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modern kor emberiségének egyik legelterjed-
tebb betegsége a stressz. Az id&vel versenyt futd, roha-
né vildgban mindennapossa valtak a feszilt helyzetek,
melyek hosszli tavon komoly fizikai (pl. gyomorfekély,
szivinfarktus) és mentélis problémakhoz vezetnek (mint
pl. dlmatlansag, depresszid, panikbetegség). Ugyanak-
kor munkénk nagy részét fejben, egy irdasztal mellett
végezzik, amelynek kdvetkeztében egyre gyakoribb az
elhizés, a gerinc vagy a mozgésszervi betegségek kiala-
kulasa.

A modern kihivasokra a tdbb ezer éves tudomany, a
j6ga nyUjt megoldast lelki, mentélis és fizikai szinten.

A kordbbi szamban altalanosan irtunk a joga &t
alapelvérdl, melyeket most a betegségek feldl kozeli-
tlink meg. Ami a joga alapelveit illeti, fontos megje-
gyezni, hogy mindig tartsuk a tudatunkban a fokozatos-
sag elvét.

Az alapelvek a kévetkez8k:

- helyes testgyakorlas

- helyes légzés

— helyes relaxacié

- helyes taplalkozas

- pozitiv gondolkodas és meditacié.

Minden &szana (j6ga testhelyzet) nyugtaté hatasu.
Kedvez8en befolyasoljadk a belsd elvalasztasi mirigye-

ket, melyektdl hangulataink nagyban fiiggenek. Vannak
kifejezetten az idegrendszert erdsitS aszandk, mint pl.
az ardhamatszjendraszana (fél gerinccsavard péz) vagy
a pasztcsimottanaszana (Ulésbél elérehajlés). Ezekkel az
aszanakkal késébb megismerkediink.

A lassU, egyenletes joga légzés segit az elme le-
nyugtatasdban és a negativ érzelmek feloldasaban.
A légzéssel pranat (éltetS energiat) is raktarozunk és
amennyiben a test nélkiilézi a megfeleld mennyiségl
pranat, elébb rosszkedv, majd hosszi tavon depresszid
alakulhat ki. A légz&gyakorlatokat oktatétdl tudjuk elsa-
jatitani, de utana rendszeresen otthon is lehet gyako-
rolni.

A relaxéacidval tudatosan szabadulhatunk meg a fe-
sziltségektdl. A fesziltségmentes allapot tokéletes el-
lazuldssal érhetd el, amely azt jelenti, hogy ellazitjuk a
test mindes egyes sejtjét, ellazitjuk az elménket és lel-
kinket is. A rendszeresen végzett relaxaciéval megaka-
délyozhatjuk a feszlltségek felhalmozddasat, ezéltal
elejét véve a fent sorolt problémaknak. A harmas szint(
lazitast szintén egy oktatd segitségével tudjuk megta-
nulni, de egy vezetett relaxacids cd-t hallgatva otthon is
gyakorolhatunk.

A tapléalkozas szintén nagyban befolyasolja az elme
allapotat. A jéga aszerint, hogy az ételek milyen hatéas-
sal vannak az elmére, harom csoportba sorolja &ket:

— A szattvikus (tiszta) ételek nyugtatjdk az elmét,
mely a feszilt helyzetben nyugodtabban tud reagalni.
Ebbe a csoportba a kdvetkezs taplalékok tartoznak: ga-

bonafélék, zoldségek, gyimdlcsdk, olajos magvak, méz,
tej és tejtermékek. Ezeket érdemes &ltaldban fogyasztani.

— A radzsaszikus (szenvedélyeket fokozd) ételek no-
velik a belsé nyugtalansagot. llyenek pl.: hal, tojas,
édesség, kavé.

— A tamaszikus (tisztatalan) ételek elSsegitik a sotét,
negativ gondolatok képz8dését, mint pl.: hus, alkohol.

A helyes taplalkozassal bévebben egy késébbi cikk-
ben fogunk foglalkozni.

