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SZVAMI SIVANANDA SZARASZVATI

Szvami Sivananda Pattamadaiban, Tamil
Naduban sziletett 1887-ben. Malayaban dol-
gozott orvosként, majd feladta munkajat és
Risikésbe ment, ahol 1924-ben Dasnami szan-
njasza beavatast kapott Szvami Visvananda
Szaraszvatitél. Indiat jarva mindenitt a joga
gyakorlasara és vallasos, ahitatos életvitelre
inspiralta az embereket. 1936-ban Risikésben
létrehozta a Divine Life Soceity elnevezési
tarsasagot, 1945-ben a Sivananda Ayurvedic
: Pharmacy-t, az 4ajurvédikus gyogyszertarat,
1948-ban a Yoga Vedanta Forest Academy-t, az erdei j0ga akadémiat, és
1957-ben a Sivananda Eye Hospitalt, a szembetegségek kezelésével fog-
lalkoz6 kérhazat. Elete soran Szvami Sivananda tanitvanyok ezreit vezet-
te vilagszerte a joga utjan, és tobb mint 200 kdnyvet irt.

SZVAMI SZATJANANDA SZARASZVATI

Szvami Szatjananda Alméraban, Uttar
Pradésben sziletett 1923-ban. 1943-ban ta-
lalkozott Szvami Sivanandaval Risikésben,
aki Dasnami szannjaszanak avatta 6t. 1955-
ben hagyta el guruja asramjat, hogy vandor-
16 gyogyitoként éljen. 1963-ban megalapitot-
ta az International Yoga Fellowship elneve-
zésl egyeslletet, majd 1964-ben a Bihar
School of Yoga-t. Az ezt kdvetd husz eszten-
dbében Szvami Szatjananda a vilagot jarva a
jogikus életmodot és a joga modszereit hir-
dette, és tobb mint 80 kdnyvet irt. 1987-ben létrehozta a Sivananda
Math elnevezés( jotékonysagi intézményt, amely a vidék fejlesztését
hivatott el6segiteni. Ugyanebben az évben alapitotta meg a Yoga
Research Foundation alapitvanyt, amely jégaval kapcsolatos tudoma-
nyos kutatasokat szervez, tdmogat. 1988-ban viszszavonult, felvette a
ksetra szannjaszat, és azé6ta paramahamsza szannjaszaként él
Rikhiaban.




SZVAMI NIRANDZSANANANDA SZARASZVATI

Szvami Nirandzsanananda 1960-ban sziletett
Radzsnandgaonban, Madja Pradésben. Négy
éves koraban kertilt a Bihar School ofYoga-ba,
majd tiz évesen Dasnami szannjasza beava-
tast kapott. 1971-ben a tengerentulra utazott,
és a kovetkezd tizenegy évben sok orszagot
bejart. 1983-ban visszahivtak Indiaba, és kine-
vezték a Bihar School of Yoga elntkévé. A ko-
vetkez6 tizenegy évben a Ganga Darshan, a
Sivananda Math, és a Yoga Research
i Foundation fejlédését iranyitotta. 1990-ben
paramahamszava avattak, majd 1993-ban Szvami Szatjananda utédaul
szentelték fel. A Bihar Yoga Bharati az 6 iranyitasa alatt jott létre 1994-
ben. Hazai és nemzetkdzi joga programokat vezet, eddig tébb mint 20
kdnyvet irt.

SZVAMI SZATJASZANGANANDA SZARASZVATI

Szvami Szatjaszangananda (Szatszangi) 1953.
marcius 24-én sziletett Csandoérénagoéréban,
Nyugat-Bengalban. A huszonkét éves koratol
jelentkez® bels6 felismerések vezették guruja-
hoz Szvami Szatjanandahoz. 1981-t6l kezdve
elkisérte gurujat minden utjara Indiaban és a
tengerentulon, ek6zben a joga és a tantra ha-
gyomanyanak, valamint mas modern tudoma-
nyok és filozofiak tuddésava valt. Hatékony és
eredményes kozvetitbként adja at guruja tani-
tasait. O hivta életre a Sivananda Math-t
Rikhiaban, amelyet kildetésének tekint, és amelynek maga iranyitja teve-
kenységeit, faradhatatlanul dolgozva a gyenge és hatranyos helyzetben
Iévé ter[]letek felemeléséért Megtestesiti a tiszta szandéku egyuttérzést,
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El3sz6

Az Aszana Préandjama Mudrd Bandha els§ kiaddsa - 1969-ben -
Szvami Szatjananda Szaraszvati kézvetlen tanitdsait tartalmazta,
amelyek Mungerben, a Bihar School of Yoga-ban, az éltala veze-
tett kilenc honapos Tanarképz8 Tanfolyam alatt hangzottak el.

A masodik kiadds 1973-ban keriilt kiaddsra Szvdmi
Szatjdnanda Szaraszvati Arany Jubileumdnak megilinneplésére.
Ekkor a szoveget teljesen atdolgoztak, Uj anyagokat is hozzdad-
tak, amelyek az 1971-ben megtartott Szannjidsza Képz8 Tanfo-
lyam 6rdin készitett jegyzeteket tartalmaztdk, és amely egyben
az utolsd, személyesen Szvami Szatjdnanda 4ltal vezetett tanfo-
lyam volt.

A kOnyv irdnti novekvd igény miatt, valamint, hogy a szOveg
megfeleljen az egyetemi tankdnyvek kovetelményeinek, az
APMB teljesen kijavitott, atdolgozott és korszeriisitett kiaddsa
Szvami Szatjananda Szaraszvati utdéda, Szvami Nirandzsan-
dnanda Szaraszvati irdnyitdsa alatt késziilt el. E b@vitett kiadast
a Bihar Yoga Bharati publikdlta 1996-ban a Bihar School of
Yoga engedélyével, majd e valtozatlan Gj kiadds ujranyomadsat a
Bihar School of Yoga végezte 2002-ben.

Ezt a tankOonyvet haszndljdk jelenleg a Bihar Yoga Bharati
J6ga Tanulmédnyok elnevezésti tanfolyamain (Cerificate Course,
Diploma Course) az dszanak, a prdndjdma, a mudrd, a bandha
és a satkarma tanitdséra.

Az els§ kiadas Ota széles korben elterjedt ajoga irdnti érdek-
16dés. Az APMB-t ma mar hiteles tankonyvként hasznaljak
asramokban, jégakézpontokban és jogaiskolakban tandrok és
didkok egyarant. A konyvben bemutatott médszereket olyan kii-
16nb6z4 teriileteken alkalmazzdk, mint az orvoslds, az oktatds, a
szérakoztatdipar, az tizleti vilag és a sport.

A jéga tudomanya az élet minden teriiletével foglalkozik. Ter-
mészetesen egy ilyen hatalmas teriiletet nem lehet egyetlen Kki-
advanyban részletesen kifejteni. Ez az atdolgozott kiadas alapve-
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t§joégikus gyakorlatokat mutat be, koztiik az dszanakat, avagy fi-
zikai tartdsokat; a prandjamdkat, avagy 1égz8 gyakorlatokat; a
mudrakat, avagy a pszichét kifejez6 pdzokat és testtartdsokat; a
bandhdkat, avagy az energidk irdnyitdsdra szolgaldé zardsokat; és
a satkarmékat, avagy tisztité gyakorlatokat. Valamennyi techni-
ka tisztitja a testet, a tudatot és az energia rendszereket, hogy
elSkészitsék a talajt a magasabb szintli meditdciés gyakorlatok-
hoz és a kozmikus tudat végsé megtapasztaldsdhoz. A konyv tar-
talmaz egy fejezetet a csakrdkrdl, avagy pszichikus kézpontok-
rél, és a finom test egyéb aspektusairdl is.

Ajéga gyakorlatok végzése kozben jelentkezS hatdsokat és a
technikdk gyakorlds utdni hatasait kutatdk és orvosok vizsgdljak
vilagszerte. Eredményeik azt mutatjak, hogy az 4szandk, a
prandjamak, a mudrak és a bandhdak hatékony eszkozei a fizikai
és mentalis egészség helyreallitasidnak és meglérzésének. Remé-
nyeink szerint a kozeljovében lathatd lesz a kiilonb6zd joéga
moédszerek alkalmazasanak elterjedése az élet minden teriiletén.

Az Aszana Prandjama, Mudra, Bandha ajégatanuldk és a spi-
ritualis keres6k szamadra késziilt, valamint mindazoknak, akik a
jogat mélységeiben kivanjadk tanulmanyozni. Noha szamos
egészségiigyi szakember is ¢ kOnyvet haszndlja segitségiil, ami-
kor programot allit 0ssze betegeiknek a fizikai, mentalis és ér-
zelmi egyensuly érdekében, e technikdk elsGsorban nem bete-
geknek, hanem az egészséges emberek szamara valok.

A joga gyakorlatainak elsajatitisdhoz képzett jéga tanar ira-
nyitasa sziikséges. E tankonyv a személyes fejlédést eldsegits jo-
ga gyakorlatokat és informacidkat tartalmaz. Ha a mddszereket
odaaddan gyakoroljuk hozzdért§jéga tanar irdnyitdsa mellett, e
technikak a tudat tdgitdsahoz vezetnek.



Bevezetd a Jogahoz

»A joga nem a feledés homdlydba tiint &si mitosz, hanem jeleniink legfon-
tosabb oroksége. A jelenkor alapvetd sziikséglete és a, holnap kultirdja."”

(Szvami Szatjananda Szaraszvati)

Ajéga a helyes életmdd tudomanya, ezért sziikséges mindenna-
pi életiinkbe beépiteni. Az emberi 1ét, a személyiség minden as-
pektusara hat: a fizikaitdl, a vitdlis, a mentalis, a lelki és az érzel-
mi jellegen 4t, egészen a spiritualis szemléletig.

A joga szdé ,egyesiilést” vagy ,egységet" jelent. A szanszkrit
Judzs sz6bdl ered, melynekjelentése ,csatlakozni". Ez az egyesii-
1és vagy csatlakozas szellemi értelemben az egyéni tudat és az
univerzalis tudat egyesiiléseként magyardzhatd. Hétkoznapi
nyelven ajéga a test, a tudat és az érzelmek egyensulyba hoza-
sat, azok harmonikus 6sszhangjatjelenti. A testi és a szellemi te-
vékenységeknek ez az Osszhangja az 4szana, a prdndjama, a
mudrda, a bandha, a satkarma és a meditdcidés médszerek gyakor-
lasaval érhet8 el, amelyeket a magasabb valdsaggal torténd
egyesiilés eldStt sziikséges megteremteni.

Ajéga tudomanya a személyiség legkiils6 megjelenési forma-
jan, a fizikai testen valé munkaval kezdd&dik, ami legtébbiink
szamara kézzelfoghatd és gyakorlatias kezdépont. Amikor fizikai
sikon egyensulyhiany 1ép fel, a szervek, az izmok és az idegek
miikodése nem harmonikus, hanem egymassal ellentétesen mii-
kédnek. Példaul az endokrin rendszer miikodése rendszertelen-
né véalhat, és az idegrendszer hatékonysaganak mértéke olyan
szintre csOkkenhet, hogy betegség 1ép fel. A joga célja, hogy a
kiilonb6z48 testi funkcidkat olyan tokéletes Osszhangba hozza,
hogy azok miikodésiikkel megteremtsék az egész test jolétét.

A fizikai test megismerése utan ajoga a mentalis és az érzelmi
sikra 1ép. Sokan szenvednek fébidktdl, neurdzisoktdl a minden-
napi élet stresszhelyzetei és koOlcsOonhatdsai kovetkeztében. Ajo-
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ga nem az élet nehézségei ellen kinal gydgyirt, hanem megtanit
benniinket arra, hogyan birkézzunk meg veliik.

Szvami Sivdnanda (Risikés) igy magyardzta ajogat:

,... integrdcidé és harménia a gondolatok, a szavak és a tet-
tek kozott, masként a fej, a sziv és a kéz tevékenységeinek ko-
ordindlasa." Ajoga gyakorlatain keresztiil kifejlédik a tudatos-
sag az érzelmi, a gondolati és a fizikai sikok kdlcsonds kapcso-
latat illetéen, vagyis megismerjiik, hogyan hat az egyes szinte-
ken fellép§ zavar a tobbire. Ez a tudatossag fokozatosan elve-
zet 1étezésiink mas, finomabb, nehezen megfoghatd teriiletei-
nek megértéséhez.

A jogdnak szdmos aga van: radzsa, hatha, gjana, karma, bhak-
ti, mantra, kundalini, laja, hogy néhdnyat emlitsiink, és ezeket
szamos szOveg magyardzza részletesen. Szilikséges megtalalnunk
azokat ajégakat, amelyek személyiségiinkhoz és sziikségleteink-
hez leginkabb illenek. Az elmult 6tven évben a hatha joga valt a
legismertebbé és a legszélesebb korben gyakorolt rendszerré.
Azonban ajogat alkotd tobbi fogalom is mind ismertebbé valik,
amint egyre tobben foglalkoznak veliik, és ez a tudas folyamato-
san terjed. Az Gsi szovegekben a hatha joga csak a satkarmadkat,
a tisztité gyakorlatokat foglalta magdban. Mdéra azonban nem-
csak ezt, hanem az dszana, pranajdma, mudrd, bandha gyakor-
latokat is.

A joga torténete

A ma ismert joga a tantrikus civilizicié részeként fejlédott,
amely Indidban és a vildig minden részén jelen volt tobb mint
tizezer évvel ezelStt. Az Indus volgyében Harappaban és
Mohendzsédardban - a mai Pakisztdn teriiletén - végzett régé-
szeti asatdsokon szdmos szobrot talaltak, amelyek Sivdra és
Parvatira hasonlitanak, amint kiilonféle dszandkat és meditdcidt
gyakorolnak. Az dsatdsok teriilete azoknak az embereknek a lak-
helye volt, akik a pre-védikus korban éltek, még mielStt az Arja
civilizacid viragzdsnak indult az indiai szubkontinensen. A misz-
tikus hagyomdny szerint Siva ajéga alapitdja, Parvati pedig az
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els§ tanitvanya. Sivat a legfébb tudat szimbdélumanak vagy meg-
testesit§jének tartjak. Parvati személyesiti meg a végs$ tudast,
akaratot és cselekvést, valamint felelds a teremtésért is. Ez az erd
vagy energia a kundalini sakti, a minden 1ényben szunnyadé koz-
mikus erd. Parvatit a Vilagmindenség anyjaként is tisztelik. Az
egyéni lélek megtestesiilve a nevek és formak vilagdhoz kotddik,
majd az 6 kegyébdl megszabadul e vildgi kotSdésektSl és egye-
siil a legfébb tudattal. Gyermekei irdnt érzett szeretete és egytitt-
érzése jelélil megosztotta veliik a megszabadulds titkos tudasat a
tantra formdjaban. Ajéga technikdinak gyokerei a tantrdban ta-
lalhatdk, ezért a kett§ elvalaszthatatlan, mint ahogyan a tudat,
Siva elvdlaszthatatlan az energiatél, Saktitol.

A Tantra két szd6, a tandti és a trdjati 6sszetételébdl 4ll, amely ki-
terjesztést, illetve felszabaduléstjelent. Ezért a tudatossag kiter-
jesztésének és az energia felszabaditdsanak tudomdnya. A
Tantra az ut, amely megszabadulast kindl a vilagi kotelékektdl a
vilagi élet feltételei kozott. Els§ 1épésként a Tantraban meg kell
ismerniink a test és a tudat hatarait és teljesit6 képességét. Ez-
utdn megismerjiik a tudat kiterjesztésének és az energia felsza-
baditdsdnak moédszereit, amikkel meghaladjuk személyes hata-
rainkat, hogy megtapasztaljuk a valésdg magasabb dimenzidit.

Ajoga eredete az emberi civilizaciéo kezdetére tehetd, amikor
az ember el8szor ismerte fel szellemi potencialjat, és moddszere-
ket kezdett kialakitani fejlesztésére. A régi id6k bolcsei lassan
alakitottak és fejlesztették ajéga tudomdanyat a vildg minden ré-
szén. Lényegét gyakran burkoltdk vagy magyaraztak kiilonb6zd
szimbdlumokkal, analdgidkkal és kifejezésmddokkal. Egyes ha-
gyomanyok valljak, hogy ajéga az &si bolcseknek felfedett iste-
ni ajandék, hogy az emberiség lehetdséget kapjon isteni termé-
szete felismeréséhez.

A régi id6kben ajéoga mddszereit titokban tartottdk, nem irtak
le, és nem tartdk a nyilvinossdg elé. A tanitd vagy guru szdban
adta 4t tanitvanyainak. Ily mdédonjelentésiik és céljaik megérté-
se vildgos volt. A jégik és bolcsek személyes tapasztalataikon ke-
resztiil képesek voltak irdnyitani a komoly tanitvinyt a megfele-

15



16 6svényen, eloszlatva a zavarodottsagot, a félreértéseket és a
tulzott intellektudlis elmélkedés hatasait.

Az elsé konyvek, amelyek emlitést tesznek ajogardl, a Tantrdk,
majd késébb a Véddk voltak, melyek az Indus-volgyi kultura vi-
rdgzasa idején sziilettek. Noha ezek az iratok nem neveznek
meg kiilonleges gyakorlatokat, szimbolikusan utalnak ajogdara.
Valéjiban a Védak verseit a risik, a 1aték hallottdk mély, jégikus
meditacidoban, avagy szamddhiban, és azokat kinyilatkoztatott
szentirasnak tekintették.

A jéga az Upanisadokban kezd meghatarozhatd alakot Olteni.
Ezek a szent iratok egyiitt alkotjdk a Véddntdt, a Védak csucs-
pontjat, amelyrdl ugy tartjdk, hogy a Védak 1ényegét tartalmaz-
zak.

Patandzsali a rddzsa jogarol szélo értekezésében aJoga Szu-
trdkban leirja az els§, pontosan koriilirt, egységes, atfogd joga
rendszert. A gyakran nyolcrétli 6svénynek nevezett rendszer ele-
mei ajama az Onkorlatozas, a nijama az Onszabdlyozds, az dszana,
prdndjdma, pratjdhdra a tudat levalasztdsa a kiils6 kornyezetrél, a
dhdrand a koncentridcié, a dhjdna a meditdcio, és a szamddhi a
tiszta tudatossdggal valé azonosulas.

A Krisztus el6tti 6. szdzadban Buddha hatdsa el§térbe hozta a
meditacié eszményképét, az etikat és az erkdlcsot, mig a joga
elS8készit§ gyakorlatait elhanyagoltdk. Indiai gondolkoddk azon-
ban hamar felismerték e szemlélet korldtait. Matszjéndranatha
jogi azt tanitotta, hogy meg kell tisztitani a testet és alkotdéeleme-
it, a meditdcidés mddszerek gyakorldsa elStt. § alapitotta a Natha
kultuszt, és réla nevezték el a matszjéndrdszana pozt is. Legfon-
tosabb tanitvianya Godrakhnatha konyveket irt a hatha jégardl a
helyi nyelvjarasban és hindi nyelven.

Az indiai hagyomdny kordbban megkovetelte, hogy az eredeti
szovegeket szanszkrit nyelven irjak. Esetenként ezek a szimboliz-
mus eszkozeivel éltek annak érdekében, hogy csak azok értsék
meg a tanitdsokat, akik megfelel6en felkésziiltek befogadasuk-
ra. A hatha joéga egyik legkivalobb szaktekintélye Szvami
Szvatmarama irta a Hatha Joga Pradipikd, avagy a joga Lampaésa
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cimi@ miivet szanszkrit nyelven, Osszedllitva a témdardl minden
elérhet8, fennmaradt anyagot. CsOkkentette a jama és nijama
szabalyok hangsulyozasidt a hatha jégdban, amivel sok kezdd
gyakorlé el8l komoly akaddlyt oszlatott el. A Hatha Joga
Pradipikdban Szvatmarama a testtel kezd, és csak késébb, amikor
az elme stabilabbd és kiegyensulyozottabbd vialik, vezeti be az
onkorldtozas és Onszabdlyozas szabalyait.

A jéoga fontossaga napjainkban

Ma a 21. szdzad kiiszo6bén fokozatosan visszanyerjiik azt a szelle-
mi 6rokséget, amelynek ajéga nagy részét képezi. Noha ajoga
kézponti targya a szellemi Ut legmagasabb céljanak elérése ma-
radt, ajéga gyakorlatai kozvetlen és kézzelfoghatd jotékony ha-
tasokat fejtenek ki mindenkire, fliggetleniil a spiritudlis célok-
tol.

A fizikai és a mentalis terdpia egyike ajéga legfontosabb viv-
manyainak. Az teszi oly erételjessé és hatékonnyd, hogy az egye-
stilés és a harmodnia holisztikus alapelveit alkalmazza. Ajoga al-
ternativ terdpiaként sikeresnek bizonyult olyan betegségek keze-
1ésében, mint az asztma, a cukorbetegség, a vérnyomdsproblé-
maék, az iziileti gyulladds, az emésztSrendszeri rendellenességek,
valamint egyéb krénikus és alkati betegségek esetén, amelyek-
ben a modern tudomdny nem. Jelenleg is biztatd kutatasok foly-
nak ajoga gyakorlatok HIV-re kifejtett hatasait illet6en. Orvos
kutatdok szerint ajoga terapia azért sikeres, mert megteremti az
egyensulyt az idegrendszerben és az endokrin rendszerben,
amelyek kozvetleniil hatnak a test mas rendszereire és szerveire.

A legtobb ember szdmdra azonban ajoga az egészség és a fizi-
kai jolét meglrzésének eszkdoze az egyre fesziiltebb tarsadalmi
1étfeltételek k6zott. Az dszanak megsziintetik a rossz testi k6zér-
zetet, amely a nap folyaman az iroddban lilve, a gornyedd tar-
tastol alakult ki. A relaxdcids technikak segitenek az egyre csok-
kend szabadid8 hatékony kihaszndldasdban. A mobiltelefonok, a
non-stop bevasarlékozpontok és a csipogdk kordban ajoganak
a maganéletben, s6t még az lizleti életben is szerepe van.
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Az egyéni sziikségleteken tul ajéga alapelvei valddi eszkoztje-
lentenek az 4ltaldnos tdrsadalmi rossz koézérzet lekiizdéséhez.
Amikor zavarodottnak tlinik a vilag, elvetve a mult értékeit anél-
kiil, hogy ujakat teremtene, ajéga eszkozként szolgdl, hogy az
emberek rataldljanak egyéni utjukra az igazi énnel valé kapcso-
l6dashoz. A valdédi énnel kapcsoldédva érhetd el a harmodnia
megteremtése ajelenkorban élve, és az egylittérzés is felszinre
keriil ott, ahol addig nem.

Ebben az 0Osszefiiggésben ajoga messze tobb mint fizikai gya-
korlatok Osszessége, sokkal inkabb eszk6ze egy olyan 4j életmdd
kialakitasdnak, amely magaba foglalja mind a bels§, mind a kiil-
s6 valdsdgokat. Azonban ez az életmdd az 4atélésen alapul,
amelynek 1ényegét nem lehet intellektudlisan megérteni, és csak
gyakorlason és a tapasztalaton keresztiil valik é16 tuddssa.
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TS YAWITTETEES Jagead |
AT MR AT, 12:290

Hathaszja prathamdngatvdddszanam  purvaitiucsjaté.
Kurjdttdddszanam szthairjamdrogjam csdngaldghavam.

Minden mas el6tt az dszana a hatha joga elsd részének szamit.
Aszanat végezve a gyakorld megvaldsitja a test és az elme szilardsagat,
eléri a betegségtdl mentes allapotot, és a végtagok konnylségét.

Hatha Joga Pradipkd (1:17)

Az aszana olyan l|étallapotot jelent, amelyben fizikailag és mentalisan
mozdulatlanok, nyugodtak, csendesek maradhatunk. Patandzsalijoga
szutraiban megtalalhatdé a jéga aszanak tomoér megfogalmazasa:
»Szthiram szukham aszanam”, amely kényelmes és stabil tartasra utal.
Lathat6 tehat, hogy ebben az 6sszefliggésben a jo6ga aszandakat azért al-
kalmazzak, hogy fejlesszék a gyakorld képességét, hogy képes legyen
huzamosabb ideig kényelmesen ilni, amire meditacié kézben van szik-
ség.

A radzsajogaban az aszana az Ul6 helyzetre utal, am a hathajoga-
ban ennél tdbbetjelent. Az 4szanak kuldonleges testhelyzetek, amelyek
megnyitjak az energiacsatornakat és a pszichikus kdzpontokat. A ma-
gasabb tudatossag elérésének eszkozei, és egyben szilard alapot terem-
tenek a test, a 1égzés, az elme és az ezeken tuli teriiletek felderitéséhez.
A hathajogik rajottek, hogy az aszanak gyakorlasan keresztul a test fe-
letti uralom kifejlesztésével az elmét is iranyithatjak. Ezért az aszanak
gyakorlasa a legfébb a hathajégaban.



7

Bevezetés ajoga dszandkhoz

Patandzsali Joga Szifrdiban taldlhaté az dszanak 1ényegének to-
mor megfogalmazésa: ,Sgthiram szukham dszanam” jelentése ,a
poz, amely kényelmes és stabil”. Ebben az Osszefliggésben az
aszanak gyakorlasaval fejleszthetd a képesség, hogy huzamos
ideig kényelmesen tudjunk iilni egy pdzban, amely képesség el-
engedhetetlen a meditdcidoban. A rddzsajéga azonosnak tekinti
a kényelmes 1il8 tartast ajéga dszanakkal.

A hatha jégik ugy talaltak, hogy bizonyos testhelyzetek, az
dszandk megnyitjdk a test energiacsatorndit és a pszichikus koz-
pontokat. Rajottek, ha fizikai gyakorldson keresztiil fejlesztik a
testiik feletti uralom képességét, képessé vdlnak az elme és az
energidk szabdlyozdsara is. Ajéga dszanak a magasabb tudatos-
sag elérésének eszkozeivé valtak, olyan szildrd alapot képezve,
amely szilikséges a test, a 1égzés, az elme és a magasabb szintl tu-
datdllapotok felfedezéséhez. Ezért a hatha jogardl sz6ld irdsok-
ban, mint a Hatha Joga Pradipikd az &4szanak keriiltek az els§
helyre.

A jéga szent iratai szerint eredetileg 8,400,000 dszana volt,
ami azt a 8,400,000 megtestesiilést jelenti, amelyen minden
1énynek tul kell jutnia, mielStt megszabadul a sziiletés és halal
korforgasabdl. E pdzok fejezték ki a folyamatos fejlddést az élet
legegyszerlibb formdjatol a legbonyolultabbig, a felébredt em-
beri 1étezésig. A nagyjogik és risik korszakokon keresztiil médo-
sitottdk és csokkentették az dszandk szdmat, ameddig elérték a
ma ismert néhany szazat. Gyakorlasuk 4&ltal elkeriilhet8k a
karmikus folyamatok, és egy életen beliil tobb fejlédési fok athi-
dalhaté. Ebbdl a néhdny szaz dszanabdl csak a nyolcvannégy leg-
hasznosabbat magyardzzak részletesen.

Allatokrél elnevezett pézok
E konyvben részletesen targyaltjéga dszandk koziil sok allatok-
rol kapta a nevét, és az dllatok mozdulataira utal. Megfigyelése-
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ik sordn a risik megértették, hogyan élnek az allatok teljes Ossz-
hangban koérnyezetiikkel és testiikkel. Gyakorldson keresztiil ta-
pasztaltak meg az egyes tartdsok hatdasait, és hogy miként ser-
kenthet8 és kontrolldlhaté a hormonok kivdlasztdsa. Példaul a
nyulat utanozva a sasdnkdszana nevli pézban az adrenalin dram-
lasat tudtak szabdlyozni, amely a tdmaddsi-menekiilési reflex
miikodéséért felel§s hormon. Az 4allatok tartdsait utdnozva felis-
merték, hogy megdrizhetik egészségiiket, és megfelelhetnek a
természet kihivasainak.

A jéga aszandk és a prana
A préna, az életenergia, ami megfelel a kinek vagy csinek a kinai
orvosldsban, athatja az egész testet a nddiknak nevezett aramla-
si rendszereken keresztiil, amelyek felelGsek a testben taldlhatd
minden egyes sejt milikodésének fenntartasdért. A fizikai test
merevsége a prana aramlds elakaddsidnak, és a méreganyagok
emiatt torténd felgylilemlésének kovetkezménye. Amikor a
prana ismét aramlani kezd, a méreganyagok tavoznak a rend-
szerb@l, biztositva az egész test egészségét. Amint a test hajlé-
konnya vélik, az addig lehetetlennek tlind pdzok kdénnyedén
végrehajthatdk lesznek, és kialakul a mozdulatok stabilitdsa, ke-
csessége. Amikor a szervezetben dramld prana mennyisége ma-
gas szintet ér el, a test Onmagatdl vesz fel bizonyos pdzokat, és
az aszanak, a mudrak és a pranajama gyakorlatok spontdn ko-
vetkeznek be.

(A prandrdl tovabbi informacidé taldlhatd a prandjamarol széd-
16 fejezetben, vagy a Bihar School of Yoga kiaddsaban megjelent
Prana, Pranayama, Prana Vidya cimi{ konyvben.)

A joga aszanak és a kundalini

Ajoga végsS célja a kundalini sakti, az evolicidos energia feléb-
resztése. Az 4dszandk gyakorlasa serkenti a csakrdkat, szétosztva a
megtermelt kundalini energidt az egész testben. Mintegy har-
minco6t pdz kifejezetten ezt a célt szolgdlja: a bhudzsangdszana a
manipura csakrdra, a szarvangaszana a visuddhira, a sirsaszana
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a szahaszrdra csakrdra hat. A tobbi aszana szabdlyozza és tisztit-
ja a nadikat, megkoénnyitve a prana aramlasat. A hatha joga f§
célja, hogy megteremtse az egyensulyt a pranikus és mentélis
energidk kolcsOndsen egymadasra hatd tevékenységei és folyama-
tai ko6zott. Amint ezt megtorténik, a létrejott impulzusok feléb-
resztik a szusumnd nddit, a gerincoszlopban 1évé kdzponti csator-
nat, amelyen keresztiill a kundalini sakti felemelkedik a sza-
haszrdra csakraig, megvilagitva az emberi tudat magasabb koz-
pontjait.

A hatha joga ezért nemcsak a testet erdsiti és az egészségetja-
vitja, hanem életre kelti azokat a magas szintli energia kdozpon-
tokat, amelyek az emberi tudat fejlédéséért felelGsek.

(A csakrdkrol, nadikrél és a kundalinirdl b&vebb informacid
talalhatd a Joga lelki élettana cimi fejezetben)

A joga aszandk és a test-tudat kapcsolat

A tudat és a test nem kiilonallé entitdsok, habar hajlamosak va-
gyunk ugy tenni és gondolkodni, mintha azok volndanak. A tudat
durva formdja a test, a test finom formaja pedig a tudat. Az
aszana gyakorlds integrdlja és egyensulyba hozza a kettSt. A test
és a tudat egyarant felhalmoz fesziiltségeket és blokkokat. Min-
den mentdalis csomdnak van fizikai és izom megfelelSje, és vi-
szont.

Az 4szandk célja a blokkok felolddsa. Az dszandk oldjdk a men-
talis fesziiltségeket fizikai sikon, uigynevezett szomato-pszichikus
folyamat 4ltal, a testen keresztiil hatva a tudatra. Példdul az ér-
zelmi fesziiltségek és elfojtasok fesziiltté tehetik és gdtolhatjak a
tiidS, a rekeszizom és a 1égzés folyamatanak szabdlyos miikodé-
sét, elGsegitve egy nagymértékben legyengitd betegség, az aszt-
ma kialakulédsat.

Izomcsomok barhol keletkezhetnek a testben: a nyak merevsé-
ge csigolyagyulladasként, az arcban neuralgiaként, idegfijda-
lomként jelentkezhet, és igy tovabb. Az dszandk helyesen meg-
valogatott gyakorlatai pranidjamaval, satkarma gyakorlatokkal,
meditacidéval ésjéga nidraval 6tvozve megsziintetik ezeket a cso-
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mobkat mentalis és fizikai szinten egyarant. Ennek eredménye a
szunnyaddé energia felébredése; a test megtelik vitalitdssal és
erdvel, a tudat konnytivé, kreativva, dertlissé és kiegyensulyozot-
ta valik.

Az é4szanak rendszeres gyakorlasa optimadlis dllapotban tartja a
testet, és el@segiti a gydgyuldst nem egészséges test esetén. Az
dszandk gyakorldsa 4ltal a szunnyadd energia felszabadul, és ez
az élet minden teriiletére kiterjed§, megnovekedett magabiztos-
sdgként tapasztalhatd.

A joga aszandk és a tornagyakorlatok

Ajoga dszanakat gyakran a testgyakorlds egyik forméjanak te-
kintik. Ezek nem tornagyakorlatok, hanem moddszerek, amelyek
a testet olyan pdzokba helyezik, amelyek fejlesztik a tudatossa-
got, a relaxdcids képességet, a koncentrdaciot és a meditdciot. A
folyamat részeként javul a fizikai egészségi allapot az energia
csatornak és a bels§ szervek nyujtasa, masszirozasa és serkenté-
se altal.

Noha az 4szandk nem tornagyakorlatok, mégis végezhet8k he-
lyettiik. MielStt megérthetnénk a kett§ kozti kiilonbséget, sziik-
séges megismerniink az utdbbit. A tornagyakorlatok jétékony
hatdsu terhelést jelentenek a testre. Enélkiil elsorvadndnak az
izmok, a csontrendszer meggyengiilne, az oxigén felvételi telje-
sitmény csokkenne, inzulin érzéketlenség kovetkezhetne be, és
elveszitenénk képességet, hogy a hirtelen jelentkezd fizikai
igénybevételre megfelel6en reagdljunk.

Szamos kiilonbség van az dszandk és a tornagyakorlatok szer-
vezetre gyakorolt hatasai k6zott. Amikor az aszandkat gyakorol-
juk, a 1égzés ritmusa és az anyagcsere lelassul, az oxigén felhasz-
nalas és a test hdmérséklete csokken. Torna kézben azonban a
1égzés és az anyagcsere felgyorsul, az oxigén felhaszndlds né és
a test h6mérséklete emelkedik. Az dszandk hatdasdra a lebontd
folyamatok (katabolizmus) lefékez8dnek, a tornagyakorlatok el-
lenben felgyorsitjak azokat. Mindezek mellett az dszandk sajatos
hatast fejtenek ki a bels§ elvédlasztdsu mirigyekre, a bels§ szer-
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vekre, és megvaltoztatjak az idegrendszer elektrokémiai folya-
matait is.

A joga aszandk osztialyozasa

Az aszandkat hdrom csoportba soroljuk: kezdd, kozépfoku és ha-
ladé. Nem sziikséges egy bizonyos csoport valamennyi gyakorla-
tat végrehajtani. Egy kiegyensulyozott, és az egyéni sziikségletek
szerint személyre szabott aszana program rendszeres gyakorldsa
javasolt a maximadlis hatds elérése érdekében.

A kezdé csoport gyakorlatait azok végezzék, akik még soha
nem jogaztak azelStt, akik barmilyen tekintetben gyengék,
erStlenek vagy betegek, és akik emiatt nem képesek bonyolul-
tabb dszandkat végrehajtani. E csoport a legalapvetSbb tech-
nikdkat foglalja magdban, felkészitve a testet és a tudatot a f6
aszandk ¢és meditdcids tartdsok végrehajtdsidra. E gyakorlatok
semmiképpen sem alacsonyabb rendiliek a haladd dszandknal,
és hasznosak a fizikai egészségjavitdsa érdekében. A kezdd cso-
port elemei k6zé tartoznak a pavanamuktdaszana sorozat gya-
korlatai, a szem gyakorlatok, a relaxdcids dszanak, a meditdcios
tartasokat elékészitd és a meditdcids dszandk, a vadzsrdszana
csoport, az 4llé 4szanak, valamint a szurja és csandra
namaszkara.

A kozépfoku csoport gyakorlatai meglehetdsen bonyolultak,
és azoknak ajdnlottak, akik képesek a legkisebb er8lkodés és
kényelmetlenség érzet nélkiil végrehajtani a kezd§ gyakorla-
tokat. Ezek végrehajtdsa magasabb foku stabilitast, koncentra-
ciot, és 1égzéssel 6sszehangolt mozdulatokat igényel. Ide tar-
toznak a padmadszana csoport gyakorlatai, az el6re-, és hétra-
hajlé, a gerinccsavard, a forditott testhelyzet(i és az egyensu-
lyoz6 aszanak.

A haladé csoport gyakorlatai azoknak valdk, akik uraljdk iz-
maikat, idegrendszeriiket, és mar mesterei a kézépfoku csoport
aszandinak. Ne legyilink tiirelmetlenek. Ne akarjunk ezekkel a
gyakorlatokkal kezdeni. Ajanlatos ezeket az dszandkat szakértd
vezetésével elsajatitani és gyakorolni.
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Dinamikus és statikusjoga aszanak

A dinamikus gyakorlatok gyakran a test energetikai mlikodésé-
ben idéznek eld valtozasokat. Céljuk nem az izomfejlesztés vagy
az alléképesség novelése, hanem a hajlékonysag novelése, a vér-
keringés felgyorsitdsa, az izmok és iziiletek lazitdsa, az energeti-
kai blokkok oldéasa, és az erekben pangd vér eltdvolitdsa a test
kiilonb6z46 részeiben. Tonizdljdk a bdért és az izmokat, erdsitik a
tiid&t, serkentik az emésztSrendszer és a kivdlasztd rendszer mi-
kodését. A dinamikus gyakorlatok kiilondsen kezd8k szamara
hasznosak. Olyan gyakorlatsorok és dszandk tartoznak ide, mint
a pavanamuktdszana sorozat, a szurja namaszkdra, a csandra
namaszkara, valamint a dinamikus pascsiméttanaszana és a di-
namikus haldszana.

A statikus gyakorlatok a kozépfoku és a haladé gyakorldk sza-
mara ajanlottak. Finom szintl és erdteljes hatast fejtenek ki a
gondolati testre és a prana testre. Végrehajtasuk soran alig vagy
egyaltaldn nem torténik mozgds, a test gyakran percekig ugyan-
abban a pézban marad. Gyengéden masszirozzdk a bels§ szerve-
ket, a bels§ elvdlasztasu mirigyeket és az izmokat, és ellazitjdk a
testben futd valamennyi ideget. Kiilondsen az elme lecsendesi-
tésére hatnak, és felkészitik a gyakorldt a magasabb szintli jéga
gyakorlatokra, mint a meditacié. Néhdnyuk kiilon6sen hasznos
az érzékek visszavonasanak, a pratidhdra adllapotdnak megterem-
tésében.

Altalanos tudnivalok gyakorlék szamara
A tovabblépés elStt sziikséges tokéletesen megérteni az aldbbi
gyakorlati megjegyzéseket. Noha az 4aszanakat barki gyakorol-
hatja, még eredményesebbek és hatékonyabbak lesznek, ha to-
kéletes modon és megfeleld el6készités utdn hajtjuk végre.
Alégzés: Mindig az orron keresztiil torténik, hacsak mds inst-
rukciét nem kapunk. Probdljuk Osszehangolni a 1égzést az
aszana gyakorldsaval.
Tudatositas: Ez az dszandk végrehajtdsa soran ugyanolyan fon-
tos, mint a jéga tobbi gyakorlatdban. Azért gyakoroljuk az

26



aszanakat, hogy hassunk a létezés minden szintjére, integraljuk
és 0sszhangba hozzuk annak fizikai, energetikai, mentalis, érzel-
mi, pszichikai és spiritudlis mikodését. Kezdetben tigy tlinhet,
hogy az dszandk pusztan a testi sikkal 4dllnak kapcsolatban, mi-
vel a tartdsok a test kiilonb6z8 részeit vonjak be a gyakorlatba.
Valgjaban azonban mély hatast fejtenek ki az emberi 1étezés va-
lamennyi szintjére, ha a tudatossag is megjelenik a gyakorlds-
ban.

A tudatossdgnak szdmos magyardzata lehet ebben a szdveg-
kornyezetben, de itt aztjelentheti, hogy tudatosan figyelliink a
fizikai mozdulatra, magara a pézra, a légzéskontrollra és a 1ég-
zésnek a mozdulattal torténd Osszehangoldsara, a mentdlis sza-
moldasra, a testi érzésekre, a prdna mozgdsaira, a tartdsba bevont
testrészre vagy csakrara koncentralunk, és a legfontosabb, hogy
figyeljiik a gyakorlat sordn megjelend gondolatokat, érzéseket.
A tudatositas fogalmdba magatdl értet6d8en beletartozik min-
denféle, hivatlanul megjelend gondolatok elfogaddsanak esz-
méje; a ,,jo" és ,,rossz" gondolatokat itéletalkotds nélkiil, egyen-
16ként kell kezelnilink, elfogadnunk. Végtére is a gondolat az
energia egyfajta megjelenési formdja, se nem jé, se nem rossz.
Ez a fajta tudatossdg alapvetd fontossdgu az optimalis hatds el-
éréséhez.

Relaxacié: A savdszanit, a hullapdzt gyakorlds barmely sza-
kaszdban végezhetjiik, kivaltképp, amikor testileg vagy men-
talisan faradtak vagyunk. Az dszana programot mindig ezzel
fejezziik be.

Sorrend: A satkarma gyakorlatok utan kovetkezzenek az
4szandk, a prdndjama, majd a pratjdhdra és a dhdrana, ami a
meditacidhoz vezet.

Ellenpézok: Kiilonosen a kézépfoku és a haladd dszandk vég-
rehajtasa soran fontos tgy felépiteni a programot, hogy a hatra-
hajlé gyakorlatot elérehajlé kovesse, és viszont, valamint ha
végrehajtottuk valamelyik po6zt az egyik oldalon, végezziik el a
masikon is. Az ellentartdsok elvének kovetése sziikséges ahhoz,
hogy a test visszakeriiljon egyensulyi dllapotaba. Egyes gyakor-
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latokhoz bizonyos ellentartdsok ajanlottak, melyek leirdsa meg-
taldlhaté a konyvben. Azonban terdpidas célok érdekében nem
mindig sziikséges az ellenpdz végrehajtasa.

A gyakorlas ideje: Aszandkat a nap barmely szakaban gyako-
rolhatunk, kivéve az étkezések utdni iddszakot. A legjobb a nap-
kelte, és az azt megel$z8 két 6ra. Ez a periddus szanszkritiil a
brahmamuhtirta, ami a jéga magasabb szintli gyakorlatainak
végrehajtasdra a legmegfelelébb. Ilyenkor nyugodt és csendes a
kornyezet, a gyomor és a belek tevékenysége sziinetel, a tudatos
szintet nem érik mély hatdsok, az elme gondolatoktél mentes;
ez az allapot felkészit benniinket az elSttiink 4116 hosszu napra.
Noha tapasztalhatjuk, hogy az izmok ilyenkor merevebbek a ké-
s6 délutani allapotukhoz képest, mégis ez az idészak ajanlott a
gyakorldsra. Ugyancsak alkalmas a napnyugta idejére esé két
éras periodus is.

A gyakorlas helye: J61 szell§z8, csondes, nyugodt helyen gya-
koroljunk. Szabadtéren, kellemes koOrnyezetben, példdul egy
szép kertben is végezhetjiik az dszandkat. Erds szélben, hideg-
ben, fiistds, szennyezett levegdjli vagy kellemetlen szagu helyen
azonban ne gyakoroljunk. Ne gyakoroljunk butorok, nyilt lang,
vagy barmilyen targy kozelségében sem, ami meggatolhatna
benniinket a szabad foldet érésben, kiilondsen a sirsaszana, a fe-
jendllas végrehajtdsakor. Sok baleset torténik ugy, hogy a gya-
korlé réesik kiilonb6z4$ targyakra. Ne gyakoroljunk elektromos
ventillator alatt, hacsak nincs rendkiviil meleg.

Takaré: Haszndljunk a gyakorldshoz természetes anyagbdl ké-
sziilt, 0sszehajtogatott takardt, amely a szigetel6ként miikodik test
és a talaj kozott. Ne haszndljunk szivacsos vagy levegdvel toltott
matracot, mivel ezek nem tdmasztjdk ala stabilan a gerincet.

Ruhazat: Laza, konnyl, kényelmes viselet ajanlott. Gyakorlas
elStt vegyiik le a szemiiveget, a kardrdt és minden ékszert.

Fiirdés: Kezdés elStt vegylink hideg zuhanyt. Ezzel is noveljiik
az aszanak hatdsait.

A belek iiritése: Gyakorlds elStt lehetdség szerint tritsiik ki a
hélyagot és a beleket. Székrekedés esetén igyunk két-hdrom po-
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har enyhén sés, langyos vizet, és hajtsuk végre a sankhaprak-
salana cim( fejezetben felsorolt gyakorlatokat, vagyis a tdddszana,
a tirjaka tdddszana, a kati csakrdszana, a tirjaka bhudzsangdszana
és az udarakarsanaszana nevii pézokat. Ez elmulasztja a székreke-
dést. Ha mégsem, a pavanamuktdszana sorozat méasodik részébe
tartozo aszanak gyakorldsa segit. Valasszunk dllandé6 idépontot, és
a gyakorlds elStt, minden nap ugyanakkor menjiink vécére. Ne
erGltessiik; lazitsuk el kozben a testet. Néhany hét elteltével a be-
lek automatikusan kitirtilnek majd az adott idében. Prébaljuk ke-
rilni a hashajté szerek szedését.

Ures gyomor: Ures gyomorral kell gyakorolnunk. Ezt ugy biz-
tosithatjuk, hogy a legutolsé étkezés utdn legaldbb harom-négy
6ra elteltével kezdjik csak meg a gyakorlast. Tobbek kozott
ezért ajanlott a reggeli gyakorolds, amikor a gyomor még bizto-
san ures.

Etrend: Noha nincs kiilonleges étrendi megkotés a gyakorlok
szamadara, ajanlott természetes alapanyagokbdl késziilt ételeket
fogyasztani, azokat is mértékkel. A kozhiedelem ellenére a joga
nem 4&llitja, hogy a vegetdridnus étrend elengedhetetlen, igaz, a
magasabb szintli gyakorlatok végzése soran ajanlott. Evéskor fé-
lig toltsiik meg a gyomrot étellel, egy negyed részét vizzel, a ma-
radék egy negyedet hagyjuk liresen. Csak annyit egylnk, hogy
kielégitsiik éhséglinket, ne annyit, hogy elneheziiljiink vagy el-
lustuljunk. Azért egylink, hogy ¢éljink, ne azért éljiink, hogy
egylink.

Keriiljiik azokat az ételeket, melyek gyomorsavtultengést
okoznak, vagy gdzokat termelnek az emésztSrendszerben, vala-
mint tartézkodjunk a nehéz, olajos, fliszeres ételek fogyasztasa-
tél is kiilonosen, ha az dszandkat spiritudlis céllal gyakoroljuk.
Bizonyos betegségek esetén kiilonleges étrendi megszoritasok
sziikségesek (lasd a Terapias Fiiggeléket).

Tilerdltetés keriilése: Sose végezziik az aszandkat tulzott erd-
feszitéssel. Kezdd8k eleinte merevnek érezhetik izmaikat, de né-
hény hét rendszeres gyakorlds utdn meglep&dve tapasztalhatjik,
hogy sokkal rugalmasabbd valtak.
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Korhatar: Az dszandkat mindenki gyakorolhatja kortdl és
nemtd8l fiiggetlentil.

Ellenjavallatok: Csonttorés, vagy kronikus betegségek esetén,
mint gyomorfekély, sérv, tuberkuldzis, vagy miitét utani ldbado-
zas id6szakaban a gyakorlds megkezdése elStt konzultdljunk jo-
gatanarunkkal és orvosunkkal.

A gyakorlas félbeszakitisa: Ha a gyakorlds sordn a test barmely
részén tulzott fajdalmat érziink, azonnal hagyjuk abba az 4szana
gyakorlasat, és sziikség esetén forduljunk orvoshoz. Ne id6z-
zliink egyetlen 4szandban sem, ha kényelmetlenséget érziink.

Forditott testhelyzetek: Ne gyakoroljunk forditott testhelyzet(
pozokat, ha gdazok és erjed6 anyagok vannak a belekben, ha a
vér tulsdgosan telitett méreganyagokkal, valamint menstruacié
alatt vagy a vdrandodssdg utolsé hénapjaiban. Fontos, hogy a mé-
reganyagok ne jussanak az agyba, ne okozzanak karosoddst, és
menstrudcio alatt a vér ne kerlilhessen a petevezetékbe.

Napozas: Soha ne gyakoroljunk hosszabb napozés utdn, mivel
ilyenkor a test tulhevil.
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Kezd8 csoport




Pavanamuktaszana Sorozat

A Pavanamuktaszana sorozat a Szatjananda jégarendszer egyik
legfontosabb gyakorlatsora, amely mély hatdssal van az emberi
testre és tudatra, ezért a kiilonbozd betegségekjégikus kezelésé-
nek, valamint az egészség megdrzésének leghasznosabb eszko-
ze. A Bihar School of Yoga és Paramahamsza Szatjananda tani-
tasainak egyik kiilonleges hozadéka. A Hatha Jogdban tanitott
elsé, gyakorlati sorozatként fontos szerepe van a szilard, jégikus
életstilus alapjainak megteremtésében. A pavanamuktdszana so-
rozat értéke az dszandk jelentdségének megértésében rejlik, az-
altal, hogy fejleszti a testmozdulatok tudatossagat, valamint
ezeknek a 1étezés kiilonb6zd szintjeire Kifejtett finom szintd ha-
tasainak tudatositdsat. ElSkészitd gyakorlatként nagyon hasz-
nos, mivel fellazitja az Osszes f6 iziiletet, és ellazitja a test izma-
it. Barki gyakorolhatja: kezdd vagy haladé, fiatal vagy idds, laba-
dozé vagy beteg. E gyakorlatsort soha nem szabad mellézni
vagy félvallrél venni csak azért, mert a gyakorlatok egyszertiek,
konnytiek és kényelmesek.

A szanszkrit nyelvben ezeket a gyakorlatokat sziksma viajamd-
nak nevezik, ami ,finoman haté gyakorlatot" jelent. 4 pavan sz6
szelet vagy pranat, a mukta oldast, az dszana poztjelent. Ezért a
pavanamuktdszana sorozat az aszanaknak egy olyan csoportjat
jelenti, amely eltavolit minden blokkot, amely meggatolja az
energia szabad aramldsat a testben és a tudatban. El&fordul,
hogy rossz testtartds, a testi milikodés rendellenességei, lelki
vagy érzelmi problémak vagy kiegyensulyozatlan életmdd kovet-
keztében az energiacsatorndk elzarédnak. Ez kezdetben csak
merevséget, az izmok ténusdnak novekedését, elégtelen vérke-
ringést és enyhébb miikodési zavarokat okoz. Azonban amint
ezek a blokkok kréonikussa vdlnak, a végtag, az iziilet vagy a szerv
mikodésében zavar keletkezik, felmondja a szolgdlatot, megbe-
tegszik. A pavanamuktdszana sorozat rendszeres gyakorldsa
megsziinteti az energiablokkokat és megakaddlyozza djak kiala-
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kulasat. Ezzel el@segiti a teljes egészség kialakulasat, szabalyoz-
va és stabilizdlva az energidk dramldsat az egész testben.

A test-tudat szemlélet

A legtobb legujabb kori betegség pszichoszomatikus természet(.
E betegségek gydgyszeres kezelése csak tiineti jellegli, és nem
érinti a betegség gyokerét, valédi okat.

Ezek az aszandk a megfelel6 médon, nyugodt és nem verseny-
jellegli kornyezetben végrehajtva, nemcsak ellazitjak a test izma-
it, hanem a fizikai relaxacids impulzusok visszajutnak az agyba,
és ellazitjdk a tudatot is. A 1égzésszinkron és a tudatossdg be-
épitése azt eredményezi, hogy az elme figyel§ képessége aktivva
valik, igy nem kalandozhat el a stressz és a fesziiltség felé. Ezek-
nek az 4szandknak a természete sokkal inkdbb mentélis, mint fi-
zikai jellegli. Helyes végrehajtasuk esetén ellazitjdk az elmét, be-
hangoljdk az autoném idegeket, a hormonalis funkcidkat és a
belsS szervek miikodését. igy e gyakorlatok Oridsi megel$z8 és
gyogyitd értékkel is rendelkeznek.

A hirom csoport

A Pavanamuktaszana sorozat gyakorlatai harom kiilonb6z8 cso-
portot alkotnak: anti-reumatikus, hasi/emésztSrendszeri, és sakti
bandha vagy energiablokk-oldé.

Mindharom kiegésziti egymast, serkentve, eldsegitve az ener-
gia szabad aramldsat az egész testben. Ajanlott mindhdrom cso-
port gyakorlatainak tokéletesitése a f6 dszandk gyakorldsdanak
megkezdése elStt. A pavanamuktdszana sorozat 1., 2. és 3. részé-
nek napi gyakorldsa néhany hénapon keresztiil elGsegiti a testi-
lelki struktiira mély relaxdciéjiat és harmonizaldsat, ami sziiksé-
ges a haladod technikdk gyakorldsdhoz. A haladéjéga aszandk fi-
zikailag gyakran megerGSltet8k, és mély hatdst fejtenek ki a test-
re és a tudatra. Ezt fontos tiszteletben tartani, és megfelelGen
felkésziilni.

Az dszandkat minden csoportban a megadott sorrendben kell
végrehajtani.
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Pavanamuktdszana - 1. rész

ANTI-REUMATIKUS CSOPORT

Az 4szandk e csoportja a test iziileteinek fellazitdsat szolgalja. Ki-
tlind gyakorlatok reumatikus betegség, iziileti gyulladds, magas
vérnyomas, sziv problémdk vagy madas olyan betegségek esetén,
ahol az erGteljes fizikai gyakorlds nem javasolt. Kiilondsen hasz-
nos az iziiletekben ¢és a végtagokban 1évé energiablokkok
megsziintetésében, és hatdsa kiterjed az energia testre és a gon-
dolati testre is.

Tudatositas, figyelem: A gyakorlatokat haromféle médon vé-

gezhetjiik:

1. Tudatositva az aktudlis gyakorlat mozdulatait; a test kiilonbo-
z§ részeinek, a csontok, az iziiletek, a szalagok, az izmok kol-
csOnhatdsait; a mozdulatnak a test mas részeire gyakorolt ha-
tasait; a gyakorlat minden egyes korének mentalis szamola-
sat; és figyelve a gyakorlat hatdsdra az elmében felbukkand
gondolatokat. A gyakorlasnak ez a mddja belsd békét, egyen-
sulyt, egyhegytliséget teremt, ami a fizikai test harmoéniajahoz
vezet.

2. Figyelemmel, ¢és integralt 1égzéssel. A fizikai mozdulat tuda-
tositasdnak fent leirt modjan kiviil az egyes mozdulatokat a
1égzéssel is Osszehangoljuk. A mozdulatok lelassulnak, ami
az agyhullamokat is lelassitja, tovabb novelve az ellazulast és
a tudatossiagot. A gyakorldsnak e moddja erSteljesebben hat
a fizikai és az energia szintekre, és kiilondsen hasznos a test
harmonizalasa, revitalizaldsa és a belsd szervek miikodésé-
nek fokozasa szempontjdbdl. A 1égzést ugy kell végrehajta-
ni, ahogyan az egyes d4szandk leirdasdban szerepel. A hatds
fokozhaté, ha 1égzésként az uddzsidji prandjama (lasd a
prandjama gyakorlatokndl) technikat alkalmazzuk. Ez haté-
konyan serkenti és egyensulyba hozza a nadikban aramlé
energiakat.
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3. Figyelve a prdna mozgdsait a testben. A prana jelenléte bizser-
g8, csiklando érzésként tapasztalhatd, amelynek érzékelése
kifejlédik a gyakorlds soran.

Periodikus pihenés: Minden masodik vagy harmadik gyakor-
lat utan iljink csendesen az alaphelyzetben, behunyt szemmel,
és tudatositsuk a természetes 1égzést és a testrészeket, amelyek
részt vettek a gyakorlatban, valamint minden érzést és gondola-
tot, melyek az elmében jelentkeznek. Egy-két perc mulva foly-
tassuk a gyakorldst. Ez nem csak a testet pihenteti, hanem Kkifej-
leszti a bels§ energia mintak, valamint a gondolati és érzelmi fo-
lyamatok tudatositasat. A pihend id8szak csaknem annyira fon-
tos, mint maguk az 4szandak, ¢és soha sem mell§zhetd.

Ha a gyakorlds sordn barmikor faradtsagot érziink pihenjiink
savaszanaban. Végezziik a savdszanidt minden gyakorlds végén
hiarom-0t percig.

Alaphelyzet: A pavanamuktaszana sorozat 1. részének Osszes
gyakorlatat a f0ldon, az alaphelyzetben iilve (ldsd az abrat) hajt-
juk végre. A test legyen ellazult, és csak azokat az izmokat hasz-
naljuk, amelyek az egyes aszandk végrehajtasdban szerepet jat-
szanak. Szenteljiik teljes figyelmiinket a gyakorlat végrehajtasa-
ra a fent leirtak szerint. A legjobb hatas eléréséért szemiinket
tartsuk végig csukva. Ne gépiesen végezziik a gyakorlatokat, le-
gyink tudatosak mindvégig a gyakorlds sordn.



PRARAMBHIKA SZTHITI

Prarambhika Szthiti (alaphelyzet)
Helyezkedjliink nyujtott tlésbe.
A tenyereket helyezziik az lilep mogé, két oldalra.
A hat, a nyak és a fej legyenek egyvonalban.
Nyujtsuk a konyokoket.
Déljiink enyhén hatra, tdmaszkodjunk a tenyerekre.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el a testet ebben
a helyzetben.
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PADANGULI NAMANA és GULPHA NAMANA

1. gyakorlat: Padanguli Namana (labujjhajlitas)
Uljiink alaphelyzetben a f6ldén, enyhén terpesztett ldbakkal.
A tenyereket tegylik az iilep mellé és kissé mogé.
Ddéljiink enyhén hatra, tdmaszkodjunk a karokra.
A gerinc legyen egyenes, amennyire lehetséges.
Figyelmiinket irdnyitsuk a ldbujjakra. Mozgassuk lassan hatra
és el6re mindkét 1ab ujjait, a labfejet fliggblegesen, a bokat la-
zan és mozdulatlanul tartva.
Tartsuk mindkét véghelyzetet néhdny madasodpercig.
Ismételjiik tizszer.

Légzés: Belégzés, mikozben a ldbujjak hatrafelé haladnak.
Kilégzés, mikozben a ldbujjak elére haladnak.

Tudatositsuk: A 1égzést, a gyakorlat mentalis szdmoldsat és a moz-
dulat hatasara keletkez8 nyujto érzést.

2. gyakorlat: Gulpha Namana (bokahajlitas)
Maradjunk az alaphelyzetben, enyhén terpesztett labakkal.
A labfejeket mozgassuk lassan bokdbdl hatra és eldre.
Prébaljuk a ldbfejeket elSre fesziteni a talaj felé, majd hatra a
térdek irdnydba. Tartsuk mindkét véghelyzetet néhany mésod-
percig.
Ismételjiik tizszer.

Légzés: Belégzés, mik6zben a ldbfejek hatrafelé haladnak.
Kilégzés, mikozben a labfejek elére haladnak.

Tudatositsuk: A 1égzést, a szdmoldst és a mozdulat hatdsdra a lab-
fejben, a bokaban, a vadliban és a 1ab izmaiban vagy iziiletei-
ben keletkezd nyujtd érzést.
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GULPHA CSAKRA

3. gyakorlat: Gulpha Csakra (bokakorzés)
Maradjunk az alaphelyzetben.
Terpessziik kissé a nyujtott a ldbakat.
Tartsuk a sarkakat a talajon mindvégig a gyakorlat soran.

1. szakasz: Forgassuk lassan a jobb labfejet bokabdl el8szor az 6ra-
mutato jardsaval megegyez$ irdnyba tizszer, majd ugyanany-
nyiszor az ellenkezd irdnyba.

Ismételjiik a gyakorlatot a bal labfejjel is.

2. szakasz: Zarjuk a labakat.

Forgassuk lassan a ldbfejeket ugyanabba az irdnyba, a sarkakat
mindvégig érintkezésben tartva egymadssal.

Ne engedjiik a térdeket megmozdulni.

Végezziik a gyakorlatot tizszer az éramutatd jardsaval meg-
egyezd irdnyba, majd tizszer az ellenkezd irdnyba.

3. szakasz: A labak legyenek nyujtva, kis terpeszben.

Forgassuk a ldbfejeket lassan bokdbdl, egymadssal ellentétes
irdnyba.

A nagylabujjak érintsék meg egymdst minden korben, a befe-
1¢ irdnyulé mozgds soran.

Végezziink tiz fordulatot mindkét ldbbal az egyik irdnyba,
majd ugyanannyit a masikba.

Légzés: Belégzés, a kozelit§d mozdulat soran.

Kilégzés, a tavolité mozdulat soran.

Tudatositsuk: A 1égzést, a szamolast és a korzést.
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GULPHA GHURNANA

4. gyakorlat: Gulpha Ghirnana (bokaforgatas)
Maradjunk az alaphelyzetben.
Hajlitsuk ajobb térdet, és a sarkat htizzuk az lilep irdnya-
ba.
Ejtsiik ki a térdet oldalra, és helyezziik a ldbfejet a bal
combra.
A boka érjen tul a combon, hogy szabadon forgathassuk.
Fogjuk meg a bokat ajobb kézzel.
Fogjuk meg ajobb 1ab ujjait a bal kézzel.
A bal kéz segitségével lassan forgassuk ajobb ldbfejet tizszer
az Orajarasdval megegyezd iranyba, majd tizszer az ellenke-
z§8 iranyba.
Ismételjiik a bal labfejet ajobb combra helyezve.

Légzés: Belégzés, mikozben a labfej felfelé halad.
Kilégzés, mikozben a labfej lefelé halad.

Tudatositsuk: A 1égzést, a szdmolast és a korzést.

