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Gyere, jógázz velünk!

A jóga öt alapelve

Ahhoz, hogy a jóga segítségével tovább kalan-
dozzunk valódi Önvalónk felfedezésére (mely a jóga ta-
nításai szerint öröklétet, tudást és boldogságot jelent) 
közelebbrôl meg kell ismerkednünk a jóga alapelveivel.

Szvámi Visnu-dévánanda – egy modernkori jógi – a 
nyugati ember életstílusát közelrôl megfigyelve a jóga 
ôsi bölcsességeit öt alapelv köré csoportosította, hogy 
mindenki könnyedén beépíthesse napi tevékenységei 
közé. Ezek a következôk:

– helyes testgyakorlás
– helyes légzés
– helyes relaxáció
– helyes táplálkozás
– pozitív gondolkodás és meditáció.
Ismerkedjünk meg ezekkel részletesebben. Elöljáró-

ban azonban jeleznem kell, hogy a teljes életmódot egy 

hiteles oktató segítségével tudjuk elsajátítani, mivel a 
leírások nem tudnak alkalmazkodni az egyéni adottsá-
gokhoz, de fel tudják tárni a jóga végtelen lehetôségeit. 
Az egyes példákra ilyen szempontból tekintsünk.

Helyes testgyakorlás
A jógapózok, avagy ászanák gyakorlásával szisztemati-
kusan eddzük a test minden részét: megnyújtjuk és 
megerôsítjük az izmokat és inakat, rugalmassá tesszük a 
gerincet és az ízületeket, felfrissítjük a vérkeringést és 
helyreállítjuk belsô szerveink mûködését.

„A jóga ászanái megerôsítik az embert, megszaba-
dítják ôt a betegségektôl, egész lényét könnyûvé vará
zsolják.”

Hatha Jóga Pradipika (Jóga írásmû) 

Ismerkedjünk meg néhány 
ászanával (jógapózzal) 

Hogyan kell kivitelezni egy ászanát?
Minden ászana három részbôl áll, a felépítésbôl, meg-
tartásból és lebontásból. Mindhárom rész egyformán 
fontos, de hatásait a statikus megtartásban fejti ki. 

Szarvangászana (gyertyaállás) 
A „szarvanga” szó azt jelenti, hogy „minden egyes rész”, 
vagyis a gyertyaállás testünk minden egyes részére jóté-
kony hatással van. Ez a jógapóz fordított testhelyzetû, 
azaz a lábaink az ég felé néznek és fejünk a föld felé. 
A jóga szerint, ha minél több idôt töltünk fordított test-
helyzetben, annál tovább maradunk fiatalok. 

A gyertyaállás ideális szíverôsítô gyakorlat, a meg-
fordított testnek a fejhez képest megfelelô szögben 
való meghajlítása nyújtást ad a nyaknak és a gerinc felsô 
részének, és ami még ennél is fontosabb, azáltal hogy 
az áll a torok alsó részéhez simul, felélénkül a pajzsmi-
rigy és mellékpajzsmirigy tevékenysége. 

Ez az ászana mély, hasi légzésre inspirál, mivel a 
tüdô felsô része nyomás alatt áll. Ez a kezdetben kicsit 
kényelmetlen érzés megszûnik, mihelyt képesek vagyunk 
ellazulni a pózban. 

A testi hatások mellett leküzdhetjük vele az álmat-
lanságot és depressziót.

Kivitelezés
Felépítés: hanyatt fekvô savászanában (relaxációs póz)* 
zárjuk a lábainkat, karokat tegyük a törzs mellé, a tenye-
rek lefelé néznek. Belégzéssel emeljük mindkét lábun-
kat egyszerre, majd lendítsük csípônket is. Karunkat haj-
lítva támasszuk meg derekunkat, hüvelykujj a köldök 
felé néz, a többi hátra. 

