshan, 2000).

1.3.2.2. Asana

Asana, Yoga Sutra’da “hos, dengeli ve saglam” olarak tanimlanmakta olup,
iyl bilinen ve gergeklestirilen yogin durusunu ifade eder. Bir guru rehberliginde
ogrenilmesi gercken asanalar (fiziksel hareketler), bedene dengeli bir sabitlik
kazandirirken yorgunluk hissini ortadan kaldirarak, viicuttaki zayifliklar1 giderir ve
fizyolojik siiregleri diizene sokar. ilk uygulamalarda asanalar rahatsizlik meydana
getirebilmektedir, ancak belirli bir asamaya ulasildiginda harcanan c¢aba ve

rahatsizlik azalmaya baslar (Eliade, 2013).

Gegmisten bugiine incelenen biitiin yoga yapitlarinda yaklasik olarak
8.400.000 adet asananin bulundugu ayrica bu asanalarin statik ve dinamik olarak
ikiye ayrildigr fark edilmistir. Asanalarin en temel o0zelligi normal fiziksel
aktivitelerden ¢ok daha farkli ve etkili olmasidir. Bu farki meydana getiren viicudun
asana asamasindayken mevcut germe-gevseme hareketlerini rahat bir pozisyonda
yapabilmesi ve bu asamada bireyin biitiin dikkatini solunum sistemine, kalbine,
kaslarina, sonu¢ olarak tiim bedenine yayabilmesidir. Devaminda viicutta oksijen
tiretimi ¢ogalarak kan akis1 hizlanmaya baslamaktadir. Boylece fiziksel ve zihinsel
temizlenme ile bedendeki her tiirlii hiicre uyanmis olur (Altuntug ve Ege, 2015;
Duyan, 2008; lyengar, 2008). Dinamik ve sabit ve statik olmak iizere iki tiir asana

¢esidi bulunmaktadir.

Dinamik ve Sabit Asanalar: Dinamik asanalarda uygulamalar yavas ve
akicidir. Tim viicut esnemeye baslarken, kan dolasimi ve metabolizma da

hizlanmaya baglamaktadir. Bu asanalardaki duruslarda kisi sessiz ve hareketsiz
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kalmak yerine nefesiyle ayni ritimde, duruglar arasinda gecisler yapmaktadir.
Dinamik asanalara, sabahin erken saatlerinde gilinese kars1 gergeklestirilen akiskan,
kesintisiz ve nefes diizeniyle desteklenen “Giinese Selam (Sun Salutation)’’ serisi

ornek verilebilir (Sekil 9).

¥
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Sekil 9. Glinese Selam (Sun Salutation)
Kaynak: (www.yogaveyasam.com, 2016).

Statik Asanalar: Statik asanalar ise, bedeni ve zihni kuvvetli bir sekilde
etkileyerek etkisi altina almaktadir. Bu duruslarda teknik uygulandigi esnada 1-5
dakika arasi hareketsiz bir sekilde kalinmasi gerekmektedir (Sekil 10). Statik
asanalar, sinir sistemini genisletip, i¢ organlara masaj yaparak konsantrasyonu artirir

ve kisiyi meditasyona hazir bir hale getirir (Www.nksatya.tumblr.com, 2013).

Sekil 10. Statik Asanalar

Kaynak: (www.shaktihouse.com, 2018).
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1.3.2.3. Pranayama

Pranayama; Hint Ogretilerine 0zgii nefes uygulamalarma verilen addir.
“Prana” yasam enerjisi, “yama” ise kontrol anlamlarina gelmektedir ve yoga
uygulamalarinda asanalar ile birlikte gerceklestirilen solunum sistemi caligmalari
pranayama olarak ifade edilmektedir. Pranayamanin ilk hedefi nefes diizenine
miimkiin oldugunca agir bir ritim kazandirilmasidir. Yoga sutrada pranayamanin
onemi su sekilde ifade edilmistir: “Solunum, organlarin tiim islevlerinden Once
geldigi igin-soluma ile biling arasinda karsilikli islevleri agisindan bir ilinti daima
mevcuttur- organlarin tiim islevleri askiya alindiginda solunum bilincin bir tek
nesneye yogunlagsmasini saglar.” Burada “Soluma ile zihinsel haller arasinda her
zaman bir iliski vardir” ifadesi olduk¢a onemli bir gercegi acia cikarmaktadir.
Yogi, nefesine ritim kazandirip, onu giderek yavaslattiginda, uyanik hallerde
erisemeyecegi bazi biling hallerine geg¢is yapabilecek hale gelmektedir (Eliade,
2013).

Nefes, gozlerimizi diinyaya agtigimizda ilk defa deneyimlenen, diinyadan
ayrilacagimiz zaman ise son olarak gerceklestirdigimiz bir solunum olayidir. Yeme-
icme olmadan belirli bir siire yasanti devam ettirilebilir ancak nefes alip verme
kesildiginde yasam da son bulmus olur. Bu nedenle insanoglu i¢in nefes alip verme
yasamin temelini olusturmaktadir. Nefes almanin degeri nasil iyi biliniyorsa ayni
sekilde dogru nefes almanin da 6nemi bilinmelidir, ¢iinkii akcigerlerimize dogru
oranda oksijen aldigimiz zaman, hiicreler de miimkiin olan en yiiksek performans
meydana gelir, ayn1 anda zararli toksinler ve karbondioksit disar1 atilir. Solunum
islemi esnasinda, karindan baslanarak nefes alinmali, bir akis halinde akcigerlere
hava doldurulmalidir. Fakat giinlimiiz sartlarinda insanlar tembel bir sekilde nefes
alip vermeye alismiglardir. Bu da akcigerlerin sadece bir boliimiiniin kullanildig: bir
nefestir. Yoga felsefesi agisindan incelendiginde nefes alma, dissal olusum yolu;
nefes verme ise igsel birakma, vazgegme yolu olarak anlamlandirilmistir. Yogiler
icin asil amag bu iki yolu dengeli bir sekilde kullanabilmektir (Giiler, 2010; Iyengar,
1979; Land, 2003).

Solunum sistemi, clavicular (s1g/kopriiciik kemigi), intercostal (orta,

kaburgalar arasi1), abdominal (karin) nefes olarak ii¢ ceside ayrilmaktadir. Dogru
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sekilde gerceklestirilen yoga nefesinde {i¢ii de birlikte hareket etmektedir. Siireg
yumusak bir nefesle baslayip orta ve s1g nefesle devam eder. Daha sonra nefes alim
siireci de alma, verme ve tutma olarak ii¢ce ayrilir. Cogunluk nefes almanin 6nem
siralamasinda birinci oldugunu diisiiniir. Aslinda nefes verme bu {i¢ asamanin en
Oonemli basamagini olusturmaktadir. Zararli ve karbondioksit iceren hava disari ne
kadar kuvvetli ve c¢ok atilabilirse, o kadar temiz hava solunabilir. Nefes
egzersizlerine gore nefesi tutma siiresi veya igeri ¢ekme siiresi degisiklik
gostermektedir. Ancak nefesin cigerlere ¢ekildikten sonra verme islemi oldukca
yavas olmalidir. Bu pranayamalarin en temel 6zelligidir. Baz1 egzersizlerde nefes
verme sliresinin, nefes almaya veya tutmaya gore iki ile dort kat1 uzunlukta oldugu
goriilmektedir. Egzersizlerin siklagmasiyla birlikte yogiler bu siireci daha da uzun bir
hale getirir ve asil amaclar1 olan nefesi tamamen durdurma noktasina ulasma ¢abalari
baslar (Eliade, 2013; Giiler, 2010; Prabhavananda ve Isherwood, 2006). Nefes
egzersizleri arasinda en bilinenlerden bir tanesi Sekil 13’de gosterilen Nadi
Shodhana (Dontistimlii Nefes Alma)’dir.

Adim 1. Elinizi nefes ¢alismasina uygun hale getirin

Adim 2. Sag burun deliginizi kapatarak sol burun
deliginizden nefes alin

ZQ?\ Adim 3. Sol burun deliginizi kapatarak sag burun
deliginizden nefes verin ve donlisiimlii olarak
tekrarlayin

Sekil 11. Nadi Shodhana veya “Doniigiimlii Nefes Alma
Kaynak: (www.slideshare.net, 2012).

Pranayamalarin maneviyat boyutunu ilerletme yolundaki yararlar1 oldukca
fazladir. Nefes terbiyesi sabri, istikrar1 ve siik(ineti kazandirmakla kalmaz, zihni tam
odaklanmaya hazir kilar. Gergeklestirilen pranayamalar mutlulugu getiren, huzur ve
siikinetin yolunu acan manevi bir caligma olarak distliniilmektedir. Bedensel
fonksiyonlar arasinda ilk sirada yer almaktadir. Bu nedenle nefes {izerine yapilan her
tirlii egzersiz, yoganin ana unsurudur. Ciinkii yogi nefesine ne kadar hakimse,

duyularma da o kadar hakimdir (Chassle, 2008; Klostermaier, 2007).
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1.3.2.4. Yoga Nidra

Sanskrit¢ce’de “uyku” anlamina gelen, nidra kelimesinin birlesiminden olusan
yoga nidra, uyku yogasi olarak da bilinen derin bir gevseme teknigidir. Bu teknik
yoga seanslarinin sonunda uygulanmaktadir. Tam anlamiyla Yoga Nidra
(biitiinleserek uyumak); bedenen, ruhen ve duygusal haldeki gevseme diizeyine
erisebilmek amaciyla gergeklestirilen sistemli ve bilimsel bir yoldur. Yoga Nidra
farkli pozisyonlarda gergeklestirilebilir, fakat genellikle ayaklardan bas kisma dogru
bir viicut taramasit ve bedenimizdeki her bir uzvun gevsetilmesidir. Yoga Nidra
uygulamasini isteyen herkes deneyimleyebilir. Ik yapilmasi gereken, sessiz bir
mekanda sirtiistii uzanmaktir, ardindan otuz dakika siiren yoga nidra baslamis olur.
Ancak her ne kadar isim olarak uyku yogasi olarak gegse de uygulama esnasinda asla
uyunmamasi gerekmektedir. Yoga Nidrada asil hedeflenen bilingli bir uyku haline
girebilmektir (Duyan, 2008; Giiralp, 2016; Saraswati, 2001; Satyananda, 2005).
Shavasana, (6lii durusu) yoga seanslarinin sonunda en ¢ok uygulanan gevseme
durusudur. Uygulama goriinilirde ¢ok basit olarak diisiiniilmektedir ancak dogru bir
sekilde uygulanmasi oldukca zordur ve zaman almaktadir (Giiler, 2010). Olii durusu

uygulamasi Resim 3’de gdsterilmistir.

Resim 3. Yoga Seansinda Yoga Nidra Calismasi (Shavasana, 6lii durusu).

Belirli araliklarla devam edilen ve tam teslimiyet ile gerceklestirilen Yoga
Nidra seans1 zamanin nasil gegtigi anlasilmayan c¢ok rahat ve derin bir uykuya

esdeger sayilmaktadir. Deneyimler iizerine yola ¢ikildiginda ise tecriibe ile
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deneyimlenmis bir saatlik Yoga Nidra seansinin dort saatlik dinlendirici bir uykuya

esit oldugu saptanmistir (Satyananda, 2005).
Yoga Nidra’da agamalar:

1. Ilk olarak Savasana (Olii Durusu) olarak tanimlanan pozisyonda sirt {istii uzanilir.

2. Gozler kapanir ve viicut bastan asagiya dogru olmak iizere kademeler halinde
gevsetilmeye baglanir.

3. Gevsemeyle birlikte bedensel farkindalik olusturulur.

4. Bedensel farkindaligi, nefesin kontrolii ve sakinlesmesi takip eder.

5. Zihinsel rahatlamayla birlikte diisiinceler yavaslar, konsantrasyon artmaya baslar,
akil tek bir noktaya odaklanabilir hale gelir.

6. Beden hissiyati tamamen kaybolur, zihinsel gorsellestirme meydana gelir, ¢akralar
ve nefes daha iyi hissedilir.

7. Devaminda hissiyat yavas yavas bedene geri doner.

8. Acele edilmeden, agir agir sag taraftan kalkilarak yoga nidra seansi sonlandirilir

(www.yesimguralp.com, 2016).

1.3.3. Yoganin Faydalari

Geg¢misten giiniimiize yapilan arastirmalar ve edinilen deneyimler sonucunda
yoganin bir¢cok faydasinin bulundugu kesfedilmistir. Yoganin en temel amaci
zihinsel dinginligin saglanmasi, bununla birlikte beden sagliginin korunmasi ve
devam ettirilmesidir. Cevresel yorgunlugun, liziintiiniin, stresin arttig1 toplumumuzda
mutluluk, dinginlik, saglik ve huzura oldukca fazla ihtiya¢ bulunmaktadir. Bu
ithtiyaca en iy1 karsilik yoga uygulamalaridir. Ciinkii pranayamalar, nefes egzersizleri
ile viicuttaki olumsuzluklar1 atarken, asanalar bedendeki yorgunluklar1 ve kasilmalari
azaltarak, zihinsel saglik ile bedensel sagligi dengede tutar. Bedensel, duygusal ve
zihinsel rahatlamanin yani sira yoga insanin ekorekreasyonel aktiviteler araciligiyla
ile evrenle bir biitiin olarak hareket edebilmesine imkan taniyan en eski biitlinsel
saglik sistemlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Ayrica yoga ¢esitli
rahatsizliklarda, Tamamlayici1 Alternatif Tedavi (TAT) olarak kullanilmaktadir
(Osho, 2005).
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Yoganin faydalari su sekilde siralanabilir (Bell, 2007; Ross, 2010);

*  Omurganin esnemesine yardimci olarak viicut kivrakligini arttirir.

* Organlar1 uyararak canlanmalarina yardimeci olur.

* Viicudun formda kalmasini saglayarak kilo kontroliine yardimci olur.

» Psikolojik ve ruhsal destek saglayarak depresyon ve stresle miicadelede yardimci
olur.

» Kalp damar sagligini korur ve olasi riskleri azaltir.

» Kaslan giiclendirir, kemik sagligini korur.

» Zihinsel sakinlesme baglar, viicut farkindaligi ¢ogalir.

« Sindirim ve solunum sistemini, kan dolasimini, bosaltim sistemini, hormonal
sistemive lireme sistemini dengede tutar.

* Dogurganlig arttirir.

* Viicuttaki toksik maddelerin atilimina yardimci olur ve beden temizligi baslatir.

* Durus bozukluklarini ortadan kaldirarak sirt agrilarini azaltir ve daha kuvvetli bir
bedensel durus kazandirir.

» Uyku kalitesini artirir, boylece kronik yorgunluklar azalir.

« Kan akisim1 diizenler, bacaklarda olusan sisme durumlarini giderir, bobrek
sorunlarinin 6niine geger.

* Tansiyon, seker, migren gibi rahatsizliklarin belirtilerini azaltir.

* Nefes kontroliiniin hakimiyetiyle birlikte, her zaman pozitif diisiinebilecek, canli

ve enerjik bir bedene sahip olmayi saglar.

Giliniimiizde yoga flizerine yapilan c¢alismalar olduk¢a popiiler bir hale
gelmistir. Bu calismalarda yoganin pozitif yondeki katkilarini destekler durumdadir.

Ornegin;

* Yoganin statik dengenin gelistirilmesine yardim olabilecegi (Bas Aslan ve
Livanelioglu, 2003), Bireylerin stres seviyelerini diisiiriip, is tatmini ve yasam
tatmini arttirdig1 (Duyan, 2008),

* Yagsami daha kaliteli bir hale getirdigi (Giiler, 2010),

* Psiko-sosyal fonksiyonlar1 (benlik saygisi, beden imaji, depressif semptomlar ve
hissedilen yorgunluk diizeyini) olumlu yonde gelistirdigi (Taspinar, 2010),

* Kronik bel agris1 olan hastalarda agr1 boyutu, mental saglik ve fonksiyonel agidan

pozitif etkileri oldugu (Diraz, 2008),
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Meme kanserli bireylerde yorgunluk, agr1 ve uyku bozuklugunu azalttig1 (Vardar
Yagl, 2012),

Sizofreni hastalarinda islevsel iyilesme diizeyini artirdigi (Kavak, 2016),

Gebenin psiko-sosyal saglik diizeyini gelistirdigi ve prenatal baglanmay: arttirdigi
(Hobek Akarsu, 2016),

Sedanter bayanlarda fizyolojik ve motorik parametreler (esneklik, denge, bacak
kuvveti, sirt kuvveti ve el kavrama kuvveti) lizerinde olumlu gelisimi bulundugu
(Yurtaydin, 2016),

Okul pansiyonlarinda kalan kiz Ogrencileri zihinsel ve bedensel olarak
rahatlatarak, stresi en az seviyeye indirdigi (Baysal, 2015),

Cinsel islev, yasam niteligi ve viicut algis1 agisindan pozitif yonde etkili oldugu
(Akdeniz, 2017),

Kas-iskelet sistemi tizerinde olumlu sonuglar dogurdugu (Giiven ve vd., 2007),

Is tatmini ve yasam tatminini arttirdig1 (Duyan, 2007),

Ogrencilerde, bedensel sayg1 ve takdir sagladigi (Cox vd., 2017),

Otizmli ¢ocuklarda semptomlarin siddetini azalttigi (Sotoodeh vd., 2017),

Inme ve parkinson’un dahil oldugu cesitli ndrolojik bozukluklarda (multiple
skleroz, epilepsi, alzheimer hastaligi, demans, bas agrisi, miyelopati, ndropatiler)
etkili bir yardimci olabilecegi (Mooventhan ve Nivethitha, 2017),

Kadinlarda esnekligi arttirdigi (Atilgan vd., 2015),

Uyku kalitesini O6nemli derecede artirarak, depresyonu, uyku apnesini ve
anksiyeteyi azaltig1 (Chen vd., 2010),

Nefes egzersizleri dogrultusunda depresyondaki bireyleri sakinlestirdigi
(Uebelacker vd., 2017),

Okul c¢agindaki kiz c¢ocuklarinda Ozgiiven seviyesini artirip, stresle basa
c¢ikabilmeyi giiglendirdigi (White, 2012),

Kronik bel agrilar1 yasayan bireylerin eklem hareketini ve denge skorlarini
artirdig1 (Atilgan, 2013),

Maneviyat boyutunda refah saglayarak, bireylerin dikkatli ve inangli olmalarinda
katkida bulundugu (Gaiswinklera ve Unterrainer, 2016),

Postmenopozal osteoporozlu kadinlarin rehabilitasyon siirecinde agri ve denge
bozukluklarini azalttigi (Tiiziin vd., 2004),

Romatoid artrit hastalarinda giicii arttirmaya yonelik tamamlayici alternatif tedavi
olarak kullanildig1 (Diragoglu, 2007),
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* Hipertansiyon ve koroner kalp hastalarinin riskini azalttigi (Uzun ve Baysan,
2005),

» Huzur evinde yasayan yaslilarda kuvvet ve uyku verimi sagladigi (Ozyemisci
Taskiran vd., 2014),

» Kadin sporcularda psikolojik iyi olus ve esenlik lizerinde olumlu yonde etkisi
bulundugu (Oner ve Biger, 2017),

* Hapishanedeki mahkumlar iizerinde uygulandiginda sug¢ isleme ile ilgili bazi
temel degiskenleri iyilestirdigi (Muirhead ve Fortune, 2016),

» Askeri personel ve gazileri mental olarak rahatlattigi (Hurst vd., 2017) gibi
fiziksel, psikolojik ve zihinsel bir¢ok yararinin bulundugu bilimsel c¢alismalarla

kanitlanmustir.

1.3.4. Yoga ve Wellness

1959 yilinda Amerikali Dr. Halbert Dunn tarafindan wellbeing ve fitness
kelimelerinin kaynagmasi ile meydana gelmis olan “Wellness” terimi beyin, zihin,
beden, ruh, mekan ve manevi uyumu en lst seviyeye ulastirmayr hedefleyen, kisinin
refahin1 artiran bir kavrami ifade etmektedir (Ergliven, 2012). "Wellness" olarak
tanimlanan kavram Tiirkcede fiziksel iyilik, esenlik, uyum (fitness), iyi olus hali ve
zindelik anlamlariyla ortiismektedir. Wellness sektorii, Hindistan'daki uygulamalari
temel alan bir dizi hizmetten meydana gelmektedir. Bunlar manevi aydinlanma, yoga
inzivasi, hamam, ayurveda, pilates ve spa gibi uygulamalar icermektedir (Kelly,
2010).