Pozitiv hozzaallassal csokkenthetdk a belsd fesziilt-
séget okozd helyzetek, vagy ha mar létrejott, akkor a
pozitiv gondolatokkal hamar ki tudunk jonni beldle.

A meditacié végsé megoldast hoz, mert az emberbd|
véglegesen kikoptatja a negativ tulajdonsagokat. Nem
léteznek tobbé fesziilt helyzetek, mivel nem indul el
maga a folyamat sem. A meditacié folyamatét szintén
egy oktatd segitségével tudjuk elsajatitani, melyet uta-
na otthon is tudunk gyakorolni.

Az aszandk segitenek helyreéllitani a felborult hormon-
egyensulyt, és vannak olyan aszanak, amelyek kifejezet-
ten elSsegitik a zsirszévetek lebontdsat, mint pl. a
szétubandaszana (jégahid), vagy a mar koradbban emli-
tett ardhamatszjendraszana (fél gerinccsavard pdz) és
pasztcsimottanaszana (Ulésbdl el8rehajlas).

A légzSgyakorlatok kozil az anuloma viloma (valtott
orrlyukas 1égzés) alaptechnika, amely az energiatestben
|évé energiacsatornédkat tisztitja. Ahogy a nadik (ener-
giacsatornak) tisztulnak, Ggy karcstsodik a test is. Az
anuloma viloma légz8gyakorlatot is megosztjuk, de en-
nek begyakorldsdhoz is j6 lenne egy oktatd segitsége.
Nagyon fontos hangstlyoznunk, hogy minden gyakor-
lasnal vegyuk figyelembe a fokozatossag elvét.

A relaxacio segitségével el tudjuk fogadni a jelen al-
lapotunkat és erét tudunk meriteni a benniink lakozd
végtelen szeretetbdl, tirelembdl, és kitartasbdl célunk
eléréséhez.

A helyes taplélkozas célja, hogy taplélja és tisztitsa a
testet, megnyugtassa az elmét és ezéltal az érzelmeink-
nek is pozitiv impulzusokkal szolgaljon. A jégataplalko-
zas alapvetden vegetéridnus. Olyan tiszta, egyszerd,
természetes ételekbdl all, amelyek kénnyen emészthetdk
és konnyen beépithetdk, igy az egészséget szolgaljak.
A testet konny(ivé és karcsiva, az elmét tisztava, a szer-
vezetet pedig ellendlléva teszi a betegségekkel szem-
ben. Ezeket a mar koradbban felsorolt szattvikus (tiszta)
ételek biztositjak.

A pozitiv gondolkodas és a meditacié elmélyiti és
erdsiti a relaxacié hatasait. Segit megérteniink, hogy a
jové a jelenben gydkerezik: ahogyan most gondolko-
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dom és cselekszem, azzal alakitom, teremtem a jovémet,
igy testemet is.

Az &szanékkal folyamatosan megmozgatjuk és nydjtjuk
a gerinciinket, mely altal javitjuk a keringést a csigolyak
kozti porckorongokban és mély hatizmokban, amelyek
a gerinc rugalmassagat biztositjak. A helyikrél kimoz-
dult porckorongokat allapotuktél fliggéen vissza tudjuk
terelni a helyikre, az egyes csigolyakat &sszekdtd mély
hatizmokat pedig rugalmassé tessziik. Ezaltal a fajdal-
mat okozé idegek vagy izileti tokok is felszabadulnak a
nyomas aldl, véget vetve a panasznak. A legtébb aszana
el8segiti a kalcium beépitését a csontokba, vagyis erds
csontozatnak érvendhetiink. Ugyanakkor nem mindegy,
hogy milyen &szanakat, milyen sorrendben és hogyan
hajtunk végre, ezért a ,problémas” gerinccel csakis
szakavatott oktatohoz forduljunk, aki segit megtanitani
minket arra, hogy mire figyeljlink a gyakorlatok alatt és
a hétkoznapokban.