Gerincünk mentén sétáljunk kezünkkel a fejünk felé, így 
tartásunk egyre egyenesebb lesz, állunk a mellkashoz 
simul. 
Megtartás: a lábfejeket, lábakat, vállakat és a nyakun-
kat lazítsuk el. Arcunkra érdemes egy mosolyt varázsol-
ni, mert hajlamosak vagyunk megfeszíteni. Ezután 
egyenletessé tesszük légzésünket mély, hasi légzéssel. 
Végül figyelmünket tereljük a nyakunk tövére, a pajzs-
mirigyre, mintha ezen keresztül áramolna a légzésünk.
Lebontás: kijövetelnél engedjük le a csípônket, karokat 
tenyérrel lefelé helyezzük a talajra, majd kilégzéssel, csi-
golyáról csigolyára kigördülünk lassan, végül savásza
nában (relaxációs pózban) megpihenünk, amíg a légzé-
sünk megnyugszik.

Mindenki végezheti az ászanákat?
Általánosságban igen, de tudni kell, hogy egyes ásza
nákat milyen állapotokkal nem lehet végezni.

Például a gyertyaállás ellenjavallt a magas vérnyo-
másban szenvedôknek, annak, aki nem régiben szemmû
téten esett át, vagy akinek nyaki sérülése van. Továbbá 
a gyertyaállás rendszeres gyakorlásával meg lehet szün-
tetni a fejfájásra való hajlamot, de fejfájással nem sza-
bad elvégezni a gyakorlatot.

Matszjászana (haltartás)
A haltartás, vagy matszjászana a gyertyaállás ellensúlyo-
zó gyakorlata, ezért mindig végezzük el utána. Miután a 
gyertyával megnyújtottuk a nyakat és a gerinc felsô ré-
szét, most az ellentétes irányú homorítással összenyom-
juk ôket, s ezzel feloldjuk a nyak- és vállizmokban lévô 
feszültséget, valamint megelôzzük, hogy vállaink helyte-
lenül elôreessenek. Kitágítja a bordák által bezárt teret, 
ezzel elôsegíti a mélylégzést, és megnöveli a tüdô kapa-
citását. Legalább fele annyi ideig tanácsos megmaradni 

matszjászana

szarvangászana
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a pózban, mint amennyit gyertyaállásban töltöttünk, mi-
vel csak ekkor tudnak kiegyensúlyozódni az ellentétes 
nyújtások.

Kivitelezés
Felépítés: feküdjünk hanyatt a földre összezárt, egye-
nes lábakkal, kezeinket tenyérrel a föld felé fordítva he-
lyezzük törzsünk alá, könyökeinket is húzzuk minél köze-
lebb egymáshoz. Könyökünkre és az alkarra támaszkodva 
belégzés közben homorítsuk hátunkat úgy, hogy csak 
fejünk teteje érintkezzen a földdel. 
Megtartás: lélegezzünk ki. Végezzünk mély légzéseket a 
pózban, s közben lazítsuk el a lábainkat és a törzsünket.
Lebontás: az ászanából való kijövetelhez: elôször fordít-
suk vissza a fejünket és helyezzük finoman a földre, majd 
engedjük vissza a karjainkat és a hátunkat. Relaxációs 
pózban pihenjünk.

Ezt a gyakorlatot mindenki elvégezheti. Nyaki prob-
léma esetén tartózkodjunk az erôs hátrahajlítástól, in-
kább nyújtózzuk a nyakunkat.

Helyes légzés
„Amíg a lélegzet céltalanul kószál, addig az elme 

sem nyugodhat, de amint a lélegzet megnyugszik, vele 
az elme is lecsillapodik.”

Hatha Jóga Pradipika (Jóga írásmû) 

A helyes légzésnek messzemenôen a legfontosabb 
célja a prána, vagyis az életenergia összpontosítása, ami 
megnöveli az életerô szintjét. A prána szabályozása egyút-
tal az elme feletti uralom megszerzését is jelenti. A fizikai 
test minden betegsége még kifejlôdése elôtt legyôzhetô 
a prána szabályozásával, ez a gyógyítás titkos tana.