Wellness’1t meydana getiren boyutlar Sekil 12°de goriildiigii gibi ruhani
wellness, sosyal wellness, fiziksel wellness, ¢evresel wellness, mesleki wellness,
duygusal wellness ve entelektiiel wellness olarak yedi baglik altinda toplanmaktadir
(www.saglikterapi.org, 2014). Yedi baslik igerisinde bulunan her bir boyut, iyilik

hali elde edebilmede esit diizeyde 6neme sahiptir.
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Wellness
Boyutlan

Duygusal
Wellness

Mesleki
Wellness

Sekil 12. Wellness’in Boyutlar1

Kaynak: (www.saglikterapi.org, 2014).

e Fiziksel Wellness

Fiziki iyilik diizeyini en {ist seviyeye getirecek olan bir takim sorumluluklar
ve gorevleri iceren boyuttur. Bu boyutta diizenli egzersizler, dengeli beslenme, rutin
saglik kontrolleri, kotii aligkanliklardan uzak durma, kilo kontrolii, uyku saghigi ve

hastaliklara erken miidahale gibi basamaklar bulunmaktadir.

e Rubhsal (Spiritiiel) Wellness

Ruhani esenlik, diinya yasantis1 ile manevi yasant1 gereksinimlerini bir denge
halinde tutan farkindalik halidir. Ruhsal wellness, var olan en yiiksek kutsallik ile
insan1 birlistirip, iliski boyutunu gelistiren bir adimdan olusmaktadir. Ruhani esenlik
durumu, maneviyatin degerlendirilmesi ve sorgulanmasidir. Maneviyat, akil ve
beden saglig1 arasindaki iliskinin analizinde, manevi yonden gii¢lii olan bireylerin
depresif belirti ve intihar egilimi oranlarinin daha az oldugu ortaya c¢ikartilmistir.
Ayrica bu tip insanlarin bagisiklik ve sinir sistemlerinin daha giiclii oldugu, hayat

kosullarina karsi daha iyimser yaklastiklari sonucuna varilmistir (Koenig, 2004).
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Uluslararas1 saglik oOrgiitiiniin ruhani wellness c¢ergevesinde, iyiligi ve esenligi

cogaltan Onerileri ise;

* Meditasyon

* Yoga

* Dans, Miizik, Resim, Terapi
* Psiko-terapi

* Biofeedback olarak bes baslikdan olusmaktadir (Gtiler, 2010).

e Mesleki Wellness

Calisma performansinin yiiksek oldugu basarili, keyifli, mutlu is yasantisini
dengeli bir sekilde yiiriitme kabileyetidir. Bu esenlikte amac¢ sadece bireyin kendi
refah1 degildir, calisma c¢evresi ile uyum igerisinde hareket edebilmesi, ayrica is
ortamindaki diger bireylerle iliskilerini sorunsuz ytiriitlip, daha iyiye ulasma istegi

oncelikli hedefleri olusturmaktir.

e Sosyal Wellness

Sosyal iyilik hali, bireyin diledigi zaman ailesinden, arkadaglarindan ve yakin
cevresinden destek alip, onlarla yakin iliskiler ve etkin iletisim kurabilecegi bir
boyuttur. Bu boyutun temel unsuru sosyal destekten meydana gelmektedir. Sadece
bireysel iligkiler degil, ayn1 zamanda bir biitiin olarak insan ve doga iligkisini de i¢ine
almaktadir. Ayrica sosyal wellness serbest zaman ve rekreasyon aktivitelerine

katilim1 destekler.
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e Duygusal Wellness

Duygusal esenlik, insanin kendisine ve kimligine duydugu saygi, sevgi ve
giivenin birlesiminden meydana gelmektedir. Duygusal olarak iyi olma halinde
bireyler, insana 6zgii biitiin duygu ve hisleri yasayarak 6grenirler. Duygusal yonden
basarili olan bireyler ise, 6z benliklerinin farkinda olup boylece kendilerini bu yonde

gelistirebilecek imkana sahip olurlar.

¢ Entelektiiel Wellness

Entelektiiel esenlik, yasanilan evrende farkindaligi en iist seviyede tutmave
stirekli gelisimi destekleyen deneyimler kazanma, kritik diistinebilme, fikirlere agik
olma, bir soru ve bir bilgiyi degerlendirebilme kapasitesinden meydana gelmektedir.
Bu boyutta bireyi entelektiiel yonden gelistirebilecek olan her tiirlii etkinlige katilim

sOz konusudur.

o C(Cevresel Wellness

Cevresel wellness, kisinin saglikli bir sekilde yasamini siirdiirebilecegi,
sagligini tehdit eden higbir unsurun bulunmadigr dogal bir ortamda yasayabilme
kabiliyetidir. Cevresel wellness asamasinda gerekli olan bazi dogal unsurlar
bulunmaktadir. Bunlar; kaliteli su, temiz hava, vitaminli besinler, 1yi kosullarda
gerceklestirilen is, glivenli bir siginak, samimi iliskiler ve kisisel giivenlik gibi
cevresel unsurlarin olmazsa olmazlaridir (Aygeman, 2014; Giiler, 2010; Memnun,

2016).

1.4. YOGA TURIiZMi VE BUTUNSEL TURIiZM

Wellness’a ait olan biitiin boyutlar insanlar i¢in énemli bir noktada bulunsa da
ruhsal wellnes’1n yeri son giinlerde ¢cok daha bagka bir 6neme sahiptir. Giiniimiizde

turistler sadece kiiltiirel, sosyal veya kesif amagli seyahat gergeklestirmek yerine yeni
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yasam deneyimleri arayisindadirlar. Bu yeni deneyimlerde turistler icin turizm,
ruhsal bir yolculuktan olusmakta ve yolculuklar maneviyat kapisi i¢in bir yol olan
yoga turizmine varmaktadir. Yani ruhsal boyut, yeni turizm bi¢imlerinin bir
parcasidir. Bu parcgalardan birincisi wellness, ikinci ise biitiinsel turizm olarak ifade
edilmektedir. Son yillarda biitiinsel turizm, hayatlarinda dengeyi saglayacagina
inandiklar1 program ve deneyimleri takip eden turistlerle modern diinyada gii¢
kazanmustir. Turistlerin beden, ruh ve zihin arasinda biitiinsel bir uyum saglayabilme
ve rutin hayat diizeninden uzaklasarak, ice doniis tecriibesi yasama istegi, manevi
deneyimler i¢in yeni bir segmenti meydana getirmistir. Baz1 arastirmacilar bu yeni

turizmi st diizey bir refah tirlinii olarak tanimlamaktadirlar (Rocha vd., 2016).

Bir turizm etkinligi olarak yoga, ayr1 bir turizm tiirii olarak kabul edilmesine
ragmen genellikle yapilan arastirmalarda yoga turizmi, saglik turizminin alt
kategorilerinde yer almaktadir (Weiler ve Hall, 1992). Ote yandan yoga turizmi,
ozellikle dogaya dayali ortamlarda veya kiiclik Olgekli sicak iklime sahip sahil
beldelerinde tercih edilen alternatif bir turizm bi¢imi olarak da goriilmektedir. Smith
ve Kelly (2006) yogayi, wellness turizminin bir boyutu olarak ele alirken, Koncul
(2012), saglik turizmi spektrumuna koymustur. Yoga turizmi Diinya Turizm Orgiitii
(1985) tarafindan sosyal yasam kategorisi ve bir takim egzersizlerden olusan bir
sektor olarak kabul edilirken baska bir akademik ¢alismada (Weiler ve Hall, 1992)
saglik turizmine bagli bir alt basamak olarak ifade edilmektedir. Bunun nedeni saglik
ve yoga turizm ¢esidinde de turisti motive eden ortak 6zellikler bulunmasidir. Bu
ozellikler arasinda kisinin sagligimin  korunmasi, yasam kalitesini artirmasi,
rahatlatmasi, arindirmasi, kisisel sayginlik ve 6zgiiven sayilabilir. Biitiinsel turizm,
her bireyin kisisel ihtiyaglarina gore uyarlanmis bilgi ve refahi saglamak i¢in beden,
zihin, ruh igcliislinli igeren terapiler ve tedavilerle ruhsal gelisim i¢in danigsmanlik
saglayan bir dizi etkinlikten olusmaktadir. Bu etkinlikler arasinda bireyi her yonden
huzura kavusturacak olan manevi boyutlar, sagligi koruyucu alternatif tedavi
yontemleri ve yoga ile ilgili biitiin teknikler bulunmaktadir. Biitlinsel bir deneyimde
turistler duygusal zevk ¢esitliligi biligsel uyarim, psikolojik gelisme, kendini ifade
etme ve ortak biling arayis1 igerisindedirler (Ekici vd., 2017; Oznalbant, 2017; Rocha
vd., 2016). Yoga turizminin literatiir igerisindeki konumu Sekil 13’de gosterilmistir.
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BUTUNSEL TURIZM

Saghk Turizmi

Manevi Turizm Yoga Turizmi

Inanc Tuarizmi

Sekil 13. Literatiirde Yoga Turizminin Yeri
Kaynak: (Smith ve Kelly, 2006).

Yoga turizmi bedenin, ruhun ve aklin kaynasip birlikte hareket edebilmesine
olanak tantyan, insani manevi yonden rahatlatan ve huzura kavusturan bir turizm
cesididir. Yogada nefes ile nefis terbiye edilir, asanalar ve meditasyon ile saglikli
bedenler meydana gelir, ayrica akil sakinlestirilir ve zihin kuvvetlendirilir. Béylece
aydinlanmaya giden yol agilmakta, bu yolu tercih eden turistler kendilerini yoga
turizmi igerisinde bulmaktadirlar (Smith ve Kelly, 2006). Yoga ile ilgili seyahatlerin
biliylimesinin bir nedeni saglik turizmi kapsaminda gerceklestirilen meditasyon ve
kaplica gibi etkinliklere olan ilginin artmasi, bir digeri ise yoganin manevi gelisim
yolunda atilan biiylik bir adim olmaya baglamasindan kaynaklanmaktadir. Modern
toplumun rahatsizliklari, uykusuzluk, stres, sehir yasantisinin zorlugu, yorgunluk,
doga ile i¢ ice olma ve otantik bir yasam deneyimi istegi ve manevi huzura 6zlem de

insanlar1 yoga turizmine katilmaya tegvik etmektedir (Bowers ve Cheer, 2017).

Kiiresel cagda birgok iilke saglik turizmi uygulamalarmin turistler igin
oldukca onemli bir pazar haline geldigini anlamig bulunmaktadir. Bundan dolay:
yoga terapisi artik sadece Hindistan’a 6zgii bir uygulama olmaktan ¢ikmistir. Yoga
formlarinin, stillerinin, tiirlerinin ve erisim yerlerinin ¢ogalmasi, cagdas yoganin
yayilmasina Onciiliik etmistir. Bu yayilmalar sayesinde ise turizm sektorii agisindan
son derece karli bir yatirim olanaga olusmustur. Ayn1 zamanda turistlerin kisisel
bakim, saglik, huzur ve siirekli gelismeye olan ilgileri yoga turizmine olan talebi de
stirekli olarak arttirmaktadir. Ge¢misten giiniimiize yapilan tanitim ve farkindalik
caligmalar sayesinde artik birgok iilkede yoga uygulamalar1 daha fazla taninmistir.

Ayrica yoga turizminin bir iirlin haline gelebilmesi i¢in, yoga merkezlerinin sayisi
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arttirllmis ve gelisim saglanmasina imkan taninmistir (Jammu, 2016; Lalonde, 2012).
Bu baglamda ayrintilar1 bir sonraki boliimde ele alinacak olan yoga egitim inziva

kamplarinin da yayginlastigi gériilmektedir.

1.5. YOGA EGITIM INZiVA KAMPLARI

Tiirkiye’de son yillarda yogaya olan ilgi ve 6grenme istegi oldukca artmis
bulunmaktadir. Bu durum bir taraftan turistleri, Tiirkiye’de bulunan saglik hizmeti
seceneklerinin farkina varmasim1 saglarken, diger taraftan yoga turizminin
yayginlagmasina imkan saglamistir. Yoga uygulamalar;; hayat felsefesini
degistirmek, yeni deneyimler yasamak isteyen herkesin yasam tarzi haline gelmis
bulunmaktadir. Gergeklestirilen bu felsefi yolculukta i¢ huzur ile edinilen
deneyimleri meditasyon ile birlestirerek, i¢e doniisiin baslamasini saglayan en biiyiik
adim; yoga kamplarinda gergeklestirilmektedir (www.bilgelikbilinci.com, 2016;
Oznalbant, 2017).

Bu kamplarin bir tiirii olan Yoga Egitim Inziva Kamplari, yoga uzmanlari
esliginde bircok Ogretinin yer aldigi, giinliik yasantinin stresi, giiriiltiisii ve
kirliliginden uzakta, meditasyon ve yogaya meraki olan kisileri yas veya cinsiyet
ayrim1 yapmadan ayni platformda bulusturan, tabiatla i¢ ice, huzurlu ortamlarda
gerceklestirilen, kamp siiresi boyunca bir¢ok meditasyon, inziva ve yoga
uygulamasini deneyimleyebilecegi etkinliklerin tiimii olarak ifade edilebilir.
Tiirkiye’de birgok yoga stiidyosu, yoga dgretmeni ve dgrencisi bulunmakla birlikte
her bir yoga egitim programi, uygulanan teknik veya yoga ¢esidi birbirinden
farklidir.

Yoga turizmi, Tirkiye’de yoga aktivitelerini gerceklestirmek isteyenler i¢in
genel bir isim olarak kullanilmaktadir. Bu nedenle yoga turizmi; yoga tatili, yoga
egitim inzivalart ve yoga egitim programlari olmak {izere ii¢ ana kategoriye
ayrilabilir. Tim bu {i¢ alt kategori, yoga gezileri semsiyesi altinda yer almakla
birlikte aralarinda bazi farkliliklar vardir. Birinci kategori olan yoga tatili, sadece bir
veya iki kez yoga seanslar1 da dahil olmak iizere rahat bir programa sahiptir. Burada
katilimcilar deniz ve glinesin tadin1 c¢ikartabilmekte, istedikleri yeme-igme

programina dahil olabilmekte veya diledikleri gezi turlarina ¢ikabilmektedirler. Yoga
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tatili, yoga 0grenmek, aktivitelere katilmak hem de tatilini gerceklestirmek isteyen
herkese her seviyedeki uygulayiciya agik bir konsepte sahiptir (Oznalbant, 2017;

www.uplifers.com, 2015).

Yoga egitim inzivalar1 ikinci kategoridir ve genellikle yoga egitimi
programlarinin sonunda yoga egitmeni olmak isteyen katilimcilar i¢in diizenlenir.
Yeni bir yoga egitmeninin tamamen sessizlik yani “mauna” igerisinde
gerceklestirdigi kurslarda, kendisini dis etkenlerden miimkiin oldugunca yalitip, ice
donmek amaciyla yalnizligi se¢mesi, inziva yolu i¢in bir pratik olusturmaktadir. Bu
pratiklerde etkin teknikler kullanilarak bilincin derin seviyelere ilerlemesine olanak
taninmaktadir. Sessizligin hakim oldugu yoga egitim inzivalari, yoga egitmeninin dig
diinya ile izolasyonu (Pratyahara) saglanarak, konsantrasyon caligsmalari1 (Dharana)
ve yogunluk (Dhayana) deneyimlerinin asamali sekilde gergeklesen yolculugu
Ogretilir. Bu Ogretilerin gerceklesmesi icin yoga egitmeninin bu ortama ayak
uydurabilmesi, giiven ve huzur ortamini hissedebilmesi i¢in gerekli ¢evrenin

olusturulmasi gerekmektedir (Oznalbant, 2017; www.yoga-ana.com, 2018).

Inziva kamplarina katilim 6ncesi ve sonrasi katilimcilarda oldukca farkli
etkiler ortaya ¢ikmaktadir. Yogilerin ¢evreleri, hayat felsefeleri, bakis acgilari ve
hareketlerinde bastan asagiya bir yenilenme gerceklesmektedir. Insan1 Bir’e ulastiran
bu yol da; gururlu davranislar, kin, kibir ve bencillikten uzaklasarak, akil ve bedeni
asamal1 olarak sakinlesmeye itmekte, boylece hayat akisinda pozitif yonli gelismeler

baglatmaktadir.

Inziva kamplari; uygulanan konsept, katilimci sayisi, ulasim, g¢evresel
faktorler gibi unsurlar ile birbirlerinden ayrilmaktadirlar. Katilimeilarin, yoga egitim
inziva kampinin yerini, programini, konaklama ve ulasim kosullarini iyi bir sekilde
ogrenmesi gerekmektedir. Ciinkii katilimcilarin inziva kampi deneyimi i¢in gereken
ozelliklere sahip olmasi, istenilen inziva boyutuna ulasmada Onemli bir yol
sayllmaktadir. Gergeklestirilen inzivalarin 1/3’lik kismi konsantrasyonu saglayip,
arttirmaya yonelik metotlardan olugsmaktadir. Egitmenler inzivanin olugabilmesi i¢in,
uygun bir ortam olusturarak, kalitesinin korunmasmi saglamakla gorevlidirler.
Kaliteli ortamlarda gerceklestirilen inzivalarda, olusturulan odaklanma ve

konsantrasyon ¢cok daha yogundur. Ayrica konsantrasyon seanslarinda ¢akra bilgileri
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ve titresimleri arttirmaya yonelik 0zel miizikler de dinletilmektedir

(www.gulenaypema.com2016; www.uplifers.com, 2015).

Katilimeilarin yoga egitim inziva kampinin gerceklesecegi ortama girmeden
Once biitiin kisisel esyalarmi (tablet, miizik calar, telefon, kitap, bilgisayar, defter,
kalem gibi) teslim etmesi gerekmektedir. Uygulanan belli bashh kurallar
bulunmaktadir. Bunlar yogada da gecerli olan 5 ahlak kurali (yamalar)’dir ve
uygulamaya gecirilmesi bu siirecte biiyilk 6nem tasimaktadir. Ik olarak cinsel
aktiviteden ve uyaranlardan uzak durmak, c¢almaktan, yalan soOylemekten,
Oldiirmekten, alkollii olan her tiirlii igecekten ve zihni uyusturan maddelerden
uzaklasmak gerekmektedir. inziva siiresince yenilen yemekler et ve et iiriinlerinin
bulunmadigi, bugdaysiz, vegan ve vejeteryan igerikli meniilerden olusmaktadir

(Zeybek, 2016).

Inziva deneyimleri incelendiginde gergeklestirilen inzivalarin fiziksel, sozel
ve zihinsel olmak tizere (¢ kategoriden olustugu gozlemlenmektedir

(www.seyirdefterinden.blogspot.com.tr, 2008).

s Fiziksel Inziva: Insanin viicudunu olabildigince az kullandig1, gerceklestirmesi

gereken faaliyetleri ise yavas ve temkinli bir sekilde ger¢eklestirmesidir.

* Sézel Inziva: Kisi bu tiir inzivada tam anlamiyla sessizlige biiriinmektedir. Inziva
bitimine kadar konusmaktan, dedikodu yapmaktan, yalan ve kotii s6z soylemekten

uzak durulur.

* Zihinsel Inziva: Bu inzivada beyin ve zihin takibe almir. Uziintii, kirginlik,
kizginlik, kiskanclik, haset gibi insani duygular hissedilebilir fakat bu hissiyatlar ile
asla yola ¢ikilamaz. Fikir iiretme ve diisinme olabildigince birakilir, hatta

durdurulmaya ¢aligilir.

Yoga egitim inzivalarina katilmda herhangi bir yas smirlamasi
bulunmamakla birlikte, katilacak olan kisinin inziva hayatina adapte olabilecek bir
yas gurubundan olmasina Ozen gosterilmektedir. Kamplarda katilimcilarin giin
dogmadan uyanmasi gerekmektedir. Ayrica kamplarda inzivaya cekilebilmek igin
meditasyon uygulamasini bilmek, biliniyorsa bile ¢ok ileri diizeyde olunmasi sarti
yoktur. Ciinkii yoga egitim inziva kamplarinda egitim herkes icin sifirdan

baglatilmaktadir (www.pozitifdergisi.com, 2016).
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Kamplar otel, pansiyon veya tam anlamiyla ekorekresyonel alanlar igin
ayrilmis, doga ile i¢ ige olan bir ortamda kurulmus ¢adir veya bungalov tarzi yerlerde
(Resim 4) gerceklestirilmektedir. Bu ortamlar dogal giizelliklerin denizin mavisiyle
bulustugu, oksijenin bol oldugu ayrica katilimcilarin toprakla icli digh olabilecekleri

yerlerde bulunmaktadir (www.emelyoga.com, 2018).

Resim 4. Yoga Egitim Inziva Kamp1 Bungalov Evleri

Kaynak: (www.hindibadogaevi.com 2018).

