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FOGLALKOZUNK.

z asztraltest mogott rejlik valddi 6nvaldnk, mas
szoval a lelklink. A lélek természete, hogy 6rokké
létezé (szat), minden tudas (csid) birtokosa és
a soha véget nem éré boldogsagban (ananda)
van (szat-csid-ananda). Az anyagi energiaval
taldlkozva azonban megfeledkezik minderrél, és egyre inkabb
az anyagi (fizikai) testtel azonositja magat, melynek a tulajdon-
sagai pont ellentétesek: valtozo és mulandé.
Minél messzebb keriil természetes allapotatdl, az allando
boldogsagtél, minél inkabb anyagi ,én” tudattal rendelkezik,
annal jobban ki van téve a testi-, mentalis-, érzelmi fajdal-
maknak.
A joga a finom felépités feldl kozeliti meg az embert. Azaz
a fizikai test az asztraltestben zajlé folyamatok lenyomata,
igy példaul a negativ gondolat negativ érzelmet sziil, amitél
hosszu tavon fizikai betegség keletkezik. Manapsag a mo-

AJOGA SZERINT NEMCSAK AZ OT ERZEKUNKKEL (LATAS, HALLAS, TAPINTAS, iZLELES,
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ENNEK RESZEI PELDAUL A GONDOLATAINKAT TARTALMAZO ELMENK,AZ
ERZELMEINK ES AZ ELETERO (PRANA), MELLYEL EBBEN AZiRASBAN RESZLETESEBBEN

dern orvostudomany megkézelitése is azt mondja, hogy a
betegségek 80-90%-a pszichoszomatikus eredetti. A joga ezt
100%-osnak tartja.

Eleteré, pranaelmélet

A szliletés pillanataban légzéssel indul a (fizikai) élet, és
amikor az élet elmulik, nincs tébb lélegzet sem. Tehat azt
nyugodtan kijelenthetjlik, hogy az élet feltétele a Iégzés. Azt
mar gyermekként is megtanultuk az iskolaban, hogy minden
egyes sejtiinknek oxigénre van sziiksége az életben mara-
dashoz. Ez az, amit fizikai szinten a kémia segitségével alata-
maszthatunk. De mi alkotja az emberi test legaprobb részét, a
sejtet? Atomok, azaz energia, ami pedig mar a kvantumfizika,
egy modern tudomany terulete.

A joga tanitasaiban - melyek t6bb ezer évesek - irott

formaban mar tdbb szaz évvel ezelétt is megtaldlhattuk az
életenergia vagy prana fogalmat.

A prana (életeré) mindent athaté kozmikus energia, mely
szamunkra felveheté a napsugarbdl, vizbél, foldbdl, taplalék-
bdl is, azonban szabad formdban, legnagyobb mennyiségben
aleveg6bol.

A prana ad életet minden fizikai, mentalis és érzelmi folya-
matnak és csak addig van jelen az anyagi testben, amig a
lélek is jelen van benne.

Kapcsolatot tart fenn a fizikai és az asztraltest k6zott. Az
asztraltestben energiacsatornakban (nadi) aramlik, melye-
ket az érhaldzathoz vagy a nyirokrendszerhez hasonlitva
képzelhetiink el.

Amikor példaul haragosak vagyunk, akkor az ebben a csa-
tornarendszerben lenyomatot hagy, azaz beszennyezédik a
nadi. Ha tartésan megsz(inik az energiaaramlas egy tertile-
ten, akkor ott fizikai szinten betegség formajaban jelez.

LTestlink minden részét megtélthetjiik pranaval,
s ha ezt megtettiik, akkor mar az egész testiin-
kén mi uralkodunk. Minden betegség csirajaban
elfojthaté csupan azzal, hogy képesek vagyunk
szabalyozni a pranat, és ebben rejlik a gyogyitas
titkos tudomanya.”

Szvami Visnu-dévananda

Csakrak (energia-
koéozpontok)

Ahol tébb nadi (energiacsatorna) talalkozik, ott
energiadrvények, a joga nyelvén csakrak alakul-
nak ki, amelyek a kérnyezetbdl szintén pranat
(életerdt) juttatnak a testbe. Hét f6 energiak6z-
pont mellett szamos mellék- és alcsakra létezik.
Mivel ezek kivetlilése megtalalhato a fizikai- és
asztraltestben is, ezért muikddésiik komolyan
befolyasolja a szervezet miikodését.