Jotékony hatasok: Valamennyi 1db és vadli dszana segit elszalli-
tani a pangd nyirokfolyadékot és vénas vért. Csokkentik a fa-
radtsagérzést, a gorcsoket, megelSzik a trombdzis kialakula-
sat, kiilondsen az agyban fekvs betegeknél és miitét utan 1a-
badozdknal.
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5. gyakorlat: Dzsanuphalaka Akarsan (térdkalacs felhizas)
Maradjunk az alaphelyzetben.
Feszitsiik meg ajobb térd koriili izmokat, a térdkaldcsot felfe-
1é, a comb irdnyaba htzva.
Tartsuk a feszitést 3-5 mdsodpercig, magunkban szdmolva.
Oldjuk a feszitést, engedve a térdkaldcsot visszatérni eredeti
helyzetébe.
Végezziik Otszor. Ismételjiik bal labbal is 6tszor, majd mindkét
labbal.

Légzés: Belégzés feszités kozben.
Tartsuk vissza a 1égzést feszités kozben.
Kilégzés a térdizmok ellazitdsakor.

Tudatositsuk: A 1égzést, a szdmoldst és a megfeszitést.

DZSANU NAMANA

6. gyakorlat: Dzsdnu Namana (térdhajlitas)
Maradjunk az alaphelyzetben. Hajlitsuk ajobb térdet, és kul-
csoljuk 6ssze az ujjakat ajobb comb alatt.
Nyujtsuk ajobb ldbat, a térdkaldcsot felhtizva.
Tartsuk Osszekulcsolva az ujjakat a comb alatt, de nyujtsuk a
karokat.
Ne engedjlik, hogy a sarok vagy a ldbujjak a talajhoz érjenek.
Hajlitsuk térdbdl ajobb ldbat, hogy a térd a mellkashoz, a sa-
rok az iilephez kozelitsen.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyvonalban.
Ez egy kor.
Végezziink 10 kortjobb ldbbal, majd tizet a ballal.
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Légzés: Belégzés, mikdzben nyujtjuk a labat.
Kilégzés, mikozben hajlitjuk.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szamolast, a comb izmok feszii-
1ését, és a 1égzéssel Osszehangolt mozdulatot.

Gyakorlati tandacs: A 1ab hajlitasa kozben a kezekkel a labszar alsé
részét is atkulcsolhatjuk. Ekkor a comb a hashoz nyomédik, se-
gitve a szelek olddsat ezen a teriileten.

7. gyakorlat: Dvi Dzsianu Namana (kettds térdhajlitas)

Az alaphelyzetben iilve, helyezziik a tenyercket a talajra, az
lilep mellé és kissé elé.

Egyszerre hajlitsuk mindkét térdet, és helyezziik a talpakat a
talajra, az tlep elé.

Nyujtsuk lassan a labakat, és emeljiik a ldbfejeket, hogy a
véghelyzetben a sarkak mintegy 8 centiméterre legyenek a
talajtol.

A labujjak mutassanak elGre.

A test stabilitasat a karoknak és a kezeknek kell megtartani-
uk. Prébaljuk a fejet és a hatat fliggblegesen tartani.
Maradjunk ebben a testhelyzetben egy masodpercig.
Hajlitsuk a térdeket, és vigylik a ldbakat a kiinduld helyzetbe,
a sarkakat kissé a talaj folott tartva.

A labujjakat feszitsiik felfelé, a sipcsont irdnyaba.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 5-10 kort, a sarkakat végig a talaj folott tartva.

Légzés: Belégzés, mikozben nyujtjuk a labakat.

Kilégzés, mikozben hajlitjuk a labakat.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentalis szdmoldsit, a mozdulatot és
az egyensulyt.

Ellenjavallatok: Ez egy nehéz gyakorlat, ezért nem ajanlott gyenge
hasizom vagy hatproblémak, magas vérnyomas és szivproblé-
méak esetén.

Gyakorlati taniacs: A kezeket Osszekulcsolhatjuk a combok alatt
ugyanugy, ahogy a Dzsdnu Namana gyakorlatban. Ez nagyon
jo elSkészitd gyakorlata a brahmacsarjdszananak.
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DZSANU CSAKRA

8. gyakorlat Dzsanu Csakra (térd korzés)
Uljiink az alaphelyzetben.
Hajlitsuk ajobb térdet a 6. gyakorlatnal leirtak szerint.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a comb alatt, vagy keresztezziik az
alkarokat, a konyokoket fogva.
Emeljiik ajobb labat a talajrol.
Forgassuk térdbdl a labszarat nagy korirdnyu mozdulattal; pro-
baljuk teljesen nyujtani a labat a kor legfels§ pontjan.
A comb és a torzs maradjon teljesen mozdulatlan.
Végezziink 10 kort az ora jarasaval megegyezd irdnyba, majd
tizet az ellenkezd@be.
Ismételjiik a gyakorlatot bal labbal.

Légzés: Belégzés a felfelé haladé mozgds kdzben.
Kilégzés a lefelé haladé mozgds kézben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szdmoldst, a mozdulatot és a
korok szabdlyossagat.

Jotékony hatasok: Mivel a térdiziiletek viselik az egész test su-
lyat, ugyanakkor nem rendelkeznek erds tarté izmokkal,
ezért ezek az iziiletek vannak leginkdbb kitéve sériiléseknek,
ficamoknak, csontiziileti  gyulladdsnak. Valamennyi
térddszana erdsiti a térd korili szalagokat, valamint a négy-
feji combizmot. E gyakorlatok megfiatalitjak az iziiletet a

gyogyitd energiak aktivdlasaval.
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ARDHA TITALI ASZANA

9. gyakorlat Ardha Titali Aszana (fél-pillangé)
Uljiink az alaphelyzetben.
Hajlitsuk ajobb ldbat, és helyezziik a labfejet a bal comb tete-
jére, kozel a combt6hoz, amennyire lehetséges.
Helyezziik ajobb kezet a hajlitottjobb térd tetejére.
Fogjuk meg ajobb lab ujjait a bal kézzel.
Ez a kiindulé helyzet.
Els6 szakasz: 1égzésszinkronnal
Belégzés kozben dvatosan emeljiik a jobb térdet a mellkas fe-
1¢é. Kilégzés kozben nyomjuk gyengéden lefelé a térdet, és pré-
baljuk a talajhoz érinteni.
A torzs maradjon mindvégig mozdulatlan.
Ne erdltessiik a mozdulatot.
A 14b izmai legyenek passzivak, a mozdulatot végezzik ajobb
kéz segitségével.
Lassan végezziink 10 felfelé és lefelé iranyuld mozdulatot.
Tudatositsuk: A 1égzést, a mentalis szdmoldst, a csip§ iziilet moz-
gasat és a bels6 combizmok ellazuldsat.
Maisodik szakasz: mozdulat 1égzésszinkron nélkiil
Maradjunk a kiindulé helyzetben, ajobb ldbfej a bal comb

tetején.
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Lazitsuk el ajobb 1db izmait, amennyire lehetséges.

Jobb kézzel nyomjuk lefelé ajobb térdet, és probaljuk a talaj-
hoz érinteni.

Ne erdltessiik.

Hagyjuk ajobb térdet magdtdl visszarugdzni.

A mozdulatot csak ajobb kéz segitségével végezziik.
Végezziink 30 felfelé és lefelé iranyulé mozdulatot gyors egy-
mdsutanban.

A 1égzés fliggetleniil a mozdulattdl legyen természetes rit-
musu.

Végezziik el az 1. és 2. szakaszt, valamint a 1ab kinyudjtdsdnak
folyamatat (lasd lejjebb) bal 14dbbal.

Tudatositsuk: A mentdlis szamolast, a csip§ iziilet mozgasat és a
comb bels§ izmainak ellazuldsat.

Jotékony hatasok: Ez kitling el6készit§ gyakorlat a térd és a csip§
iziilet lazitasara a meditacids pdézokhoz. Akik nem tudnak ké-
nyelmesen keresztbe tett labbal tilni, gyakoroljak az ardha titali
4dszanat minden reggel és este.

Gyakorlati tanacs: A gyakorlat masodik szakaszdnak befejezése
utan lassan és dvatosan nyujtsuk a labat.

Hajlitsuk ujra, a sarkat az lilephez huzva.
Nyujtsuk a labat.
Ez a mddszer biztositja, hogy a térdiziilet a helyére keriiljon.
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SRONI CSAKRA

10. gyakorlat: Sréoni Csakra (csip6forgatas)
Uljiink az el6z8 gyakorlat kiindul6 helyzetében, ajobb lébfej a
bal combon.
A jobb kezet haszndlva forgassuk a térdet, a lehet§ legnagyobb
kérmozgast végezve.
Kinyudjthatjuk ajobb kéz mutatdujjat, amely igy vezetdiil szol-
galhat a kor tokéletesitésében.
Végezziink 10 kort az Orajardsaval megegyez§ irdnyba, majd
tizet a maésikba.
Lassan nyujtsuk a ldbat.
Oldjuk a térdet az el6z8 gyakorlatndl ismertetett mddszer
szerint.
Ismételjiik a gyakorlatot bal l4dbbal is.

Légzés: Belégzés a felfelé irdnyuld mozgds kdzben.
Kilégzés a lefelé irdnyulé mozgds kozben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentélis szamolast és a csip@iziilet for-
gasat.
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PURNA TITALI ASZANA

|. szakasz

Il. szakasz

11. gyakorlat: Pirna Titali Aszana (teljes pillango)
Uljiink az alaphelyzetben.
Hajlitsuk a térdeket, érintsiik Ossze a talpakat, és a sarkakat
huzzuk minél kozelebb a testhez.
Lazitsuk el teljesen a bels6 combizmokat.
1.szakasz: Kulcsoljuk oOssze az ujjakat a labfejeken.
Ovatosan mozgassuk a térdeket felfelé és lefelé, a konyokoket
haszndlva a térdek lefelé nyomadasdban.
Prébaljuk a térdeket a talajhoz érinteni a lefelé iranyulé moz-
dulat végén.
Ne erdltessiik.
Végezziink 30-50 mozdulatot felfelé és lefelé.
2. szakasz: A talpak tovabbra is érintkezzenek egymassal.
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Helyezziik a kezeket a térdekre.

Nyomjuk gyengéden lefelé a térdeket a tenyerekkel a talaj fe-
1é, majd engedjiik ket maguktdl visszarugdzni.

Ne erdltessiik a mozdulatot.

Hajtsunk végre 20-30 kort.

Nyujtsuk a ldbakat, és lazitsunk.

Légzés: Természetes 1égzés, fiiggetlen a mozdulattol.

Tudatositsuk: A mentalis szamolast, a mozdulatot és az ellazuldst.

Ellenjavallatok: Isidasz és keresztcsonttdjéki problémak esetén ne
gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: A gyakorlat mindkét szakasza felkésziti a laba-
kat a padmészana és mas meditidcids pézok végrehajtasira. A
bels§ combizmokban sok fesziiltség van, amit enyhithetiink
ezekkel az 4dszandkkal. Megsziinteti a hosszan tartd allds vagy
gyaloglds okozta faradséagot is.
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MUSTIKA BANDHANA

&l

RES

12. gyakorlat: Mustika Bandhana (a kéz o6kolbezarisa)
Uljiink az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett 1abakkal.
Emeljiik a kezeket mells§ kozéptartdsba, vallmagassagba.
Nyissuk a kézfejeket tenyérrel lefelé, és feszitsiik szét az ujjakat,
amennyire lehetséges.
Zarjuk az ujjakat, és szoritsuk erdsen 6kolbe a kézfejeket tugy,
hogy ujjak a hiivelykujjra csukddjanak.
Az ujjak lassan zarddjanak a hiivelykujjakra.
Nyissuk ismét a kézfejeket, feszitsiik szét az ujjakat.
Ismételjiik tizszer.

Légzés: Belégzés a kézfejek nyitdsa kozben.
Kilégzés a kézfejek zarasa kozben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szdmoldst, a nyujtast és a moz-
dulatot.
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MANIBANDHANAMANA

13. gyakorlat: Manibandha Namana (csukléhajlitas)
Maradjunk az alaphelyzetben, vagy iljink keresztbe tett 14b-
bakkal.
Emeljiik mells§ k6zéptartasba a kezeket.
Tartsuk a tenyereket nyitva, az ujjakat pedig nyujtva a gyakor-
lat sordn.
Hajlitsuk mindkét kézfejet csuklobdl hatrafelé, mintha egy fal-
nak nyomndank a tenyereket, mennyezet felé mutatd ujjakkal.
Hajlitsuk lefelé a kezeket csuklobdl, hogy az ujjak a talaj felé
mutassanak.
Tartsuk nyujtva a konyokoket mindvégig.
Ne hajlitsuk az ujjiziileteket se.
A kovetkez8 kort a kezek hatrahajlitasaval kezdjik.
Ismételjiik tizszer.

Légzés: Belégzés a felfelé haladé mozdulat sordn.
Kilégzés az lefelé haladé mozdulat kézben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szdmolast, a csukldiziilet moz-
gasat és az alkar izmok nyujtasat.
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MANIBANDHA CSAKRA

14. gyakorlat: Manibandha Csakra (csuklékorzés)
Maradjunk az alaphelyzetben, vagy iljiink kényelmesen ke-
resztbe tett labakkal, de tartsuk egyenesen a hatat.

1.szakasz: Emeljiik ajobb kart elSre, vallmagassagba. Szoritsuk a
kezet 0kolbe, hogy az. ujjak a hiivelykujjra csukddjanak.
Sziikség esetén a bal kézzel megtdmaszthatjuk ajobb kart.
Ez a kiindulé helyzet.
Kezdjiik el lassan forgatni Oklot csuklobdl, hogy kozben a te-
nyér mindvégig lefelé nézzen.
A kar és a konyok maradjon teljesen nyujtva és mozdulatlan.
Prébaljunk minél nagyobb koroket végrehajtani.
Végezziink 10 kort az Ora jardsdval megegyez@ irdnyba, majd
ugyanannyit a masikba.
Ismételjiik a gyakorlatot bal kézzel is.

2. szakasz: Emeljlik nytdjtva mells§ kozéptartdsba mindkét kart, és
szoritsuk 0kolbe a kezeket.
Forgassuk egyszerre mindkét 6klot ugyanabba az irdnyba.
Hajtsunk végre 10 kort mindkét iranyba.

3. szakasz: Végezziik Uigy, mint a masodik szakaszt.
Forgassuk az O0kloket egymadssal ellentétes irdnyba.
Hajtsunk végre 10 kért mindkét iranyba.

Jotékony hatasok: A kéz- és csuklddszandk nagyonjo hatdssal van-
nak az érintett iziiletek gyulladdsaira. Oldjdk a hosszan tartd
irds és gépelés altal keletkezett fesziiltségeket.
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KEHUNI NAMANA

15. gyakorlat: Kehuni Namana (konyokhajlitas)
1. szakasz: Uljiink az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett labakkal.
Emeljik mells§ kézéptartdsba a karokat.
A kezek legyenek nyitva, felfelé néz8 tenyérrel.
Hajlitsuk a konyokoket, és érintsiik meg a vallakat az ujjakkal.
Ismét nyujtsuk a karokat.
Ez egy kor.
Ismételjiik meg tizszer.
2. szakasz: Helyezziik oldalsé koézéptartdsba a karokat, felfelé nézg
tenyerekkel.
Hajlitsuk a konyokdoket, és érintsiik meg a vallakat.
Nyujtsuk a karokat ismét oldalsé kozéptartasba.
Ismételjiik tizszer.
Légzés: Belégzés, mikozben nyujtjuk a karokat.
Kilégzés, mik6zben hajlitjuk a karokat.
Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szamolast és a mozdulatot.
Gyakorlati tandcs: Mindkét szakaszban tartsuk a felkarokat a talaj-
jal parhuzamosan, és a konyokok legyenek végig vallmagas-
sagban.
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SZKANDHA CSAKRA

16. gyakorlat: Szkandha Csakra (vallkorzés)

1. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben, vagy iiljink keresztbe
tett labakkal.

Tegyiik a jobb kéz ujjait a jobb vallra.

A bal kezet hagyjuk a bal térden, a hdtat tartsuk egyenesen.
Forgassuk a jobb konyokot nagy korben.

Végezziink 10 kort az érajardsaval megegyez$ irdnyba, majd
tizet az ellenkezdébe.

Ismételjiik a bal konyokkel.

Ugyeljiink, hogy a fej, a toérzs és a gerinc maradjanak végig
egyvonalban, és legyenek mozdulatlanok.

2. szakasz: Helyezziik a jobb kéz ujjait a jobb véllra, a bal kéz ujja-
it a bal vallra.

Forgassuk mindkét konyokot egyszerre.

Az el6re irdnyuld mozgds kozben probdljuk osszeérinteni a ko-

nyOkoket a mellkas el6tt, a felfelé irdanyulé mozdulat soran pe-

dig megérinteni a fiileket a karokkal. A hatrafelé irdnyulé moz-

dulat kozben feszitsiik hdtra a konyokoket, a lefelé irdnyuld

mozdulat kdézben pedig a karokkal érintsiik a torzs két oldalat.

Hajtsunk végre 10 kort lassu tempoban mindkét iranyba.
Légzés: Belégzés, a felfelé irdnyuld mozdulat kdzben.

Kilégzés a lefelé iranyulé mozdulat kozben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szdmolast, és a valliziilet ko-
rili nyujtd érzést.

Jotékony hatasok: A vialldszandk enyhitik a tulfeszitett irodai mun-
ka, és az autdvezetés okozta megterhelés hatdsait, valamint se-
gitenek spondilitis és befagyott vall esetén. Segitenek megdlriz-
ni a vallak és a mellkas formdjat is.
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GRiIVA SZANCSALANA

2

|. szakasz 2. szakasz

17. gyakorlat: Griva Szancsalana (nyakmozgatas)

1. szakasz: Uljiink az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett 1dbakkal,
a kezeket helyezziik a térdekre gjana vagy csin mudrdban.
Hunyjuk be szemiinket.
Billentsiik a fejet lassan elére, és probaljuk az dllat a mellkas-
hoz érinteni.
Billentsiik hatra a fejet, amennyire kényelmes. Ne ergltessiik.
Prébaljuk érezni a nyak eliils§ és hdtsé izmainak nyujtdsat, va-
lamint a nyak kisiziileteinek nyilasat.
Hajtsunk végre 10 kort.

Légzés: Belégzés a héatrafelé irdnyulé mozdulat kézben.
Kilégzés az eldre irdnyulé mozdulat kézben.

2. szakasz: Maradjunk a kiindulé helyzetben, és tartsuk behunyva

szemiinket.

Nézziink egyenesen eldre.

Lazitsuk el a véllakat.

Billentsiik a fejet lassanjobbra, és prébaljuk ajobb fiilet ajobb
vallhoz érinteni a fej elforditdsa vagy a vdll megemelése nélkiil.
Mozditsuk a fejet balra, és prébaljuk a bal fiilet a bal vdllhoz
érinteni.

Ez egy kor.

Ne erdltessiik; nem sziikséges a vallakat megérinteni.
Hajtsunk végre 10 kort.
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Légzés: Belégzés a felfelé irdnyulé mozdulat kdzben.
Kilégzés a lefelé irdnyuldé mozdulat kdzben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szdmoldst, és az oldals6 nyak-
izmok nyulasat.

3. szakasz 4. szakasz

3. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben.
Tartsuk a fejet fliggblegesen, szemiinket pedig behuny-
va.
Forditsuk a fejet évatosan jobbra, hogy az 4ll egyvonalban le-
gyen a vallal.
Erezziik a fesziiltség olddédasat a nyak izmaiban és a nyakiziile-
tek lazuldsat.
Ne erdltesstik.
Hajtsuk végre tizszer mindkét oldalra.

Légzés: Belégzés kozépre fordulds kozben.
Kilégzés oldalra fordulds kozben.

4. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben, behunyt szemmel.
Lassan forgassuk a fejet korbe lefelé, jobbra, hatrafelé¢, majd
balra, lazan, egyenletesen, ritmikusan.

Erezziik a nyak koril véaltakozva fellépS nyujtast, valamint izii-
leteinek és izmainak oldédasat.

Hajtsunk végre 10 kort az 6ra jarasaval megegyez$ iranyba,
majd tizet az ellenkezG@be.
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Ne erdltesstik.
Ha szédiilés 1ép fel, nyissuk ki szemiinket.
A gyakorlatot befejezve tartsuk egyenesen a nyakat, szemiinket
pedig csukva. Tudatositsuk az érzéseket a nyakban és a fejben.
Légzés: Belégzés, mikozben a fej felfelé halad.
Kilégzés, mikdzben a fej lefelé halad.
Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szdmoldst, és a mozdulatot.
Ellenjavallatok: E négy nyakmozgatdst nem gyakorolhatjak id&sek,
és nem végezhetdk alacsony vagy tulzottan magas vérnyomas,
illetve el8rehaladott nyakcsigolya problémak esetén. Minden-
képpen forduljunk szakemberhez a fenti problémadkkal. Nyaki
spondilosis esetén szigorudan tilos a fej elSre billentése.
Jotékony hatasok: A bels§ szervekkel és a végtagokkal kapcsold-
dé valamennyi ideg keresztiil fut a nyakon. Ezért a nyak és a
vall izmaiban halmozddik fel a fesziiltség, kiilondsen a hos-
szu irodai munka sordn. A nyakdszandk enyhitik a fesziiltsé-
get, a nehézségérzetet és a merevségét a fej, a nyak és a val-
lak teriiletén.
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Pavanamuktaszana - 2. rész

HASI/EMESZTORENDSZERI CSOPORT

Az aszanaknak e csoportja az emésztSrendszer megerdsitésével
foglalkozik. Kivdlé az aldbbi problémdak esetén: emésztési
rendellenesség, székrekedés, savtultengés, bélgaz tultermels-
dés, étvagytalansdg, cukorbetegség, ndéi és férfi nemzdszervi
rendellenességek és visszértagulat. Oldja a has tajéki energia-
blokkokat is.

Tudatositas, figyelem: Minden gyakorlat végrehajtasa kozben
tudatositsuk a kovetkezdSket:

1. A mozdulatot

2. A 1égzést

3. A mentdlis szdmolést

4. A hastliri nyomast

5. Az izmok nyulasat

Periodikus pihenés: A gyakorlatok megkezdése elStt sziikséges
lecsendesiteni a testet és a tudatot. Ezt az dllapotot legkdny-
nyebben a savaszana gyakorlasdval érhetjiik el. Ezen kiviil tart-
sunk rovid sziinetet az egyes gyakorlatok kozott savdaszandban
fekve. Elegendd lehet egy vagy akar fél perc is, de ennél meg-
bizhatébb jelzés, ha addig piheniink, ameddig a 1égzés visszatér
nyugalmi ritmusdaba.

A tilerdltetés keriilése: Kezdetben nem ajdnlott a sorozat va-
lamennyi gyakorlatat végrehajtani, kiilon6sen azokat, amelyeket
egyszerre mindkét labbal végziink. Vdlasszunk ki alkalmanként
egy-egy gyakorlatot, és illessziik be a mar meglévS gyakorlatso-
runkba. A pavanamuktdszana sorozat masodik része nagy erdki-
fejtést igényel, és akar megerGltetheti a gerinc alsé szakaszat.
Ezért legyiink tekintettel testi teljesit6képességiink korlataira, és
ne er@ltessiik a gyakorlatokat.

Ellenjavallatok: Ne végezziik e gyakorlatokat magas vérnyo-
mas, sulyos szivproblémadk, gerincbantalmak esetén, mint példa-
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ul az ilSideg-gyulladds vagy porckorongsérv, illetve kozvetleniil
hasi mtiitétek utan. Kétség estén konzultaljunk hozzdért§ terape-
utaval.

Alaphelyzet: A csoport dszandit hiaton fekvé helyzetbdl hajtjuk
végre, ami hanyattfekvést jelent zart ldbakkal. A karok lefelé for-
ditott tenyérrel a torzs mellett, a fej, a nyak és a gerinc pedig
egyvonalban vannak. Haszndljunk vékony szivacsot vagy plédet,
kiilonoésen a szupta pavanamuktdszana és a dzsulana lurhakana
gyakorlatokban, ahol a test a gerinccsigolyakon egyensulyoz.
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UTTHANAPADASZANA

1. Gyakorlat: Utthanapadaszana (Iabemelés)
Helyezkedjiink az alaphelyzetbe tenyérrel a talajon.
Lélegezziink be, és emeljiik a jobb labat olyan magasra, amed-
dig kényelmes, a ldbat nyujtva, a ldbfejet lazan tartva.
A bal 1ab maradjon nyujtva, és érintkezzen a talajjal.
Maradjunk ebben a helyzetben 3- 5 masodpercig, mentdalisan
szamolva, és visszatartva a l1égzést.
Lélegezziink ki, és lassan engedjiik le ajobb labat.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5 kort ajobb ldbbal, majd ugyanannyit a bal-
lal.
Megismételhetjiik egyszerre emelve mindkét labat.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a laba(ka)t.
Tartsuk a pdzt, és a tartsuk bent a levegét.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a laba(ka)t.

Tudatositsuk: A mozdulat és a 1égzés 6sszhangjat, a ldbizmok nyu-
lasat, és a mentalis szamolast a véghelyzetben.

Jotékony hatasok: Erdsiti a hasizmokat és masszirozza a hasi szer-
veket. Erdsiti az emésztS8rendszert, a gerinc 4gyéki szakaszdnak
izmait, a medence és a gdt izmait, tovabba eldsegiti a helyes
medencebillenést.
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Gyakorlati tanics: Az utthdnapaddszanat végezhetjiik ugy is, hogy
a ldbakat koronként fokozatosan novekvé magassagokba - 15,
25, 35, 45 cm - emeljik.

Megjegyzés: Ez az utthdnapdddszana hatha joga vdltozata. A rddzsa jo-

ga vdltozat is megtaldlhatd a konyv késébbi szakaszdban.
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CSAKRA PADASZANA

2. gyakorlat: Csakra Padaszana (1abkorzés)
1.szakasz: Fekiidjiink az alaphelyzetben.
Emeljiik ajobb ldbat nyujtva, 5 centiméterre a talajtél.
Ko6rozzink a labbal tizszer az 6ra jardsaval megegyez$ irany-
ban, a lehet§ legnagyobb kOormozgast végezve.
A sarok nem érintheti a talajt a gyakorlat sordn.
Hajtsunk végre 10 kort az ellenkezd iranyba.
Ismételjiik bal labbal is.
Ne erdltessiik.
Pihenjiink az alaphelyzetben, és végezziink hasi 1égzést, amed-
dig a 1égzés ritmusa visszatér a nyugalmi szintre.
2. szakasz: Emeljiik mindkét labat.
Tartsuk Osszezdrva és nyujtva ket a gyakorlat sordn.
Korozzink az oOrajarasdaval megegyezd iranyban, majd az el-
lenkez6 iranyban 3-5 alkalommal.
Legyen a kdrmozgas a lehet§ legnagyobb.
Légzés: Lélegezziink természetesen a gyakorlat alatt.
Tudatositsuk: A mentdlis szdmoldst, a ldbkorzést, valamint az
aszana hasra és csipSkre kifejtett hatdsat.
Jotékony hatasok: J6 hatdssal van a csip§ iziiletekre, elhizdsra, a
has és a gerinc izmainak tonizédldsara.
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3. gyakorlat: PAda Szancsalaniszana (kerékparozas)

1.szakasz: Fekiidjiink az alaphelyzetben.
Emeljiik ajobb labat.
Hizzuk a térdet a mellkashoz.
Emeljiik és nyujtsuk a labat teljesen. Majd nyujtva engedjiik le
a talaj felé.
Huzzuk a térdet vissza a mellkashoz, hogy teljes legyen a ke-
rékparoz6o mozdulat.
A sarok nem érintheti a talajt a mozdulat kdzben.
Végezziink 10 kort elére, majd 10 kort hatrafelé.
Ismételjiik bal 1dbbal is.

Légzés: Belégzés, mik6zben nyujtjuk a ldbat.
Kilégzés, mikozben hajlitjuk a térdet, és a mellkashoz huzzuk
a combot.

2. szakasz: Emeljiik mindkét labat.
Végezziink kerékparozé mozdulatokat mindkét ldbbal ellenté-
tes iranyba, mintha kerékpdron lilve peddlozndnk.
Hajtsunk végre 10 kort el6re, majd hatra.

Légzés: Lélegezziink természetesen a gyakorlat alatt.

3. szakasz: Emeljiik mindkét labat, és tartsuk Osszezarva végig a
gyakorlat soran.
Htzzuk a térdeket minél kozelebb mellkashoz a hatrafelé ha-
ladé mozgdas soran, majd nyujtsuk a ldbakat az el8re haladé
mozgds soran. Majd lassan engedjiik le a labat, ameddig a sar-
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kak csaknem érintik a talajt. Ekkor ismét hajlitsuk a térdeket,
és huizzuk a mellkashoz.

Hajtsunk végre 3-5 kort el6re, majd hatra.

Ne erdltessiik.

Légzés: Belégzés, mikozben nyujtjuk a ldbakat.

Kilégzés, mik6zben hajlitjuk a térdet, és a mellkashoz huzzuk
a combot.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szamoldst, a mozdulat folyama-
tossagat, és a megfelel6 koordinaciot, kiilonosen a hatrafelé
iranyuld mozdulat sordn. Lazitds kozben tudatositsuk a hasat,
a csipdket, a combokat és a gerinc alsd szakaszat.

Jotékony hatasok: J6 hatdssal van a csipG- és a térdiziiletekre. Erd-
siti a has és a gerinc 4gyéki szakaszanak izmait.

Gyakorlati tanics: A tObbi testrészt - a fejet is beleértve - tartsuk
szorosan a talajon. Egy-egy szakaszt befejezve, maradjunk az
alaphelyzetben, és lazitsunk, ameddig a 1égzésritmus visszatér
a nyugalmi szintre. Ha begorcsolnek a hasizmok, 1élegezziink
mélyen, enyhén kinyomva a hasat, majd kilégzésre lazitsuk el
az egész testet.

Ne erdltessiik; ez kiilonosen a 3. szakaszra vonatkozik.
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SZUPTA PAVANAMUKTASZANA

2. szakasz

4. gyakorlat: Szupta Pavanamuktiaszana (fekvé széloldo po6z
- labkulcsolas)

1. szakasz: Fekiidjiink a kiinduld helyzetben.
Hajlitsuk a jobb térdet, és huzzuk a combot a mellkashoz.
Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat a ldbszaron, kozvetleniil a térd
alatt.
Tartsuk a bal labat nyujtva a talajon.
Lélegezziink be mélyen, megtodltve a tiid6t, amennyire le-
hetséges.
Tartsuk bent a levegdt, emeljiik a fejet és a vallakat, és
probdljuk az orral megérinteni ajobb térdet.
Tartsuk a véghelyzetet néhdny masodpercig, visszatartva a
1égzést, és magunkban szdmolva.
Lassan kilélegezve térjliink vissza az alaphelyzetbe.
Lazitsuk el a testet.
Hajtsunk végre 3 kort ajobb labbal, majd 3 kort a bal 1adb-
bal.

Gyakorlati tandcs: Ugyeljiink arra, hogy a nyujtott 14b mindvé-
gig érintkezzen a talajjal.
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Fontos ajobb labbal kezdeni, mert az fejt ki nyomast a vas-
tagbél felszallé dgdara. Folytassuk a bal ldbbal, amely kozvet-
len nyomast fejt ki a vastagbél leszallé agara.

2. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben.

Huzzuk mindkét térdet a mellkashoz.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a labszarakon, kozvetleniil a térd
alatt.

Lélegezziink be mélyen.

Bent tartva a levegSt emeljiik a fejet és a vallakat, és probal-
juk az orrot a két térd ko6zé helyezni.

Tartsuk a véghelyzetet néhany madasodpercig, mentalisan sza-
molva.

Kilégzésre lassan engedjlik vissza a fejet, a vallakat és a labakat.
Hajtsunk végre 3 kort.

Tudatositsuk: A 18gzést, a mentdlis szdmoldst a véghelyzetben, a
hasi nyomast, és a mozdulatot.

Ellenjavallatok: Nem szabad végezni magas vérnyomads és sulyos
gerincproblémak esetén, mint az tulSideg-gyulladas vagy
porckorongsérv.

Jotékony hatisok: A szupta pavanamuktdszana erdsiti a gerinc
agyéki szakaszanak izmait, lazitja a gerincet. Masszirozza a ha-
sat és az emészt$ szerveket, ennél fogva hatdsosan oldja a sze-
leket, és megsziinteti a székrekedést. Masszirozva a medence
izmait és a szaporodasi szerveket, hasznos gyakorlat impoten-
cia, sterilitds és menstrudciés problémak kezelésében.

Variacié: Ismételjiik meg a gyakorlat 1. és 2. szakaszat a leirtak
szerint, a légzés kisebb megvaltoztatasdval. A belégzés he-
lyett mélyen Kkilélegziink, mielStt megemeljiik a testet, és a
véghelyzetben, néhdny masodpercig mentalisan szamolva
kint tartjuk a levegdt.

Belégzésre leengedjiik a fejet, a vallakat és a ldba(ka)t.
Hajtsunk végre 3 kort az 1. és 2. szakaszban.

Jotékony hatasok: Ez a vdltozat hasonléan hat, mint a f6 gyakor-
lat, de mélyebb hatést fejt ki a gerincre és a medence teriile-
tére.
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DZSULANA LURHAKANASZANA

2. szakasz

5. gyakorlat: Dzsulana Lurhakanaszana (gordiilés és gurulas)

1. szakasz: Helyezkedjiink hanyattfekvésbe. Huzzuk a térdeket a
mellkashoz.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a labszdrakon, kozvetleniil a térd
alatt.
Ez a kiinduld helyzet.
Gorditsiik a testet egyik oldalrol a masikra 5-10 alkalommal, a
1ab kilsS élével megérintve a talajt.

Légzés: Lélegezziink természetesen a gyakorlat alatt.

2. szakasz: Guggold helyzetben kulcsoljuk Ossze az ujjakat a 1dbsza-
rakon, kozvetleniil a térd alatt.
Guritsuk a testet hatra és elSre a gerinc teljes hosszan.
Prébéljunk mindig visszatérni a guggold helyzetbe az elSregu-
rulds sordn. Ha nehéz a gyakorlatot végrehajtani a ldbszaron
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osszekulcsolt ujjakkal, fogjuk meg a combok oldalat, kozvetle-
niil a térdek mellett.
Guruljunk hatra és elére 5-10 alkalommal.

Légzés: Lélegezzlink természetesen a gyakorlat alatt.

Tudatositsuk: A mozdulat koordindltsagat. Savdszandban lazitva
tudatositsuk a gyakorlat hatdsait a haton és az iilepen.

Ellenjavallatok: Stlyos gerincproblémak esetén nem szabad vé-
gezni.

Jotékony hatidsok: Ez az 4szana masszirozza a hétat, az iilepet és
a csip6t. A legjobb, ha kozvetlentil a reggeli ébredés utan vé-
gezzik.

Gyakorlati tanacs: Haszndljunk Osszehajtogatott plédet, hogy ne
sériilhessen a gerinc. Hatrafelé gurulaskor tartsuk a fejet els-
rebillentve, hogy ne iit6djon a talajhoz.

SZUPTA UDARAKARSANASZANA

6. gyakorlat: Szupta Udarakarsanaszana (fekvé helyzeti
hasnyujtas)
Fekiidjiink az alaphelyzetben.
A térdeket hajlitva helyezziik a talpakat a talajra, az tilep elé.
Tartsuk a térdeket és a labfejeket szorosan Osszezdrva végig a
gyakorlat soran.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarkd alatt.
Kilégzésre lassan engedjiik le a térdeketjobbra, megprobal-
va a térdet a talajra helyezni. A labfejek maradjanak érintke-
zésben egymadssal, noha a bal ldbfej kissé elemelkedik a talaj-
tol.
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Egyidejlileg forditsuk a fejet a labakkal ellenkezd irdnyba. Ez
a mozdulat egyenletesen csavarja az egész gerincet. Tartsuk
kint a levegSt a véghelyzetben, mentdlisan szdmolva 3 ma-
sodpercig.
Belégzésre emeljiik a térdeket fliggbleges helyzetbe.
Tartsuk a vdllakat és a konyokoket mindvégig a talajon.
Ismételjiik a bal oldalon is, teljessé téve egy kort.
Hajtsunk végre 5 teljes kort.

Légzés: Kilégzés, mikozben oldalra engedjiik a 1abakat.
Tartsuk kint a levegSt a véghelyzetben.
Belégzés, mik6zben emeljiik a labakat.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mentdlis szamolast a véghelyzetben, és a
csavard nyujtast a gerinc menti izmokban és a hasizmokban.

Jotékony hatasok: Kitlinden nyujtja a has izmait és a hasi szerve-
ket, javitva az emésztérendszer miikodését, megsziintetve a
székrekedést. A gerinc izmok csavard nyujtdsa oldja a hosszan
tartd 1ilésbdl eredd tulfeszitettséget és merevséget.

Variacié: Hajlitsuk a térdeket, és huizzuk a combokat a mellkashoz.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarkd alatt. Gorditsiik a testet
egyik oldalrél a masikra, a konyokoket mindvégig a talajon
tartva.
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SAVA UDARAKARSANASZANA

7. gyakorlat: Sava Udarakarsandszana (univerzalis gerinc-
csavaro poz)
Fekiidjlink hanyattfekvésben, zart labakkal és labfejekkel.
Helyezziik a karokat oldalsé kozéptartdasba, a tenyereket lefelé
forditva.
Hajlitsuk a jobb térdet, és labfejet helyezziik a bal térdkalacs
mellé. Tegyiik a bal kezet a jobb térdre.
Ez a kiindulé helyzet.
Vigyiik a jobb térdet 6vatosan a talaj irdnyédba a test baloldalan,
a labat behajlitva és a labfejet mindvégig érintkezésben tartva
a térddel.
Forditsuk a fejet jobbra, a kinyujtott jobb kéz ko6zépsd ujjara
nézve.
A bal kezet tartsuk a jobb térden, a jobb kar és a vall maradjon
érintkezésben a talajjal.
A véghelyzetben a fejet a behajlitott térddel ellentétes iranyba
kell forditani, a masik 1db legyen teljesen nyujtva.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjlink vissza a kiinduld helyzetbe, a fejet és a térdet visszafor-
ditva kozéphelyzetbe. Nyujtsuk oldalra a jobb kart, és nyujtsuk
a jobb labat.
Ismételjiik a gyakorlatot a masik oldalon.
Egyszer végezziik mindkét oldalon, fokozatosan novelve a ki-
tartas idejét.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Kilégzés, mikozben a térdet a talaj felé nyomjuk, és oldalra for-
ditjuk a fejet.
Lélegezziink mélyen és lassan a véghelyzetben.
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Belégzés, mikozben visszatériink a kozéphelyzetbe, majd ki-
1égzés, mikozben nyujtjuk a ldbat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, vagy a hat ellazuldsat.
Spiritudlis szinten - a maniptra csakrat.

Sorrend: Ezt az 4szandt az el8rehajlé és a hdtrahajlé aszanak
utdn, vagy olyan gyakorlatokat kovetden végezziik, melyek
er@teljesen igénybe veszik a gerinc dgyéki szakaszat,
valamint huzamos ideig tartd iilés, vagy meditdciés pdzok
végzése utdn is.

Ellenjavallatok: E pdz helyreigazitja a csip8 rendellenességeit. F4j-
dalomérzet esetén azonnal hagyjuk abba.

Jotékony hatasok: Enyhiti a merevséget és a faradtsdgot, kiilono-
sen a gerinc alsé szakaszdn. Massziroz6 hatdsa dltal tonizalja a
medence és a has szerveit.

NAUKASZANA

8. gyakorlat: Naukaszana (csonak po6z)
Fekiidjiink az alaphelyzetben, lefelé néz§ tenyerekkel.
Tartsuk szemiinket nyitva mindvégig.
Lélegezziink mélyen be. Tartsuk bent a levegdt, és emeljiik a
labakat, a karokat, a vallakat, a torzset és a fejet a talajrél.
A labak és a vadllak legfeljebb 15 centiméterre emelkedhetnek
el a talajtol. Egyensuilyozzuk a testet az lilepen, és tartsuk egye-
nesen a gerincet.
Tartsuk a karokat szintben és egyvonalban a labujjakkal. A te-
nyerek legyenek nyitva, és nézzenek lefelé.
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Tekintetliinket irdnyitsuk a ldbujjakra.

Maradjunk a véghelyzetben, koézben tartsuk bent a levegét.
Szdmoljunk magunkban oOtig. (vagy tovabb, ha birjuk)
Lélegezziink ki, és térjiink vissza hanyattfekvésbe. Ugyel-
junk, nehogy megsériiljon a fej hatso fele, amikor visszafek-
sziink a talajra.

Lazitsuk el a testet.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

Lazitsunk savdszandban minden kor utdn, belégzéskor fino-
man kinyomva a hasat, hogy ellazitsuk a has izmait.

Légzés: Belégzés, mielStt emeljiik a testet.

Tartsuk vissza a 1égzést, mikdzben emeljiik, megfeszitjik és
visszaengedjiik a testet.
Kilégzés az alaphelyzetben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, a mentdlis szdmoldast és a

test (kiilonosen a hasizmok) megfeszitését a véghelyzetben.

Jotékony hatasok: Ez az dszana serkenti az izom-, az emészts-, a

keringési-, az ideg-, és a hormonrendszert, tonizdlja valamen-
nyi szervet, megsziinteti a letargiat. Kilonosen hasznos idegi
fesziiltségek levezetésére, ¢és mélyrelaxaciéd elSidézésére.
Savaszana elStt végrehajtva mélyebb relaxdcios allapot elérésé-
hez segithet. Ebredéskor azonnali frissité hatdsa van.

Variacio: Ismételjik a fent leirt folyamatot azzal a kiilonbséggel,

hogy 6kolbe szoritjuk a kezeket, és a véghelyzetben megfeszit-
juk az egész testet, amennyire lehetséges.
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Pavanamuktaszana - 3. rész

SAKTI BANDHA ASZANAK
(ENERGIABLOKK-OLDO POZOK)

Az aszanaknak e csoportja a test energiadramldsanak fokozasa-
val, és a neuro-muszkuldris csomék oldédsdval foglalkozik, f6ként
a medence teriiletére 0sszpontositva, ahol az energia hajlamos a
pangasra. E sorozat azok szdmdra nagyon hasznos, akiknek vita-
litasa lecsokkent, vagy nagyon merev a hatuk. Kiilondsen hasz-
nos menstrudacios problémék esetén, illetve a medence szervei-
nek és izmainak tonizaldsara. Gyakorolhaté varanddssag elStt és
utan; megkonnyiti a sziilést, valamint tonizalja a petyhudt, er-
nyedt izmokat. E pd6zok eloszlatjak a gerinc energiablokkjait, ak-
tivaljak a tidd@t, a szivet, ésjavitjak az endokrin miikodést.

A sakti bandha sorozat gyakorlasatjo erénlét és egészség ese-
tén azonnal megkezdhetjiik, stulyosabb betegségek esetén azon-
ban feltétleniil konzultaljuk képzett terapeutdval.
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RADDZSU KARSANASZANA

(;__,,

1. gyakorlat: Raddzsu Karsaniaszana (kotélhuzas)
Uljiink nyujtott iilésben, zart labakkal.
Szemiinket tartsuk nyitva.
Képzeljiink el egy kotelet, amely a test elStt fiigg.
Belégzés kozben nyuljunk fel jobb kézzel, mintha megragad-
nank a kotelet a legmagasabb pontjan.
Tartsuk a konyokot nyujtva.
Nézziink felfelé.
Kilégzés kozben lassan, erdt kifejtve vigylik lefelé a jobb Kkart,
mintha lehuznank a kotelet.
Tekintetiinkkel kovessiik a kézfej mozgasat.
Ismételjiik bal kézzel is, teljessé téve egy kort.
Ne végezziik mindkét karral egyszerre.
Hajtsunk végre 5-10 kort.
Légzés: Belégzés, mikdozben emeljik a kart.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a kart.
Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, valamint a hét fels§ szaka-
szanak és a vall izmainak nyuldsat.
Jotékony hatdsok: Lazitja a valliziileteket, és nyujtja a fels§ hati

szakasz izmait. Erdsiti a mellkas izomzatat.
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GATJATMAKA MERU VAKRASZANA

2. gyakorlat: Gatjastmaka Méru Vakraszana (dinamikus gerinc-
csavaras)
Uljiink nyujtott iilésben a talajon.
Terpessziik a ldbakat, amennyire lehetséges.
Ne hajlitsuk a térdeket.
Helyezziik oldalsé kozéptartdsba a karokat.
Egyenesen tartva a karokat forduljunk balra, ésjobb kézzel
érintsiik meg a bal 14b nagyujjat.
A bal kart nyudjtsuk hdtra a test mogé, mikézben a test balra
fordul.
Tartsuk a karokat egyvonalban.
Forditsuk a fejet balra, tekintetiinket iranyitsuk a nyujtott bal
kézre.
Forduljunk az ellenkezd iranyba, és vigylik a bal kezet a jobb
lab nagyujja felé.
A jobb kart nyujtsuk, hdtra a test mogé. Forditsuk a fejet
jobbra, tekintetiinket iranyitsuk a nyujtott jobb kézre.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 10-20 kort.
Kezdjiik lassan, majd fokozatosan noveljiik a sebességet.
Légzés: A hastliri nyomds noveléséhez: Belégzés csavarodas koz-
ben, és kilégzés, mikozben visszatériink kozépre.
A gerinc maximadlis csavardsahoz: Kilégzés csavarodas koz-
ben, és belégzés, mikozben visszatériink kozépre.
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Tudatositsuk: A 1égzést, a csavar6 mozdulatot, valamint a hatést
a gerincoszlopon és a gerinc melletti izmokon.

Ellenjavallatok: Gerincproblémak esetén ne végezziik.

Jotékony hatasok: Lazitja a gerincet, és oldja a hiat merevsé-

gét.

CSAKKI CSALANASZANA

3. gyakorlat: Csakki Csalanaszana (malomkdéforgatas)

1. szakasz: Uljiink koriilbeliil 30 centiméteres terpesziilésben. Kul-
csoljuk az ujjakat, és tartsuk a karokat nyujtva a mellkas eldtt.
Tartsuk a karokat végig nyujtva és parhuzamosan a talajjal. Ne
hajlitsuk a konyokoket.

Hajoljunk elére, amennyire lehetséges. Képzeljiik el az 6rlés
folyamatat egy régi malomkdvel.

Haladjunk jobbra, hogy a kezek elhaladjanak ajobb lab ujjai
folott, és ki, jobb oldalra, amennyire lehetséges.

Ddljiink héatra, amennyire lehetséges a hatrafelé iranyulé moz-
dulat sordn.

Prébaljuk derékbol mozgatni a testet. Az elSre iranyuld moz-
dulat sordn vigyiik a kezeket el6szOr bal oldalra, majd el a bal
1ab ujjai folott, és vissza a kozéphelyzetbe.

Ez egy kor.

Végezziink 5-10 kort az éra jardsaval megegyezd irdnyba, majd
ugyanannyit a masikba.

2. szakasz: Helyezkedjiink minél nagyobb terpesziilésbe, a la-

bak legyenek teljesen nyujtva. Végezziink nagy, korirdnyu
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mozdulatot mindkét 1ab f6lott, arra torekedve, hogy a ke-
zek a labujjak f6l6tt haladjanak el az eldre iranyulé mozdu-
lat soran, és hogy minél inkdbb hatradd@ljiink a hatrafelé
haladva.
Hajtsunk végre 10 kort mindkét irdnyba.

Légzés: Belégzés hatrahajlds kozben.
Kilégzés eldrehaladds kozben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, a hat alsé szakaszat, a csi-
pét és a medencét.

Jotékony hatasok: Kivadldan tonizdlja a medence, valamint a
has szerveit és idegeit. Alkalmazhaté a menstruacios ciklu-
sok szabdlyozasara, és a varanddssdg elsé hdrom hoénapja-
ban gyakorolhaté. Kitlind gyakorlat a sziilés utdni felépiilés

soran.

NAUKA SZANCSALANASZANA

4. gyakorlat: Nauka Szancsalaniszana (evezés)

1. szakasz: Uljiink nyujtott {ilésben a talajon.
Képzeljik el az evezés folyamatat.
Szoritsuk 0kolbe a kezeket, mintha lefelé néz8 tenyérrel meg-
ragadndnk az evezdlket.
Lélegezziink ki, és hajoljunk el6re derékbdl, amennyire ké-
nyelmes, nyujtva a karokat.
Lélegezziink be, és déljiink hatra, amennyire lehetséges, a ke-

zeket visszahuzva a vallakhoz.
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Ez egy kor.
A kezek végezzenek teljes kormozgast a 1dbak és a torzs két ol-
daldn haladva felfelé, minden korben.
Tartsuk a ldbakat mindvégig nyujtva.
Hajtsunk végre 5-10 kort.
Valtsunk irdnyt, mintha az ellenkezd irdnyba eveznénk.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

2. szakasz: Helyezkedjliink egyméteres terpesziilésbe.
Tartsuk a ldbakat mindvégig nyujtva.
Ismételjiik a gyakorlatot az 1. szakaszban leirtak szerint.
El8szor a jobb 1db folott evezziink, majd a bal 1ab folott, végiil
a két 1ab kozotti térben.

Légzés: Belégzés hatrahajlds kozben.
Kilégzés elérehajlas kozben.

Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, valamint a hat alsé szakaszat
és a medence teriiletét.

Jotékony hatasok: J6 hatast fejt ki a medencére és a hasra, vala-
mint megsziinteti e teriiletek energiablokkjait. Kiilondsen
hasznos ndgyogydszati rendellenességek és sziilés utdni rege-
neralddds soran. Megsziinteti a székrekedést is.
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KASTHA TAKSASZANA

5. gyakorlat: Kiastha Taksaszana (favagas)
Guggoljunk teljes talpon, a talajon, a labfejek legyenek egy-
mastél koriilbeliil 40-50 centiméterre.
A térdek legyenek teljesen behajlitva, és tavolitsuk &ket
egymastol.
Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat, és helyezziik a kezeket a ldbak kozé
a talajra. Nyujtsuk a karokat, és tartsuk dket mindvégig nyujtva.
A konyokok legyenek a térdek kozott.
Szemiinket tartsuk nyitva.
Képzeljiik el a favdgds folyamatat. Emeljiik a kezeket a lehetd
legmagasabbra a fej folé és mogé, felfelé nyudjtva a gerincet.
Nézziink fel a kezekre.
Sujtsunk le az Osszekulcsolt kezekkel, mintha fat vagnank. Ki-
1égzés kozben hallassunk erdteljes ,,Ha!" hangot, hogy eltdvo-
litsuk az Osszes levegst a tiidébdSl. A kezek térjenek vissza a 14-
bak ko6zé, a talajra, a fej nézzen elSre.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a kezeket.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a kezeket.
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Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, valamint a vallak és a
fels6 hatizmok nyulasat.

Jotékony hatdsok: Lazitja a medencedvet, tonizdlja a medence
izmait. Jo felkészitd gyakorlat a sziilésre, és a varanddssag
els6 hdarom hoénapjaban gyakorolhatd. Kiilondsen jé hatds-
sal van az egyébként nehezen hozzaférhetd§ hatizmokra a
lapockak kozotti teriileten, valamint a vallakra és a fels§
hétizmokra is.

Gyakorlati tanacs: Akik nehezen guggolnak, végezhetik 4ll6
helyzetben is. Igaz, ilyenkor kevésbé erdteljes a gyakorlat
hatdsa.

NAMASZKARASZANA

6. gyakorlat: Namaszkaraszana (iidvozlé poz)
Guggoljunk teljes talpon a talajon, a labfejek legyenek koriil-
beliil 50-60 centiméter tdvolsdgban. Tavolitsuk egymdstdél a
térdeket, és helyezziik a konyokoket a térdek bels§ oldalara.
Tegyiik 6ssze a tenyereket imadkozd tartdsba a mellkas elétt.
Nyomjuk a konyokoket a térdek belsé oldaldhoz.
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Szemiink lehet nyitva vagy behunyva.
Lélegezziink be, és billentsiik hatra a fejet.
Egyidejlileg, a konyokok segitségével tavolitsuk egymastédl a
térdeket, amennyire lehetséges.
Ez a kiinduld helyzet.
Erezziik a nyomast a nyak hatsé felén.
Tartsuk ezt a helyzetet, 3 masodpercig visszatartva a 1égzést.
Lélegezziink ki, és nyujtsuk a karokat a test elé.
Egyidejlileg nyomjuk a térdekkel befelé a két felkart.
Billentsiik elére a fejet, hogy az all a mellkashoz érjen.
Feszitsiik meg a fels6 hati izmokat és a véllakat, mintha valaki
elérehtiznéd a karokat.
Tartsuk ezt a helyzetet, 3 mdsodpercig visszatartva a 1égzést.
Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe, és vigyiik vissza az Ossze-
tett tenyereket a mellkas elé, a fejet hatrabillentve.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-8 kort.
Légzés: Belégzés, mikozben Osszetessziik a kezeket a mellkas el6tt.
Kilégzés, mikozben elSrenyujtjuk és tartjuk a karokat.
Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, a mellkast és a nyak hatso
felét a kiinduld helyzetben, valamint a fels§ hati izmokat és a
vallizmokat el8renyulas kozben.
Jotékony hatasok: Erdteljes hatdsa van a comb, a térd, a véll, a kar
és a nyak izmaira és idegeire. Fokozza a csip8 rugalmassagat.
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VAJU NISKASZANA

7. gyakorlat: Vaju Niskidszana (szélkiereszté p6z)
Guggoljunk teljes talpon a talajon, a labfejek legyenek koriil-
beliil 50-60 centiméter tavolsdgban.
Fogjuk at a labfejek fels6 részét, az ujjakat a talp ald helyezve,
a huvelykujjat pedig a labfejre.
A felkarokat kissé hajlitott konyokokkel nyomjuk a térdek bel-
s oldaldhoz.
Szemiinket tartsuk mindvégig nyitva.
Lélegezziink be, és billentsiik hatra a fejet. Irdnyitsuk tekinte-
tinket felfelé.
Ez a kiinduld helyzet.
Tartsuk vissza a 1élegzetet 3 masodpercig, a fej hatrabillentését
hangsulyozva.
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Kilégzés kozben nyujtsuk a ldbakat, emeljik az iilepet, és hajt-
suk a fejet elére, a két térd kozé.
Tartsuk kint a leveg8t 3 mdasodpercig, a gerinc elérehajlitdsat
hangsulyozva. Ne er§ltessiik.
Belélegezve térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-8 kort.
Légzés: Belégzés a guggold helyzetben, majd 1égzésvisszatartds.
Kilégzés a felemelkedett helyzetben, majd 1égzésvisszatartds.
Tudatositsuk: A 1égzést, a mozdulatot, a nyak nyujtasat a kiinduld
helyzetben, illetve a gerinc hajlitasat az 4116 helyzetben.
Jotékony hatasok: A namaszkdrdszandhoz hasonldan ez a pdz is jo-
tékonyan hat a comb, a térd, a vdll, a kar és a nyak izmaira és
idegeire. Masszirozza a medence szerveit és izmait. Egyenlete-
sen nyujtja az egész gerincet, valamint a kar-, és labizmokat.
Gyakorlasa kozben tavolodnak egymadstdl a csigolydk, igy a ko-
zOttiik 1év6 nyomds kiegyenlit6dik. Egyszerre nyujtja és
tonizalja a gerinc idegeit és a gerincvel§zsakot. Megsziinteti a
szélszoruldst is.
Gyakorlati taniacs: Haladé gyakorlok a keziiket elolrSl, a labujjak
irdnyabdl is betehetik a labfej ala. A gyakorlat alatt a simbhavi
mudra is végezhetd. Ez segit tonizdlni az egész idegrendszert.
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KAVA CSALASZANA

8. gyakorlat: Kava Csaldszana (varjijaras)

Guggoljunk teljes talpon a talajon, az ililep legyen a sarkakon.
Helyezzilik a tenyereket a térdekre.

Tegyilink apré 1épéseket guggold helyzetben.

Prébaljuk behajlitva tartani a térdeket, hogy az tilep ne tdvo-
lodjon el a sarkaktdl. Haladhatunk a ldbujjakon vagy a tal-
pon. Viélasszuk a nehezebbiket.

Amint el8relépiink az egyik ldbbal, vigylk a madsik térdet a
talaj felé.

Tegylink meg minél tobb 1épést - de legfeljebb 50-et - majd
lazitsunk savédszandban.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Tudatositsuk: A jards kozben: a mozdulat folyamatossagat.
Mik6zben savdszanaban pihentink: a szivverést vagy a lég-
zést, és a gyakorlat hatdsait a hat alsé szakaszan, illetve a csi-
pé6, a térd és a boka teriiletén.

Ellenjavallatok: Térd, boka vagy labujj problémdk esetén ne
gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: Felkésziti a labakat a meditdcids pozok végre-
hajtasdra, ¢és javitja a ldbak vérkeringését. Székrekedés

esetén is hatdsos.
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UDARAKARSANASZANA

9. gyakorlat: Udarakarsanaszana (hasi nyijté poz)
Guggoljunk teljes talpon a talajon, a labfejeket helyezziink egy-
mastél kortilbeliil 30 centiméterre. Tegyiik a kezeket a térdek-
re.

Lélegezziink be mélyen.

Kilégzés kozben tegylk le jobb térdet a talajra, a bal ldbfej mel-
1é.

Bal kézzel nyomjuk a bal térdetjobbra, egyidejlileg balra csa-
varodva.

Tartsuk ajobb labfej bels§ oldalat a talajon.

Probéljuk 6sszenyomni a has alsé részét a combokkal.
Nézziink el a bal vall folott.

Tartsuk kint a levegSt 3-5 masodpercig a véghelyzetben.
Belégzés kozben térjlink vissza a kiinduld helyzetbe.

Hajtsuk végre a test masik oldalan is, teljessé téve a kort.
Hajtsunk végre 5 kort.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt 1égzést, és az alhasi sza-
kasz valtakozd nyujtdsat és nyomasat.

Variacié: Akik nehezen egyensilyoznak ebben a helyzetben, hétu-
kat a falnak tdmaszthatjdk. A sarkak legyenek 20 centiméterre
a faltél, hogy a csavarodast végrehajthassuk.
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Jotékony hatasok: Nagyon hasznos hasi problémék esetén, mert
felvaltva nyomja és nyujtja a hasi teriilet szerveit és izmait.
Hasznos székrekedés esetén is.

Gyakorlati tanacs: Ez a sankhapraksidlana nev(i gyakorlat egyik
4szandja. Ezt végezve megfordithatjuk a 1égzést, hogy noveljiik
a hasi részre gyakorolt nyomdst. Ugyeljiink, hogy ne feszitsiik
tal a hatat, amint a testet konnyebbnek és hajlékonyabbnak
kezdjik érezni.
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Szemjoga gyakorlatok

Sokan viselnek szemiiveget vagy kontaktlencsét a l4tds javitdsa
érdekében. A szemiiveg azonban nem gydgyitja a latast. Valdja-
ban a szem problémdk rosszabbodhatnak viseletiik miatt, egyre
er@sebb lencsék haszndlatat téve szilikségessé.

A lataszavarok kialakuldsdnak tényezdi: a mesterséges vagy
gyenge vilagitds, hosszu ideig tarto tévézés vagy videdzas, silany
étrend, hosszan tartd irodai munka vagy tanulds miatt kialakult
elégtelen izommiikodés, mentalis és érzelmi fesziiltségek, a test
méreganyag dllapota, és az Oregedés.

A vilagitdas kérdése viszonylag egyszerlien megoldhatd. Az ét-
rend mdar Osszetettebb probléma, és hatdsa nemcsak a szemre,
hanem az egész testre Kkiterjed. Az étrendet egyszerlibbé téve, és
keriilve a nehéz, emészthetetlen, zsiros, fliszeres ételek, valamint
a konzerv, az Omlesztett, az elSrecsomagolt és a gyorséttermi
ételek fogyasztdsat, javithaté a gyenge latds. Ajanlott a vegetari-
anus étrend, de legaldbbis a nem-vegetaridnus ételek fogyaszta-
sanak csokkentése.

A kozhiedelemmel ellentétben a huzamos ideig tartd olvasas
nem karositja a szemet, ha kozben a szem és az elme ellazult. Fe-
sziiltség esetén a rovid olvasas is megerGSltetheti a szemet. Pro-
baljuk kifejleszteni a képességet, hogy ellazult figyelemmel ¢és
megfelel§ testtartdsban olvassunk. Ha olvasas el§tt mentélis
vagy fizikaijellegli izom fesziiltségét érziink szemiinkben, végez-
ziik néhdny percig a sasinkdszanat. Ez a p6z lecsendesiti az el-
mét, és megnyugtatja a szemet.

Torekedjiink rda, hogy kevésbé fiiggjiink a szemiiveg haszndlat-
tél. Csak akkor viseljiik, amikor elengedhetetleniil sziikséges. Sza-
badidénkben, amikor csak lehetséges, vegylk le. Ezzel segitjiik a
szemet, hogy alkalmazkodjon, és elkezdjen megfelel6en miikodni.

Séta mezitldb flivon, homokon vagy a puszta f6ldon, kora reg-
gel vagy napnyugtakor nyugtatélag ésjoétékonyan hat a szemre.
Ennek hatterében az agy latdssal kapcsolatos teriileteinek és a
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talpak kozotti kapcsolat 4ll. E mddszer kiillonosen ajanlott szlik
cip6k gyakori viselése esetén.

Egy madsik javasolt gyakorlat a szemizmok ellazitdsdra, hogy
véllszélességli terpeszben &llunk, arccal egy tdgas, nyitott tér
felé. Helyezzik a testsulyt az egyik ldbra, a madsik sarkat emel-
juk a talajrél, majd hintdzzunk eld8re-hdtra néhdny percig, te-
kintetiinket mereven a tdvolba irdnyitva, hogy a szem ellazul-
jon.

Kifejezetten ajanlott a felkel6 napba nézés, amikor felbukkan
a horizonton, palydjanak els6 15 fokdn. Néhdny perc utdn huny-
juk be szemiinket, és tudatositsuk az utdoképet. A gerincet egye-
nesen tartva kezdjik el végrehajtani a pavanamuktdszana soro-
zat 1. részébdSl a 17. gyakorlat harmadik szakaszdt. Csukott
szemmel, a fejetjobbra-balra forditva nézziink el a vallak folott.
Egyidejtlileg kovessiik az utokép mozgasat, amint a kozéppont és
a periféria kozott halad a bels§ 1atétérben. Mieldtt kinyitjuk sze-
minket, végezziik el a szemeltakards gyakorlatat.