Yoga egitim inziva kamplarinda katilimcilara i¢sel doniisiim agamalari i¢in
serbest zaman taninmakla birlikte programlar baslangic diizeyi ve ileri diizey
uygulayicilara farkli uygulanabilmektedir. Baglangi¢ diizeyinde inzivaya cekilme
asamasinda gegen giin sayisi onem teskil etmemektedir. Ancak viicutta lenf sistemi
ve kan dolagiminin 7 giinde temizlendigi, ayrica aligkanliklar1 degistirebilme veya
terk edebilme sliresinin 21 giinii buldugu deneyimlenmistir
(www.seyirdefterinden.com 2008). Sonuncu kategori ise yoga egitim programlaridir.
Bu programlarda egitimciler, genellikle katilimcilar1 belirli bir siire devam eden,
uygulamali egitim programlarina tabi tutarak yoga egitmeni sertifikasi

vermektedirler (Oznalbant, 2017).

Yoga egitim kurumlari, kendi egitim programlarinin sonunda yoga inzivasi
etkinligi diizenleyebilmektedirler. Ciinkii yoga egitim inziva kamplarinin bazilar
egitmen alirken, kisinin inzivaya ¢ekilmis olmasi sartin1 aramaktadir. Tirkiye’de
bircok organizasyon sirketi, acentalar, yoga egitim kurumlari, yoga ile ilgili
etkinlikler, festivaller veya seyahatler diizenlenmektedirler. Onun diginda artik

ciftlikler, baglar veya organik tarim yapilan bahgeler, miilk sahiplerinin izniyle yoga
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egitim  inziva  kamplarma  doniistiiriilebilmektedir.  Burada  katilimcilar
ekorekreasyonel ortamlarda yoga egitimi alabilmekte, inziva deneyimi
yasayabilmekte ayrica organik tarimla ilgilenip dogaya bir katkida
bulunabilmektedirler. Yoga turizmi bu kapsamda yeni bir drin olarak
diisiiniilmektedir (Oznalbant, 2017).

1.5.1. Tiirkiye’de Bulunan Yoga Egitim Inziva Kamplan

Marmaris Boncuk Bay Tasbiikii

Doganin ortasinda bulunan Boncuk koyu; palmiye agaglarinin altinda, 1ss1z
ve sakin ortami ile yoga egitim inzivasi i¢in olduk¢a uygun bir kamp ortami
olusturmaktadir. Yoga egitmenlerinin ve terapistlerin bulundugu bu kamp ortama,
herkesin katilimina agik bir konseptte gergeklestirilmektedir. En son 2016 yilinda
gerceklestirilen kampta konaklama + 3 6giin vejeteryan yemek + sabah ve aksam
yoga dersleri ve meditasyonlar dahil 4 gilinliik bir kamp diizenlenmistir

(www.facebook.com/Melbi, 2016).

Pastoral Vadi, Fethiye-Mugla

Dort bir yan1 orman ile ¢evrili olan vadi 6rdek, koyun, at, ke¢i, tavuk gibi
bircok ciftlik hayvanlarinin da bulundugu biyolojik cesitliligi ile iinlii, ekolojik tarim
mantig1 ile organik sebze ve meyvenin yetistirildigi biyiik bir alandir. Bu alanda
uygulanan ekolojik tarim ve doga ile i¢ i¢ce olabilme imk&nina yoga inzivasi ve
meditasyon da eklenmektedir. Cakra meditasyonlarinin, terapilerin ve asana
calismalarinin bulundugu kamp 11-14 Mayis 2018 tarihinde gergeklestirilmistir
(www.facebook.com/Mert Tuna, 2018).
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Huzur Vadisi, Gocek-Mugla

30 kisilik konaklama kapasitesine sahip olan Huzur Vadisi, en iyi ve en eski
yoga merkezlerinden bir tanesidir. 1993’ten beri ¢esitli yoga gruplari ve derslerine ev
sahipligi yapan huzur vadisinde, gerceklestirilen yoga inziva egitimlerine herkes
katilabilmektedir. Ayrica egitmenlik sertifikasina sahip kisiler kendi grubunu
olusturup, yoga egitim inzivast i¢in buradan yer ayirtabilmektedirler

(www.huzurvadisi.com, 2018).

Yediburunlar Lighthouse, Mugla

Yediburunlar Lighthouse Boutique Hotel 600 m. yiikseklikte 11 adet odasi
bulunan bir oteldir. Otelin dogal ortam1 vevejetaryan mutfagi oldukea iinlii olup otel,
konumu itibariyle bircok yoga tatiline ve inziva deneyimine ev sahipligi yapmaktadir

(www.workshopix.com, 2017).

The Land, Geyikbayiri, Antalya

Doganin tam ortasinda bulunan The Land Geyikbayiri, daglarin arasinda bol
oksijenin bulundugu sessiz bir kamp ortamidir. The Land, 12 adet kiigiik
bungalovdan olusmaktadir ve 25 kisiye kadar katilimciyr barindirabilecek
durumdadir. 2018’in Ekim ayinda ileri diizey sessizlik ve meditasyon inzivasina ev
sahipligi yapacaktir. Katilimcilardan diizenli meditasyon deneyimine sahip olmalari
istenmektedir. Ayrica bu tarz kamplarda sosyallesme amaci giidiilmemekte, 6nemli

olanin etkinliklerin sessizlik icerisinde gerceklestirilmesidir (www.harayoga, 2018).

Kabak Vadisi Yoga Festivali

"Likya Yolu"nun iizerinde bulunan Kabak Vadisi, antik atmosferin ve denizin

dogayla bulustugu bir ortamda, hem trekking parkuru hem de yoga kamplar1 ve
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festivaller icin essiz bir kagis noktasi olusturmaktadir. 2014 yilindan beri Kabak
Vadisi, yoga festivallerine ev sahipligi yapmaktadir. Bu festivallerde sabah aksam
olmak iizere diinyanin dort bir yanindan gelen yoga hocalarinin gézetiminde, sahil
kenarlarinda kurulu olan platformlarda toplu olarak yoga dersleri yapilmaktadir. Bu
festivallerin disinda grup katillmma agik olan kamplar da bulunmaktadir

(www.worksopix.com, 2018).

Karakaya, Bodrum

Kayalarla gevrili bir vadinin ortasinda bulunan Karakaya Retreat, tag evlerden
olusan doganin tam ortasinda sessiz ve olduk¢a huzurlu bir inziva kampidir. Kampta
yil  boyunca ¢esitli sifa caligmalari, inzivalar ve yoga egitimleri
gerceklestirilmektedir. Sadece Tiirkiye’den degil yurt disindan da katilimin oldukga
fazla oldugu Karakaya inziva kampinda giin boyu yesil sebze sulari, karigik meyve
tabaklart ve bitki karigimlar tliketilmektedir. Karakaya inziva kampinda

gerceklestirilen etkinlikler ve siireleri farklilik gostermektedir.

N
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Resim 5. Karakaya Inziva Kamp1 Girisi

Kaynak: (www.yolculukterapisi.com, 2016).
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Hizir Kamp, Balikesir

Hizir kamp, bir¢ok yoga egitmeninin katilimiyla gerceklesen meditasyon
egzersizleri, yoga egitimleri, rahatlama seanslar1 ve terapi gibi etkinliklere ev
sahipligi yapan teknolojinin olmadigi, doganin tam ortasinda bulunan bir kamp
alanidir. Her seviyeden katilimcinin kabul edildigi, pranayama ve meditasyon
teknikleri, yoga anatomisi ve yoga felsefesi konularinin islenecegi kamp 2018 yilinda

diizenlenecektir (www.hizirkamp.com, 2018).
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2. BOLUM

YOGA EGIiTiM INZiVvA KAMPLARI UZERINE BiR ARASTIRMA

2.1. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu calismada rekreatif bir faaliyet olan yoga egitim inziva kamplarinin
turistik degeri ¢ergevesinde yoga uygulayicilarinin (egitmen-deneyimci) beklentileri
ve diislinceleri belirlenmeye c¢alisilmistir. Calismada yoga ile ilgili gegmise sahip
katilimcilarin Tiirkiye’de yoganin durumu ve ilerleyisine iliskin goriislerinin ne
oldugu, yogayi nasil anlamlandirdiklar1 ve yoganin turistik bir deger olarak nasil
degerlendikleri gibi sorulara cevap aranmistir. Arastirmanin sorularina uygun olarak
nitel aragtirma yaklasimi benimsenmistir. Nitel arastirmalar, durum ve algi
incelemesinin dogal ortamda, gercek¢i ve biitiinsel bir bigimde olustugu asamalar
dizini olarak tanimlanmaktadir. Nitel arastirma, sosyal olaylari kendi cevresi

icerisinde inceleyip, anlamlandirmaya calisan bir olgudur (Yildirim, 2000).

Nitel arastirmalarda goriisme, gézlem ve dokiiman inceleme gibi veri toplama
teknikleri kullanilmaktadir (Biitiin ve Demir, 2014). Bu calismada veri toplama
yontemi olarak derinlemesine goriismeler kullanilmistir. Gortisme teknigi; belirli bir
hedef dogrultusunda, karsilikli soru cevap etkilesiminin bulundugu bu teknik,
bireylerin neyi, neden diislindiiklerini, tutum ve duygusal davraniglarini yonlendiren
unsurlarin nelerden meydana geldigini ortaya ¢ikarmaya calisan bir veri toplama
yoludur (Y1ldirim, 2000). Bilgi toplamanin en iyi yontemlerinden biri olan gériisme
tekniginin, tiim yanilgi ihtimallerine karsin avantajlar1 da bulunmaktadir. Anket
teknigiyle kiyaslandiginda; goriisme tekniginde sorularin bos birakilmasi, baskalari
tarafindan doldurulmasi veya kendisine uygun olmadigi i¢in anlamadan cevap
vermesi gibi ihtimaller s6z konusu degildir (Merriam, 2013). Dolayisiyla
arastirmanin amaci dogrultusunda veri toplama teknigi olarak goriismelerin uygun

olacag diistiniilmiistiir.
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2.2. ORNEKLEM

Arastirmanin Orneklemini yoga egitim inziva kamplarinda egitmen olarak
calisan yoga uzmanlar1 ve kamplara katilan deneyimciler olusturmaktadir.
Katilimeilarin belirlenmesi i¢in kartopu ornekleme yontemi kullanilmistir. Kartopu
orneklemede arastirmanin amact dogrultusunda biri ile temas kurulur, daha sonra son
temas kurulan kisinin yardimiyla ikinci birim ile ikinci birimin yardimiyla {i¢lincti
birim ile gorisiiliir. Kartopu etkisi seklinde, zincirleme olarak 6rneklem biiyiir ve
genisler (Yazicioglu ve Erdogan, 2004). Arastirmact, drnekleme girmeye uygun olan
kisiler ile goriiserek onlardan ayni Glgiite uygun olan diger kisiler hakkinda tavsiye
ister. Bu siireci defalarca tekrar ederek, yeterli sayida insanla goriismelerini
tamamlar. Kartopu teknigi, ancak hedeflenen grubun kendi arasinda bir iletisim ag1
varsa anlamli olacaktir (Lin, 1976). Calismada ilk egitmen ve katilimciya
aragtirmacinin kisisel aglar1 ile ulasilmistir. ik goériismeler birden ¢ok yoga egitim
inziva kampia katilmis bir yoga iistad1 ve deneyimci ile gerceklestirilmistir. Bu
kisilerin yonlendirmesiyle diger katilimcilarla da goriismeler saglanmistir.
Deneyimci ve egitmenlerin belirlenmesinde birden fazla yoga egitim inziva kampina
katilmis olma sart1 aranmistir. 5 yoga egitmeni ve 5 deneyimci olmak iizere toplamda
10 kisi ile goriisiilmiistiir. Nitel aragtirmalarda 6rneklem sayist yerine Srneklemin
aragtirmacinin gereksinim duydugu bilgi miktarini karsilamas: 6n plana ¢ikmaktadir
(Lincoln ve Guba, 1985). Biiyiikoztiirk (2014) de nitel arastirmalarin 6zel bir olguyu
anlamak i¢in kiiclik bir dérneklem grubu ile ylriitiilebilecegini belirtmistir. Ayrica
aragtirmada tekrar eden cevaplarin alinmasi dolayisiyla veri doygunlugunun

saglandigi diisiiniilmektedir.

2.3. VERi TOPLAMA

Gortismeler, yar1  yapilandirilmis  gorlisme  formu  kullanilarak
gerceklestirilmistir. Yar1 yapilandirilmig goriisme tiiriinde miilakat¢inin sorulari ana
hatlartyla bellidir, ancak karsisindaki kisinin cevaplarina gore farkli sorular sorarak
konuya farkli boyutlardan agiklik getirilebilir. Goériisme esnasinda anlamsiz veya

uygun olmayan sorular ¢ikartilabilir veya sorulara ek agiklamalar istenebilir. Bu
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durum da goriismenin farkli yonlere kaymasina neden olabilmektedir. Yari
yapilandirilmis goriismede, konuya iliskin doyurucu bilgilere ulasim saglanirken,
goriisme rotast da istenilen yone g¢ekilebilmektedir (Coskun vd., 2015). Goriisme
formu gelistirilirken yoga ile ilgili kaynaklar taranmis ve olusturulan sorularin
arastirmanin amaclari dogrultusunda olmasina 6zen gosterilmistir. Gorlisme
sorularinda katilimcilarin yogay1 nasil tanimladiklarina, yoga egitim inziva kamplar1
hakkindaki diisiincelerine, Tiirkiye’de yoga felsefesinin ilerleyisine ve yoga inziva
kamplarinin turizm baglaminda degerlendirilmesine yonelik goriislerini  ifade
edebilecekleri sorular yoneltilmistir. Calismada deneyimciler ve egitmenler igin iki
ayr1 goriisme rehberi hazirlanmistir. Deneyimcilere 16 adet, egitmenlere ise 19 adet

soru yoneltilmistir. Goriisme sorulart Ek 1 ve Ek 2°de yer almaktadir.

Gortismeler i¢in katilimcilar ile iletisime gegilerek randevular ayarlanmis ve
goriismeler gergeklestirilmistir. Gorlismeler Katilimcilarin izniyle ses kayit cihazi ile
kayit altina alinmistir. Uzak mesafede yasayan kisilerle yiiz yilize goriigme imkani
bulunamadigindan Skype programi yoluyla c¢evrimigi goriigmeler saglanmistir.
Arastirma sirasinda kadin goriismeciler daha biiytik bir cogunlugu olusturmustur. Bu
cinsiyet dengesizliginin nedeni, Tirkiye'deki cogu yoga uygulayicist ve yoga
uzmaninin (yoga egitmenleri) kadin olmasi gerceginden kaynaklanmaktadir.
Gortismenin gerceklestigi katilimeilarin yoga ile ilgili deneyim siirelerine dikkat
edilmistir. Cilinkii uygulamali olarak gerceklestirilen yoganin deneyim siiresinin,

yoga felsefesi yolunda ilerlemede oldukca dnemli bir unsur oldugu kabul edilmistir.

Gortismeler 1-28 Subat 2018 tarihleri arasinda gergeklestirilmis olup, 20-40
dakika arasinda slrmiistiir. GoOriigmelerin  sessiz  ve sakin bir ortamda
gerceklestirilmesine 6zen gosterilmistir. Goriismelerin tlimiiniin dokiimii aragtirmaci
tarafindan elle yazilarak dijital ortama aktarilmis ve veri analizine uygun hale

getirilmistir. Katilimcilara iligkin bilgiler Tablo 1°de gosterilmektedir.
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Tablo 1. Gériismelere Iliskin Bilgiler

Goriisme Deneyim

Egitmenler Yas Cinsiyet Mekim Siiresi
El 33 Kadm Skype 7 Y1l
E2 28 Kadin Skype 6 Y1l
E3 27 Kadm Skype 4 Y1l
E4 37 Erkek Kafe 15 Yil
E5 40 Kadin Skype 8 Y1l

Deneyimciler
D1 24 Kadin Skype 4 Y1l
D2 41 Kadin Kafe 4 Y1l
D3 62 Kadin Skype 5Yil
D4 23 Kadin Ev 1 Y1l
D5 30 Kadin Skype 2Y1l

2.4. VERILERIN ANALIZi

Veri analizi, insana ait bilimsel verilerin disa aktarilmasi ve bu verilerin
gozlemlenerek anlamlandirilmasi siirecinde gercgeklestirilen olaylar dizinidir
(Merriam, 2013). Nitel aragtirma yontemlerinde 6nemli olan; odaklanmadan ¢ok
metotlu, arastirma probleminde ise yorumlayict yaklagimin benimsemesidir (Denzin
ve Lincoln, 1994). Nitel arastirmada cesitli ampirik araglarin (kisisel deneyim, 6rnek
olay, miilakat, gézlem, hayat hikayesi, gorsel metinler gibi) kullanilmasi, bireylerin
hayatlarindaki 6nemli anlarin ve anlamlarinin tanimlanmasidir. Nitel verilerin
analizinde yaygin sekilde kullanilan betimsel analiz verilerin siniflandirilmasi ve
Ozetlenmesi ile sonuclara ulasilmasidir (Tavsancil ve Aslan, 2001). Burada
gbzlemlerden, notlardan veya miilakatlardan ya da diger veri toplama yontemleriyle

elde edilen bilgilerden alint1 yapilabilir.

Arastirmada elde edilen veriler betimsel analiz yontemi kullanilarak analiz

edilmistir. Betimsel analiz, ¢esitli veri toplama teknikleri ile elde edilen verilerin
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temalara gore Ozetlenmesi ve yorumlanmasiyla olusturulan bir nitel veri analiz
tiiriidiir. Arastirmaci bu analiz tiiriinde goriistiigii ya da gozlemis oldugu kisilerin
yargilarin1 gergekei ve garpict bir bakis agisiyla yansitabilmek amaciyla dogrudan
alintilara yer verebilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2003).

Veriler, arastirma sorularma gore siniflandirilabilecegi gibi, veri toplama
asamalarinda (gozlem ya da miilakat) elde edilen on bilgiler 1s18inda da
diizenlenebilir. Bu analiz tiirinde veri kaynaklarindan alintilarda bulunmak,
calismanin giivenirligi icin olduk¢a 6nem arz etmektedir. Betimsel analizin temel
amaci ham haldeki verilerin okuyuculara 6zetlenmis ve yorumlanmis bir bigimde
aktarilmasidir. Bu dogrultuda veriler mantiksal bir ¢ergevede siraya konarak
betimlemeler (siniflandirmalar) yorumlanir ve sonuglara ulasilir. Son asamada ise,
arastirmact yorumlarin 1s18inda gelecekle ilgili tahminlerde bulunarak yeni acilimlara
ulagsmaya calisir (Coskun vd., 2015). Arastirmanin inandiricilifin saglanmasi adina
calismada olusturulan temalar i¢in nitel aragtirmada deneyimli ve alan bilgisine sahip
iki aragtirmacinin goriisiine bagvurulmustur. Bunun yaninda goriisme sonucu elde
edilen ham verilerden dogrudan alintilar yapilarak bulgular desteklenmistir. Ayrica
calismanin yontemi ayrintili olarak agiklanmistir. Nitel aragtirmalarda gecerlik ve
giivenirlik olgusu i¢in Lincoln ve Guba (1985), tutarlilik, inanilirlik ve aktarilabilirlik
kaygilarini ele almakta ve her biri ile ilgili uygun stratejiler onermektedir. Verilerin
analizinde herhangi bir hatadan kag¢inmak i¢in dokiimii yapilan goriismeler tekrar
tekrar okunmustur. Ayrica arastirmanin benzer ortamlara aktarilabilirligi i¢in ayrintili

betimleme gerceklestirilmistir.

2.5. BULGULAR

Calismadan elde edilen veriler betimsel olarak analiz edildiginde arastirmanin
amact dogrultusunda bulgular; 1) yoga pratigi, anlami 2) yoga egitimi inziva
kamplari, 3) yoga felsefesi ve inziva, 4) yoga ve turizm olarak 4 ana tema altinda

incelenmistir.
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2.5.1. Yoga Pratigi ve Anlam

Bu bolimde yoganin anlami, yoganin kimler i¢in uygun oldugu ve
katilimcilara gore yoga yapmanin amaglarindan bahsedilmistir. Katilimcilara gore
yoga, fiziksel hareket kabiliyetini kisitlayacak ileri diizeyde engeli olmayan biitiin
bireyler i¢in uygundur. Cocukluktan baslanarak her evrede birey kendi ihtiyacina,
yetenegine, esnekligine ve kapasitesine gore yoga yapabilmektedir. Egitmenlerden
E3: “Yoga i¢in aranilan ozel bir sart ve ozel bir yas sinirlamasinin olmadigini”

soylemistir.

Katilimcilarin yogaya baslama hikayeleri arasinda bulunan en 6nemli iki
faktor arkadas tavsiyesi ve saglik problemleri olarak belirtilmistir. Deneyimci D2:
“Ameliyat gecirdikten sonra” basladigimi ifade ederken, DS5: “Arkadas tavsiyesi

tizerine” bagladigini sdylemistir.
Katilimcilar’a gore yoga yapmanin amaglari ise asagidaki gibi siralanabilir;

* Ruhun bedenle dengede olmasini saglamak,
» Evrensel farkindalig: arttirabilmek,

* Beden, zihin ve ruh sagligin1 korumak,

* Sosyallesebilmek,

* Huzur bulabilmek,

* Dogru nefes alabilmeyi 6grenmek,

» Saglikl bir yasam siirebilmek,

» Zihni ve diisiinceleri inceleyebilmek,

» Esnemek,

» Sakinlesebilmek.

