Acemi Yoginin El Kitabi

Esra E. Karaosmanoglu

Turkiye’deki yoga kitaplarinin biiylk bir gogunlugu,
yabanci kaynaklardan yapilan terciimelerden olugsmaktadir.
Bu sebeple, kitapcilarda satin alinan ¢ogu kitap, ne
Turkiye’deki yoga uygulamalarini yansitiyor, ne de okura, 2
yagadig iilkedeki yoga alternatiflerini sunabiliyor. Yoga,
konusunda ulkedeki galigsmalar: irdeleyen, Turk
egitmenlerinin eserlerinin neredeyse hi¢ bulunmamasi,
Esra E. Karaosmanoglu’'nu bu kitabi yazmaya iten
sebeplerin baginda geliyor.
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“Acemi Yoginin El Kitab1”nin yazilmasinin bir diger 6nemli ACE MI
sebebi, yazarinin, yoga ve spritiel uygulamalar konusunda
karsilagtig asir1 ciddiyete verdigi mizahi cevaptir. Yoga gibi TNl
kigisel gelisime odakl bir disiplin, egitmenlerin elinde bir YOG ININ

rekabet aracina siklikla dénisgebiliyor. Spritiel savaglar -

egolu egitmenlerin eseridir. Yoga diinyasindaki ¢ogu kigi E L K I T AB I
y0g§y1 asir1 derecede ciddiye alip, bu disiplinin h.a.kl}&a?: ve YENi BASLAYANLAR iCIN YOGA
keyif boyutunu unutmaktadirlar. Yazar, yogay: ciddi bir

gekilde yapmay1 ancak kendimizi o kadar da ciddiye

almamarmiz salik veriyor. Bu kitapta kullanilan mizahi dil, i

karikatirler, ve yazarin paylagtigl derin, bir o kadar da pozitt

yoganin temellerini anlamaya yeterli kapsaml bilgiler, bu

anlayisin urunidar.

T —————

Evde uygulanmasi son derece basit, okunmasi rahat, yer yer sizi disundurtecek, yer yer gildiirecek olan
“Acerni Yoginin El Kitab1”, keyifli bir gekilde yogay1 kegfetmenize ve konu hakkindaki bilgilerinizi
derinlegtirmenize olanak veriyor.

OzZGECMIS

Esra E. Karaosmanoglu Isvigre’de dogdu. Lise ve sonrasinda Hukuk egitimini Belgika’da bitirdi. Uluslararas:
Ticaret Hukuku konusunda Londra’da yiiksek lisans yapti. 1996 yilindan beri Istanbul Barosu’na kayith
Avukat olarak galigmaktadir.

Avukatlik mesleginin yani sira, Esra E. Karaosmanoglu yaziya uzak olmayan bir edebiyat ve giir tutkunu.
“Cunda, Oykiileri”, “Bozcaada Oykiileri” ve “90’lar Kitab1: Cocuk mu Geng mi?”adl derlemelerde dykiileri
yaywmnlandi. 2006’dan 2008’e kadar “Yaz1 Degirmenleri” adli sanal edebiyat dergisinde editérlik gorevini
paylasti. “Kum Seytanlar1” adl ilk 6yku kitab1 2010’da yayinlandi.

Yoga’ya, halen hocasi olan Adnan Ananda Siddivho Qabuk ile 2001 yilinda bagladi. Turkiye’'de ve
Hindistan’da degigik yoga kurslarina katildi. 2005 yilindan bu yana diizenli olarak yoga dersleri
vermektedir.

“Acemi Yoginin El Kitab1”, evde uygulamaya ytnelik, Esra E. Karaosmanoglu'nun yoga hakkindaki bilgilerini
ve tecribelerini derleyen, kendisinin ilk yoga kitabidir.
Yazar, istanbul’da avukatlik meslegini icra etmeye, yoga dersleri vermeye ve 8ykil yazmaya devam ediyor.




KITAP HAKKINDA NE DEDILER?

“Yoga, stirticiileri arabalariyla seyahate ¢cikaran bir 6greti ise eger, Esra E. Karaosmanoglu acemi stiriiciilere
ustalik ehliyeti veriyor.”
Musa Uzunlar
Tiyatro ve Sinema Oyuncusu

"Kendi glizel, ruhu giizel Esra, yillar yili kargiliksiz olarak insanlara yoga 6greterek beden ve ruh gifacisi
oldu. Sonunda deneyimlerini birikimlerini bu kitaba aktardi. Yoganin bir din veya spor olmadigini hayat
kalitesini artiran harikulade bir 6greti oldugunu anlatan bu kitap benim onca yoga kitabimin arasinda en
kolay okunabilen, eglenceli ve aydinlatici kitap oldu, tegekkiirler Esra.. "

Leman Sam
Sanatg

“Hayatimda 2 kere Yoga'ya gideyim dedim, her iki seferinde de kovuldum iyi mi!

Yani ben "kovuldum" sandim...

Yoga mi beni sevimedi, ben mi onu sevimeyi denemedim bilmiyorum. Bir tirld aramiz dizelmedi, ben de
biraktim pegini.

Simdi anliyorum ki,

Yoga beni kovimadi... Kovulmamigim yani ben.

Benim o zaman yoga yapasim yokmug, anlamamigim hicbir gseyi, ruhum gimarik ve burnu havadaymais. Yoga
da beni zorlamamig. Yapmak istemedigim geyi bana yaptirtmamaisg.

Simdi git, zamamni gelirse gelirsin demek istemig belli...

Clnkl 6nyargilarim yénetiyordu o dénemde beni. Ama ben ényargilarimin farkinda degildim ki..
Acemi Yogi'yi okuyana kadar yani!

Yoga ne istedigini bilen inanilmaz anlayigh ve sabirli bir ruh.

Caktirmadan size g6z kirpip kagiyor bekliyor.

Sizi zorlamiyor... siz isterseniz size geliyor...

Kalbinizden giriyor stirekli sizin i¢in ¢galisiyor. MUS yani...

Acemi Yogi bana bunlar: 68retti.Acemi Yogi beni 6nyargilarimla yiizlestirip Yoga defterimdeki temiz sayfaya
getirdi.

Olgunluklarin zamaniymig Yoga sevgisi..

Acemi Yogi tim abuk subuk 6nyargilarimizi yok edecek...

Sizi Yoga'yla tanigtirip hicbir gey olmasa ona haksizlik etmemenize deger oldugunu hissettirecek.
Kovuldugum o kapidan kogarak giriyorum Acemi Yogi sayesinde gimdi!

Bu sefer kaliciyim gibi...

Yonca

‘silbagtan’ Yonca Tokbas

Hiirriyet Yazan

“Degerli hocalarimizdan Esra E. Karaosmanoglunun, toplumla paylagmak arzusu ile sundugu bu degerli
caligmasinda kullandigi bagarili mizah islubuyla, konunun ciddiyetini ihlal etmeden okuyucuyu
keyiflendirebilmig, eglendirebilmig ve aym anda dogru bilgileri sunabilmig olmasi, gergek bir bagaridir.
Kitabin bu tGislubu daha evvel hi¢ denenmemig olup Esra hocann igsel zenginligini bize sunarken, bu eser,
cesaret ve comertligi uyum iginde iglemigtir.”

Adnan Ananda Siddivho Cabuk
Yoga hocasi
(“Sessizli§i Bozmadan™ adli kitabin yazari —Do§an Kitap)