A jéga nem csak a fizikai testtel foglalkozik, s6t azt
mondja, hogy a fizikai test az energiatest és mentélis
test lenyomata. Azaz, ha egy energiacsatorna hosszu ta-
von elzarédik, akkor azt a fizikai testben betegség for-
méjaban észleljik. Ezért az 4szanak mellett nagyon fon-
tos, hogy rendszeresen gyakoroljuk alégz&gyakorlatokat
is, kozullk is elsésorban az anuloma viloméat (véltott orr-
lyukas légzés) — melyet lentebb ismertetink.

Ahogy a nadik (energiacsatorndk) tisztulnak, ugy
tisztulnak, gondolataink, érzelmeink és gydgyul a fizikai
testlink is. Természetesen a nadik megnyitasdban mar
az aszanak is szerepet jatszanak.

A relaxacié energiaval tolt fel, megnyugtatja az elmét
és az idegeket, mely kdvetkeztében a fajdalom enyhil.

Az étkezésekkel erésiteni vagy csdkkenteni tudjuk a
gyulladédsos folyamatokat. Vannak olyan ételek, amik
nem engedik beépiteni a kalciumot csontjainkba, sét
van olyan is, ami lebontja. Ezek tudatdban mar nem is
kérdéses, hogy a helyes taplalkozassal szintén sokat te-
hetiink 6ngydgyitasunkért.

A pozitiv gondolkodasmdéd megtanit minket arra,
hogy masként szemléljik sorsunkat. Segitségével meg-
értjlik, hogy a betegség nem mas, mint gondolataink és
érzelmeink kivetilése. Ha a negativizmust pozitivizmus-
sé valtoztatjuk, akkor a gyogyulas is elindul. A meditacié
megvaltoztatja a vildghoz vald viszonyunkat, megta-
pasztaltatja vellink a benniink lakozé végtelen szerete-
tet, bolcsességet és erdt, mely altal egyre biztosabban
[épkediink 6ngydgyitasunk Gtjan.

Most pedig nézziik meg a fent emlitett gyakorlatokat:
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A gerinccsavaré pdz, amely a nagy jéga bodlcsrdl,
Matszjendrardl kapta nevét, azon kevés pézok kdzé tarto-
zik az alap aszanak kozott, amely nem nydjtja és hajlitja,
hanem megcsavarja a gerincet. A legtdbb aszana elére
vagy hatrafelé hajlitja a gerincoszlopot, de az az igazsag,
hogy ha azt akarjuk elémi, hogy igazan rugalmas legyen,
akkor szlikséges annak oldalirdnyd csavarasa is.

Ez a mozdulat erdsiti a gerinc idegeit, a korulotte
lévé inakat, izmokat. Elénkiti az anyagcserét a porcko-
rongokban, ezéltal rugalmassé téve &ket. Serkenti az
emésztést és segit ledolgozni a hasi és deréktdji
zsirszbveteket.

Felépités: sarokiilésbdl kitlink el8szor a testlink bal ol-
dalara, majd attesszik a jobb labat a bal f6l6tt, a jobb
sarkat a bal térdéhez tdmasztva. Mindkét il6gumé ma-
radjon a talajon. Abban az esetben, ha valamelyik
Ulégumonk a levegdbe emelkedik, végezziik a gyakorlatot
nydjtott labu Slésbdl. Belégzéssel emeljik bal karunkat a
magasba, majd jobbra fordulva tegylk &t jobb labunk
kilsé éléhez megfogva (vagy kozelitve) a labfejet. A mell-
kas maradjon nyitott, a véllakat lefelé toljuk a filektdl. Fe-
jlnkkel is jobbra fordulunk, amennyire csak tudunk.
Megtartas: hasi légzésiink egyenletes, és minden egyes
kilégzésnél probaljuk még egy kicsit megcsavarni a
gerincet.

Lebontas: néhany lélegzetvétel utan kijévink és elvé-
gezziik ellenkez8leg is, majd savaszanaban (relaxacios
pdzban) pihenlnk.