Katilmeilara gore yoganin  anlaminin  birbirinden  farkli  oldugu
gozlemlenmistir. Katilimc1 ES: “Yoga yapmalisin, zihnen daha giiclii olmak igin;
yoga yapmalisin, nelere karar verdiysen onlari gerceklestirebilmek icin” diyerek
yoganin kararlilikla iliskisini ifade etmistir. Katilime1 D4 ise “Bir insanin fiziksel ve
zihinsel saghgt icin gerekli oldugundan yoga yapmasi gerektigini” ifade etmistir.
Ozellikle egitmenler ve deneyimcilere gére yoganin anlami degismektedir fakat

genel olarak degerlendirildiginde katilimcilara gore yoganin anlami Sekil 14’de
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gosterilen basliklar etrafinda yogunlagmaktadir. Buna goére yoga, temelde ruh ve
beden arasindaki dengenin evrenle uyumlu hale getirilerek ahlaki giizellesme ve
ruhsal bir temizlenme gabasi olarak goriilebilir. Sekil 14’de goriildiigii lizere yoganin
anlami; Diislince kontrolii sayesinde evrenle bir uyum igerisinde gergeklesen, beden

ve zihin sakinligini saglayarak ahlaki giizellestiren ruh dinlinligi uygulamalaridir.

Beden ve
Zihin
Sakinligi

Anhlaki
Giizellesme

Evrenle
Uyum

YOGANIN |
ANLAMI |

Ruhsal \
Dinginlik

Diisiince
Kontrolii

Ruhsal |
Temizlenme |

Sekil 14. Katilimeilara Gére Yoganin Anlami

Omegin katilme1 E2: “Yoga kelime anlamiyla birlik demek olsa da;
uygulamalariyla kisinin 6nce kendisi, sonra ¢evresi ve son olarak da evrenle uyumlu
hale gelmesini amaclayan bir 6greti/felsefe” oldugunu belirtmistir. Katilimcilardan
D1 ise: “Yoga insamn kendi i¢ sesine odaklanmasi, igsel enerji kanallarinin
temizliginin saglanmast ve ruhsal bir biitiinliigiin olusmasini icermektedir. Yoga
ruhun bedenle dengede olmasini saglamaktir” diyerek ruh ve beden arasindaki

biitiinliige vurgu yapmaktadir.

2.5.2. Yoga Egitimi inziva Kamplar

Bulgularin bu bdliimiinde katilimcilarin goriisleri dogrultusunda yoga egitim
inziva kamplar1 hakkinda genel degerlendirmeler sunulmustur. Oncelikle kamplar
icin olduk¢a 6nemli bir unsur olan yoga egitmenlerinin; deneyim siireleri, 6zellikleri

ve kamplardaki gorevleri anlatilmig, ardindan yoga egitim inziva kamplarinin ve
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bolgelerin 6zellikleri, kamplardaki yiyecek icecek kiiltiirli, konaklama tiirleri, kamp

maliyetleri ve kamp sonunda yasanan deneyimlerden bahsedilmistir.

2.5.2.1. Yoga Egitmenleri

Calismadan elde edilen bilgiler dogrultusunda yoga egitim inziva
kamplarindaki en O©nemli unsurlardan birinin kampin yoga egitmeni oldugu
gorilmektedir. Katilimcilara gore; kampta egitim verecek bir yoga uzmaninin en az 2
yil tecriibe edinmesi gerektigi belirtilmis olsa da yeterlilik seviyesinin belirlenmesi
kisinin kendisini hazir hissetmesiyle dogru orantilidir. Bu nedenle kisiler aldiklari
egitim ve uygulamalar sonucunda bedenen zihnen ve psikolojik acidan hazir
bulunduklarinda yoga egitim inziva kamplarinda egitmenlik yapmaya baslamalidir.
Bu konuyla ilgili katilmcilardan E2: “Kisinin kendi inzivasi i¢in ka¢ yilik yoga
deneyimi gerekecegi de tamamen kisinin kendisini egitmesine bagli”oldugunu ifade
ederken katilimcilardan E2 ise: “En az 2 yillik bir tecriibe, kampa katilan kisiler
acisindan faydali olur, ¢iinkii egitmen karsidaki kigilerin ihtiyacimin ne oldugunu
daha kolay bir sekilde fark eder ve 6grencilerin ihtiyaglarina daha kolay bir sekilde

cevap verir” goriisiindedir.

Yoga egitim inziva kamplarinda gergeklestirilen biitlin aktivitelerden en
yiiksek verimi alabilmek ve yoga duruslarini, nefes egzersizlerini, meditasyonlari
dogru sekilde gerceklestirilebilmek i¢in uygulamalar yoga egitmeni gozetimi altinda
gerceklestirilmelidir.  Egitmen  gozetimi altinda  gerceklestirilen — aktiviteler
deneyimcileri dogru yonlendirirken ayrica kamp ortamindaki rekreasyonel aktiviteler
ve beslenme konusunda dogru programlar uygulanir. Katilimeilardan E3: “Tiim yoga
ve yoga icerikli meditasyon dersleri egitmen gozetimi altinda yaptirilmalidir. Bu
sayede kisiler daha etkin bir egitim alirlar” ifadesi ile programlarin egitmen

esliginde yiiriitilmesinin dnemini vurgulamistir.

Katilimcilara gore yoga egitmeni olabilmek icin gerekli olan 6zellikler su

sekilde belirtilmisgtir:

* Yoga ve felsefesini yasam bigimi haline getirmeli,

*  Yoga uygulamalar hakkinda arastirma yapip derinlesme arzusu duymali,
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» Zihinsel ve bedensel yonden disiplin sahibi olmali,

» Uygun viicut yapisi ve esneklige sahip olmali.

Katilimcilardan E4: “Ruhani olarak iyi hissediyorsaniz ve igin bu tarafi ile
basa cikabiliyorsaniz, yoga egitmeni olabileceginizi” ifade ederken E3: “Yoga ile
ilgilenen, yoga ve felsefesi iizerine arastirma yapmak ve bu konuda derinlesmek
isteyen, beden saghgi acisindan uygun olan herkes yoga konusunda uzmanlasabilir”

seklinde goriis bildirmistir.

Katilicimlar yoga deneyimlerini, manevi c¢ekim alaninda dogru enerji
akiminin gergeklesmesi, bedene ve ruha dogru teknikler ile hitap edilmesi ve temel
hareketlerden 06zel hareketlere kadar biitlin duruslarin dogru bir sekilde
anlasilabilmesi i¢in mutlaka ilk uygulamalarin egitmenler esliginde olmasi
gerektigini belirtmislerdir. Deneyimcilerden D2: “Bir egitmen araciligi ile basladim.
Ilk egitmenim ile manevi cekim alamnda oldugumuzu diisiindiik; ciinkii bir ¢ekim
haline gelebiliyor. Ben enerji akimi a¢ildigi zaman manevi veya nefes boyutunda
olsun insanlarin birbirinin ¢ekimi altina girdigine inanyyorum”, D3 ise: “Yogaya bir
egitmen araciligi ile basladim. Bence ilk baslarda hareketlerin dogru bir sekilde

gergeklestirilmesi icin egitmene ihtiyag¢ vardir, ancak ilerleyen donemlerde bireysel

olarakda yapilabilir” diyerek egitmen ile deneyimci arasindaki bagi agiklamistir.

2.5.2.2. Yoga Egitim Inziva Kamplarinin Ozellikleri

Yoga egitim inziva kamplarini diger tatil kamplarindan ayiran birtakim
ozellikler bulunmaktadir. Oncelikle yoga egitim inziva kamplarinim sehirden uzak
yerlerde kurulmasi ve dogayla i¢ ice olmasi gerekmektedir. Kampin kuruldugu
bolgenin sakin, giivenli, temiz ve dis giiriiltillerden izole bir yapisinin olmasi da
ayrica Oonemli bir Ozelliktir. Kamp az esyali ve sade tasarlanmis olmalidir ve
teknolojik alet kullanimini desteklememelidir. Bu konu ile ilgili katilimcilardan
D5:“Doga i¢inde kendimizi dinleyebilecegimiz, sessiz ve sakin olmali. Sehir
giiriiltiisiinden,  kirli havadan uzak bir yapisi olmal. Topraga ayaginizi
basabildiginiz, suya dokunabildiginiz, kus seslerinin oldugu, dogal yiyeceklerin
oldugu bir yer olmali” derken, katilimcilardan E3 ise: “Inziva kampi, giinliik

rutinden uzaklagmayr ve kisinin kendi bedeniyle, duygusuyla, zihniyle ve ruhuyla
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daha fazla temas etmesini amaglamaktadir. Havasi temiz olan bir yer daha ideal
olacaktir. Daha az insan olmast kisiye iyi gelir ve miimkiin oldugunca teknolojiden
uzak olmak bedense! ve zihinsel arinma icin bir ihtiyagtir” ciimleleriyle yoga egitim
inziva kamplarmin dogayla i¢ ige ve temiz olmasmin ne kadar 6nemli oldugunu

vurgulamiglardir.

Kamplarda rekreatif bir faaliyet olarak ekolojik tarim faaliyetleri organize
edilmeli, yiyecekler elde edilen dogal iiriinler ile olusturulmalidir. Yemekler hafif ve
az yagl pisirilerek, porsiyonlarinin az olmasina dikkat edilmelidir. Kamp ortaminda
higbir sekilde alkol, sigara, uyusturucu ve kafeinli igecekler tiiketilmemelidir. Kamp
stiresince paket ve islenmis gidalardan uzak durulmali, sebze ve meyve agirlikli
beslenme desteklenmelidir. Katilimcilardan E4:  “Normal yiyecekler olarak
adlandirdigim, direkt dogadan gelen meyve, sebzeler; fasulye, salata... Bu tarz dogal
yiyecekler, hafif yiyecekler sizi hafif hissettiren yiyeceklerdir. Seni agirlastiran
vivecekler yememelisin. Ciinkii inziva senin saghgin icin iyi olmayan her seyden
kendini uzak tutabilmendir. Bu yiizden sadece viicudunu hafif ve rahat hissettiren
yiyecekler yemelisin. Mesela sebze yemelisin, daha ¢ok meyve yemelisin, ¢ay yok,
kahve yok, en azindan bir giin... Dogal otlar ve yesillik yemelisin. Farkli otlardan

2

gelen tatlart denemelisin. Bu tarz seyler onemli kampta” ifadesiyle kamplarda

yiyecek ve iceceklere dikkat edilmesi gerektiginin éneminden bahsetmistir.

2.5.2.3. Kamplarda Konaklama Hizmetleri ve Maliyeti

Gilinlimiizde yoga egitim inziva kamplar1 uygun kosullara sahip otel, bungalov
veya c¢adir gibi ortamlarda organize edilmektedir. Ancak kisinin hangi konaklama
tiriinii  tercth edecegi kendi inziva programina bagli olarak degismektedir.
Konaklamanin gergeklestirilecegi yerler kisinin rahat bir sekilde odaklanabilmesi
i¢in mutlaka dogayla i¢ ice ve temiz bir ortamda bulunmalidir. Ice doniisiin doga ile
bas basa gerceklesebilecegi diisiincesinde bulunan bireyler bungalov veya cadiri
tercih ederken, daha rahat kosullarda inzivaya g¢ekilmek isteyen bireyler otelleri
tercih etmektedir. Bu konuyla ilgili Egitmen E2: “Tiirkiye  de genellikle bungalov ya
da otel odast tercih ediliyor. Cadirll inziva kamplarimin az oldugunu gériiyorum.

Aklima gelen en mantikli sebep: c¢adirda kalmaya aliskin olmayan kisi; temel
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ihtiyaglart konusunda (giivenlik, bocek-sinek korkusu, tuvalet ve hijyen, vb.) tedirgin
olabilir ve bu tedirginlik meditasyon ve ice donmeyi zorlastirabilir” ciimleleriyle otel
veya bungalov tercihinin nedenlerini agiklamistir. Egitmen E4 ise; “Bu daha ¢ok
insanlarin  nerede disipline olabildigi ile ilgilidir. Eger otelde disipline
olabiliyorlarsa, otel uygundur. Eger c¢adirda disipline olabiliyorlarsa, c¢adir
uygundur. Fakat benim kisisel fikrim, kesinlikle doganin icinde olmaktir. Nerede
olursan ol; kamp, otel, butik otel, onemli olan doganin icinde olmaktir. Denize yakin,
daglarin iginde olmali, sehrin iginde olmamali. Ciinkii sizin sehir ¢evresinden
uzaklagmaya ihtiyaciniz var, bu yiizden dogaya yakin bir yerler olmali. Ancak bana
gelen istekler genellikle kamp yapiimasindan yana oluyor” diyerek yoga kamplarinin

da tercih edildigini belirtmistir.

Katilimcilara gére yoga egitim inziva kamplarina katilmanin maliyeti oldukca
yiiksek bir fiyat araliginda bulunmaktadir. Bu nedenle Tiirkiye’ de yoga amach
seyahatler lilks kategorisinde degerlendirilmektedir. Tiirkiye’ de yoga turizminin
canlanmasi1 ve ilerlemesi ic¢in her kesimden insanin katilabilecegi yoga
organizasyonlari  diizenlenmelidir. Deneyimcilerden D4: “Kendi iilkemden
bahsedersem, Hindistan ¢ok pahali degil. Fakat Tiirkiye icin konusursam gergekten
cok pahali ¢iinkii ¢ok fazla yoga kurumu yok ve benim sizin igin tavsiyem eger bu
tarz organizasyonlar agilirsa bu tarz kamplarin ucuzlayabilecegidir ¢iinkii insanlarin
buna ihtiyact var. Bazen insanlar pahali oldugu igin gitmez ya da yeterli paralart
yoktur” goriisiiyle Tiirkiye’ de yoga egitim inziva kamplarinin maliyetinin oldukca

fazla oldugunu vurgulamigtir.

2.5.2.4. Kamp Deneyimi

Yoga egitim inziva kamplarina katilim sonrasinda katilimcilar {izerinde
olumlu yonlerde degisimler ve ilerlemeler meydana gelmektedir. Saglikli beslenme,
dinlenme ve arinma sonrasinda goriilen bu ilerlemeler fiziksel, sosyal, psikolojik ve
bedensel olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Her bir katilimemin kamp deneyimi farklilik
gosterirken, fayda boyutu da degisebilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde
kamp sonrasi gerceklesen deneyimler olumlu yonde olup, saglik agisindan da

oldukca faydali sonuglara yol agtig1 sonucuna varilmastir.
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Katilimeilara gore yoga egitim inziva kampina katilim sonrasi goriilen

degisikliklerden bazilar1 sdyle siralanabilir;

* Biitiin uzuvlarin bir arada dengeli bir bigimde ¢aligmasini saglar,
* Viicutta sikilasma ve kuvvetlenme baslar,

* Yoga seanslarindan sonra beden rahatlama evresine girer,

» Zorluklarin iistesinden gelebilmek icin gereken 6zgiiven artar,

* Bireyde huzur, umut ve iyimserlik ¢ogalir,

+ Esneklik artar,

+ Zihinsel konsantrasyon ve odaklanma kuvvetlenir,

* Agrnlarda hafifleme meydana gelir,

* Uyku diizene girer,

* Farkindalik artar.

Katilimcilardan D4: “Zihinsel saglik igin bir érnek vereyim size: Mesela bir
seyler diistintirken tiim konsantrasyonunuz o seyde oluyor. Kendi kendinize
odaklanabilmeyi basarabiliyorsunuz yani yoga ile zihinsel konsantrasyona
sahipsiniz” ifadesiyle yoga egitim inziva kampina katillmindan sonra
konsantrasyonunu gelistirdigini ifade etmistir. Aynmi sekilde D3: Zorluklarin
tistesinden daha kolay gelmeye basladim ayrica manevi mutlulugum artti ve bedenim
daha esnek bir hale geldi. Agrilarima da iyi geldigi icin uykum diizene girdi”

climleleriyle yoganin agrilarini ve stresini azalttigini belirtmistir.

2.5.3. Yoga Felsefesi ve Inziva

Calismanin bu boliimiinde genel anlamda yoga felsefesi ve inziva konusu yer
almakta olup, yoganin bir din olup olmadigr konusundaki tartismadan baslayarak
yoganin hangi spor kategorisinde yer aldig1 ve yogada inzivanin ve meditasyonun

Onemi incelenmistir.
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2.5.3.1. Yoga Bir Din Midir?

Katilimcilara gore, yoga dogu kokenli olup, bambagka kiiltiir ve inangtaki
insanlarin gelistirdikleri bir sistemdir. Bu nedenle Tiirk kiiltiiriindeki insanlarin bunu
sorgulamasini da anlayigla karsilamak gerekmektedir. Yoganin Tiirkiye’ de bir din
olarak goriilmedigi ve yogaya bir bilim, bir felsefe acisiyla yaklasildigr bilinmesi
gereken onemli bir konu haline gelmis bulunmaktadir. Yoga maddeyi ve ruhun
dogasini birlestirmek {izerine c¢alisan bir bilim dalidir ve maddesel diinyada bir
diizenleme saglamak, insanin fiziginin, duygularinin, zihninin egitilmesi i¢in bir yol
olarak kabul edilmektedir. Tiirkiye’ de bir yasayis bigimi ve Ogreti olarak kabul
edilen yoga ritiiellere sahip olmamasi agisindan da din olarak kabul edilmemektedir.
Katilimc1 D4: “Yoga din olmayacak kadar evrensel bir alan. Bana gore din degil.
Ruhi ve bedeni bir motivasyon, egitim teknigi veya akim olabilir” diyerek yoganin
bir din olmadigini ifade ederken katilimc1 D3: “Yoga bir din degildir. Yapilirken
cesitli diistince ve hareketlerle beden ve ruh rahatlatilmaya ¢alisilir. Yoga felsefik ve
fizyolojik bir sistemdir” ifadesini savunmustur. Ayni sekilde katilimer E5: “Yoga
oziinde insani ahlaki miikemmellesmeye gotiiren bir yoldur. Kisiyi kendisi iizerine
calismaya iten bir yol. Davraniglarint ve tepkilerini terbiye etmeyi ogiitler. Her giin
biraz daha disiplinli, biraz daha anlayish, biraz daha esnek, biraz daha sevgi dolu
olmamiz gerektigini bize anlatir. Bu ydnleriyle dine benzetiliyor olabilir fakat
kelimelerin degil de anlamlarin daha onemli olmasi gerektigini diistiniiyorum”™

gorlsliyle yoganin din kategorisinde sayilmadigini vurgulamstir.

2.5.3.2. Yoga Bir Spor Mudur?

Katilimcilara gore yoga bir spor ¢esidi olarak degerlendirilebilir, ancak tam
anlamiyla spor kategorisinde kabul edilmemektedir. Gergeklestirilen duruslar ve
hareket serileri herhangi bir spor dalinin yarattigi fayda ve etkiyi saglasa da yogada
amag¢ sadece fiziksel yan etkiler degildir. Yogada amag biitiinlesme saglayarak
fiziksel boyutta da iyilesmenin ger¢eklesmesine yardimci olmaktir. Bu konu
hakkinda katilimc1 E2: “Yoga 'min kendisi bir spor degildir. Asana uygulamalar: bile

aslinda spor degildir, spor amag¢h yapanlar vardir. Asana uygulamalarimin fiziksel
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bir degisim (daha saghkl i¢ organlar, daha saglikli kas-iskelet sistemi, daha ‘‘fit”
bir viicut, vs.) sagladigr dogrudur; ancak yoganin amacinin yaninda tiim bunlar yan
faydalar olarak goriilebilir” goriisii yoganin tam olarak spor kategorisinde yer
almadigin1 destekler niteliktedir. Ancak bazi katilimcilara gore yoga bedensel
hareketlerden olustugu icin spor olarak kabul edilmektedir. Katilimc1 D4: “Evet tabi
ki bir ¢esit spordur. Ciinkii yoga yaparken bir¢ok egzersiz yapiyoruz” diyerek yogayi

bir spor olarak kabul ettigini ifade etmistir.

2.5.3.3. Inziva Olarak Yoga

Goriligmelerden elde edilen verilere gore yoga egitim inziva kamplarindaki

inziva olgusu katilimcilara gore asagidaki sekilde belirtilmektedir:

* Armmak i¢in tercih edilen bir yalnizlik yoludur.

+ Insanin giinliik rutinden, kalabaliktan, stresten uzaklasmak igin yalniz
kalabilecegi, kendini dinleyebilecegi bir yere ¢ekilmek istemesidir.