NapfiirdSt is vehetiink, mikozben az éppen keld vagy lenyug-
v6é napot nézziik. Tartsuk szemiinket behunyva. Erezziik az ibo-
lyantdli sugarak nyugtato és lazitd hatdsat.

Terapias joga gyakorlatok: Kivéve az olyan betegségeket, mint
a zoldhdlyog, a trachoma és a sziirkehdlyog, korunk leggyako-
ribb szembetegségei a szemizmokban felléps, és a mentdlis és
érzelmi fesziltség hatdsdra feler6s0dé miikodési rendellenessé-
gekkel kapcsolatosak. Az aldbbi egyszerli gyakorlatok segitenek
a szemizmok miikodési rendellenességeib8l fakadd kiilonféle
betegségek enyhitésében, mint a rovidlatds és tdvollatds, az
oregkori tavolldtds és a kancsalsag.

A szemgyakorlatokat rendszeresen, tiirelemmel és allhatato-
san kell végezniink. Ne varjunk gyors gydgyuldst vagy fejlédést.
Evekig tart a latdszavar kialakuldsa, és ugyanigy idébe telik, hé-
napokig, esetenként tovabb, ameddig észrevehets fejlédés ta-
pasztalhatd. Azonban a fejlédés nem marad el, mint ahogy mar
gyengébb szemiiveg lencséket viselnek sokan azok kozil, akik
magukéva tették a jégikus életmodot.
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El6késziiletek: J6 hatdst, ha a gyakorlatok megkezdése eldtt
hideg vizzel befrocskoljiik szemiinket. Vegylink némi hideg vizet
a tenyeriinkbe a mosdé felett allva, majd locsoljuk a szemhéjak-
ra. Ismételjiik tizszer, ezutan kezdjiik meg a gyakorlast. Ez ser-
kenti a szem vérellatasat, és dltaldnosan tonizdlja a szemet.

Ellenjavallatok: Sulyos szembetegségek esetén, mint a sziirke
hdlyog, trachoma, zoldhalyog, retinalevalds, szem-értrombdzis,
szivarvanyhartya-, kotShartya-, vagy szaruhartya-gyulladds csak
szemorvossal torténd konzultacié utan végezhet8k a gyakorla-
tok. A fenti esetekben feltétleniil keriilni kell a forditott testhely-
zetli dszanak végrehajtdsat, valamint a kundzsal krijid gyakorla-
tat. Ajogikus életmod folytatasa és az egyszer(i, vegetaridnus ét-
rend jétékonyan befolydsoljdk a gyakorlatok hatdsat.

Gyakorlati tanacsok: A szemgyakorlatokat a konyvben meg-
adott sorrend szerint kell végrehajtani. A sorozat minden egyes
gyakorlatat el kell végezni kora reggel és/vagy este.

A legfontosabb, hogy teljesen ellazuljunk a gyakorlas kozben.
Ne er6ltessiik, mert az a szem elfaradasdhoz és kimertiltségéhez
vezet. Az arcizmok, a szemo6ldokok és a szemhéjak legyenek tel-
jesen lazdk. Minden gyakorlat utdn hunyjuk be, és pihentessiik
szemiinket legaldbb fél percig. Ilyenkor elvégezhetjiik a szemel-
takards gyakorlatat is.

Ne viseljiink szemiiveget gyakorlds kozben.
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SZEMELTAKARAS TENYERREL

1. gyakorlat: Szemeltakaras
Uljiink nyugodtan, hunyjuk be szemiinket.

Dorzsoljik 0Ossze erételjesen a tenyereket, amig felforrésod-
nak. Helyezziik ket dvatosan a szemhéjak f6lé, keriilve a sziik-
ségtelen nyomast.

Erezziik a tenyerekbdl a szembe dradé meleget és energiat, va-
lamint a szemizmok ellazuldsat.

Filirdessiik szemiinket az enyhit§ sotétségben.

Maradjunk ebben a helyzetben, ameddig a szem elnyeli a ke-
zekbdl dradd a meleget.

Majd engedjiik le a kezeket, tartsuk szemiinket behunyva.
Ismét dorzsoljiikk Ossze, és forrdsitsuk fel a tenyereket, és he-
lyezziik behunyt szemiinkre. (Ugyeljiink, hogy a tenyerek fed-
jék szemiinket, ne az ujjak.)

Ismételjiik legaldbb hdromszor.

Jotékony hatiasok: Ellazitja és revitalizalja a szemizmokat, serkenti
a csarnokviz keringését, amely a szaruhdrtya és a szemlencsék
ko6zott dramlik, segitve a latdszavarok javitdsat.

Gyakorlati tanacs: Fokozhatjuk a gyakorlatjotékony hatdsait, ha a
felkel§ vagy a lenyugvd nappal szemben iilve végezziik. Tuda-
tositsuk a meleget és a fényt a szemhéjjakon. Ne nézziink koz-
vetleniil a napba, kivéve azt a néhdny pillanatot, amikor nap-
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keltekor éppen megjelenik a horizonton, vagy éppen eltlinni
késziil napnyugtakor.

2. gyakorlat: Pislogas

Uljiink nyitott szemmel.

Pislogjunk gyorsan, tizszer egymasutdn.

Hunyjuk be szemiinket, lazitsunk 20 masodpercig.
Pislogjunk ismét tizszer, majd hunyjuk be szemiinket, és la-
zitsunk.

Ismételjiik Otszor.

Jotékony hatiasok: A latdszavarral kiiszkodSk kozil sokan rend-
szerteleniil és természetellenesen pislognak. Ez a szemek szo-
késos fesziiltségi dllapotdra utal. E gyakorlat serkenti a pisloga-
si reflex természetessé valdsat, és ellazitja a szemizmokat.

OLDALRA NEZES

3. gyakorlat: Oldalra nézés
Uljiink nyujtott iilésben a talajon.
Emeljiik a karokat nyujtva oldalsé kozéptartdsba, a hiivelykuj-
jak mutassanak felfelé.
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Helyezziik a hiivelykujjakat a periférikus 14tds hatdrdra, mikoz-
ben a fej elére néz. Ha nem lathatdak tisztdn, vigyiik Kkissé
elére addig a pontig, ahol mar a 1atészogbe esnek.

Ne mozgassuk a fejet. Tekintetiinket irdanyitsuk egy szemma-
gassagban 1évg, stabil pontra. Rogzitsiik a fejet ebben a neut-
ralis helyzetben. Majd a fej oldalra forditdasa nélkiil vigylik te-
kintetiinket az alabbi pontokra a megadott sorrendben:

a) bal hivelykujj

b) a két szemoldok kozotti tér, a bhrumadhja

c) jobb hiivelykujj

d) a két szemoldok kozotti tér

e) bal hiivelykujj

Ismételjiik meg e korforgast 10-20 alkalommal, a fejet és a ge-
rincet egyenesen tartva.

Végiil hunyjuk be, és pihentessiik szemiinket.

Végrehajthatjuk néhdnyszor a szemeltakards gyakorlatat is.

Légzés: Belégzés a kozéphelyzetben.

Kilégzés oldalra nézés kozben.
Belégzés, mikozben visszatériink kozépre.

Jotékony hatasok: Az oldalra nézés gyakorlata ellazitja az olvasas-
tél és a koncentralt figyelmet igényl6 munkatdl elfaradt szem-
izmokat. Megeldzi ésjavitja a kancsalsdgot is.

Gyakorlati tanacs: Ha a karok elfiradnak, tdmasszuk ald Gket egy-

egy székkel.
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ELORE ES OLDALRA NEZES

4. gyakorlat: Elére és oldalra nézés
Maradjunk az el6z8 gyakorlat kiindulé helyzetében, de helyez-
ziik a bal kezet felfelé mutatd hiivelykujjal a bal térdre.
Tartsuk a jobb kezet oldalsé kozéptartdsban, szintén felfelé
mutaté hivelykujjal.
A fej megmozditasa nélkiil iranyitsuk tekintetiinket a bal hii-
velykujjra, azutdn ajobb hiivelykujjra, majd ismét a balra.
Ismételjiik ezt 15-20 alkalommal, majd pihenjiink, és hunyjuk
be szemiinket.
Hajtsuk végre a gyakorlatot a test bal oldaldn is.
Tartsuk egyenesen a fejet és a gerincet mindvégig.
Legvégiil hunyjuk be, és pihentessiik szemiinket.
Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakards gyakorlatat is.
Légzés: Belégzés a kozéphelyzetben.
Kilégzés, mikozben lefelé néziink.
Belégzés, mikozben felfelé néziink.
Jotékony hatasok: Az elSre és oldalra nézés javitja a szem kozépsd

és oldals6 izmainak koordindcidjat.
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SZEMKORZES

5. gyakorlat: Szemkorzés
Uljiink nyujtott iilésben.
Helyezziik a bal kezet a bal térdre.
Ajobb kar legyen nyujtva, az 6klot tartsuk felfelé mutatd hii-
velykujjal ajobb lab folott.
irjunk le nagy kortjobb kézzel, lentrdl felfelé haladva, az éra
jarasaval megegyezd irdnyba. Tekintetiinket 0sszpontositsuk a
jobb hiivelykujjon. Ne mozgassuk a fejet.
Hajtsunk végre 5 kort az 6ra jardasdval megegyezd irdnyba,
majd ugyanannyit az ellenkezdébe.
Ismételjiik a gyakorlatot a bal kézzel is.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen mindvégig.
Végiil hunyjuk be, és pihentessiik szemiinket.
Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakards gyakorlatat is.
Légzés: Belégzés, mikdzben a hiivelykujj a kor fels§ félkorét tel-
jesiti.
Kilégzés, mikozben a hiivelykujj a kor alsé félkorét teljesiti.
A 1égzés legyen egyenletes, és Osszehangolt a kéz szabalyos
koérmozgasaval.
Jotékony hatasok: Segit megdrizni a szem koriili izmok egyensu-
lyat, ésjavitja a szemgolydk koordindlt mozgasat.
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FELFELE ES LEFELE NEZES

6. gyakorlat: Felfelé és lefelé nézés
Maradjunk nyujtott tilésben.
Helyezziik az okloket felfelé mutatd hiivelykujjal a térdekre.
A karokat végig nyujtva tartva lassan emeljiik ajobb kart, koz-
ben tekintetiinkkel kovessiik a hiivelykujj mozgasat.
Amikor a hiivelykujj eléri a maximadlis magassdgot, lassan en-
gedjiik le ajobb kart a kiindulé helyzetbe, tekintetiinket folya-
matosan a huvelykujjon tartva, a fej mozgatdsa nélkiil.
Hajtsuk végre ugyanigy a bal hiivelykujjal is.
Ismételjiik 5-szor mindkét hiivelykujjal.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen mindvégig.
Végiil hunyjuk be, és pihentessiik szemiinket.
Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakards gyakorlatat is.

Légzés: Belégzés, mikézben emeljiik a tekintetet.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a tekintetet.
Jotékony hatasok: A gyakorlat kiegyenstlyozza a szemgolyé fels§

és also izmait.
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NASZIKAGRA DRISTI ELOKESZITO

7. gyakorlat: Naszikagra dristi el6készité (orrhegynézés
el6készitd)
Uljiink nyujtott {ilésben, vagy keresztbe tett labakkal.
Nyujtsuk elére ajobb kart az orr elé.
Szoritsuk 6kolbe a kezet felfelé mutatd hiivelykujjal.
Iranyitsuk tekintetiinket a hiivelykujj hegyére.
Hajlitsuk a kart, és lassan kozelitsiik a hiivelykujjat az orr-
hegyhez, tekintetiinket az ujjhegyen tartva.
Tartsuk az ujjhegyet az orrhegynél néhany madasodpercig, fi-
gyelmiinket az orrhegyre fékuszalva.
Lassan nyujtsuk a kart, tekintetiinket a hiivelykujj hegyén
tartva.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5 kort.

Légzés: Belégzés, mikoézben az ujjat az orrhegy felé kozelit-
juk.
Tartsuk bent a levegdt, mik6zben az ujj érintkezik az orr-
heggyel.
Kilégzés, mikézben nyujtjuk a kart.

Jotékony hatasok: Javitja a szemizmok alkalmazkodd képessé-
gét és fokuszadld erejét.
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8. gyakorlat: Kozelbe és tavolba nézés
Alljunk vagy uljink egy nyitott ablakndl, lehetdség szerint
szabad kildtdssal a 1dtédhatdrra. Tartsuk a kezeket lazdn a test
mellett.
Fékuszaljuk tekintetiinket az orrhegyre - ndszikdgra dristi - 5
masodpercig.
Ezutdn 6sszpontositsuk tekintetiinket egy tavoli tdrgyra a hori-
zonton, szintén 5 mdsodpercig.
Ismételjiik 10-20 alkalommal.
Hunyjuk be, és pihentessiik szemiinket.
Végrehajthatjuk néhdnyszor a szemeltakaras gyakorlatat is.
Légzés: Belégzés a kozelbe nézés kozben.
Kilégzés a tavolba nézés kozben.
Jotékony hatasok: Megegyeznek a 7. gyakorlatéval, de nagyobb
mozgastartomanyban.
Gyakorlati tanacs: Fekiidjiik savdszandban néhdny percig, miutdn
elvégeztiik mind a nyolc gyakorlatot.

96



Relaxacios aszanak

Nem lehet eléggé hangsulyozni a relaxdcidés dszandk fontossa-
gat. Ezeket a gyakorlds eldStt és utdn sziikséges végrehajtani, és
valahdnyszor fizikai faradsdgot érziink. A relaxacids dszandk el-
sére konnytlinek tlinhetnek, noha tokéletes végrehajtdsuk nem
egyszerli, mivel kozben a test valamennyi izmdban 1év§ fesziilt-
séget tudatosan kell elengedni. Az izmok gyakran teljesen laza-
nak téinnek, dm valdjaban fesziiltség mindig marad. Még alvas
kozben is bizonytalan a relaxdcidé. A fejezetben szerepl$ dszandk
megadjdk a testnek a sziikséges pihenést. Az dllandé tartdsbeli
rendellenességek fokozott terhelésnek teszik ki a hdtizmokat,
amelyek a hagyomdanyos hanyattfekvésben képtelenek tokélete-
sen ellazulni. Ezért az egyes hason fekvésben végzett relaxdcids
aszanak ellazitjdk a gerincet és a hozzd kapcsolddd strukturdkat.
Ezek kiilono6sen hdat-, és gerincproblémadk esetén ajanlottak. E
p6zok a nap barmely szakdban, barmeddig végezheték. Ossze-
kothet8k a napi relaxdcids tevékenységekkel is.
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SAVASZANA

Saviaszana (hulla pé6z)

Fekiidjiink hanyattfekvésbe, és helyezziik a kezeket tenyérrel
felfelé, a testtél kb. 15 centiméterre. Vékony parnat vagy 6ssze-
hajtogatott szovetanyagot helyezhetiink a fej ald a kényelem
kedvéért.

Lazéan hajlitsuk az ujjakat.

Terpessziik kissé a labakat, és hunyjuk be szemiinket.

A fej és a gerinc legyenek egyvonalban.

A fej ne billenjen oldalra.

Lazitsuk el a testet, és fejezzlink be minden fizikai mozgast.
Tudatositsuk a természetes 1égzést, és hagyjuk, hogy ritmikus-
s4, nyugodttd valjon.

Kezdjik el szamolni a 1égzést 27-t8l visszafelé O-ig. Szdmoljunk
magunkban: Belélegzek 27, kilélegzek 27, belélegzek 26, kilé-
legzek 26, és igy tovabb nulldig.

Ha az elme elkalandozik, és eltévesztjiik a szamolast, térjiink
vissza a szamoldshoz, és kezdjik ujra 27-t6l. Ha képesek va-
gyunk az elmét a 1égzésen tartani néhdny percig, a test teljesen
ellazul.

Idétartam: A rendelkezésre allo idStSl fliggben. Altalénosségban
annal jobb, minél tovdbb végezziik, noha 1 vagy 2 perc is meg-
felel§ az dszandk kozott.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - eldszor a test ellazulasat, majd a lég-
zést és a szdmoldast.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Jotékony hatasok: A savdszana ellazitja az egész pszicho-fizioldgi-
ai rendszert. Gyakorldsa ajanlott alvas el§tt; dszana gyakorlas
eldtt, alatt és végén, kiilonosen dinamikus dszandk - pl. szurja
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namaszkara - utdn; valamint fizikai és mentalis faradtsag ese-
tén. Fejleszti a testtudatossagot. Amikor a test teljesen ellazult,
az elme tudatossdga megnd, bekovetkezik a pratjahara.

Gyakorlati tandcs: Ne mozditsuk meg a testet a gyakorlat alatt, mi-
vel a legkisebb mozdulat is izom-06sszehtizdédast eredményez.
A személyes mantra is ismételhet§d minden belégzéskor és ki-
1égzéskor.

Varidcio: Savaszandban fekve tudatositsuk ajobb kézfejet, és lazit-
suk el.
Lassan tudatositsuk ajobb csuklot, a konyokot, a hoénaljat, a
derékjobb oldalat, az iilep jobb oldaldt, ajobb combot, a tér-
det, a vadlit, a sarkat, a talpat.
Ismételjiik a bal oldalon is ugyanebben a sorrendben, majd a
fej és a torzs részein is.
Lazitsunk el minden testrészt, és érezziik, amint eggyé valnak
a talajjal.
Ismételjiik meg az eljaradst néhdnyszor, és minden fesziiltség ta-
vozik a testbdl.

Gyakorlati taniacs: A maximadlis hatdsért a legjobb, ha nehéz mun-
ka utdn, vagy kozvetleniil alvas elStt végezzik.

Megjegyzés: E7 az dszana mritdszanaként is ismert.
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ADVASZANA

Advaszana (forditott helyzetii hulla p6z)
Helyezkedjiink hason fekvésbe.
Nyujtsuk elére a karokat lefelé forditott tenyérrel. A homlokot
nyugtassuk a talajon. Lazitsuk el az egész testet ebben a hely-
zetben a savdszandndl leirtak szerint.
Ha nehéz a 1égzés, vagy fulladast tapasztalunk, helyezziink
parnat a mellkas ala.
Légzés: Természetes és ritmikus. Szdmolhatjuk a 1égzést, mint
savdszanaban, mikdzben a has finoman a talajhoz nyomédik.
Id6tartam: Betegségek kezelése céljabdl végzett relaxaciéhoz gya-
koroljuk minél hosszabb ideig. Aszana gyakorlds elStt vagy
kozben néhdny perc is elegendd.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, a szamolast és a test ella-
zuldsat.
Spiritudlis szinten - az 4agja vagy a manipura csakrat.
Jotékony hatasok: Ajanlott porckorongsérv, merev nyak és gor-
nyedt tartdas esetén. E problémak esetén kivald alvd helyzet is.
Gyakorlati tanacs: Csakigy, mint savdszandban, mantrait is ismé-
telhetiink magunkban a 1égzéssel 6sszehangolva.
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DZSJESZTIKASZANA

Dzsjésztikaszana (kivalé po6z)

Helyezkedjliink hason fekvésbe nyujtott ldbakkal, és pihentes-
siik a homlokot a talajon.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarkdén vagy a nyak hatsé felén.
Engedjik le a konyokoket a talajra.

Lazitsuk el az egész testet, és tudatositsuk a 1égzési folyamatot
a savaszandndl leirtak szerint.

Légzés: Természetes és ritmikus.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, és a test ellazuldsat. Erez-
zlik, amint a tenyerekbdl drado6 enyhitd meleg eloszlatja a nyak
és a kapcsolddé teriiletek fesziiltségeit.

Spiritudlis szinten - az 4gja vagy a manipura csakrat.

Jotékony hatasok: Hatékony mindenféle gerinc panasz esetén, kii-
16n6sen jé nyakcsigolya-gyulladds és merev nyaki gerinc ese-
tén, valamint fels§ hati gerinc problémakra.

Variacio: Végezhet6 még G6sszekulcsolt ujjakkal is, a homlokot a te-

nyerekben pihentetve.
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MAKARASZANA

Makaraszana (krokodil p6z)
Helyezkedjiink hason fekvésbe.
Felemelve a fejet és a vallat konyokoljiink fel, és helyezziik az
allat a tenyerekbe.
Tartsuk a konyokoket kozel egymdashoz a gerinc hangstulyosabb
iveléséhez. A nyaki szakaszon fellépd tulzott nyomés enyhitésé-
hez pedig tdvolitsuk Sket. A makardszanaban két ponton érez-
hetd a hatas: a nyaknal és az alsd hati szakaszon. Ha tulsdgo-
san el8re helyezziik a konyokoket, a fesziiltség a nyakban lesz
tapasztalhatd, ha tal kézel hizzuk a mellkashoz, akkor az also
hati szakasz fesziil jobban. Allitsuk be a konyokok helyzetét,
hogy e két pont egyenlSen legyen terhelve. Az idedlis helyzet
az, amikor az egész gerinc egyenletesen ellazul.
Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemiinket.

Légzés: Természetes és ritmikus.

Idétartam: Tartsuk, ameddig lehetséges.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés folyamatat, vagy a légzés
szamolasat az als6 hdti szakaszra koncentrédlva, és ellazitva az
egész testet.

Hét-, vagy gerincproblémék esetén végezhetjik ugy, hogy
belégzés kozben a figyelmet mozgatjuk a gerinc mentén a
farkcsonttdl a nyakig, majd kilégzés k6zben vissza a nyaktdl
a farkcsontig. Képzeljik el, hogy a lélegzet igy mozog fel és
le a gerincben, mint hdmér8ben a higanyszil. Ez gyorsan
aktivdlja a teriileten a gyogyitd energidkat. A fesziiltség ko-
vetkeztében fellépd alsdé gerinci fajdalom esetén koncentral-
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juk a tertiiletre, és érezziik, hogy az minden belégzésre és ki-
1égzésre tagul és ellazul.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat, vagy az orrhegyet, ha
a naszikagra dristit végezziik.

Ellenjavallatok: Gerinc problémadak esetén nem szabad végezni, ha
a gyakorlat kozben fijdalmat érziink.

Jotékony hatasok: Nagyon hatdsos porckorongsérv, isidsz, alsé ha-
ti szakasz fajdalma, és mas gerincproblémadk esetén. Ezekben
az esetekben id6zziink hosszan az d4szandban, mivel ez elGsegi-
ti, hogy a gerincoszlop visszanyelje eredeti formajat, és hogy
oldddjon a gerinc menti idegek nyomadsa. Asztma és egyéb tii-
débetegségek esetén végezzlik rendszeresen ezt az egyszerl
pozt légzéstudatositassal, mert tobb levegSt enged a tiidGbe

aramlani.

MATSZJA KRIDASZANA

Matszja Kridaszana (ficankol6 hal)
Helyezkedjiink hason fekvésbe, a fej alatt Gsszekulcsolt ujjak-
kal. Huzzuk bal térdet a mellkas oldalahoz, kozel a borddkhoz.
Tartsuk nytjtva ajobb labat.
Csusztassuk a karokat balra, és helyezziik a bal konyokot a bal
térdre. Ha ez kényelmetlen, pihentessiik a talajon.
Nyugtassuk az arc bal felét ajobb konyok hajlatanal, vagy Kkis-
sé lejjebb, az alkaron. Lazuljunk el a véghelyzetben, majd id6-
vel véltsunk oldalt.

Ez a p6z emlékeztet egy ficankold halra.
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Légzés: Természetes és ellazult a statikus pdzban.

Id6tartam: Tartsuk mindkét oldalon, ameddig lehetséges. Alkal-
mas alvéasra és pihenésre is.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, és az egész test ellazuléasat.
Spiritualis szinten - a manipudra csakrat.

Jotékony hatasok: Serkenti az emészt§ perisztaltikdt a belek nyuj-
tasdval, és segit megsziintetni a székrekedést. A ldbban haté
idegeket ellazitva oldja az Ul&ideg-gyulladds okozta fijdalmat.
Hatfajassal kiiszkodSk, akiknek nem ajanlottak az el8rehajlo
aszandk, a matszja kriddszandt végezhetik a hdtrahajlék utdn
ellenpdzként. A varanddssdg késSi hdénapjaiban a hanyattfek-
vés kovetkeztében tulzott nyomas keletkezhet a fé6bb ereken, és
akaddlyozhatja a vérkeringést. Ilyenkor ez a pdz ideadlis a rela-
xacidhoz, alvashoz vagy joga nidrahoz. A nagyobb kényelem
kedvéért parnat helyezhetiink a hajlitott térd és a fej ald. Ez a
p6z atrendezi a deréktdji tulsulyt is.
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Meditacids aszanak

A meditdcids dszandk fé célja, hogy a gyakorlé huzamos ideig
legyen képes tilni a test megmozditdsa és kényelmetlenség ér-
zése nélkiil. A meditdcidé csak akkor tapasztalhaté meg, ha a
test egy ideig mozdulatlan és nyugodt. A mély meditdcié meg-
koveteli, hogy a gerincoszlop egyenes legyen, és ezt a feltételt
csak nagyon kevés dszana teljesiti. Rdaddsul a meditdacié ma-
gasabb szintjén a gyakorld teljesen elvesziti a test izmai folot-
ti uralmat. Ezért, tudatos erdfeszités hijan, a meditdacids
dszananak kell a testet stabil helyzetben tartania. Akkor miért
nem feksziink savdszanaban, amely egyébként kielégiti a testi
helyzetre  vonatkozé kovetelményeket? Azért, mert
savdszanaban konnyen &dlomba meriilhetiink. Azonban sziik-
ségszerli, hogy ébren maradjunk és éberek legylink a kiilon-
b6z8 szakaszokban, amelyek a sikeres meditdciohoz vezetnek.

Szvami Sivananda Risikésb8l mondta a kovetkezSket az
4szanakrodl és a meditaciorol:

»Képesnek kell lenned hdrom &rdn keresztiil egyhuzamban
iilni anélkiil, hogy a test megmozdulna. Csak akkor érheted el
a valddi dszana sziddhit, az 4dszana tokéletesitését, és valsz ké-
pessé a magasabb szintli pratjahdra és dhjdna gyakorlatokra.
Stabil 4szana megalapozdsa nélkiil nem haladhatsz megfelel§-
en a meditdciéban. Minél szildrdabb vagy az daszanadban, an-
nal inkdbb képessé valsz az egyhegyli koncentriaciéra. Ha akar
csak egy 6rdan keresztiil mozdulatlanul tudsz {lilni, megteremt-
heted az egyhegyli elmét, és megtapasztalod az atmika dnan-
dam érzését, a végtelen békesség és a lelki lidvosség dllapo-
tat."

Kezdetben a legtobben nehéznek taldljadk, hogy hosszu ideig
liljenek egy daszandban. Azonban az aldbb felsorolt el§készitd
dszandk rendszeres gyakorlasin keresztiil a 1db és a csip8 elég
hajlékonnya valik, hogy kényelmesen megdrizziik a stabil test-
helyzetet.
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Meditacios pézokat el6készitd dszandk: A pavanamuktdszana
sorozat aldbbi gyakorlatai a legjobbak a test felkészitésére a me-
ditdciés dszandkhoz:

1. Ardha titali aszana (fél-pillangd)

. Sréni csakra (csipd korzés)

. Purna titali aszana (teljes pillangd)

. V4ju niskdszana (szélkiereszt§ pdz)

. Kava csaldszana (varjujaras)

. Udarakarsandszana (hasi nyujté poz)

N N R W

. Saithiljaszana (az 4llatok pihend helyzete), lasd az el6rehaj-
16 4szandknal.

Mozdulatlansag: Meditaciés pdzban lilve programozzuk tuda-
tunkat ilyen gondolatokkal, mint ,,Mozdulatlan vagyok, mint
egy szikla", vagy ,,Mozdulatlanné valok, mint egy szobor". igy az
4dszana gyorsan stabilld és mozdulatlannd valik, majd idével to-
vabb is kényelmes lesz. Ez a kaja szthairjam, a teljes testi mozdu-
latlansdg gyakorlata.

Alternativ pézok: A fejezetben emlitett meditdcids p6zokon ki-
viil még négy olyan dszana van, amely alkalmazhaté a meditéaci-
6hoz. Leirasaik a vadzsrdszana csoport gyakorlatai kozott talal-
hatok:

1. Vadzsraszana (villimlds pdz)

2. Ananda madirdszana (mamorité gyénydr pdz)

3. Pddadhirdszana (1égzés kiegyenstlyozd poz)

4. Bhadrdszana (kegyes poz)

Mias aszanak, mint példdul a géorakhsaszana vagy a mula band-
hédszana szintén alkalmasak meditdcidhoz, am ezek haladé gya-
korlatok, és huzamosabb ideig nem kényelmesek. Leirasaik a
haladd dszandk fejezetében talalhatok.

Eldvigyazatossag: Amennyiben erds kényelmetlenséget vagy
fajdalmat érziink a ldbakban a meditacios p6ézok végzése utan,
lassan oldjuk a tartdst, és masszirozzuk meg a labakat. Amikor a
vérkeringés helyredll, és teljesen elmulik a fidjdalom, akkor foly-
tassuk az dszandt. Fontos azonban tudni, hogy a térd nagyon ér-
zékeny, ez a test legsériilékenyebb iziilete, ezért vigydzzunk, ne
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erdltessiik, kiilonosen a meditaciés pdézok felvételekor, illetve
azok olddsakor. Semmi esetre se alkalmazzunk tdlzott erdfeszi-
tést, hogy meditdcidos dszandba iiljlink.

Jobb lab vagy bal 1db: A fejezetben targyalt valamennyi dszana
végrehajtdsa sordn akar a jobb, akar a bal 14b kertilhet feliilre. Ez
személyes valasztds kérdése, és attol fiigg, melyik a kényelme-
sebb. Idedlis esetben azonban sziikséges ldbat valtani, hogy
fenntartsuk az egyensulyt a test két oldalan.

Gyakorlati tandcs: A meditidciés pozokat kényelmesebbé tehet-
jiuk, ha egy kispdrndat helyeziink az iilep ala.

Megjegyzés: A padmészana a kezdd§ gyakorlatok kozott oda nem
illének tlinhet. Azért keriilt oda, mert ez az alaphelyzete a ko-
zéphaladd csoport valamennyi tartdsdnak.
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SZUKHASZANA

Szukhaszana (konnyi poéz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a jobb térdet, és helyezziik a jobb labfejet a bal
comb ald.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a bal labfejet ajobb comb
ala.
Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudrdba.
Tartsuk a fejet, a nyakat és hatat fiiggblegesen és egyenesen,
de erdltetés nélkiil. Hunyjuk be szemiinket.
Lazitsuk el az egész testet. Tartsuk a karokat lazan, és ne le-
gyenek nyujtva.

Jotékony hatasok: A szukhdszana a legegyszerlibb és a legké-
nyelmesebb a meditacidos pdzok kozott. Karos hatdsok nél-
kiil végrehajthatjak azok is, akik nem képesek nehezebb
meditaciés pozban illni. Eldsegiti a mentalis és a fizikai
egyensulyt anélkiil, hogy fijdalmat és megerGltetést okoz-
na.

Gyakorlati tanacs: A szukhdszana relaxdcidés pdz, amely akkor is al-
kalmazhatd, miutan huzamosabb ideig iiltliink szidhdszanaban

vagy padmaszandban.
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Noha ezt tartjak a legegyszer(ibb meditdciés pdéznak, mégis ne-
héz huzamos ideig tartani, hacsak a térdek nincsenek kozel a
talajhoz vagy a talajon. Maskiilonben a test sulydnak legna-
gyobb részét az llep viseli, igy hatfajas alakulhat ki. A tobbi
meditacidés pdézban nagyobb, igy stabilabb tartd feliilet keletke-
zik.

Variacié: Akik nagyon merevek, a szukhdszanat ugy is végrehajt-
hatjdk, hogy keresztbe tett ldbakkal tlilnek, és egy Ovvel vagy
szOovetanyaggal korbekotik a térdeket és az alsd hati szakaszt.
Tartsuk fiiggélegesen a gerincoszlopot.

Osszpontositsunk a fizikai egyenstlyra és a testsuly egyenletes
elosztdsdra ajobb és a bal oldal k6zott. Ilyenkor konnyt, tér-
szerli érzést tapasztalhatunk.

Tartsuk a kezeket végig a térdeken csin vagy gjana mudraban
(lasd a mudrék részt).

ARDHA PADMASZANA

Ardha Padmaszana (fél-16tusz po6z)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk az egyik ldbat, és helyezziik a talpat az ecllentétes
comb bels§ oldaldhoz.
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Hajlitsuk a masik labat, és helyezziik a ldbfejet az ellenkezd ol-
dali comb fels§ részére.
TulerSltetés nélkiil prébaljuk a feliil 1évé sarkat minél koze-
lebb helyezni a hashoz. Igazitsuk gy a tartdst, hogy kényelmes
legyen.
Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudraba.
Tartsuk a hatat, a nyakat és a fejet fliggblegesen és egyenesen.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Ellenjavallatok: Keresztcsonti problémdk és isidsz esetén nem sza-
bad gyakorolni.
Jotékony hatasok: Megegyeznek a padmadszana hatdsaival, csak
enyhébb szinten.

PADMASZANA

Padmaszana (l6tusz péz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Lassan és dvatosan hajlitsuk az egyik ldbat, és helyezziik a
labfejet a masik comb tetejére.
A talp nézzen felfelé, a sarok pedig keriiljon kozel a szemé-
remcsonthoz.



Amikor ez kényelmes, hajlitsuk a masik 1dbat, és helyezziik a
labfejet a masik comb tetejére.

Idedlis esetben mindkét térd érintkezik a talajjal a véghely-
zetben.

Tartsuk a fejet és a gerincoszlopot egyenesen és fliggSlege-
sen, a vallakat pedig lazan.

Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudra-
ba.

Lazitsuk el a karokat, a konyokoket enyhén hajlitva, és
ugyeljiink, hogy a vallakat ne huzzuk felfelé, és ne billenje-
nek el@re.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljik meg az egész test helyzetét. Valtoztassunk rajta
sziikség szerint, elére és hatra billegve, ameddig egyensuly-
ba keriil és kiegyenesedik. A tokéletesen kiegyenesedett test
jelzi a padmdaszana helyes végrehajtasat.

Ellenjavallatok: Isidsz, keresztcsonttdjéki fertézések, gyenge
vagy sériilt térd esetén ne hajtsuk végre. Ne probdlkozzunk
vele mindaddig, ameddig a térdek hajlékonysdgat nem
emeltiik a megfelel§ szintre a meditdaciot el6készitd aszandk
gyakorlasaval.

Jotékony hatiasok: A padmadészana lehetdvé teszi, hogy a testet
teljesen stabilan tartsuk huzamos ideig. Oszlopként tartja a
torzset és a fejet, mikozben a labak erételjes alapzatot képez-
nek. Amint a test szilarddad valik, az elme megnyugszik. E
szilardsdg és nyugalom az elsd 1épés a valddi meditiacid felé
vezet§ uton. A padmadszana iranyitja a prdna dramldsat a
gatnal 1év6 mulddhdra csakrdbdl a fejbe, a szahaszrara
csakraba, ezzel névelve a meditiacidé élményét. E pdz nyomast
fejt ki a gerinc alsd szakaszdra, ami nyugtatdlag hat az ideg-
rendszerre. Lelassul a 1égzés, csokken az izmok tdénusa, és
csokken a vérnyomads. Tonizalja a farkcsonti és a keresztcson-
ti idegeket, mivel az egyébként a labakba irdnyuldé nagyobb
véraramldst a hasi teriiletre irdnyitja vissza. Ez az emésztési
folyamatot is serkenti.
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SZIDDHASZANA

Sziddhaszana (beteljesedett poz férfiaknak)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk ajobb ldbat, és helyezziik a talpat a bal comb belsd
feléhez, a sarkat a gathoz nyomva (ez a végbél és a nemi szer-
vek kozotti teriilet), ajobb sarok tetejére iilve.
Ez a sziddhéaszana egyik fontos részlete.
Igazitsuk ugy a testet, hogy a tartids kényelmes, a sarok nyoma-
sa pedig hatarozott legyen.
Hajlitsuk a bal labat, és helyezziikk a bal bokat kozvetleniil a
jobb boka folé, hogy a két bokacsont érintkezzen, a sarkak pe-
dig éppen egymads folott legyenek.
Fejtsiink ki nyomadast a szeméremcsontra a bal sarokkal, kozvet-
leniill a nemi szervek folott.
A nemi szerv ennél fogva a két sarok kozott nyugszik.
Amennyiben ez a végsS helyzet tulsdgosan nehéz volna, egy-
szerlien helyezziik a bal sarkat a szeméremcsont kozelébe.
Nyomjuk a ldbujjakat és a bal 14b kiilsG é1ét ajobb vadli és a
comb izmai kozotti résbe. Sziikség esetén ezt a teret enyhén ta-
githatjuk a kezilinkkel, vagy ideiglenesen vdaltoztathatunk a

jobb 1db helyzetén.
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Fogjuk meg a jobb lab ujjait, és huizzuk Sket a bal vadli és comb
kozotti résbe.

Ismét igazitsunk a testen, hogy kényelmes legyen.

A ldbak ebben a helyzetben zardédnak, a térdek a talajjal érint-
keznek, a bal sarok kozvetlentil ajobb f6l6tt van.

Egyenesitsiik a gerincoszlopot, és érezziik, mintha a test a ta-
lajhoz volna rogzitve. Helyezziik a kezeket csin, gjana vagy
csinmaja mudréba.

Hunyjuk be szemiiket, és lazitsuk el az egész testet.

Ellenjavallatok: Ne gyakoroljuk isidsz és keresztcsonttdjéki fert&zé-
sek esetén.

Jotékony hatasok: A sziddhaszana felfelé iranyitja az energidt az
alsé pszichikus kozpontokbdl a gerincen at, serkentve az agy-
miikodést, és nyugtatdlag hatva az idegrendszer egészére. Az
alul 1évéS labfej a gatnal nyomast fejt ki a mulddhara csakréra,
O0sztokélve a mula bandha végrehajtdsara, mig a szemérem-
csontra gyakorolt nyomas a szvadhisthdana csakra kioldé pont-
jat nyomja, automatikusan aktivdlva a vadzsréli/szahadzsoli
mudra végrehajtasat. E két pszicho-muszkularis zar visszaira-
nyitja a szexudlis idegi impulzusokat a gerincvelén keresztiil az
agyba, megteremtve a szaporoddsi hormonok f6lotti kontrollt,
ami fontos a spiritudlis célok érdekében végzett brahmacsarja
fenntartdsdhoz.

Hosszabb id&t toltve sziddhdszandban csiklandd érzés ke-
letkezhet a muladhara tajékdn, amely tiz-tizenot percig
tarthat. Ennek oka a teriilet vérellatasanak csokkenése, va-
lamint az energiadramlas kiegyenlit6dése az alsd csakrak-
ban.

E poéz visszairanyitja a véraramlast a gerinc alsé szakaszara és a
hasi szervekre, tonizdlva a gerinc agyéki szakaszat, a medencét
és a hasi szerveket, és egyensulyba hozva a szaporodasi rend-
szert, valamint a vérnyomast.

Gyakorlati tanics: A sziddhdszanaban barmelyik labat feliilre he-
lyezhetjiik. Sokan kényelmetlennek taldljak a két boka érintke-
zésénél keletkez6 nyomast. Sziikség esetén helyezziink egy
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Osszehajtogatott szdovetanyagot vagy egy darab szivacsot az
érintkezési pontok k6zé. ElSszor a gatnal érezhet§ nyomas is
kényelmetlen lehet, de gyakorldssal ez az érzet enyhiil.

Megjegyzés: A szanszkrit sziddha szd , hatalmat”, és ,tokéletességet”je-
lent. A sziddhi szo a sziddhdbol ered, amely a joga gyakorlatain keresz-
til kifejléds lelki erére vagy képességre utal. A sziddhik kozé tartozik
példdul a telepdtia és a ldtnoki képesség, valamint olyan kevéssé ismert
er6k, mint a ldthatatlannd vdlds képessége. A sziddhdszandrél vagy a
néknek vald sziddha joni dszandrol ugy tartidk, hogy segitenek kifej-

leszteni e képességeket.

SZIDDHA JONI ASZANA

Sziddha Jéni Aszana (beteljesedett p6z néknek)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk ajobb labat, és helyezziik a talpat a bal comb bels§

oldalédhoz.
Huzzuk a sarkat hatdrozottan a vagina nagyajkaihoz (labia

majora), vagy azok kozé.
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Igazitsuk ugy a testet, hogy kényelmes legyen, de kozben érez-
zuk ajobb sarok nyomasat.
Hajlitsuk a bal labat, és helyezziik a sarkat kozvetleniil ajobb
sarok tetejére, hogy nyomja a csikldt (clitoris), és ékeljiik be a
bal 1ab ujjait a vadli és a comb ko6zé, hogy azok teljesen, vagy
csaknem érintsék a talajt.
Fogjuk meg ajobb 14db ujjait és huiizzuk be azokat a bal comb és
vadli kozé.
Ismét igazitsunk a pdézon, hogy kényelmes legyen.
Ugyeljiink, hogy a térdek stabilan a talajon legyenek.
Teljesen egyenesitsiik a gerincet, mintha szildrdan a foldbe vol-
na agyazva.
Helyezziik a kezeket a térdekre csin, gjana vagy csinmaja
mudrdba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Ellenjavallatok: Mint a sziddhédszandnal.
Jotékony hatiasok: Mint a sziddhdszandanal.

Megjegyzés: A szanszkrit jOni sz0 jelentése: ,anyaméh” vagy forrds".

SZVASZTIKASZANA

Szvasztikaszana (szerencsét hozo6 poz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a talpat ajobb comb bels§
feléhez ugy, hogy ne érintkezzen a sarok a gattal.
Hajlitsuk a jobb labat, és helyezziik a labfejet a bal comb és a
vadli kozotti térbe, tigyelve, hogy ne érintkezzen a sarok és a
szeméremcsont.
Fogjuk meg a bal 1ab ujjait, és huzzuk azokat ajobb comb és
vadli kozotti résbe.
Igazitsunk a tartdson, hogy kényelmessé valjon. A térdek le-
gyenek stabilan a talajon.
Egyenesitsiik a gerincet.
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Helyezziik a kezeket a térdekre csin, gjdna vagy csinmaja
mudréba.

Variacié: Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a bal labat, és helyezziik a talpat ajobb comb belsd
feléhez.
Hajlitsuk a jobb labat is, és helyezziik a sarkat a talajra, a bal
labfej elé, a talpat a bal sipcsonthoz nyomva. A sarkak most
egymas elStt helyezkednek el.
A kezeket a térdekre helyezhetjiik csin, gjana vagy csinmaja
mudraba, vagy az oliinkbe tehetjiik.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.

Ellenjavallatok: Isidsz ¢és keresztcsonttdjéki fert§zések esetén ne
gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: J6 hatdsu kiilonosen visszértagulat, faradtsag,
izomfijdalom, vagy 6démadsodd 1db esetén.

Gyakorlati tanacs: Ez a legegyszerlibb klasszikus meditacios

aszana, ami a sziddhaszana egyszertisitett valtozata.

Megjegyzés: A szvasztika szimboluma itt a Fold és az Univerzum kiilon-
boz8 pdlusait reprezentdlja, a kiillGket és ezek taldlkozdsi pontjait,
valamint a tudatossdg kozos kozéppontidt. Ez az egyik legalkalmasabb

poz, amely elvezethet a létezés egységének felismeréséhez.
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DHJANA VIiRASZANA
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Dhjana Viraszana (az elmélyedé hés po6za)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a bal labat a jobb alatt Uigy, hogy a bal sarok érintse
az llep jobb oldalat.
Tegylik 4t a jobb ldbat a behajlitott bal lab felett, hogy ajobb
sarok az lilep bal oldalat érintse.
Igazitsuk ugy a jobb térdet, hogy a bal folott legyen.
Helyezziik a kezeket akdr ajobb térd tetején egymadsra, akdr a
labfejekre, amelyik kényelmes.
Tartsuk a fejet, a nyakat és a hatat egyenesen.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Tudatositsuk a 1égzést az orrhegynél.

Jotékony hatasok: E p6z meglehet§sen egyszerti, és hosszi idén at
kényelmesen tarthatdé, mivel a test viszonylag nagy teriilete
érintkezik a talajjal. Hasznos alternativa a tobbi meditdcios
pozhoz. A ldbak és a csip6k nem csavarodnak ki, mint mds me-
ditacids dszandkban, hanem a térdek keriilnek ko6zépre. Ez a
medencére hat, és inkdbb a comb kiils§, mint bels§ izmait
nyujtja. Masszirozza és ionizdlja a medencét és a szaporodasi

szerveket.

117



SZINHASZANA

Szinhaiszana (oroszlin poéz)
Uljiink vadzsrdszandban, a térdek legyenek koriilbeliil 45 cen-
timéterre egymastol.
Mindkét 1ab ujjai érintkezzenek egymadssal.
Ddéljiink eldre, és helyezziik a tenyereket test felé mutatd ujjak-
kal a talajra, a térdek kozé.
Nyujtsuk teljesen a karokat, homoritsuk a hatat, maximalisan
megnyujtva a nyak elilsé felét.
Tamasszuk meg a testet a karokon.
Billentsiik hatra a fejet, hogy kényelmes fesziilést érezziink a
nyakban.
Hunyjuk be szemiinket, és a sambhavi mudrat végrehajtva, a
belsd latast 6sszpontositsuk a szemoldokkozpontra.
Szemiinket nyitva is hagyhatjuk, ilyenkor nézziink mereven
egy pontot a mennyezeten.
A szdj legyen csukva.
Lazitsuk el az egész testet és az elmét.

Jotékony hatisok: E pdzbanjelen van egy hatdrozott, gerincvel§-
re hatd nyujtas, és a test teljesen rogzitett. Teljes a fizikai stabi-
litds; nem egyetlen testrész viseli a test egész sulyat. A belsé 1a-
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tast a szemoldokkozpontra Osszpontositva, amely a gerincveld
legfelsé részét reprezentalja, a kozponti idegrendszer bekap-
csol, hatva a hypothalamus-limbicus rendszer korulotti mag-
strukturdra.

Szemiinket behunyva alfa hullimok keletkeznek a latérend-
szerben, a fej hatsé felében. Egy meditacids attitlidben, a
sambhavi mudrdban keresztezve azokat, e hullamok a fej hat-
s6 felétSl az eliilsé lebenyekig terjednek, és nagyon gyorsan
mélyrehaté meditativ vagy relaxacids dllapotot idéznek els. A
reflexoldgia alapelveit kovetve arra kovetkeztethetiink, hogy a
tenyéren létrejové erds nyomads enyhiti a stresszt, a fesziiltsé-
get, javitja a vérellatast, tonizdlja az idegeket, és egyensulyba
hozza az életenergiat, amely szilikséges a meditdcids technikak
tokéletes kivitelezéséhez.

Megjegyzés: Altaliban a szinhdszandt az iivoltd oroszidn pdzzal hozzdk
kapcsolatba, dm az Upanisddok ezt a szinhdszana egyik vdltozataként
ismerteti, (ldsd a szinhagardzsandszana pozt, az Uvolté oroszldnt a
Vadzsrdszana Csoportban).

Ebben a meditdcios dszandban az oroszldn csendesen iil, vdrja, hogy
torténjen valami. FEz az a mentdlis attitlid, melyet az elmének fel kell

vennie, hogy mély meditdcios dllapotba jusson.
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Vadzsraszana csoport

A vadzsra, a villamlas Indidnak a fegyvere, akit a dévak, vagy is-
tenek kirdlydnak tartanak, ugyanugy, ahogy az elme is vala-
mennyi érzékszerv kiralya. Vadzsra a neve annak a f6 nadinak,
amely kozvetlen kapcsolatban 4all a hugy- és ivarszervi rendszer-
rel, amely a testben dramld szexudlis energidt szabalyozza. A
vadzsra nadi irdnyitdsdval képessé valunk a szexudlis energia
transzformadalasdra és uraldsara. Ennél fogva a vadzsrdszana
sorozat gyakorlatai jo6 hatassal vannak mind a nemzdszervekre,
mind az emésztlszervekre, és meglehet8sen egyszerlien végre-
hajthaték.
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VADZSRASZANA

Vadzsraszana (villamlas po6z)
Térdeljiink a talajon.
Erintsiik Ossze a nagylabujjakat, és tdvolitsuk a sarkakat egy-
mastol.
Engedjlik le az iilepet a ldbfejek belsS feliiletére, a sarkak érint-
sék a csipSk oldalat.
Helyezziik a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre.
Legyen egyenes a hat és a fej, de ne feszes.
Keriiljiik a gerinc tulzott homoritasat.
Hunyjuk be szemiinket, lazitsuk el a karokat és az egész testet.
Lélegezziink természetesen, és rogzitsik figyelmiinket a leve-
g8 be és kidramldsdn az orrnyildsokban.

Idétartam: Végezziik a vadzsrdszandt, amikor csak lehetséges,
kilonosen kozvetleniil étkezések utdn legaldbb 5 percig,
hogy fokozzuk az emésztési milikodést. Akut emésztési rend-
ellenességek esetén 1ljlink vadzsrdszandban, és hajtsunk
végre 100 hasi 1égzést étkezés elStt és utan.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a természetes 1égzés folyamatat. Ez,
amennyiben csukott szemmel végezziik, megnyugtatja az el-
mét.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Jotékony hatasok: A vadzsrdszana megvéltoztatja a vérdramlast és
az idegi impulzusokat a medence teriiletén, és erdsiti a meden-
ce izmait. Megel6zhetd 4ltala a sérv, valamint segit az aranyér
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panaszok enyhitésében. Fokozza az emésztSrendszer egészének
hatékonysagat, enyhitve a gyomorbantalmakat, mint a gyomor-
savtultengés ¢és a gyomorfekély. Csokkenti az ivarszervekbe
aramlé vér mennyiségét, és masszirozza az azokat taplald ideg-
rostokat, ezzel hasznossa téve a heresérv és vizsérv kezelésében.
Segiti a néket vajudas kozben, valamint segit a menstrudcios
zavarok enyhitésében is.

A vadzsraszana nagyon fontos meditaciés pdz, mert a test erdl-
kodés nélkiil kiegyenesedik és fiiggSlegessé valik. Ez a legjobb
meditacidés aszana azok szdmara, akik isidszban vagy kereszt-
csonttdjéki fert6zésben szenvednek. Stimulalja a vadzsra nadit,
aktivalja a pranat a szusumnaban, és spiritudlis célok érdeké-
ben visszairdnyitja a szexudlis energidt az agyba.

Gyakorlati tanacs: Ha fajdalmat érziink a combokban, tavolit-
hatjuk kissé a térdeket egymastol, mikézben tartjuk a pdzt.
Kezddk akar rovid id6 utan is fijdalmat érezhetnek a bokdk-
ban. Ezen segit, ha oldjuk a pdzt, nyujtott iilésbe helyezke-
diink, és egyenként, erSteljesen megrazzuk a labfejeket, amed-
dig a boka merevsége megszilinik. Ezutdn folytassuk a pozt. Ké-
nyelmesebbé tehetjiik, ha egy Osszehajtogatott plédet vagy egy
kisparnat helyeziink az tlilep és a sarkak kozé.

Megjegyzés: A vadzsrdszandt a muzulmdnok és a zen buddhistdk imdd-
sdgra ¢és meditdciora haszndljdk. Akik nem képesek végrehajtani a
padmdszandt vagy a sziddhdszandt, vagy nagyon kényelmetlennek ta-

ldljak ezeket, vadzsrdszandban is iilhetnek a meditdcio alatt.

I. variacio: Ellendrizziik a levegd dramléasat az orrnyildsokban. Ha
a bal orrnyildsban erételjesebben aramlik a levegd, akkor he-
lyezziik a bal nagylabujjat ajobbra. Ha ajobb orrnyilds dram-
lasa erGteljesebb, ajobb nagylabujj keriiljon feliilre.
Helyezkedjliink vadzsraszandba a fent leirtak szerint.

Ez segit egyensuilyba hozni a levegd aramldsat a bal és ajobb
orrnyilasban, melyek az ida és a pingala nddival kapcsolddnak,
és ezaltal lecsendesiti az elmét.
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2. variacio: Tavolitsuk a ldbfejeket (nem a térdeket) annyira, hogy a
nagylabujjak koriilbeliil 25 centiméterre legyenek egymastoél.
Helyezkedjiink vadzsraszandba ugy, hogy az lilep a talajra ke-
riiljon.

Ez a muladhdara csakrat stimulalja.

3. variacio: Helyezzlink egy Osszetekert plédet a talajra, a labak ko-
z¢. Tavolitsuk a labfejeket (nem a térdeket) koriilbeliil 25 cen-
timéterre egymastoél.

Uljiink a plédre vadzsrdszandban.

Ez a véltozat konnyebb és megfelel6bb kezdSk szdmdra, mivel
leveszi a nyomast a labfejekrSl és a bokakrdl. Ez is stimuldlja a
mulddhara csakrat.

ANANDA MADIRASZANA

Ananda Madirdszana (b6dité mennyei boldogsig p6z)
Uljiink vadzsraszandba. Helyezziik a tenyerecket a sarkak tete-
jére, hogy az ujjak egymas felé mutassanak. Ha ez kényelmet-
len, helyezziik a tenyereket a sarkak folé.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen, hunyjuk be szemiinket,
és lazitsuk el az egész testet.
Rogzitsiik figyelmiinket a bhrimadhjan, a szemoldokkoz-
ponton.

Légzés: Lassu és mély. Képzeljiik el, hogy a 1élegzet a szemoldok-
kozpontban halad be és ki. Lélegezziink be a szemoldokkoz-
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pontbdl az 4gja csakrdba, és 1élegezziink ki az 4gjabdl a szem-
0ldokkozpontba.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gyakorlat kezdeti szakaszdban a
1égzés folyamatat. Amikor elértiik a megfelel§ relaxdciot, a fi-
gyelem a szemoldokkoézpontra irdnyulhat.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Jotékony hatisok: Ezt az dszanat cls@sorban az 4gja csakra feléb-
resztésére haszndljdk. Ezen kiviil megnyugtatja az elmét, ella-
zitja az idegrendszert, és rendelkezik a vadzsrdszana valamen-
nyijotékony hatdsaval.

Megjegyzés: A hiivelykujjak a talp bdrmely pontidt nyomhatjdk, fiiggben
attol, hogy a testnek milyen kiilonleges hatdsra van sziiksége. Pontos
részletekért keressiink fel jol képzett akupunktért vagy reflexologust.
Az dnanda madirdszandt a klasszikus meditdcios pozok alternativdja-

ként is végezhetjiik.

PADADHIRASZANA

Padadhiraszana (légzés kiegyenlité poz)
Helyezkedjiink vadzsrdszandba.
Keresztezzik a karokat a mellkas elStt, a kezeket felfelé mu-
tatd hiivelykujjal az ellentétes oldali honalj ala téve.
Fejtsiink ki hatdrozott nyomadst a hiivelykujj és a mutatoujj
ko6zé es6 pontra.
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Hunyjuk be szemiinket, ¢és tudatositsuk a 1égzés folyama-
tat.

Légzés: Lassu, mély és ritmikus. Mindaddig folyatassuk, amed-
dig a lélegzet egyenlSen kezd dramolni a két orrnyildsban.

Idétartam: A prdndjamara felkésziiléshez végezziik 5-10 percig.
Spiritudlis célok érdekében gyakoroljuk huzamosabb ideig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés folyamatat az orrban.
Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Gyakorlati tanacs: A pddadhirdszana prandajama elSkészitéként

is alkalmazhaté. Kiilonosen hasznos, amikor az egyik vagy
mindkét orrnyilds elzarédott.
Ha csak az egyik orrnyilds blokkoldédott részben vagy telje-
sen, helyezziik az azonos oldali kezet az ellenkezé hénalj ala.
Tartsuk fent a nyomast egy-két percig, noha a véltozds néha
masodpercek alatt bekovetkezhet.

1. variacié: Az erdsebb hatas érdekében szoritsuk 6kolbe a keze-
ket, és helyezziik a hdonaljak ala.

2. variacio: Joga Danda (kiegyensilyozd bot)

A joga danda egy specidlis T-alaki bot, amelyet hagyoma-
nyosan ajogik haszndlnak a meditdcid segédeszkozeként. A
vizszintes szar a honalj alatt nyugszik és tartja azt, mig a bot
fliggbleges szardnak alja a talajon nyugszik. Amikor a 1égzés-
aramlds kiegyenlit6dik, a dandat a test elé tehetjiik. A karo-
kat behajlitva, vagy barmely mas helyzetben mindkét konyo-
kot a vizszintes szdrra tehetjiik. Ajéga danda haszndlataval
a karok hosszu id§ utdn sem faradnak el.

Jotékony hatasok: A honaljakra kifejtett nyomds segit megnyit-
ni az orrnyildsokat, ami megkonnyiti a prdndjadma gyakorla-
tok végrehajtasidt. Mivel a leveg6 daramlasa a jobb és a bal
orrnyildsban befolydsolja a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszer miikodését, a két orrnyilds megnyitdsa a vege-
tativ idegrendszer egyensulyi dllapotdhoz vezet.
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BHADRASZANA

Bhadriszana (kegyes po6z)
Helyezkedjiink vadzsrdszandba.
Tavolitsuk egymastél a térdeket, amennyire lehetséges, a
nagyldbujjakat érintkezésben tartva egymassal.
Tavolitsuk a labfejeket annyira, hogy az iilep és a gat a lab-
fejek kozé, a talajra keriiljon.
Ezutdn még inkdbb tavolitsuk egymdstdl a térdeket, de ne
erdltessiik.
Helyezziik a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre.
Amikor a test kényelmes dllapotba keriil, végezzilink naszika-
gra dristit, orrhegyre koncentrdldst. Amikor szemiink elfa-
radt, hunyjuk be rovid idére, majd folytassuk az orrhegy el-
mélyiilt nézését.
Légzés: Lassu és ritmikus, a 1égzést az orrhegynél tudatositva.
Idétartam: Spiritudlis célok érdekében gyakoroljuk hosszabb
ideig.
A labak lazitdsdhoz napi néhany perc elegendd.
Ha tulfeszitést érziink, azonnal hagyjuk abba.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a természetes 1égzést, vagy az orr-
hegyet.
Spiritudlis szinten - a mulddhara csakrat.
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Jotékony hatasok: Ez a pdz f6leg spiritudlis célokat szolgél,
mivel a mulddhdra csakrat serkenti. Kivdlé meditdcios péz.
J6tékony hatdsai alapvetden megegyeznek a vadzs-
rdszandéval.

Gyakorlati taniacs: Sziikség esetén egy Osszehajtogatott plédet
helyezhetliink az tilep ald. Akdr haszndlunk plédet, akar
nem, fontos, hogy az lilep szildrdan a talajon nyugodjon,
hogy a muldadhdra csakrat serkentse.

SZINHAGARDZSANASZANA

Szinhagardzsanaszana (iivolté oroszlan poéz)
Helyezkedjlink vadzsrdszandba, a térdek koriilbeliil 45 centi-
méterre legyenek egymadstol. Lehet8ség szerint iiljlink szem-
kozt a nappal.
Helyezziik a tenyereket test felé mutato ujjakkal a talajra, a tér-
dek kozé.
Ddéljiink elére, helyezziik a testsulyt a nyujtott karokra.
Homoritsuk a hatat, és enyhén billentsiik hdtra a fejet, hogy
kellemes fesziilést érezziink a nyakban.
Nyissuk ki szemiinket, nézziink mereven a szemoldokkozpont-
ba, a sambhavi mudrat felvéve. (ldsd a mudrak fejezetet)
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Lazitsuk el az egész testet.

Tartsuk csukva a szdjat.

Lélegezziink be lassan és mélyen az orron keresztiil.

A belégzés végén nyissuk ki a szdjat, nyujtsuk a nyelvet az all
felé, amennyire lehetséges.

Lassan kilélegezve, hallassunk folyamatos, tiszta "aaah" hangot
a torokbdl, a szdjat tagra nyitva tartva.

A kilégzés végén csukjuk be a szijat, és lélegezziink be.

Ez egy kor.

Légzés: Lélegezzilink lassan be az orron keresztiil, majd Iélegez-
zlink lassan ki a szdjon keresztiil az ,,aaah” hanggal.

Idétartam: Az altaldnos egészség meglrzése érdekében hajtsunk
végre 5 kort naponta.

Bizonyos betegségek esetén végezziink 10-20 kort.
A szemet, a nyelvet és a szajat lazitsuk el néhany pillanatra a
korok kozott. Ezt az aszanat barmikor gyakorolhatjuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - belégzés alatt a 1égzést. Kilégzés
kozben a keletkezd hangot, és a torok tajékan létrejovS hatdst.
Spiritudlis szinten - a visuddhi vagy az agji csakrat.

Jotékony hatasok: Kivalo dszana torok-, orr-, szem-, fiil- és szajbe-
tegségek enyhitésére. Megsziinteti a fesziiltséget a mellkasban
és a rekeszizomban. A szinhagardzsandszana hasznos a dado-
gbknak és azoknak, akik idegesek és introvertaltak. Erds és
szép hangot fejleszt.

Tovabbijotékony hatdsai megegyeznek a sémbhavi mudraéval.

1.variacio: A sambhavi mudré végrehajtasa utdn, hajtsuk végre a
khécsari mudrat is. Tartsuk csukva a szdjat. Hajlitsuk hétra a
nyelvet, hogy a hegye, valamint az als6 része a lagy szdjpadlés-
hoz nyomédjon.

Lélegezziink be lassan és mélyen az orron keresztiil.
A kilégzés végén oldjuk a nyelvet, nyissuk a szdjat, és nyujtsuk
a nyelvet, amennyire lehetséges.

2. varidcié: Mozgassuk a nyelvet lassan egyik oldalrél a masikra,

mikozben hosszan az ,,aaah” hangot hallatjuk.
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VIRASZANA

Viraszana (a hés poéza)
Helyezkedjiink vadzsrdszanéba.
Emeljiik a jobb térdet, és helyezziik a talpat a talajra, a bal térd
belsS oldala mellé.
Helyezziik ajobb konyokot ajobb térdre, és pihentessiik az al-
lat ajobb tenyérben.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsunk.
Tartsuk a testet teljesen mozdulatlanul, a gerincet és a fejet pe-
dig egyenesen.
Ismételjiik a bal ldbfejet ajobb térd mellé téve.