Ez az ismeret szintén azt tamasztja ala, hogy a
karos (negativ) gondolatok valéban fizikai és
mentalis betegséget tudnak generalni.

A jo hir az, hogy ez a folyamat meg is fordithato,
sajat magunk keziinkbe vehetjiik gyogyita-
sunkat, életminéséglink javitasat, sét sorsunk
megvaltoztatasat.

Minden jégafolyamat ezt a célt
szolgalja:

« Fizikai szintrél hathatunk a csakrak (energia-
kozpontok) mlikodésére és a nadik (energia-
csatornak) nyitasara az dszandk (testhelyzetek)
segitségével. A relaxaciéval elengedhetiink
minden felszinre jott fesziiltséget. A tiszta ételek
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fogyasztasa tisztitja és taplalja a fizikai testet, befolyasoljak a
gondolatok pozitiv, gyogyitdé minéségét.

« Energetikai valtozast a pranajamak (Iégzégyakorlatok)
segitségével érhetiink el. Ezekkel képesek vagyunk az 8sszes
energiacsatornat megtisztitani, a prana (életeré) aramlasat
szabalyozni és még raktarozni is.

« Mentalis szinten érdemes fejleszteniink a pozitiv gondolko-
dast és hozzaallast az élethez. Ebben segit az alapvetd erkdlcsi
tulajdonsagok kialakitasa és gyakorldsa: 6szinteség, erészakmen-
tesség, elfogadds, megbocsaijtas, itéletmentesség, 6nzetlenség,
elégedettség, bizalom stb. A meditacié gyakorldsa végleges val-
tozast hoz az emberi Iényben: a negativ tulajdonsagok kikopnak,
igy végiil a negativ gondolat fel sem bukkanhat az elmében, azaz
a betegité folyamat megsztinik. Az ember eleinte pillanatokra,
majd egyre huzamosabb ideig, véglil dllandéan tapasztalja termé-
szetes dllapotat, a szat-csid-anandat (6roklét, tudds, idvosség).
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Pranajamak
(légzdégyakorlatok)

Mivel a prana elsédleges kézege a levego, ezért a légzéssza-
balyozassal (pranajamakkal) tudjuk a legtébb pranat felvenni,
szabalyozni és elraktarozni.

A pranajamak masik feladata a nadik (energiacsatornak)
megtisztitasa, hogy a prana szabadon aramolhasson az ener-
giatestben, betdltve életet ado funkcioit.

A nadik megtisztulasanak elsé jele, hogy a test karcsuva
valik” - Szvami Visnu-dévananda

Ahogy az energiatest csatornai megtisztulnak a
légzégyakorlatok hatasara, ugy a fizikai testben is kifejti joté-
kony hatdasat: a salakanyagok eltavolitasaban a Iégzésnek van
a legnagyobb szerepe, mely azok 70%-at tiriti ki, mig az izza-
dds 20%-at, és vizelet vagy széklet formajaban 10%-a tavozik.
A légzégyakorlatok harmadik fontos hatasa, hogy spontan
beinditjak a meditaciot, eljuttatnak az 6rok létezés, tudas,
udvosseg allapotaba.

Hogyan fogjunk hozza?

Pranajama alapszabalyok
» Mikor tudatosan kezdiink el Iélegezni, a gyakorlat elétt érde-

mes egy mély kilégzéssel inditani, hogy a léghdlyagocskakon
maradt salakanyagok eltavozhassanak. Ezaltal szabadda
tessziik a tadéfellletet az oxigén felvételre.

» Mindig orrunkon keresztlil Iélegezziink. Ez fizikai szinten
azért fontos, hogy a leveg6t meg tudjuk tisztitani, tovabba
parasitani és melegiteni mielétt a tlidébe ér.

Energetikai szempontbdl nézve a pranat (életerét) csak az
orrlyukon keresztil tudjuk felvenni, mivel itt végzédik egy-
egy energiacsatorna erre a célra.