+ Insan bedeninin ihtiyac1 olan bakim ve temizligi saglayan aragtir.

* Kisinin sessiz sakin arinmig bir ortamda kendisiyle bas basa kalabilmesidir.

* Disandaki etkilerin bir donemligine de olsa en aza indirgenmis halini
deneyimlemektir.

+ Igsel yolculugun yapilmasi i¢in insanlardan ve olaylardan uzaklasarak yapilan
bir dinlenme halidir.

* Toplum yasamindan kagip tek basina yasamak ve dis diinya ile biitlin

baglarini keserek Tanr1’ ya yonelebilmektir.

Ornegin katilimc1 E4, inziva konusunda goriislerini su sekilde belirtmistir:
“Inziva. Ornegin, her yil arabalar: servise, bakima gondeririz. Neden gonderiyoruz?
Ctinkii daha iyi performans gostersinler diye, daha iyi bir siiriis igin. En karmasik
makine senin kendi bedenindir. Insanoglunun sahip oldugu her seyden daha
karmasiktir. Yani bunun icindir ki senin de bir servise, bakima ihtiyacin vardir. Bu
tarz bir servisi ise sabah dogru zamanda kalkmani saglayan, yoga, meditasyon
yvaptiran, dogru yiyecekleri yemeni saglayan, viicudunu temizleyen inziva ile

gerceklestirirsin. Sonrasinda ise sistem viicudunu bir dahaki yil igin yeniler. Ve
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cevren en azindan bir yil i¢inde, herkes senin de diisiindiigiin gibi bu yeniligin

faydalarin, etkilerini goriir”.

2.5.3.4. Yogada Meditasyonun Onemi

Yoga egitim inziva kamplarma katilim saglamak isteyen bireylerin
meditasyon bilmeleri zorunlu degildir. Ancak kisinin daha onceden meditasyon
hakkinda bilgi sahibi olmas1 kamp icerisinde gergeklestirilen yoga calismalarinda
biiyiik bir avantaj saglamaktadir. Kamplarda meditasyon evresine gecilmeden once
odaklanma ve konsantrasyon ¢alismalart  gergeklestirilmektedir.  Ciinki
konsantrasyon  saglandiginda, beden zorlanmadan meditasyon evresine
gecebilmektedir. Egitmenlerden E1: “Yine goreceli bir soru ve egitimin tarzina gore
degisebilecek bir soru bu. Ama genel olarak bir cevap isterseniz. Bence gerekmez,
clinkii ogrenmek icin gidiyor insanlar. Ve o6gretmenler de 6gretmek igin oradalar.
Biitiin kosullara gore degisebilecek bir cevap, ama bazi inzivalarda ogrenci zihni
hazir degilse belki zorlanabilir” ifadesi ile yoga egitim inziva kamplarina katilim
gerceklestirmek i¢in meditasyon yapmay1 bilmenin zorunlu olmadigini ifade etmistir.
Egitmenlerden E3 ise: “Evet gerekiyor, tam anlamiyla bilmek olmasa bile kisinin
hayatinda biraz meditasyonla temas etmis olmasi gerekiyor. Aksi takdirde katilan
kisi icin ¢ok zor olur. Meditasyon giinliik hayatta insanlarin ¢ok alisik oldugu bir
egzersiz degil ne yazik ki, hi¢ meditasyon yapmamais bir insanin meditasyon yapmak
icin kullanmilan yoga duruslarinda oturmaya alismasi bile zordur. Burada sadece
fiziksel bir oturustan bahsediyoruz, zihinsel yonlendirme fizik plandan ¢ok daha zor
kontrol edilen bir seydir ve eger fizik bedenimizde bir aci varsa (meditasyon durusu
swrasinda) o zaman zihin sadece acuyt diisiinebilecektir” ifadesiyle yoga egitim
inziva kamplarina katilmadan oOnce meditasyon deneyiminin 6nemli oldugunu

vurgulamastir.
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2.5.4. Yogave Turizm

Calismanin bu boliimiinde yoga inziva kamplarmin turizmle olan iliskisi,
turizme olan katkisi, Tiirkiye’ de yoganin neden az tanindigi ve yoganin genis

kitlelere yayilmasi i¢in oneriler yer almaktadir.

2.5.4.1. Katihmeilara Gére Yoga Egitim Inziva Kamplarinin Turizme Olan

Katkisi

Yoga egitim inziva kamplarinin olusturdugu turist potansiyeli giinden giine
artmis bulunmaktadir. Bu deneyimi tatmak icin gerceklestirilen seyahat ve
konaklamalar turizmin canlanmasina katki saglarken, mevsimsellik sorununa da
¢ozlim olusturmaktadir. Ciinkii yoga organizasyonlar1 yilin her mevsimi
gerceklestirilebilecek bir o6zellige sahiptir. Boylece dort mevsim yoga kamplari
diizenlenebilmektedir. Yoga egitim inziva kamplar iilke igerisindeki yoga amagh
seyahat oranini artirirken, yabanci turistleri de Tiirkiye’ ye cekmede biiyiik bir etken
olusturmaktadir. Katilime1 E3: “Bugiin insanlar siirekli degisik bir seyler yapma
arzusundalar, bu nedenle otel tatillerinde bile kisiler icin yoga vb. derslerin otel
programlarinda yer aldigini gorebiliriz. Sadece degisiklik olsun diye, bundan para
kazanmak igin, dikkat cekmek icin kamplar diizenleniyor ve insanlar bunlara
katiliyor. Dolayisiyla turizm besleniyor. Bu zararl degil, insanlarin sadece yiyip
vattigi tatiller yerine yoga tatillerine katilmasi bence ¢ok giizel ve saghkli” climleleri
ile yoga egitim inziva kamplarmin turizme katkis1 bulundugunu ifade etmistir. Ayni
sekilde katilimcilardan E4’de: “Tiirkiye iyi bir iklim yapisina sahip ve iyi bir havaya
sahip Bodrum, Antalya Fethiye... Insanlar bu yerlere tim Avrupa’dan, diinyadan
gelmekte ¢iinkii buralarda daglar var, giines var, deniz var. Tiirkiye bu tarz bir
turizm ¢esidi icin merkez konumundadir. Wellness turizmi, yoga turizmi, saglik
turizmi bence bu gerceklesmeli” ifadesi ile yoga turizminin Tiirkiye i¢in ne kadar

onemli oldugunu vurgulamistir.

Tiirkiye iklimi, bitki ortiisii, dogal giizellikleri ve cografi konumu itibariyle
yoga egitim inziva merkezleri agmak ve kamp yapmak i¢in oldukga elverisli bir

iilkedir. Bu nedenle kamplar hangi bdlgede olursa olsun egitimden ve inzivadan
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yiiksek verim alabilmek miimkiindiir. Ayrica Tiirkiye’ de bulunan yoga egitim inziva
kamplar1 yeni gelismesine ragmen kalite ve hizmet acgisindan oldukga basarili bir
konumdadir ve yoga seyahatlerini tesvik eden merkezler olarak turist ¢ekmede de
onemli bir etkiye sahiptirler. Egitmenlerden ES5: “Ben faydali oldugunu
diigiiniiyorum. Hem yogamin daha fazla tanminmast ve yayginlasmast konusunda
faydali oluyor hem de insanlar farkinda (kendilerinin farkinda) izole birkag giin
gecirmis oluyorlar” diyerek yoga egitim inziva kamplarinin Tiirkiye i¢in ne kadar

faydali olduguna deginmistir.

2.5.4.2. Tiirkiye’de Yoga Turizmi

Tiirkiye’de yoga diger iilkelere oranla ¢ok daha az taninmakta ve
uygulanmaktadir. Bunun ilk sebeplerinden biri yoganin Tirkiye’ de yeteri kadar
taninmamasidir. Yoga egitimi veren merkezlerin yoga felsefesini iyi tanitmasi bu
konuda olduk¢a Onem arz etmektedir. Yoga merkezlerinin sadece iist tabaka
insanlara hitap ediyor izlenimi de yoganin Tiirkiye’ de yeteri kadar taninmamasina
bir etken kabul edilmektedir. Ayrica diger iilkelere oranla gelir ve egitim seviyesi de
yoga egitim ve felsefesinin tanitimi ve talebini etkileyen diger unsurlar
olusturmaktadir. Bu konudaki diisiincelerini egitmenlerden ES5 su sekilde ifade
etmistir:  “Yurtdisindaki  yasayan kisilerin  kendilerine daha fazla zaman
aywrabildiklerini diistiniiyorum. Hobileri ve sosyal aliskanliklar: var. Béyle olunca
yvoga gibi seylere de daha ag¢ik oluyorlar. Tabi boyle olmasinin sebebi kisilerin bizim
Tiirkiyedeki kisilere oranla ekonomilerinin daha iyi olmasi. Ve yetisme tarzindan da

’

kaynakli oldugunu diisiiniiyorum”. Deneyimcilerden D5 ise: “Kesinlikle tanmitim
oldugunu diigiiniiyorum, Tiirkiye’ de c¢ok iyi bir sekilde tamitimi yapilmiyor, bu
nedenle insanlarin haberi olmuyor. Daha fazla tamtim ve bilgi yogay: diger
tilkelerde oldugu gibi popiiler yapabilmemiz yardimci olacaktir diye diigiiniiyorum”
climleleriyle tanitim eksikliginin dneminden bahsetmistir. Tiirkiye’de yoganin daha
genis kitlelere yayilabilmesi ve bir turizm c¢esidi olarak ilerleyebilmesi igin

katilimcilarin 6nerileri su sekildedir;

* Yoga konusunda halkin bilinglendirilmesi,

* Maddi olarak herkesin ulasabilecegi bir seviyeye getirilmesi,
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» Farkindalik yaratilarak din olmadigi konusunda bilgilendirmeler
yapilmast,

» Insanlarin deneyimleyebilecekleri iicretsiz derslerin gerceklestirilmesi,

* Reklam, egitim ve tanitimlara daha fazla yer verilmesi,

* Okullarda se¢meli ders haline getirilmesi,

* Saglik kurumlarinda alternatif tedavi amagla kullanilmast,

» Seyahat acentalarinda yoga turlarina daha ¢ok agirlik verilmesi.

2.5.4.3. Yoga Egitmeni ve Yoga Kamplarimin Azhg

Yurtdisina oranla Tiirkiye’de yoga egitmenleri ve yoga kamplar1 oldukca az
bir orandadir. Bunun ilk sebeplerinden bir tanesi yoga felsefesinin tam olarak
anlasilamamasi ve tanitim eksikliginden kaynaklanmaktadir. Yoga egitimlerinin tam
anlamiyla verilmemesi ve yoga egitim inziva kamplarinda c¢alisacak personelin
yetersiz kalmasi da kamplarin az olmasinin nedenlerinden biridir. Ayrica Tirkiye’ de
yogaya ve yoga yapanlara karsi olusturulan algi ve yanlis anlagilmalar yoga ile ilgili
seyahatleri etkileyebilmektedir. Bunun sonucunda da Tiirkiye’ de iyi yetismis yoga
egitmeni ve inziva kamplart sayist yavas ilerlemektedir. Bu konuyla ilgili
egitmenlerden E4: “Tiirkiye de iyi yoga egitmenleri var. Cok iyi yoga egitmenleri var
tabi ki fakat daha profesyonel, daha iyi yapmak icin bu isi, yogaya kendini daha ¢ok
adamis insanlara ihtiyaciniz var. Bu kisiler kendini 6grenmeye adamig kisiler olmal.
Iste bilim, gercek sanat budur. Bunu dogru bir sekilde ogrenmeniz gerekiyor.
Tamam, ben yoga hocast oldum artik para kazanabilirim, bana gelebilirsiniz degil.
Hayir, hayw béyle olamaz. Para zaten otomatik olarak gelen bir seydir eger
herhangi bir ise kendinizi adarsaniz para kazanwrsiniz. Eger iyi bir yoga egitmeni
olmak isterseniz, bunu bir yasam tarzi olarak takip etmelisiniz ve para otomatik
zaten gelecektir.” Yine deneyimcilerden D5: “Kesinlikle tanmitim oldugunu
diigtiniiyorum, Tiirkiye’ de c¢ok iyi bir sekilde tamitimi yapilmiyor, bu nedenle
insanlarin haberi olmuyor. Daha fazla tanitim ve bilgi yogay diger iilkelerde oldugu

’

gibi popiiler yapabilmemiz yardimci olacaktir diye diisiiniiyorum.” Sozleriyle
Tiirkiye’ de yoga egitmenlerinin ¢ok daha 1yi yetismeleri gerektigini ve kamplarin iy1

tanitmanin 6nemli oldugunu ifade etmislerdir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu ¢alisma rekreatif bir faaliyet olan yoga egitim inziva kamplarimin turistik
degeri iizerine bir inceleme yaparak yoga egitmenleri ve deneyimcilerin, Tiirkiye’de
yoganin durumu ve ilerleyisi hakkindaki diisiincelerini, yoga egitim inziva
kamplarinin olusturdugu yoga turisti potansiyelinin énemini ve yoga egitim inziva
kamplar1 uygulamalarina 11k tutmay1 amaclanmaktadir. Bu arastirmanin sonuglari,
yoga inziva kamplarina iligkin yapilmis ilk ¢alisma olmasi nedeniyle hem Tiirkiye’de
rekreatif bir etkinlik olarak yoganin yayginlastirilmasi hem de bu kamplarin yoga

turizmi kapsaminda kullanilmasinin yayginlastirilmasi agisindan énemlidir.

Arastirmadan edinilen bulgular 1s18inda egitmenler ve deneyimciler genel
olarak yogay1 farkindaligin gelismesini saglayan, ruhu, bedeni ve zihni birlestiren
ahlaki bir Ogreti olarak tanimlamigslardir. Egitimciler ile deneyimciler yoganin,
zihinsel ve fiziksel saglig1 korumak, nefesi dengede tutmak, sakinlesmek, rahatlamak
ve sosyallesmek gibi yararli etkileri icin yapilmasi gerektigini vurgulamislardir.
Ferreira-Vorkapic vd. (2015) ¢alismalarinda okul ¢agindaki ¢ocuklarin 6fke kontrolii
saglama, sakinlesme ve yorgunlukla basa c¢ikabilme hakimiyetine sahip
olabilmelerinde yoga egzersizlerinin olduk¢a 6nemli oldugu, bu nedenle diizenli
olarak yoga yapmalari gerektigi sonucuna varmislardir. Buradan yola ¢ikilarak
Genglik ve Spor Bakanhigr belirli yas araliklarindaki ¢ocuklara temel yoga

uygulamalarinin bulundugu yaz kamplar1 diizenlemelidir.

Egitmenler yoganin yas araligina gore yoga teknikleri secmek ve hareket
etmeyi kisitlayacak diizeyde engelli olmamak sartiyla herkesin, her yasta katilim
gosterebilecekleri bir aktivite olduklarini ifade etmislerdir. Dolayisiyla mevcut
arastirmanin bulgular1 daha Onceki g¢aligmalar1 dogrular niteliktedir. Sagkal vd.
(2013) yaptiklar1 calismada yagh bireylerin tamamlayici alternatif tedavi yontemleri
arasinda yoga ve meditasyon uygulamalarinin bulundugu sonucuna varmislardir.
Ozyemis¢i vd. (2014) ise yaptiklar1 calismada yoganin huzurevinde yasayan
yaghlarin yasam kalitelerini ve fiziksel performanslarini arttirdigi  sonucuna
varmiglardir. Buradan yola ¢ikilarak literatiirde ilkokul cagindan, huzur evinde
yasayan yaslilara kadar yapilan calismalar, yoga uygulamasinda yas sinirinin

olmadigin1 dogrulamaktadir.
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Deneyimciler psikolojik olarak rahatlamak, bedensel rahatsizliklardan sonra
iyilesme siirecini hizlandirmak veya ¢evrelerinde bulunan arkadaslarinin tavsiyesi ile
yogaya basladiklarimi ifade etmislerdir. Mahlo ve Tiggemann (2016) yaptiklar
calismada yogaya katilimin kisinin kendi bedeni ile olumlu bir iliski kurma
potansiyeli olusturdugunu, bunun sonucunda da bedensel rahatsizliklar sonrasindaki
evrenin daha kolay atlatilabilece§i sonucuna varmislardir. Gelir diizeyi belirli bir
diizeyin altinda olan bireyler yoganin iyilestirici giicii ile ilgili tam olarak bilgiye
sahip olmadigindan firsat esitligi saglamak adina kamu kurumlar iicretsiz yoga
uygulamalar1 igeren saglik gelistirici kurslar diizenlemelidir. Bu baglamda Yoga
Federasyonu da yogay1 tanitmak, bireyleri yoga yapmaya tesvik etmek i¢in insanlari

yoganin faydalar1 konusunda bilgilendirici ¢alismalar yapmalidir.

Egitimciler kimlerin yoga uzmani olabilecegi konusunda birbirleriyle benzer
ozellikleri siralamiglardir. Bu ozellikler arasinda egitimcinin yoga ve felsefesine
yonelik ilgisi olmasi, disiplin sahibi bir kisilik 6zelliginin bulunmasi, ruhani ve
fiziksel acidan kendini gelistirebilecek nitelikte olmasi ve yogada derinlesme istegi
duymasi bulunmaktadir. Bu nitelikte oldugunu diisiinen ve bedensel olarak yeterli
ozelliklere sahip olan herkesin yoga egitmeni olabilecegi sonucuna varilmustir. Ote
yandan, egitimcilere gore yoga egitim inziva kamplarinda yoga egitmeni olabilmek
i¢cin yoga deneyim siiresinin en az 2 yil olmas1 gerekmektedir, ancak kisinin bu yolda
kendini gelistirmesi ve donanim seviyesini artirmasiyla 2 yildan daha erken bir
stirede de egitmenlik yapabilecek diizeye gelinebilecegi sonucuna varilmistir. Ayrica
yoga pratigi ve egitimlerden sonra kisinin kendisini egitim verebilecek diizeyde
hissetmesi de meslegini dogru bir sekilde gerceklestirmesinde oldukca 6nemli olarak

kabul edilmistir.

Deneyimcilerin hepsi yoga uygulamasina bir yoga egitmeni araciligiyla
basladigin1 ifade etmislerdir. Duyan (2008) yaptig1 ¢alismada sertifikali yoga
egitmeni olan arastirmaci tarafindan yliriitiillen yoga uygulamalarinin deney grubu
katilimcilarinin is ve yasam tatmini seviyelerinde pozitif bir etki yarattigi sonucuna
varmistir. Deneyimcilerin goriislerinden elde edilen sonug ile ortiisen bu ¢alismanin
da dogruladig: iizere daha saglikli ve verimli bir yoga uygulamasi i¢in mutlaka bir

yoga egitmeni ile baglanilmasi gerektigi sonucuna varilmstir.
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Deneyimciler egitimler sonrasindaki inzivalarin oldukca faydali oldugunu
belirterek agir yasam sartlarindan uzaklasip huzur bulmak, ruh ve beden temizligi
i¢in inziva kamplaria katildiklarin1 belirtmislerdir. Her deneyimcinin en az bir kere
yoga egitim inziva kamplarina katildigi belirlenmistir. Deneyimciler yoga egitim
inziva kamplarina katildiktan sonra fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak rahatlamaya
basladiklarini, enerji kontrolii sagladiklarini, manevi mutluluk diizeylerinin arttigini,
zorluklarin istesinden daha kolay gelebildiklerini ve kednilerini daha hafif
hissetmeye baslayarak odaklanabilme yetenegi kazandiklarimi ifade etmislerdir.
Yildiz ve Megin (2014) yaptiklar1 ¢aligmada giinliik hayattan siyrilabilme telasesi ve
ruhu, bedeni 6zgiir birakabilmek amaciyla insanoglunun ¢ile, inziva, yoga gibi yogun
odaklanma ve aydinlanma tecriibelerine daha fazla ihtiya¢ duyduklar1 sonucuna
varmiglardir. Benzer sekilde Vella ve Budd (2011) yaptiklart c¢alismada meme
kanserli kadinlarin inziva kamplarina katildiktan sonra bedensel ve ruhsal anlamda
iyilesme gosterdikleri sonucuna ulasmislardir. Ayni sekilde DeMayo ve vd. (2004)
ise caligmalarinda yoga egitim inziva kamplarina katilan Post Polio Sendromlu (SSS)
hastalarin kendilerine bakabilme yeteneklerinde ve iyilesme siireglerinde olumlu
gelismeler basladigi sonucuna varmislardir. Buradan yola c¢ikilarak yoga
uygulamalari alternatif tedaviler kapsaminda hastaneler, fizik tedavi merkezleri ve
sosyal tesislerde daha ¢ok uygulanmalidir. Pozitif yonde iyilesme deneyimleri
yagsayan bireyler ile hi¢ yoga deneyimi yasamamis bireylerin bulusup
konusabilecekleri platformlar olusturulmalidir. Bu platformlar sayesinde bireyler
yoga egitim inziva kamplar1 sonrasinda gerceklesen fiziksel ve psikolojik siirecler
hakkinda deneyim yasamayan bireyleri bilgilendirip yonlendirmelidir. Dolayisiyla
birgok kisinin dinginlik yolu olarak tercih ettigi inzivayr deneyimleyebilmesi igin
Tiirkiye’de bulunan yoga egitim inziva kamp sayist arttirtlmali, katilimcilarin yoga
egitim inziva kamplar1 hakkindaki diisiince ve fikirlerine 6nem verilmelidir. Ayrica
acentalar her yoga egitim inziva kamp programini bireylere duyurmali, kamplara

katilacak olanlara bolge ile ilgili bilgilendirmeler yapmalidir.