Légzés: Lassu, mély légzés, elképzelve kdzben, hogy a lélegzet a
bhrimadhjaban, a szemo6ldokkézpontban aramlik be és ki.
Idétartam: Legaldbb két percig végezziik. Ismételjiik a masik

oldalon, a bal kony6kot a bal térdre téve.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a fej és a gerinc egyenesen tartdsat,
valamint a 1égzést.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Jotékony hatasok: Egyensilyba hozza az elmét, noveli a koncent-
racio erejét, nagyobb tudatossidgot enged a tudattalan biro-
dalmaba, valamint gyorsan megteremti a fizikai és mentalis
relaxaciot. A gondolkoddsi folyamat nagyon tisztava és pre-
cizzé valik. Hasznos azoknak, akik tul sokat gondolkodnak,
vagy zavaros, kontrolldlatlan gondolataik vannak. Nagyon jo
a vesére, a mdajra, a szaporoddsi-, és a hasi szervekre.

Megjegyzés: E pdz a gondolkodd vagy a filozdfus testtartdsaként is ismert.
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1. varidcié: Végrehajthatjuk a sarkakon iilve is, hogy a mulddhéra
csakrat serkentse.

2. variacio: Uljiink a sarkakon vadzsraszanaban.

Helyezziik ajobb labfejet a bal comb tetejére, mint a fél-16tusz
p6zban.

A labfej keriiljon minél feljebb a combon az alhas kozelébe, a
jobb térd nyugodjon a talajon.

Tegyiik Ossze a tenyereket a mellkas elStt, a szivkézpontban,
imadkozo tartdsba.

Lazitsuk el az egész testet.

Lassan térdeljiink fel, a bal kezet emelSként, ajobb térdet pe-
dig tdmaszul hasznélva.

Legyen a mozdulat teljesen kontrollalt, rangatdzas nélkiili.
Egyenesitsiik a gerincoszlopot.

Amikor egyensulyba keriiltiink, emeljiik a kezeket a fej folé,
a tenyereket tovabbra is tartsuk egylitt, az ujjak mutassanak
felfelé.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Vigylik vissza a kezeket a szivkézponthoz, majd dévatosan és
egyenletesen engedjiik vissza a testet a talajra.

Ismételjiik dgy, hogy a bal labfejet helyezziik ajobb combra.
Hajtsuk végre hdromszor mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés, mikozben a testet emeljiik a talajrél.
Természetes 1égzés a véghelyzetben.

Kilégzés, mikézben a testet visszaengedjiik a talajra.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly és a stabilitds meglr-
zése a fliggbleges helyzetben.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Gyenge térdek vagy gyulladdsos allapotok esetén,
mint példdul iziileti gyulladds, csont-iziiletgyulladas ne gyako-
roljuk.

Jotékony hatasok: Ez egy el6készit§ egyensilyoz6 p6z, amely segit
az idegrendszer stabilizdldsaban.
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MARDZSARI-ASZANA

e

Mardzsari-aszana (macska poéz)
Helyezkedjiink vadzsrdszanaba.
Térdeljiink fel.
Hajoljunk eldre, és tegyiik a kezeket véllszélességben a talajra,
az ujjak mutassanak el@re.
A kezek legyenek egy vonalban a térdekkel; a karok és a com-
bok legyenek fliggblegesek.
A térdeket tarthatjuk Osszezarva, vagy enyhén tdvolithatjuk
egymastoél.
Ez a kiinduld helyzet.
Belégzés kozben emeljiik a fejet, és homoritsuk a hatat.
Tagitsuk teljesen a hasat, toltsiik meg a tiid6t maximalis meny-
nyiségli levegbvel. Tartsuk bent a levegSt 3 masodpercig.
Kilégzés kozben billentsiik elére a fejet, és hajlitsuk a gerincet
felfelé, a hdtat domboritva.
A kilégzés végén huizzuk be a hasat, és huzzuk Ossze az lilepet.

131



A fej legyen a karok kozott, az arc nézzen a combok felé.
Tartsuk kint a leveg8t 3 mésodpercig, hangsulyozva a gerinc
ivét és a has Osszehuzasat.

Ez egy kor.

Légzés: Prébaljuk minél lassabban végrehajtani a mozdulatot. T6-
rekedjiink arra, hogy a belégzés és a kilégzés legaldbb 5 ma-
sodpercig tartson. Alkalmazhatjuk az uddzsdji 1égzést is.

Idétartam: Altaldnos célok érdekében végezziink 5-10 teljes kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal dsszehangolt 1égzést,
és a gerinc hajlasat a legfelsS részétGl a legalsoig.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Fejleszti a nyak, a vallak és a gerinc hajlékony-
sagat. Enyhén tonizélja a n&i ivarszerveket. Biztonsdgosan gya-
korolhatd a varanddssag hatodik hdnapjdig, azonban a harma-
dik hénap utan keriilni kell a has erételjes Osszehuzasat.
Menstruacios rendellenességek és fehérfolydas esetén meg-
konnyebbiilést hoz, és menstrudcidés gorcsOk enyhitésére is
hasznélhaté.

Gyakorlati tandcs: Ne hajlitsuk a konyokoket. Tartsuk a karokat és
a combokat mindvégig filiggSlegesen.
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VJAGHRASZANA

Vjaghraszana (tigris p6z)
Uljiink vadzsrdszandba.
Helyezkedjiink macska pdzba, és nézziink eldre.
A kezeket helyezziik kozvetleniil a véllak ala.
Lazitsuk el az egész testet.
Egyenesitsiik ajobb ldbat, hatra és felfelé nyujtva.
Hajlitsuk ajobb térdet, a ldbujjakat a fej felé iranyitva.
Nézziink fel, és prébaljuk a ldbujjakat a tarkéhoz érinteni.
Tartsuk bent a leveg8t néhany masodpercig ebben a helyzet-
ben.
Nyujtsuk a jobb ldbat, majd a térdet behajlitva lenditsiik a la-
bat a csipdk alatt.
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Egyidejlileg domboritsuk a hatat, és billentsiik a fejet elére.

Ajobb lab nem érintheti a talajt.

Nyomjuk a térdet a mellkashoz, és az orrot érintsiik a térd-

hez. A gerinc legyen domboru.

Rogzitstik tekintetiinket a térden, néhdny mésodpercig kint

tartva a levegdt.

Vigylik a labat hdatrafelé, és ismét nyujtsuk.

Hajlitsuk a térdet, és folytassuk a lasst ingdzé mozdulatokat.

Ismételjik a masik ldbbal is.

Légzés: Belégzés, mikozben hdatrafelé nyujtjuk a labat.
Légzésvisszatartds, mikozben hajlitjuk a térdet.

Kilégzés, mikézben a térdet a mellkas felé lenditjiik.
Idétartam: Hajtsuk végre az 4szanat O6tszor mindkét labbal.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzéssel O0sszehangolt mozdu-

latot.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Jotékony hatasok: Edzi és lazitja a hdtat, a gerincet felvdltva
mindkét irdnyba hajlitva, és tonizalja a gerinc idegeket. El-
lazitja az iildidegeket, enyhiti az isidsz hatdasait, lazitja a 14-
bakat. Tonizalja a ndi ivarszerveket, valamint kiilondsen jo
hatasu sziilés utdn, és elényos a sok gyermeket sziilt anydk
szamara is. Nyujtja a hasizmokat, segiti az emésztést, és
serkenti a vérkeringést. CsOkkenti a combon és a derékon
1évS tulsulyt.

Megjegyzés: Ezt az dszandt azért nevezik tigris pdznak, mert utdnoz-

za a nyijtozkodo mozdulatot, amelyet a tigris végez, mély alvdsbol
Jfelébredve.
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SASANKASZANA

Sasdankiszana (hold péz)
Uljiink vadzsraszandban, a kezeket helyezziik tenyérrel lefelé a
combokra, kozvetleniil a térdek folé.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsunk, a fejet és a gerincet egye-
nesen tartva.
Belégzés kozben emeljiik a karokat magastartasba.
Kilégzés k6zben dontsiik elére a torzset csipébdl, egyvonalban
tartva a fejet és a karokat a torzzsel.
A mozdulat végén a kezek és a homlok a térdek elétt, a talajon
nyugszanak.
Amennyiben lehetséges, a karok és a homlok egyszerre élje-
nek a talajhoz.
Hajlitsuk kissé a karokat, hogy teljesen ellazuljanak, engedve,
hogy a konyokok a talajon nyugodjanak.
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Tartsuk vissza a 1égzést maximum 5 masodpercig a véghelyzet-
ben.

Majd egyidejtileg 1élegezziink be, és emeljiik a karokat és a tor-
zset fliggbleges helyzetbe. Tartsuk a karokat és a fejet egyvo-
nalban a torzzsel.

Kilégzés kozben engedjiik le a kezeket a térdekre.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

Idétartam: Kezd8k lassan noéveljék a véghelyzetben toltott idét,
ameddig képesek kényelmesen tartani legalabb 3 percig. Akik
haragjukat vagy felborzolt idegeiket szeretnék lecsillapitani, to-
vabb novelhetik az idStartamot 10 percig, természetesen léle-
gezve.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal 6sszehangolt 1égzést.
A véghelyzetben a comboknyomasat a hason.

Spiritudlis szinten - a manipura vagy a szvadhisthdna csakrat a
véghelyzetben.

Ellenjavallatok: Nagyon magas vérnyomas, porckorongsérv és szé-
diilés esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Nyujtja a hatizmokat, és tavolitja egymdéstdl az
egyes csigolydkat, enyhitve a porckorongok nyomadasat. Gyak-
ran a gerincoszlopbdl kilépd ideggyokoket nyomjak a porcko-
rongok, ami a hatfijas kiilonb6z6 formdihoz vezet. E pdz eny-
hit ezen a problémadn, és lehetdséget teremt a porckorongok
szdméra, hogy visszahtizodjanak eredeti helyzetiikbe. Szabé-
lyozza az adrenalin mirigyek miikodését. Tonizdlja a medence
izmait és az ulSidegeket, és igen hasznos alulfejlett medencé-
vel rendelkezd nék szamara. Csokkenti a férfi és ndi ivarszer-
vek rendellenességeit. Rendszeres gyakorlasa megszabadit a
székrekedéstSl. Uddzsajiban 1élegezve a véghelyzetben, enyhi-
ti a haragot és lehtiti az elmét.

Megjegyzés: A szanszkrit sasanka szd ,holdat"” jelent. Ez két sz0bol ered:
a sasa jelentése ,nyul”, az anka ,06l"-et jelent. Indidban az emberek a

telihold sotét foltjait gy ldtidk, mintha azok hasonlitandnak a nyul
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Jformdjdra, melynek élében pihen a hold. Tovdbbd a hold szimbolizdlja
a békét és a nyugalmat; enyhitd és nyugtatd rezgéseket bocsdt ki magd-
bol. A sasdnkdszandnak hasonld nyugtatd, hiisitd hatdsa van. Egysze-
riibb magyardzat, hogy e pozt gyakran veszik fel a vadnyulak és a hd-
zinyulak is.

1. variacio: Helyezkedjiink vadzsrdszandba, és hunyjuk be sze-

miinket.
Fogjuk meg a bal kézzel ajobb csuklét, a test mogott.
Lazitsuk el az egész testet, és tartsuk behunyva szemiinket.
Lélegezziink be, majd a kilégzés kozben lassan dontstik elére a
torzset csipébdl, hogy a homlok a talajra keriiljon. Maradjunk
a véghelyzetben, ameddig kényelmes, kozben 1élegezziink ter-
mészetesen vagy mélyen, vagy végezziink uddzsdji 1égzést.
Belégzés kozben térjlink vissza a kiinduld helyzetbe.

2. variacié: Uljiink vadzsrdszanaban.

Helyezziik az 6kloket az alhas elé.

Lélegezziink be, majd a kilégzés kozben lassan dontsiik a tor-
zset elére, ameddig a homlok a talajra keriil. Az 6klok nyomast
fejtenek ki az alhasi szervekre.

Tartsuk vissza a 1égzést a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
Belégzés kozben emeljik a torzset és a fejet.

Hajtsunk végre 2-3 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az 6klok hasra gyakorolt nyomésat a
véghelyzetben.

Jotékony hatasok: Ez a véltozat, az alapgyakorlatjotékony hatdsa-
in tul, masszirozza a beleket és az emésztS szerveket, hatéko-
nyabbd teszi miikodésiiket, és enyhit olyan betegségeket, mint
a székrekedés és a puffadas.

3. variacié: Helyezkedjiink vadzsrdszanaba.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a test mogott.

Lélegezziink be mélyen. Kilégzés kozben dontsiik el6re a tor-
zset és a fejet, és helyezziik a homlokot a talajra.

Egyidejlileg emeljiik a karokat, és amennyire lehetséges feszit-
suk eldre.
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Tartsuk kint a 1élegzetet, és lassan mozgassuk a karokatjobb-
ra-balra, haromszor egymas utdn. Ne er@ltessiik a mozdulatot.
Lélegezziink be, kozben emeljik a fejet és a tOrzset, valamint
engedjik le a karokat.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 2-3 kort.

Jotékony hatasok: E véltozat enyhiti a fels6hati és a nyaki izmok
fesziiltségét, jelentds megkonnyebbiilést eldidézve azokndl,
akik merevek ezeken a teriileteken. Ezen kiviil ugyanazokat a

jotékony hatasokat eredményezi, mint az alapgyakorlat.

SASANKA BHUDZSANGASZANA

Sasink Bhudzsangiszana (nyil jegyii kobra pé6z)
Helyezkedjiink mardzsari-dszanaba, tegyiik a tenyereket a ta-
lajra, a kezek legyenek a vallak alatt, koriilbeliil félméternyire
egymastol.

Vegyiik fel a sasankdszana pdézt, a karokat vallszélességben elG-
re nyujtva.

Anélkiil, hogy valtoztatnank a kezek helyzetén, lassan vigylik a
mellkast elére, a talaj folott csusztatva azt, ameddig egyvonal-
ba ér a kezekkel.

Vigyiik tovabb a mellkast elére, majd felfelé, mik6zben nyujt-
juk a karokat és leengedjiik a medencét a talajra.

Idedlisan az orr és a mellkas éppen csak surolja a talajt, mikoz-
ben a test elére halad, a kigyé mozgdsahoz hasonléan. Ne erdl-

tessiik, hogy ezt elérjik.
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Proébéljuk a csipSt a lehetd legkozelebb vinni a talajhoz.

A véghelyzetben a karok legyenek nyujtva, a hdt homoru, a fej
billenjen hatra, ahogyan a bhudzsangdszandban. A koldok ne
érintse a talajt.

Id6zziink ebben a helyzetben néhany masodpercig, a 1égzést
visszatartva.

Lassan emeljiik az tllepet és toljuk hatrafelé, a karokat nyujtva
tartva, visszatérve sasankaszanaba.

Ne prébaéljuk visszafelé megismételni az el6z6 mozdulatsort,
de tartsuk nyujtva a karokat.

Ez egy kor.

Lazitsuk el a testet egy kis ideig, mieldtt elkezdjiik a kovetkezs
kort.

Hajtsunk végre 5-7 kort.

Légzés: Belégzés, az elére haladé mozdulat kézben.

Tartsuk vissza a 1égzést néhany masodpercig a véghelyzetben.
Kilégzés, mikozben visszatériink sasdnkdszanaba.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a mozdulat 6sszhangjat.
Spirituadlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: Végezhetjik kozvetleniil a sasdnkdszana utan, és kovet-
heti a tdddszana.

Jotékony hatisok: A sasdnk bhudzsangdszana hasonld jé hatdasok-

kal rendelkezik, mint a sasankdszana és a bhudzsangdszana.
Azonban mig a két utobbi elényei a véghelyzet tartasabdl szar-
maznak, addig a sasdnk bhudzsangdszana hatdsa f6leg a gerinc
felvaltva torténd, el6re és hatrahajlitasabol ered.
Ez az 4szana finoman tonizalja a n6i ivarszerveket, enyhiti a
menstrudciés rendellenességeket, és kitling sziilés utdni gya-
korlat, mivel erdsiti és fesziti a has és a medence teriiletét.
Tonizalja ésjavitja a maj, a vese €és mas belsd szervek mlikodé-
sét. Kiilonosen jé hatfajdalmak csillapitdsdra, és a gerinc alta-
lanos merevségének olddsdra, mivel serkenti és egyensulyba
hozza a gerinc idegeket.

Gyakorlati tanics: A kezek helyzetén ne valtoztassunk a gyakorlat

soran.
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PRANAMASZANA

>

L™ T )

Pranamaszana (meghajlé p6z)
Helyezkedjiink vadzsraszandba. Fogjuk meg a vadli alsé részét
kozvetleniil a bokdk folott, hogy a hiivelykujjak keriiljenek fe-
ltilre.
Lassan hajoljunk el8re, és helyezziik a fejtetSt a talajra, a tér-
dek elé. (Helyezziink egy kis, 6sszehajtogatott plédet a fej ald).
Emeljik az tllepet, amilyen magasra lehetséges, hagyva, hogy
az all a mellkashoz nyomdédjon, és a combok kényelmesen fiig-
g@leges helyzetbe keriiljenek.
Maradjunk a véghelyzetben 5-20 mdasodpercig.
Engedjiik le az tilepet, helyezkedjiink sasdnkaszandba egy kis
id68re, mieldtt visszatériink vadzsrdszandba.
Végezziik 5 alkalommal.

Légzés: Belégzés vadzsrdszandban, és mik6zben emeljiik az iilepet.
Kilégzés, mikozben a fejet a talajra tessziik.
Tartsuk vissza a 1égzést a véghelyzetben, vagy lélegezziink ter-
mészetesen, ha néhdny masodpercnél tovabb tartjuk a pézt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a mozdulat 6sszehango-
lasat, az agyba dramld vérmennyiség novekedését, vagy a fejte-
t6t a véghelyzetben.
Spiritudlis szinten - a szahaszrdra csakrat.

Ellenjavallatok: Szédiilés, gyenge nyak és magas vérnyomads esetén
nem szabad gyakorolni.
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Jotékony hatasok: Fokozza a fej vérellatasat. A sirsdszana, a fejen-
allas elSkészit§ gyakorlatként lehet8séget nyujt, hogy az agy
fokozatosan alkalmazkodjon az extra véraramldshoz és nyo-
mashoz, amikor a test forditott helyzetben van. Rendelkezik a
sirsdszana szamos jO hatdsdval, am Kkisebb mértékben. A
prandmadszana kiilonosenjél alkalmazhatd az asztma kezelésé-
ben. ElGsegiti a tiid§ és a mellkas vdladékelvezetését, és segit a
légutak megnyitdsdban. Megszabaditja a nyomdstdl az alséd
nyaki és a fels§ hdati csigolydkat és az ideggyokoket, amelyek
gyakran a pszicho-emociondlis fesziiltségek kézpontjai asztma
roham esetén. Kozvetleniil a roham kitorése elStt kell végre-
hajtani, hogy a legjobb hatast érjik el.

ARDHA USTRASZANA

Ardha Ustraszana (fél-teve p6z)
Helyezkedjliink vadzsrdszandba, tavolitsuk egymadstél a térde-
ket, a sarkak legyenek az tilep két oldalandl.
Térdeljiink fel, a karokat a test mellett tartva.
A labfejek maradjanak érintkezésben a talajjal.
Belégzés kozben helyezziik oldalsé kozéptartdsba a karokat.
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Kilégzésre csavarodjunk jobbra, nyuljunk hatra ajobb kézzel,
és prébaljuk megfogni a bal sarkat vagy a bokat.

Egyidejlileg nyujtsuk el6re a bal kart, hogy a kézfej szemma-
gassagidban legyen.

A fejet billentsiik finoman hdtra, tekintetiinket a kézfejre Gssz-
pontositva.

Toljuk el8re a hasat a véghelyzetben, és prébéljuk a combokat
fliggSlegesen tartani.

Maradjunk ebben a helyzetben néhdny madasodpercig, vissza-
tartva a 1égzést, és a kézfejre fokuszalva.

Lélegezziink be, és térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ismételjiik a masik oldalon is, bal kézzel fogva ajobb sarkat,
igy teljesitve a kort.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

Ne er§ltessiik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hat és a nyak fesziilését, vagy a ter-
mészetes 1égzést, ha tovabb tartjuk a pdzt.

Spiritudlis szinten - az andhata vagy a visuddhi csakrat.

Jotékony hatasok: Megegyeznek az ustrdszana hatdsaival, csak ki-
sebb mértékben.

1. variacié: A véghelyzetet tarthatjuk 1-2 percig, természetesen 1é-
legezve, ameddig nem érezziik megeréltetének.

2. variacio: Az alapgyakorlathoz képest az a kiilonbség, hogy a 1ég-
zés valtozik. Belégzésre vessziik fel a véghelyzetet, visszatartjuk
a l1égzést néhdny mdsodpercig, majd kilégzésre tériink vissza a
kiindulé helyzetbe. Ugyanigy ismételjiik a mésik oldalon is. Ez
a valtozat a hangsulyt a hasra helyezi, mig az alapvdltozat a ge-
rincre.

3. variacio: Egyszer(ibb véltozat kezdSk részére, hogyjobb kézzel a
jobb sarkat, a bal kézzel a bal sarkat fogjuk meg. Azzal is kony-
nyithetiink, ha megemeljiik a sarkakat.

4. variacié: A csavaré mozdulat utdn a kinyujtott kart a fej folé
emelhetjiik, fliggSleges helyzetbe. A fejet billentsiik hétra, és
Osszpontositsunk a kézfejre.
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USTRASZANA

Ustraszana (teve po6z)
Helyezkedjiink vadzsrdszanaba.
Térdeljiink fel, a karokat a test mellett tartva.
Tartsuk a térdeket és a labfejeket Osszezdrva, de a kényelem ér-
dekében tavolithatjuk is &ket.
Lassan hajoljunk hatra, megfogva jobb kézzel a jobb sarkat,
majd bal kézzel a bal sarkat.
Ne erdltessiik.
Toljuk ki a hasat, megprobélva fligg6legesen tartani a combo-
kat, hdtrabillenteni a fejet, és homoritani a gerincet, amennyi-
re lehetséges.
Probaljuk a nyujtézasban ellazitani az egész testet, kiilldndsen a
hatizmokat.
A test sulyat egyenl8en tartsak a labak és a karok.
A karoknak mereven kell rogziteniiik a vallakat, hogy végig
fennmaradjon a gerinc homoru ive.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe, lassan elengedve az egyik,
majd a madsik sarkat.

Légzés: Lélegezziink természetesen a véghelyzetben. Ne probal-
junk mélyen Iélegezni, mert a mellkas mar nyujtva van.
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Idétartam: Dinamikus &4szanaként maximum 3 kort hajtsunk
végre.

Statikus pézként gyakorolva 3 percig id6zhetiink benne.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a torkot, a gerincet vagy a
természetes légzést.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna vagy a visuddhi csakrat.

Sorrend: Fontos, hogy az ustraszandt valamilyen el8rehajlé gya-
korlat kovesse, példdul a pascsimodttandszana, hogy oldjuk a
nyakban keletkez$ fesziiltséget. A legmegfelelébb ellenpdz a
sasankaszana, mivel folosleges mozdulatok nélkiil, kozvetleniil
vadzsraszandbdl végrehajthatd.

Ellenjavallatok: Komoly hatproblémadak esetén, mint a lumbago,
csak szakért§ utmutatdsdval gyakorolhatd. Pajzsmirigy megna-
gyobbodas esetén szintén legyiink dvatosak.

Jotékony hatasok: J6 hatdssal van az emésztSrendszerre és az ivar-
rendszerre. Nyujtja a hasat, a beleket, enyhitve a székrekedé-
sen. A hétrahajlas fellazitja a csigolydkat, serkenti a gerinc ide-
geket, enyhiti a hatfajast, a lumbagot, ésjot tesz gornyedt hat
és elSrefordult vall esetén. Teljesen megnyujtja a nyak eliilsé
felét, tonizalva az itt taldlhatd szerveket, és szabdlyozva a pajzs-
mirigy miikodését.

Gyakorlati tanacs: Az 4dszana hatdsai fokozhaték, ha ajobb sarkat
a bal kézzel, a bal sarkat pedig ajobb kézzel fogjuk meg.
Kezdetben a ldbujjakat behajlitva, és a talpparndkat a talajra
helyezve is gyakorolhatjuk.
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SZUPTA VADZSRASZANA

Szupta Vadzsraszana (fekvd villimlas p6z)
Helyezkedjlink vadzsrdszandba. Lassan d§ljiink hétra, el8szor
ajobb konyokon és alkaron tdmaszkodva meg, majd a balon.
A hatat homoritva helyezziik a fejtetSt a talajra.
Helyezziik a kezeket a combokra.
Prébaljuk a térdeket mindvégig a talajon tartani. Sziikség ese-
tén tavolithatjuk is a térdeket. Nagyon évatosan végezziik ezt,
nehogy tulfeszitsiik a comb és a térd izmait és szalagjait, a tér-
deket a talajra er@ltetve a véghelyzetben.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el a testet.
Lélegezziink mélyen és lassan a véghelyzetben.
Forditott sorrendben térjiink vissza a kiinduldé helyzetbe, be-
1égzés kozben a konyokokre és az alkarokra tdmaszkodva. So-
ha ne a ldbakat nyujtsuk el8szor a véghelyzet olddsdhoz, mert
kificamithatja a térdiziiletet.
El8szor térjiink vissza vadzsrdszandba, majd nyujtsuk a ldbakat.
Légzés: Mély és lassu.
Idétartam: Fizikai célok érdekében egy perc elegendd.
Spiritualis hatasokért tartsuk hosszabb ideig.
Kezd8k csak néhany madsodpercet toltsenek a véghelyzetben,
és lassanként noveljék az idStartamot.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az alsé hati szakaszt, a hasat és a 1ég-
zést.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana, az andhata vagy a visud-
dhi csakrat.
Sorrend: A szupta vadzsrdszanat kovesse el@rehajlé poéz.
Ellenjavallatok: Isiasz, porckorongsérv, keresztcsonttdjéki betegsé-
gek és térd panaszok esetén ne gyakoroljuk.
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Jotékony hatiasok: Masszirozza a hasi szerveket, enyhiti az
emésztSrendszeri problémadkat és a székrekedést. Tonizdlja a
gerinc idegeket, hajlékonnyd teszi a hatat, és helyre igazitja
a gornyedt vallakat. Nagymértékben hat a nyaki idegekre és
a pajzsmirigyre. A mellkas kifesziil és teljesen kitdgul, a tidé
megtelik, igy tobb oxigén keriil a szervezetbe. Jotékony ha-
tdssal van asztmadra, bronchitisre és mds tiidGbetegségekre.
Lazitja a ldbakat, felkészitve azokat a meditacidos pozok vég-
rehajtdsdra. Noveli a kreativitdst, az intelligencidt, valamint
spiritudlis célok érdekében visszairdnyitja a szexudlis energi-
4t az agyba.

Megjegyzés: A szanszkrit szupta sz0 ,alvds"-tjelent, mig a vadzsra az

agy és a szexudlis szervek kozotti ideg- és emergia pdlydra utal.

Variacié: Az alapvaltozathoz képest az a kiilonbség, hogy nem a
fejtet6t, hanem a fej hatséd felét tessziik a talajra a véghelyzet-
ben.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarkd alatt, vagy kényelmesen fon-
juk Ossze a karokat a fej folott, a talajon.

Prébaljuk a talajon tartani a térdeket.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.

Légzés: Mély és lassu a véghelyzetben.

Jotékony hatasok: Ez egy fontos valtozat, amely erSteljesebbé teszi
a hasi teriilet nyujtasat.

Gyakorlati tanacs: Az alapgyakorlatot és a varidciot egymads utdn is
végezhetjik, fele idSt toltve az egyikben, majd fele id6t a ma-
sikban.
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Alld dszanak

” 1

Az 4116 4dszandk sorozata nyujtja és erdsiti a hatat, a vallakat és a
labizmokat. Kiilondsen hasznos azoknak, akik sok id4t toltenek
il6 helyzetben, illetSleg merev vagy fij a hatuk. Javitjdk a test-
tartdst, az egyensulyt és az izomkoordinaciot. Erdsitik azokat az
izmokat is, amelyek egyenesen tartjak a hdtat meditacidé kozben,
és novelik az oxigén ellatast és a tiid§ kapacitasat. Isidsz vagy
porckorongsérv esetén végezhet§ a tdddszana, a haszta
utthandszana és az édkarna dharundszana, d4m a tobbi 4llé
adszanat kizdrdlag képzett és tapasztaltjéga tandr irdnymutatdsa
mellett szabad csak gyakorolni.
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HASZTA UTTHANASZANA

ya

Haszta Utthanaszana (kézemelés po6z)

Alljunk egyenesen, zart ldbakkal, a karok legyenek a test
mellett.

Lazitsuk el az egész testet, és a test sulyat osszuk el egyenls-
en a labak kozott.

Keresztezziik a kezeket a test el6tt.

Lélegezziink mélyen be, és lassan emeljiik a keresztezett ka-
rokat a fej folé. Hangoljuk 6ssze a mozdulatot a 1égzéssel.
Egyidejtileg billentsiik enyhén hdatra a fejet, és nézziink fel a
kezekre.

Lélegezziink ki, és engedjiik a karokat oldalsé ko6zéptartas-
ba.

Belégzésre visszafelé végezziik a mozdulatsort, ismét keresz-
tezve a karokat a fej folott.
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Lélegezziink ki, és engedjiik le a karokat a test elé, a kiindu-
16 helyzetbe.
Ismételjik 5-10 alkalommal.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt 1égzést, a karok és a
vallak nyujtasat, és a tidd§ taguldsat.

Jotékony hatasok: Ez az dszana helyreigazitja az elregérnyedd
vallakat, megsziinteti a fels6 hati szakasz és a vallak merev-
ségét. A mozdulattal 6sszehangolt, mély 1égzés noveli a tiid§
kapacitasat. Hat a szivre, ésjavitja a vérkeringést. Az egész
test, kiilonosen az agy oxigéntobblethezjut.

AKARNA DHANURASZANA

Akarna Dhanuraszana (megfeszitett ij p6z)
Alljunk egyenesen, vallszélességli terpeszben, a karok legye-
nek a test mellett.
Tegylink egy kis 1épést elGre jobb ldbbal.
Szoritsuk 6kolbe a jobb kezet, és emeljiik fel a kart a test

el6tt, hogy egyvonalban legyen a jobb ldbfejjel, és Kkissé
szemmagassdg folott.
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Szoritsuk O0kolbe a bal kezet, és emeljiik kissé a jobb 0kol
mogé.

Nézziink el a jobb 6kol f616tt, mintha abban tartanank az fjat
és a nyilvessz6t, majd O6sszpontositsunk egy képzeletbeli cél-
pontra.

Lélegezziink be, és lassan huzzuk a bal 6klo6t a bal fiil felé,
mindkét kart egyardnt megfeszitve, mintha felhuiznank az
ijat. Egyidejtlileg billentsiik kissé hatra a fejet, hogy a nyakiz-
mok feszessé vdljanak. A bal konyok legyen vallmagassdg-
ban.

Lélegezziink ki, és 16jiik ki a képzeletbeli nyilat. Lazitsuk el
a nyakat, és helyezziik ismét a bal 6kl6t ajobb mogé.
Végezziink 5 kort mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés, mikozben hdtrahizzuk a hurt.

Kilégzés, amint elengedjiik a hurt, és elSrevissziik a kezet.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt 1égzést, a karok meg-
feszitését, valamint a képzeletbeli célpontot.

Jotékony hatasok: Edzi a viallakat, hasznalja a rovid és mély
nyakizmokat és a lapockakat. Ezeket az izmokat ritkdn hasz-
naljuk, ezért szamottevs tartdsbeli és tudatalatti fesziiltséget
tarolhatnak, amely felel6s a merevségért és a fijdalomért. Az
izmokat felvdltva megfeszitve és ellazitva kiegyenliti az ener-
giadramlast, ellazitja az izmokat, ami hasznossa teszi az
4szanat a nyakcsigolya-gyulladas, az irégorcs és a vall-, és
karmerevség kezelésében.
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TADASZANA

Tadaszana (pialmafa péz)
Alljunk egyenesen, zart
labakkal, vagy 10 centi-
méteres terpeszben, a
karok legyenek a test
mellett.

Tegyiik a testet mozdu-
latlanna, és osszuk el a
testsulyt egyenléen a
két 1db kozott.

Emeljiik a karokat
magastartasba.
Kulcsoljuk 6ssze az uj-
jakat, és forditsuk felfe-
1é a tenyereket.

Tegyiik a kezeket a fej

tetdre.

Rogzitsiik tekintetiinket
egy falon 1év6 ponton, kissé fejmagassdg folott.
Tartsuk tekintetiinket mindvégig ezen a ponton.
Lélegezziink be, és nyujtsuk felfelé a karokat, a vallakat és a
mellkast.
Emelkedjiink ldbujjhegyre.
Nyujtsuk az egész testet az aljatol a tetejéig, az egyensuly el-
vesztése vagy a labak megmozditasa nélkiil.
Tartsuk vissza a 1égzést, és tartsuk a pdzt néhany masodper-
cig.
Eleinte nehéz lehet az egyensuly megdrzése, de gyakorldssal
konnyebbé valik.
Kilégzés kozben ereszkedjiink vissza a sarkakra, és tegyiik le
a kezeket a fejtetGre.
Ez egy kor.
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Lazitsunk néhdany mdsodpercig, mielStt elkezdjiik a kévetkezd
kort.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

Légzés: A 1égzés legyen Osszhangban a karok emelésével és leen-
gedésével.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 18gzést, az egyensuly meglrzését,
és a test nyujtasat az aljatdl a tetejéig.

Spiritudlis szinten - kezdetben a mulddhara csakrat a stabilitas
megszerzése érdekében; az egyensiuly megteremtése utdn az
4gja csakrat.

Sorrend: A tddaszandt barmelyik forditott testhelyzetli d4szana ko-
vetheti.

Jotékony hatasok: Fejleszti a fizikai és a mentdlis egyensulyt. Az
egész gerinc nyulik és ellazul, segitve az ideggyOokok torlddasa-
nak eloszldsit azokon a pontokon, ahol kilépnek a gerincosz-
lopbdl. A tddaszana nyujtja az egyenes hasizmokat és a beleket,
és hasznos gyakorlat a varanddssag elsG hat hénapja alatt, mert
tonusban tartja a hasi idegeket és izmokat.

1. variacié: Végezhetjiik uigy is, hogy tekintetiinket az 6sszekulcsolt
ujjakra irdnyitjuk. Igy kissé nehezebb az egyenstly megdrzése.

2. variacio: Alljunk taddszanaban, a kezek legyenek a fej folott.
Mikézben a ldbujjakon egyensulyozunk, emeljiik meg az egyik
labat, és nyujtsuk elére vagy hdtra.

Ismételjiik a masik ldbbal is.
Hajtsunk végre 10 kort.

Gyakorlati tanics: Akik nyitott szemmel tokéletesen végzik, meg-

prébalhatjak csukott szemmel is végrehajtani.

Megjegyzés: Ez a sankhapraksdlana egyik dszandja.
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TIRUAKA TADASZANA

Tirjaka Tadaszana (hajladoz6 palmafa pé6z)
Alljunk 50-60 centiméteres terpeszben.
Irdnyitsuk tekintetiinket egy elSttiink 1évéS fix pontra.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat, és forditsuk ki a tenyereket.
Lélegezziink be, és nyujtsuk a fej folé a karokat.
Kilégzés kozben hajoljunk derékbdl balra.
Ne hajoljunk elére vagy hatra, és ne csavarjuk a torzset.
Tartsuk a pézt néhany mdsodpercig, kint tartva a levegdt.
Lélegezziink be, és lassan egyenesedjiink fel.
Ismételjiik ajobb oldalon is.
Felegyenesedett helyzetbdl kilégzésre engedjiik le a karokat a
test mellé.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal 6sszehangolt 1égzést,
az egyensuly meglrzését, a nyujtast a test oldalan, illetve, hogy
torzs és a fej csavarodas nélkiil mindvégig elére néz.
Spiritudlis szinten - a muladhdra vagy a manipura csakrat.
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Jotékony hatasok: Megegyeznek a tdddszana hatdsaival, de nagy-
mértékben masszirozza, lazitja és edzi a derék oldalat. Ki-
egyensulyozza ajobb és baloldali tartéizmokat.

Variacio: Egyensilyozzunk a ldbujjakon a gyakorlat alatt. Kulcsol-
juk Ossze az ujjakat akar lefelé, akar felfelé néz4 tenyerekkel.

Megjegyzés: Ez a sankhapraksdlana egyik dszandja.

KATI CSAKRASZANA

Kati Csakraszana (derékforditas)

Alljunk félméteres terpeszben, a kezek a test mellett.

Mély belégzésre emeljiik oldalsé kozéptartdsba a karokat. Ki-
1égzésre forditsuk a torzset balra. Ajobb kézzel fogjuk meg a
bal véllat, a bal kart fonjuk a hat mogé, hogy a kézfej a derék
jobb oldalahoz keriiljon. Nézziink el a bal vall f6lott.

Tartsuk egyenesen a nyak hatsé felét, és képzeljiik el, hogy a
gerinc legfels része az a rogzitett pont, amely kortl a fej for-
dul.
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Tartsuk kint a levegSt két masodpercig, hangsilyozzuk a csa-
varast, és probaljuk finoman nyujtani a hasat.

Lélegezziink be, és térjlink vissza a kiindulé helyzetbe.
Hajtsuk végre a mozdulatot a masik oldalon is.

Ez egy kor.

Tartsuk a talajon a sarkakat, mikozben oldalra fordulunk.
Lazitsuk a karokat és a hatat mindvégig, amennyire lehetséges.
Ne erdltessiik. A mozdulat legyen laza és spontdn.
Egyenletesen, rangatds és merevség nélkiil végezziik a moz-
dulatot.

Hajtsunk végre 5-10 kort.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt 1égzést, valamint a ge-
rinc és a has izmainak nyujtasat.

Jotékony hatasok: Tonizédlja a derekat, a hdtat és a csip6t. Hatdso-
san alkalmazhaté a hat merevségének és testtartdsbeli problé-
mdak enyhitésére. A relaxdcid és a leng8 mozdulat konnyliség
érzetet hoz létre, ezért a nap barmely szakdban alkalmazhatd
fizikai és mentalis fesziiltségek oldasara.

Gyakorlati tanacs: Dinamikusabban is végezhetjiik, a karokat rit-
mikusan egyik oldalrdl a madsikra lenditve, 1égzésszinkron nél-
kdl.

Megjegyzés: Ez a sankhapraksdlana egyik dszandja.

155



TIRJAKA KATI CSAKRASZANA

Tirjaka Kati Csakraszana (lengé derékforditas)
Alljunk egyenesen, vallszélességli terpeszben.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a test eldtt.
Lélegezziink be, és emeljiik a karokat a fej folé, és forditsuk ki
a tenyereket.
Lélegezziink ki, csipébdl dontsiik elSre a testet, derékszoget al-
kotva a torzs és a labak kozott.
Nézziik a kézfejeket, és tartsuk egyenesen a hatat.
Kint tartva a leveg6t, lassan lenditsiik jobbra a karokat és a tor-
zset, amennyire lehetséges, majd balra, végiil vissza kozépre.
Egyenesedjiink fel, és engedjiik le a karokat.
Végezziink 5 kort.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljiik a karokat.
Kilégzés, mikozben elSreddliink.
Tartsuk kint a leveg6t, mikoézben egyik oldalrél a madsikra len-
glink.
Belégzés, mikozben felegyenesediink, és kilégzés, mik6ézben
leengedjiik a karokat.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a kati csakrdszana hatédsaival. Fej-
leszti az egyensulyt, javitja a koordinaciot.
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MERU PRISTHASZANA

Meéru Pristhaszana (gerinc és hat poz)
Alljunk egyenesen, vallszélességli terpeszben, kissé kifelé fordi-
tott labfejekkel.
Erintsiik az ujjakat a vallakhoz, a konyokoék nézzenek oldalra.
Ez a kiindulé helyzet.
Forditsuk a torzset jobbra, amennyire lehetséges, majd térjiink
vissza kozépre.
Ismételjiik a bal oldalon is.
Végezziik 3-5 alkalommal mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés, mikozben a villakhoz emeljiik az ujjakat, és ami-
kor visszatériink koézépre.
Kilégzés, mikozben oldalra fordulunk, és amikor leengedjiik a
karokat.

Variacié: Miutan elfordultunk oldalra, dontsiik elére a torzset,
hogy derékszoget alkosson a ldbakkal, nyujtva tartva a labakat.
A fej, a nyak és a gerinc legyenek egyvonalban. A konyokok le-
gyenek egyszintben a vallakkal.
Tartsuk a véghelyzetet 5 mdasodpercig.
Egyenesedjlink fel, és forduljunk kozépre.
Ismételjiik a bal oldalon is.
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Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a karokat, és mikdzben fel-
egyenesediink.
Tartsuk bent a levegt, mikozben fordulunk.
Kilégzés, mikdozben dontjiik a testet, és mikozben leengedjiik a
karokat.
Ellenjavallatok: Merev hat vagy hatfijas esetén ne gyakoroljuk.
Jotékony hatasok: Nyujtja a gerincet, tonizédlja a hatizmokat, és at-
rendezi a derék korili tulsulyt.

UTTHANASZANA

Utthanaszana (guggolas és felemelkedés poz)
Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Forditsuk kifelé a ldbfejeket.
Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat, a karokat lazan, és a test elStt
tartva.

1. szakasz: Lassan hajlitsuk a térdeket, és engedjiik le az tllepet
mintegy 20 centimétert. A térdeket hajlitsuk kifelé, a labfejek
irdnydba, és a gerinc legyen egyenes.

Nyujtsuk a ldbakat, térjiink vissza a fliggSleges helyzetbe.

2. szakasz: Hajlitsuk a térdeket, és engedjiik le az lilepet koriilbe-
lil fél1 métert.

Ismét térjiink vissza a filiggSleges helyzetbe.
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3. szakasz: Most annyira hajlitsuk a térdeket, hogy a kezek mint-
egy 30 centiméterre legyenek a talajtél, majd térjiink vissza a
fliggSleges helyzetbe.

4. szakasz: Végiil engedjiik le az iilepet annyira, hogy a kezek a ta-
lajon nyugodjanak, vagy minél kozelebb hozza.

Tartsuk lazan a karokat, illetve a vallakat, és ne hajoljunk
eldre.

Maradjunk ebben a helyzetben néhidny mdasodpercig. Ezutdn
alljunk fel, és lazitsuk el a testet.

Légzés: Kilégzés, mikozben leengedjiik a testet.

Belégzés, mik6zben emeljiik a testet.

Ellenjavallatok: M¢éhelGesés esetén nem szabad gyakorolni. A va-
randdssag harmadik hdonapja utdn csak az els§ hdrom szakaszt
végezzik.

Jotékony hatasok: Erdsiti a hat k6zépsd§ szakaszanak izmait, a me-
dence és a méh izmait, valamint a combokat, a térdeket és a
bokdkat.

% .7

Felerdsiti a prdna aramldsat a testben.
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DRUTA UTKATASZANA

Druta Utkataszana (dina-

mikus energia p6z)
Alljunk egyenesen, zart
labakkal, és nézziink el§-
re. Tegyiik Ossze a tenye-
reket a mellkas eldtt.
Belégzés kozben emeljiik
és nyujtsuk a karokat a fej
folé. Kilégzés kozben las-
san guggoljunk le.
Tartsuk a labfejeket és a
térdeket mindvégig 0Osz-

? szezarva.

1.szakasz: Engedjiik le a testet mintegy 30 centimétert.
Nyujtsuk a labakat, térjiink vissza fiiggéleges helyzetbe.

2. szakasz: Ismételjiik, ezuttal félméternyit leengedve az iilepet,
majd udjra térjiink vissza filiggSleges helyzetbe.

3. szakasz: Végiil engedjiik le teljesen a testet, hogy az iilep a tala-
jon nyugodjon. Belégzésre térjiink vissza a fligg6leges helyzet-
be.

Légzés: Kilégzés, mikozben leengedjiik a testet.

Belégzés, mikozben emeljiik a testet.

Ellenjavallatok: Mint az utthdndszandnal.

Jotékony hatasok: Erdsiti a hat-, és a ldbizmokat. Rendszeres gya-
korldsaval megelSzhetS az isidsz és a porckorongsérv kialaku-
ldsa, valamint enyhiti a hatfijdalmakat. Uldmunkat végzSk na-
ponta gyakorolhatjak.

Gyakorlati tanacs: Ez az dszana nyujtja a bokét, a térdet és a com-
bot. Eleinte sziikséges lehet a labujjakon tamaszkodni guggo-
las k6zben, amig az Achilles-in rugalmassa valik.
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SZAMAKONASZANA

o ]

Szamakéniszana (derékszog poz)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett.
Emeljiik a karokat magastartasba. Hajlitsuk a csukldt, hogy
az ujjak el6re mutassanak.
Engedjiik a kézfejeket lazan lefelé 16gni.
Homoritsuk kissé a hatat, kissé kitolva az iilepet.
Lassan dontsiik csip8bdl elére a torzset, hogy parhuzamos
legyen a talajjal, és derékszoget zarjon be a teljesen nyuj-
tott ldbakkal. Tartsuk a fejet, a nyakat és a gerincet egyvo-
nalban.
Nézziink eldre.
Tartsuk a véghelyzetet legfeljebb 5 méasodpercig.
Lassan egyenesedjiink fel, k6zben tartsuk egyvonalban a ka-
rokat, a fejet és a hatat. Engedjik le a karokat.
Hajtsunk végre 3-5 kort.

Légzés: Belégzés, mikdzben a fej folé emeljiik a karokat.
Kilégzés, mikdzben eléredontjiik a torzset.
Tartsuk kint a levegdt a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben emeljiik a torzset.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a karokat.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a gerinc egyenes
vonaldt, és az egyensuly meglrzését.
Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.

Ellenjavallatok: Akut isidsz esetén nem szabad gyakorolni. Hatfajas
esetén, hogy elkeriiljik a tulerSltetést, csip6bdl dontsiik a tor-
zset, ne derékbdl.

Jotékony hatasok: Kiilonosen a hat fels§ szakaszdra, a mellkas mo-
gotti részre hat. Helyreigazitja a gerinc gorbiileteit, javitja a
tartdshibakat, és enyhiti a hat feszességét.

Gyakorlati tanacs: KezdS8k szamdra nehézséget okozhat, hogy a
gerincet megfelelden tartsdk a véghelyzetben. Ezért kezdet-
ben segithet, ha a kezekkel megtamaszkodunk egy szék hat-
tamldjan, vagy egy megfelel§ magassagu butoron.

DVIKONASZANA

Dvikénaszana (kettés-szog po6z)
Alljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a test mogott.
Ez a kiinduld helyzet.
Hajoljunk csip8bdl elére, és egyidejlileg emeljiik a karokat
nyudjtva, amilyen magasra erGltetés nélkiil lehetséges.
A karok emelSként milikddnek, valamint a vallak és a mell-
kas nyujtasat fokozzik.
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Nézziink elére, hogy az arc pdrhuzamos legyen a talajjal.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig, majd egyenesed-
jink fel.

Lazitsuk el a karokat.

Végezziink 5 kort.

Légzés: Belégzés, mikozben egyenesen allunk, és amikor vissza-
tériink a fliggbleges helyzetbe.
Kilégzés elérehajlas kozben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a karok, a vallak és a fels6 hati
szakasz nyujtasat.

Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.

Ellenjavallatok: Akut valliziileti panaszok vagy fdjdalom esetén
keriiljik gyakorldsat.

Jotékony hatasok: Erdsiti a lapockdk és a gerinc fels§ szakasza
kozott 1évé lapockazdrd izmokat, valamint a mellkast és a
nyakat is. Kiilonésen a fiatal, novésben 1év4 testre fejt ki jo
hatast.

Gyakorlati tanacs: Ugy is végezhetjiik a gyakorlatot, hogy ami-
kor 6sszekulcsoltuk az ujjakat, kiforditjuk a tenyereket.

Megjegyzés: A szanszkrit dvi szd jelentése , kettd”, mig a kdna jelen-

tése ,sz708". EbbOI ered a kettds-sz0g poz elnevezés.
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TRIKONASZANA

2. szakasz

Trikdnaszana (haromszog p6z)
I. variacio: Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Forditsuk a jobb labfejet jobbra.
Emeljiik a karokat oldalsé koézéptartdsba.
Hajoljunkjobbra, tligyelve, hogy ne dontsiik a testet elSre.
Egyidejlileg hajlitsuk enyhén ajobb térdet.
Tegyiik a jobb kezet a jobb labfejre, a karokat egyvonalban tart-
va. Forditsuk a bal tenyeret el6re.
Nézziink fel a bal kézfejre a véghelyzetben.
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Egyenesedjiink fel, a karokat egyvonalban tartva.
Ismételjiik a masik oldalon, a bal térdet hajlitva.
Ez egy kor.

Végezziink 5 kort.

2. variacio: Ismételjiik az alapvéltozatot, de a véghelyzetben, a feliil
1év6 kart ne tartsuk fiiggélegesen, hanem engedjiik le a fiilre,
hogy parhuzamos legyen a talajjal, kozben a tenyér nézzen le-
felé. Ne hajoljunk el8re, tartsuk a testet egy fligg6bleges sikban.
Iranyitsuk tekintetiinket a bal kézre.

Lassan térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ismételjiik a bal oldalon is.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a karokat. Kilégzés, mikoz-
ben oldalra hajlunk. Tartsuk kint a leveg6t néhdny masodper-
cig a véghelyzetben.

Belégzés, mikozben felegyenesediink.

Gyakorlati tanacs: Amikor kdnnyedén végezziik a p6zt, megismé-

telhetjiik teljesen nyujtott labakkal is.

3. variacié: Alljunk egyméteres terpeszben, a labfejek nézzenek
elére. Nézziink egyenesen elbre.
Helyezziik a tenyereket, lefelé mutatd ujjakkal a derékra.
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Kilégzésre lassan hajoljunk csipébdl jobbra, kozben a kezeket
lecsuisztatva a comb kiils§ oldalan, ameddig kényelmes.

Ne erdltessiik, és ne ddéljink el8re azért, hogy elérjiik a vég-
helyzetet, amelyben a jobb kéz érinti a labfejet. A hajlékonysag
kialakul a gyakorlas soran.

Id6zziink a véghelyzetben néhany madasodpercig, kint tartva a
levegdt.

Belégzésre egyenesedjiink fel, és hiizzuk a kezeket a derékra.
Ismételjiik a bal oldalon is.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

4. variacio: Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Belégzésre emeljiik oldalsé kézéptartdsba a karokat. Ez a ki-
indulé helyzet.

Kilégzésre déljiink el6re. Forditsuk a torzset balra, jobb kéz-
zel megfogva bal ldbfejet.

A bal kart tartsuk nyujtva, fiigg8legesen, hogy a karok egy-
vonalban legyenek. Nézziink fel a bal kézre.

Tartsuk kint a levegSt a véghelyzetben 3 mésodpercig, érez-
ve a hat csavardsat és nyujtasat.
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Forduljunk vissza koézépre.

Belégzésre emeljiik a torzset a kiinduld helyzetbe, a karokat
tovabbra is oldalsé kozéptartasban tartva.

Kilégzésre ddljiink ismét elére. Forduljunkjobbra, és vigyiik
a bal kezet a jobb ldbfejhez.

Nézziink fel ajobb kézfejre.

Tartsuk a pozt, visszatartva a 1égzést 3 masodpercig.
Belégzésre térjlink vissza a kiinduldé helyzetbe.

Ne engedjiik le a karokat.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 5 kort.

Dinamikus gyakorlat: Hajtsuk végre a mozdulatsort gyorsan,
tobbszOr egymads utdn.

Haladé gyakorlat: Végezziik a mozdulatsort a fent leirtak sze-
rint, de tegyiik le ajobb tenyeret a bal labfej kiilsé oldala
mellé, a talajra. Jobbra fordulva a bal tenyeret ajobb labfej
kiils§ oldala mellé kell helyezni. Ez a véltozat sokkal erdtel-
jesebben nyujtja a 1ab és a hat izmait.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat koordinacidjat, az
egyensulyt, és a torzs oldaldnak nyujtasat a véghelyzetben.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Ellenjavallatok: Hat panaszok esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Ezt a sorozatot néhdny héten keresztiil na-
ponta végezhetjiik, hogy tonizdljuk az egész testet. Hat a
test oldalara, a derékra, és a ldbak hatsd felén 1év§ vala-
mennyi izomra. Stimulalja az idegrendszert, enyhiti az ide-
gi depresszidt. Javitja az emésztést és az étvagyat, aktivalja
a bélmozgast, és segit székrekedés esetén. Erdsiti a meden-
ce teriiletét, és tonizdlja a szaporodasi szerveket. Rendsze-
res gyakorldsdval megszabadulhatunk a derék korili ,,uszé-
gumitdl”.

Gyakorlati tanacs: A 4. véltozat kivételével fontos, hogy ne dél-
jink elére, mert masképpen gyengiilhetnek az oldaliranyu
nyujtds jotékony hatdsai. Hogy ezt elkeriiljiik, oldalra hajlds
kozben forditsunk kiemelt figyelmet a csip8k helyzetére.
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Példéaul, amikor jobbra hajlunk, biztositsuk, hogy a bal csipd
ne mozduljon eldre.

A terpesz novelésével erdteljesebben nyujthatjuk a ritkdbban
haszndlt bels§ combizmokat és a combok fels§ részét.

UTTHITA LOLASZANA

Utthita Loéliaszana (lengés terpeszben péz)

Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.

Emeljik magastartdsba a karokat.

Hajlitsuk a csukldt, hogy a kézfejek lazan ldgjanak.
Hajoljunk elére, és lengjiink csip6bdl, hagyva a karokat és a fe-
jet a labak kozott lengeni.

Valjunk egészen fesziiltségmentessé, mint egy rongybaba. Fel-
felé lengéskor annyira emeljiik a torzset, hogy parhuzamos le-
gyen a talajjal.

Lefelé lengéskor vigyiik a kezeket minél hatrdbb, a ldbak
mogé.
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5 teljes lengés utdn egyenesedjiink fel, a karokat magastartas-
ban tartva, majd engedjiik le a karokat a test mellé.
Ismételjiik legfeljebb 5 alkalommal.

Légzés: Lélegezziink be mélyen az orron keresztiil, mikozben
magastartdsba emeljiik a karokat, illetve mikdzben visszaté-
rink fliggbleges helyzetbe.

Lélegezziink ki erételjesen a szajon 4t minden lefelé lengéskor,
biztositva, hogy a stagnald leveg$ tavozzon a tiidSbdl.

Felfelé lengéskor az enyhe belégzés csak egy kisebb reflextevé-
kenység, de a f6 cél az, hogy teljesen Kiliritsiik a tiidSt a lefelé
lengéskor. A jobb eredmény érdekében hallassunk ,,ha" hangot
minden er§ltetett kilégzés kézben. A hangnak a hasbdl kell
jonnie, nem a torokbdl, azért, hogy a rekeszizom mozgasat
hangsulyozzuk.

Tudatositsuk: A rekeszizom mozgdsat és a 1égzést, valamint a test
lazdn tartasat, és a ritmikus lengd mozdulatot.

Ellenjavallatok: Szédiilés, magas vérnyomads, és hat panaszok ese-
tén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Segit a faradtsag ellen, stimuldlva a keringést,
és tonizalva a gerinc idegeket. Nyujtja a combhajlitd izmokat
és a hatizmokat, lazitja a csip8t, és masszirozza a belsd szerve-
ket. Felgyorsitja a nyirokkeringést a f6bb vezetékekben, és javit-
ja a nyirokelvezetést, kiilondsen a has tajékon és a tiid§ alsé ré-
szénél. Nagyonjo prandjama clGkészit6 gyakorlat, mert meg-
nyitja valamennyi 1éghdlyagot, és egyenstlyba hozza a tiid6ho6z
kapcsolédéd ventilldcié-perfuzidt. A forditott testhelyzetd
aszanak elényeivel is rendelkezik, kiilonosen az agyra fejt ki jo
hatdst.
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DOLASZANA

Délaszana (inga po6z)
Alljunk egyenesen, korilbeliil egyméteres terpeszben.
Emeljiik a karokat, és kulcsoljuk Ossze az ujjakat a tarkén, ol-
dalra néz8 konyokokkel.
Lélegezziink be mélyen. Forduljunk kissé jobbra, 1élegezziink
ki, és hajoljunk elSre, a labfejeket mindvégéig a talajon tartva.
Kozelitsiik a fejet ajobb térdhez, amennyire lehetséges.
A labakat tartsuk nyujtva mindvégig.
Tartsuk kint a levegét, és lenditsiik at a fejet és a felsStestet a
jobb térdtdl a bal térdhez, majd a bal térdtSl ajobb térdhez.
Ismételjiik hdromszor, tovabbra is visszatartva a 1égzést.
Belégzésre térjlink vissza k6zépre, és egyenesedjiink fel.
Ez egy kor.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hdtat, a nyujtott térdeket és az
egyensulyt.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Szédiilés, magas vérnyomads és sérv esetén ne gya-
koroljuk.

Jotékony hatasok: Erdsiti a combhajlité izmokat és a hdtizmokat,
hajlékonny4 teszi a hatat, és tonizalja a gerinc idegeket. Fokoz-
za a fej és az arc vérkeringését.
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Szurja Namaszkara

NAPUDVOZLET

A szanszkrit szirja sz itt a Napra utal, mig a namaszkdra tiszte-
letaddst, koszontéstjelent. A Szirja Namaszkarat a védikus kor
bolcsei hagytdk rank 6rokiil. A Nap a spiritudlis tudatot szimbo-
lizdlja, melyet a régi id6kben napi rendszerességgel imadtak. A
jogadban a Napot a pingalda, mds néven szurja nadi reprezental-
ja, amely az éltetS életenergiat szallitja.

Az 4szandknak e dinamikus csoportja eredetileg nem tarto-
zott a hatha jéga gyakorlatai kozé, késébb keriilt oda. Mind-
azondltal hatidsos moddja az izmok és iziiletek lazitdsanak,
nyudjtasdnak, tonizaldsanak, illetve a bels§ szervek massziroza-
sdnak, mlikodésiik serkentésének. Sokoldalisaga az egyik leg-
hasznosabb moddszerré teszi egy egészséges, erdtSl duzzadd,
aktiv élet megteremtésében, ugyanakkor felkésziti a gyakorlot
a spiritualis ébredésre, és ami ezzel egylittjar, a tudatossdg ki-
terjedésére.

A Szurja Namaszkdra 6nmagdban egy teljes szddhana, azaz spi-
ritualis gyakorlat, mivel d4szandkat, prandjdmat, mantrat és me-
ditaciot is magdba foglal. Az d4szanaknak e sorozata kivald a reg-
geli gyakorlas megkezdéséhez. A Szurja Namaszkdra kozvetle-
niil élénkiti a test szoldris energidjat, amely a pingalda nadiban
aramlik. Rendszeres gyakorldsa szabdlyozza e csatorna milikodé-
sét akar alulmitikodés, akar tulmiikodés esetén. A pingald szaba-
lyozasa kiegyensulyozott energiarendszerhez vezet mentalis és
fizikai szinten egyardnt.

A Szurja Namaszkara harom alapvetd elembdl all: a forma, az
energia és a ritmus. A tizenkét dszanajelenti a fizikai mdatrixot,
amely koré a gyakorlat épiil. Az dszandk prandt termelnek, fi-
nom energiat, amely a pszichikai testet aktivdlja. Végrehajtasuk
egyenletes, ritmikus sorrendje a vilagegyetem ritmusat tiikrozi;
a nap huszonnégy érajat, az év tizenkét zodidkus fazisit, és a test
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bioritmusat. E formdnak és ritmusnak a test/tudat egészére tor-
ténd alkalmazasdval keletkezik az a transzformalé erd, amely tel-
jesebb és dinamikusabb életet eredményez.

A gyakorlas ideje: A legjobb id§ a Szurja Namaszkara gya-
korlasira a nap legbékésebb iddszaka, a napkelte. Amikor
csak lehetséges gyakoroljuk a szabadban, a felkel§ Nap felé
fordulva. A napnyugta is megfelel§, mivel a gyakorlat az
emésztés tiizét stimuldlja. Mindazonaltal a Szurja
Namaszkarat barmikor gyakorolhatjuk, de mindig tlires gyo-
morral végezziik.

El6késziiletek: A gyakorlat elején 4lljunk alapallasban, a ldbak
lehetnek teljesen Osszezarva vagy enyhe terpeszben, a karok la-
zan a test mellett. Finoman hunyjuk be szemiinket, és figyeljiik
az egész testet, mint homogén egységet. Ebben a helyzetben a
test enyhén billeghet oldalra vagy el6re-hdtra. Torekedjiink ar-
ra, hogy a mozgast minimalisra csokkentsiik, és hogy a testsulyt
egyenl8en osszuk el a ldbak ko6zott.

Vigylik figyelmiinket a test belsejébe, és mentalisan kezdjiik el-
lazitani. Kezdjik a fejteté6nél, majd szisztematikusan vigylk vé-
gig figyelmiinket valamennyi testrésziinkén, elengedve minden
fesziiltséget. Ezutan ismét mélyitsiik el az egész fizikai testre ird-
nyulé figyelmiinket, és érezziik magunkat teljes 6sszhangban ve-
le.

Vigylik a figyelmet a talpakra, ahol a ldbak érintkeznek a talaj-
jal. Erezzﬁk, ahogy a gravitacio lefelé huizza a testet, és ahogy ez
az erd valamennyi benniink 1évS fesziiltséget is lefelé huizza a
testen 4t a talajba. Ugyanakkor érezziik azt is, hogy az életener-
gia felemelkedik a foldbdl és atjarja egész 1ényilinket.

Végiil iranyitsuk figyelmiinket a szemo6ldokkoézpontba, és vizu-
alizaljunk egy ragyogd, vords, emelkedd napkorongot, amely-
nek éltetd és gydgyitd sugarai betoltik egész testiinket és tuda-
tunkat. Képzeljiik el, hogy szemkozt allunk a felkel§ nappal, és
a Szurja Namaszkarat késziiliink gyakorolni 6sszehangolt moz-
dulatokkal, melyek tgy folynak ldgyan egymdsba, mint egy tanc
1épései.
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PRANAMASZANA

I. tartias: Pranamaszana (imadkozé poz)
Tartsuk behunyva szemiinket.
Maradjunk egyenesen, zart ldbfejekkel.
Lassan érintsiik 6ssze a tenyereket a mellkas el6tt namaszkdra
mudriaba, magunkban tisztelettel adézva a Napnak, minden
élet forrasanak.
Lazitsuk el az egész testet.
Légzés: Lélegezziink természetesen.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mellkas teriiletét.
Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.
Mantra: Om Mitrdja Namaha, idvozlet mindenki baratjanak.
Jotékony hatasok: E poz elSkésziti, és megalapozza a gyakorlatsor

végrehajtasahoz sziikséges koncentraciét és nyugalmat.
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HASZTA UTTHANASZANA

2. tartas: Haszta Utthiandszana (kézemelés p6z)
Emeljik, és nyujtsuk a karokat magastartasba, a fej fo6lé.
Tartsuk a karokat véllszélességben.
Hajlitsuk hatra a fejet, a karokat és a torzset.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasi teriilet nyujtasat, és a tid§ ta-
guldsat.
Spiritualis szinten - a visuddhi csakrat.