Alap légzogyakoriatok

HASI LEGZES, A TERMESZETES LEGZESUNK:

Ezt legkdbnnyebben egy csecsemonél figyelhetjiik meg, ami-
kor hanyatt fekszik. Gyényérien latszik, ahogy belégzéssel
emelkedik a hasa, kilégzésre siillyed.

llyenkor a tiidénk alsé részébe lélegziink, amely annak a
nagyobb felliletét képezi. Itt fel tudjuk venni azt a mennyisé-
gl oxigént, amelyre minden egyes sejtiinknek sziiksége van.
Kilégzéssel pedig el tudjuk engedni a salakanyagokat.

Ez kellene, hogy legyen a természetes, hétkdznapi légzésiink.
Kivitelezés

Feklidjunk le kényelmesen a hatunkra nyitott Iabakkal, ka-
rokkal. Engedjlik le a derekunkat a talajra, allunkat billentsiik
a mellkas felé. Jobb keziinket helyezziik a kéld6k teriletére,
lélegezziink, ahogy megszoktuk. A kdvetkezd kilégzéssel
keztinkkel finoman toljuk befelé a hasunkat és figyeljiik,
ahogy orrunkon aramlik kifelé a levegé. Belégzéssel lazitsuk
a kezlinket, tudatositsuk, ahogy emelkedik a hasfal. Csak a
»hasba” (tidénk alsé részébe) lélegezziink és onnan ki.
Amint hanyatt fekve belejottiink, tljiink fel és gyakoroljuk be igy
is. Miutan tlve is elsajatitottuk, ragadjunk meg a hétkéznapok-
ban minden helyzetet, amikor csak gyakorolni tudjuk, példaul
sorban allva, kdzlekedési eszkdzre varva stb. Minél tébbet gya-
koroljuk, annal természetesebbé valik, hogy igy lélegezziink.
Az aszandk (testhelyzetek) megtartasa kozben feltétlen igy
lélegezziink, a relaxaciéban (pihend péz) is ezt a légzéstech-
nikat alkalmazzuk.

TELJES JOGA LEGZES:

A teljes jogalégzésnél a hasi légzést kombinaljuk a mellkasi
és tlidécsucsi légzéssel. Itt mar nagyobb mennyiségli oxigént
veszlink fel, tehat ezt a hétk6znapokban akkor kell alkalmaz-
nunk, amikor a testnek erre van igénye.

llyen példaul egy fesziilt helyzet, mondjuk egy dolgozatiras
elétt: a gondolataink nyomaban érzelmeink csapongova
valnak, ezaltal a prana dramlasa és a légzésiink is ugrandozé
lesz. Ezt a folyamatot a teljes jogalégzéssel tudjuk lecsititani:
a prana aramlasa egyenletessé valik, ezaltal megnyugszunk.
Fizikai szinten az agyunkat oxigénnel lattuk el, ami segiteni
fog a dolgozat minél jobb kivitelezésében.

A jégafoglalkozasokon a tdbbi légzégyakorlatot szoktuk
elékésziteni a teljes joga lézéssel.

Kivitelezés

Ismét kényelmesen elhelyezkediink a hatunkon a fentieknek
megfeleléen. Most mindkét kezilinket hasznalni fogjuk a

gyakorlashoz: jobb a hason, bal a mellkason. Hasi légzéssel
figyeljlk a jobb kezlink alatt kilégzésre slillyedd, belégzésre
emelkedd hasunkat.

A teljes joga légzés sorrendje: belégzésre emelkedik a has
(t(d6 alsé része), majd mellkas (tid6 k6zépso része) és a
vallak (tuddcstcs). Kilégzésre siillyed a has, majd automati-
kusan a mellkas és vallak is. Tehat mind a kilégzésnél, mind a
belégzésnél a hasunkkal inditunk.

Fontos: a megndvekedett oxigénfelvételtdl szédiilést érezhe-
tink, ebben az esetben hagyjuk abba a gyakorlatot, térjink
vissza a hétk6éznapi, hasi Iégzésiinkhdz, amig elmulik.