Fontos, hogy a gyakorlat eltt és utén a gerincet ny(j-
t6 aszanakat végezziink. Aki porckorongsérvben szen-
ved, csak az oktato jévahagyéasaval és fokozott figyelem-
mel végezheti. Kismamak keresztbetett labakkal, a hasi
teriletet szabadon hagyva vehetik fel a pozt.

.Ez minden aszanak legjobbika ... altala a lélegzet a
Szusumnén (kézponti energia palya) folyik at, a gyomor
mikodése megélénkdl, az agyék jétékony nyomasban
részesll és megsz(inik az ember minden betegsége.”
Hatha Jéga Pradipika
Az el8rehajlas, mas néven paszcsimottanaszana meg-
téveszt8en egyszerl aszananak tlinik, de valéjaban egy
nagyon fontos, és nagy koncentraciot igénylS gyakorlat.
Ha j6 a kivitelezés, a hat a gerinc legalsé csticskétdl a
legfelsSig jotékony nydjtasban részesil. Ennek az asza-
nanak a gyakorlasa megerdsiti a belsé szerveket, leépiti
a zsirokat, és serkenti az egész idegrendszer mako-
dését.

Felépités: nydjtott laba Ul8helyzetben belégzéssel
emeljik a karokat a fultink mellé, Ggy hogy mellkasunk
maradjon nyitott. Kilégzéssel, hasunkat behizva kezd-
junk el8re donteni ugy, hogy a déntést a gerinc legalsé
részébdl inditsuk, és mellkasunkat nyitva tartva vigyik
elére, ettdl a hatunk egyenes marad. Fejiink a gerinc
folytatasaban szintén nyujtdzik, igy megnyilnak a nyaki
csigolyak is. Csak addig déntsiink eldre, amig az egész
gerinc nydjtasban tud maradni. Amikor elérjik ennek
végpontjat, letesszik a kezlinket, megfogjuk a ldbunkat
ott, ahol elérjik, és a karok segitségével haladunk tovabb
lefelé. Nagyon ugyeljiink arra, hogy a hatunk egyenes, a
mellkasunk nyitott maradjon.

Megtartas: a pozban lélegezzink mélyeket, és minden
kilégzésnél prébaljunk még eldrébb hajolni, még na-
gyobbat nydjtani. Mindezt a |égzés segitségével tegyik:
figyeljuk meg, ahogy a belégzés erét ad, a kilégzés pedig
segiti az izmok és inak nyulasat. ElGszér maradjunk igy
3-4 mélylégzés erejéig, majd ahogy sikeril megpihenni
az aszanaban, fokozatosan ndveljuk a kitartott idétar-
tamot.

Lebontas: amikor befejezzik az elSrehajléast, feljovetel
kdzben is j6 nagyot nydjtsunk elére.

Aki 4gyéki porckorong sérvben szenved, az kiilén egyez-
tessen az oktatojaval.

A szétubandaszana jelentése ,hidépitS pdz”, amely arra
a tokéletes ivre utal, amelyet a gerinc és a ldbak vonala
alkot. A poz felvétele és a bel8le vald kijovetel erdsiti a
has és a hat als6 részének izmait, valamint rugalmassé te-
szi a gerincet és a csukldt. A hidtartas eltavolitja a feszllt-
séget a vallbdl, a nyaki és az agyéki terlletrdl. Szabalyoz-
za a lép és maj mikodését, ezdltal segit a zsiradékok
emésztésében, a mérgek hatastalanitasdban, a vorosvér-
sejtek el&allitdsdban és raktarozasaban.

Felépités: fekiidjiink hanyatt a féldre. Csip&szélességl
terpeszben hajlitsuk a térdeket, emeljiik talpra labainkat.
A sarkaink a térdek alatt legyenek, labfejek parhuzamo-
sak. Belégzéssel emeljik csipdnket, keziinkkel tdmasz-
szuk meg derekunkat, mint a gyertyaallasnal, csipSnket
nyomjuk olyan magasra, amilyenre csak tudjuk. Fejlnk,
nyakunk, vallunk a talajon marad.

