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hhoz, hogy a jéga segitségével tovabb kalan-

dozzunk valédi Onvalénk felfedezésére (mely a jéga ta-
nitasai szerint droklétet, tudast és boldogsagot jelent)
kozelebbrél meg kell ismerkedniink a jéga alapelveivel.

Szvami Visnu-dévananda — egy modernkori jogi — a
nyugati ember életstilusat kdzelrél megfigyelve a joga
8si bolcsességeit ot alapelv koré csoportositotta, hogy
mindenki kénnyedén beépithesse napi tevékenységei
kozé. Ezek a kovetkezdk:

- helyes testgyakorlas

- helyes légzés

- helyes relaxacié

- helyes taplélkozas

— pozitiv gondolkodés és meditéacid.

Ismerkedjiink meg ezekkel részletesebben. Eldljaré-
ban azonban jeleznem kell, hogy a teljes életmddot egy
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hiteles oktatd segitségével tudjuk elsajatitani, mivel a
leirdsok nem tudnak alkalmazkodni az egyéni adottsa-
gokhoz, de fel tudjak tarni a jéga végtelen lehet8ségeit.
Az egyes példakra ilyen szempontbdl tekintstink.

A jégapdzok, avagy aszandk gyakorlasaval szisztemati-
kusan eddzik a test minden részét: megnyujtjuk és
megerdsitjik az izmokat és inakat, rugalmassa tessziik a
gerincet és az izileteket, felfrissitjik a vérkeringést és
helyredllitjuk belsé szerveink mikédését.

+A jéga dszanai megerdsitik az embert, megszaba-
ditjadk &t a betegségektdl, egész lényét kénnydivé vara-

zsoljak.”
Hatha Joga Pradipika (Joga irdsmd)

Minden &szana harom részbdl all, a felépitésbdl, meg-
tartasbol és lebontasbdl. Mindharom rész egyforman
fontos, de hatésait a statikus megtartasban fejti ki.

A ,szarvanga” sz6 azt jelenti, hogy ,minden egyes rész”,
vagyis a gyertyaallas testiink minden egyes részére joté-
kony hatéssal van. Ez a jégapdz forditott testhelyzetd,
azaz a ldbaink az ég felé néznek és fejink a fold felé.
A jéga szerint, ha minél tébb id&t toltlink forditott test-
helyzetben, annal tovabb maradunk fiatalok.

A gyertyaallas idedlis sziverdsité gyakorlat, a meg-
forditott testnek a fejhez képest megfeleld szégben
valé meghajlitasa nyujtast ad a nyaknak és a gerinc felsé
részének, és ami még ennél is fontosabb, azaltal hogy
az all a torok alsé részéhez simul, felélénkil a pajzsmi-
rigy és mellékpajzsmirigy tevékenysége.

Ez az aszana mély, hasi légzésre inspiral, mivel a
tudé felsé része nyomas alatt all. Ez a kezdetben kicsit
kényelmetlen érzés megsziinik, mihelyt képesek vagyunk
ellazulni a pézban.

A testi hatdsok mellett lekiizdhetjik vele az dlmat-
lansagot és depresszidt.

Felépités: hanyatt fekvd savaszanaban (relaxaciés pdz)*
zarjuk a |ldbainkat, karokat tegyik a térzs mellé, a tenye-
rek lefelé néznek. Belégzéssel emeljik mindkét labun-
kat egyszerre, majd lenditstk csip&nket is. Karunkat haj-
litva tdmasszuk meg derekunkat, hivelykujj a koldok
felé néz, a tobbi hatra.

MATSZJASZANA

/ GYERE, JOGAZZ VELUNK 123

Gerinclink mentén sétaljunk keztinkkel a fejunk felé, igy
tartasunk egyre egyenesebb lesz, allunk a mellkashoz
simul.

Megtartas: a labfejeket, labakat, vallakat és a nyakun-
kat lazitsuk el. Arcunkra érdemes egy mosolyt varazsol-
ni, mert hajlamosak vagyunk megfesziteni. Ezutén
egyenletessé tesszik |égzésiinket mély, hasi légzéssel.
Véglil figyelmiinket tereljik a nyakunk tovére, a pajzs-
mirigyre, mintha ezen keresztul &ramolna a légzésink.
Lebontas: kijovetelnél engedjik le a csipénket, karokat
tenyérrel lefelé helyezziik a talajra, majd kilégzéssel, csi-
golyardl csigolyéra kigordilink lassan, végul savasza-
naban (relaxaciés pdzban) megpiheniink, amig a légzé-
siink megnyugszik.

Altaldnossagban igen, de tudni kell, hogy egyes észa-
nakat milyen allapotokkal nem lehet végezni.

Példaul a gyertyaallas ellenjavallt a magas vérnyo-
méasban szenveddknek, annak, aki nem régiben szemm-
téten esett at, vagy akinek nyaki sérllése van. Tovabba
a gyertyaallas rendszeres gyakorlasaval meg lehet szin-
tetni a fejfajasra valé hajlamot, de fejfajassal nem sza-
bad elvégezni a gyakorlatot.

A haltartas, vagy matszjaszana a gyertyaallas ellensulyo-
26 gyakorlata, ezért mindig végezzik el utana. Miutan a
gyertyaval megnyujtottuk a nyakat és a gerinc felsd ré-
szét, most az ellentétes irdnyd homoritassal 6sszenyom-
juk 8ket, s ezzel feloldjuk a nyak- és vallizmokban lévd
fesziltséget, valamint megeldzziik, hogy vallaink helyte-
lenil eléreessenek. Kitagitja a bordak altal bezart teret,
ezzel el8segiti a mélylégzést, és megndveli a tidé kapa-
citésat. Legalabb fele annyi ideig tanacsos megmaradni
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a pézban, mint amennyit gyertyaallasban toltéttink, mi-
vel csak ekkor tudnak kiegyensuilyozddni az ellentétes
nyujtasok.