Mantra: Om Ravajé Namaha, iidvozlet a tiindoklének.

Jotékony hatisok: Nyujtja a hasi szerveket, és javitja az emész-
tést. Edzi a kar és a vdll izmait, tonizdlja a gerinc idegeket,
megnyitja a tiddgt, és csokkenti a tdlsulyt.
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PADAHASZTASZANA

3. tartas: Padahasztiaszana (kéz a labhoz)

Hajoljunk eldre, és helyezziik az ujjakat vagy a tenyereket a
labfejek mellé, a talajra.

Probaljuk a homlokot a térdekhez érinteni.

Ne erdltessiik.

Tartsuk nyujtva a labakat, ne hajlitsuk a térdeket.

Légzés: Kilégzés, mikozben elSrehajlunk.

Prébaljuk behuzni a hasat a véghelyzetben, hogy a lehetd leg-
tobb levegdt tavolitsuk el a tiidébdl.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a medence teriiletét.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Mantra: Om Szirjdja Namaha, tidvozlet a cselekvésre 6sztonzé-
nek.

Ellenjavallatok: Hétproblémdk esetén nem szabad el8rehajolni.
Dontsiik a testet csipébdl, egyenesen tartva a hatat, ameddig a
torzs és a ldbak derékszoget zarnak be, vagy csak addig hajol-
junk, ameddig kényelmes.

Jotékony hatasok: Hatdsosan elmulaszt, vagy megel6z gyomor és
has problémadkat. Csokkenti a hasi tulsilyt javitja az emésztést,
és megsziinteti a székrekedést. Fokozza a vérkeringést, hajlé-
konnya teszi a gerincet, és tonizalja a gerinc idegeket.
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ASVA SZANCSALANASZANA

4. tartis: Asva Szancsalaniszana (lovaglé p6z)

Helyezziik a tenyereket a labfejek mellé, a talajra.

Nyujtsuk hdtra ajobb labat, amennyire lehetséges.
Egyidejlileg hajlitsuk a bal térdet, a bal ldbfejet a talajon tartva
valtozatlanul. Tartsuk nyudjtva a karokat. A véghelyzetben a test
sulyat a karok, a bal 1dbfej, illetve a jobb térd és a jobb lab ujjai
tartjak. Billentsiik hatra a fejet, homoritsuk a hdatat, és a bels§
latast irdnyitsuk a szemoldokkozpontra.

Légzés: Belégzés, mikozben hétranyujtjuk ajobb ldbat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a comb és a mellkas k6zo6tti nyujtast,
vagy a szemoldokkozpontot.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Mantra: Om Bhdnavé Namaha, idvozlet a ragyogénak.

Jotékony hatasok: Masszirozza a hasi szerveket, javitja miikodésii-
ket, er@siti a 1ab izmait, és megteremti az idegrendszer egyen-
sulyat.

Gyakorlati tanacs: Kezdetben a tenyerek érintkezzenek a talajjal a
véghelyzetben. A késdbbiekben a haladé gyakorldk az ujjak he-
gyére tamaszkodhatnak.
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PARVATASZANA

5. p6z: Parvataszana (hegy p6z)
Zarjuk a bal ldbat ajobb mellé.
Egyidejlileg emeljiik az iilepet, és engedjiik le a fejet a karok
k6zé, hogy a hat és a labak egy képzeletbeli hdromszog két ol-
dalat képezzék.
A labak és a karok legyenek nyujtva a véghelyzetben.
Prébaljuk a sarkakat a talajon tartani, a fejet pedig vigyiik a
térdek felé.
Ne erdltessiik.

Légzés: Kilégzés, mikozben a bal labat hétra vissziik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a csip§ ellazitdsat, vagy a torok terii-
letét.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Mantra: Om Khagdja Namaha, tidvdzlet az égen sebesen mozgd-
nak.

Jotékony hatasok: Erdsiti a karok, illetve a ldbak idegeit és izmait.
Tonizdlja a gerinc idegeket, serkenti a keringést elsGsorban a
gerinc fels§ szakaszan, a lapockdk kozott.
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ASTANGA NAMASZKARA

6. tartas: Astanga Namaszkara (nyolctagiu iidvozlés p6z)
Engedjiik le a térdeket, a mellkast és az 4llat a talajra.
A véghelyzetben csak a labujjak, a térdek, a mellkas, a kezek
és az all érintkezik a talajjal. A térdek, a mellkas és az all
egyszerre érintsék meg a talajt. Ha ez nem lehetséges, elG-
szOr engedjik le a térdeket, majd a mellkast, és végiil az al-
lat.
Emeljiik az iilepet, a csipSt és a hasat.

Légzés: A leveglt tartsuk kint a véghelyzetben. Ne 1élegezziink
kozben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a has teriiletét.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Mantra: Om Pimé Namaha, tidvozlet az erdt adoénak.

Jotékony hatasok: Erdsiti a 1db-, és a karizmokat, fejleszti a mell-
kast, valamint edzi a gerinc lapockak kozotti teriiletét.
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BHUDZSANGASZANA

7.tartdas: Bhudzsangaszana (kobra pé6z)
Engedjiik le az iilepet, tegyiik le a csip8csontot a talajra.
A karokat nyujtva homoritsuk a hdtat, és toljuk elére a mell-
kast a kobra pdzba.
Billentsiik hétra a fejet, és iranyitsuk tekintetiinket a szemol-
dokkozpontba.
A combok és a medence a talajon maradnak, és a karok tart-
jak a toOrzset.
Amennyiben a gerinc nem elég hajlékony, maradjanak a
karok enyhén hajlitva.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljiik a felsGtestet és homoritjuk
a hatat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc ellazitdsat.
Spiritudlis szinten - a szvddhisthdna csakréat.

Mantra: Om Hiranjagarbhdja Namaha, idvozlet az arany, kozmi-
kus 1éleknek.

Jotékony hatasok: Hajlékonyan tartja a gerincet, javitja a hati ke-
ringést, és tonizalja a gerinc idegeket. Tonizdlja az ivarszerve-
ket is, javitja az emésztést, enyhit a székrekedésen. Tonizalja a
majat, masszirozza a veséket és az adrenalin mirigyeket is.
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8. tartas: Parvataszana (hegy poz)
Ez az elem az 5. tartas ismétlése.
Bhudzsangaszandbdl hajtsuk végre a parvatdszanat.
A kezek és a labak helyzete nem valtozik a 7. tartdshoz ké-
pest.
Emeljiik az iilepet, és engedjiik le a sarkakat a talajra.
Légzés: Kilégzés, mik6zben emeljiik az iilepet.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a csip8k ellazitdsdt, vagy a torok
kornyékét.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.
Mantra: Om Maricsdjé Namaha, Gidvozlet a Hajnal Uranak.

9. tartdas: Asva Szancsalandszana (lovagld p6z)
Ez az elem a 4. tartas ismétlése.
Tartsuk a tenyereket a talajon.
Hajlitsuk a bal ldbat, és vigyiik a bal ldbfejet a kezek ko-
z¢.
Egyidejlileg engedjiik le ajobb térdet a talajra, és toljuk el§-
re a medencét.
Billentsiik hatra a fejet, homoritsuk a hdtat, és 6sszpontosit-
sunk a szemoldokkoézpontra.

Légzés: Belégzés, mikozben felvessziik a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a comb és a mellkas k6z6tti nyuj-
tast, vagy a szemoldokkozpontot.
Spiritudlis szinten - az agja csakrat.

Mantra: Om Aditidja Namaha, tidvozlet Aditi fidnak, a kozmikus
Anyénak.

10. tartas: Padahasztaszana (labhoz a kéz péz)
Ez az elem a 3. tartas ismétlése.
Zarjuk ajobb labat a bal mellé.
Nyujtsuk a térdeket.
Kozelitsiik a homlokot a térdekhez, amennyire eréltetés nél-
kiil lehetséges.
Légzés: Kilégzés, mikozben a pdzba helyezkediink.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a medence teriiletét.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.
Mantra: Om Szdvitré Namaha, idvozlet a Teremtés Urdnak.

11. tartas: Haszta Utthanaszana (kézemelés p6z)
Ez az elem a 2. tartas ismétlése.
Emeljiik a torzset, és nyujtsuk a karokat a fej folé.
Tartsuk a karokat véllszélességben.
Hajlitsuk hatra a fejet, a karokat és a felsStestet.
Légzés: Belégzés, mikozben felegyenesediink.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a has nyujtdsat, és a tid§ tagula-
sat.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

71

Mantra: Om Arkdja Namaha, iidvozlet a dicsGitésre mélténak.

12. tartas: Pranamaszana (imadkozé p6z)
Ez az utolsé elem, és megegyezik az 1. tartdssal.
Tegylik Ossze a tenyereket a mellkas elStt.
Légzés: Kilégzés, mikozben felvessziik a véghelyzetet.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a sziv kornyékét.
Spiritualis szinten - az andhata csakrat.
Mantra: Om Bhdszkardja Namaha, idvozlet a megvildgosodashoz

vezetdnek.

13-24. tartas: A szurja namaszkara 12 elemét egy korben kétszer
hajtjuk végre. Az 1-12 elem alkotja a gyakorlatsor els§ felét. A
masodik felében két kisebb valtoztatdssal ismételjiik a mozdu-
latsort:

a) A 16. tartdsban ajobb 14db helyett a balt nyujtsuk hétra.
b) A 21. tartdsban a jobb labfejjel 1épjlink a kezek kozé.

Befejezés: Amikor végrehajtottuk mindkét félkort, engedjiik le a
karokat a test mellé, lazitsuk el az egész testet, és Osszpontosit-
sunk a 1égzésre, ameddig az visszatér nyugalmi szintre. A szur-
ja namaszkara végrehajtdsa utdn pihenjiink néhany percig
savdszandban. Ez segit, hogy a szivverés és a 1égzés visszatérjen
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a nyugalmi ritmusba, és hogy ellazuljon a test valamennyi iz-
ma.

Gyakorlati tanacs: A 4. tartdssal kapcsolatban: amikor a szurja
namaszkarat altaldnos vagy terdpids célbdl gyakoroljuk, els-
szOr ajobb ldbat nyujtsuk hdtra a fent leirtak szerint a pingala
nadi aktivdlasahoz. Ha a cél a mentdlis koncentracié vagy a
meditacié hatékonyabba tétele, akkor a bal 1dbbal kezdjiik, ami
az id4 ndadit aktivalja.

A bidzsa mantrak: A Nap tizenkét neve helyettesithet§ a bidzsa
mantrdakkal vagy magszétagokkal. A bidzsa mantraknak nincs
sz6 szerintijelentése, de erdteljes energiarezgéseket keltenek a
testben és a tudatban. Hat bidzsa mantra van, és ezeket ismé-
teljik egyfolytdban, az aldbbi sorrendben, mindegyiket Ossze-
sen négyszer, mikozben egy teljes kort végziink a szurja

namaszkarabol:
1. Om Hrdm 4. Om  Hrdim
2. Om Hrim 5. Om  Hrdum
3. Om Hrim 6. Om Hraha

Amikor a szurja namaszkdrat tulsdgosan gyorsan végezziik
ahhoz, hogy a nap mantrdkat kimondjuk, helyettiik a bidzsa
mantrakat hasznalhatjuk.

Idétartam: Spiritudlis hatdasokért hajtsunk végre 3-12 kort las-
san.
Fizikai hatdsokért 3-12 kort sokkal gyorsabban.
Kezdd&k eleinte csak 2-3 kort végezzenek, majd néhdny heten-
te eggyel noveljék a korok szdmat, nehogy tulzottan kimeriil-
jenek. A haladébb gyakorlok tobbet is végrehajthatnak, dm
mindig keriljik a tulerdltetést. Kiilonleges esetekben naponta
108 kort is végrehajthatunk tisztuldsi célokbdl, de csak avatott
vezet§ irdnyitasa mellett.

Sorrend: A sztrja namaszkdardt legjobb mas dszandk eldStt végez-
ni.

Ellenjavallatok: Haladéktalanul sziineteltetni kell a szurja
namaszkdra gyakorldsat, ha laz, akut gyulladas, kelések vagy ki-
utések jelentkeznek. Ezek a testben nagymértékben
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felgylilemlett méreganyagoktél keletkezhetnek. Amikor a mé-
reganyagok tavoztak a testbdl, folytathatjuk a gyakorlast.
Ne gyakoroljuk magas vérnyomads, szivkoszoruér-betegség ese-
tén, valamint agyi térténés (stroke) utan, mert tulzottan ser-
kentheti, vagy akar kdrosithatja a gyenge szivet és az érrend-
szert. Sérv és béltuberkuldzis esetén is keriiljiik a gyakorldsat.
Hatproblémadk esetén konzultdljunk egészségligyi szakért§vel a
szurja namaszkdra rendszeres gyakorlasardl. Jollehet bizonyos
hatproblémakat enyhithetiink vele, azonban a porckorongsérv
és az isidszjobban kezelhetd mads dszandk gyakorldsaval.
A menstruacié kezdetekor is tartézkodjunk gyakorldsatol.
Amennyiben nincs kedvezdtlen hatasa, folytathatjuk a kezdeti
szakasz utan vagy a vége felé. Varanddssdg alatt, nagyon Ova-
tosan, a tizenkettedik hét megkezdéséig végezhets. A sziilés
utan korilbeliil negyven nappal elkezdhet$ gyakorldsa a méh
izmainak tonizédldsa érdekében.

Altalanos jotékony hatasok: A szirja namaszkdra szdmos jotékony
hatdssal rendelkezik.

Serkenti, és egyensuilyba hozza a test valamennyi rendszerét, igy
az endokrin-, a keringési-, a 1gz6-, és az emésztSrendszert. A to-
bozmirigyre és az hypothalamusra (agyalapi mirigy) kifejtett ha-
tisa segit megelSzni a tobozmirigy visszafejlédését és meszesedé-
sét. Ez kiegyensulyozottd teszi a gyermekkor és a kamaszkor ko-
zOtti atmeneti idGszakot. A 1égzést 6sszhangba hozva a Napiid-
vozlet mozdulataival biztositja, hogy a gyakorld, legaldbb néhany
percig naponta, mélyen és ritmikusan 1élegezzen. Ez eltdvolitja a
széndioxidot a tiid6bdl, a helyébe friss oxigén keriil, novelve a
mentdalis tisztasdgot, friss, oxigéndus vért juttatva az agyba.
Osszefoglalva, a szurja namaszkara idealis gyakorlat a tudatos-
sag novelésére, valamint a megfeleld dltalanos egészségi dlla-
pot ésjé kozérzet megteremtésére.

Megjegyzés: A gyakorlatrol tovdbbi informdcio  taldlhato a  Bihar
School of Yoga Surya Namaskara: The Technique of Solar

Revitalization cimiéi kiadvdnydban.
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Csandra Namaszkara

HOLDUDVOZLET

A csandra sz6 jelentése: ,,Hold". Mint ahogy a holdnak sincs sa-
jat fénye, hanem a Nap fényét tiikrozi, ugyanigy a csandra
namaszkara gyakorlata a szdrja namaszkdrat tiikrozi. Az dszandk
sorrendje megegyezik a szurja namaszkaraval, kivéve, hogy az
asva szancsalandszana utan az ardha csandrdszanat hajtjuk vég-
re. Ez a pdz fejleszti egyensulyt és a koncentraciot, ami egy
ujabb dimenziét ad a gyakorlathoz.

Mig a szirja namaszkdra tizenkét tartasa az év tizenkét zodid-
kus vagy szoldris fazisidra utal, addig a csandra namaszkéra ti-
zennégy tartdsa a Hold tizennégy lundris fazisaval kapcsolatos.
A holdnaptdr szerint a teliholdat megel§z8 tizennégy nap a
szukla paksa, a vilagos két hét, a teliholdat kovetd tizennégy nap
pedig a krisna paksa, vagyis a sotét két hét. A napok nevei beve-
zetik az egyes dszandkat, és az alapja a holdciklus napjai megta-
nuldsanak. (A témardl tovabbi informdcié taldlhaté a Bihar
School of Yoga aldbbi kiadvanydban: Swara Yoga: The Tantric
Science of Brain  Breathing).

A lundris energia az idd nddiban dramlik. H{it8, nyugtatd és
kreativ mingségekkel bir. Az id4 a negativ, a befelé forduld, a néi
vagy mentalis erd, amely a tudatért felelds. Hasonldéképpen, a
gyakorlathoz kapcsolédé hold mantrak Dévit, az isteni termé-
szet ndi vagy lundris aspektusat dicsditik.

A csandra namaszkdra gyakorldsa elStt tandcsos a szurja
namaszkarat megtanulni, mivel a tartdsok egy kivételével meg-
egyeznek. A csandra namszkdrdban az ardha csandrészana lesz
az 5. és a 11. szamu tartas a sorozat els§ felében, mig a 19. és a
25. a masodikban.

A gyakorlas ideje: A csandra namaszkarat legjobb este gyako-
rolni, kiilonoésen, amikor a Hold ldthatd, vagy hajnalban teli-
hold idején. Tudatositsuk a Hold valtozé &llasai idején tapasz-
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talhatdé kilonb6z8 hatdsokat. A gyomor legyen mindig lires az.
esti gyakorlaskor is.

El6késziiletek: MielStt elkezdjiik a csandra namaszkarat,
hagyjunk néhdny pillanatot a testnek és a tudatnak a felkészii-
1ésre.

Alljunk egyenesen, zart labakkal, hunyjuk be szemiinket, a ke-
zek legyenek a test mellett. A test sulyat osszuk el egyenlfen a
labak ko6zott. Sziikség esetén igazitsunk a testtartdson. Prébaljuk
megfigyelni a test spontdn mozdulatait, amint ellazul.

Fokozatosan tudatositsuk a természetes 1égzés dramlasiat min-
den belégzéskor és kilégzéskor. Majd tudatositsuk a mozgést is a
testben, amely a 1égzés ritmusaban torténik. Tartsuk figyelmiin-
ket ezen néhdny pillanatig.

Lassan vonjuk vissza figyelmiinket a 1égzésrél, és tudatositsuk
a bhrimadhjdt, a két szemoldok kozotti teret. Ebben a térben vi-
zualizdljuk a teliholdat a tiszta esti égbolton, amint fényesen
csillog az 6cedn hulldmai folott. A Hold tikorképe atjarja a viz
mélységeit, és a holdfény hlivos arnyéka kergetdzik a tdncold
hullamok tetején. Ldssuk tisztdn ezt a képet, és tudatositsunk
minden érzést, amely a testben vagy a tudatban keletkezik.

Hagyjuk, hogy a kép lassan elhalvdanyuljon, és ismét tudatosit-
suk az egész testet az allé helyzetben.

A gyakorlat: A gyakorlatban az é4szandk sorrendje hasonld a
szurja namaszkardéhoz. Azonban van egy extra tartds, az ardha
csandraszana, vagy félhold péz, amely hangsulyozza a kapcsola-
tot az el6készit§ vizualizdcié alatt keletkezett lundris energidk-
kal. A csandra namaszkiardban a tartdasok energidja finoman
megvaltozik a holdenergidkhoz k6todSé mantrak ismétlésével.

A csandra namaszkara tizennégy aszanabdl 4ll6 sorozatdban a
negyedikbdl, az asva szancsalandszanabdl hajtsuk végre az ardha
csandrdszanat, az 6todik elemet. Ezt a pdzt a gyakorlatsor tizen-
egyedik elemeként megismételjiik.
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ARDHA CSANDRASZANA

5.tartas: Ardha Csandraszana (félhold p6z)
Megdrizve az egyensulyt illessziik 6ssze a tenyereket a mellkas
elStt, namaszkdra mudraba.
Nyujtsuk a karokat 6sszezart tenyerekkel a fej f6lé. Homoritsuk
a hatat, és emeljiik az dllat a lehet$ legmagasabbra.
A véghelyzetben a testnek finoman, a félholdra emlékeztetd iv-
ben kell meghajolnia az ujjak hegyétdl egészen a ldbujjakig.
Tartsuk a pdézt egy rovid ideig.
Vigyiik vissza a kezeket namaszkara mudrdban a mellkas elé,
majd szétvdlasztva azokat, helyezziik a talajra a labfejek mellé,
mint a 4. tartdsban.

Légzés: Lélegezziink be mélyen, emelve a karokat, homoritva a
hatat és hatrahajtva a fejet.
Tartsuk bent a levegSt, mikézben leengedjiik a karokat, vagy a
kilégzést kezdjiik akkor, amikor leengedjiik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a folyamatos, kontrolldlt mozdula-
tot, és az egyensulyt.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Fejleszti az egyensulyérzéket, ésjol nyujtja a test
eliilsé felét.
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CSANDRA NAMASZKARA

L.nap: Prathama

1. tartas: Pranamaszana (imadkozé péz)

Mantra: Om Kdmésvarjai Namaha, tidvdzlet a vigyakat beteljesits-
nek.

2. nap: Dvitija

2. tartas: Haszta Utthanaszana (kézemelés p6z)

Mantra: Om Bhagamdlinjai Namaha, iidvozlet a jélét virdgfiizére
visel§jének.

3. nap: Tritija

3. tartas: Padahasztaszana (kéz a ldbhoz péz)

Mantra: Om Nitiaklinndjai Namaha, idvdzlet a mindig egyiitt érz6-
nek.

4. nap: Csaturthi

4. tartdas: Asva Szancsalanidszana (lovaglé p6z)

Mantra: Om Bhérunddjai Namaha, dvozlet a kegyetlennek.

5. nap: Pancsami

5. tartas: Ardha Csandraszana (félhold p6z)

Mantra: Om Vahnivaszinjai Namaha, tidvézlet a tlizben lakozd-
nak.

6. nap: Sasthami

6. tartas: Parvataszana (hegy po6z)

Mantra: Om Vadzsrésvarjai Namaha, iidvozlet a vadzsra, a villamlds
uranak, és a gyémantokkal ékesitettnek.

7. nap: Szaptami

7. tartis: Astanga Namaszkara (nyolctagu iidvozlés poz)

Mantra: Om Diitjai Namaha, iidvdzlet annak, akinek Siva a hirvivé-
je.

8. nap: Astami

8. tartds: Bhudzsangiszana (kobra péz)

Mantra: Om Tvaritdjai Namaha, iidvozlet a szélsebesnek.

9. nap: Navami

9. tartas: Parvataszana (hegy p6z)
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Mantra: Om Kulaszundarjai Namaha, {idvdzlet az erényesnek, be-
csiiletesnek és elblivolének.

10. nap: Dasami

10. tartas: Asva Szancsalandszana (lovaglé pé6z)

Mantra: Om Nitjidjai Namaha, tidvozlet az 6rokkévalonak.

11. nap: KEkadasi

11. tartas: Ardha Csandraszana (félhold p6z)

Mantra: Om Nilapatdkinjai Namaha, idvozlet a kék zdszléval dicsé-
itettnek.

12. nap: Dvédasi

12. tartas: Padahasztiaszana (kéz a labhoz po6z)

Mantra: Om Vidgsajdjai Namaha, tidvozlet a mindig gy6zedelmes-
nek.

I i. nap: Trajodasi

13. tartas: Haszta Utthanaszana (kézemelés po6z)

Mantra: Om Szarvamangaldjai Namaha, iidvozlet minden jészeren-
cse forrasanak.

14. nap: Csaturdasi

14. tartas: Pranimaszana (imadkozé p6z)

Mantra: Om Dzsvalamdlinjai Namaha, tdvozlet a ldngokkal ove-
zettnek.

15-28. tartds: Az 1-14. tartas alkotja a kor els§ felét, a 15-28.
pedig a mdsodikat. A kor masodik felében ugyanazokat a
tartdsokat ismételjik, mint az elsében, az alabbi valtoza-
sokkal:

a) A 18. tartasban, az asva szancsdlanaszandban a jobb 1ab
helyett elész6r a balt nyujtjuk hatra.

b) A 24. tartdsban, amely szintén az asva szancsalandszana,
a bal térdet hajlitjuk, a jobb labat vissziik elére a kezek
kozé.

Egy teljes kor végrehajtasa utan felcseréljik a labak hdatra-

nyujtasdnak sorrendjét ezekben a tartdsokban, kiegyensu-
lyozott hatdst gyakorolva a testre.

Befejezés: A kivant szdmu koroket végrehajtva alljunk egyene-
sen, behunyt szemmel, a kezek legyenek a test mellett, és vi-
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zualizdljuk ismét az 6cedn hulldmai folott ragyogd teliholdat,
ameddig a test megnyugszik.
Ezutdn lazitsunk savdszandban.

Idétartam: Spiritudlis célokért hajtsunk végre lassan 3-7 kort.

A 4. tartdsban el@szor a bal ldabat nyujtsuk hdtra, hogy az ida
nadit aktivaljuk.
Fizikai célokért végezziink 3-12 kort, sokkal gyorsabban.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés 6sszehango-
lasat, és a megjelolt testrészeket, mikozben az egyes pdzokat
tartjuk.

Spiritudlis szinten - a mozdulat és a 1égzés O0sszehangoldsat, és
minden egyes pozban a megfelel§ csakrat.

Sorrend: A legjobb, ha a csandra namaszkdrat mds dszandk el&tt
hajtjuk végre.

Egyéb részletek: Mint a szirja namaszkaranal.

Varidciok: Sokak szdmdra nehézségetjelent a csandra namaszkara
és a szurja namaszkdra gyakorlataiban az astdnga namaszkdra
pozt felvenni, és abbol a bhudzsangdszandt végrehajtani. Az
aldbbi véltozatok erre kindlnak alternativat:

1. variacié: Az astidnga namaszkdra végrehajtdsa helyett térdeljiink
le, és vegylk fel a sasankdszana pdzt.

Ezutdn kissé emelve az iilepet csusztassuk el6re a testet
bhudzsangdszandba.

2. variacié: Ez egy konnyitett valtozat az astinga namaszkara és a
bhudzsangdszana p6zokhoz, amely alkalmas id8sek szdmara,
valamint azoknak, akik képtelenek e pdzhoz sziikséges mér-
tékben hajlitani a hatukat.

Az astanga namaszkdra végrehajtasa helyett térdeljiink le a ta-
lajra, mardzsari-dszandba, a macska pdzba helyezkedve.

A bhudzsangdszana helyett toljuk a csipSt elére és lefelé a talaj
irdnyédba, nyujtva a labakat. A karokat nyujtva tarthatjuk, hogy
szlikség esetén megtamasszdk a testet. Nyomjuk ki a mellkast,
és billentsiik hatra a fejet, amennyire kényelmes.
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Aszana

Kozépfoku csoport



Padmadszana Csoport

E csoport dszanait csak azok gyakorolhatjak, akik a legkisebb ne-
hézség, erbltetés nélkiil képesek padmdszanaban iilni. A test fo-
kozatosan felkészithet§ erre a meditacids aszandk kozott leirt,
meditdciét el6készit6 pdzok rendszeres gyakorldsaval.

A fejezetben szerepl§ dszandk mindegyike segit a fizikai, érzel-
mi és mentdlis blokkok eltavolitdsdban, a testben taldlhatd ener-
giakdzpontok aktivaldsdban, és nyugalmat teremtenek. Gyakor-
lasukkal fejleszthetjiik a képességet, hogy huzamosabb ideig 1l-
jink padmaszandban, ami sziikséges a haladé meditdcidés gya-
korlatokhoz.
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JOGAMUDRASZANA

Jégamudraszana (lelki egyesiilés p6z)

Helyezkedjliink padmaszandba, és hunyjuk be szemiinket.
Lazitsuk a testet, egy ideig nyugodtan lélegezve.

Fogjuk meg az egyik csuklét a masik kézzel a test mogott.
Lélegezziink be mélyen.

Kilégzésre hajoljunk elére, egyenesen tartva a gerincet.
Tegyiik le a homlokot a talajra, vagy kozelitsiik hozza, ameny-
nyire lehetséges.

Lazitsuk el az egész testet a véghelyzetben, 1élegezziink lassan
és mélyen. Tudatositsuk a sarkak nyomasat a hason.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes.

Ne feszitsiik tul a hatat, a bokakat, a térdeket vagy a combokat
azzal, hogy a testet a véghelyzetbe kényszeritjik.

Lassan térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.

Keresztezziik ellentétes médon a ldbakat, majd ismételjik a
gyakorlatot.

Légzés: Lélegezziink lassan és mélyen a kiinduld helyzetben.
Kilégzésre hajoljunk eldre.

Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Belégzésre térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.

Idétartam: Probaljunk 1-2 percet eltélteni a véghelyzetben.
Amennyiben ez nehézséget jelent, hajtsuk végre a gyakorlatot
tobbszor.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hatat, a hasat vagy a 1égzés folya-
matét.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.
Sorrend: Idedlis esetben hdtrahajlé dszana koveti vagy el6zi meg,

194



mint a matszjdszana (nyujtott ldbbal), az ustrdszana vagy a
bhudzsangdszana.

Ellenjavallatok: Sulyos szem-, sziv- vagy hatproblémdk esetén, va-
lamint kozvetleniil sziilés, illetve miitét utani idészakban nem
szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Remek dszana a hasi teriilet masszirozasara, és
szamos, e teriiletet érint§ betegség, koztiik a székrekedés és az
emésztési zavarok megsziintetésére. Nyujtja a gerincet, fino-
man tonizdlja a gerinc idegeket, melyek a csigolydk koziil ered-
nek, hozzdjarulva az &ltalanos jo egészség eléréséhez. Ajbdga-
mudrdszanat a manipuira csakra aktivalasara hasznaljak.

1. variacio: (kezd6knek)

A mddszer megegyezik az alapvaltozatéval, azzal a kiilonbség-
gel, hogy nem tartjuk a véghelyzetet, hanem a testet tobbszor
egymas utan eldrehajlitjuk és felegyenesitjiik.

Kiilonosen azoknak hasznos, akik merevek, és nem tudjak a
homlokukat a talajhoz érinteni. Hangoljuk 0ssze a mozdulatot
a légzéssel.

2. varidcio: (haladdk szamara)

Csak azok végezhetik, akik képesek konnyedén a talajhoz érin-
teni a homlokukat. Hajtsuk végre ajogamudraszanat az alap-
valtozatban leirtak szerint.

Tartsuk a testet mozdulatlanul, és 1élegezziink be.

Kilégzésre probéljuk meg az allat a talajra tenni, és elSretolva
tavolitsuk mindjobban a testtdl.

2-3 alkalommal ismételhetjiik, belégzéskor mozdulatlanul tart-
va a testet, kilégzésre elSretolva az allat.

Ne erdltessiik. Lazitsuk el az egész testet, és maradjunk a vég-
helyzetben, lassan és mélyen lélegezve.

Belégzésre térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.

Jotékony hatiasok: A masodik valtozat még inkabb nyujtja és hosz-
szabbitja a gerincet.

3. variacié: (a has er@teljes masszirozdsdhoz)

Megegyezik az alapvaltozattal, az eltérés a kezek helyzetében
van.
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Szoritsuk 6kolbe a kezeket, és helyezziik felfelé néz8 csukldval
az Oliinkbe, a felfelé néz8 sarkakra. Az 6klok érintkezzenek a
hassal, kozvetleniil a bordak alatti puha részével.
Folytassuk az alapvaltozatban leirtak szerint.

Jotékony hatasok: Erdteljes nyomadst gyakorol a hasra, igaz a hatat
nem nyujtja annyira, mint a tobbi valtozat. J6 hatasu puffadas,
székrekedés és egyéb hasi betegségek esetén.

MATSZJASZANA

Matszjaszana (hal poéz)
Uljiink padmdszanéba, és lazitsuk el az egész testet.
Ovatosan hajoljunk hatra, a testet a karokkal és a konyokokkel
megtdmasztva. Emeljik kiss¢é a mellkast, billentsiik hédtra a
fejet, és helyezziik a fejtetSt a talajra.
Fogjuk meg a nagylabujjakat, a konyokoket pedig engedjiik le
a talajra.
Igazitsuk tgy a fejet, hogy elérjiik a hat maximélis homoritdsat.
Lazitsuk a karokat és az egész testet, hagyva, hogy a test sulyat
a fej, az iilep és a labak tartsak. Hunyjuk be szemiinket, 1éle-
gezziink lassan és mélyen.
Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe, forditott sorrendben meg-
ismételve a mozdulatsort.
Keresztezziik ellentétes moédon a labakat, majd ismételjiik a
gyakorlatot.

Idétartam: A véghelyzetet legfeljebb 5 percig tarthatjuk, de az al-
talanos egészség érdekében 1-3 perc is elegendd.

Légzés: Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.

196



Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a mellkast vagy a 1égzést.
Spiritualis szinten - a manipura vagy az andhata csakrat.

Sorrend: A haldszana vagy a szarvangaszana az idedlis ellenpdz,
mivel az ellenkez§ irdnyban nyujtjdk a nyakat, oldva az izom-
fesziiltséget.

Ellenjavallatok: Sziv-, és hatproblémak, gyomorfekély, sérv vagy
mas sulyos betegség esetén nem szabad gyakorolni. Varandds
nék sem végezhetik.

Jotékony hatasok: Nyujtja a beleket, illetve a hasi szerveket, és ha-
tasos minden hasi betegség esetén. Székrekedés megsziinteté-
séhez igyunk 3 pohar vizet, majd hajtsuk végre az aszanat. Se-
git a gyulladt vagy vérz4 aranyéren is.

Nagyon jo aszthmara és bronchitisre, mivel el§segiti a mély
1égzést. Eloszlatja a hatban pango vért, enyhitve a hatfijdalmat
és a nyakcsigolya-gyulladast. Szabalyozza a pajzsmirigy miiko-
dését, és serkenti a csecsemd@mirigyet, fokozva az immunrend-
szer mlikodését.

Erételjesen nyujtja a medence teriiletét, és a labfejek 4ltal a
combokra kifejtett nyomds hatdsara csokken a vérkeringés a la-
bakban, a medence szerveibe iranyitva az ebbdl adédé plusz
vérmennyiséget. Ez segit megelSzni és megsziintetni a szapo-
rodasi szervek betegségeit.

A véghelyzetben a szitkdri prdndjama gyakorlasa kellemessé és
egyenletessé teszi a hangot, csillapitja a torokgyulladast és a
mandulagyulladédst. Noveli a fiatalossagot és az életerdt.

Gyakorlati tanics: Fontos, hogy a testet a karok segitségével en-
gedjiik le lassan a véghelyzetbe, majd onnan szintén a karok
segitségével emeljiik vissza a kiindulé helyzetbe. A mozdulatot
kontrollaltan és évatosan hajtsuk végre, mivel a gerinc nagyon
konnyen megsériilhet.

Megjegyzés: Ebben az dszandban a keresztbe telt Ildbak a hal farkdra
hasonlitanak, mig a test tobbi része emlékeztet a hal torzsére és fejé-
re. Mindazondltal mds okbol is ,hal poznak" nevezik e tartdst,
ugyanis ebben a helyzetben kivdloan lehet lebegni a vizen. A Ildbak
helyzete megvdltoztatjia a test sulypontidt, ezdital a fejet magasan a
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viz folott tarthatjuk, ami megkonnyiti a [égzést. Mivel a test ebben
a helyzetben merev és szildrd, kisebb erdfeszitéssel képes lebegni a vi-
zen.

1. variacio: Az alapvaltozatot koveti, a kezek helyzetét kivéve.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarkdén. Nyugtassuk a fej hatsé fe-
1ét a nyitott tenyerekben.

2. variacio: (kezdSknek)

Helyezkedjliink nyujtott iilésbe.

Hajlitsuk az egyik labat, és tegylik a ldbfejet az ellenkezd
combra, mint az ardha padmészandban, a fél-16tusz pdz-
ban.

A masik labat tartsuk nyujtva.

Lassan ddéljiink hatra, tAimaszkodjunk a karokra, és tegyiik le a
fejtetSt a talajra.

Fogjuk a behajlitott ldbfejet mindkét kézzel.

Hangsulyozzuk a gerinc homoritasdt, amennyire lehetsé-
ges.

Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemiinket.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes, majd tér-
jink vissza a kiindul6 helyzetbe.

Ismételjiik a pdzt, a masik labat hajlitva.

A masik lehetdség, hogy a fejtet§ helyett a fej hatsé részét he-
lyezziik a talajra.

3. variici6: (kezdSknek)
Nyujtsuk mindkét labat.
A karokra tdmaszkodva dd@ljiink hatra, és helyezziik a fejtetSt a
talajra. Homoritsuk a hatat, és helyezziik a tenyereket a com-
bokra vagy a talajra. Maradjunk egy ideig a véghelyzetben,
majd térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.
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GUPTA PADMASZANA

Gupta Padmaszana (rejtett 16tusz poz)
Helyezkedjliink padmadszandba.
Helyezziik a tenyereket a térdek elé, a talajra. A karokra ta-
maszkodva hajoljunk elére, emeljiik az iilepet, és térdeljiink
fel.
Lassan engedjiik le a test eliils§ felét a talajra, hason fekvés-
be.
Helyezziik az allat vagy az arcot a talajra.
Illessziik Ossze a tenyereket a hdt mogott.
Az ujjak mutathatnak lefelé, vagy felfelé hamsza mudraban
(ldsd a mudrak fejezetet)
Ha lehetséges, érintsiik a meg tarkdt a kozépsd ujjal.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe, Kkeresztezziik ellentétes
moédon a ldbakat, majd ismételjiik a gyakorlatot.

Légzés: Természetesen, és nem visszatartva a véghelyzetben.

Idétartam: Tartsuk, ameddig kényelmes.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a test és a tudat ellazulasat, illetve a
1égzést.

Spiritudlis szinten - az anahdata csakrat.

Jotékony hatasok: Helyreigazitja a gerinc tartashibait. Alkalmaz-
haté relaxdcidora vagy meditdcidora, mivel megteremti a belsd
csondességet, stabilitdst és érzelmi egyensulyt.

Gyakorlati tanacs: Teljes relaxaciohoz a kezek lehetnek a test mel-
lett, felfelé néz§ tenyerekkel.

Megjegyzés: A szanszkrit gupta sz0 jelentése ,rejtett”. Ebben az

dszandban a ldbfejeket rejtjiik a test ald.
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BADDHA PADMASZANA

Baddha Padmaszana (zart l6tusz pé6z)
Helyezkedjiink padmadszandba.
Keresztezziik a karokat a test mogott.
Lélegezziink ki, kissé déljiink elére, és fogjuk meg ajobb lab
nagyujjat a jobb kézzel, a bal 14b nagyujjat a bal kézzel. Ha ne-
héz megfogni a labujjakat, feszitsiik hatra a vallakat, hogy a la-
pockdk koézelebb keriiljenek egymdshoz. El8szor a felil 1évE
1ab nagyujjat fogjuk meg.
Lélegezziink mélyen be.
Kilégzésre hajoljunk eldre, és probdljuk a homlokot a talajhoz
érinteni. Ez a péz ajogamudrdszana halado véltozata.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjliink vissza padmészanaba, keresztezziik ellentétes mdodon
a ldbakat, majd ismételjiik a gyakorlatot.

Légzés: Lassu és mély a véghelyzetben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a 1égzés folyamatat.
Spiritudlis szinten - az anahdta csakrat.

Sorrend: Kitling el6készitéd meditacidés gyakorlatokhoz.

Variacié: Helyezkedjiink baddha padmadszandba.
Lélegezziink mélyen be, majd kilégzésre hajoljunk el8re jéga-

mudréiszanaba.
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Kint tartva a levegét érintsiik meg a homlokkal el&szor a jobb,
majd a bal térdet.
Vigyiik vissza a fejet kozépre, és belégzésre egyenesedjiink fol.
Ezt a valtozatot is végrehajthatjukjogamudraszanaban.
Jotékony hatasok: Enyhiti a vdll-, kar-, és hatfijdalmat. Gyengén
fejlett mellkasu gyermekeknél el@segiti a normalis novekedést.
E valtozat a bels§ szerveket intenziven masszirozva erdteljeseb-
bé teszi ajogamudraszana hatasait. Spiritudlis szinten a kun-
dalini felébresztésére hasznaljak.

LOLASZANA

Lélaszana (lengdé p6z)
Helyezkedjiink padméaszanaba.
Helyezziik a tenyereket a combok mellé, a talajra.
Lélegezziink mélyen be.
Emeljiik fel az egész testet a talajrdl, és csak a kezeken egyen-
stulyozzunk.
Visszatartva a 1égzést, hintdztassuk a testet elGre-hatra, a karok
kozott.
Lélegezziink ki, és engedjiik le az tilepet és a labakat a talajra.
Pihenjiink az 1l8 helyzetben.
Ismételjiik a gyakorlatot, ellentétesen keresztezve a labakat.
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Légzés: Belégzés, mielStt megemeljlik a testet.
Tartsuk bent a levegSt, mikdozben emeljiik, és elre-héatra hin-
taztatjuk a testet.
Kilégzés, mikdzben visszatériink a kiinduld helyzetbe.

Idétartam: Hajtsunk végre 3-5 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, a mozdulatot és az egyen-
sulyozast.
Spiritudlis szinten - az anahdta csakrat.

Jotékony hatasok: Erdsiti a karokat, a csuklot, a vallat és a hasiz-
mokat, valamint megnyitja a mellkast. Megteremti és fejleszti
a kontrollt, a koordinaciot és a kéziigyességet. Kivald elGkészi-
t§ a tadan krija gyakorlatdhoz.

KUKKUTASZANA

Kukkutaszana (kis kakas p6z)
Uljink padmadszandba. Helyezziik a kezeket a combok és a

vadlik k6zé, kozel a térdhajlathoz.

Fokozatosan nyomjuk 4t a karokat a ldbak k6zott, egészen a ko-
nyokig.

Tenyereljiink a talajra, el6re nézd ujjakkal.
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Tartsuk egyenesen a fejet, és rogzitsiik tekintetiinket egy pon-
ton magunk elStt, emeljik fel a testet a talajrél, és csak a keze-
ken egyensulyozzunk.

Tartsuk a hatat egyenesen.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Térjiink vissza a talajra, majd lassan oldjuk a kezeket, a karo-
kat és a ldbakat.

Keresztezziik ellentétesen a labakat, majd ismételjiik a gyakor-
latot.

Légzés: Kilégzés, mikozben emeljiik a testet.

Természetes 1égzés a véghelyzetben.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a testet.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést az orrnyildsokban, vagy az
egyensuly meg@rzését.

Spiritudlis szinten - a muladhdra csakrat.

Jotékony hatasok: Erdsiti a kar-, és a vallizmokat, nyujtja a mell-
kast. Lazitja a 1abakat, megteremti az egyensulyérzetet és a sta-
bilitdst. A malddhdara csakra aktivaldsa miatt a kundalin{i feléb-
resztésére hasznaljak.

Gyakorlati tanacs: Fontos, hogy a kar és a csukl6 megfelelSen erds
legyen, hogy elbirjdk a testet. Akiknek nagyon sz6ros a ldbuk,
azoknak nehéz és fajdalmas lehet a karok behelyezése a labak
ko6zé. Ezen konnyithetnek, ha olajjal kenik be a ldbakat, vagy
leborotvaljak. Azok szdmdra sem egyszer(i, akiknek tulsagosan
sok zsirszOvet vagy izom van a ldbukon.
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GARBHA PINDASZANA

Garbha Pindaszana (magzat az anyaméhben podz)
Helyezkedjliink padmdszanaba. Nyomjuk a karokat a combok
és a vadlik kozé, majd hajlitsuk a konyokoket a vadlik alatt.
Hajlitsuk a két alkart felfelé, és emeljiik meg a labakat. Fogjuk
meg a fiileket, és egyensulyozzuk az egész testet a farkcsonton.
A szemiinket behunyhatjuk, de nyitva is hagyhatjuk.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Engedjiik el a fiileket, engedjiik le a ldbakat, majd lassan huz-
zuk ki a karokat a ldbak koziil.

Keresztezziik ellentétesen a labakat, majd ismételjiik a gyakor-
latot.

Az aszanat hanyattfekvésben is végrehajthatjuk.

Légzés: Kilégzés, mikozben a kezeket a flilekhez emeljik.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

A véghelyzetben sekély lesz a 1égzés, mivel a tiidS és a gyomor
o0sszenyomodik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg8rzését, vagy a 1ég-
zést.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Jotékony hatasok: Szabdlyozza az adrenalin mirigyek miikodését,
és megnyugtatja a hdborgd elmét. Altalénosségban enyhiti az
idegi problémakat, jollehet, akik fékezhetetleniil haragosak,
diihosek a nap folyaman, rendszeresen gyakorolhatjdk. Masszi-
rozza ¢s tonizdlja a hasi szerveket, serkenti az emésztés tiizét,
noveli az étvagyat. Az egyensulyérzéket is fejleszti.

Megjegyzés: Utthdnakvrmdszandnak, nyujtozkodo teknds pdznak is ne-

vezik.
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TOLANGULASZANA

Télangulaszana (mérlegskala péz)
Helyezkedjiink padmészanaba.
Ovatosan engedjiik le a hdatat a talajra a kezek és a konyokok
segitségével.
Tegyiik a tenyereket az tilep ala.
Emeljiik meg a torzset és a ldbakat, hogy az egész testet csak az
lilep és az alkarok tartsdk.
Hajtsuk végre a dzsdlandhara bandhat. Haladék a mula band-
hat is végrehajthatjak (lasd a mudrak fejezetet).
Erélkodés nélkil tartsuk a véghelyzetet egy ideig. Lassan en-
gedjlik vissza a testet a talajra.
Legfeljebb 06tszor hajtsuk végre.

Légzés: Belégzés az emelt testhelyzetben, és tartsuk bent a levegdt
a dzsadlandhara bandha végzése kozben. Csak addig tartsuk
vissza a légzést, ameddig kényelmes.
Oldjuk a dzsdlandhara bandhat, majd kilégzésre térjiink vissza
a kiindulé helyzetbe.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés visszatartdsat.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Jotékony hatasok: Tonizdlja a hasi szerveket, és erdsiti a vallakat, a
hdtat és a nyakat. Megnyitja és erdsiti a mellkast, megteremti
a relaxacié dllapotat, és megszabadit a tulsulytdl.
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Hatrahajldé aszandk

A hitrahajlé 4szandk olyan tartasok, amelyek megnyitjdk a
testet a kiilvildg felé. Serkentd és extroverzids hatdsuk van.
Mivel tdgitjdk a mellkast, és segitik a belégzést, az élet elfoga-
dasdnak attittidjével kapcsoldédnak. Ezek egyben dinamikus
pozok is, melyek a gravitacidval ellentétes iranyba visznek, igy
végrehajtadsukhoz erd és energia szilikséges.

Vannak, akik dllandéan mdsok kedvébenjarnak, és ez a képes-
ség gyakran fizikai szinten is megnyilvdnul. Akik nehezen hajol-
nak hdatra, lehetséges, hogy félnek szembenézni az élettel, és
szeretettel 4tadni magukat neki. Az altalanos félelmek 0szt6no-
sek, vagy kellemetlen multbéli tapasztalatok kovetkeztében ala-
kulnak ki. Ez a lelki szintenjelentkezd merevség elfojtja a spon-
taneitdst, és ellentétesen hat a kiilsé személyiségre. Az agyon és
az idegrendszeren keresztiil beépiil a testbe, és testi pancélnak
nevezik. A hétrahajlé 4dszanédk lebontjdk ezt a pancélzatot. Hatéa-
saik egészen a mentdlis és a lelki test szintjéig terjednek, segitve
a személyiség ujraformaldasdnak és ujjaépitésének folyamatat.

Fizikai szinten a hdtrahajlé &4szandk nyujtjdk a hasizmokat,
tonizaljdk és erdsitik a gerinc tartd izmait, segitve a porckorong-
sérv, illetve mas hdat- és gerinc problémdk megelS§zését.
Tonizaljak az ideggyokoket, amelyek a szomszédos csigolyak ko-
zOtt 1épnek ki a gerinccsatornabol. Ez jotékony hatast fejt ki az
egész testre, mivel ezek az idegek 14atjdk el energidval a tobbi ide-
get, a bels§ szerveket és az izmokat.

A gerincoszlop csigolydak és porckorongok egylittese. Egész
hossza mentén izmok csoportjai hizédnak, amelyek minden ol-
dalrdl védik és tamasztjdk. A gerinc egyenesen tartdsa, minden
mozdulat ellenére, teljesen az izmok kiegyensilyozott megtartd
0sszehuzdddsan és tédnusan mulik. Maguk az izmok tudat alatt a
testtartdson keresztiil kapjak az irdnyitdst.

A tudatalatti fesziiltségek és gatlasok gyakran a hatizmok foko-
zott ténusdban nyilvinulnak meg, til kemény vagy tul laza teri-
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leteket hozva 1étre a homogén 4llag helyett. A legtijabb kutatd-
sok megdllapitottdk, hogy a hatfdjdalmak kilencven szdzaléka az
izmok egyensulydnak hidnydbdl ered. Ha ez az egyensulyhidny
hosszabb ideig fenn 4ll, a gerincoszlop eltér a természetes vona-
1atél, a szalagok tulterhel6dnek, kialakulnak a hat és a gerinc
betegségei, mint a csigolyagyulladds, a porckorongsérv, az isidsz
és a csont-iziiletigyulladas.

A hatrahajlé dszandk javithatjdk a tartdshibakat és a gerincosz-
lop neuromuszkuldris egyensulyzavarait. Csakigy, mint mas
4dszandk végrehajtasdndl, ezeknél is fontos a gyakorlatokat meg-
felel§ kontrollal és légzésszinkronnal végezni, hogy valamennyi
izomcsoport egyforman huzddjon.

A méreganyagokkal telitett vér a hati terlileten szokott felgyti-
lemleni, ahol a keringés hajlamos a pangdsra az dllando fiiggs-
leges tartds kovetkeztében. Ezek az dszandk el@segitik a megfe-
lel§ keringést, a vér tisztuldsat és dusitdsat.

A hatrahajlé dszandk negativ nyomadst fejtenek ki a has- és me-
dencetdjékra, el@segitve az idegi és keringési miikodést a tertile-
ten érintett szervekben. A has és a medence izmait, kiilonosen
az egyenes hasizmot nyujtva, masszirozzak a belsé szerveket is.
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SZFINX ASZANA

Szfinx aszana (szfinx poz)

Helyezkedjliink hason fekvésbe, a homlokot a talajon nyugtat-
va, a ldbak és a ldbfejek legyenek nyujtva és zarva.

Hajlitsuk a karokat, és helyezziik az alkarokat tenyérrel lefelé¢ a
test mellé, a talajra. Az ujjak mutassanak elSre, és legyenek a
fejtetével egyvonalban. Az alkarok és a konyokok legyenek ko-
zel a testhez.

Lazitsuk el az egész testet.

Emeljiik a fejet, a vallakat és a mellkast, a felkarokat fliggdle-
ges helyzetbe hozva.

Az alkarok, a konyokok és a kezek a talajon maradnak.
Lazitsunk ebben a pdzban, ameddig kényelmes, majd lassan
térjink vissza a kiindulé helyzetbe.

Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a fejet, a vdllakat és a mellkast.
Kilégzés, mikozben visszaengedjiik a testet a talajra.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Id6tartam: Tartsuk a pozt 3-4 percig statikus gyakorlds esetén,
vagy hajtsunk végre maximum 5 kort dinamikusan.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - A 18gzést, vagy a hat ellazulasat.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: Nagyon jo el6készit6 gyakorlat a bhudzsangdszandhoz.
El8rehajlé 4szana kovesse.

Jotékony hatasok: Mint a bhudzsangaszanandl, csak kisebb mér-
tékben. Kiilonosenjé merev hatra, akut hatfijas vagy porcko-
rongsérv esetén pedig lazithatunk benne, ameddig kényelmes.
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BHUDZSANGASZANA

Bhudzsangaszana (kobra pé6z)
Helyezkedjiink hason fekvésbe, a ldbak és a labfejek nyujtva és
zarva.
Helyezziik a tenyereket a vallak ald és kissé mellé, a talajra.
Az ujjak legyenek zarva és mutassanak el@re.
A konyokok nézzenek hatrafelé, és legyenek kozvetleniil a test
mellett.
Helyezziik a homlokot a talajra, és hunyjuk be szemiinket.
Lazitsuk el az egész testet, kiilonds figyelemmel az alsé hati
szakaszra.
Lassan emeljiik a fejet, a nyakat és a vallakat. Nyujtsuk a karo-
kat, emeljiik a torzset, amennyire lehetséges. A karok helyett
inkdbb a hatizmokat hasznaljuk.
A torzs emelésekor el@szor haszndljuk tudatosan a hatizmokat.
Majd hasznaljuk a karokat, hogy tovdbb emeljiik, és még inkdbb
homoritsuk a felsStestet. Billentsiik kissé hatra a fejet, hogy az all
el6re mutasson, és nyomads keletkezzen a nyak hatsé felén.
A véghelyzetben a szeméremcsont érintkezésben marad a talaj-
jal, mig a koldok legfeljebb 3 centiméterre van a talajrél. Ha
tulsdgosan magasra emeljiik a k6ldokot, akkor inkdbb a térdek
hajlanak, nem a hat.
A karokat nyujthatjuk, de nem feltétleniil sziikséges, ez a hat
hajlékonysagatol fligg.
Tartsuk a véghelyzetet.
A kiindulé helyzetbe ugy tériink vissza, hogy lassan elSrebillent-
juk a fejet, a konyokoket hajlitva oldjuk a fels§ hati szakaszt,
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visszaengedjiik a k6ldokot, a mellkast és a vallakat, végiil letesz-
sziik a homlokot is a talajra. Lazitsuk el az alsé hati izmokat.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljlik a torzset.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben, vagy tartsuk bent
a levegdt, ha rovid ideig tartjuk a pdzt.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a torzset.

Idétartam: Végezziink 5 kort, fokozatosan novelve a véghelyzet-
ben eltoltott idGt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés 6sszehango-
lasat, és a hat szisztematikus, egyenletes homoritasat.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: A maximalis hatasat akkor fejti ki, ha el§tte vagy utdna
elérehajlé dszanat végziink. A hat és a gerinc dltaldnos egész-
ségének meglrzése érdekében Osszekothetjiik a salabhdszand-
val és a dhanurdszandval.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, sérv, béltuberkulézis vagy pajzsmi-
rigytultengés esetén kizardlag szakért§ irdnyitdsaval gyakorol-
haté.

Jotékony hatasok: Helyreigazitja a porckorongsérvet, megsziinteti
a hatfajast, és meglrzi a hat hajlékonysagat és egészségét. A
merev gerinc gatolja az idegi impulzusok dramldsat az agy és a
test kozott mindkét irdanyban. A hiat homoritasa fokozza a hati
keringést, tonizalja az idegeket, javitva az agy és a test kozotti
kommunikéciot.

Tonizalja az anyaméhet és a petefészket, enyhiti a menstruaci-
0s és a ndgyogyaszati rendellenességeket. Noveli az étvagyat,
megsziinteti a székrekedést, ésjé hatassal van az emészt§szer-
vekre, kiilondsen a madjra és a vesékre.

Masszirozza a vesék tetejénél elhelyezkedd adrenalin mirigye-
ket, és hatékonyabb munkara is 6sztonzi azokat. A kortizon Kki-
vélasztast fenntartja, és szabdlyozza a pajzsmirigyet.

Pranikus szinten a bhudzsangdszana erételjesen hat a szvad-
histhana, a manipura, az andhata és a visuddhi csakrdhoz kap-
csoldédéd valamennyi szervre.
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TIRJAKA BHUDZSANGASZANA

Tirjaka Bhudzsangaszana (csavarodé kobra poéz)
Vegylik fel a kobra pdz véghelyzetét, a ldbakat félméteres
terpeszbe helyezve. Hajlitsuk a labujjakat, és emeljiik a
sarkakat, hogy a ldbfejek a talppdrnakon nyugodja-
nak.
A fej nézzen el8re, ne billentsik hdtra, mint a
bhudzsangdszandban.
Csavarjuk a fejet és a felsStestet, és nézziink el a bal vall f6-
lott.
Nézziink ajobb sarokra.
A véghelyzetben nyujtva maradhatnak a karok, de kissé haj-
lithatjuk is Sket, mivel a véllak és a torzs is csavarodik.
Probaljuk érezni a has 4atlds nyujtasat.
Lazitsuk el a héatat, és tartsuk a k6ldokot minél kozelebb a
talajhoz.
Maradjunk a véghelyzetben néhany madsodpercig.
Forduljunk elére, majd ismételjiik a csavardst az ellenkezd
iranyba, a felsGtest leengedése nélkiil.
Térjiink vissza kozépre, és engedjiik le a testet a talajra.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikozben emelkediink.
Tartsuk bent a levegét, mik6zben mindkét irdnyba csavarjuk
a torzset.

Kilégzés, mikozben visszatériink a talajra.
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Idétartam: Hajtsunk végre 3-5 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hatizmok és a belek nyujtasat.
Spiritudlis szinten — a szvadhisthdna csakrat.

Jotékony hatiasok: Megegyeznek a bhudzsangaszana hatésaival,

am fokozottan hat a belekre.

Megjegyzés: A tirjaka szd jelentése , dtlos" vagy ,hdromszogi”, és azért
haszndljdk itt, mert dtlos irdnyba néziink a vdllak folott, az ellentétes
sarkakra. A tekintet irdnya is egy hdromszog két oldaldt képezi, mig a
vdllak koézotti tdvolsdg adja a hdromszog alapjdt, vagy harmadik ol-
daldt.

Amikor ezt az dszandt a sankhapraksdlana sorozat egyik elemeként

hajtjuk  végre, a csavarodds kozben kilélegziink.

PURNA BHUDZSANGASZANA

Piurna Bhudzsangaszana (teljes kobra)
Hajtsuk végre a bhudzsangdszandt. Tartva a pozt, 1élegez-
zink természetesen be és ki néhdnyszor.
Hajlitsuk a térdeket, és emeljiik a labfejeket.
Feszitsiik kissé hdtra a fejet, a nyakat és a vallakat, és pré-
baljuk megérinteni a tarkét a talpakkal vagy a ldbujjak-
kal.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig kényelmes.
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A kiindulé helyzetbe ugy tériink vissza, hogy leengedjiik a
labakat.

Lazitsunk bhudzsangaszandban néhdany pillanatig.

Oldjuk a pézt és lazitsuk, a karokat a test mellett tartva, a fe-
jet oldalra forditva.

Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mik6zben bhudzsangaszandba helyezkediink.
Kilégzés, mikozben emeljiik a ldbakat, hogy a fejhez érint-
siik a labujjakat.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Kilégzés, mikozben visszatériink bhudzsangdszanédba, ¢és
amikor hason fekvésbe helyezkediink.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink, fokozatosan novelve a
kitartds hosszat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés Osszehan-
goldsat, a gerinc ellazuldsat, valamint a has és a mellkas
nyujtasat. Minden kor végrehajtdsa utdn hagyjuk, hogy a
1égzés és a szivritmus visszatérjen a nyugalmi szintre.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: A maximalis hatasat akkor fejti ki, ha elStte vagy uta-
na el@rehajlé dszanét végziink.

Gyakorlati tanacs: Ez a valtozat csak haladdk szdmaéra vagy 12
éven aluli gyermekek szdmdra alkalmas, akiknek igen hajlé-
kony és rugalmas a hatuk.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a bhudzsangdszana hatésaival,
csak erdteljesebbek.
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SZARPASZANA

Szarpaszana (kigyo p6z)
Helyezkedjiink hason fekvésbe, nyujtott ldbakkal és zart lab-
fejekkel.
Kulcsoljuk az ujjakat, és tegylik a kezeket az lilep tetejére.
Helyezziik allat a talajra.
Ez a kiindulé helyzet.
Az alsé hati izmokat haszndlva emeljiik a mellkast, amennyi-
re lehetséges. Toljuk hdtra a kézfejeket, és emeljiik a karo-
kat, amilyen magasra lehetséges. Képzeljiik el, hogy a karo-
kat hdtulrél huzzak.
Emeljiik a felsGtestet, amilyen magasra er8lkodés nélkiil
lehetséges.
Szoritsuk Ossze a lapockakat, és nézziink eldre.
Tartsuk a pozt, ameddig kényelmes.
Lassan térjiink vissza a kiindulé helyzetbe, és lazitsuk el az
egész testet. Oldjuk az ujjakat, és tegyiilk a karokat a test
mellé. Forditsuk a fejet oldalra.
Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be mélyen és lassan a kiinduld helyzetben,
még az emelkedés eldtt.
Tartsuk bent a levegSt emelkedés kozben és a véghelyzetben.
Lélegezziink ki, mikdzben leengedjiik a testet.

Idétartam: Legfeljebb 5 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a karok és a gerinc izmok egyen-
letes fesziilését.

Spiritudlis szinten - az anahata csakrat.
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Sorrend: J6 el8készit§ a bhudzsangdszandhoz.

Ellenjavallatok: Szivproblémédk és magas vérnyomads esetén nem
szabad erdlkodni végrehajtdsa koézben.

Jotékony hatasok: AlapvetSen megegyeznek a bhudzsangdszana
hatédsaival, de fokozottabban hat a mellkasra. A véghelyzetben
a testsuly a hason nyugszik, a rekeszizmot a mellkas felé nyom-
va. Ez kipréseli a levegGt a tiid6bd4l, és segit megnyitni az inak-
tiv 1éghdlyagokat, elSsegitve a széndioxid eltdvolitdsat és az
oxigén felvételét. Erdsiti és tonizalja a szivet a masszazs révén,
ami a mellkasiiregben kialakul6 fokozott nyomds miatt keletke-
zik. A szarpdszana nagyon hasznos asztméasok szamadara. El8se-
giti a blokkolt érzelmek oldasat is.