Egitimciler yoga egitim inziva kamplarindaki aktivitelerin kamplara ve
deneyimci isteklerine gore degisebilecegini ancak normal sartlar altinda etkinlik ve
Ogretilerin mutlaka egitmenlerin gozetimi altinda gergeklesmesi gerektigini
belirtmiglerdir. Ayrica egitmenlerin kamp siiresince gerceklestirilen rekreasyon

organizasyonlarint yonetme, menii diizenleme ve egitici bilgiler verme gibi gorevleri
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de iistlenebileceklerini ifade etmislerdir. Sozeri ve Bayrak Kahraman (2015)
yaptiklar1 derlemede Amerika Birlesik Devletlerinde Ulusal Saglik Enstitiisiine
(NIH) bagli Ulusal Tamamlayic1 ve Integratif Saghik Birimi (National Center for
Complementary and Integrative Health’inde (NCCIH) belirttigi gibi yoga, masaj,
meditasyon gibi alternatif tedavilerin mutlaka egitimli kisiler tarafindan
gerceklesmesi gerektigini ifade etmislerdir. Rathfisch’ de (2015) yaptig1 caligmada
gebe ve Ozel ilgiye muhtag kisilerin yoga, nefes ve meditasyon uygulamalarinda
mutlaka egitmenler esliginde hareket etmesi gerekti§i sonucuna varmustir.
Gergeklestirilen goriismeler ve bu konuda yapilan arastirmalar incelendiginde ise
yoga egitimlerinin saglikli ve gilivenli ilerleyebilmesi i¢in uygulamalarin mutlaka
egitmen gozetiminde ve kontroliinde ilerlemesi gerektigi sonucuna varilmistir. Bu
dogrultuda deneyimciler de ilk yoga tecriibelerinden, uzmanlagsma evresine kadar

yoga egitmenine ihtiya¢ duyduklarini belirtmislerdir.

Egitimciler ve deneyimciler yoganin bazi yonlerinin din ile benzetildigini
ancak hicbir sekilde uygulamalarin din ve dini herhangi bir ritiielle ilgisi olmadigimni
ifade etmislerdir. Tirkiye’de gerceklestirilen yoga egitim inziva kamplarinin
iceriginde yoga Ogretileri, inziva ve dinginlik uygulamalari yer almaktadir. Bu
uygulamalar icerisinde hicbir sekilde dini inang ile ilgili uygulama ve O&greti
bulunmamaktadir. Ernst (2014) yaptig1 calismada yoganin bir Hint ithali oldugunu
ancak Miislimanlarin yogaya ilgisinin, felsefi bilgileri kavrama, spiritiiel
uygulamalar elde etme ya da sadece igsel bilgi arzusu kazanma gibi bir motivasyon
tabaninin oldugunu ifade etmistir. Buradan yola cikilarak Oncelikle bireylerin
egitmen olabilmek i¢in katildiklar1 yoga egitim kurslar1 ve programlarinda yoga
felsefesi ve yoganin dini ritiieller icermedigi hakkinda egitimler verilmelidir. Daha
sonra bu egitmenler kamplarda uygulamalara gegmeden 6nce yoga sisteminin dziine
bakildiginda sadece bilge bir 6gretiden olustugunu, dini bir uygulama ile ilgisi
olmadigr hakkinda agiklamalar yapmali egitimlere &yle baslamaya 06zen

gostermelidir.

Egitimciler ve deneyimciler diizenli olarak yapilan yoga egzersizlerinin,
hareket kabiliyetini arttirdigini, omurgayr korudugunu, kemikleri ve denge
duygusunu giiclendirdigini, sindirim sistemindeki diizensizlikleri giderdigini, bel
fitig1, kanser, kilo problemi, depresyon gibi hastaliklara iyi geldigini, kaslar

kuvvetlendirirken esneklik kazandirdigin1 ve son olarak enerji blokajlarini acan bir
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uygulama oldugunu ifade etmislerdir. Bu sonuglart diger arastirma sonuglarinin da
destekledigi goriilmektedir. Kavak (2016) calismasinda sizofreni hastalarina
uygulanan yoganin islevsel iyilesme diizeyini artirdigi sonucuna varmistir. Atilgan
(2013) ise ¢alismasinda yoga egzersizlerinin kronik bel agrisi olan bireylerde, eklem
hareketini, esnekligi, fonksiyonel kapasiteyi, kas kuvvetini ve denge skorlarmni
artirdig1, agriy1 ve depresyonu azalttigi, fonksiyonel yetersizligi olumlu etkiledigi ve
yasam kalitesinde iyilesme saglandigr sonucuna varmistir. Buradan yola ¢ikilarak
dogal tedavi yontemlerinin basinda gelen yoga uygulamalari hakkinda toplum
bilinglendirilmelidir. Saglikli yasam merkezleri, yasli ve bakim merkezleri, mental
saglik merkezleri, 6zel ve halka ait medikal ve psikolojik destek merkezleri gibi
kurumlar {icretsiz olarak tamamlayict alternatif tedavi kapsaminda Yyoga

uygulamalari gerceklestirmelidir.

Egitimciler ve deneyimciler yoganin viicut hareketleri yogun bir aktivite
olmasi sonucu sporun bir pargasi olarak degerlendirilebilecegini ancak tam olarak
spor kategorisinde yer almamasi1 gerektigini ifade etmislerdir. Yoga cesitli beden
hareketleri ve duruslardan meydana geldigi i¢in viicut iizerindeki faydalari da
oldukca fazladir. Olusan bu bedensel faydalar bireylerde yoganin sadece spor amagli
yapilabilecegi olgusunu olustursa da yoga spor kategorisinde kabul edilmemektedir.
Ciinkii yoga yapmanin ve inziva kamplaria katilmanin asil amacinin spor yapmak
olmadigmi, buradaki asil amacin beden, zihin ve ruh {i¢lisiinii arindirmak,
rahatlatmak ve terbiye etmek oldugunu vurgulamiglardir. Yoga turizmi sektoriinde
calisan egitmenler yoga uygulamalarina katilan kisilere oncelikle fiziksel yararlari
acisindan yoganin spor olarak degerlendirilebilecegini ancak sadece fiziksel
yararlarinin bulunmadigin1 ayrica ruhani ve manevi rahatlatict 6zelliklerininde
bulundugu belirtmelidir. Ve uygulamalarinin spor olarak degil, felsefik bir dgreti

olarak kabul edildigini vurgulamalidirlar.

Egitimciler ve deneyimciler i¢in inziva insanin giinliik rutinden, kalabaliktan,
stresten uzaklagsmak icin yalniz kalabilecegi, kendini dinleyebilecegi ve icsel
yolculugu gergeklestirebilecegi bir yere c¢ekilmek istemesi ve dis diinya ile biitiin
baglarin1 keserek bedenin ihtiyact olan bakimin saglanabilmesi i¢in arinma yoluna
girmesidir. Zafer (2007) ise calismasinda “Nitelikli bir yalnizlik olarak kabul edilen
inzivayr samimi duygular i¢inde, halktan uzak bir sekilde tamamen Hakk'a yonelip,

duyus, sezis, zevk ve hal ¢ercevesinde her zaman Tanri ile bulunmak, duyusunu,
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bilisini, bakigini, varligini, halini, duygularini, ruhunu sadece O'na yoneltmek olarak

yorumlamastir.

Egitimciler yoga egitim inziva kamplarina katilabilmek i¢in meditasyonun
bilinmesinin adaptasyon ve ilerleme siireci igin iyi bir durum oldugunu
belirtmislerdir. Ancak meditasyon yapmayr bilmeyen kisilerin de yoga
egitmenlerinin  gozetiminde bu kamplara katilabilecegini ve meditasyonu
Ogrenebilecegini ifade etmiglerdir. Sonu¢ olarak yoga egitim inziva kamplaria
katilim kosullarinda meditasyon bilmek gibi bir kural olmadigi sonucuna varilmistir.
Bu dogrultuda yoga egitimi programlarinda kamp deneyimi Oncesinde sadece
meditasyon denemelerinin gerceklestigi paket programlar olusturulmalidir. Bireyler
yoga egitim inziva kamplarindan en yiliksek verimi alabilmek i¢in yoga kamplarina
katilim gerceklestirmeden 6nce bu paket prorgramlarda dogru bir sekilde meditasyon

uygulamalarin1 deneyimlemeli ondan sonra kamplara katilim gostermelidir.

Egitimciler ve deneyimciler yoga egitim inziva kamplarinin gerceklesecegi
ortamlarin dis diinyadaki giiriiltii ve kirlilikten uzak olan bir alanda, dogayla i¢ ige,
teknolojiden uzak, sakin ve ekolojik bir ortam da olmas1 gerektigini ifade etmislerdir.
Kamp ortaminin deniz veya gol kiyisinda olmasi da ayrica ¢ekiciligi artiran bir unsur
olarak kabul edilmektedir. Katilimcilarin yoga egitim inziva kamplarindan ytiksek
verim alabilmesi i¢in kampin bulundugu bdlgenin 6zellikleri ve dogasi olduk¢a 6nem
arz etmektedir. Clinkli kamp esnasinda vakit gecirilecek olan alanin uygun sartlara
sahip olmasi uygulamalar esnasindaki deneyim boyutunu destekleyici etki
yaratmaktadir. Hoyez (2007) ¢alismasinda yoga merkezlerinin saf, sade ve zihinsel
konsantrasyona izin veren mekanlar olmasi gerektiginin 6nemli oldugunu ifade
etmistir. Fu, Tanyatanaboon, ve Lehto (2015) ise ¢alismalarinda yoga egitim inziva
kamplarinda doganin doniisiim deneyiminde olduk¢a Onemli bir unsur oldugu
sonucuna varmislardir. Buradan yola ¢ikilarak yoga egitim inziva kamplari, gelen
turistlerin beklentileri agisindan sessiz, sakin ve yesilligin bol oldugu bir ortamda
bulunmalidir. Yoga turizmi kapsaminda faaliyet gosteren biitiin destinasyonlar kamp
alanindaki ¢evrenin temiz, diizenli ve doga ile biitiinlesmis ortamlar olmasina dikkat
etmelidir. Ayrica tesisler siirdiilebilirlik mantig: ile hareket etmeli, gelen turistlerin

toprak ile temas edilebilmesi i¢in tarimsal faaliyet alanlar1 olugturulmalidir.
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Egitimciler yoga egitim inziva kamplarinda en ¢ok tercih edilen konaklama
tiiriiniin kesinlikle doganin i¢cinde bulunan kamp, otel, butik otel ve bungalov tarzi
mekanlar oldugunu, ayrica kisilerin bu tarz konaklama tercih etmelerinin sebeplerini
ise, kamplarin denize ve daglara yakin yerlerde bulunmasi ve sehir hayatindan uzak
olmasi olarak ifade etmislerdir. Gergeklestirilen konaklamalar yoga egitim inziva
kamplariin bulundugu bolgelerdeki otel, butik otel gibi tesislere katkida bulunurken,
ayrica agik alanlarda gergeklestirilen yoga konaklamalari, kamp ve karavan
turizmine de hareketlilik katmaktadir. Sonug¢ olarak yoga egitim inziva kamplarina
katilan bireyler kamp alaninin 6zelliklerine oldukga dikkat etmektedir. Bu dogrultuda
yoga turizmi sektdriinde yer almak isteyen isletmeler yoga egitim inziva kamplarina
olan talebin artmasi hemde istenilen inziva ortaminin olugsmasi igin tesisin kuruldugu
yerin doganin igersinde, deniz veya gdl kenarinda olmasina 6zen gostermelidir.
Ayrica sadece kamp alanlarindaki yoga egitimlerine katilmak isteyen bireyler i¢in

cadirlarin1 kurup, etkinler gerceklestirebilecekleri bos alanlar ayrilmalidir.

Deneyimciler Tiirkiye kosullarinda yoga egitim inziva kamplarinin her
vatandasin katilabilecegi diizeyde olmadigmi, Tirkiye’de yoga egitim inziva
kamplarina kazang goziiyle bakildigini, katilim {icretlerinin oldukca fazla oldugunu,
yoganin merkezi olan Hindistan’in bile bu kadar pahali olmadigini ve eger makul
fiyatlara getirilmezse katilimin diisebilecegini ifade etmislerdir. Katilimin artmasi,
yoga turizminin canlanmasi ve yoga seyahatlerinin daha ¢ok yayginlagsmasi i¢in yoga
egitimlerinin ve inziva kamplarinin fiyatinin diisiiriilmesi gerektigi vurgulanmistir.
Boylece Tiirkiye’de yoga turizmi ve tesisler agisindan ¢ok daha tercih edilen bir iilke

haline gelebilecektir.

Aksoy vd. (2015) yaptiklar1 ¢alismada Hindistan’da bulunan Ayur-Veda,
Yoga, Dogal Tedavi, Unani gibi tedavi sistemlerinde hazirlanilan mutfak
meniilerinin insan saglig1 agisindan olduk¢a Onemli oldugu, ayrica bu meniiler
insanlarin yeni tatlara ulasabilecegi hem de isletmelerin yeni yiyecek-igecek
pazarlarina girebilmesine onciililk edecegi sonucuna varmiglardir. Bu dogrultuda
inziva kamplarinda sunulan yiyecek ve igeceklere iliskin olarak egitimciler hafif
vejeteryan, vegan ve detoks meniilerden olusmasi gerektigini ifade etmislerdir.
Ayrica kamp meniilerinde alkol, c¢ay, kahve, sigara, abur cubur, asitli ve sekerli
iceceklerin bulunmamast gerektigini vurgulamislardir. Dogadan gelen meyve,

sebzeler ile hafif yiyeceklerin kisiyi hafif hissettirmesinin énemli oldugunu ¢iinkii
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kisiyi  agirlagtiran  yiyeceklerin inziva ortaminda saghkli olmayacagimi
vurgulamiglardir. Giiniimiizde yoga turistleri katilacaklari yoga egitim inziva
kamplarinin ortami1 ve temizligine dikkat ettikleri kadar kamp igerisindeki meniilerin
nelerden olustuguna da dikkat etmektedir. Bu tarz turist tiplerini Tiirkiye’ de bulunan
yoga egitim inziva kamplarina ¢ekebilmek i¢in kamplarin ekolojik mantikla hareket

etmesi, kendi sebze ve meyvesini iiretmesi olduk¢a 6nem arz etmektedir.

Yurtdisinda yoga egitmeni ve yoga egitim inziva kamplarinin sayisinin
oldukca fazla olmasina ragmen, Tiirkiye’de bu saymin olduk¢a az olmasinin
nedenleri, yoganin tam olarak anlasilamamasi, yoga iizerine toplumda yanlis algilar
bulunmasi, yoga egitmenlerinin aldiklar1 egitimin yetersiz olmasi ve nitelikli egitmen
azligindan kaynakli olabilecegi sonucuna varilmistir. Buradan yola ¢ikilarak yoga
federasyonlar1 yoga ile ilgili 6n yargilarin kirilmasi adina konusmalar, seminerler
gibi farkindalik programlari diizenlenmelidir. Belediyeler, dernekler ve yoga egitim
merkezleri yoga uygulamalarina tesvik amagl ticretsiz yoga dersleri ve etkinlikler
organize etmelidir. Basin yoluyla (deri, gazete, brosiir, makale) halk yoganin tanimu,
icerigi, yararlart ve uygulamalar1 hakkinda egitilmelidir. Ayrica yoga egitmeni
yetistiren yoga kuruluslart ve kurslar sertifika programlarina daha ¢ok Onem
verilmeli, programlar zengin hale getirilmelidir. Yogaya ait biitin uygulamalar
asamali olarak oOgretilmeli ve tekrar edilmelidir. Egitmen adaylarinin yoga
konusunda yeterli diizeye geldigini test edebilmek amaciyla sozlii ve uygulamali

siavlar gerceklestirilmelidir.

Jammu (2016) c¢alismasinda yoga turizminin iilke ekonomisine katki
sagladigini, ayrica istthdam ve kazang kapisi olusturdugu sonucuna varmistir. Ayni
sekilde Ekici vd. (2017) ise yaptiklart g¢alismada yoga turizminin otellere
mevsimsellik sorununu ¢dézmeleri i¢in yardimci olabilecegi ve rekabet avantaji
saglayabilecegini vurgulamislardir. Bu dogrultuda egitimcilerde yoga egitim inziva
kamplarinin turizme olan katkisinin oldukg¢a fazla oldugunu dile getirmislerdir. Son
yillarda oldukga popiiler bir hale gelen yoga kamplariin, hatta sirf yoga konseptine
gore diizenlenen otellerin oldukga ragbet gordiigiinii, bu sayede turizmin her donem
canlt kalabildigini ayrica Tiirkiye’nin iklim ve dogal giizellikleri sayesinde yoga
turizminin merkezi olabilecegini, 6zellikle Bodrum, Antalya, Fethiye gibi bolgelere
sirf bu nedenle yoga turistlerinin geldigini, bdylece turizmin beslenecegini ifade

etmislerdir.
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Deneyimciler Tiirkiye’de bulunan yoga egitim inziva kamplarinin yeni
gelismesine ragmen kaliteli oldugunu, kamplara ulagimin rahat gergeklestigini,
Tiirkiye’de bulunan bu kamplara ihtiyag duyuldugunu, giizel lokasyonlarda
bulunduklarii, kamp sayilarinin arttigini ifade etmislerdir. Kamplarin artmasi
sonucunda ise Tirkiye’nin yoga turizmi igin vazgegilmez bir destinasyon haline
gelebilecegini, sadece yerli turistlere degil yurt disindaki yoga turistlerine de hitap

edebilecegini belirtmislerdir.

Egitmenler ve deneyimciler Tiirkiye’ de yoganin daha genis kitlelere ulagsmasi
icin yoganin ne oldugu ve ne olmadig1 konusunda halkin bilinglendirilmesinin ve
yoga konusundaki yanlis inanglarm kirilmasinin  6nemli oldugunu, Yyoga
uygulamalarinin kaymak tabaka dedigimiz kesimden tabana yayilarak, maddi olarak
ve vakit olarak herkesin ulasabilecegi duruma getirilmesi gerektigini, faydalarinin
tibbi anlamda daha cok anlatilmasi ve ilkokulda ¢ocuklara se¢meli ders olarak da
verilebilecegini ifade etmislerdir. Ayrica acentalarin yoga egitim inziva kamplari
hakkinda daha ¢ok bilgilendirme ve reklam yapmasi, yoga ile ilgili saglik ve spor
kuliiplerinin kurulmasi, yogaya ait spor malzemelerinin artmasi ve her magazada
satilmasi, medya iletisim araglariyla daha fazla tanitimi1 yapilmasi ve liniversitelerde
yogay1 tanitan ve tesvik eden konusmalar gerceklestirilmesi de yoganin daha genis

kitlelere ulasmasinda yapilmasi gerekenler arasindadir.

Egitmenler ve deneyimciler yoganin yurt disinda Tiirkiye’ den ¢ok daha fazla
yaygin olmasinin sebeplerini, yogaya karst 6n yargili yaklasimlar, yoga kiiltiiriiniin
Tiirki toplumunda tam olarak oturmamasi, bilgi eksikliginden kaynakli yoga hareket
ve prensiplerini yapamayacagini diislinen insanlarin bulunmasi, egitim ve gelir
seviyesinde denge sorunu bulunmasi ve kiiltiirel yapmin etkili olmas1 ifade
etmiglerdir. Bu dogrultuda yoga egitim inziva kamplarinin katilim ticretleri her
bireyin karsilayabilecegi fiyat araliginda olmalidir. Kiiltiirimiizde yoga felsefesini
oturtabilmek i¢in anaokulundan {iiniversiteye kadarki egitim siireclerinde yoga ve
uygulamalari segmeli ders olarak bulunmalidir. Ayrica yoga hareketlerinin dogru bir
egitimle bireylerin rahatlikla uygulayabilecegi bir etkinlik oldugunu géstermek adina

sosyal alanlarda temel hareketlerden olusan yoga egitimleri gerceklestirilmelidir.