Felépités: fekidjunk hanyatt a foldre osszezért, egye-
nes labakkal, kezeinket tenyérrel a f6ld felé forditva he-
lyezziik torzslink ala, kényokeinket is hdzzuk minél kéze-
lebb egymashoz. Kénydkiinkre és az alkarra tdamaszkodva
belégzés kdézben homoritsuk hatunkat dgy, hogy csak
fejlink teteje érintkezzen a félddel.
Megtartas: lélegezzink ki. Végezzlink mély |égzéseket a
pdzban, s kdzben lazitsuk el a labainkat és a torzslinket.
Lebontas: az 4szanabdl valé kijovetelhez: el&szor fordit-
suk vissza a fejunket és helyezzik finoman a féldre, majd
engedjik vissza a karjainkat és a hatunkat. Relaxacids
pbézban pihenjiink.

Ezt a gyakorlatot mindenki elvégezheti. Nyaki prob-
|éma esetén tartézkodjunk az er@s hatrahajlitastdl, in-
kabb nydjtézzuk a nyakunkat.

+Amig a lélegzet céltalanul készal, addig az elme
sem nyugodhat, de amint a lélegzet megnyugszik, vele

az elme is lecsillapodik.”
Hatha Jéga Pradipika (Joga irasm()

A helyes légzésnek messzemenden a legfontosabb
célja a prana, vagyis az életenergia dsszpontositasa, ami
megndveli az életerd szintjét. A préna szabalyozésa egydt-
tal az elme feletti uralom megszerzését is jelenti. A fizikai
test minden betegsége még kifejlédése eltt legySzhetd
a prana szabalyozasaval, ez a gydgyitaés titkos tana.

A lélek, mely az érzékek vildagaban mozog, ugyan-
akkor harméniaban tartja az érzékeket... nyugalomra lel
a csendességben.”

Bhagavad Gita (Jéga irasm)

A relaxacid a test Ujratoltédésének természetes esz-
koze. Amikor a test és az elme tllterheltek, hatékonysa-
guk lecsékken. Ahhoz, hogy mindketté munkajat szaba-
lyozni tudjuk, és kiegyensllyozotta tegyik, meg kell
tanulnunk gazdalkodni a testunk altal el&allitott energia-
val, és a relaxacié elsésorban erre szolgél. A relaxacié
alatt gyakorlatilag nincs prana-felhasznalés. Csak igen kis
mennyiség szikséges ahhoz, hogy a test alapveté funkci-
6i tovabbm(ikddjenek, a maradék viszont elraktarozédik
a szervezetben. A tokéletes relaxacié haromréteg(, s ma-
géban foglalja a teljes fizikai, mentalis és lelki ellazulast.
Amig mind a harom létre nem j6n, addig nem beszélhe-
tlink tokéletes pihenésrdl.

+A jogi legyen mértékletes az evésben, e nélkil bar-
milyen bélcs is 8, nem érhet el sikert.”
Siva Szamhita (Joga irdasm)

A joégataplélkozés alapvetéen vegetarianus. Olyan
tiszta, egyszer(, természetes ételekbdl all, amelyek
kdénnyen emésztheték és kénnyen beépithetdk, igy az
egészséget szolgaljdk. A testet konnylivé és karcsava,
az elmét tisztéva, a szervezetet pedig ellendlléva teszi a
betegségekkel szemben.

A meditacié nem jén kénnyen. Egy szép fa is csak
lassan né. Elész6r meg kell varni, hogy virdgozzék, azu-
tan megérjenek rajta a gyimélcsék, s csak ezt kévetéen
izlelhetjik meg Sket. A meditacié virdgzésa egy olyan
csodalatos belsé béke, amely egész lénylinket athatja.
A gyiimélcse pedig... leirhatatlan.”

Szvami Visnu-dévananda (jbga mester)

Hozzésegit a negativ gondolatok eltavolitasahoz, le-
csendesiti az elmét és végll eljuttat a gondolatokon tali
birodalomba.

Ahogy kordbban emlitettik a joga életmdd, de az elsaja-
titdshoz szikség van egy gyakorlott oktatd segitségére.
Az & Utmutatasaival kezdhetjik el életlinket fokozatosan
és tudatosan atalakitani, majd teljes egészében a keziink-
be venni. Az egész nem all masbdl, mint gyakorlasbdl, de
az eredmény kézzel foghat6 és mindent megér.

+Egy gramm gyakorlas, felér ezer tonna elmélettel.”
mondja Szvami Sivdnanda. Hallgassunk szavaira, tegyiik
meg most az elsé lépést boldog és békés Uj életlink
felé, mert az a holnap sosem jén el...

Gyere, jégazz velink!

A modern életmdd okozta betegségek mint a stressz,
elhizés, gerincproblémak kezelése a jéga 6t alapelvének
segitségével. Tovabb ismerkediink az aszanékkal is.

*savaszana (relaxaciés péz): a joga gyakorlds fontos eleme,
minden aszana kdzott elvégezziik, hogy az izmokban felgytlem-
lett salakanyagok a keringésen keresztil el tudjanak tavozni. Két
alapvéltozat ismeretes: hanyatt fekvd helyzetben a hatunkon
fekszlink nyitott karokkal és ldbakkal, tenyerekkel az ég felé, be-
hunyt szemmel, illetve a hason fekvé pdz, melyben kezeinkbdl
kis parnat készitlink erre helyezve egyik arcunkat, a sarkainkat is
elengedjik, hagyjuk kifelé fordulni, kézben egyenletesen léleg-
zlink hasi légzéssel.
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