ARDHA SALABHASZANA

Ardha Salabhaszana (fél-saska poz)
Helyezkedjiink hason fekvésbe, és tegyiik a kezeket a combok
ald, tenyérrel lefelé vagy 6kolbe szoritva.
Tartsuk a ldbakat mindvégig nyujtva a gyakorlat alatt.
Helyezziik az allat a talajra, kissé elSrenyujtva, hogy a lehetd
legjobban nyujtsa a nyakizmokat és az idegeket.
A hatizmok segitségével emeljiik a bal labat, amilyen magasra
lehetséges, kOzben tartsuk a madsik labat nyujtva és lazan, és
érintkezésben a talajjal.
Tartsuk a pozt, ameddig er8lk6dés nélkiil lehetséges.
Ne billentsiik vagy csavarjuk a medencét.
Tegylik le a 1dbat a talajra.
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Ismételjiik ajobb ldbbal is.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.

Tartsuk bent a levegSt, mikozben emeljiik a 1dbat, és mikézben
tartjuk a pozt.
Kilégzés, mikozben visszaengedjiik a labat a talajra.

Idétartam: Dinamikus aszanaként legfeljebb 5 kort hajtsunk vég-
re. Legfeljebb 3 kort statikus gyakorlatként.

Tudatositsuk: Mint a salabhdszananal.

Jotékony hatiasok: Az ardha salabhdszanat a joégaterdpidban a
porckorongsérv és az isiasz kezelésében alkalmazzak, amennyi-
ben fijdalom nélkiil végrehajthatd. A székrekedést is enyhiti.

Gyakorlati tanics: ElSszor a bal ldbat emeljiik, hogy a has bal ol-
daldn keletkez6 nyomds a vastagbél felszallé agat masszirozza,
ami a bélperisztaltika iranyat koveti.

Variacio: Helyezkedjlink hason fekvésbe zart ldbakkal és labfejek-
kel, a homlok legyen a talajon.
Nyujtsuk elére a karokat, mint advaszanaban. Helyezziik az 4al-
lat a talajra. Tartsuk nyujtva a karokat és a labakat a gyakorlat
alatt.
Egyidejlileg emeljiik a bal labat, a fejet és ajobb kart, amilyen
magasra lehetséges.
Nyujtsuk a bal labat hdtra, ajobb kart pedig elGre.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig er8lkodés nélkiil kényel-
mes.
Engedjiik vissza a kart, a fejet és ldbat a kiinduld helyzetbe.
Pihenjiink advaszandban, és hagyjuk, hogy a 1égzés visszatér-
jen a nyugalmi szintre.
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Ismételjiik a mozdulatot ajobb ldbbal és a bal kézzel.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljiik a kart, a fejet és labat.
Tartsuk bent a levegst a véghelyzetben.

Kilégzés, mikozben leengedjiik a kart, a fejet és labat a kiindu-
16 helyzetbe.

Idétartam: Legfeljebb 5 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés Osszehango-
lasat, és az 4tlds nyujtast a felemelt 1ab ujjaitdl az ellenkezd ol-
dali kéz ujjhegyéig.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Hasznos gyenge és merev hatd kezd8k szama-
ra, mivel tonizdlja a hatizmokat, és serkenti az idegeket, kiilo-
ndsen az alsdé hati szakaszon, és egyuttal atlésan nyujtja az
egész testet. Fejleszti a koncentraciot a 1égzés és a mozdulat
o0sszehangolasdnak tudatositdsdn keresztiil.
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SALABHASZANA

Salabhaszana (saska péz)
Helyezkedjiink hason fekvésbe zart labakkal és labfejekkel, fel-
felé nézd talpakkal.
A karokat a test mellé vagy a test ala helyezhetjiik, tenyérrel le-
felé nézS vagy 0kolbe szoritott kezekkel.
Nyujtsuk kissé elSre az 4allat, és nyugtassuk a talajon a gyakor-
lat soran.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Ez a kiindulé helyzet.
Lassan emeljiik a labakat, amilyen magasra lehetséges, nyujtva
és zdarva tartva Gket.
A ldbak emelése a karok és az alsé hatizmok megfeszitésével
torténik.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig er6lkodés nélkiil lehetséges.
Lassan engedjiik le a labakat a talajra.
Ez egy kor.
Helyezkedjliink ismét a kiinduld helyzetbe, és lazitsuk el a tes-
tet, oldalra forditva a fejet.
Valjunk, ameddig a 1égzés és a szivverés visszatér a nyugalmi
szintre.

Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a leveg6t, mikdzben emeljiik a labakat és tartjuk
a pézt.
Lélegezziink ki, mik6zben leengedjiik a ldbakat.
Kezd6k szamara konnyebb lehet, ha belégzés kozben emelik a
labakat.
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Haladdk a kiinduld helyzetbe visszatérés utan is kilélegezhet-
nek.

Idétartam: Dinamikusan legfeljebb 5 kort végezziink. Statikus
pozként legfeljebb 3 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés Osszehango-
lasat, vagy az alsé hati szakaszt, a hasat és a szivet.

Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Sorrend: Hatdsosabb, ha a bhudzsangaszana utan, és a dha-
nuraszana el§tt végezziik.

Ellenjavallatok: Végrehajtasa komoly fizikai erGfeszitést igényel,
ezért gyenge sziv, szivkoszoruér-trombozis vagy magas vérnyo-
mas esetén nem szabad gyakorolni. Gyomorfekély, sérv, béltu-
berkuldzis és mads, hasonld betegségek esetén se végezziik.

Jotékony hatasok: A paraszimpatikus idegekjellemz&en a nyak és
a medence teriiletén taldlhaték. A salabhédszana serkenti az
egész autondém idegrendszert, kiilondsen a paraszimpatikus
kidramléast. Erdsiti az alsé hati szakaszt és a medence szerveit,
tonizdlja az ul&idegeket, és nem sulyos esetekben csokkenti a
hatfajast, a konnyebb isiasz és porckorongsérv kellemetlen ha-
tasait. Tonizalja és egyensulyba hozza a méj és a tobbi hasi
szerv miikodését, enyhiti a has és a belek betegségeit, és fokoz-
za az étvagyat.
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PURNA SALABHASZANA

Purna Salabhaszana (teljes siska po6z)
Vegyiik fel a salabhdszana véghelyzetét, a labakat emelve, ami-
lyen magasra lehetséges.
Feszitsiik meg a karizmokat.
Tartsuk a karokat és a vallakat stabil érintkezésben a talajjal,
hogy megtartsdk a testet.
Emeljiik a ldbakat hirtelen mozdulattal fliggbleges helyzetbe,
és egyensulyozzunk a vallakon, az allon és a karokon.
Amikor megtaldltuk az egyensulyt, fokozatosan hajlitsuk a tér-
det, és érintsiik a ldbujjakat a fejhez.
Ez a véghelyzet.
Esetenként konnyebben elérhetjiik a véghelyzetet, ha ritmiku-
san hintdztatjuk a l4dbakat, fokozatosan egyre magasabbra
emelve Gket, ameddig elérjiik az egyensulyi helyzetet.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
A kiinduld helyzetbe ugy tériink vissza, hogy el8szor felemel-
jik a ldbakat a fejrdl, és megtaldljuk ismét az egyensulyi hely-
zetet. Ezutdn engedjiik le a labakat a kiindul6 helyzetbe.
Légzés: Lélegezziink be hason fekvésben.
Tartsuk bent a levegSt, mikozben a véghelyzetbe emeljiik a 14-
bakat.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Tartsuk bent a levegSt, mikozben visszatériink hason fekvés-
be.
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Idétartam: Hajtsunk végre 1 vagy 2 kort, lassan novelve a véghely-
zetben toltott id6t.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hat ellazuldsat, és az
egyensulyi dllapot fenntartdsat.

Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrét.

Ellenjavallatok: A salabhdszandnak ez a haladdé valtozata, ezért
csak azok végezhetik, akik fizikailag teljesen egészségesek és
nagyon hajlékony a hatuk.

Jotékony hatasok: Mint a salabhdszandnal, de szdmos, a fordi-
tott testhelyzetli gyakorlatokra jellemz§ jé hatdssal is ren-
delkezik.

SZARALA DHANURASZANA

Szarala Dhanuraszana (egyszeri ij p6z)
Helyezkedjiink hason fekvésbe zdart ldbakkal és ldbfejekkel, a
karok legyenek a test mellett.
Hajlitsuk a labakat, és emeljiik a sarkakat az iilephez.
Fogjuk meg a sarkakat.
Tartsuk a térdeket és a combokat a talajon, a karokat pedig
nyujtva mindvégig.
Helyezziik az éllat a talajra.
Ez a kiinduld helyzet.
Feszitsiik meg a labakat, és probdaljuk hatrafelé tolni a ldbfe-
jeket, kozben emeljiik a fejet és a mellkast a lehetd legmaga-
sabbra. Haszndljuk a ldbak hdtrafelé irdnyulé mozdulatit a
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felsGtest emelésére, engedve, hogy a hdtizmok passzivak ma-
radjanak.

A véghelyzetben billentsiik hatra a fejet.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Lassan engedjiik le a mellkast és a fejet a talajra, a ldbakat
oldva.

Pihenjiink hason fekvésben, ameddig a 1égzés visszatér nyugal-
mi ritmusaba.

Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiindul6 helyzetben.

Tartsuk bent a levegét, mikozben emeljiik a testet.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Kilégzés, mik6zben visszatériink a kiinduld helyzetbe.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a héti teriiletet, vagy a
mély 1égzést a véghelyzetben.

Spiritualis szinten - a visuddhi vagy az andhata csakrat.

Sorrend: Kezddk szdmarajo elékészité gyakorlat a dhanurdszana-
hoz, vagy azoknak, akik merev hdtuk miatt nem képesek azt
végrehajtani.

Jotékony hatdsok: Alacsonyabb szinten megegyezik a dha-
nuraszana hatdsaival. Nyakcsigolya-gyulladasbdél és porcko-
rongsérvbél eredd alsé hati fijdalmak kezelésére is ajanlott,
amikor fajdalom nélkiil végezhetS. Tonizalja a szivet és a tiidét,
ésjotékonyan hat 1égzdszervi rendellenességekre is.
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DHANURASZANA

Dhanuraszana (ij p6z)
Helyezkedjiink hason fekvésbe zart labakkal és labfejekkel, a
karok legyenek a test mellett.
Hajlitsuk a labakat, és emeljiik a sarkakat az lilephez.
Fogjuk meg a bokékat.
Helyezziik az &llat a talajra.
Ez a kiindulé helyzet.
Feszitsiik meg a ldbakat, és toljuk hatrafelé a ldbfejeket. Homo-
ritsuk a hatat, egylitt emelve a combokat, a mellkast és a fejet.
Tartsuk nyujtva a karokat.
A véghelyzetben a fej hatrabillen, a test a hasra nehezedik. Az
egyetlen izom-0sszehtizddds a labakban torténik; a hat és a ka-
rok lazdn maradnak.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes, majd lassan ella-
zitva a labizmokat, engedjiik le a ldbakat, a mellkast és a fejet
a kiindulé helyzetbe.
Oldjuk a pézt, és lazitsunk hason fekvésben, ameddig a 1égzés
visszatér nyugalmi ritmusdba.
Ez egy kor.

Légzés: Lélegezzlink be mélyen a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben emeljiik a testet.
Tartsuk bent a levegSt a véghelyzetben, vagy 1élegezziink lassan
és mélyen, hogy a test finoman ringjon a 1égzés ritmusédban.
Lélegezziink ki, mik6zben visszatériink hason fekvésbe.
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Idétartam: 3-5 kor.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasi teriiletet, a hitat, vagy a has
lassu és mély 1égzés hatdsara bekovetkezd ritmikus tagulast és
O0sszehuzddast.

Spiritudlis szinten - A visuddhi, az andhata vagy a manipura
csakrat.

Sorrend: Idedlisan a bhudzsangiszana és a salabhaszana utdn vé-
gezziik, és el6rehajlé dszananak kell kOvetnie. Legaldabb 3-4
ora teljen el étkezés utdn a gyakorldsa el&tt.

Ellenjavallatok: Gyenge sziv, magas vérnyomds, sérv, vastagbél-
gyulladds, gyomorfekély, nyombélfekély esetén ne gyakorol-
juk. Az esti alvas elStt sem ajanlatos végezni, mivel serkenti az
adrenalin mirigyeket és a szimpatikus idegrendszert.

Jotékony hatisok: A teljes emésztScsatornat regeneralja a dha-
nurdaszana. Masszirozza a majat, a hasi szerveket és a hasizmo-
kat. Tonizalja az adrenalin-, és a hasnyalmirigyet, egyensulyba
hozva ezek kivalasztdsat. Masszirozza a veséket, és csokkenti a
has korili tulsulyt. Ezaltal javul az emészt6-, kivalaszto-, és
nemzd@szervek miikodése, és segit megsziintetni a gyomor-, és
bél rendellenességeket, az emésztési zavarokat, a krénikus
székrekedést és a mdaj renyheséget.

A jégaterapidban a cukorbetegség, az inkontinencia, a vastag-
bélgyulladds, a menstruacids rendellenességek, és - szakérts
utmutatasa mellett - a nyakcsigolya-gyulladas kezelésére alkal-
mazzak. Altala’mosségban javitja a vérkeringést. Helyreigazitja
a gerincoszlopot, valamint jél nyujtja az inszalagokat, az izmo-
kat és az idegeket, megsziintetve a merevséget. Segit a gerinc
hati szakaszan a gornyedtség helyreigazitdsaban is.

A dhanurdaszana hasznos lehet szamos mellkasi betegség,
koztiik az asztma enyhitésére, valamint az idegi energidk fel-
szabaditdsdra a nyaki és a hati szimpatikus idegekben, altala-
nossdgban javitva a légzést.
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PURNA DHANURASZANA

Purna Dhanuraszana (teljes ij p6z)
Helyezkedjlink hason fekvésbe, és hajlitsuk a térdeket.
Fogjuk meg a labfejeket; a négy ujj legyen a labfejen, a hiivelyk-
ujj pedig a talpon, vagy csak a nagyldbujjat fogjuk az ujjakkal.
Ez a kiindul6 helyzet.
Emeljiik a fejet, a mellkast és a combokat, a labfejet a lehetd
legkozelebb huzva a fejhez. A konyokok felfelé néznek.
A véghelyzetben a test egy teljesen felhuzott {jhoz hasonlit.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Lassan oldjuk a ldbakat, és térjliink vissza hason fekvésbe.
Ez egy kor.
Pihenjiink, amig a 1égzés visszatér nyugalmi ritmuséba.

Légzés: Lélegezzlink be mélyen a kiinduld helyzetben.

Tartsuk bent a levegSt, mikdzben emeljiik a testet.

Tartsuk bent a leveglt a véghelyzetben, vagy lélegezziink las-
san és mélyen.

Lélegezziink ki, mikozben visszatériink a kiindulé helyzetbe.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a hatat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Ellenjavallatok: Ez az 4szana kizdrdlag haladok szamadra ajanlott,
és csak abban az esetben szabad gyakorolni, ha a hat nagyon
rugalmas.

Jotékony hatiasok: Megegyeznek a dhanurdszana hatdsaival, de
még erdteljesebbek.
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KANDHARASZANA

Kandharaszana (vall pé6z)
Feklidjiink hanyatt.
Huzzuk a sarkakat az lilephez, a talpak legyenek a talajon.
A labfejek és a térdek csipGszélességben lehetnek egymastol.
Fogjuk meg a bokdkat.
Ez a kiindulé helyzet.
Emeljik az llepet, és homoritsuk a hatat.
Probéljuk a mellkast és a koldokot a lehet§ legmagasabbra
emelni, a mellkast az 4ll és a fej felé nyomva anélkiil, hogy val-
toztatndnk a labak és a véllak helyzetén.
Tartsuk a talpakat a talajon.
A véghelyzetben a testet a fej, a nyak, a vallak, a karok és a tal-
pak tartjak.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes, majd engedjiik le a testet
a kiindulo6 helyzetbe.
Engedjiik el a bokdkat, nyujtsuk a ldabakat, és lazitsuk el a tes-
tet.

Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegét, mikdozben emeljiik a testet, és mikoz-
ben tartjuk a véghelyzetet.
Egy madsik lehetS8ség, hogy a véghelyzetben lassan és mélyen
1¢élegziink.
Lélegezziink ki, mikozben leengedjlik a testet a kiindulé hely-
zetbe.

Id6tartam: Hajtsunk végre 5-10 kort.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a hasi teriiletet, a
pajzsmirigyet, vagy a hdat hajlitdsdnak hangsulyozdsat.
Spiritudlis szinten - a visuddhi vagy az andhata csakrat.

Sorrend: Végezziik elSrehajlé dszana elStt vagy utan. JO elGkészi-
téje a csakraszananak.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, nyombélfekély, hasi sérv esetén ne
gyakoroljuk a kandhardszandt. Altaldnossdgban a vdranddssag
elérehaladott szakaszaiban sem ajanlott a gyakorldsa, azonban
szakszerli iranyitas mellett segithet a farfekvéses magzat meg-
forditdsaban.

Jotékony hatasok: Ez az dszana alkalmazhatd a gerinc helyreigazi-
tasara, a gornyedt vall tartas javitasdra, és hatfajas enyhitésére.
Masszirozza és nyujtja a vastagbelet és a hasi szerveket, vala-
mint javitja az emésztést. Tonizdlja a n6i nemzdbszerveket, és
kiilon6sen ajanlott a vetélésre hajlamos ndéknek. A kand-
haraszandt a joégaterdpiaban menstruacids rendellenességek,
méhelGesés (prolapsus), asztma, és kiilonboz4s 1égcsG-, és pajzs-
mirigy problémdk kezelésére alkalmazzak.
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ARDHACSANDRASZANA

Ardha Csandraszana (félhold poéz)
Vegylink fel térdelShelyzetet, a karok legyenek a test mel-
lett.
Lépjlink elére bal labbal.
Hajoljunk el8re, és tegyiik le a tenyereket a bal ldbfej két ol-
dala mellé, a talajra. Nyujtsuk teljesen hdtra ajobb labat. A
jobb térd érintkezzen a talajjal, a ldbfej lehet nyujtva, vagy
tamaszkodhatunk a labujjakon.
Homoritsuk a hatat, és billentsiik hatra a fejet.
A véghelyzetben a konyokok legyenek teljesen nyujtva, csak
az ujjak hegye érjen a talajhoz.
A kiindulé helyzetbe ugy tériink vissza, hogy hatralépiink a
bal ldbbal ajobb mellé, és feltérdeliink.
Hajtsuk végre a pdzt a masik oldalon is.
Légzés: Lélegezziink ki, mikdzben eldrehajlunk.
Lélegezziink be, mikdzben homoritjuk a hatat.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a homoritott hitat, a medence ta-
jék, a mellkas vagy a torok nyujtasat.
Spiritualis szinten - a szvadhisthdna vagy a visuddhi csakrat.
Sorrend: El8rehajlé dszanak utan végezziik.
Jotékony hatasok: Hajlékonnya teszi és erdsiti az egész csontvaz
rendszert. Kiilon6sen hasznos olyan ndéi problémakra, ame-
lyek az anyaméhet, a hugyvezetéket és a petefészket érintik.
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J61 nyujtja a mellkast és a nyakat, enyhitve a 1égz8 rendsze-
ri betegségeket, csakiigy, mint a torokgyulladdst, a mandula-
gyulladast, a kohogést és a megfazast.

Variaciéo: Hajtsuk végre az dszandt a fent leirtak szerint.
A véghelyzetben nyujtsuk a karokat a fej folé.
Tartsuk a konyokoket teljesen nyujtva, és a karok legyenek
koriilbeliil vallszélességben.
Billentsiik hdtra a fejet, és homoritsuk a hatat, amennyire le-
hetséges.

UTTHANA PRISTHASZANA

Utthana Pristhiaszana (gyik p6z)
Hason fekvésben fonjuk Ossze a karokat a mellkas alatt ugy,
hogy a kezek a felkarokat fogjak.
Terpessziik kissé a labakat, és nyujtsuk a labfejeket.
A fej el6re néz.
Ez a kiinduld helyzet.
A konyokok maradjanak végig mozdulatlanok a gyakorlat so-
ran.
Emeljiik a torzset és az tilepet, hogy a test a térdeken és a ko-
nyokokon tamaszkodjon, amint az els§ abran ldthatd.
Nyujtoztassuk hdtra a torzset, letéve az 4allat és a mellkast a ta-
lajra vagy minél kozelebb a talajhoz, az 6sszefont alkarok mo-

gé.
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Térjiink vissza a tdmaszkodd helyzetbe, majd a kiindulé hely-
zetbe.
Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be, mikdzben emeljiik az tilepet (kétszer
minden korben).
Lélegezziink ki, mikézben leengedjiik az tlilepet (kétszer min-
den korben).

Idétartam: Legfeljebb 10 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés 6sszehango-
lasat, a hatat vagy a lapockak kozotti teriiletet.
Spiritudlis szinten - a szvddhisthdna, a manipdra vagy az
andhata csakrat.

Sorrend: ElSrehajlé 4szana utan végezzilk, mint a pascsimot-
tdndszana.

Jotékony hatisok: Ez az dszana edzi és er@siti a rekeszizmot.
Tonizédlja az egész hatat, és kivaléan alkalmazhaté a lapockdk
kozotti fesziiltség oldéasara.
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SZETU ASZANA

Szétu Aszana (hid péz)
Uljiink nyujtott iilésben. Tegyiik a tenyereket a talajra, a test
mellé, mintegy 30 centiméterre az lilep mogott. Nyujtsuk a
karokat, az ujjak mutassanak hdtrafelé, a torzset dontsiik kis-
sé hatra.
Ez a kiinduld helyzet.
Az lilepet felemelve emeljiik a testet. Hagyjuk, hogy a fej
hatrabillenjen, és csiingjon. Prébdaljuk a talpakat a talajra he-
lyezni. A labak és a karok legyenek teljesen nyujtva.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjik le az lilepet a talajra.
Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben emeljiik a testet, és mikoz-
ben tartjuk a pozt.
Lélegezzlink ki, mikozben visszatériink a kiindulé helyzet-
be.

Idétartam: Maximum 10 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hdtat vagy a hasat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: A csakrdszana el8készitGje.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomads, sziv problémdék, gyomorfe-
kély és gyenge csukldok esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Hasonl6 hatdsai vannak, mint a csakrdszana-
nak. Altalénosségban erdsiti, és egyuttal tonizalja is az agyé-
ki teriiletet és az Achilles-int.
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GRIVASZANA

Grivaszana (nyak pé6z)
Fekiidjliink hanyattfekvésben.
Hajlitsuk a térdeket, és érintsiik a sarkakat az tlilephez.
Tavolitsuk kissé egymadstdl a labfejeket és a térdeket.
Helyezziik a tenyereket a fej mellé, a talajra, a halantékkal egy-
vonalban.
A tenyerekre és talpakra tamaszkodva emeljiik a torzset, a fej-
tetSt a talajra helyezve.
Egyensilyozzunk a fejen és a talpakon.
Emeljiik a kezeket, és fonjuk a karokat a mellkas eldtt.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig kényelmes.
Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegt, mikdzben emeljiik a testet.
A véghelyzetben tartsuk bent a levegdt, vagy lélegezziink ter-
mészetesen.
Lélegezziink ki, mik6zben leengedjiik a testet.
Idétartam: Hajtsunk végre 3 kort, fokozatosan novelve a véghely-
zetben toltott idét.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a nyakat, a pajzsmirigyet vagy a me-
dence teriiletét.
Spiritudlis szinten - a visuddhi vagy a maniptra csakrat.
Sorrend: Kovesse eldrehajlé dszana, mint a pascsimoéttdnaszana,
ami tavolitja egymadstdl a nyakcsigolydkat.
Ellenjavallatok: Nyak problémék, mint a csigolyagyulladas, az izii-
leti gyulladds vagy a porckorongsérv, valamint magas vérnyo-
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mas, szivkoszoruér betegségek, illetve a menstrudcié rendelle-
nes kimaradasa esetén nem szabad gyakorolni,

Jotékony hatasok: A grivdszana helyreigazitja a fels§ csigolydkat,
erdsiti a nyakat, tonizdlja a gerinc nyaki, hati, agyéki és kereszt-
csonti teriileteit. Ajogaterapidban ndgydgydszati rendellenes-
ségek, mint a fehérfolyds, és bizonyos pajzsmirigy problémak

kezelésére alkalmazzak.

SIRSAPADA BHUMI SZPARSASZANA

Sirsapada Bhumi Szparsaszana (fej és a libfej a talajon p6z)
Fekiidjlink savdszanédban.
Lazitsuk el az egész testet.
Forditsuk a tenyereket a talaj felé.
A kezekre, a konyokokre és az alkarokra tdmaszkodva emeljiik
a fejet és a vallakat. Helyezziik a fejtetét a talajra.
Feszitsiik meg a testet, majd a testet a fej iranydba mozditva,
emeljiik a torzset a talajrél, amilyen magasra lehetséges.
Téamaszkodjunk a kezeken és a karokon, ameddig megteremt-
juk az egyensulyt.
Prébaljuk nyujtani a ldbakat.
Helyezziik a talpakat a talajra.
A véghelyzetben tegylik a tenyereket a combokra. Az egész test
a fejen és a talpakon nyugszik.
A véghelyzet olddsdhoz tdmaszkodjunk a kezekre és a karokra,
és Ovatosan engedjiik le a testet.
Ez egy kor.
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Légzés: Lélegezziink be, mielStt megemeljiik a torzset.
Tartsuk bent a levegdt a véghelyzetben.
Lélegezziink ki, mikézben leengedjiik a testet.

Id6tartam: Tartsuk er$lkodés nélkiil, ameddig kényelmes. Legfel-
jebb 5 kort hajtsunk végre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerincet és a hatat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Kovesse elSrehajlé dszana, mint a pascsimottdndszana,
amelyben a nyakcsigolydk el6renyulnak.

Ellenjavallatok: Ez egy haladdé dszana, ezért magas vérnyomads,
gyenge nyakizmok, szivproblémak, vagy barmilyen kronikus
betegség estén nem végezhetS szakért§ irdnyitasa nélkiil.

Jotékony hatasok: Erdsiti és ruganyossa teszi a hat izmait. Serken-
ti a gerinc idegeket és a vérkeringést, erSsiti a combokat, a nya-
kat és a hasizmokat, egyuttal kitlind relaxaciét indukald péz is.
Szakért$ iranyitdsa mellett pajzsmirigy problémak és nSgyogy-
aszati rendellenességek jogikus kezelésére alkalmazhaté.
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CSAKRASZANA

Csakraszana (kerék pé6z)
Fekiidjiink a hdton, hajlitsuk a térdeket, és érintsiik a sarkakat
az llephez.
A labfejek és a térdek kortlbeliil 30 centiméterre legyenek egy-
mastol.
Helyezziik a tenyereket a vallak felé mutatd ujjakkal a fej mel-
1¢, a talajra.
Ez a kiinduld helyzet.
Lassan emeljik a testet és homoritsuk a hdtat, a felsGtest sulyat
a fejtetére helyezve. Ajobb megtdmasztds érdekében mozdit-
suk a kezeket a test felé.
Nyujtsuk a karokat é€s a labakat, amennyire lehetséges, ¢és
emeljik a fejet és a torzset a talajrol.
Probéljuk homoritani a hdtat a véghelyzetben, amennyire le-
hetséges.
Nyujtsuk tovabb a ldbakat, a torzset a fej felé mozditva.
Hagyjuk, hogy a fej a két kar kozott cslingjon.
Emeljiik a sarkakat, és egyensulyozzunk a talpparndkon né-
hdny mdasodpercig, majd engedjik le a sarkakat.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan engedjiik le a testet. El§szor a fejet tegylik le, majd a
test tobbi részét.
Ez egy kor.
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Légzés: Lélegezziink be a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegét, mikozben emeljiik a testet.
Tartsuk bent a levegdt, vagy 1élegezziink természetesen a vég-
helyzetben.
Lélegezziink ki, mik6zben leengedjiik a testet.

Idétartam: Tartsuk a pdzt, ameddig kényelmes. Legfeljebb 3 kort
hajtsunk végre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc ellazuldsat a véghelyzetben,
vagy a mellkast és a hasat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: A csakrdszana gyakorldsat csak az eldkészits és a kozép-
halad6é hatrahajlé 4aszanak tokéletesitése utan kezdjik el.
Olyan el6rehajlé dszandk kovethetik, mint a haldszana vagy a
szarvangadszana, amelyekben a nyak eliilsé része szorosan zaré-
dik.

Ellenjavallatok: Semmilyen betegség, gyenge csukld, varanddssig
vagy altaldnos gyengeség érzet esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Elényos az idegrendszerre, az emésztérendszer-
re, 1égz8 rendszerre, a sziv-, és érrendszerre és az endokrin
rendszerre. Hat valamennyi hormon kivalasztasra, és szamos
négydgyaszati rendellenességen is enyhit.

Gyakorlati tanacs: Erdemes puha szényegen gyakorolni, ami meg-
dvja a fejet a sériilést8l. Csuszds takaron nem szabad végezni.
Ez egy forditott helyzetli 4szana, melyben az egész test, vala-
mint az idegrendszer szokatlan helyzetbe keriil. Nehézséget
okozhat a test emelése, mert az idegrendszer nincs felkésziil-
ve. Ha a térérzékelés vagy a mozgasérzékelés cserbenhagy, az
er$ is elszdll. A csakraszana a térérzékelés képességét is fej-
leszti.

1. variacié: (all6 helyzetbdl)

Helyezkedjliink labfej szélességli terpeszalldsba.

Emeljiik a karokat magastartdsba, a fej folé.

Hajoljunk hétra, eldszor a térdeket, majd a csipdt, végil a
gerincet hajlitva. Tegyiik le a kezeket a vallak alatt, a talaj-
ra.
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2. variacio: Parna Csakriaszana (teljes kerék)
Akik képesek kényelmesen végrehajtani a csakrdszandat, ugy
haladhatnak tovdbb a gyakorlatban, hogy a kezeket dvatosan a
labfejek felé viszik. Amennyiben a gerinc rendkiviil hajlékony,
a véghelyzetben a konyokoket a talajra helyezve fogjuk meg a
kezekkel a ldbfejeket, teljes kereket formdazva.

GOMUKHASZANA

& o

Goémukhiszana (tehénszaj poz)
Helyezkedjiink dhjana virdszandba, hogy ajobb térd kozvetle-
nil a bal folott legyen.

Tegylik a bal kart a hat mogé, a jobb kart pedig a jobb vall mo6-
geé-

A bal kézfej és a jobb tenyér is érintkezzen a gerinccel.
Probéljuk osszekapcsolni az ujjakat a hat mogott.

Vigylik a felemelt konyokot a fej mogé, hogy a fej a kar belsd
részéhez nyomédjon.

A gerincet tartsuk egyenesen, a fejet pedig billentsiik kissé hat-
ra. Hunyjuk be szemiinket.

Maradjunk ebben a pézban 2 percig.
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Engedjiik el az ujjakat, nyujtsuk a ldbakat, majd ismételjiik gy,
hogy a bal térd van feliil, a bal kéz pedig a bal vall f6lott.

Légzés: Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést.

Spiritudlis szinten - az agja vagy az andhata csakrat.

Jotékony hatasok: A goémukhdszana segiti a relaxacié megterem-
tését. Ha legaldbb 10 percig vagy tovabb végezziik, enyhiti a fi-
radtsagot, a fesziiltséget és a szorongast. Serkenti a vesék mii-
kodését, enyhiti a nem-inzulinfiiggd cukorbetegséget. Ugyan-
csak enyhiti a hatfajast, az isidszt, a reumat, valamint a vall és a
nyak &altaldnos merevségét, és megnyitva a mellkasi teriiletet,
javitja a testtartdst is. Csillapitja a labgorcsoket, és ruganyossa
teszi a 1ab izmait.
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El6rehajld aszandk

Altalénosségban az el8rehajlas egy passziv folyamat, amelyben a
gravitaciot hasznaljuk a megfelel§ izomcsoportok nyujtasdhoz.
Amig a hatrahajldsok a gravitdcié hatdsdval ellentétes irdnyba
mozditjak a testet, az el6rehajlé dszandk a gravitdcidét hasznaljak
segitségiil a fesziiltségek és fijdalmak olddsdra. Ez a befelé for-
dulés folyamata, ellensulyozva a hatrahajlé gyakorlatokkal jaré
dinamikus megnyilast, extroverziét. Az elSrehajlas a mellkas
osszenyomasaval ¢és kilégzéssel kapcsolddik és relaxaciot
indukal.

Sokan 1ilé foglalkozast folytatnak kevés testmozgassal vagy
anélkiil, ami rendszerint testi merevséghez és az elérehajlas ké-
pességének elvesztéséhez vezet. A vdrosi életforma altal keletke-
zett mentéalis fesziiltséget és a testi merevségetjol ellenstlyozzak
az elérehajlé aszanak. Mas szinten ezek az dszandak a meghajlas-
sal és az aldzattal hozhatdk Osszefiiggésbe. Az elérehajlds képes-
ségének hidnya merev, biliszke vagy csokonyos személyiségre
mutathat. Az elérehajlds nehézsége bels§ félelmekkel is kapcso-
16dik. Az emberi 1ények elére néznek, hogy ldssak a vilagot.
Azonban a m6égottiink 1évs teret homélyos hangok, szagok és ér-
zések alkotjak, és sziikséges megfordulnunk, hogy tudjuk, mi
torténik a hatunk mogott. Vannak, akik dllandoé félelemben él1-
nek, mert hatulrdél torténd tamadastdl tartanak, ezért testiik hat-
s6 fele ontudatlanul megdermed. Ezt a merevséget oldjdk az
el6rehajlé aszanak.

Az el8rehajlé 4szandk lazitjdk a hdtat, segitenek az altaldnos
egészség meglrzésében, és novelik a vitalitast. Ezek a gyakorla-
tok a gerincet az ugynevezett magzati gorbiiletbe helyezik, ami-
ben az anyaméhben fejlédott. Végrehajtdsuk sordn az egyes csi-
golydk tavolodnak egymastél, serkentSleg hatva az idegekre, fo-
kozva a gerinc menti keringést, és tdplalva a gerincveldt. Altala-
nossdgban jo hatassal vannak a bels§ szervekre, és kifejezetten
jo hatdsuak az agyra. Az dszandknak e csoportja ruganyossa te-
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szi és megerd@siti a hat izmait, nyomadst gyakorol és masszirozza a
hasi szerveket, mint a maj, a vesék, a hasnyalmirigy és a belek,
valamint nyujtja a 14b izmait és az inszalagokat.

A legtobb itt leirt el6rehajlé gyakorlatnal a mozdulatot csipG-
bél inditjuk, nem derékbdl. A csipdbdl hajlds nagyobb rugal-
massdgot ad a mozdulatnak, és er§sebb nyomast fejt ki a hasra.
Legyiink O&vatosak, ne er@ltessiik az eldrehajlast jobban mint,
amennyire aktudlis rugalmassagunk engedi; s6t igen fontos,
hogy lazan tartsuk az izmokat, bizzuk a mozdulatot a gravitaci-
Ora és a kilégzésre. Rendszeres gyakorldssal a legk6tottebb hat is
hajlékonyabba valik.

Nem sziikséges minden egyes elérehajlé gyakorlatot végrehaj-
tanunk. Kezdjiik az el6készit§ dszanakkal, és amint a hatizmok
hajlékonyabbd vdlnak, fokozatosan épitsiik be a haladdbbakat.
Barmilyen hat-, és gerincprobléma, vagy hatfajias esetén konzul-
taljunk orvosunkkal, mielStt ezeket az d&szandkat gyakorolni
kezdjiik.

Amikor 1l6 helyzetbdl végziink elérehajlé aszanakat, kiilo-
noésen amelyekben a labak terpeszben vannak, segithet, ha a ga-
ton iillink, nem a farkcsonton. A helyes 1il§ tartast ugy érhetjiik
el, hogy a labakat kis terpeszbe helyezziik, a kezek a talajon van-
nak, a csip6k mellett, az ujjak el6re mutatnak. Ebben a helyzet-
ben a kezek és a karok segitségével megemeljiik kissé az lilepet
a talajrél, és mikozben leengedjiik, megprébaljuk a medencét
elére billenteni.
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SAITHILJASZANA

Saithiljaszana (az allatok pihend helyzete)
Helyezkedjiink nyujtott tilésbe.
Hajlitsuk évatosan ajobb térdet, és helyezziik a jobb talpat a
bal comb bels§ oldaldhoz.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a sarkat a bal tilep kiils§ ol-
daldahoz.
Forditsuk a torzsetjobbra, és nyugtassuk a kezeket ajobb tér-
den.
Emeljik a karokat nyujtva és vallszélességben magastartasba.
Hajoljunk eldre a jobb térd folott, és tegyiik le a homlokot a ta-
lajra.
Lazitsunk ebben a pézban.
A kiinduld helyzetbe visszatéréshez egyenesedjiink fel, egyvo-
nalban tartva a tOorzset és a karokat, majd engedjiik le a keze-
ket ajobb térdre.
Hajtsunk végre 5 kort ajobb oldalon, majd ldbvaltas utdn vé-
gezziink 5 kort a bal oldalon is.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljiik a karokat.
Kilégzés, mikozben elérehajlunk.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben felegyenesediink.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés Osszehango-
lasat, és a hat ellazuldsat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Ez az dszana elGkésziti a meditacids tartdsokat, és barme-
lyik hétrahajlé gyakorlat elStt végezhetjiik, mint a bhudzsang-
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4aszana, a szarala dharundszana vagy a dharunédszana, amelyek
kifejezetten az ellenkez§ iranyba nyujtjdk a nyakat és a meden-
ce teriiletét.

Ellenjavallatok: Az als6 hati szakasz problémdi esetén csak addig
hajoljunk eldre, ameddig kényelmes.

Jotékony hatasok: Nyujtja a hatat, a medence teriiletét, a combok
bels§ felét, valamint megnyitja a csip@iziileteket. Kiegyensu-
lyozza az idegrendszert. Masszirozza a hasi szerveket, felvéltva
finoman a combokhoz nyomva a has két oldalat.

PASCSIMOTTANASZANA

Pascsiméttandszana (hats6 nyujté po6z)
Uljiink a talajon nydjtott iilésben, a labfejek legyenek zérva, a
kezek a térdeken.
Ez a kiinduld helyzet.
Lazitsuk el az egész testet.
Lassan hajoljunk csipébdl elére, a kezeket a labakon végig-
csusztatva. Prébaljuk megfogni a nagyldbujjakat az ujjakkal és
a hiivelykujjal is. Ha ez nem sikertil, fogjuk meg a sarkat, a bo-
kat vagy a 1db barmely részét, amelyet kényelmesen elériink.
Eréltetés és hirtelen, rdngaté mozdulatok nélkiil hajoljunk
eldre.
Tartsuk a pézt néhdny masodpercig. Lazitsuk el a hdtat és a 14b
izmait, hagyva, hogy finoman nyuljanak.
Tartsuk nyujtva a labakat, és a karizmokat haszndlva - nem a
hatizmokat - kezdjiik hajlitani a konyokoket, és Ovatosan vi-
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gyik a felsGtestet a ldbak irdnyaba, mindvégig fogva a ldbujja-
kat, a labfejeket vagy a labszarakat.
Prébaljuk a térdeket megérinteni a homlokkal. Ne erGltessiik.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pdézt, ameddig kényelmes, és lazitsunk.
Lassan térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés a kiindul6 helyzetben.
Kilégzés lassan, mikézben elSrehajlunk.
Belégzés a statikus helyzetben.
Kilégzés, mikdzben a torzset a ldbak felé kozelitjiik a karok se-
gitségével.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk
kint a leveg8t, amennyiben rovid ideig tartjuk a pdzt.
Belégzés, mikdzben visszatériink a kiinduld helyzetbe.

Idétartam: Kezddk legfeljebb 5 kort hajtsanak végre, a véghelyzet-
ben roviden id6zve. Haladdék 5 percig is tarthatjdk a pdzt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hatizmok ellazuldsat vagy
a lassu 1égzési folyamatot.

Spiritudlis szinten - a szvddhisthana csakrat.

Sorrend: Hatrahajlé 4aszanak eldtt vagy utan végezziik, mint a
szétudszana, a csakrdszana, a bhudzsangdszana vagy a
matszjaszana.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv vagy isiasz esetén nem szabad a
pascsiméttandszanat gyakorolni.

Jotékony hatisok: Ez az dszana nyujtja a 1ab hajlité izmait, és fo-
kozza a csip@iziilet rugalmassagat. Tonizdlja és masszirozza az
egész has tajékot, a medence teriiletét, beleértve a majat, a has-
nyalmirigyet, a lépet, a veséket és az adrenalin mirigyeket.
Megszabadit a hastdjéki tulsalytél, és enyhiti a higy, -ivarszervi
rendszer rendellenességeit. ElGsegiti a keringést az idegekben
és a gerinc izmaiban. Ajogaterdpiaban a méhelSesés, menst-
ruacids rendellenességek, majrenyheség, cukorbetegség, vas-
tagbélgyulladas, vesepanaszok, bronchitis és eosinophilia keze-
1ésére alkalmazzak.
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GATJATMAKA PASCSIMOTTANASZANA

.:""f:'.

Gatjatmaka Pascsimottianaszana (dinamikus hatsé nyujté péz)
Helyezkedjiink hanyattfekvésbe, zart ldabakkal. Emeljik
magastartdsba a karokat a fej folé, és tegylik Sket a talajra,
tenyérrel felfelé.

Ez a kiindulé helyzet.

Lazitsuk el az egész testet.

Uljiink fel egyenes hattal, a karok maradjanak a fej folott.
Hajoljunk elére pascsiméttandszandba egyenletes mozdulat-
tal.

Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.

Térjiink vissza 1l helyzetbe, a karok legyenek magastartds-
ban.

Ddéljiink héatra, és térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.

Ez egy kor.

Legfeljebb 10 kort végezziink.

Légzés: Lélegezziink természetesen a kiinduld helyzetben.
Belégzés, mikozben tilésbe helyezkediink.

Kilégzés, mikozben elSrehajlunk pascsimoéttandszandba.
Belégzés, mikozben feliiliink.

Kilégzés, mikozben visszatériink a kiindulé helyzetbe.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés Osszehango-
14sat.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Mint a pascsimottdndaszananal.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a pascsimottandszana hatasaival,
4am mérsékeltebb szinten. Ez dinamikus gyakorlat, amely fel-
gyorsitja a keringést és az anyagcsere folyamatokat. Ezen kiviil
hajlékonyabba teszi az egész testet, serkentve a fizikai és a
pranikus energidkat.

PADA PRASZARA PASCSIMOTTANASZANA

Pada Praszara Pascsiméttanaszana (hatsé nyujtéo poz, ter-
peszben)
U148 helyzetben terpessziik a ldbakat, amennyire lehetséges.
Kulcsoljuk Ossze az ujjakat a hat mogott.
Ez a kiindulé helyzet.
Forditsuk a torzsetjobbra. Emeljiik a karokat felfelé a hat mo-
gott, és hajoljunk elére, ajobb lab folé. Tartsuk nyujtva a
karokat. Prébaljuk megérinteni a térdet az orral.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Egyenesedjiink fel, és engedjiik le a karokat.
Forduljunk balra, és ismételjiik a mozdulatot ezen az oldalon
is.

Térjunk vissza kozépre.
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Hajoljunk egyenesen elére, és préobaljuk a homlokot a talajhoz
érinteni, kozben emeljiik a karokat, amilyen magasra lehetséges.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Egyenesedjiink fel, leengedve a karokat.
Ez egy kor.
Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Kilégzés, mikozben elSrehajlunk.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk
kint a levegdt, ha csak rovid ideig tartjuk a pozt.
Belégzés, mikozben visszatériink a kiindulé helyzetbe.
Id6tartam: Hajtsunk végre 3-5 kort.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés OGsszehango-
14sat.
Spiritudlis szinten - a mulddhdra vagy a szvadhisthdna csakrat.
Sorrend: Ezt az d4szanat elzze meg vagy koOvesse hdtrahajlé
4szana, mint a tirjaka bhudzsangdszana, a csakrdszana vagy a
matszjaszana.

Ellenjavallatok: Mint a pascsimoéttandszanandl. Gyakorldsat csak a
pascsimoéttandszana tokéletesitése utdn szabad megkezdeni.
Jotékony hatiasok: Hatdsai alapvetden megegyeznek a pascsimot-
tandszana hatdsaival, 4m erd@teljesen nyujtja a labak bels6 olda-
l1at, és a lapockék alatt és kozott taldlhaté izmokat. A mellkas
jobban megnyilik, mint a pascsimoéttandszandaban, és az 4szana
hatdsai egyenlSen oszlanak meg a test alsé és fels6 része ko-

zOtt.
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Variacié: Vegyiik fel a kiindul6 helyzetet, de a kezeket tegyiik a test
elé, a talajra.
Lassan hajoljunk eldére, és fogjuk meg a nagyldbujjakat.
Probéljuk a homlokot letenni a talajra, k6zvetleniil a test elé.
Fokozatosan tegyiik le a mellkast, a hasat és a medencét a ta-
lajra. Billentsiik hatra a fejet, hogy az all és torok is érintkezzen
a talajjal.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Engedjiik el a nagyldbujjakat, és térjiink vissza a kiinduld hely-
zetbe.

DZSANU SIiRSASZANA

Dzsanu Sirsiaszana (fej a térdhez p6z)
Helyezkedjiink nyujtott iilésbe, zart labakkal.
Hajlitsuk a bal labat, a sarkat a gathoz, a talpat pedig ajobb
comb belsS feléhez helyezve. Tartsuk a bal térdet a talajon.
Helyezziik a kezeket a jobb térd tetejére, a gerincet egyenesen,
a hatizmokat pedig lazan tartva.
Ez a kiindulé helyzet.
Hajoljunk lassan elére, a kezeket el@recstsztatva ajobb ldabon,
és fogjuk meg a ldbfejet. Ha lehetséges, fogjuk a nagyldbujjat
a bal kéz mutatd-, kozépsS-, és hiivelykujjaval, a ldbfej kiilsd
é1ét pedig ajobb kézzel.
Probéljuk megérinteni a térdet a homlokkal.
Ez a véghelyzet. Tartsuk a hatat ellazitva, és ne erdltessiik.
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Tartsuk a pdézt, ameddig kényelmes.
Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe, és helyezziik a kezeket a
térdre.
Valtsunk oldalt, és ismételjiik a gyakorlatot ajobb 1dbat hajlit-
va, a balt pedig nyujtva.
Végezziik 5 alkalommal mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Lélegezziink ki, mik6zben elSrehajlunk.
Tartsuk kint a levegSt, ha csak roviden idSziink a véghelyzet-
ben. Lélegezziink természetesen, ha tovabb tartjuk.
Lélegezziink be, mikozben visszatériink a kiinduld helyzetbe.

Egyéb részletek: Mint a pascsimoéttandszananal.

Jotékony hatasok: Alapveten ugyanazokat a jétékony hatdsokat
adja, mint a pascsiméttdndszana, valamint fellazitja a ldbakat,
felkészitve azokat a meditdcidos dszandkhoz.

Gyakorlati tanacs: E péz ardha pascsiméttdndszanaként is ismert.
A pascsimottandszana el6készit§ gyakorlataként is végezhetd.
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ARDHA PADMA PASCSIMOTTANASZANA

Ardha Padma Pascsiméttanaszana (fél 16tusz hats6 nyujto
poz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a bal ldbat, és helyezziik a ldbfejet a jobb comb
tetejére, minél kozelebb a combtShoz, felfelé forditva a
talpat.
Nyomjuk a sarkat hatdrozottan a hashoz.
Ddéljiink kissé elére, nyuljunk hatra a bal kézzel a hat mogott,
és probaljuk megfogni a bal 14b ujjait.
Uljiink ismét fel.
Lazitsuk el a testet, kiilonosen a hatizmokat.
Hajoljunk el8re, és fogjuk megjobb kézzel ajobb lab ujjait.
A karokat haszndlva, nem a hatizmokat, lassan huzzuk elSre a
torzset, hogy a homlok a teljesen nyujtott térden nyugodjon,
vagy minél kozelebb keriiljon hozza.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Engedjiik el a labakat, és lassan uljiink fel.
Ismételjiik a madsik labbal is.
Végezziink 3 kort, fokozatosan novelve az idStartamot.
Légzés: Belégzés az egyenes 1il§ helyzetben.
Kilégzés, mikozben elSrehajlunk a véghelyzetbe.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk
kint a levegdSt, ha csak rovid ideig tartjuk.
Lélegezziink be, mikozben felegyenesediink.
Egyéb részletek: Mint a pascsimottdndszandnal.
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Jotékony hatasok: Noha ezek csaknem teljesen megegyeznek a
dzsédnu sirsdszana és a pascsimottandszana hatdsaival, van egy
jellegzetes kiilonbség: a hajlitott 1db ldbfeje intenziven masszi-
rozza a hasi szerveket. A hajlitott labak felvaltva serkentik a bél-
mozgdast, és enyhitik a székrekedést. Ez az dszana a csip8ket is
felkésziti a hosszas tilésre a meditidcidés pdézokban.

MERU AKARSANASZANA

Méru Akarsanaszana (gerinchajlité pé6z)
Helyezkedjiink oldalfekvésbe ugy, hogy bal 14b legyen feliil.
Hajlitsuk ajobb kart, a konyokot a talajra helyezve. Emeljiik a
torzset és fejet, megtdmasztva ket ajobb konyokkel.
Nyugtassuk a fejet a jobb tenyérben. A felkar és az alkar legyen
csaknem fligg&leges.
Helyezziik a bal kart a bal combra.
Ez a kiindulé helyzet.
Emeljiik a bal ldbat, amilyen magasra lehetséges, csusztassuk
végig a kezet a labfejig, és fogjuk meg a nagyldbujjat.
Ha ez tulsagosan nehéz, fogjuk meg a labszdrat, minél
kozelebb a labfejhez.
Tartsuk a ldbat teljesen nyujtva.
Ez a véghelyzet.
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Engedjiik le a kart és a ldbat a kiinduld helyzetbe.
Legfeljebb 10 kort végezziink.
Ismételjiik a masik oldalon is.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a labat és a kart.

Tartsuk bent a levegét, mik6zben a tartjuk a véghelyzetet.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a végtagokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a 1égzés 6sszehango-
lasat, valamint a csip8 és a felemelt 1db izmainak nyujtdsat a
véghelyzetben.

Spiritudlis szinten - a szvddhisthana csakrat.

Sorrend: Az el8rehajlé dszandk el8készitd gyakorlataként
végezhetd.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, nyakcsigolya-gyulladés vagy isidsz
esetén nem szabad végezni.

Jotékony hatasok: FEllazitja a 1ab hajlité izmait, a bels6 com-
bizmokat és a hasizmokat, illetve nyujtja a test oldalan 1év§
izmokat, egyuttal er8sebbé és rugalmasabba is téve azokat.
Csokkenti a csipén és a combon 1év§ tulsulyt.

Variacié: A torzs emelése helyett hajlitsuk a jobb konyokot, és
helyezziik a fejet a kar bels§ oldalara. A gyakorlatot a fent leir-
tak szerint folytassuk.
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HASZTA PADANGUSTHASZANA

Haszta Padangusthaszana (ujjak a labujjakhoz nyujté po6z)
Fekiidjiink a testjobb oldaldan, a karok legyenek magastartas-
ban, hogy az egész testet egyvonalban egyensulyozzuk a tala-
jon. A bal tenyér legyen ajobb tenyéren.

A bal labfej nyugodjon ajobb labfejen.

Ez a kiindulé helyzet.

Tartsuk a karokat és a ldbakat mindvégig nyujtva.

Emeljiik a bal kart és a labat 45 fokra a talajtél. Tartsuk ezt a
pozt egy rovid ideig, a test oldaldn egyensulyozva.

Engedjiik le a labat és a kart a kiinduld helyzetbe.

Emeljiik a bal 1abat és a kart teljesen, nyujtva tartva mindket-
tét, és fogjuk meg a nagyldbujjat a térd hajlitdsa nélkil.

Ha ez nem lehetséges, fogjuk meg a labat egy kényelmes pon-
ton, hogy megtdmasszuk, mikozben finoman nyujtjuk a csip6t.
Ez a véghelyzet.

Tartsuk egy rovid ideig.

Engedjiik le a kart és a ldbat a kiinduld helyzetbe.

Legfeljebb 5 kort hajtsunk végre ezen az oldalon.

Gordiljink 4t a masik oldalra, és ismételjik a mozdulatsort.

Légzés: Belégzés, mikozben emeljiik a végtagokat.

Kilégzés, mikozben leengedjiik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a mozdulat 6sszehango-
lasat, a csip6 és a felemelt 1ab nyujtdsat a véghelyzetben, vagy
az egyensulyt.

Spiritudlis szinten - a muladhdra vagy a szvadhisthdna csakrat.
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Sorrend: ElSrehajlé aszanak el6készit§ gyakorlataként végezhe-
té.

Ellenjavallatok: Isidasz esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Lazitja a csipGiziiletet. Fiatal lanyoknal segit a
medence megfelel§ kifejlédésében és alakitdsdban. Csokkenti
a tulsulyt a csip8 és comb tdjékdn, fejleszti az egyensulyérzéket
és a koordindcidt, valamint biztossd és kecsessé teszi a testtar-
tast és ajarast.

Gyakorlati tanacs: Fontos, hogy a test maradjon egyvonalban anél-
kiil, hogy hajlitandank vagy csavarndnk a medencénél.

PADA HASZTASZANA

Pada Hasztaszana (kéz a labhoz p6z)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett. Lazitsuk el az egész testet.
Ez a kiinduld helyzet.
Osszuk el a testsulyt egyenletesen a két 1ab kozott.
Lassan hajoljunk el8re, el8szor a fejet billentve, az 4llat a mell-
kas felé kozelitve, majd hajlitsuk a fels§ hati szakaszt, a vallakat
eléreengedve és a karokat lazan tartva. Hajlitsuk a hat k6zép-
s§ szakaszat, végiil az alsd hati szakaszt.
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Elérehajlas kozben képzeljiik azt, hogy a testben nincsenek
csontok vagy izmok. Ne nyujtsuk vagy erdéltessiik tul a testet.
Helyezziik az ujjakat a labujjak ald, vagy tegyiik le a tenyereket
a labfejek mellé a talajra. Ha ez nem lehetséges, akkor kozelit-
siik az ujjak hegyét a talaj felé.

Lazitsuk el a nyak hatso felét, és vigylik a homlokot minél ko-
zelebb a térdekhez.

A véghelyzetben a test elrehajlik, a térdek nyujtva vannak, és
a homlok érintkezik a térdekkel.

Tartsuk a pdzt, ellazitva az egész hatat.

Lassan, forditott sorrendben térjlink vissza a kiinduld helyzet-
be.

Ez egy kor.

Lazitsunk 4116 helyzetben, mielStt a kdvetkez8 kort kezdjiik.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.

Kilégzés, mikdzben elérehajlunk.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben visszatériink a kiinduld helyzetbe.

Idétartam: Legfeljebb 5 kort hajtsunk végre, fokozatosan névelve
a pozkitartas idejét, és csOkkentve a korok szamat, vagy végez-
ziink 1 kort, 3-5 percig tartva a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a hatizmok ellazula-
sat, vagy a 1égzést.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: A hitrahajlé dszandk elStt, vagy azok utan végezhetd, és
mas el8rehajlé pozok el8készité gyakorlataként is végezhet§ a
maximalis hajlékonysdg elérése érdekében.

Ellenjavallatok: Stlyos hat panaszok, isidsz, szivproblémak, magas
vérnyomas vagy hasi sérv esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Masszirozza és tonizalja az emésztGszerveket,
enyhiti a szélszorulast, a székrekedést, valamint az emésztési
zavarokat. Serkenti és tonizdlja a gerinc idegeket. A torzset
megforditva fokozza az agy vérkeringését, javitja a pajzsmirigy
és az agyalapi mirigy felé irdnyuld keringést. Tovéabbi elényei is
e forditott testhelyzetbdl adddnak, amelyek a fokozddo életerd
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és anyagcsere, javuld koncentracid, valamint az orr és a torok
betegségeinek megsziintetése. A pada hasztdszana dinamikus
valtozata segit megszabadulni a tulsulytdl is.

Variacio: (dinamikus eldrehajlas)

Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett, a tenyerek nézzenek hatrafelé. Nyujtsuk és zarjuk az
ujjakat.

Emeljiik a karokat magastartdsba.

Hajoljunk kissé hatra, hogy megnyujtsuk a testet.

Hajoljunk csip6bdl elSre, és prébaljuk megérinteni a talajt
tenyerekkel.

Helyezziik a kezeket a talajra, a labfejek mellé tgy, hogy az ujj-
begyek egyvonalban legyenek a labujjakkal.

Probéljuk a homlokot a térdekhez érinteni.

Tartsuk nyujtva a térdeket.

Ne erdltessiik a térdhajlité izmokat, tulzott er8t alkalmazva.
Tartsuk a véghelyzetet egy-két
masodpercig.

Egyenesedjliink fel, a Kkezeket
magastartasban tartva.
Engedjiik le a karokat a test
mellé.

Idétartam: 5-10 kort hajtsunk vég-
re kezdetben. Haladék akér 30
kort is végezhetnek.

Gyakorlati tanacs: Kezd8k tore-
kedjenek arra, hogy az ujjhe-
gyeket tegyék le a labujjak mel-
1é a talajra. Ha ez nem lehetsé-
ges, megfoghatjak a bokdkat

vagy a vadlikat. e
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SIiRSANGUSTHA JOGASZANA

Sirsangustha Jogaszana (fej a labujjakhoz p6z)
Alljunk egyenes tartasban, egy méteres terpeszben.
Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat a hat mogott, felfelé néz6 tenyerek-
kel.
Tartsuk a karokat teljesen nyujtva.
Ez a kiindulé helyzet.
Csavarjuk a tOrzset jobbra, és forditsuk ajobb labfejet kissé ki-
felé.
Hajoljunk derékbdl elSre, emelve a karokat, amilyen magasra
lehetséges.
Kozelitsiik a fejet ajobb ldbfej belsé oldala felé.
Hajlitsuk kissé ajobb térdet, hogy elérjiik a véghelyzetet.
Amint a fej megkozelitette a labfejet, lazitsuk el a vallakat, tart-
suk a karokat nyujtva, és hagyjuk, hogy elére bukjanak.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Emeljiik a torzset, engedjiik le a karokat, és forditsuk vissza a
testet kozépre.
Ismételjiik a masik oldalon is.
Ez egy kor.
Legfeljebb 5 kort végezziink.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben, és mikézben oldalra for-
dulunk.
Kilégzés, mikozben elSrehajlunk.
Tartsuk kint a levegét a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben felegyenesediink, és kozépre fordulunk.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a mozdulat 6sszehango-
l4sat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Végezziik elStte a pada hasztaszanat, és kOvese valame-
lyik hatrahajlé daszana, mint a pristhdszana, a szupta vadzs-
raszana vagy a matszjiaszana.

Ellenjavallatok: Szivbetegségek, magas vérnyomads, hdtpanaszok,
mint porckorongsérv, isidsz vagy keresztcsonttdjéki fertézések
esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatdsok: Nyujtja a térdhajlité izmokat, és oldaliranyba
nyujtja a gerincet. Serkenti az idegrendszert, fokozza az étva-
gyat, valamint segit a hasi panaszok megsziintetésében, és eny-
hiti a székrekedést. A derék koriili tulsulytdl is megszabadit.

Gyakorlati tanacs: Hogy elkeriiljik az egyenstlyveszést a test eme-
lése kozben, tartsuk a ldbat hajlitva, és csak akkor nyujtsuk,
amikor felegyenesedtiink, és ezutan forduljunk vissza kézépre.

257



UTTHITA DZSANU SIRSASZANA

Variacié

Utthita Dzsanu Sirsiaszana (fej a térdek kozott, terpeszallas-
ban poz)
A]ljunk egy méteres terpeszben, a karok legyenek a test mel-
lett, a fej nézzen elGre.
Ez a kiinduld helyzet.
Emeljiik a karokat mells6 kozéptartésba.
Hajoljunk csipébdl elSre, és karoljuk at a labakat kiviilrl. Kul-
csoljuk Ossze az ujjakat, vagy fogjuk meg az egyik csuklét a vad-
lik mogott.
Kozelitsiik a fejet a térdek felé, a konyokoket kissé hajlitva,
és a karizmokat haszndlva. A ldbak maradjanak nyujtva. Ne
erGltessik.
A véghelyzetben a test a combokon nyugszik, mig a csukldkat
vagy a konyokoket a vadlik mogott fogjuk.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjiik el a kezeket, és lassan egyenesedjiink fel, a karokat
mells§ kozéptartdsba helyezve.
Engedjiik le a karokat a kiindul6 helyzetbe.
Legfeljebb 5 kort végezziink.

Légzés: Belégzés, mikozben mells§ kézéptartdsba emeljiik a karo-
kat.
Teljes kilégzés az elGrehajlds eldtt.
Tartsuk kint a levegst elérehajlds kozben, és a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben felegyenesediink.
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Kilégzés, mikdzben leengedjiik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a mozdulat 6sszehango-
lasat, a hatizmok ellazulasat, és a ldbak nyujtva tartasat.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: Az utthita dzsdnu sirsdszanit kovesse hdtrahajld
4szana, mint a szarpaszana, a szétuaszana vagy a dha-
nuréaszana.

Jotékony hatasok: Serkenti a hasnydlmirigy miikodését. Ellazit-
ja a csip@iziiletet és a térdhajlité izmokat, masszirozza a ge-
rinc idegeket, tovdbba revitalizdlja az agyat, fokozva a terii-
let vérellatasat.

Variacio: Alljunk egy méteres terpeszben. Hajoljunk csip8bdl elS-
re, hajlitsuk kissé a térdeket, és fonjuk a karokat a térdhajlat-
ban. A karok legyenek vizszintesek, a konyokok mutassanak Kki-
felé, oldalra.

Hajlitva tartva a térdeket, prébaljuk a kezeket el6revinni a tér-
dek ko6zé, és hatarozottan Osszekulcsolni az ujjakat a tarkon.
Lazitsuk el a hatizmokat.

Lassan nyujtsuk a ldbakat anélkiil, hogy hagynank szétcsuszni
az ujjakat a tarkdn. Ne erdltessiik. A labak nyujtdsa miatt nagy-
foku emel8erd hat a gerincre, valamint erételjes nyomads kelet-
kezik a has tdjékon.

A véghelyzetben a fej hatrafelé néz.

Tartsuk a pdzt egy rovid ideig.

Ugy oldjuk, hogy hajlitjuk a térdeket, elengedjiik a kezeket, és
lassan felegyenesediink.

Légzés: Kilégzés az elSrehajlas elstt.