Egitmenler Tiirkiye’ deki yoga egitim inziva kamplariin olduk¢a ¢esitli

oldugunu ve farkli yoga egitimleri verdigini, organizasyonlarinin iyi yapildigini, bu
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kamplarda hem meditasyon uygulamalarini hem de yogayr ogrenebilecekleri
boliimler oldugunu, bu kamplarin oldukca giizel bolgelerde bulunduklarini, bu
kamplara olan katilimin kisilere fiziksel ve ruhsal olarak oldukg¢a faydasi olacagini
ifade etmislerdir. Katilimcilar yoga egitmenlerinin ve kamplarin sayisinin az
olmasinin sebebini ise tanitim eksikligi ve bir turizm ¢esidi olarak bilinmemesi, yoga
egitmeni olmanin zor oldugu o6n yargisi, aligkanliklarimiz, ekonomi ve egitim
sistemi, egitmenlerin tam anlamiyla yetistirilememesi ve kamplara olan ilginin

artirilmamasi olarak ifade etmislerdir.

Bu ¢alisma o6rneklem olarak segilen yoga egitim inviza kamplarindaki yoga
egitimenleri ve deneyimciler ile yiriitilmiistiir. Arasgtirma gorilsiilen kisilerin
deneyimleri ve aktarimlari ile smirhidir. Arastirmacilar igin gelecek akademik
calismalarda yoga konsepti iceren destinasyonlara katilan turistlerin bakis agilarinin
tespiti ve yoga turizmindeki tesislerin yeterlilik diizeylerinin belirlenmesiyle ilgili
caligmalar literatiire biiylik katkilar saglayabilir. Yoga ile ilgili deneyim sahibi
olmayan bireyler ile goriismeler gerceklestirilebilir, yoga turizmine farkli bir agidan
daha kapsamli bir seilde yorum getirilebilir. Yoga turistlerinin temel profillerini
olusturmak icin sosyal ve demografik 6zelliklerinin belirlenebilecegi ¢caligmalar turist
potansiyelini  belirlemede ve bunlara yonelik tutundurma ¢alismalarinin
planlanmasinda 6nemli bir katki saglayabilir. Ayrica bu turist potansiyelinin yoga
destinasyonlarini segerken nelerin motive edip, nelerin huzursuz ettigi gibi konularin
belirlenmesi de yoga turizmi kapsaminda faaliyet gosteren isletmelere Onemli
ipuglart saglayabilir. Son olarak yapilan galigmanin nicel veri yotemi kullanilarak
daha genis bir Olgekte tekrarlanmasi, Tiirkiye’de yoga egitim inziva kamplarinin
avantaj ve rekabet Ustlinliigii saglamasi acgisindan da oldukca biiyiik bir fayda

saglayacaktir.

86



KAYNAKCA

Akdeniz, B. (2017). “Yoga Yapan Bireylerin Cinsel Doyumlarinin, Beden
Farkindaliklarmin ~ ve  Yasam  Memnuniyetlerinin ~ Degerlendirilmesi”,  Isik

Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Aksoy, M., Keskin, E. ve Orgiin, E. (2015). Ayur-Veda Beslenme Sistemine Gore
Menii Planlama, I. Eurasia International Tourism Congress: Current Issues, Trends,

and Indicators (Eitoc), ss. 40-50.

Aksoy O. M. (2017). Iinziva, Yalmzhk ve Izolasyon, (Cevrimigi),
https://sagliklisifacilik.com/i%CC%87nziva-ve-i%CC%87zolasyon-3a223e255d7b,
06.03.2018.

Alternatif Terapi (2013), (Cevrimigi), https://www.alternatifterapi.com/icerik/temel-
yoga-ilkeleri-ve-cesitleri, 20.03.2018.

Altinc1 Bes Yillik Kalkinma Plan1 (1990 - 1994), (Cevrimigi), http://www.kalkinma.
gov.tr/Lists/Kalknma%20Planlar/Attachments/4/plan6.pdf, 30.03.2018.

Altuntug, K. ve Ege, E. (2015). Zihin Beden Temelli Uygulamalar. Baser, M., Tasci,
S. (Eds.). Tamamlayici ve Destekleyici Uygulamalar. Ankara, Akademisyen
Kitabevi.

Anderton, B. (2000). Meditasyon. Cev. Canan Eyi, Giin Yaymcilik, Istanbul, s. 7.

Ardahan, F. Turgut, T. ve Kaplan, K. A. (2016). Her Yoniiyle Rekreasyon, Detay
Yayincilik.

Aslanboga, 1. (1976). “Peyzajin Dogal Verilerinin Degerlendirilmesi ve Bu Verilerin
Rekreasyon Ihtiyacina Uygunlugunun Kavranmasi”. Istanbul Universitesi Orman

Fakiiltesi Dergisi, Seri: B, Cilt: 26, No: 2.

Atilgan Boneval, Z. (2016), (Cevrimigi), http://www.yolculukterapisi.com/karakaya-
bodrum/, 09.04.2018.

Atillgan, E. (2013). “Kronik Bel Agrili Olgularda Yoganin ve Fizyoterapi

Programmin Yasam Kalitesi, Denge, Agri Diizeyi ve Uyku Kalitesi Uzerine

87



Etkilerinin Karsilastirilmas1”, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Doktora Tezi, Ankara.

Atilgan E., Tarakci, D., Polat, B. ve Algun, C. (2015). Saglikli Kadinlarda Yoga
Temelli Egzersizlerin Esneklik, Yasam Kalitesi, Fiziksel Aktivite ve Depresyon
Uzerine Etkilerinin Arastirilmasi, Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation,
2(2), ss. 41-46.

Avcikurt, C. (2015). Turizm Sosyolojisi: Genel ve Yapisal Yaklasim. Ankara, Detay
Yayincilik.

Aygeman, N. (2014), (Cevrimigi), http://www.saglikterapi.org/wellness-well-being/,
30.03.2018.

Badmin, S., Coombs, M. ve Rayner, G. (1988). “Programming”, Ed. Brian S.

Duffield, Leisure Operational Management, Longman Group UK Limited, London.

Bas Aslan, U. ve Livanelioglu, A. (2003). Hatha Yoganin ve Kalistenik Egzersizlerin
Statik Denge Uzerindeki Etkileri, Spor Bilimleri Dergisi,14 (2), ss. 83-91.

Baysal, D. (2015). “MEB, Okul Pansiyonlarinda Kalan Kiz Ogrencilerde Yoga
Etkinliginin Ders Dis1 Egitim Calismalar1 Kapsaminda Uygulanabilirliginin
Incelenmesi: Ordu Golkdy Ornegi”, T.C. Celal Bayar Universitesi, Yiiksek Lisans
Tezi, Manisa.

Bell, R. (2007). Basit Yoga Teknikleri. Ceviri: Demir E. Ankara, Arkadas Yayinevi,
Ozkan Matbaacilik, ss. 10-35.

Beyza Sozer (2014), (Cevrimigi), http://beyzasozer.blogspot.com.tr/2014/12/yoga-

duruslar-asana-sanskritcedeasana.html, 10.04.2018.

Bilgelik Bilinci (2016), (Cevrimigi), https://www.bilgelikbilinci.com/yogayolunda
sifakampi, 01.04.2018.

Bir Inziva Planlamak (2008), (Cevrimici), http:/seyirdefterinden.blogspot.com.tr
/2008/02/bir-inziva-planlamak.html, 04.04.2018.

Bos Zaman Hakki (Cevrimigi), http://www.rekreasyon.org/bos-zaman-hakki/,
18.01.2018.

88



Bowers, H. ve Cheer, J. M. (2017). Yoga Tourism: Commodification and Western
Embracement of Eastern Spiritual Practice, Tourism Management Perspectives 24,
ss. 208-216.

Bucher, C. A. (1972). Foundations of Physical Education the C.U, Mosby Company,

Biitiin, M. ve Demir, S. B. (2014). Nitel Arastirma ve Degerlendirme Yontemleri,
Michael Quinn Patton, 3. Baskidan Ceviri, Pegem Akademi, Ankara, s. 4.

Biiytikoztiirk, S. (2014). Bilimsel Arastirma Yontemleri, Ankara: Pegem Yayincilik.

Chassle, C. K. (2008). Yoga and the Luminous: Patanjali’s Spiritual Path to

Freedom, State University of New York Press, New York.

Cheer, J. M., Belhassen, Y. ve Kujawa, J. (2017). The Search For Spirituality In
Tourism: Toward a Conceptual Framework For Spiritual Tourism, Tourism

Management Perspectives, TMP-00364; s. 5.

Chen, K. M., Chen, M. H., Lin, M. H., Fan, J. T. Lin, H. S. ve Li C. H. (2010).
Effects of Yoga On Sleep Quality and Depression In Elders In Assisted Living

Facilities, Journal of Nursing Research, Vol. 18, No: 1.

Cohen, E. (1972). Toward a Sociology of International Tourism, Social Research,
39:1.

Cordes, K. A. (2013). Applications In Recreation and Leisure For Today and The
Future, Sagamore Publishing, LLC.

Coskun, R., Altunisik, R., Bayraktaroglu S. ve Yildirim, E. (2015). Sosyal Bilimlerde

Arastirma Yontemleri, Sakarya Kitabevi.

Cox, A. E., Ullrich-Frencha S., Howeb, H. S. ve Cole, A. N. (2017). A Pilot Yoga
Physical Education Curriculum To Promote Positive Body Image, Body Image 23,
ss. 1-8.

Cmnar, V. ve Sanioglu A. (2004). “Farkli Branglardaki Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu ~ Ogrencilerinin ~ Rekreasyon  Faaliyetlerine ~ Katilimlarinin

Degerlendirilmesi”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, Say1: 11.

Cobanli, C. ve Salt, A. (2001). Dharma Ansiklopedisi, Dharma Yayinlar1, Istanbul.

89



Demayo, W., Singh, B., Duryea, B. ve Riley, D. (2004). Hatha Yoga And Meditation
In Patients With Post-Polio Syndrome, Alternative Therapies, Mar/Apr, Vol. 10, No.
2.

Denzin, N. ve Lincoln, Y. (1994). Handbook of Qualitative Research. Thousand
Oaks, CA: Sage.

Diragoglu, D. (2007). Romatoid Artrit ve Tamamlayici-Alternatif Tip YOntemleri,
Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali,
Romatizma 22, ss. 24-30.

Diraz, N. (2008). “Kronik Bel Agrili Hastalarda Yoga Temelli Egzersizlerin
Etkinligi”, Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi, Bursa, Uzmanlik Tezi.

Diken, B. (2017), (Cevrimigi), https://www.workshopix.com/banu-diken-
yediburunlar-lighthouse-yoga-kampi, 08.04.2018.

Ding, Y. (1999). “Sayfiye Otel Isletmelerinde Bos Zaman ve Rekreasyon
Degerlendirmelerinin  Hizmet Satiglarmi  Artirmaya Yonelik Etkisi (Ornek Bir

Arastirma)”, Balikesir Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi.

Dorn, M., ve Laws, G. (1994). Social Theory, Body Politics, and Medical
Geography: Extending Kearn’s Invitation. Professional Geographer, 46(1), ss. 106-
110.

Duyan, C. E. (2007). Is ve Yasam Tatmininde Yoga'nin Etkileri Uzerine Bir
Arastirma, Uludag Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, Cilt:
XXVI, No: 1, ss. 25-34.

Duyan, C. E. (2008). “Calisma Yasaminda Yoga: Is Tatmini ve Stres Y&netiminde
Etkileri Uzerine Bir Arastirma”, Uludag Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Yiiksek Lisans Tezi, Bursa, ss. 38-39.

Ekici, R., Giliven, A. ve Topsakal, Y. (2017). Biitiinsel ve Manevi Turizm
Kapsaminda Yoga Turizmi, Futourism, Mersin Universitesi Yayinlar1 48, ss. 1270-

1273.

Elbi, M. (2016), (Cevrimigi), https://www.facebook.com/events/147749311589
1002/, 07.04.2018.

90



Eliade, M. (2013). Yoga - Oliimsiizliik Ve Ozgiirliik, Kabalc1 Yaymevi.
Ergiiven, M. H. (2012). Wellness Turizmi, Ankara: Detay Yayimcilik.

Ernst, C. W. (2003). “Muslim Studies of Hinduism. A Reconsideration of Persian
and Arabic Translations from Sanskrit,” Iranian Studies 36. ss. 173-195.

Emst, C. W. (2014). Misliman Yoga Yorumculari, e-makaldit Mezhep
Aragtirmalart, Cev. Mehmet Atalay Vol. 11/2, ss. 117-128.

Ferreira-Vorkapic, C., Feitoza, J. M., Marchioro, M., Simdes, J., Kozasa, E. ve
Telles, S. (2015). Are There Benefits from Teaching Yoga at Schools? A Systematic
Review of Randomized Control Trials of Yoga-Based Interventions. Evidence-Based

Complementary and Alternative Medicine.

Feuerstein, G. (1998). The Yoga Tradition: Its History, Literature, Phylosophy, and

Practice. Prescott, AZ: Hohm Press.

Fu, X., Tanyatanaboon, M. ve Lehto, X. Y. (2015). “Conceptualizing Transformative
Guest Experience at Retreat Centers” International Journal of Hospitality
Management 49: 83-92.

Gaiswinklera, L. ve Unterrainer, H. F. (2016). The Relationship Between Yoga
Involvement, Mindfulness and Psychological Well-Being, Complementary Therapies
In Medicine, 26, ss. 123-127.

Gocen, G. (2013). Ibn-i Haldun’un Toplum ve insan Yaklasiminin Giiniimiize Diisen
Izdiisiimleri: Tiiketim Toplumu ve Narsist Insan, Toplum Bilimleri Dergisi,
Temmuz-Aralik No: 7 (14) : ss. 175-198.

Giilenay Pema Gauri (2016), (Cevrimigi), https://gulenaypema.com/seminerler/t-

vipassana-kursu/sessiz-meditasyon-inzivasi-1-tam-gun/, 02.04.2018.

Giiler, M. M. (2010). Yoga Egzersizlerinin Calisanlarda Esenlik ve Yasam Kalitesi
Uzerindeki Etkisi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans

Tezi, Istanbul, ss. 38-39.

91



Giiler, M. (2016). Yoga Bedeni, Buda Zihni, Mevlana Yiiregi, (Cevrimigi),
http://www.pozitifdergisi.com/kitap/yoga-bedeni-buda-zihni-mevlana-yuregi.htmi,
05.04.2018.

Giilez, S. (1989). “Park-Bahge ve Peyzaj Mimarisi”. Karadeniz Teknik Universitesi
Orman Fakiiltesi Ders Teksirleri Serisi: 29, Trabzon. No: 2, ss. 213-214.

Giinay, N. (2007). Yoganmn Mabhiyeti ve Cesitleri, Siileyman Demirel Universitesi
Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Y1l: 2007/2, No: 19.

Gilinese Selam  (2018), (Cevrimigi), http://www.yogicwayoflife.com/surya-

namaskara-the-sun-salutation/, 23.03.2018.

Gunisik, E. (1963). “Bos Zaman Egitimi ve Rekreasyon Nedir”. Beden Egitimi
Dergisi, No: 7-8, Mayis, Ankara.

Giiralp, Y. (2016), (Cevrimigi), http://www.yesimguralp.com/yoga-nidra-nedir/,
25.03.2018.

Giiven, U. O., Atay, S., Arslan, E., Basoglu, B., Vardar, Y. N. ve Bas, A. U. (2007).
Saglikli Kadinlarda Hatha Yogamin Esneklik ve Denge Uzerine Etkileri, Tiirkiye
Fizyoterapistler Dernegi, Fizyoterapi Rehabilitasyon, 18 (2), ss. 72-78.

Hara Yoga (2018), (Cevrimigi), https://www.harayoga.com/event/geyikbayirinda-

sessizlik-ve-meditasyon-inzivasi, 08.04.2018.
Hazar, A. (2014). Rekreasyon ve Animasyon, Detay Yayncilik, s. 36.

Hester Yoga (2018), (Cevrimigi), http://www.hesteryoga.co.uk/the-eight-limbs-of-
yoga.html, 10.04.2018.

Hizir Kamp (2018), (Cevrimigi), http://www.hizirkamp.com/etkinlikler.html,
09.04.2018.

Hilmi, O. B. (1935). Dinler Tarihi, C. 1, Vakit Yayinlari, Istanbul, s. 87.

Hindiba Doga Evi (2018), (Cevrimi¢i), https://www.hindibadogaevi.com/,
05.04.2018.

92



Hoyez, A. C. (2007). The ‘World of Yoga’: The Production and Reproduction of
Therapeutic Landscapes, Social Science & Medicine 65, ss. 112-124.

Hobek Akarsu, R. (2016). “Gebelik Yogasinin Gebenin Psiko-Sosyal Saglik Diizeyi
ve Prenatal Baglanmaya Etkisi”, Kadin Saglig1 ve Hastaliklar1 Hemsireligi Anabilim
Dal1, Doktora Tezi, Istanbul.

Hurst, S., Maiya, M., Casteel, D., Sarkin, A. J., Libretto, S., Elwy, A. R., Park, C. L.
ve Groessl, E. J. (2017). Complementary Therapies In Medicine, United States, ss. 2-
8.

Huzur Vadisi (2018), (Cevrimigi), http://www.huzurvadisi.com/, 08.04.2018.
lyengar, B. K. S. (1979). Light on Yoga. New York: 50 Years of Publishing.

lyengar, B. K. S. (2008). Yoga: The Path to Holistic Health. DK Publishing, New
York.

lyengar, B. K. S. (2016). Yoga ve Siz, Istanbul: Okyanus Yaymcilik.

Ibrahim, H. (1988). “Leisure, Idleness and Ibn Khaldun”, Leisure Studies, 7 (1): ss.
51-57.

Ibrahim, H. ve Cordes, K. A. (2002). Outdoor Recreation, Enrichment For A
Lifetime, Sagamore Pub,

Jacobsen, K. A. (2005). “Introduction: Yoga Tradition”, Theory and Practice of
Yoga: Essays In Honour of Gerald James Larson, Ed. Knut A. Jacobsen, Brill,
Leiden, ss. 1-28.

Jammu, J. S. S. (2016). Yoga Tourism In India, International Journal Of Information

Movement, VVol. | Issue VIII, ss 1-6.

Karadag, A. A. ve Akpinar, N. (2003). Egirdir Ilgesinin Rekreasyon Kaynaklarmin

Belirlenmesi ve Degerlendirilmesi, Tarim Bilimleri Dergisi, 9 (2) ss. 189-196.

Karakiiciik, S. (1999). Rekreasyon, Bos zamanlar: Degerlendirme, Kavram Kapsam

ve Bir Arastirma, Seren Matbaacilik Yayinlari.

93



Karakiigiik, S. (2005). Rekreasyon: Bos Zamanlari Degerlendirme, “Kavram,
Kapsam ve Bir Arastirma”, Ankara: Gazi Kitabevi.

Karakiigiik, S. (2008). Rekreasyon: Bos Zamanlari Degerlendirme, Ankara: Gazi
Kitabevi.

Karakiigiik, S. ve Akgiil, B. M. (2016). Ekorekreasyon-Rekreasyon ve Cevre, Gazi
Kitabevi, Ankara.

Karakiigiik, S. ve Giirbiiz, B. (2007). Rekreasyon ve Kent(li)lesme. Ankara: Gazi
Kitabevi.

Kavak, F. (2016). “Sizofreni Hastalarinda Yoganin Islevsel Iyilesme Diizeyine

Etkisi”, Atatiirk Universitesi Saglhik Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi, Erzurum.

Kelly, C. (2010). Analysing Wellness Tourism Provision: A Retreat Operators’
Study [Special Section]. Journal Of Hospitality and Tourism Management, 17, ss.
108-116.

Keown, D. (1992). The Nature of Buddhist Ethics, St. Martin’s Press, New York.

Klostermaier, K. K. (2007). Hinduism: A Beginner’s Guide, Oneworld Publications,
Oxford.

Kogyigit, M. ve Yildiz, M. (2014). Yerel Yonetimlerde Rekreasyon Uygulamalari:
Konya Ornegi, Necmettin Erbakan Universitesi Turizm Fakiiltesi, International

Journal of Science Culture and Sport. August, Special Issue 2.

Koncul, N. (2012). Wellness: A New Mode of Tourism, Economic Research, 25(2),
ss. 525-534.

Koenig H. G. (2004), Spirituality, Wellness, and Quality of Life, Sexuality,

Reproduction and Menopause, 2, s. 2.

Korkmaz, M. (2001). “Orman Kaynaklarinda Doga Turizmi ve Av Turizmi
Etkinliklerinin Ekonomik Coziimlemeleri”, Istanbul Universitesi, Fen Bilimleri

Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, s. 13.

Kraus, R. G. (1977). ‘‘Recreation Today: Program, Planning and Leadership’’,
California: Goodyear Publishing Company.

94



Kiiciik, M. A. (2013). Din - Turizm Iliskisi Cercevesinde Yahudilikte, Hiristiyanlikta
ve Islamiyette Hac Uygulamasina Genel Bakis, Dini Arastirmalar, Ocak - Haziran,
Cilt: 16, Say1: 42, ss. 101-128.