Helyes relaxáció
„A lélek, mely az érzékek világában mozog, ugyan-

akkor harmóniában tartja az érzékeket... nyugalomra lel 
a csendességben.”

Bhagavad Gítá (Jóga írásmû) 

A relaxáció a test újratöltôdésének természetes esz-
köze. Amikor a test és az elme túlterheltek, hatékonysá-
guk lecsökken. Ahhoz, hogy mindkettô munkáját szabá-
lyozni tudjuk, és kiegyensúlyozottá tegyük, meg kell 
tanulnunk gazdálkodni a testünk által elôállított energiá-
val, és a relaxáció elsôsorban erre szolgál. A relaxáció 
alatt gyakorlatilag nincs prána-felhasználás. Csak igen kis 
mennyiség szükséges ahhoz, hogy a test alapvetô funkci-
ói továbbmûködjenek, a maradék viszont elraktározódik 
a szervezetben. A tökéletes relaxáció háromrétegû, s ma-
gában foglalja a teljes fizikai, mentális és lelki ellazulást. 
Amíg mind a három létre nem jön, addig nem beszélhe-
tünk tökéletes pihenésrôl.

Helyes táplálkozás
„A jógi legyen mértékletes az evésben, e nélkül bár-

milyen bölcs is ô, nem érhet el sikert.”
Siva Szamhitá (Jóga írásmû) 

A jógatáplálkozás alapvetôen vegetáriánus. Olyan 
tiszta, egyszerû, természetes ételekbôl áll, amelyek 
könnyen emészthetôk és könnyen beépíthetôk, így az 
egészséget szolgálják. A testet könnyûvé és karcsúvá, 
az elmét tisztává, a szervezetet pedig ellenállóvá teszi a 
betegségekkel szemben.

Pozitív gondolkodás és meditáció
„A meditáció nem jön könnyen. Egy szép fa is csak 

lassan nô. Elôször meg kell várni, hogy virágozzék, azu-
tán megérjenek rajta a gyümölcsök, s csak ezt követôen 
ízlelhetjük meg ôket. A meditáció virágzása egy olyan 
csodálatos belsô béke, amely egész lényünket áthatja. 
A gyümölcse pedig… leírhatatlan.”

Szvámi Visnu-dévánanda (jóga mester)

Hozzásegít a negatív gondolatok eltávolításához, le-
csendesíti az elmét és végül eljuttat a gondolatokon túli 
birodalomba.

Hogyan kezdjek hozzá?
Ahogy korábban említettük a jóga életmód, de az elsajá-
tításhoz szükség van egy gyakorlott oktató segítségére. 
Az ô útmutatásaival kezdhetjük el életünket fokozatosan 
és tudatosan átalakítani, majd teljes egészében a kezünk-
be venni. Az egész nem áll másból, mint gyakorlásból, de 
az eredmény kézzel fogható és mindent megér.

„Egy gramm gyakorlás, felér ezer tonna elmélettel.” 
mondja Szvámi Sivánanda. Hallgassunk szavaira, tegyük 
meg most az elsô lépést boldog és békés új életünk 
felé, mert az a holnap sosem jön el…

Gyere, jógázz velünk!

Következő szám témája
A modern életmód okozta betegségek mint a stressz, 

elhízás, gerincproblémák kezelése a jóga öt alapelvének 
segítségével. Tovább ismerkedünk az ászanákkal is.

*savászana (relaxációs póz): a jóga gyakorlás fontos eleme, 

minden ászana között elvégezzük, hogy az izmokban felgyülem-

lett salakanyagok a keringésen keresztül el tudjanak távozni. Két 

alapváltozat ismeretes: hanyatt fekvô helyzetben a hátunkon 

fekszünk nyitott karokkal és lábakkal, tenyerekkel az ég felé, be-

hunyt szemmel, illetve a hason fekvô póz, melyben kezeinkbôl 

kis párnát készítünk erre helyezve egyik arcunkat, a sarkainkat is 

elengedjük, hagyjuk kifelé fordulni, közben egyenletesen léleg-

zünk hasi légzéssel.