Belégzés, miutdn 6sszekulcsoltuk az ujjakat a tarkon.

Kilégzés, mikozben nyujtjuk a ldbakat.

Tartsuk kint a leveg8t, vagy 1élegezziink természetesen a vég-
helyzetben.

Belégzés, mikozben felegyenesediink.

Megjegyzés: Fzt az igen intenziv vdltozatot utthédnaszananak is nevezik.
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EKA PADA PADMOTTANASZANA

Eka Pada Padméttanaszana (egyik lab a fejhez poz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk ajobb térdet, és helyezziik a talpat a talajra, az tilep
jobb oldala elé.
Hajlitsuk a bal ldbat, a térdet a talajon tartva, és helyezziik a
sarkat a gat ala.
Kulcsoljuk az ujjakat ajobb talp alatt.
Ez a kiindulé helyzet.
Emeljiik a jobb labfejet, és nyujtsuk a labat. Tartsuk egyenesen
a gerincet.
Huzzuk a térdet az orrhoz.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Hajlitsuk a térdet, és tegyiik le a talpat a talajra.
Legfeljebb 5 kort végezziink.
Ismételjiik a masik oldalon is.
Légzés: Lélegezziink be a kiindulé helyzetben.
Tartsuk bent a levegSt, mikézben emeljiik, és leengedjiik a 1a-
bat.
Tartsuk bent a levegét a véghelyzetben, vagy 1élegezziink ter-
mészetesen, ha hosszabb ideig tartjuk.
Lélegezziink ki a kiindul6 helyzetben.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a nyujtott 1ab izmainak ellazuldsat,
kiilonosen a térdhajlitokét.
Spiritualis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: ElSkészit§ gyakorlata a meditaciés és az elSrehajld
4szanaknak.

Ellenjavallatok: Hatpanaszok és elmozdult farkcsont esetén nem
szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Nyujtja a térdhajlité izmokat, és a lazitja a csi-
pé iziileteket. Tonizédlja az adrenalin mirigyeket, és rendbe
hozza a szaporoddsi rendszer rendellenességeit.
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Gerinccsavard aszanak

Ez egy fontos &szanasorozat a gerinc egészségi dllapota szem-
pontjabdol. Minden dszana-programnak legaldbb egyet tartal-
maznia kell az aldbbi gyakorlatokbdl, lehet8leg az el6re és a hat-
rahajlé 4szandk utan. A gerinc és a torzs csavardsa hat az izmok-
ra, hajlékonyabbd teszi a gerincoszlopot, és stimuldlja a gerinc
idegeket. Erdsen hat a has izmaira is, felvaltva nyujtva és Ossze-
huzva azokat, amint a felsStest az egyik irdnybdél a masikba for-
dul. Kezddk vigydazzanak, hogy ne csavarjdk a torzset a rugal-
massag hatdrdn tual.

A legtobb gerinccsavard dszana fokozza a prana dramldsat a
szaméana teriiletén, a koldok tdjékon. Ez olyan fontos szerveket
lat el energidval, mint a hasnyalmirigy, a vesék, a gyomor, a vé-
konybél, a mdj, az epe, enyhiti ezek mlikodési zavarait, és dlta-
ldnossdgban megfiatalitja a szOveteket. A szaména teriilet a
manipura csakrdval is kapcsolédik, amely az egész testet ellatd
f6 nadik, avagy prdnikus csatorndk fonata. Ezért a gerinccsava-
ré6 poézok erdteljesen hatnak a teljes egészségre és az életerdGre.

Erzelmi és lelki szinten a kontrolldlt csavaré mozdulat a bonyo-
lult helyzetek, vagyis az élet problémdinak kezelésétjelenti. Sokak
szamara az élet tulsdgosan bonyolultnak latszik, a nehézségek
megoldhatatlannak tlinnek. Ezek az 4szandk bepillantdst enged-
nek ezekbe, és szisztematikus megkozelitésre O0sztondznek, hogy
kibogozzuk az élet 0sszegabalyodott szdlait.
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MERU VAKRASZANA

Méru Vakraszana (gerinccsavaras)
Helyezkedjliink nyujtott tilésbe.
Forditsuk a torzset kissé jobbra, és helyezziik ajobb kezet a
test mogé, kozel a bal lilephez, hatrafelé mutatd ujjakkal.
Helyezziik a bal kezet ajobb ililep mogé és kissé mellé, mi-
nél kozelebb ajobb kézhez. Hajlitsuk a bal térdet, és helyez-
zlik a labfejet ajobb térd kiilsé oldaldhoz.
A fejet és a testet csavarjuk jobbra, amennyire lehetséges, a
két kezet hasznalva emelSkarnak, a gerincet fiiggélegesen és
egyenesen tartva.
Az lilep maradjon a talajon. Ajobb konyokot kissé hajlithat-
juk.
Tartsuk a véghelyzetet, ellazitva a hdtat. Nézziink el a jobb
véll folott.
Forditsuk vissza a torzset kozéphelyzetbe, lazitsunk néhdny
masodpercig, majd ismételjiik a csavarast.
Ismételjik 6tszor, majd hajtsuk végre a masik oldalon.
Légzés: Belégzés, mielStt csavarodunk.
Tartsuk bent a levegdt, mikozben csavarjuk a torzset.
Kilégzés, mikdzben visszatériink a k6zéphelyzetbe.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinccsavarast, a gerinc lazita-
sat, és a véghelyzetben a légzést.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.
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Sorrend: A méru vakrdszana az ardha matszjéndraszana el§ké-
szit§ tartdsa, és eldrehajlé vagy hdatrahajlé aszandk utdn,
vagy a forditott dszandk eldtt gyakorolhatd.

Ellenjavallatok: Stulyos hatpanaszok, fekély, sérv vagy mas, ha-
sonlé természetli panaszok esetén nem szabad gyakorolni.

Jo hatasok: A méru vakrdszana nyujtja a gerincet, lazitva a csi-
golyakat, tonizalva az idegeket. Megszlinteti a hatfijast, a
nyakféjast, a lumbagdt és az isidsz enyhébb formait. Hasznos
kezd8knek, mivel felkésziti a hatat a nehezebb gerinccsava-
rasokra.

BHU NAMANASZANA

Bhi Namanaszana (gerinccsavaro foldre borulas po6z)
Uljiink egyenesen, nyujtott {ilésben.
Helyezziik a kezeket ajobb csip8 mellé.
Ajobb kezet vigylik kissé hétra, a test mogé, hatrafelé mutatod
ujjakkal.
Csavarjuk a torzset 90 fokban jobbra, a karokat és a vallakat
haszndlva emelSkarnak.
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Lassan hajlitsuk a torzset, és érintsiik homlokot a talajhoz,
kozel a test mogé helyezett kézhez.

A gerinc legyen egyenes, amennyire lehetséges.

Probéljuk az iilep mindkét oldalédt a talajon tartani.

Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.

Lassan emelkedjlink fel, és térjlink vissza a kiindulé helyzetbe.
Ismételjiik a mozdulatsort a masik oldalon is. Ez egy kor.
Legfeljebb 5 kort végezziink.

Légzés: Belégzés, mikozben el6re néziink.

Tartsuk bent a levegSt, mikdozben csavarodunk.
Kilégzés elSrehajlas kozben.

Tartsuk kint a levegSt a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben emeljiik a torzset.
Kilégzés, mikozben a torzs visszatér kozépre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hat ellazitdsat, és a 1égzést.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Ezt az 4szanat az elSre és hatrahajlé dszandk utdn kell

végezni. Nyujtja a ldbakat és a gerincet is, miutdn hosszabb
ideig 1ltiink meditdciés pozban. Haladdébb gerinccsavard
4dszandk, mint az ardha matszjéndrdszana el6készit§ gyakorla-
ta.

Ellenjavallatok: Mint az ardha matszjéndrdszandnél.
Jotékony hatasok: Nyujtja a gerincet és az alsé hati szakaszt,

ruganyossa teszi az izmokat, és serkenti az idegeket.
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ARDHA MATSZJENDRASZANA

Ardha Matszjéndraszana (fél gerinccsavaré péz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk ajobb l4dbat és helyezziik a jobb l4dbfejet a talajra, a
bal térd kiils§ oldala mellé.
A jobb lab ujjai nézzenek eldre.
Hajlitsuk a bal labat, és vigyiik a labfejet az iilep jobb oldala-
hoz. A 14ab kiils§ éle érintkezzen a talajjal.
Vigytik at a bal kart a mellkas és ajobb térd kozotti résben, és
tamasszuk ajobb lab kiilsé részéhez.
Fogjuk meg ajobb labfejet vagy bokat a bal kézzel, hogy ajobb
térd kozel keriiljon a bal hénaljhoz.
Egyenesitsiik az il§ tartdst, amennyire lehetséges.
Emeljiik ajobb kezet a torzs elé, és nézzik az ujjhegyeket.
Lassan csavarodjunk jobbra, egyidejlileg mozditva a kart, a
torzset és a fejet.
Haszndljuk a bal kart, amely a jobb ldbnak tdmaszkodik,
emelSként, hogy a hdtizmok segitsége nélkiil a lehetd legto-
vabb tudjuk csavarni a torzset.
Tekintetliinkkel kovessiik az ujjhegyeket, €s nézziink el ajobb
vall folott.
Ne erdltessiik a hétat.
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Hajlitsuk ajobb konyokot, és fonjuk ajobb kézhdtat a bal de-
rék koré.

Ajobb kézhatat a lapockak kozé is helyezhetjiik, felfelé nézd
ujjakkal. Ez a kézhelyzet kikényszeriti a gerinc egyenes tarta-
sét.

Forditott sorrendben oldjuk a testhelyzetet, majd ismételjiik a
madsik oldalon.

Légzés: Belégzés, mikozben elSre néziink.

Kilégzés csavarodds kozben.

Lélegezziink lassan, mélyen és er8lkodés nélkiil a véghelyzet-
ben.

Belégzés, mikozben visszatériink a kozéphelyzetbe.

Idétartam: Végezziik egyszer mindkét oldalon, fokozatosan emel-
ve a véghelyzetekben toltott idSt 1-2 percre, vagy 30 1égzésig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc egyenesen tartdsat, és a
véghelyzetben a has mozgasat, amelyet a 1égzés kelt.
Spiritudlis szinten - az agja csakrat.

Sorrend: Az el8rehajlé és hdtrahajlé aszandk utan gyakoroljuk.

Ellenjavallatok: A vidrandéssdg madsodik, harmadik hénapja utan
nem szabad végezni. Gyomorfekély, sérv vagy pajzsmirigy tul-
miik6dés esetén csak szakért§ irdnyitasdval gyakorolhatjuk. Isi-
aszra vagy porckorongsérvre jotékonyan hat a gyakorlat, de
csak nagyon Ovatosan szabad végezni.

Jotékony hatasok: Egyidejlileg nyujtja a hatizmokat és a hasfalat
az egyik oldalon, mig Osszehizza az izmokat a maésikon.
Tonizédlja a gerinc idegeket, rugalmassd teszi a héatizmokat,
enyhiti a lumbagdt és az izomgodresoket, valamint csokkenti az
osteophitdk (meszes csdr) kialakuldsat a szomszédos csigolydk
kozott. Ovatos gyakorldsa hatékonynak bizonyult enyhébb
porckorongsérv gydgyitdsiban. Az ardha matszjéndrdszana
masszirozza a hasi szerveket, és megszilinteti az emésztési pana-
szokat. Szabdlyozza az adrenalin-, valamint az epekivalasztast,
és a cukorbetegség jogikus kezelésében is ajanlott. Szakérts ut-
mutatdsdval homlokiireg gyulladds, szénanatha, horghurut,
székrekedés, vastagbélgyulladds, menstrudcidés zavarok, hugy-
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vezeték rendellenességek, valamint nyakcsigolya-gyulladas
jogikus kezelésében is alkalmazzdk mindaddig, ameddig bal
miféle fajdalom érzet nélkiil végezhetd.

Variaciéo: Kezddk, és akiknek merev a testiik, az alabbi valtoztata-
sokkal végezhetik:
A labat, amelyet az lilep oldaldhoz helyeznénk, hagyjuk nyujt-
va, és a kézzel, amely a bokat fogna, karoljuk at az ellentétes
combot, a térdet a mellkashoz huizva.

PARIVRITTI DZSANU SiRSASZANA

Parivritti Dzsanu Sirsdszana (csavarodd, fej a térdhez po6z)

Uljiink koriilbeliil egy méteres terpeszben.

Hajlitsuk a bal térdet, és helyezzilik a sarkat a gidthoz. Hajol-
junk eldre, jobbra dontve a testet, hogy ajobb kézzel megfog-
juk ajobb labfejet.

Az ujjak érintsék a talp boltivét, és a hiivelykujj legyen feliil.
Helyezziik a konyokot a talajra, a nyujtott 1db belsd oldalan.
Ko6zelitsiik ajobb vallat ajobb ldbhoz.

Emeljiik a bal kart a fej folé, és bal kézzel fogjuk meg a jobb
labfejet.

A karok segitségével lassan kozelitsiik ajobb véllat ajobb 1db-
hoz.

Lazitsuk el a fejet a bal kar alatt, majd lazitsuk a hatat, és csa-
varjuk a tOrzset, amennyire lehetséges, hogy a mellkas meg-
nyiljon, és el6re nézzen.

Nézziink felfelé véghelyzetben.

Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
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Oldjuk a karokat, és lassan térjiink vissza a fiiggSleges helyzet-
be, a bal kart a fej felett leengedve.
Ismételjiik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen, mikdzben elhelyezziik a ldba-
kat. Kilégzés, mikozben dontjiik a torzset, és elhelyezziik a ke-
zeket, majd belégzés.

Kilégzés kozben huzzuk oldalra a torzset.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben felegyenesediink.

Idétartam: Végezziik egyszer mindkét oldalon. Hagyjuk abba, ha
barmilyen kényelmetlenséget érziink kdzben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a csavarast, és a test nyujtasat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Az elSrehajlé és hatrahajlé aszandk utan végezziik.

Ez egy toOrzscsavard és egyben el8rehajlé dszana.

Ellenjavallatok: Varando6s ndék, illetve hatproblémakkal kiiszk6dSk
ne végezzék.

Jotékony hatasok: Ez az aszana ugyanazokkal ajé hatasokkal ren-
delkezik, mint a pascsimottandszana és az ardha matszjén-
drdszana, ezen kiviil nyujtja, valamint masszirozza a has ¢és a
mellkas mindkét oldalat. Felkésziti a testet, hogy hosszu 6rdkat
tolthessen meditdcids dszandkban.
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Forditott testhelyzetli dszandk

A forditott testhelyzetl dszandk megforditjdk a gravitdcié hatés-
irdnyat a testre; a ldbak helyett minden a fej felé irdnyul. Ugyan-
igy érzelmi és lelki szinten is, ezek az d4szandk mindent a feje te-
tejére allitanak, uj megvildgitasba helyezik 1étezésiink és viselke-
désiink régi, megszokott mintdit. Altaldnossdgban e gyakorlatok
javitjdk az egészségi allapotot, csOkkentik a stresszt és a szoron-
gast, és novelik az onbizalmat. Fokozzdk a mentélis erdt is, fej-
lesztik a koncentraciét, és nagy munkabird képességhez juttat-
nak.

A forditott dszanak fokozzdk az agy vérellatasat is, tapldlva az
idegsejteket, és elszdllitva a méreganyagokat. Az alsé végtagok-
ban és a has tdjékon felgylilemlett vér és a nyirok visszadramlik
a szivbe, majd a tiiddbe keriil, ahonnan megtisztulva visszajut a
test minden részébe. E folyamat tdplalja a test valamennyi sejt-
jét. A jobb véraramlas hatékonyabba teszi az agyalapi mirigy
miikodését, tonizdlva az egész endokrin rendszert. Ez pozitivan
hat az anyagcserére, s6t a gondolkoddasmaddra is.

A forditott testhelyzet végrehajtdsa kozben a 1égzés lelassul és
mélyebbé valik, ezaltal maximalizalva a széndioxid-oxigén cserét,
és el@segitve a helyes 1égzést. Rdaadédsul a hasi szervek, mint a mdj,
a 1ép, a gyomor, a vesék és a hasnyalmirigy erSteljes masszazsban
is részesiilnek, ami segiti hatékonyabb miikodésiiket.

Hagyoményosan a forditott testhelyzet(i dszandkat a szexualis
energia szublimadldsara és spiritudlis energiavd alakitasara alkal-
mazzak. Ebben az Osszefliggésben a gyakorlatok célja a csakrak
serkentése, a szusumnd nddi megnyitdsa, és a kudalini energia
felszabaditdasa, hogy bekovetkezzen a lelki ébredés. Noha vald-
szinlitlen, hogy a kundalini pusztdn e p6zok gyakorldsanak ha-
tasara felébred, a forditott testhelyzetek kétségteleniil fejlesztik
a meditdcid és a koncentriacié mindségét, kifinomultabb tuda-
tossdghoz vezetnek, és megteremtik a lehetdséget, hogy feltar-
juk a tudat felderitetlen teriileteit.
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A gyakorlatok e fontos csoportjat az utasitdsoknak megfelels-
en, nagy figyelemmel és koriiltekintéssel kell végrehajtani.
Hangsulyozzuk, hogy ezek nagyon er@teljes gyakorlatok, ezért
az alabbi szabdlyokat szigorian be kell tartani.

A gyakorlas ideje: A forditott dszandkat étkezés utdn csak leg-
aldbb hdarom 6ra elteltével gyakorolhatjuk. Ne végezziik kozvet-
leniil erételjes dszandk végrehajtdsa utdn. Varjunk fél 6rat, idét
adva a testnek, hogy az izom anyagcsere végtermékei Kkitisztulja-
nak a vérbdl.

Felszerelés: Mindig helyezziink egy megfelel6en vastag, Osz-
szehajtott takardt a fej ald, hogy megdvjuk a nyakcsigolydkat és
a tarkot a sériilést6l. Ne gyakoroljunk puha szivacson, rugds
agyon vagy felfujhaté pdrndn.

Idétartam: Kezdd8k csak néhany mdasodpercet toltsenek a vég-
helyzetekben. Amikor a legkisebb nehézség és kényelmetlenség
érzet nélkiil tudjuk tartani a pdzt, az idétartam fokozatosan no6-
velhetd a leirdsban szerepld mértékig.

Pihenés: A forditott testhelyzeteket mindig kévesse savdszana.
Addig pihenjliink, ameddig a 1égzés és a szivverés visszatér a
nyugalmi ritmusba, utdna folyatassuk a gyakorldst az ajanlott el-
lenpo6zzal.

Ovintézkedések: Ne gyakoroljunk butor vagy mas targy koze-
1ében, amely akaddlyoznd a szabad foldre érést, ha eldSliink. Ha
a gyakorlds kozben véletleniil akdr elére, akdr héatrafelé déliink,
probdljuk az esést a labakkal tompitani. Fontos, hogy esés koz-
ben tartsuk a testet lazdn, soha se mereven. Ha a gyakorlat vég-
rehajtasa kozben barmiféle kényelmetlenség érzetet tapaszta-
lunk, fejezziik be a gyakorlatot.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomas és hat problémak, kiilondsen
porckorongsérv esetén nem szabad gyakorolni a forditott testhely-
zeteket! Olyan betegségek sordn, amelyek a vér szennyezddésével
jarnak, nem szabad gyakorolni, csak a vér megtisztulasa utan! Akik
bizonytalanok vériik tisztasigat illetden, forduljanak jéga tandrhoz
vagy ajurvédikus orvoshoz. NGk varanddssdg és menstruacio ide-
jén nem gyakorolhatjdk a forditott testhelyzeteket.
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Gyakorlati tanacs: Lassan és 6vatosan vegyik fel a véghelyze-
tekét. A forditott testhelyzetek és ellentartasaik keriljenek az
aszana program végére. Egy gyakorlason belll ne hajtsunk vég-
re forditott testhelyzetet és a majuraszanat.
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BHUMI PADA MASZTAKASZANA

Bhumi Piada Masztakaszana (fél fejenallas)
Helyezkedjiink mardzsari-dszandba.
A labfejek tdmaszkodjanak a ldbujjakon.
Helyezziik a fejtet8t a talajra, a kezek k6zé. Nyujtsuk a térde-
ket, emeljiik az lilepet, a fejtetén és a labfejen egyensuilyozva.
Erintsiik 6ssze a sarkakat, és tavolitsuk egymastdl a labujjakat.
Emeljiik a karokat, és kulcsoljuk Ossze az ujjakat, vagy fogjuk
meg az egyik csuklot a hat mogott.
Emelkedjiink labujjhegyre, amilyen magasra lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjlik le a karokat, és helyezziik a kezeket a fej mellé.
Lassan térjiink vissza mardzsari-dszandba, majd néhéany pilla-
natig idézziink sasankdszandban.
Ez egy kor.
A gyakorlat befejezése utdn fekiidjiink savdszanaba, mielStt az
ellenpo6zzal folytatjuk.

Légzés: Természetes 1égzés.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink, fokozatosan ndévelve a
véghelyzetben toltott idét.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, az egyensulyt vagy az agyat.
Spiritudlis szinten - a szahaszrdra csakrat.

Sorrend: A tdddszana kovesse.
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Ellenjavallatok: Magas vérnyomds, szivpanaszok, fiilgyulladads,
gyenge szemhajszdlerek és sulyos rovidlatds, szervileg rosszul
miikoddé agyalapi mirigy vagy pajzsmirigy, valamint érelmesze-
sedés, agyi vagy egyéb trombdzis, sulyos asztma, tiidébaj, meg-
fazas, vagy orrmellékiireg gyulladds, méreganyagokkal telitett
vér, porckorongsérv, gyenge gerinc vagy szédiilés esetén nem
szabad végrehajtani.

Jotékony hatisok: Segit alacsony vérnyomds esetén. Kiegyensu-
lyozza az idegrendszert, megerdsiti a nyak- és a fejizmokat, bs
vérellatast biztosit az agy szamara. A sirsdszana elSkészit6 gya-
korlataként hozzaszoktatja az agyat a b6vebb vérellatashoz, és
a fejtetSt a testsuly megtartasdhoz.

MURDHASZANA

Miardhaszana (fejtetén tdmaszkodé p6z)
Alljunk egyenesen, koriilbelill egy méteres terpeszben.
Hajoljunk csip8bdl elSre, és helyezziik a kezeket a labfejek elé.
A testsulyt egyenletesen kell elosztani és megtartani a végtagok
kozott.

1. szakasz: Helyezziik a fejtetSt a talajra, a két kéz kozé.

Emeljik a karokat, és fogjuk meg az egyik csuklét a hat mo-
gott.
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2. szakasz: Emeljiik a sarkakat, és egyensulyozzunk a fejen és a

labujjakon.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.

Tegylik vissza a kezeket a talajra, és térjiink vissza fiiggSleges
helyzetbe.

Lazitsunk 4llé6 helyzetben, ameddig a test visszanyeri egyensu-
lyat.

Légzés: Belégzés az 4ll6 helyzetben.

Kilégzés elSrehajlas kozben.
Természetes 1égzés a véghelyzetben.
Belégzés felegyenesedés kozben.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezziink. Eleinte csak néhany
masodpercig tartsuk a pdézt, majd fokozatosan, néhdny hét
alatt, emeljik egy percre a kitartds idejét.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést és az egyensulyt.
Spiritudlis szinten - a szahaszrdra csakrat.

Sorrend: Végezziik az 4szana program végén, a sirsdszana elGtt,
majd hajtsuk végre a tdddszandt, az ajanlott ellenpdzt.

Ellenjavallatok: Mint a bhiimi pdda masztakdszandanal.

Jotékony hatasok: Mint a bhimi pdda masztakdszananal.
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VIPARITA KARANI ASZANA

Viparita Karani Aszana (forditott p6z)
Fekiidjiink hanyatt, zarjuk a ldbakat és a labfejeket. Helyezziik
a kezeket lefelé néz@ tenyérrel kozvetleniil a torzs mellé.
Lazitsuk el az egész testet.
Emeljiik a ldbakat nyujtva és zdrva.
Vigyiik a labakat a test folé, a fej iranyaba.
Tamaszkodjunk a karokra és a tenyerekre, megemelve az iile-
pet.
Gorditstik fel a gerincet a talajrol, tovabb kozelitve a ldbakat a
fejhez.
Forditsuk felfelé a tenyereket, hajlitsuk a konyokoket, a csips
fels6 részét tamasszuk a tenyérparndkba.
A kezek kelyhet formdznak, amelyben a csip8 nyugszik, és tart-
jak a test sulyét.
A konyokoket tartsuk minél kozelebb egymashoz.
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Emeljiik mindkét ldbat fiiggSleges helyzetbe, és lazitsuk el a
labfejeket.

A véghelyzetben a testsuilly a vdllakon, a nyakon és a konyoko-
kon nyugszik, a torzs a talajhoz képest 45 fokos szogben van,
és a labak fiiggSlegesek. Ugyeljiink, hogy az 4ll ne nyomédjon
a mellkashoz.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsunk a véghelyzetben, ameddig
kényelmes.

A kiindulé helyzetbe visszatéréshez engedjiik le a 1dbakat a fej
f6lé, majd helyezziik a karokat lefelé nézd tenyérrel szorosan a
test mellé.

Lassan, csigolyardl csigolyara engedjiik le a gerincet a talajra.
Ne emeljiik a fejet.

Amikor az lilep leért a talajra, engedjiik le nyujtva a ldbakat.
Lazitsuk el a testet savdszandban.

Légzés: Belégzés hanyattfekvésben.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben felvessziik a véghelyzetet.

Amikor a test stabil a véghelyzetben, 1élegezziink természete-

sen vagy végezziink uddzsaji 1égzést.

Tartsuk bent a levegdt, mik6zben leengedjiik a testet a talajra,
idétartam: Kezddk csak néhdny madasodpercig gyakoroljdk, az id6-

tartamot fokozatosan, néhany hét alatt ndvelve a 3-5 perc ko-

zOtti optimumra altaldnos egészségligyi célbdl.

Egy 4szana program alatt csak egyszer végezziik ezt a gyakor-

latot.

Egyéb részletek: Mint a szarvangdszandnal.

Gyakorlati tanacs: Ez az 4szana a szarvangdszana el§készit§ gya-
korlata. Ajanlott kezd6k szamadra, valamint azoknak, akik me-
rev nyakuk miatt nem képesek végrehajtani a szarvangaszanat.
Ha kényelmetlenséget érziink a konyokben, aldparnazhatjuk;
és az is segithet, ha a gyakorlat elején minél kdzelebb huzzuk
6ket egymashoz. Eleinte lehet, hogy hajlitani kell a térdeket,
mikozben emeljiik és leengedjiik a ldbakat.

Megjegyzés: Ez a poz alkotja a krijd jogdban haszndlatos viparita karani

mudrd alapjdt.
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SZARVANGASZANA

Szarvangaszana (gyertya péz)
Fekiidjlink hanyatt egy Osszehajtogatott takardn.
Ellendrizziik, hogy egyvonalban legyen a fej és a gerinc, a la-
bak legyenek nyujtva és zdrva.
Helyezziik a kezeket tenyérrel lefelé a test mellé.
Lazitsuk el az egész testet és az elmét.
Huzzuk 0Ossze a hasizmokat, és a kezekre tdmaszkodva, lassan
emeljik nyujtva a ldabakat fligg6leges helyzetbe.
Amikor a ldbak fiiggSlegesek, nyomjuk a tenyereket és a karo-
kat a talajra. Lassan és dvatosan gorditsiik fel az lilepet és a ge-
rincet a talajrél, fliggbleges helyzetbe emelve a torzset.
Forditsuk felfelé a tenyereket, hajlitsuk a konyokoket, és he-
lyezziik a kezeket a bordakosidr mogé, kissé a gerinc mellé,
hogy megtdmasszuk a héatat. A konyokok legyenek vallszéles-
ségben.
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Finoman nyomjuk elére a mellkast, hogy hatdrozottan az all-
hoz nyomédjon.

A véghelyzetben a labak filiggSlegesek, zartak és egy vonalban
vannak a torzzsel. A test a vdllakon, a tarkdn és a fej hatsé ré-
szén nyugszik. A karok stabilan tamasztjadk a testet, a mellkas
az allnak nyomoddik, a ldbfejek lazdk.

Hunyjuk be szemiinket.

Lazitsuk el az egész testet a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
A kiindulé helyzetbe visszatéréshez, engedjiik el6re a labakat,
ameddig a labfejek a fej folé és mogé keriilnek.

Tartsuk nyujtva a labakat.

Lassan oldjuk a kéztartast, és helyezziik a kezeket tenyérrel le-
felé a test mellé. Fokozatosan, csigolyardl csigolyara gorditsiik
le a gerincet, majd az ililepet a talajra, hogy a labak visszatérje-
nek a kezdeti fligg6leges helyzetiikbe.

Engedjiik le a ldbakat a talajra lassan és nyujtva.

Ezt gy végezziik, hogy kézben ne tdmaszkodjunk a karokra.
Az egész mozgassor O0tvozze az egyensulyt és a kontrollt, hogy
a test lassan és Ovatosan érjen le a talajra.

Lazitsunk savdszandban, ameddig a 1égzés és a szivritmus visz-
szatér a nyugalmi szintre.

Légzés: Belégzés a kiindulo helyzetben.

Tartsuk bent a levegst, mikdzben felvessziik a véghelyzetet.
Lassu, mély, hasi 1égzés a véghelyzetben, amikor a test mar sta-
bil.

Tartsuk bent a levegét, mikozben visszaengedjiik a testet a ta-
lajra.

Id6tartam: Kezd6k csak néhdny mésodpercig végezzék. Altalanos
egészségligyi célbdl, néhany hét alatt fokozatosan emeljiik az
idStartamot a 3-5 perc k6zotti optimumra.

Ezt a gyakorlatot csak egyszer végezziik egy dszana program
alatt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozgas kontrollalasat, a 1égzést,
vagy a pajzsmirigyet.

Spiritudlis szinten - a visuddhi csakréat.
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Sorrend: A legjobb, ha a szarvangaszanat kozvetleniil a haldszana
elStt gyakoroljuk. A haldszana utdn a matszjaszanat, az
ustrdszandt vagy szupta vadzsrdszanat végezziik ellenpdzként
feleannyi ideig, mint a szarvangdszana és a haldszana egylittes
ideje.

Ellenjavallatok: Ne gyakoroljuk pajzsmirigy-tiltengés, maj- vagy
Iépnagyobbodds, nyakcsigolya bantalom, porckorongsérv, ma-
gas vérnyomads vagy egyéb szivpanaszok, gyenge szemhajszal-
erek, trombdzis vagy méreganyagokkal telitett vér esetén. Ke-
mijiik menstruacié ideje alatt, és a varanddssdg elGrehaladott
szakaszaban.

Jotékony hatasok: A mellkast az dllhoz szoritva serkenti a pajzsmi-
rigyet, kiegyensulyozva a keringési-, emészt$-, szaporodasi-,
ideg- és a bels§ elvdlasztdasu (endokrin) rendszereket. Az agyba
irdnyuld bd vérellatassal egyiitt lecsendesiti az elmét, enyhiti a
mentdlis és az érzelmi stresszt, félelmet és fejfijast, valamint se-
git tisztdzni a pszicholdgiai zavarokat. A csecsemdémirigyet is
serkenti, erdsitve az immunrendszert. A mellékpajzsmirigyre
gyakorolt hatdsa gondoskodik a csontok normalis fejlédésérsl
és regenerdldddsardl, megelSzve az idS elStti meszesedést.
Hasi 1égzésre késztet, javitva a testben a levegScserét, enyhitve
a stresszt, és masszirozva a hasi szerveket. A szarvangaszana fel-
oldja a végbélzard izmokrdl a természetes gravitacidés nyomast,
ezzel segit aranyér esetén. Tonizdlja a 1dbakat, a hasat és a ne-
mi szerveket, mivel elvezeti a pangd vért és folyadékot, és ser-
kenti e teriiletek vérkeringését.

A nyakcsigolyak rugalmassagat is noveli, és tonizalja a nyakon
keresztiil az agyba futd idegeket is. Altalénosségban fokozédik
a vérkeringés ezen a teriileten, ami élénkiti a fiilet, a szemet és
a manduldkat, megel$zi és enyhiti a kiilonféle torok- és orr be-
tegségeket.

A jogaterdapidban a szarvangaszandat az asztma, cukorbetegség,
vastagbélgyulladas, pajzsmirigy rendellenességek, impotencia,
vizsérv, méhelSesés, valamint a menopauza, a menstrudcids za-
varok és a fehérfolyas kezelésére alkalmazzdk. Rendszeres gya-
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korldsa segit a kohogés, a megfazds és az influenza megel6zé-
sében.

1. variacio: Helyezkedjliink szarvangdszanaba.
Lélegezziink ki, és engedjik le az egyik labat a test f6l1¢, hogy
parhuzamos legyen a talajjal. A masik 1db legyen fiiggSleges.
Tartsuk a pézt néhdny masodpercig.
Lélegezziink be, és emeljiik vissza fiiggéleges helyzetbe a ldbat,
és folytassuk a szarvangdszanait.
Ismételjiik a mdsik labbal is.

2. variacié: Helyezkedjliink szarvangdszandba.
Lélegezziink ki, hajlitsuk elére a csipSt, és engedjiik le mind-
két nyujtott ldbat a fej folé, hogy parhuzamosak legyenek a ta-
lajjal.
Tartsuk a p6zt néhany mdésodpercig.
Lélegezziink be, és emeljiik a ldbakat fliggbleges tartdsba.

3. varidcio: Helyezkedjiink szarvangdszandba.
Lélegezziink be, és hajlitsuk a jobb térdet. Helyezziik a jobb
talpat a bal térdre.
Lélegezziink ki, hajlitsuk el6re a csip8t, és helyezziik a jobb tér-
det a homlokra. A bal 14b legyen parhuzamos a talajjal.
Tartsuk bent a levegdt, mikozben tartjuk a véghelyzetet.
Térjiink vissza szarvangdszanaba.
Ismételjiik a mdsik oldalon is.
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PADMA SZARVANGASZANA

Padma Szarvangaszana (I6tusz gyertya p6z)
Helyezkedjiink szarvangdszanaba.
Keresztezziik a labakat padmaszanaban a véghelyzetben.
Variacio: Uljiink egyenesen, nyujtott iilésben.
Végezziink padmadszanat.
Hajoljunk hatra, és fekiidjiink hanyatt.
Emeljiik az Osszefont labakat fliggSleges helyzetbe, és hajtsuk
végre a szarvangdszanat.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Forditott sorrendben térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.
Jotékony hatiasok: Még inkdbb nyujtja és masszirozza a medence
tajékot és a belsS szerveket. A tobbijétékony hatdsa megegye-
zik a szarvangdszana hatasaival, azzal a kiilonbséggel, hogy
akaddlyozott a vér szabad visszadramlasa a labakbdl. Ezért nem
hatdsos aranyérbdntalmak, valamint visszértagulas kezelésére.

Egyéb részletek: Mint a szarvangdszanandl.
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PURVA HALASZANA

77

Puarva Halaszana (eke pdz el6készitd)
Fekiidjiink hanyatt, nyujtott ldbakkal és zart ldbfejekkel.
Helyezziik a karokat lefelé nézd tenyerekkel szorosan a torzs
mellé, vagy 6kolbe szoritva az iilep ala.
Ez a kiindulé helyzet.
Emeljiik mindkét ldbat fliggéleges helyzetbe.
Az lilep maradjon a talajon, vagy nyugodjon az 6klokon.
Engedjlik lefelé a labakat, a labfejekkel a fej felé kozelitve. Ter-
pessziik a labakat, amennyire lehetséges, majd zarjuk ujra.
Tartsunk 45 fokos szOget a ldbak és a torzs kozott.
Lassan engedjiik le a ldbakat nyujtva a talajra.
Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegét, mikozben emeljiik, terpesztjiik és leen-
gedjiik a labakat.
Kilégzés miutdn visszatértiink a kiindulé helyzetbe.
Idétartam: Végezziink 5-10 kort.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzéssel O0sszehangolt, irdnyitott
mozgast, vagy a pajzsmirigyet.
Spiritudlis szinten - a maniptra vagy a visuddhi csakrat.
Sorrend: Hétrahajlé ellenpdéz kovesse, mint a bhudzsangdszana

vagy a salabhdszana.
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Ellenjavallatok: Ne végezzék idGsek vagy erStlenek, és nem gyako-
rolhaté isidsz vagy porckorongsérv esetén sem.

Jotékony hatasok: Nyujtja a medencét, szabdlyozza a veséket, akti-
valja a beleket, és eltdvolitja a tulsulyt.

Gyakorlati tanacs: Ez a gyakorlat kezd8k szdmara ajanlott, és toké-
letesen kell végezni, mielStt megkiséreljiik a halaszanit.

HALASZANA

Halaszana (eke pédz)
Fekiidjiink hanyatt, nyujtott 1dbakkal és zart labfejekkel.
A karokat helyezziik lefelé néz3 tenyerekkel szorosan a torzs
mellé.
Lazitsuk el az egész testet.
Emeljiik mindkét labat fliggSleges helyzetbe, mindvégig nyujt-
va és zarva tartva, és csak a hasizmokat haszndlva.
Tamaszkodjunk a karokra és emeljiik az tllepet, felgérditve a
hatat a talajrél. Engedjiik le a labakat a fej folé.
Prébéljuk a talajhoz érinteni a labujjakat a fej mogott.
Ne erdltessiik a labujjakat a talajhoz.
Forditsuk felfelé a tenyereket, hajlitsuk a konyokoket, és he-
lyezziik a kezeket a bordakosar mogé, hogy megtdmasszuk a
hatat, mint szarvangdszandban.
Lazitsunk, és tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
A kiinduld helyzetbe visszatéréshez, tegyiik le a kezeket lefelé
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néz4 tenyérrel, majd lassan engedjiik le a hatat és az lilepet
a talajra.

Emeljiik a labakat fiiggSleges helyzetbe. A hasizmok segitsé-
gével engedjik le a ldbakat kiinduld helyzetbe, a térdeket
egyenesen tartva.

Légzés: Belégzés a fekvé helyzetben.

Tartsuk bent a levegSt, mikozben felvessziik a véghelyze-
tet.

Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben visszatériink a kiinduld
helyzetbe.

Idétartam: Kezd8k 15 mésodpercig tartsdk a pozt, majd ezt az

idStartamot hetente néhany masodperccel noveljék, amed-
dig elérik az egy percet.

Haladék 10 percig, vagy tovabb maradhatnak a véghelyzet-
ben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hdtizmok ellazulasat, a

1égzést vagy a pajzsmirigyet.
Spiritudlis szinten - a manipura vagy a visuddhi csakrat.

Sorrend: Ha lehetséges, kozvetleniil szarvangdszana utdn végez-

ziik. Szarvangdszandbdl uigy helyezkediink haldszandba, hogy a
labfejeket kissé a fej folé engedjiik, hogy egyensulyban marad-
junk, lassan oldjuk a kéztartast a hat mogott, helyezziik a karo-
kat lefelé nézd tenyérrel a talajra, kiinduld helyzetbe. Lazitsuk
a testet, és lassan engedjiik le a nyujtott és zart labakat a fej fo-
1é, ameddig a labujjak érintik a talajt. Tartsuk nyujtva a laba-
kat, és folytassuk a fentiek szerint.

Hal4szana utan matszjaszanat, ustraszanat vagy szupta vadzs-
raszanat végezziink, feleannyi ideig, mint a szarvangiszana és
a haldszana egylittes ideje. A haldszana egyéb varidcidit is vé-
gezhetjiik utdna, a fejezet végén leirtak szerint. A haldszanajo
el6készité gyakorlat a pascsimottandszanahoz.

Ellenjavallatok: Sérv, porckorongsérv, isidsz, magas vérnyomas

vagy barmilyen sulyos hatprobléma, kiilon6sen nyakiziileti-
gyulladds esetén nem szabad gyakorolni.
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Jotékony hatasok: A haldszana kozben torténd rekeszizommozgds
masszirozza az Osszes bels§ szervet, aktivalja az emésztést, eny-
hiti a székrekedést és az emésztési zavarokat, élénkiti a 1épet és
a mellékvesét, eldsegitve a hasnydlmirigy inzulintermelését, ja-
vitva a maj- és vesefunkcidkat. Erdsiti a hasizmokat, enyhiti a
hatizom gorcsoket, tonizalja a gerinc idegeket, javitva a szim-
patikus idegrendszer miikodését, és fokozva az egész tdjék vér-
ellatasat. Szabalyozza a pajzsmirigy miikodését, amely egyen-
sulyban tartja a test anyagcsere szintjét, valamint serkenti a cse-
csemd@mirigyet, és ezzel erdsiti az immunrendszert.
Ajogaterdpidban az asztma, bronchitis, székrekedés, hepatitis
kezelésére, valamint hugyvezeték rendellenességek és menst-
ruicids problémak esetén alkalmazzak.

I. variacio: A véghelyzetben sétdljunk a labujjakon a fejjel ellenté-
tes iranyba, ameddig a test teljesen kinyulik, és szoros allzar ke-
letkezik. Lélegezziink természetesen a véghelyzetben, amed-
dig kényelmes.

Ez a p6z nyujtja a hat fels§ szakaszat, a nyakat is beleértve, és
rugalmassd teszi a gerinc fels§ szakaszat.

2. varidcié: A véghelyzetben sétdljunk a labujjakon a fej felé, koz-
ben tartsuk a labakat nyujtva és zdrva. Fogjuk meg a labujjakat,
a karokat nyujtva tartva. Lélegezziink természetesen a véghely-
zetben, ameddig kényelmes.
Ez a p6z nyujtja, és rugalmassa teszi a gerinc lumbo-szakralis
tdjékat.
A fenti varidciok elvégzése utan térjiink vissza haldszandba,
majd a kiinduld helyzetbe.
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DRUTA HALASZANA

Druta Halaszana (dinamikus eke po6z)
Fekidjiink hanyatt, nyujtott 1dbakkal és zart labfejekkel.
A karokat helyezziik lefelé néz$ tenyerekkel szorosan a torzs
mellé.
Lazitsuk el az egész testet.
Tamaszkodjunk a karokra.
Gyors mozdulattal gorditsiik a nyujtott, zart ldbakat a fej
mogé, és a labujjakkal érintsiik meg a talajt a fej mogott.
Tartsuk a pézt 1 vagy 2 mdsodpercig.
Gyorsan gorditsiik vissza a testet a kiindulé helyzetbe.
Azonnal tljink fel, és hajlitsuk el6re a testet pascsimot-
tandszandba. Tartsuk egyenesen a labakat, és probdljuk a
homlokkal megérinteni a térdet.
Helyezkedjliink vissza nyujtott iilésbe.
Ez egy kor.
A gyakorlatot egyenletes mozgassal hajtsuk végre.

Légzés: Lélegezziink mélyen be és ki fekvé helyzetben, mieldtt
elkezdjuk.
Tartsuk kint a levegSt, mikoézben hdatragordiliink hala-
szandba, elére pascsimottdndszandba és vissza, 1il6 helyzet-
be.
Lélegezziink be és ki az 1il6 helyzetben.

Id6tartam: Legfeljebb 10 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzéssel Osszehangolt mozgas
gordilékenységét, vagy a hat nyujtasat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.
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Sorrend: Végezziik utdna hatrahajlé ellenpdzt, akar a mat-
szjdszanat vagy a szupta vadzsraszanat.

Ellenjavallatok: A druta haldaszanat ne végezziik isidsz, hat- és nyak-
problémadk vagy magas vérnyomas esetén.

Jotékony hatasok: Rendelkezik mind a haldszana, mind a pas-
csimdéttanaszanajé hatdsaival. Aktivdlja a belek perisztaltika-
jat, javitva az emésztést és megsziintetve a székrekedést. Ers-
siti a madjat és az epehdlyagot, segitve a zsirlebontést, vala-
mint nydjtja a medence teriiletét.

Gyakorlati tanacs: Nyujtsuk teljesen a testet a fekvd helyzetben,
mielStt haldszandba vagy pascsimoéttdnaszandba gordiiliink.
Koénnyedén elfeledkezhetiink err§l az aspektusrdl, amint a
mozdulat gyorsasaga fokozddik.

ARDHA PADMA HALASZANA

Ardha Padma Halaszana (fél-l6tusz eke p6z)
Helyezkedjlink nyujtott tilésbe.
Hajlitsuk a bal ldbat és helyezziik a labfejet ajobb comb tetejé-
re, fél-16tusz pézba. Helyezziik a karokat lefelé néz8 tenyérrel
a test mellé.
Tamaszkodjunk a kezekre és gordiiljiink hatra.
Engedjiik le a nyujtott ldbat a fej folott, és érintsiik meg a ta-
lajt a ldbujjakkal.
Gordiljiink vissza 111§ helyzetbe, majd a mozdulat megszakita-
sa nélkiil hajoljunk eldre, és fogjuk meg a nyujtott 1ab ujjait.
Erintsiik a homlokot a nyujtott 1ab térdéhez.
Térjlink vissza (il helyzetbe.
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Ismételjiik ugy is, hogy a jobb ldbat helyezziik ardha pad-
madszandba.

Légzés: Lélegezziink be és ki teljesen, mielStt gordiiliink.

Tartsuk kint a levegét gordiilés kozben.

Id6tartam: Legfeljebb 5 alkalommal, mindkét labbal.

Tudatositsuk: Mint a druta haldszandnal.

Sorrend: Hatrahajlé ellentartdst végezziilk utdna, akar a mat-
szjaszanat vagy a szupta vadzsraszanat, hogy oldjuk a nyak és a
has nyomadsat.

Egyéb részletek: Mint a druta haldszananal.

Gyakorlati tanacs: Ugyeljiink, hogy ne eréltessiik a h4t vagy a 1ab
izmait. Ne tissiik a tarkoét a talajhoz.

SZTAMBHANA ASZANA

Sztambhana Aszana (visszatartas p6z)
Ehhez az 4szandhoz két, nagyjabol azonos testfelépitésii és ma-
gassdgu ember sziikséges. Fekiidjiink hanyatt, érintsiik 0ssze a
fejtetSket.
A karok legyenek a tOorzs mellett, a labak nyujtva és a labfejek
zarva.
A két test legyen teljesen egyvonalban.
Helyezzilik a karokat oldalsé kozéptartasba, és fogjuk meg egy-
mas kezét.
Feszitsiik meg a karokat, és tartsuk ket mindvégig nyujtva a
talajon, nyujtott konyokokkel.
A fejtet6k nyomddjanak egymadashoz.
Ez a kiindulé helyzet.
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Az els§ partner emelje nyujtva és zarva a ldbakat, ameddig de-

rékszogbe keriilnek a talajjal.

Tartsa a p6zt néhdany mésodpercig.

Engedje le a ldbakat a talajra.

Ismét emelje a labakat és az lilepet, és engedje le a labakat viz-

szintes helyzetbe a tarsa folé, hogy a labujjak a partner k6ldo-

ke folott legyenek. Tartsa a pdézt néhdny mésodpercig, majd

lassan engedje le a labakat és az llepet a talajra, visszatérve a

kiindulé helyzetbe.

Ezutdn a masik partner végezze el a gyakorlatot ugyanigy.
Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikozben emeljiik a labat, tartjuk a

pozt és leengedjiik a labat.

Kilégzés, miutdn visszatértiink a kiindulé helyzetbe.
Idétartam: Mindkét partner legfeljebb 5 kort végezzen.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozgasnak a tarssal vald Ossze-

hangolasat, vagy a légzést, vagy a hasat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Ezutdn lazitsunk makaraszanaban, vagy végezziink hat-
rahajlé ellentarpdézt, mint példaul a szétudszana, hogy a hasat
és a medencét az ellentétes irdanyba nyujtsuk.
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SIRSASZANA

|. szakasz

2. szakasz

Sirsaszana (fejenallas)

1.szakasz: Uljiink vadzsraszanaban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Néhdny perc mulva nyissuk ki szemiinket, hajoljunk elére és
helyezziik az alkarokat 0Osszekulcsolt ujjakkal egy Osszehaj-
tott takardra, hogy a konyokok a térd elStt helyezkedjenek
el.
A konyokok alkartdvolsdgban legyenek egymadstdl, hogy egy
egyenl$ oldali haromszoget alkossanak.
Helyezzilik a fejtet6t a takardra, az osszekulcsolt ujjak ko-
z¢. A kezekkel fogjuk korbe a fejet szildirdan megtdmaszt-
va, hogy ne gordiilhessen hdtra, amikor nyomadst helye-
zink ra.

2. szakasz: Emeljik a térdeket és az ililepet a talajrél, és nyujtsuk a
labakat.
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3. szakasz

U\

4. szakasz

3. szakasz: Lassan sétaljunk kozel a torzshoz és a fejhez, amennyi-

re lehetséges, a hatat fokozatosan a fiiggSleges helyzethez ko-
zelitve.

Hajlitsuk kissé a térdeket, a combokat nyomjuk a hashoz és a
mellkas alsé részéhez.

Lassan helyezziik 4t a testsulyt a labujjakrél a fejre és a karok-
ra, megdlrizve az egyensulyt.

Emeljiik fel az egyik labat a talajrél, korilbeliil 20 centiméter-
re, 6vatosan egyensulyozzunk, majd emeljiik a masik ldbat is,
és egyensulyozzunk a fejen és a karokon.

4. szakasz: A térdeket hajlitva, fokozatosan, kontrollalt mozdulat-

tal emeljiik a ldbszdrakat.

Igazitsuk a testet, hogy kiegyensulyozza a labak sulyat.
Hajlitsuk hdatrafelé a labakat, hogy a sarkak kozelitsenek az
lilephez. Ehhez hlizzuk 0ssze a hat alsé szakaszdnak izmait. A
térdek most lefelé néznek, a labak zarva.

Tartsuk a pézt néhdny masodpercig, tudatositva a teljes egyen-
sulyt, miel§tt tovabb 1épiink.

5. szakasz: Emeljiik a térdeket fliggSleges helyzetbe. Tartsuk a sar-
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5. szakasz

6. szakasz

kakat kozel az lilephez, és kozben lassan egyenesitsiik a csi-
p6t, hogy a combok a torzstdl el és felfelé tdvolodjanak.
Emeljiik a térdeket, ameddig egyenesen felfelé néznek, és a
combok egyvonalba keriilnek a torzzsel.

Egyensulyozzuk ki a testet.

6. szakasz: Lassan nyujtsuk a térdeket, emelve a ldbszdrakat.
Az egész test legyen egyvonalban, tartsuk a ldabfejeket la-
zan.

Ez a véghelyzet.
Hunyjuk be szemiinket, és egyensulyozzuk az egész testet,
lazitva a véghelyzetben, ameddig kényelmes.

7. szakasz: Térjlunk vissza kiindulé helyzetbe.

Lassan hajlitsuk a térdeket, és kontrolldlva a testet, forditott
sorrendben engedjik le, amig a Ildbujjak elérik a talajt.
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TérdelS helyzetben tartsuk rovid ideig a fejet a talajon, majd
lassan egyenesedjiink fel.

Légzés: Belégzés az 1. szakasz végén.

Tartsuk bent a levegét, mikdozben a véghelyzetbe emeljiik a tes-
tet. Kezd8k természetes 1égzést is végezhetnek, mikozben a fel-
veszik a véghelyzetet.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben. Minél inkdbb
hozzdszokunk a p6zhoz, annal finomabba valik a 1égzés.

Iddtartam: Kezdd@k eleinte 30 masodpercig tartsdk a pdzt, fokoza-
tosan emelve hetente 1 perccel, ameddig a kivant id§tartamot
elérik. Altaldnos egészségligyi célbdl elegendd 3-5 percet a
véghelyzetben tolteni, azonban tapasztalt gyakorlék akéar 30
percig is végezhetik a sirsdszanat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - kezd6k az egyensily meglrzését.
Haladok az agyat, a fej kozéppontjat, vagy a 1égzést.
Spiritudlis szinten - a szahaszrdra csakrat.

Sorrend: Kezd6k az d4szana program végén gyakoroljak a
sirsdszandt, tapasztaltabb gyakorlok végezhetik akdr az dszana
program elején, akar a végén. Taddszandt végezziink utana el-
lenpézként, majd savdszanat.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomds, szivpanaszok, trombézis, érel-
meszesedés, kréonikus hurut, kronikus székrekedés, vesepana-
szok, méreganyagokkal telitett vér, sulyos rovidlatds, gyenge
szemhajszalerek, kotShartya gyulladds, kréonikus zoldhalyog,
fiilgyulladas, vagy a fejben levé barmilyen bels§ vérzés esetén
nem szabad végezni a sirsdszandt; menstruacid és varandossag
ideje alatt se gyakoroljuk. Bar ajianlott a fejfijas vagy a migrén
megelSzésére, ne gyakoroljuk akut tiinetek esetén.

Jotékony hatasok: Ez a pdz nagyon erSteljesen aktivalja a sza-
haszrdra csakrat, ezért minden dszana legkivdlébbikdnak
tartjak.

A sirsaszana fokozza az agy és az agyalapi mirigy vérellatasat,
revitalizalja az egész testet és az elmét. Oldja a szorongdast és
egyéb pszicholdgiai zavarokat, amelyek szdmos rendellenesség
forrasat jelentik. Ezért ajanlott asztma, szénandatha, cukorbe-
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tegség és a menopauza zavarainak megel§zésére. Kiilonféle
idegi és mirigyes rendellenességek megelSzésében is segit, kii-
I6n6sen a szaporodasi szervrendszerhez kapcsolédd problé-
mak esetén.

Ez az 4szana megforditja a gravitacié gerincre gyakorolt hata-
sat. Ezzel tehermentesiti a hatat, és az elhasznalt vér kiaramla-
sa a labakbdl és a bels§ szervekbdl el@segiti a testszovetek rege-
neracidjat. A hasi szervek sulya a rekeszizmot mély kilégzésre
készteti, és ez nagyobb mennyiségli széndioxidot, méreganya-
got és baktériumot tavolit el a tiidSbdl.

Gyakorlati tanics: A véghelyzetben a testsuly nagy része a fejtetén

nyugszik, a karokat csak az egyensilyozashoz hasznéljuk. Kez-
d6k azonban haszndlhatjdk a karokat is a testsily megtartdsa-
ra, amig annyira megerdsodik a nyak, hogy elbirja a test teljes
sulyat, és kifejlédik a megbizhatd egyensulyérzék.
Ha gyakorlds kozben eld@liink, a test legyen a lehet$ legla-
zabb. Ha el8re esiink, prébdljuk a térdet a mellkashoz huzni,
hogy a talpak tompitsdk a talajon az esés sulyat. Ha hatrafelé
esiink, homoritsuk a héitat, hogy ezuttal is a talpak tompitsak
az esést.
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SZALAMBA SiRSASZANA

Szalamba Sirsiaszana (meg-

tamasztott fejenallas)
Helyezkedjiink mardzsa-
ri-dszandba.
Helyezziik a fejtet6t a ta-
karéra, a kezek kozé.
Huzzuk a kezeket héatra a
térdek mellé, és helyez-
zik el ugy, hogy a fejjel
egyenl§ oldalti haromszo-
get alkossanak. Az alka-
rok legyenek fliggblege-
sek, a konyokok hajlitva.
Emeljik a térdeket a ta-

lajrél, nyujtva a labakat,
és emelve az lilepet.
Sétaljunk a torzs felé, amig a combok a mellkas k6zelébe ér-
nek, és a hat majdnem fiiggbleges.

Lassan emeljiik az egyik ldabat a talajrél, egyensulyozzunk,
majd emeljik a mdsik labat is.

Haszndaljuk alatamasztasnak a karokat, és emeljiik a ldbakat,
nyudjtsuk a térdeket, hogy teljesen kiegyenesedjen az egész test
(lasd a sirsaszana 4, 5 és 6. szakaszit).

Tartsuk a gerincet és a ldbakat egyvonalban.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.

Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe. Lassan hajlitsuk a ldbakat,
és kontrolldlva a testet, forditott sorrendben engedjiik vissza,
amig a ldbujjak elérik a talajt.

Rovid ideig maradjunk térdelS helyzetben, a fejet a talajon
tartva.

Lassan egyenesedjiink fel.
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Légzés: Tartsuk bent a levegSt, mikozben felvessziik a véghely-
zetet.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Tartsuk bent a levegét, mikézben leengedjiik a testet.
Egyéb részletek: Mint a sirsaszandnal.

Variacio: (kezd6k szamadra)
Vegyiik fel az alaphelyzetet, mint a szalamba sirsdszananal.
Nyujtsuk mindkét ldbat, és sétdljunk elére, amig a combok a
mellkas kozelébe érnek.
Emeljiik ajobb ldbat, helyezziik ajobb térdet ajobb felkarra,
és egyensulyozzunk. Emeljiik a bal 1dbat, és helyezziik a bal tér-
det a bal felkarra.
Tartsuk a pozt néhany mésodpercig, tudatositva az egyen-
sulyt.

NIRALAMBA SiRSASZANA

Niralamba Sirsaszana (ta-
maszték nélkiili fejenal-
las)

1. szakasz: Helyezkedjiink
mardzsari-dszanaba.
Helyezziik a fejtetét a ta-
karéra, a kezek kozé.
Nyujtsuk a karokat a
mellkas el6tt, és helyez-
zik a tenyereket a talajra
korilbeliil vallszélesség-
ben.

Nytjtsuk a labakat és
hagyjuk, hogy a test su-
lya a kezeken, a talpakon

és a fejen nyugodjon.
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2. szakasz: Sétdljunk fokozatosan a fej irdnydba, amig a torzs flig-
g6bleges helyzetbe keriil, a labakat tartsuk végig nyujtva.
Helyezziink nyomadst a kézfejekre, lassan hajlitsuk a ldbakat és
emeljiik a labfejeket a talajrél, a térdeket hiizzuk a mellkashoz.

3. szakasz: Emeljiik lassan a térdeket, hogy felfelé mutassanak.
Egyensiilyozzunk ebben a helyzetben néhany pillanatig.
Fokozatosan nyujtsuk a térdeket, hogy az ellazitott ldbfejek fel-
felé mutassanak. A véghelyzetben az egész test fligglleges
helyzetbe keriil, és idealisan a test teljes stlya a fejen nyugszik.
A kezekkel csak egyensuilyozunk.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

4. szakasz: Térjliink vissza a kiinduld helyzetbe.

Forditott sorrendben engedjiik le a testet, amig a labujjak el-
érik a talajt.

Helyezziik a kezeket a fej mellé, és térdeljiink le.

A fejet a talajon tartva lazitsunk egy ideig,

id6tartam: Ez az 4szana nem annyira stabil a véghelyzetben, mint
a sirsdszana, ezért hosszu podzkitartdsra nem alkalmas.

Egyéb részletek: Mint a sirsdszandnal.

Gyakorlati taniacs: Haladé gyakorlok térdhajlitas nélkiil, kozvetle-
nil fliggSleges helyzetbe emelkedhetnek.
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URDHVA PADMASZANA

Urdhva Padmaszana (I16tusz fejendllas)
Végezzink sirsaszanét.
Amint megtaldltuk az egyensulyi helyzetet, hajlitsuk lassan a
labakat padmészanéba.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
NyUjtsuk a ldbakat, és egyensilyozzunk ismét sirsaszanaban.
Térjink vissza a kiindulé helyzetbe a sirsaszanandl leirtak sze-
rint.

Jotékony hatasok: Ez az d4szana maximalisan tagitja a mellkast és
a hétat.
Noveli a medencetgjék keringését, helyrehozza a szaporodasi
szervrendszer rendellenességeit.

Egyéb részletek: Mint a sirsaszananal és a padmaszananal.
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KAPALI ASZANA

Kapali Aszana (homlokon tamaszkodo6 po6z)
Végezzlink sirsaszanat.
Maradjunk tokéletes egyenstulyban egy rovid ideig, majd las-
san valtoztassunk a fej d6lésszogén, a homlokot a talajra he-
lyezve.
Ez az egyensulyi pont.
A véghelyzetben a gerinc és a ldbak kissé hdtrahajtanak, hogy
fenntartsak az egyensulyt.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjiink vissza sirsdszandba, mielStt leengedjiik a testet.

1. variacio: Helyezkedjiink kapali dszandba.
Hajlitsuk ajobb térdet, és helyezziik ajobb talpat a bal comb
eliilsS részére. A jobb térd el6re mutat.
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Hajlitsuk a bal térdet, hogy a ldbfej a test mogott a talaj felé

mutasson.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjliink vissza kapali dszandba, és ismételjiik a masik ldbbal is.

|. variacié

2. variacio

2. variacio: Helyezkedjlink kapali aszandba.
Hajlitsuk a bal térdet, és érintsiik meg a bal lilepet a sarokkal.
Billentsiik el6re a csip6t, hajlitsuk a jobb ldbat, és huzzuk a
jobb térdet a mellkashoz.
A véghelyzetben a bal térd elére, ajobb térd lefelé mutat.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Ismételjiik a gyakorlatot a madsik labbal is.

Egyéb részletek: Mint a sirsdszandnadl.
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Egyensulyozd dszandk

Az egyensulyozd dszanak a kisagyat fejlesztik, az agyk6ézpontot,
amely a test mozgasanak koordinacidjat iranyitja. Legtobben ko-
ordindlatlanok mozdulataikban, ezért a testnek folyamatosan
kompenzdlnia kell az egyensuly hidnyat, hogy elkeriilje az el-
esést vagy a targyakba litkozést. Ez a rossz hatasfoku folyamat
nagy eréfeszitést és sok energiat igényel, rdaddsul jelentds testi
fesziiltséget is eredményez. Az egyensulyozd dszandk a tudatta-
lan mozdulatokat lecsillapitva fizikai egyensulyhoz vezetnek.
Amint a mozgd test egyensulyba Kkeriil, mindinkabb szabadda
valik, hogy 6nmaga megtartasaban és a mozgdsban mas erdkre
is tamaszkodjon, mint példaul a gravitdcié. Ezaltal sajit energi-
ajat megdrzi, és a mozgas kecsessé, konnyeddé valik.

Az egyensulyozé tartasok a fizikai egyensuly megteremtésén
tulmenden kiegyensulyozott tudat és érettebb életszemlélet ki-
alakuldsahoz is vezetnek. A stabil végrehajtdsukhoz sziikséges
Osszpontositas fejleszti a koncentraciot és az egyensulyt érzelmi,
mentalis és lelki sikon. Ezek az dszandk kiilébnésen az idegrend-
szer kiegyensulyozasdra, a stressz és a szorongds megsziintetésé-
re alkalmazhatdok. Tulzott mértékili fesziiltségek olddsahoz tart-
suk a pozokat a lehetd legtovabb.