Lafargue, P. (1993). Tembellik Hakk:, Istanbul: Ayrint1 Yaymlari.

Lalonde, M. G. (2012). Embodying Asana In All New Places: Transformational
Ethics, Yoga Tourism and Sensual Awakenings, University of Victoria, Partial of

Doctor of Philosophy In the Department of Anthropology.
Land, A. (2003). Hamilelikte Yoga. Istanbul: Melisa Matbaacilik.

Lawrence, B. B. (1990). “Biruni, Abu Rayhan. VIII. Indology,” Encyclopaedia
Iranica. Vol. 4, ss. 285-287.

Leshan, L. (2000). Meditasyon Ama Nasil?, Cev. Nilay Akdogan, Otesi Yayinlari,
Istanbul, s. 101.

Lehto, X. Y., Brown, S., Chen Y. ve Morrison, A. M. (2006). Yoga Tourism as a
Niche Within the Wellness Tourism Market, Tourism Recreation Research, 31(1), ss.
25-35.

Lidell, L. Rabinovitch, N. ve Rabinovitch, G., (1983). The Sivananda Companion to
Yoga, Simon & Schuster Inc., New York., s. 192.

Lin, N. (1976). Foundations of Social Research, McGraw-Hill, USA.
Lincoln, Y. S. ve Guba, E. G. (1985). Naturalistic Inquiry. Sage Publications.

Mahlo, L. ve Tiggemann, M. (2016). Yoga and positive body image: A test of the
Embodiment Model, Body Image, 18, ss. 135-142.

Mana, N. (2011). Yogaloji. istanbul, Ovvo Basim Yayin.

Memnun, S. (2006). Algilanan Esenlik Olceginin (Perceived Wellness Scale)
Gegerlilik ve Giivenilirlik Calismasi ve Beden Egitimi Ogretmenlerinin Esenlik
Algilari, Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,

Istanbul, ss. 13-18.

95



Merriam, S. B. (2013). Nitel Arastirma Desen ve Uygulama Icin Bir Rehber, (Cev.
Editorii: Selahattin Turan). Ankara: Nobel Yaymlar.

Mert Tuna, L. (2018), (Cevrimigi), https://www.facebook.com/events/260246
674508101/, 07.04.2018.

Mieczkowski, Z. (1990). World Trends In Tourism and Recreation, Peter Lang
Publishing, Inc. New York, s. 17.

Mooventhan, A. ve Nivethitha, L. (2017). Evidence Based Effects of Yoga In

Neurological Disorders, Journal Of Clinical Neuroscience, 43, ss. 61-67.

Muirhead, J. ve Fortune, C. A. (2016). Yoga In Prisons: A Review of The Literatiire,
Aggression and Violent Behavior 28, ss. 57-63.

Miiftigil, S. (1993). Dinlence ve Turizm Iliskisi. Derleyen: S. Yarcan, Seyahat

Yénetimi, Bogazici Universitesi Yayini, Istanbul.
Neval Kiitiik (2013), (Cevrimigi), https://nksatya.tumblr.com/, 23.03.2018.

Okuyucu, C., Ramazanoglu F. ve Tel, M. (2006). “Cevresel Faktorlerdeki
Degisimlerin Serbest Zaman Faaliyetlerine Etkisi”, Dogu Anadolu Bolgesi

Arastirmalari, ss. 40-43.

Osho, B. S. R. (2005). Yoga 2 - Zamanin, Mekdnmn ve Arzunun Otesinde. Cev.
Yaprak Kéroglu, Kiibra Bahar. Istanbul, Omega Yayinlari, ss. 7-30.

Oner, C. (2014). Yoga’nin Tarihsel Boyutu, (Cevrimigi), https://www.cigdemoner.
com.tr/yoganin-tarihsel-boyutu/, 6.04.2018.

Oner, C. ve Biger, T. (2017). Yoga’nin Kadmn Sporcularda Psikolojik Esenlik
Diizeyine Etkisi, Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, C. 2, No: 1, ss. 48-
59.

Ozgiig, N. (2015). Turizm Cografyast, Cantay Kitabevi, Istanbul, s. 4.

Oznalbant, E. (2017). “A Socio-Cultural Perspective On Yoga Tourism”, Bogazici
University, The Institute For Graduate Studies In Social Sciences, Master Of Arts In

Sustainable Tourism Management, Istanbul.

96



Oztiirk, E. (2018). Yoga Kamplari, (Cevrimici), https://emelyoga.com/yoga-
kamplari/, 06.04.2018.

Ozyemis¢i Taskiran, O., Cicioglu, 1., Golmoghani-Zadeh, N., Demir Atilgan, A.,
Bagci, E., Glinay, M. ve Atalay, F. (2014). Do Pilates and Yoga Affect Quality of
Life and Physical Performance Of Elderly Living In A Nursing Home A Preliminary
Study, Turkish Journal Of Geriatrics, 17 (3), ss. 262-271.

Parker, S. (1981). “Change, Flexibility, Spontaneity, and Self-Determination In
Leisure. Social Forces”, Special Issue, 60 (2): ss. 323-331.

Polat, S. ve Polat S. A. (2016). Bedevi Umrandan Hazeri Umrana Gegis: Bos Zaman
Kiiltiirine Bir Bakis, Kastamonu Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi

Dergisi. Nisan 2016, No: 12.

Prabhavananda, S. ve Isherwood, C. (2006). Konsantrasyonun Giicii, Patanjali'nin

Yoga Sutlar:. Okyanus Yaymecilik, Istanbul.

Rathfisch, G. (2015). Gebe Egitiminde Yoga ve Meditasyon, Dogum, Kadin Saglig:
ve Hastaliklari Hemsgireligi ABD, Istanbul Universitesi Florence Nightingale
Hemsirelik Fakiiltesi, istanbul.

Rocha, G., Seabra, C., Silva, C. ve Abrantes, J. L. (2016). Holistic Tourism:
Motivations, Self-Image and Satisfaction, Higher School of Technology and
Management, Polytechnic Institute of Viseu Portugal, Research Article, J. Tourism

Res. Hospitality. Vol: 1, Issue: 2.

Ross, A. ve Thomas, S. (2010). The Health Benefits of Yoga and Exercise: A
Review Of Comparison Studies, The Journal of Alternative and Complementary
Medicine, Volume 16, Nr. 1.

Sagcan, M. (1986). ‘‘Rekreasyon ve Turizm’’. Cumhuriyet Yayinlari, izmir.

Sagkal, T., Demiral, S., Odabas, H. ve Altunok, E. (2013). Kirsal Kesimde Yasayan
Yashh Bireylerin Tamamlayict ve Alternatif Tedavi Yontemlerini Kullanma

Durumlari, F.U. Saglik Bilimleri Tip Dergisi; 27 (1): ss. 19-26.

97



Saper, R. B., Eisenberg, D. M., Davis, R. B., Culpesser, L. ve Phillips, R. S. (2004).
Prevalence and Patterns of Adult Yoga Use In The United States: Results Of A
National Survey. Altern. Ther. Health Med, Mar-Apr; 10(2). ss. 44-49.

Saraswati, S. J. (2001). Yoga. Istanbul: Okyanus Yaymcilik.

Sarik¢ioglu, E. (2008). Baslangictan Giintimiize Dinler Tarihi, Fakiilte Kitabevi,
[stanbul, s. 173.

Satyananda, S. S. (2005). Yoga Nidra. New Delhi: Thomson Press, s. 11.

Seneca, L. A. (2015). Hosgérii Uzerine-Ruh Dinginligi Uzerine, Dogu Bat1 Yayinlar

- Yaymevi Genel Dizisi.

Sevil, T., Simsek, K. Y., Katirci, H., Celik, O. V. ve Celiksoy, M. A. (2012). Bos

Zaman ve Rekreasyon Yonetimi. Eskisehir Anadolu Universitesi Yayinu.

Seyir Defterinden (2008), (Cevrimi¢i), http://seyirdefterinden.blogspot.com.tr/2008/
12/, 10.04.2018.

Sharf, R. H. (1995). “Buddhist Modernism and the Rhetoric of Meditative
Experience”, Numen, Vol. 42, Nr. 3, ss. 228-283.

Smart, N. (1998). The World’s Religions, New York: Cambridge University Press.

Smith, M. ve Kelly, C. (2006). Holistic Tourism: Journeys of the Self.Tourism
Recreation Research, 31, ss. 15-24.

Sotoodeh, M. S., Arabameri, E., Panahibakhsh, M., Kheiroddin F., Mirdoozandeh,
H. ve Ghanizadeh, A. (2017). Effectiveness of Yoga Training Program On The

Severity of Autism,Complementary Therapies in Clinical Practice, 28, ss. 47-53.

Sozeri, E. ve Bayrak Kahraman, B. (2015). Hasta ve Hemsire Perspektifinden
Tamamlayict Saglik Yaklasimlari, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi,

Hemsirelik Boliimii, (Derl.), ss. 39-42.
Statik Asanalar (2018), (Cevrimigi), https://www.shaktihouse.com, 25.03.2018

Sahin, G. (2015). “Grotowski Tiyatrosu ve Yoga”, Ankara Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, s. 10.

98



Sifa Aura (2018), (Cevrimigi), http://sifaura.com/2016/03/29/cakralar/, 18.05.2018.

Tarr, T. (2012), (Cevrimici), https://www.slideshare.net/tanyatarr/nose-yoga-
11472130, 25.03.2018.

Taspinar, B. (2010). “Hatha Yoga ve Diren¢li Egzersizlerin Eriskinlerde Psiko-
Sosyal Faktorlere Etkilerinin Karsilastirilmasi”, Pamukkale Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Denizli, Doktora Tezi.

Tavsancil, E. ve Aslan, E. (2001). Icerik Analizi ve Uygulama Ornekleri. Epsilon
Yaymlar1: Istanbul.

Tezcan, M. (1982). Sosyolojik A¢idan Bos Zamanlarin Degerlendirilmesi. Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Yayinlari, ss. 161-163.

Topgu, N. (1998). Isyan Ahldki, Dergah Yayinlari, Istanbul.

Torkildsen, G. (1971). Management of Sport and Recreation Centres. Leisure

Research, Policy. Scottish Academic Press. Edinburg, London.

Turek, G. (1995). 4 Seeker’s Journey, Knowledge of Reality Publishing, Taree, s.
48.

Tiiziin, S., Aktas, I., Akarirmak, U., Sipahi, S. ve Tiiziin, F. (2004). Postmenopozal
Osteoporozda Yoga Egitiminin Denge ve Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi, Osteoporoz
Diinyasindan, 10 (3), ss. 118-122.

Uebelacker, L. A., Kraines, M., Broughton, M. K., Tremont, G., Gillette, L. T.,
Epstein-Lubow, G., Abrantes, A. M., Battle, C. ve Miller 1. W. (2017). Perceptions
of Hatha Yoga Amongst Persistently Depressed Individuals Enrolled In a Trial of
Yoga For Depression, Complementary Therapies In Medicine 34, ss. 149-155.

Uplifers (2015), (Cevrimigi), https://www.uplifers.com/turkiyedeki-yoga-kamplari/,
03.04.2018.

Uzun, M. ve Baysan, O. (2005). Yoga ve Kardiyovaskuler Sistem, Giilhane Askeri
Tip Fakiiltesi, Kardiyoloji Anabilim Dali, MN Kardiyoloji, 12/5, ss. 371-375.

Vardar Yagli, N. (2012). “Meme Kanseri Gegirmis Hastalarda Aerobik Egzersiz

Egitiminin ve Yoga Temelli Egzersiz Programinin Fonksiyonel Kapasite ve Yasam

99



Kalitesi Uzerine Etkilerinin Karsilastirilmas1”, Hacettepe Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi, Ankara.

Vella, E. J. ve Budd, M. (2011). Pilot Study: Retreat Intervention Predicts Improved
Quality Of Life and Reduced Psychological Distress Among Breast Cancer Patients,
Complementary Therapies in Clinical Practice, 17, ss. 209-214.

Vivekananda, S. (2014). Patancali*nin Yoga Bilimi, Yoga Sutralari. Istanbul:

Purnam Yayinlari.
Weiler, B. ve Hall, C. M. (1992). Special interest tourism, Belhaven Press.

White L. S. (2012). Reducing Stress In School-Age Girls Through Mindful Yoga,
Journal of Pediatric Health Care, Vol. 26, Issue 1, ss. 45-56.

Wichasin, S. (2007). A Study of Thai Women As Health Tour Participants In
Relation to Lifestyle and Leisure Practice. A Thesis Submitted In Partial Fulfilment
of The Requirements of Bournemouth University For H. Degree of Doctor of
Philosophy.

Williams, S. (2003). Tourism and Recreation. Edinburgh: Pearson Education
Limited.

Yamaner, F. (2001). Beden Egitimi ve Sporda Temel Ilkeler, Erkin Kitabevi,

[stanbul.

Yazicioglu, Y. ve Erdogan, S. (2004). SPSS Uygulamal: Bilimsel Arastirma
Yontemleri. Ankara: Detay Yayincilik.

Yildirim, A. (2000). Nitel Arastirma Yontemlerinin Temel Ozellikleri ve Egitim
Arastirmalarindaki Yeri ve Onemi, Qualitative Research Methods, Orta Dogu Teknik

Universitesi Egitim Bilimleri Boliimi, s. 10.

Yildirim, A. ve Simsek, H. (2003). Sosyal Bilimlerde Nitel ArastirmaYontemleri.
Ankara: Seckin Yayinlari.

Yildirm, E. D. ve Kangal, S. (2018), (Cevrimigi), https://www.workshopix.com/
ece-dilek-yildirim-kabak-koyunda-yoga-ve-dans-festivali, 09.04.2018.

100



Yildiz, M. ve Mergin, M. M. (2014). Dinlerde I¢ Yolculuklar, Riyazetin Kokenine
Dair, Tarih Okulu Dergisi (TOD) Mart, Y1l 7, Say1 XVII, ss. 221-251.

Yilmaz, S. (2007). Rekreasyon Faaliyetlerinin Yo6netim ve Organizasyonu: Antalya
Bolgesindeki Bes Yildizl1 Otel Isletmelerine Yonelik Bir Uygulama. Yaymlanmamis
Yiiksek Tezi, Akdeniz Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Antalya.

Yitik, A. I. (2010). “Hinduizm”, Yasayan Diinya Dinleri, Ed. Sinasi Giindiiz, Ankara:
Diyanet Isleri Baskanlig1 Yaynlari.

Yitik, A. 1. (2014). Dogu Dinleri, islam Yaymnlar1, Istanbul.

Yoga ve Yasam (2016). (Cevrimigi), http://yogaveyasam.com/egzersizler/surya-

namaskar-gunese-selam-nedir-nasil-yapilir/, 05.06.2018.

Yogana (2018), (Cevrimigi), https://www.yoga-ana.com/vipassana-inzivasi/,
02.04.2018.

Yogaposes8 (2016), (Cevrimigi), https://www.pinterest.co.kr/pin/3533215332515
87887/, 09.04.2018.

Yurtaydin, Y. (2016). “Sedanter Kadinlarda 8 Haftalik Hatha Yoga Egzersizlerinin
Bazi Fizyolojik ve Motorik Parametreler Uzerine Etkilerinin Incelenmesi”, Mugla

Sitk1 Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Mugla.

Zafer, H. (2007). “Dini Yasantida Inziva”, Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi.

Zeybek, M. (2016), (Cevrimigi), http://www.milliyet.com.tr/10-gun-susabilir-
misiniz-pembenar-yazardetay-yasam-2188062/, 03.04.2018.

Zorlu, E. (1973). Bos Zamanlar Sorunu, Genglik Lideri El Kitabi, GSB Yayinlari,
Ankara.

101



EK 1.
Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorular: (Egitmenlere)

1- Size gore Yoga ne demektir? Neden yapilmalidir?

2- Yoga kimler i¢in uygundur? Yoga i¢in bir yas sinirlamasi var midir?

3- Kimler yoga uzmani olabilir?

4- Yoga uzmanliginin nasil bir meslek oldugunu diisiiniiyorsunuz?

5- Yoga egitim inziva kamplarinda egitmenlik yapilabilmesi i¢in kag¢ yillik yoga
deneyimi gerekmektedir?

6- Yoga egitim inziva kamplarinda biitiin aktiviteler yoga egitmeninin gdzetimi
altinda m1 yaptirilmaktadir?

7- Yoganin bir din olup olmadigi ¢ok tartisilan ve anlagilamamis bir konudur. Bu
konuda sizin diistinceleriniz nelerdir?

8- Pozitif bilimler literatiirii uzun yillardir yoganin ¢esitli hastaliklar tizerindeki
tyilestirici etkisini tartisiyor. Siz bu konuda neler diisliniiyorsunuz? Hangi
hastaliklara 1yi geliyor?

9- Tiirkiye’de ‘Yoga Spordur’ diyenler var, sizce yoga bir spor mudur?

10- Inziva nedir?

11- Yoga egitim inziva kamplarina gidebilmek i¢in meditasyon yapmayi bilmek
gerekiyor mu?

12- Yoga inziva kamplarinin gergeklesecegi bolgenin o6zellikleri nasil olmalidir?
(Bolgenin, ekolojik 6zellikleri, tarihi degerleri, kent kiiltiirli, yasam tarzi, gelenek
ve gorenekleri, vb)

13- Yoga egitim inziva kamplarinda en c¢ok hangi konaklama tiirlii tercih
edilmektedir? Neden?

14- Yoga egitim kamplarinda yiyecek-igecek kiiltiirii nasildir?

15- Yoga egitim inziva kamplarinin turizme katkist oldugunu diisliniiyor musunuz?

16- Tiirkiye’ deki yoganin daha genis kitlelere ulagmasi i¢in neler yapilmasi
gerektigini diisiiniiyorsunuz?

17- Sizce yoganin yurt disinda Tiirkiye’ ye oranla ¢ok daha yaygin olmasinin
sebepleri nelerdir? (Egitim, tanitim, gelir seviyesi, vb)

18- Tiirkiye’ deki yoga egitim inziva kamplar1 hakkindaki diistinceleriniz nelerdir?

19- Yurtdisinda sayisizca uzman yoga egitmeni ve yoga egitim inziva kamplari
bulunmakta, Tiirkiye’de ise bu sayr olduk¢a az. Bu durumu nasil
yorumluyorsunuz?
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EK 2.

Yan Yapilandirilmis Goriisme Sorular (Katihmeilara)

1-
2-

10-
11-
12-

13-

14-
15-

Size gore yoga ne demektir? Neden yapilmalidir?

Yogaya nasil basladiniz? (Bir tavsiye, bir arkadas, bir iligki, bir tesadiif, bir
saglik problemi, ruhsal bir arayis, kilo kontroli, vb)Ka¢ yildir yoga
yaptyorsunuz?

Yogaya evde kendi kendinize mi, yoksa bir egitmen araciligi ile mi basladiniz?
Ilk yoga deneyiminizden sonra sizi ikinci defa yoga yapmaya ve yoga egitim
inziva kamplarina katilmaya siiriikkleyen duygu ve diisiinceleriniz nelerdi? Kag
kere yoga egitim inziva kamplarina katildiniz?

Yoga egitim inziva kamplarina katilmaya bagsladiktan sonra yasaminizda
meydana gelen zihinsel, ruhsal, fiziksel degisiklikler nelerdir?

Yoga yapabilmek i¢in bir egitmene ihtiya¢ var midir?

Yoganin bir din olup olmadig: ¢ok tartisilan ve anlagilamamis bir konudur. Bu
konuda sizin diisiinceleriniz nelerdir?

Pozitif bilimler literatiirii uzun yillardir yoganin ¢esitli hastaliklar tizerindeki
iyilestirici etkisini tartistyor. Siz bu konuda neler diisliniiyorsunuz?Eger bir
hastaliginiz varsa sizde ne gibi etkiler gosterdi?

Tiirkiye’de “Yoga Spordur’ diyenler var, sizce yoga bir spor mudur?

Inziva nedir?

Sizce yoga egitim inziva kamplariin ortami nasil olmalidir?

Tiirkiye kosullarinda yoga egitim inziva kamplarima katilmanin maliyeti
hakkinda ne diistliniiyorsunuz?

Yurtdisinda sayisizca uzman yoga egitmeni ve yoga egitim inziva kamplar
bulunmakta, Tirkiye’de 1ise bu sayr olduk¢a az. Bu durumu nasil
yorumluyorsunuz?

Tiirkiye’ deki yoga egitim inziva kamplar1 hakkindaki diisiinceleriniz nelerdir?
Tiirkiye’ de yoganin daha genis kitlelere ulagmasi i¢in neler yapilmasi
gerektigini diisiinliyorsunuz?

Sizce yoganin yurt disinda Tirkiye’ ye oranla ¢ok daha yaygin olmasinin
sebepleri nelerdir? (Egitim, tanitim, gelir seviyesi, vb)
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