Ezt is érdemes minél tébbszdr gyakorolni, hogy amikor sziik-
ségulink lesz ra, akkor kéznél legyen.

ANULOMA VILOMA - PRANAJAMA (VALTOTT ORRLYUKAS
LEGZOGYAKORLAT)

Ezzel a légzégyakorlattal mar korabban megismerked-
tink, de most a Iégz6égyakorlatok sorrendjében elhelyezve
foghatunk hozza a gyakorlasahoz. Ennél a valtott orrlyuku
légzégyakorlatnal az egyik orrlyukon belélegziink, benn
tartjuk a leveg6t, majd a masik orrlyukon kiengedjtik, mind-
ezt 2:8:4 aranyban. A bal orrlyuk, az Ida nadihoz (bal oldali
energiapalya, mely hiité hatasu, a lassito, beépité folyama-
tokat segiti eld) csatlakozik, a jobb pedig a Pingaldhoz (jobb
oldali energiapalya, mely melegité hatasu, a gyorsito, lebontd
folyamatokat segiti el6). Ha valaki igazan egészséges, akkor
aleveg6 kb. 1 6ra 50 percnyi idétartamonként valtakozva
hol az Ida, hol a Pingala csatornajan aramlik jobban. De a
legtobb ember esetében ez a természetes ritmus felborul. Az
anuloma viloma helyreallitja ezt a folyamatot és biztositja a
prana (éltetd energia) egyenletes daramldsat a testben.
Kivitelezés

Kezdjlik a gyakorlast naponta harom kérrel, majd fokoza-
tosan néveljik a kdrdket 20-ra, s ezzel egyiitt, a megadott
aranyokon beliil néveljiik a ki- és belégzések, valamint a
benntartas idétartamat is.

Az anuloma vilomanal az orrlyukak elzarasahoz a visnu
mudrat (kéztartast) alkalmazzuk a jobb keziinkkel: hajlitsuk
be a mutato és kdzépsé ujjat, majd két teljes jogalégzéssel
felkészliliink. A masodik belégzésnél emeljlik jobb keziinket
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és zarjuk el hiivelykujjunkkal a jobb orrlyukat, balon teljesen
kilélegziink. Ugyeljiink arra, hogy a fej maradjon kdézépen a
gerinc folytatasaban, a kdnyokot nyugodtan tamasszuk meg
a mellkason.

Balon szamolassal (2 (item) belélegziink. Mindkét orrlyukat
befogva tartsuk benn a leveg6t (8 iitem). Lélegezziink ki

a jobb orrlyukon (4 titem), mialatt a balt gytirts és kisujjal
befogjuk. Ezutan lélegezziink be (2 (item) megint a jobb
orrlyukon, a balt pedig tartsuk tovabbra is befogva. Ismét el-
zarjuk mindkét orrlyukat, és benn tartjuk a levegét (8 (item).
Kilégzés a bal orrlyukon (4 item), mikdzben a jobb orrlyukat
a hlvelykujjal befogjuk. Ez egy kér, innen inditjuk ujra: belég-
zés a bal orrlyukon (2 (item) és igy tovabb.

A tobbi pranajama elsajatitasahoz feltétlen szakavatott jo-
gaoktato segitségét kell kérni, melyeket az alabbi iskolakban
garantaltan meg is kap az érdeklédé.

Sivananda Jégakozpont - Budapest Il. kerlilet és szerte az
orszagban - www.sivananda.hu

Ananda Jéga-sziget - Sivananda jéga « Budapest VII. keriilet
Mitra Joga-sziget » Sivananda joga - Budapest IX. kertilet
Ganésa Joga-sziget - Sivananda joga » Budapest XVII. keriilet
Shanti J6ga-sziget - Sivananada joga - Budapest XIX. keriilet
Bhakti Joga-sziget - Sivananda joga - Budapest XXII. kertilet
www.jogasziget.hu

Szatjananda jéga - Budapesten és Szentendrén
www.satyananda.hu

Himalaja jéga - Budapesten és szerte az orszagban
www.himalaja.hu

A kovetkezo rész témaja
Helyes taplalkozas, avagy mit nevez a joga tiszta ételnek?