Megtartas: a figyelmiinket a keresztcsont terlletére ira-
nyitjuk, kézben mély hasi égzéssel lélegziink.
Lebontas: a pézbdl valé kijovetelhez eldszér vegyik ki
kezeinket, majd kilégzéssel leengedjik csipdnket is, jol
nyomjuk a talaj felé, majd lassan kiengedjik ldbainkat és
savaszanaban (relaxacids pdzban) pihenink.
Kismamaknak a has fesziilése miatt nem ajanlott.

OSSZEFOGLALO

Az alapelvek énmagukban is sokat érnek, de
kozosen alkalmazva 6ket valnak igazan haté-
konnyda. Hétkdznapjainkba tudatosan és foko-
zatosan vigyiik be. Hamarosan pozitiv valtoza-
soknak lehetlink tanui életiink minden teriiletén.
OM santih, santih, santih — OM béke, béke, béke

A KOVETKEZO SZAM TEMAJA

Prana (életenergia) fogalma, tovabbi dszanak.

Ennél a valtott orrlyuki légz&gyakorlatnal az egyik orrlyu-
kon belélegziink, benn tartjuk a levegét, majd a masik
orrlyukon kiengedjiik, mindezt 2:8:4 aranyban.

A bal orrlyuk, az Ida nadihoz (bal oldali energiapalya,
mely h(ité hatas(, a lassitd, beépitd folyamatokat segiti el6)
csatlakozik, a jobb pedig a Pingalahoz (jobb oldali energia-
palya, mely melegité hatasu, a gyorsitd, lebonté folyamato-
kat segiti el8). Ha valaki igazan egészséges, akkor a levegd
kb. 1 6ra 50 percnyi idStartamonkeént valtakozva hol az 1d3,
hol a Pingalé csatornajan aramlik jobban. De a legtdbb
ember esetében ez a természetes ritmus felborul. Az
anuloma viloma helyreéllitja ezt a folyamatot és biztositja
a prana (éltetd energia) egyenletes dramlasat a testben.

Kezdjlik a gyakorlast naponta harom kérrel, majd foko-
zatosan noveljik a kordket 20-ra, s ezzel egyitt, a meg-
adott ardnyokon belul néveljik a ki- és belégzések, va-
lamint a benntartas idStartamat is.

Az anuloma vilomanal az orrlyukak elzérasédhoz a visnu
mudrat (kéztartast) alkalmazzuk a jobb keziinkkel: hajlit-
suk be a mutatd és kdzépsd ujjat, majd két teljes joga-
légzéssel* felkészilink. A masodik belégzésnél emeljiik
jobb keziinket és zarjuk el hiivelykujjunkkal a jobb orr-
lyukat, balon teljesen kilélegziink. Ugyeljiink arra, hogy
a fej maradjon kézépen a gerinc folytatasaban, a konyo-
kot nyugodtan tdmasszuk meg a mellkason.

Balon szémolassal (2) belélegziink. Mindkét orrlyukat
befogva tartsuk benn a levegét (8). Lélegezziink ki a
jobb orrlyukon (4), mialatt a balt gydrds és kisujjal be-
fogjuk. Ezutan lélegezzink be (2) megint a jobb orrlyu-
kon, a balt pedig tartsuk tovabbra is befogva. Ismét el-
zarjuk mindkét orrlyukat, és benn tartjuk a levegét (8).
Kilégzés a bal orrlyukon (4), mikézben a jobb orrlyukat a
hivelykujjal befogjuk. Ez egy kér, innen inditjuk Gjra.

*A teljes jogalégzéssel az egész tudét feltltjik levegével,
majd az egész tidét kidiritjiik. Légzés sorrendje: belégzés has-
ba, mellkasba, tidécsiucsba. Kilégzés hasbdl, mellkasbdl,
tidScsticsbdl. Ehhez két szabdly tartozik: mindig kilégzéssel
kezdjiik a gyakorlatot, és mindig orron keresztil lélegzink.