Az egyensiulyozé dszanak végrehajtdsa elsére nehézséget okoz-
hat, ha a hétk6znapi életben nem fejlé6dott ki az egyensulyérzé-
kiink. A test azonban igen alkalmazkodd, igy néhany hét rend-
szeres gyakorldssal gyors fejlédést tapasztalhatunk. Gyakorlas
kozben a legfontosabb, hogy az elmét megszilarditsuk, egy adott
pontra koncentrdlva. Ha egy fekete pontot vagy egy falon 1évé
jelet néziink mereven egyensulyozas kozben, az segithet meg-
Grizni a test egyensulyi helyzetét huzamos idén keresztiil, még a
latszolag bonyolult pézok esetén is.
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EKA PADA PRANAMASZANA

Eka Pada Pranamaszana (egyldabas imadkozé p6z)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a torzs
mellett. Tekintetiinket rogzitsiik a test elStt egy fix ponton,
szemmagassagban.
Hajlitsuk ajobb labat, fogjuk meg a bokdt és helyezziik ajobb
talpat a bal comb bels§ oldaldra. A sarok legyen kozel a gathoz,
ajobb térd mutasson Kkifelé.
Fogjuk a bokat, amig a test egyensulyba keriil, majd a véghely-
zethez helyezziik a kezeket imddkozé tartdsba a mellkas elStt.
Oldjuk a pézt, és ldbat valtva végezziik a mdsik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink mindkét 1abon, a véghely-
zetet koriilbellil 2 percig tartva.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - egy fix pontot szemmagassdgban.
Spiritudlis szinten - az dgja vagy az andhata csakrat.
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Jotékony hatisok: Ez az 4szana fejleszti az idegi egyensulyt. Erdsi-
ti a labat, a bokat és a labfej izmait is.

Variacié: Helyezkedjiink éka pada prandmdszandba. Tekintetiin-
ket tartsuk tovabbra is a fix ponton, 1élegezziink be, és emeljik
a karokat Osszetett tenyerekkel a fej folé. BelsS 1égzésvisszatar-
tas kozben tartsuk a pdzt, majd kilégzésre engedjiik le a karo-
kat a mellkas elé. Ismételjik a masik oldalon is.

NATAVARASZANA

Natavaraszana (Krisna péza)
Alljunk egyenesen, zart ldbfejekkel, tekintetiinket rogzitsik
egy fix ponton, szemmagassagban.
Helyezziik ajobb labfejet a bal vadli kiils6 részére, a ldbujjak
legyenek a talaj felett, és a talp majdnem fiigg8leges helyzet-
ben.
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Nyugtassuk ajobb vadli oldalsé részét a bal sipcsonton.
Emeljik mindkét kartjobbra fel, mintha furulydn jatszanank.
A jobb tenyér nézzen elSre, a bal tenyér pedig hatrafelé.
A mutatdujj és a kisujj mindkét kézen nyujtva vannak, a k6zép-
sé ujjak hajlitva.
Forditsuk a fejet kissé balra, és tekintetiinket rogzitsiik egy
ponton, a talajon.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjiik le a karokat a test mellé, és tegyiik le a labat is a ta-
lajra.
Ismételjiik a pdzt a masik oldalon.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink mindkét ldbon, koriilbe-
Iil 2 percig tartva a véghelyzetet.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensily megdrzését, a fix pont-
ra Osszpontositva.
Spiritudlis szinten - az agja csakrat.

Sorrend: Ezt az 4szandt meditdcidt el6készit§ pdzként is gyakorol-
hatjuk.

Jotékony hatisok: A natavardszana szabdlyozza az idegeket, és se-
git a koncentracié fejlesztésében.
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GARUDASZANA

ﬁ‘ Garudaszana (sas p6z)

Alls helyzetben rogzitsiik
' tekintetiinket egy fix pon-
ton a test elStt, a talajon.
Hajlitsuk a jobb ldbat, és
csavarjuk a bal 1ab koré. A
jobb comb legyen a bal
comb eldtt, a jobb labfej
\/ nyugodjon a bal vadlin.
Hajlitsuk a konyokoket és
vigyiik a mellkas elé. Csa-
varjuk az alkarokat egy-
Q mas koré ugy, hogy a bal
v konyok maradjon alul.
A tenyereket érintsiik 0sz-

¢ sze, hogy a sas cs@rére ha-
sonlitsanak.

Lassan hajlitsuk a bal térdet, és engedjiik le a testet annyira,
hogy ajobb nagyldbujj elérje a talajt. Tartsuk tekintetiinket to-
vabbra is a fix ponton.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges.
Emeljiik a testet, és oldjuk a karokat és a ldbakat. Lazitsunk be-
hunyt szemmel.
Ismételjiik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezziink mindkét 1dbon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megd8rzését, a fix pont-
ra Osszpontositva.
Spiritudlis szinten - a muladhdra csakrat.

Jotékony hatasok: A garuddszana er@siti a ldb- és a karizmokat,
tonizdlja az idegeket, valamint lazitja a lab és a kar iziileteit.
Enyhiti az isidszt, a reumat és a vizsérvet.

306



NATARADZSASZANA

Nataradzsaszana (Siva

tanca) - tianc valtozat
Alljunk egyenesen, Kkis
terpeszben.
Hajlitsuk és emeljiik a
bal térdet annyira,
hogy a comb vizszintes
legyen, a labfej mutas-
son a testtdl el és kissé
ajobb 14b jobb oldala
felé. Hajlitsuk Kkissé a
jobb térdet.
Tegylik a bal kart a
test elé, egyvonalban a
bal combbal, az ujjak
és a tenyér nézzenek
lefelé. Hajlitsuk ajobb
konyokot, hogy a te-

nyér el6re nézzen és az alkar fligglleges legyen.

A jobb konyoOk legyen pontosan a bal csuklé mogott.
Végezziink gjdna mudrdtjobb kézzel, és nézziink el6re a hori-
zontra.

Ez a véghelyzet.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.

Id6tartam: Legfeljebb 3-szor végezziik mindkét oldalon, kitartva,
ameddig lehetséges.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensily megdrzését, a gjana
mudrdara 0sszpontositva.
Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Jotékony hatisok: Ez az dszana kiegyensulyozza az idegrendszert,
fejleszti a test feletti uralmat és a mentdlis 6sszpontositast, va-
lamint rugalmassa teszi a ldbakat.
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1.varidcié: Nataradzsiaszana (Siva poéza) - el6készitd
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, és 0sszpontositsuk tekin-
tetiinket egy fix pontra, szemmagassagban.
Hajlitsuk ajobb térdet, ésjobb kézzel fogjuk meg a bokat a
test mogott.
Tartsuk a térdeket zdrva, és 8rizziik meg az egyensulyt.
Lassan emeljiik és nyujtsuk ajobb ldbat hdtra, amilyen ma-
gasra lehetséges.
Ugyeljiink, hogy ajobb csip§ ne csavarodjon, és a labat koz-
vetleniil a hat mogott emeljik.
Nyuljunk el8re és felfelé bal kézzel, 0sszeérintve a mutatdujj
és a hiivelykujj hegyét, hogy gjdna mudrat formaljanak. Ossz-
pontositsuk tekintetiinket a bal kézre.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pozt, ameddig lehetséges.
Engedjiik le a bal kart a test mellé. Engedjiik le ajobb labat,
zarva a térdeket. Engedjiik el a jobb bokat, és tegyiik le a
jobb labat a talajra. Engedjiik le ajobb kart a test mellé.
Lazitsunk, majd ismételjiik bal labbal.

Egyéb részletek: Mint az dszana tdnc vdltozatdndl.
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2. variacié: Nataradzsaszana (Siva péza) - teljes valtozat
A natarddzsaszananak ez a formdaja hasonlit az el8készit§ val-
tozathoz, azzal a kiilonbséggel, hogy a boka helyett itt ajobb
nagyldbujjat fogjuk.
A nagylabujjat fogd kéz konyoke mutasson felfelé. Ez a kéz- és
kartartds lehet6vé teszi, hogy még kozelebb huzzuk a labfejet a
fej hatso részéhez.
Rugalmas test(i, haladé gyakorlék képesek lehetnek megérin-
teni a tarkét a labujjakkal, vagy mindkét kézzel fogni a nagy-
labujjat.

Egyéb részletek: Mint az d4szana tdnc valtozatanal.

Gyakorlati tanics: Ne prébdlkozzunk a nataradzsdszana teljes val-
tozataval, ameddig nem tokéletesitettiik az elékészit§ forma-
jat.
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Eka Padaszana (egy lab péz)
Lazitsuk el a testet 4116 helyzetben, zart labfejekkel.
Emeljiik a karokat a fej fo6lé, és kulcsoljuk az ujjakat lefelé né-
z48 tenyerekkel.
Hajoljunk lassan csipébdl elére, egyvonalban tartva a torzset, a
fejet és a karokat.
Egyidejlileg emeljiik és nyujtsuk a bal labat hatrafelé, egyvo-
nalban tartva a torzzsel.
A test forogjon ajobb csipScsonton.
A véghelyzetben a bal 1ab, a torzs, a fej és a karok egy vizszin-
tes vonalban vannak. Ajobb 1ab egyenes és fiiggSleges.
Osszpontositsuk tekintetiinket a kezekre.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges, majd lassan tér-
jink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ismételjiik a mozdulatot, ajobb labat emelve.

Légzés: Belégzés karemelés kozben.
Kilégzés, mikozben felvessziik a véghelyzetet.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben visszatériink fliggbleges helyzetbe.
Kilégzés kozben engedjiik le a karokat.

Id6tartam: Legfeljebb 3-szor mindkét oldalon, a lehet$ legtovabb

tartva mindannyiszor.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megd&rzését.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna vagy a manipura csakrat.

Sorrend: ElStte vagy utdna végezziink hatrahajlé dszanat, mint a
makardaszana. Ezt a pdzt a bakdszana el6készit§ gyakorlataként
is végezhetjik.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomds esetén nem szabad gyako-
rolni.

Jotékony hatasok: ErdGsiti a karokat, a csuklot, a csipdt és a labiz-
mokat. Lazitja az alsé hati szakaszt, és segit az idegi koordina-

cio fejlesztésében.

BAKASZANA

Bakaszana (daru poéz)
Lazitsunk 4116 helyzetben, zart labfejekkel.
Emeljiik a karokat a test elStt a fej folé.
Hajoljunk lassan csip8bél elére, és fogjuk meg ajobb 1db ujja-
it mindkét kézzel.
Lassan nyujtsuk hétra a bal labat a lehet8 legmagasabbra emel-
ve, és kozelitsiik a homlokot a térdekhez.
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Tartsuk nyujtva mindkét 1dbat.
Engedjiik le a ldbat és térjiink vissza fliggbleges helyzetbe.
Ismételjiik a gyakorlatot a masik labbal.

Légzés: Belégzés karemelés kozben.
Kilégzés, mikozben elSrehajlunk.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben visszatériink filiggSleges helyzetbe.
Kilégzés kozben engedjiik le a karokat.

Idétartam: Legfeljebb 3-szor mindkét oldalon, a lehet§ legtovabb
tartva mindannyiszor.

Jotékony hatasok: Erdsiti a csipdt és a labizmokat, javitja az agy
vérkeringését és az idegi koordinaciot.

Egyéb részletek: Mint az éka pdddszandndl.

UTTHITA HASZTA PADANGUSTHASZANA

Utthita Haszta Padangust-
haszana (kar-, és labemelés
nagylabujj fogassal)

Alljunk egyenesen, zart
labfejekkel, és lazitsuk el

az egész testet.

Rogzitsiik tekintetiinket
egy fix ponton, szemma-
gassagban.

Hajlitva a jobb térdet,
hizzuk a combot kozel a
mellkashoz, amennyire
lehetséges.

Helyezziik ajobb kezet a
hajlitott 1ab kiils6 oldala-
ra, és fogjuk meg a nagy-

labujjat.
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Nyujtsuk a jobb ldbat, majd lassan huzzuk felfelé, a test irdnya-
ba.

Emeljiik oldalra a bal kart az egyensuly érdekében, és végez-
zliink a kézzel csin vagy gjana mudrat.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges.

Hajlitsuk a térdet, engedjiik el a labujjat, és lassan engedjiik le
a labat a talajra.

Lazitsuk a karokat.

Ismételjiik a masik ldbbal is.

Légzés: Belégzés, miutan megfogtuk a nagyldbujjat.

Kilégzés, mik6zben nyujtjuk a felemelt ldbat, majd belégzés.
Kilégzés, mik6zben a labat magasabbra emeljiik.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Kilégzés, mik6zben leengedjiik a ldbat.

IdGtartam: A véghelyzetet legfeljebb 60 méasodpercig tartsuk. Akik
nem képesek tartani a pdzt, ismételhetik 5-sz6r, mindkét 14b-
bal.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését a tekintet
rogzitésével egy szemmagassiagban 1évé fix ponton.

Spiritualis szinten - a mulddhdara vagy a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Ne erdltessiik tdl a ldbizmokat. Isidsz, csipG-, vagy
térdpanaszok esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Fejleszti a koncentrdaciét, koordindlja az izom-
, és az idegi egyensulyt. Erdsiti és tonizalja a csipGt és a 1db-
izmokat.

1. variacio: Ismételjik meg az alapvéltozatot, de ezuttal mindkét
kézzel fogjuk meg a felemelt liabfejet. Kulcsoljuk Ossze az ujja-
kat, és helyezziik a sarok mogé. A karokat emelSként haszndl-
va, Ovatosan huzzuk a labat kozel a fejhez, amennyire lehetsé-
ges.

Haladé gyakorldk az allukkal megérinthetik a felemelt labat.

2. varidcio: Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, tekintetiinket rog-
zitsiik egy fix ponton, szemmagassiagban.

Hajlitsuk ajobb térdet, és huizzuk ajobb combot a mellkashoz

kozel, amennyire lehetséges.
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Ajobb kezet helyezziik a jobb 1db bels§ oldaldhoz, és fogjuk
meg a nagyldbujjat.

Forditsuk ki a térdet jobbra, és lassan nyujtsuk a labat oldalra.
Emeljiik oldalra a bal kart, hogy segitsen az egyensulyozasban,
és helyezziik a kezet gjana mudréba.

Emeljiik magasabbra a ldbat, és kozelitsiik a torzshoz.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Hajlitsuk ajobb térdet és vigyiik vissza a labat kozépre.
Engedjiik el a labujjat, és engedjiik le a ldbat a talajra.
Ismételjiik a masik 1dbbal is.

2. variacid
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MERUDANDASZANA

Mérudandiszana (gerincoszlop po6z)
Helyezkedjiink nyujtott tilésbe.
Hajlitsuk a térdeket és helyezziik a talpakat a talajra, az ililep
elStt, korilbeliil félméteres terpeszben. A nagylabujjakat
fogva lassan déljiink hatra, a farkcsonton egyensulyozva.
Felfelé emelve nyujtsuk a labakat és a karokat.
Stabilizaljuk a testet, egyenesen tartva a gerincet, majd ter-
pessziik a ldbakat, amennyire lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet, tekintetiinket egy szemmagassdgban
1évé fix ponton rogzitve. Ne erdltessiik.
Zarjuk a labakat k6zépen, hajlitsuk a térdeket, és helyezziik
a talpakat a talajra.

Légzés: Belégzés az iil6 helyzetben.
Tartsuk bent a levegst, mikdzben nyujtjuk a ldbakat és tart-
juk a véghelyzetet. Ha tovabb tartjuk, 1élegezziink természe-
tesen.
Kilégzés, miutan leengedtiik a ldbakat.

Idétartam: Legfeljebb 5 kort végezziink, a véghelyzetben vissza-
tartva a 1égzést, ameddig kényelmes.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a farkcsonton és az egyensuly
meglrzésén, a tekintet rogzitésével a fix ponton.
Spiritudlis szinten - a szvddhisthdna csakrat.

Ellenjavallatok: A mérudanddszandt nem szabad végezni magas
vérnyomas, szivpanaszok, porckorongsérv vagy isidsz esetén.
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Jotékony hatasok: Ez az 4szana tonizalja a hasi szerveket, kiilono-

sen a majat, és er@siti a hasizmokat. Segit eltdvolitani a bél-
férgeket, és serkenti a bélmozgast, megszlintetve a székreke-
dést. Tonizdlja a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrend-

7 .1

szert, erdsiti a hatizmokat, és helyreigazitja a gerincet.

1. variacid: Utthita Haszta Mérudandiaszana (gerincoszlop p6z
emelt karokkal)
Az utmutatdsok megegyeznek a mérudanddszandéval a labtar-
tas kivételével a véghelyzetben. Itt nem terpesztjiik a ldbakat,
hanem zirva tartjuk.

2. variacio: Mukta Haszta Mérudandaszana (hintazé 16)
Helyezkedjiink nyujtott lilésbe, zart labfejekkel. Hajlitsuk a tér-
deket, és huzzuk a mellkashoz, a talpakat a talajon tartva.
Hajlitsuk a karokat, és helyezziik az 0kloket a térdek mellé.
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Rogzitsiik tekintetiinket egy fix ponton, szemmagassdgban.
Ddljiink hétra, egyidejlileg nyujtva és emelve a labakat és a ka-
rokat.
Tartsuk az 6kloket a térdek felett, a gerinc legyen egyenes.
Egyensulyozzuk az egész testet az tlilepen.
Emeljik a ldbakat, amilyen magasra lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet rovid ideig, majd forditott sorrendben
térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.

Sorrend: Ezt az d4szana a mérudanddszana vagy a nirdlamba pas-
csimottanaszana elékészitd gyakorlataként is végezhetd.

NIRALAMBA PASCSIMOTTANASZANA

Niralamba Pascsiméttanaszana (tamasz nélkiili hatsé nyujté
poz)
Helyezkedjiink nyujtott wilésbe, zart labfejekkel.
Hajlitsuk a térdeket, és huzzuk a mellkashoz, a talpakat a tala-
jon tartva. Helyezziik a karokat a labak mellé, és fogjuk meg a
talpakat.
Lazitsuk el az egész testet, és Osszpontositsunk egy fix pontra,
szemmagassagban.
Ddéljiink kissé hatra a farkcsontra, a talpakat felemelve a talaj-
rél.
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Lassan emeljiik a labfejeket, és nyujtsuk a térdeket.
Egyensulyozzunk az iilepen.

A karokat hatrafelé hizva, huzzuk a térdeket a fej felé.
Lazitsuk a hatat a véghelyzetben, amennyire lehetséges.

Ne er6ltesstik.

Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.

Lassan hajlitsuk a térdeket, és engedjiik le a talpakat a talajra.
Nyujtsuk elére a labakat.

Lazitsuk el az egész testet.

Légzés: Belégzés az 1il6 helyzetben.

Tartsuk bent a levegst, mikézben emeljiik és leengedjiik a 1a-
bakat, valamint egyensulyozas kozben.

Tartsuk vissza a 1égzést a véghelyzetben, vagy 1élegezziink mé-
lyen és lassan, ha tovabb tartjuk.

Kilégzés, miutan leengedjik a labakat.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink, vagy tartsuk a pdzt egy-
szer, legfeljebb 3 percig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését a tekintet
rogzitésével a fix ponton.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Sorrend: Ezt a gyakorlatot a bhudzsangaszana vagy a makardszana
is kovetheti.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isidsz, keresztcsonttdjéki fert6zé-
sek, magas vérnyomads vagy szivpanaszok esetén nem szabad
gyakorolni.

Jotékony hatiasok: Ennek az dszandnak a pascsimoéttdndszandhoz
hasonlé jétékony hatasai vannak. Emellett segit az idegrend-
szer egyensulyanak megteremtésében is.
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ARDHA PADMA PADMOTTANASZANA

Ardha Padma Padmoéttanaszana (fél-16tusz nyujté péz)
Helyezkedjliink nyujtott tilésbe.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a bal ldbfejet ajobb comb-
ra, fél-16tusz pozba.
Hajlitsuk ajobb térdet, és helyezziik a talpat a talajra.
Fonjuk az alkarokat ajobb comb alatt.
Tekintetiinket rogzitsiik egy fix ponton é6nmagunk el&tt.
Ddéljiink hatra a farkcsontra. Lassan emeljiik ajobb ldbat, és
nyudjtsuk a térdet.
Egyensulyozzunk az iilep hatsé részén, a nydjtott ldbat az Osz-
szefont karokkal kozelebb huizva a torzshoz.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Hajlitsuk a jobb térdet, engedjiik le a labfejet a talajra, és nyujt-
suk a lébat.
Ismételjiik a masik oldalon is.

Légzés: Belégzés az 1il6 helyzetben.
Tartsuk bent a levegSt, mikozben felvessziik és tartjuk a vég-
helyzetet.
Kilégzés, miutdn leengedtiik a labat a talajra.
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Idétartam: Legfeljebb 5-szér mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését a tekintet
rogzitésével a fix ponton.
Spiritualis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Jotékony hatdsok: Ez az 4szana felkésziti a l1dbakat a padmészana
végrehajtdsara. Kiegyensulyozza az idegrendszert, serkenti a
bélmozgast, és megszlinteti a székrekedést is.

ARDHA BADDHA PADMOTTANASZANA

Ardha Baddha Padméttanaszana (fél-l6tusz elérehajlas)
Alljunk egyenesen, zart labakkal.
Rogzitsiik tekintetiinket szemmagassagban egy fix ponton.
A bal 1dbon egyensulyozva hajlitsuk ajobb térdet, és helyez-
zUik a labfejet fél-16tusz pdzba a bal combra, amilyen magas-

ra lehetséges.
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Emeljiik a karokat a fej f6l¢, és kulcsoljuk Ossze az ujjakat le-
felé nézd tenyérrel. A konyokok legyenek nyujtva.
Lazitsuk el, és tegylik mozdulatlanna az egész testet.
Ez a kiindulé helyzet.
Hajoljunk lassan el8re, a karokat nyujtva tartva. Vigylik az
o0sszekulcsolt ujjakat a bal labfejhez, vagy helyezziik a tenye-
reket a talajra. Vigyliik a homlokot a bal térdhez.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan emeljiik a torzset és a karokat kiindulé helyzetbe, a
karok legyenek a fej folott. Engedjik le a karokat a torzs
mellé, és oldjuk ajobb labat.
Lazitsunk 4ll6 helyzetben.
Hunyjuk be szemiinket.
Ismételjiik bal 14dbbal is.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Kilégzés, mikozben elSrehajlunk.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikozben visszatériink a kiindulé helyzetbe.
Kilégzés, mikozben leengedjiik a karokat.

Idétartam: Egy kort végezziink mindkét oldalon, legfeljebb 2
percig tartva a pdzt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meglrzését, vagy a
1égzést.
Spiritudlis - a szvddhisthana csakrat.

Sorrend: ElS8tte vagy utdna végezziink bhudzsangdszanit,
csakrdszandt vagy dhanurdszanét.

Ellenjavallatok: Isidsz, porckorongsérv, sérv, gyenge labak vagy
magas vérnyomads esetén nem szabad végezni.

Jotékony hatasok: Ez az 4szana serkenti az emésztést, megsz(in-
teti a székrekedést javitja a vérkeringést, és erdsiti a 1dbakat.
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VATAJANASZANA

Vatajanaszana (repiilé 16 p6z)
Alljunk egyenesen, zart labakkal.
Tekintetiinket rogzitsiik egy fix ponton, szemmagassdgban.
Hajlitsuk a jobb térdet, és helyezziik a libfejet fél-16tusz pdzba
a bal combra. Fogjuk a bal bokat, amig a test stabilld vilik,
majd érintsiik 0ssze a tenyereket a mellkas elétt.
Lassan hajlitsuk a jobb térdet, és az egyensulyt megdrizve, en-
gedjik le a testet, amig a bal térd a talajra ér.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.
Lassan emeljiik a testet, a jobb térdet nyujtva, és térjiink vissza
kiinduld helyzetbe.
Oldjuk a bal 1dbat, és engedjiik le a talajra. Lazitsunk behunyt
szemmel, 4116 helyzetben.
Ismételjiik a gyakorlatot a masik labbal is.
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Légzés: Belégzés egy labon dllva, a kiinduld helyzetben.

Tartsuk vissza a 1égzést, mikozben leengedjiik és emeljiik a tes-
tet.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Kilégzés, miutan visszatértiink allé helyzetbe.

Idétartam: Legfeljebb 3-szor, mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdlrzését.
Spiritualis szinten - a szvadhisthdna csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az dszana erdsiti a labizmokat és a térdiziile-
tet. Csokkenti a vese tilmiikodését és a tulzott vizelet kivalasz-
tast. Kifejleszti a magfolyadék visszatartdsanak képességét, a
brahmacsarja fenntartdsdhoz.

Variacié: Végezziik a vatajanaszanat lefelé nyujtott karokkal tgy,
hogy a karok 45 fokos szbget zdrjanak be a testtel, vagy le-
gyenek oldalsé kozéptartdsban, mint a kiterjesztett madar-
szarnyak.

PADA ANGUSTHASZANA

Pada Angusthaszana (labujjhegy p6z)
Helyezkedjiink guggoldsba, és rogzitsiik tekintetiinket egy fix
ponton 6nmagunk eldtt.
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Emeljiik a sarkakat, és egyensulyozzunk ldbujjhegyen.
Engedjiik a térdeket kissé elére, hogy a combok vizszintesek le-
gyenek.

Helyezziik a bal sarkat a gdthoz.

Tegylik ajobb labfejet a bal combra, a talpat felfelé forditva.
Egyensilyozzuk a testet, majd érintsiik Ossze a tenyercket a
mellkas el&tt.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges, megdrizve az
egyensulyt.

Tegylik vissza ajobb labfejet a talajra.

Lazitsunk egy rovid ideig, majd ismételjiik a gyakorlatot ugy,
hogy a bal ldbfejet helyezziik ajobb comb tetejére.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.

Id6tartam: Végezziik 2-3-szor mindkét oldalon.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, a tekintet

rogzitésével a fix ponton.
Spiritudlis szinten - a muladhdra csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az 4dszana segit fenntartani a brahmacsarjat.

Szabdlyozza a szaporoddsi szervrendszert, és megelSzi a mag-

omlést. Gyodgyitja a ludtalpat, valamint erdsiti a labujjakat és a
bokat.
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BAKA DHJANASZANA

Baka Dhjanaszana (tiirelmes daru poz)
Helyezkedjiink guggoldsba, terpesztett ldbakkal.
Egyensilyozzunk a labujjhegyeken, és helyezziik a tenyereket
elére mutatd ujjakkal a talajra, kozvetleniil a labfejek elé. Haj-
litsuk kissé mindkét konyokot.
Ddéljlink eldre, és igazitsuk ugy a térdeket, hogy a térdek belsd
oldala a felkarok kiils§ oldalahoz érjen, minél k6zelebb a hén-
aljhoz.
Ddljiink még jobban eldre, felemelve a labfejeket a talajrol.
Egyenstlyozzunk a kezeken, mikozben a térdek biztosan a fel-
karon nyugszanak.
Erintsiik 6ssze a labfejeket.
Osszpontositsuk tekintetiinket az orrhegyre.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan engedjiik le a ldbfejeket a talajra.
Légzés: Tartsuk bent a levegdt a véghelyzetben, ha rovid ideig tart-
juk a pdzt. Lélegezziink természetesen, ha tovabb tartjuk.
Idétartam: Végezziik egyszer 2 vagy 3 percig tartva, vagy tobbszor
emeljik és engedjik le a labfejeket.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg8rzését.
Spiritudlis szinten - az orrhegyet, mint a ndszikdgra dristinél.
Sorrend: Utdna lazitsunk advdszandban.
Ellenjavallatok: Magas vérnyomds, szivpanaszok vagy agytrombé-
zis esetén nem szabad végezni ezt az dszanat.
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Jotékony hatasok: Ez az dszana kiegyensulyozza az idegrendszert.
Erdsiti a karokat és a csukldt, és fejleszti a fizikai egyensuly ér-
zéket.

Gyakorlati tandcs: Végrehajtdsa sokkal inkabb koordinaciét igé-
nyel, mint izomerdt.

EKA PADA DHJANASZANA

Eka Pada Dhjandszana (egylabd daru p6z)
Vegylik fel a baka dhjandszana véghelyzetét.
Osszpontositsuk tekintetiinket az orrhegyen.
Az egyensulyt megtartva lassan nyujtsuk héatra a jobb labat,
ameddig teljesen kiegyenesedik.
Tartsuk ezt a helyzetet, ameddig kényelmes.
Tegylik vissza ajobb térdet, és pihentessiik a felkaron.
Engedjik le a ldbfejeket a talajra.
Légzés: Tartsuk bent a levegdt a véghelyzetben.
Egyéb részletek: Mint a baka dhjdndszandndl.
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DVI HASZTA BHUDZSANGASZANA

Dvi Haszta Bhudzsangaszana (kétkezes kobra po6z)
Alljunk koriilbeliil 45 centiméteres terpeszben.
Hajlitsuk a térdeket, és ereszkedjlink guggoldsba.
Helyezziik mindkét tenyeret a talajra, a labfejek kozé.
Osszpontositsunk egy szemmagassdgban 1évg fix pontra.
Emeljiik a bal ldbfejet a talajrol, és a bal ldbat a bal kar kiilsé
oldalara fonva nyugtassuk a felkaron.
Orizziik meg az egyensulyt.
Helyezziik a testsulyt a karokra, és ajobb labfejet emelve, las-
san helyezziik ajobb ldbat ajobb kar kiilsé oldaldra, a konyok
folé.
Ezt nagyon évatosan végezziik, hogy ne billenjiink ki az egyen-
sulybdl.
A véghelyzetben az egész test a karokon és a kézfejeken nyug-
szik.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Lassan, forditott sorrendben térjiink vissza a kiinduld helyzet-
be.
Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.
Id6tartam: Végezziik 2-3-szor.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensily meg8rzését.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.
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Jotékony hatasok: Ez az dszana fejleszti a karizmokat, és noveli a
valliziilet és a hat alsé szakaszanak rugalmassdgat. Masszirozza
és tonizdlja a hasat és a bels§ szerveket, serkentve a hasnydlmi-
rigy inzulin kivélasztdsat.

EKA HASZTA BHUDZSANGASZANA

Eka Haszta Bhudzsangiszana (egykezes kobra p6z)
Helyezkedjliink nyujtott iilésbe.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a labat a bal felkar kiils§ ol-
daldra, amilyen magasra lehetséges.
Helyezziik a tenyereket a talajra, ajobb tenyér legyen ajobb
14b kiilsé oldaldn.
Osszpontositsunk egy szemmagassdgban 1év4 fix pontra.
Emeljiik az egész testet a talajrdl, ajobb ldbat nyujtva és par-
huzamosan tartva a talajjal, a karok kozott.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjiik vissza a testet a talajra, és lazitsunk teljesen 1il§ hely-
zetben.
Ismételjiik a gyakorlatot a bal ldbat tartva nyujtva.

Egyéb részletek: Mint a dvi haszta bhudzsangdszandndl.
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HANSZASZANA

Hanszaszana (hattya pé6z)

Térdeljlink a talajon zdrt a labfejekkel és terpesztett térdek-
kel. Helyezziik a tenyereket a talajra, az ujjak mutassanak a
labfejek felé. Zarjuk a csukldkat és az alkarokat.
Ddljiink el6re, hogy a has a konyokok tetején nyugodjon, a
mellkas pedig a felkarokon.
Tartsuk meg az egyensulyt, és lassan nyujtsuk hdtra a laba-
kat, ameddig teljesen kiegyenesednek.
Tartsuk a labfejeket zarva, és helyezziik a ldbujjhegyeket a ta-
lajra.
Emeljiik kissé a fejet, és Osszpontositsuk tekintetiinket egy
fix pontra, szemmagassagban.
A véghelyzetben a test teljes sulya a kezeken és a ldbujjhe-
gyeken nyugszik.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Ne erdltesstik.
Engedjiik le a térdeket a talajra, és iiljlink fel vadzsrdszana-
ba.
Lazitsuk el az egész testet.

Légzés: Lélegezziink ki teljesen, mielStt az els§ poziciéba he-
lyezkediink.
Tartsuk kint a levegét, ha rovid ideig tartjuk a pozt, és ami-
kor leengedjiik a testet.
Lélegezziink mélyen és lassan a véghelyzetben, ha tovédbb
tartjuk.
Belégzés, miutan visszatértiink iil6 helyzetbe.

329



Idétartam: Haladdék 3 percig is tarthatjak a pozt. Kezdd8k csak
néhany masodpercig tartsdk, és néhany hét alatt fokozatosan
emeljék az idStartamot. Legfeljebb 3 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést vagy a hasat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Ez a p6z a majirdszana el6készit gyakorlata, és azok vé-
gezhetik, akik nem elég erdsek annak végrehajtdsahoz. Ne vé-
gezzik forditott testhelyzetli 4szana elGtt.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély vagy nyombélfekély, gyomorsavtul-
tengés, sérv vagy magas vérnyomas esetén nem szabad gyako-
rolni. Varandds néknek szigoruan tilos ezt az d4szanat végezni.

Jotékony hatdsok: A hanszdszana masszirozza és serkenti a hasi
szerveket és a hasizmokat. Segit megszlintetni a székrekedést,
a szélszorulast, a maj és a vese renyheségét, és segit kihajtani a
gyomor- és a bélférgeket. Serkenti az étvagyat, és végezhetd
vérhas kezelésére.

Gyakorlati tanacs: Helyezziink Gil6parnat vagy puha aldtétet az arc
ald, hogy megelSzze a sériilést, ha a gyakorld elvesziti egyensu-
lyat.
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SZANTOLANASZANA

Szant6lanaszana (egyensitilyozé poz)
Uljiink vadzsrdszanaba. Térdeljiink fel, és helyezziik a teny-
ereket a talajra, a vallak ala.
Emeljiik az tilepet és nyujtsuk a térdeket.
Vigyiik el8re a vdllakat, és engedjiik le az lilepet, amig a test
kiegyenesedik. A karok legyenek fiiggSlegesek.
Osszpontositsuk tekintetiinket egy fix pontra, szemmagassag-
ban.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.
Engedjiik le a térdeket a talajra.
Lazitsunk mardzsari-dszandban vagy sasankdszandban.

1. variacio: Vegyiik fel a szantélanaszana véghelyzetét.
Lassan emeljik a bal kart, a testet egyenesen tartva, és
gordiiljiink 4t ajobb oldalra, hogy a mellkas el6re nézzen.
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Helyezziik a feliil 1évS kart a torzsre és a combra.
Gordiuljink vissza kiindulé helyzetbe, és ismételjiik a mozdu-
latot bal oldalon is.

2. variacié: Vegylik fel a szantdélandszana véghelyzetét.
Tekintetiinket 6sszpontositsuk egy fix pontra, a test el§tt.
Emeljiik a jobb kart és helyezziik a hat mogé, hogy az alkar
keresztben a vesetdjékon nyugodjon.

Engedjiik le a kart, és ismételjik a masik oldalon is.

3. variacio: Vegyiik fel a szantdlandszana véghelyzetét.
Tekintetiinket 6sszpontositsuk egy fix pontra, a test elGtt.
Tartsuk mindkét kezet a talajon vagy emeljiik az egyiket, mint
a 2. véltozatban.

Emeljiik ajobb labat, hatra és felfelé nyujtva.
Tartsuk a pdzt egy rovid ideig.
Engedjiik le a ldbat és a kart. Ismételjik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen az alaphelyzetben.

Tartsuk bent a levegdt a varidcidk gyakorldsa k6zben.

Idétartam: Legfeljebb 5-szor, mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg&rzését.
Spiritudlis szinten - a manipudra csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az dszana javitja az idegi egyensulyt, és
fejleszti a bels§ egyensuly és harménia érzékét. Erdsiti a kar-
izmait, a vallakat és a gerincet, és kiegyensulyozza a gerinc
melletti (dorzdlis) izmok és a hasizmok kozotti kodlesOn-
hatést.
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VASZISTHASZANA

Vaszisthaszana (egyenes karu nyijté p6z)
Helyezkedjiink szantéldndszanaba.
Emeljiik ajobb kart, és gorditsiik 4t a testet a bal oldaldra. A
bal labfej kiils§ éle nyugodjon stabilan a talajon, ajobb ldbfej
pedig a tetején.
A jobb kar simuljon a torzs jobb oldalra és a combra.
Egyensilyozzunk ebben a pdzban, egyenesen tartva a tor-
zset.
Hajlitsuk ajobb térdet, és fogjuk meg a nagyldbujjat.
Nyujtsuk a térdet, és emeljiik a labat fliggSleges helyzetbe.
Forditsuk a fejet, és Osszpontositsunk ajobb nagyldbujjra.
Egyensulyozzuk a testet, a ldbakat és a karokat nyujtva tartva.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.
Ne erdltessiik.
Hajlitsuk ajobb térdet, és engedjiik el a nagylabujjat. Enged-
juk le a labat, és térjlink vissza szantdldndszandaba.
Engedjiik le a térdeket a talajra, és lazitsunk mardzsari-
4dszandban vagy sasankdszandban.
Ismételjiik a gyakorlatot a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen szantdéldndszandban.
Tartsuk bent a levegSt, mikdzben a véghelyzetbe helyezkediink
és leengedjiik a labat.
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Lélegezziink természetesen vagy tartsuk bent a levegst, mikoz-

ben tartjuk a pdzt.

Kilégzés, mikdzben visszatériink szantdldnaszandba.
Idétartam: Legfeljebb 3-szor végezziikk, mindkét oldalon.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megd@rzését, és a labiz-

mok ellazitasat.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az dszana fejleszti az idegi egyensulyt.

Ugyanakkor rugalmassa teszi a 1abizmokat, erdsiti a karokat, és

tonizalja a hat alsé szakaszat.
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Aszana

Haladd csoport



Halado aszanak

A haladé dszandkat csak akkor szabad gyakorolni, ha a test nagyon
hajlékony. Képessé kell valnunk tokéletesen végezni a kezdd és a
kozépfoku csoport valamennyi dszandjat, mielStt a haladd csoport
barmely gyakorlatdval megprébdlkoznank. Végrehajtasuk kozben
mindenképpen el kell keriilni a test tulerSltetését. E pozokban a
végtagok és az iziiletek olyan helyzetekbe keriilnek, amikhez nem
szoktak hozza. Ilyenkor a legkisebb tulerSltetés is sériilést okozhat.
Sokkaljobb, ha gyengéden csdbitjuk a testet a halad6 dszandk vég-
rehajtdsdra, mintha erével akarndak gyors eredményt elérni.
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PURNA MATSZJENDRASZANA

Purna Matszjéndraszana (teljes gerinccsavaré po6z)
Uljiink a talajon nyujtott iilésben.
Lazitsuk el a testet.
Helyezziik ajobb ldbfejet a bal combra, minél kozelebb a csi-
p6csonthoz, mint az ardha padmadszandban.
A jobb ldbfej nyomdédjon a hasnak, a térd maradjon a talajon.
Hajlitsuk a bal térdet, és tegylik 4t a labat ajobb térd kiilsé ol-
dala mellé. A talp legyen a talajon.
Forditsuk a testet balra, a jobb hénaljat a bal térd kiils6 oldala-
hoz helyezve, majd nyuljunk le jobb kézzel, és fogjuk meg a bal
bokat vagy a labujjakat.
Probéljuk egyenesen tartani a fejet és a gerincet.
Ajobb kar végil legyen nyujtva, és egyvonalban a bal vadli-
val.
Nyuljunk hétra a bal karral a hdt mogott, és prébaljuk megfog-
ni ajobb sarkat.
Ne erdltessiik.
Ajobb kart emelSként haszndlva, forditsuk a torzset még in-
kébb balra.
Végiil forditsuk a fejet balra.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
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Lassan forduljunk vissza elSre, oldjuk a végtagokat, és lazit-
sunk.
Ismételjiik a gyakorlatot labvaltas utdn, a masik oldalon.
Miutan mindkét oldalon elvégeztiik, nyujtsuk a ldbakat, és la-
zitsunk savdszandban.

Légzés: Kilégzés, mikozben csavarjuk a torzset.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikoézben elSrefordulunk.

Idétartam: Tartsuk a véghelyzetet mindkét oldalon 2 percig. Hu-
zamosabb ideig nem szabad kitartani.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc csavardsat vagy a természe-
tes 1égzést.
Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Ellenjavallatok: Legylink nagyon &vatosak, ne erdltessiik tdl a tes-
tet. A gerincet se csavarjukjobban, mint amennyire engedi, és
a labfejet se tegyiilk magasabbra a combon ardha
pamdaszanaban, mint ameddig természetesen engedi.

Jotékony hatisok: AlapvetSen megegyeznek az ardha matszjén-
draszana hatdsaival, csak erdteljesebbek. Fokozza a hati ke-
ringést, rugalmasabba teszi az izmokat, nyujtja a csigolydk
iziileteit és a porckorongokat, valamint fesziiltségmentesiti
az idegeket. Tonizalja azokat a nyaki idegeket, amelyek 0sz-
szekapcsoljak az agyat a test kiilonb6z8 részeivel, tovabba
enyhiti a nyakfajast és a fejfijast. Rugalmasabbd teszi a lab
izmait. Masszirozza a bels6 szerveket, és hatdsos olyan hasi
panaszok kezelésében, mint a székrekedés, az emésztés reny-
hesége (dyspepsia), valamint cukorbetegség esetén is. Szaba-
lyozza az adrenalin kivalasztast, noveli az életerSt és a nyu-
godtsagot.

Megjegyzés: Ezt az dszandt a nagyjogirol, a hatha vidjd megalkotdjdrol,

Matszjéndrandthdrol nevezték el.
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KURMASZANA

Kurmaszana (teknés poz)
Uljiink nyujtott iilésben.
Terpessziik a labakat, amennyire lehetséges.
Hajlitsuk kissé a térdeket, a sarkak maradjanak érintkezésben
a talajjal.
Hajoljunk csipébdl elére, és tegyiik a kezeket a térdek ala,
felfelé vagy lefelé nézd tenyerekkel.
Hajoljunk még jobban el8re, és cstsztassuk a karokat a labak ala.
Sziikség esetén tovabb hajlithatjuk a térdeket.
Csusztassuk oldalra és hatrafelé a karokat, amig a konyokok a
térdhajlathoz kertilnek.
Ne feszitsilk meg a hatizmokat.
Toljuk lassan el8re a sarkakat, és nyujtsuk a ldbakat, amennyire
lehetséges. A test egyidejlileg elSrehajlik, amint a testsuly a
kezekre és a ldbakra nehezedik.
A figyelmet a légzésen és az ellazuldson tartva, fokozatosan
mozditsuk a testet eldre, amig a homlok vagy az all, a labak
k6zo6tt a talajhoz ér.
Semmiképpen ne erSltessiik a mozdulatot.
Fonjuk a karokat a hat mogott, és kulcsoljuk Ossze az ujjakat az
ulep alatt.
Ez a véghelyzet.
Lazitsuk el az egész testet, hunyjuk be szemiinket, és 1élegez-
zlink lassan és mélyen.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
Térjliink vissza a kiindulé helyzetbe.
Végezziik ellenp6zt, majd lazitsunk savaszanaban.
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Légzés: Kilégzés, mikozben eldrehajlunk.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Idétartam: Tartsuk a pdzt 3 percig. Spiritudlis célokért tovabb is
maradhatunk a véghelyzetben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc, a hatizmok és a has
ellazitdsat, valamint a 1égzést a véghelyzetben.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana vagy a manipura csakrat.

Sorrend: ElStte vagy utdna hajtsuk végre valamelyik hétrahajlé
4dszanat, mint a bhudzsangdszana, a matszjdszana vagy a szup-
ta vadzsraszana. A purna dhanuraszana a tokéletes ellenpdz a
kirmdaszandhoz.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isidsz, sérv vagy kroénikus iziileti
gyulladds esetén nem szabad gyakorolni. Végrehajtdsat csak
akkor kiséreljiik meg, ha a gerinc megfelel§en hajlékony.

Jotékony hatasok: A kirmadszana tonizdlja valamennyi hasi szer-
vet, és segit a cukorbetegség, a szélszorulds és a székrekedés ke-
zelésében. Fokozza a gerinc menti keringést, nyugtatja az ide-
geket, enyhiti a fej-, és a nyakfijast. ElGsegiti a befelé fordulast,
a mentdlis relaxdciot, lelki nyugalmat, a belsd biztonsdgérzést
és megnyugvast. Az indulat, a félelem, a harag lecsillapodik, a
test és az elme felfrissiil a gyakorlat hatasara.

Megjegyzés: Ez az dszana felkésziti a spiritudlis aspirdnst ajoga gyakor-
ldsdnak otodik szintjére, a pratidhdrdra, az érzékek visszavondsdra,
amelyet a teknds szimbolizdl. A Bhagavad Gita azt mondja: ,,Amikor
4§ (ajoga aspirdns) képessé vdlik visszavonni érzékszerveit a tdrgyak-
kal valo azonosuldstél, mint ahogy a teknds behiizza végtagjait kiilsé
veszély esetén, akkor szildrdul meg a bolcsességhez vezetd iton.” (2:58)
A Kirmdszandt  Kirmdnak  ajdnljdk, aki Visnunak, a vildgmindenség

fenntartdjdnak teknds képében valo megtestesiilése.
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DHANURAKARSANASZANA

Dhanuridkarsanaszana (ijasz péz)
Uljiink nyujtott iilésben, zart labakkal.
Nyujtsuk és keresztezziik a karokat, hogy a jobb kar legyen
feltil.
Hajoljunk csip6bdl kissé elére, és fogjuk meg ajobb lab nagy-
ujjat, a kozépsé ujjat koré fonva, és a hurkot a hiivelykujjal zar-
va.
Fogjuk meg a bal 14b nagyujjat ajobb kézzel.
Huzzuk fel ajobb ldbat ajobb kar ala.
Helyezziik a labfejet a bal combra.
Maradjon nyujtva ajobb kar, és tartsuk a gerincet, valamint a
fejet egyenesen.
Huzzuk a jobb 1ab nagyujjat a bal fiil felé.
A jobb térd érintkezzen a jobb konyokkel.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pézt, ameddig a 1égzést kényelmesen visszatartjuk.
Ne billentsiik el6re a fejet.
Engedjiik le ajobb labfejet a bal combra, nyujtsuk a labat, és
engedjiik el a labujjakat.
Ismételjiik a masik oldalon.

Légzés: Belégzés, mielStt a nagyldbujjat a fiillhoz hizzuk. Tartsuk
bent a levegdt, mikozben a ldbat a fiilh6z huzzuk, amig a vég-
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helyzetben id&ziink, és mikozben visszahelyezziik a ldbfejet a
combra.
Kilégzés minden kor végén.

Idétartam: Hajtsuk végre 3-szor, mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a labfej maximadlis huzasat, a csipd
és a comb izmainak nyujtasat, és a 1égzést.

Spiritudlis szinten - a szvddhisthdna csakréat.

Sorrend: Az dszana program barmely szakaszdban gyakorolhatjuk.

Ellenjavallatok: Porckoronsérv, isidsz vagy a csipdiziilet diszlokacid
(ficam) esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: KitlinGen lazitja a csipd@iziiletet, és ruganyossa
teszi a labakat. Erdsiti a karokat, és oldja a hati és a nyaki fe-
sziiltségeket. Tonizalja a hasi szerveket is, és hasznos a vizsérv
kezelésében.

Megjegyzés: A dhanu szdjelentése ,,ij", az akarsanjelentése pedig , hii-
zds", vagy ,visszahizds". E pdz igen kecses. Addig kell gyakorolni,
ameddig végrehajtdsa erdlkodésmentessé vdlik, és azt a ldtszatot kellti,

mint amikor a gyakorlott jjdsz kilovi a nyilvesszot az ijdbol.
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VRISCSIKASZANA

Vriscsikdaszana (skorpié p6z)
Helyezziink egy Osszehajtogatott takardt vagy egy puha parnat
a fej szdmara a talajra. Vegyiik fel a sirsaszana véghelyzetét.
Lazitsuk el az egész testet, hajlitsuk a térdeket, és homoritsuk
a hatat.
Az egyensily megteremtése utan Ovatosan helyezziik az alka-
rokat parhuzamosan a fej két oldala mellé, tenyérrel lefelé, a
talajra.
Engedjiik le a labfejeket a fej irdnyaba, amennyire lehetséges.
Lassan hatrabillentve a fejet.
Emeljik a felkarokat fliggbleges helyzetbe.
A véghelyzetben a sarkak nyugodjanak a fejtetén.
Probéljuk ellazitani az egész testet, amennyire lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan térjliink vissza sirsaszandba, és engedjik le a ldbakat a
talajra.
Lazitsuk sasankdszanaban egy-két percig, mielStt felegyenese-
diink.

Légzés: Tartsuk bent a levegSt, mikOzben sirsdszandba helyezke-
diink, és ameddig elérjiik a véghelyzetet.
Lélegezziink természetesen sirsdszanaban.
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Amint a nyak, a vallak, a gerinc és a has megnyulnak ebben a
tartasban, a 1égzés felgyorsulhat és nehézzé valhat. Ennek elle-
nére prébaljunk természetesen lélegezni a véghelyzetben.

A vriscsikdszana gyakorldsdnak kezdeti id§szakdban a ldbakat
szakaszonként engedhetjiik le; belélegziink, ellazitva a gerin-
cet, majd kilélegziink, kissé tovdbb engedve lefelé a 1dbakat.

Idétartam: A vriscsikdszanat nehéz sokdig tartani. Kezdetben 30
masodperc elegendd, de haladdk akéar 5 percig is id6zhetnek
benne.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meglrzését.
Spiritualis szinten - az 4gja csakrat.

Sorrend: A vriscsikdszanat a program végén hajtsuk végre. Folytas-
suk el8rehajlé dszandval, ugyanannyi ideig. Ezutan végezziik a
taddaszanat 30 masodpercig. Végiil pihenjlink savaszanaban.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomas, szédiilés, agytrombédzis, kro-
nikus hurut vagy szivproblémdk esetén nem szabad gyako-
rolni. Csak azok kiséreljék meg, akik a legcsekélyebb nehéz-
ség nélkiil képesek végezni valamennyi forditott testhelyze-
tl tartdst.

Jotékony hatasok: Ujjészervezi a prana eloszlasit a testben,
megallitja a fizikai 6regedési folyamatot. NoOveli az agy és
az agyalapi mirigy vérelldtasat, ajjaéleszti a test rendszere-
it, és helyrehozza az idegi és mirigyes rendellenességeket.
Javitja a keringést az alsé végtagokban és a hasban, enyhi-
ti az aranyérbidntalmakat és a visszérproblémakat, és
tonizdlja a szaporoddsi szerveket. A homoru testhelyzet
nyujtja és lazitja a hatat, tonizdlva a gerinc idegeket. Ergsi-
ti a karokat, és fejleszti az egyensulyérzéket.

Gyakorlati tanics: Fal mellett gyakoroljuk, ameddig tokéletes lesz
a tartas. Ne legyen a k6zelben butor vagy egyéb targy, amelyre
rdeshet a test, ha elveszitjik az egyensulyt.

Megjegyzés: Hogy dldozatdt megsziria, a skorpid hdtrahajlitia farkdt
a hdta folé, és afeje folott timad. Ez a pdz hasonlit a tdmado skor-

pichoz.
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A vriscsikdszana lélektani jelentGséggel is bir. A fej, ami a tudds szék-
helye, ugyancsak kozpontia a biiszkeségnek, a haragnak, a gyiililet-
nek, a féltékenységnek, az intolerancidnak és a rosszindulatnak. FEzek
az érzelmek haldlosabbak, mint a méreg, amit a skorpid a farkdban
hordoz. A jogi, amint a ldbait a fejére helyezi, megprobdlja gyokerestdl
kitépni ezeket az onrombold érzelmeket és indulatokat. Ekképpen kere-
si az aldzatossdg, a nyugalom és a tolerancia fejlesztését, valamint az
egotol vald megszabaduldst, mivel az egd legydzése harmonidhoz és

boldogsdghoz vezet.

PRISTHASZANA

Pristhaszana (hat péz)
Alljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben, kifelé forditott
labfejekkel. Hajlitsuk a térdeket, kozelitve a talaj felé, amennyi-
re lehetséges.
Egyidejlileg dd&ljliink derékbdl hatra.
Nyuljunk hétra, és fogjuk meg a bokakat.
Billentsiik hatra a fejet.
Probdljuk a fejet és a hatat minél koézelebb vinni a talaj felé.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
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Hatrahajlds kozben a kezeket a derékra is helyezhetjiik, hogy
segitsiik a gerinc hatrahajlé mozdulatat, ezutdn lecsusztatjuk a
combokon és a vadlikon.

Légzés: Belégzés az allo helyzetben.

Kilégzés, mikozben héatrahajiunk és megfogjuk a bokdkat.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Tartsuk bent a levegSt, mik6zben felegyenesediink.
Kilégzés az allé helyzetben.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink. Fokozatosan noéveljik a
véghelyzetben toltott idét.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hat ellazitdsiat, és az egyensuly
meglrzését.

Spiritudlis szinten - a maniptra csakrat.

Sorrend: All6, el8rehajlé poz kovesse, mint az utthita dzsianu
sirsaszana.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, magas vérnyomds, szivkoronaér
trombdzis vagy stlyos hatproblémdk esetén nem szabad végez-
ni.

Jotékony hatasok: Nyujtja és tonizalja a hasizmokat és a hasi szer-
veket. Fokozza a hati keringést, serkenti és tonizdlja a gerinc
idegeket. ErGsiti a ldbakat, és fejleszti az egyensulyt.

Variacio: Alljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben, Kkifelé
forditott labfejekkel.

Emeljiik a karokat a fej folé, és lassan déljiink derékbdl héatra.
Egyidejlileg hajlitsuk és toljuk el6re a térdeket.

Engedjiik le a kezeket oldalt, nyuljunk le, és fogjuk meg a bo-
kakat.

Megjegyzés: Az alap pdz olyan, mint a dhanurdszana dllé helyzetben, a

varidcié pedig a purna dhanurdszandhoz hasonlit, dlld helyzetben.
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MAJURASZANA

Majiraszana (pava po6z)
Térdeljiink a talajon.
Zarjuk a labfejeket, és terpessziik a térdeket.
Ddéljiink el8re, és helyezziik a tenyereket a térdek kozé, a talaj-
ra. Az ujjak mutassanak a test felé. A kezek helyzetét igazitsuk
a kényelemérzet és a hajlékonysdg szerint.
Zarjuk az alkarokat és a konyokoket.
Ddéljiink még inkabb elSre, és helyezziik a hasat a konyokokre,
a mellkast pedig a felkarokra.
Osszezarva nyujtsuk héatra a labakat, hogy teljesen kiegyene-
sedjenek.
Feszitsiik meg a test izmait, és lassan emeljiik a torzset és a la-
bakat, hogy vizszintes helyzetbe keriiljenek.
A fejet tartsuk megemelve.
Egyensulyozzuk az egész testet a tenyereken.
Probaljuk magasabbra emelni a nyujtott ldbakat, mégjobban
megfeszitve az izmokat, és hozzdigazitva a test egyensulyat.
Ne er6ltesstk.
A véghelyzetben a test sulya a has izmaira nehezedjen, ne a
mellkasra.
Tartsuk a pézt egy rovid ideig, majd lassan térjiink vissza az
alaphelyzetbe.
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Ez egy kor.
Az aszanat megismételhetjiik, amikor a 1égzésritmus visszatér
a nyugalmi szintre.

Légzés: Kilégzés, mikozben felemeljiik a testet a talajrél.
Belégzés, mikozben visszaengedjiik a testet a talajra.
Kezdetben tartsuk kint a levegdt a véghelyzetben.

Halado6 gyakorldk lassan és mélyen 1élegezhetnek a pozban.
Hagyjuk, hogy a 1égzés visszatérjen nyugalmi ritmusaba, mie-
16tt a méasodik kort kezdjik.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink. Kezdetben csak né-
hédny mdsodpercig tartsuk, majd fokozatosan noveljiik a vég-
helyzetben toltott id6t. Haladdk néhany percig is tarthatjak
a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdlrzését.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Az dszana program végén hajtsuk végre. A majirdszana
erételjesen felgyorsitja a keringést, és a megnoveli a vérbe ke-
rilé méreganyagok mennyiségét, ami a tisztuldsi folyamat ve-
lejaréja. Ezért soha nem szabad forditott testhelyzet elStt vé-
gezni, mert azok az agyba irdnyithatjdk a felszabadult méreg-
anyagokat.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomds, barmilyen szivprobléma, sérv,
gyomorfekély és nyombélfekély esetén nem szabad végezni.
Barmiféle betegség legkisebb elGjele vagy fizikai gyengeség
esetén sem szabad gyakorolni. Varandés néknek sem javallott.

Jotékony hatasok: Serkenti az anyagcsere folyamatot, ami fokozza
a kiilonb6zd szervek kivalasztd miikodését. Fokozza a méreg-
anyagok eltavolitdasat a vérbdl, és hozzajarul olyan bSrproblé-
méak megolddsdhoz, mint a kelések, furunkulusok. Masszirozza
valamennyi emésztlszervet, és serkenti a bélperisztaltikat. Al-
kalmazzdk szélszorulds, székrekedés, cukorbetegség kezelésé-
ben, renyhe médjmiikodés és vesefunkcidok esetén. Egyensulyba
hozza az endokrin rendszer miikodését, fejleszti a mentalis és
a fizikai egyensulyt, erdsiti a test valamennyi izmat, ésjavitja az
izomkontrollt. Kiilonésen a testben felhalmozdédott méreg-
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anyagokat égeti el, egyensulyba hozva és harmonizdlva a ha-
rom ddésat, vagy testnedvet: vata, szél; kapha, nyadlka; és pitta,
epe.

Akiknek felgyorsitott testi tisztuldsi folyamat, és a méreganya-
gok mieldbbi eltavolitdsajavasolt, az aldbbi utasitdsok betartd-
saval késziiljenek a gyakorlatra:

a) Hagyjdk ki az étrendbdl a tejtermékeket, a hust, a zsirt, a

fliszereket és a nehezen emészthetd ételeket.

b) Egy honapon keresztiil fogyasszanak gyiimolcsot, zoldséget,

L

rizst, teljes kidrlésti lisztb8l késziilt kenyeret vagy lepényt,
irét vagy mas konnyen emészthetd ételt.

c) Két hét szigord étrend utdn kezdjék gyakorolni a
majuraszandt vagy a hamszaszanat, ha az el8bbi tulsidgo-
san nehéz volna.

Egy hénap alatt az egész rendszernek ki kell tisztulnia kiviil és

beliil. Ha ez nem torténik meg, folytatni kell az étrendet és a

majurdszana gyakorldsat.

Gyakorlati tanacs: Mivel a nék izomrendszere a has és a mellkas
tdjékon kiilonbozik a férfiakétdl, szdmukra nehéz lehet az
dszana végrehajtasa.

Konnyen el8rebukhatunk a véghelyzetben, és belithetjiik az

orrot a talajba. Ezért legylink Ovatosak, és sziikség esetén te-

gyiink egy kisparndt a talajra, az arc ala.

Megjegyzés: Mint ahogy a pdva megoli, és megemészti a kigyokat anél-
kiil, hogy a mérgek hatndnak rd, ez az dszana képessé teszi a gyakor-
lot, hogy megemésszen és lebontson minden, testben megmaradt méreg-
anyagot.

A hatha joga szovegek szerint a majurdszana felgyorsitia az emésztés
tizét, és akik tokéletesen hajtjidk végre, képesek bdrmit megemészteni,

még a leghaldlosabb mérgeket is.
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PADMA MAJURASZANA

Padma Majuraszana (pava péz létuszban, vagy 6sszekotozott
pava péz)
Helyezkedjiink padmaszanaba, ¢s mentdlisan lazitsuk el az
egész testet.
A kezeket haszndlva emeljik a testet, hogy a sulya a térdekre
nehezedjen.
Tegylik le a tenyereket a talajra a test elé, a térdek felé mutato
ujjakkal.
Hajlitsuk és zarjuk a konyokoket.
Hajoljunk elSre, és helyezziik a konyokoket a has két oldalahoz.
Hajoljunk el6rébb, hogy a mellkas a felkarokon nyugodjon.
Talaljuk meg az egyensulyi helyzetet.
Hajoljunk tovabb eldre, és lassan emeljiik az osszefont ldbakat
a talajrél. Ne erdltesstik.
A torzs, a fej és a labak legyenek vizszintesek, és egyvonalban.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Lassan engedjiik le a térdeket, és térjiink vissza a kiindulé hely-
zetbe.
Valtoztassunk a labak helyzetén, hogy az alul 1évé keriiljon fe-
Iilre, és végezziink még egy kort.

Egyéb részletek: Mint a majirdszananal.

Gyakorlati tanacs: Ha a gyakorlé képes kényelmesen iilni pad-
maszanaban, a padma majuraszandt konnyebb végrehajtani,
mint az alap majurdszana poézt, kiilonosen néknek.
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HANUMANASZANA

Hanumanaszana (Hanuman péza)
Térdeljliink a bal térden, és helyezziik ajobb ldbfejet 30 cen-
timéterrel a bal térd elé.
Tegylik a tenyereket a talajra, ajobb labfej két oldala mellé.
Ovatosan és fokozatosan cstsztassuk elre ajobb labfejet.
Egyidejlileg helyezziik a teststlyt a kezekre.
Nyujtsuk mindkét 1dbat, ajobbat elére, a balt hatra, ameny-
nyire er8lkodés nélkiil lehetséges.
A véghelyzetben az lilepet leengedjiik a talajra, hogy a me-
dencefenék és mindkét lab a talajon nyugodjon, egyvonal-
ban.
Hunyjuk be szemiinket, lazitsuk el a testet, és tegyilik Ossze a
tenyereket a szegycsont elGtt.
Ellendrizziik, hogy a hatul 1év§ térd nyujtva legyen.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.
Ismételjiik a pdzt, a masik labat helyezve elére.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Idétartam: Egyszer hajtsuk végre mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a ldbizmok nyujtdsat és a 1égzést.
Spiritudlis szinten - a mulddhdra, az 4gja vagy az andhata
csakrat.

Sorrend: Az &4szana végrehajtdsa utdan iiljink nyujtott (ilésben
egy-két percig.
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Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isidasz, sérv vagy a csip@iziilet
diszlokécidja esetén szigoruan tilos gyakorolni.

Jotékony hatasok: Noveli a ldbak és a csip8k hajlékonysagat, va-
lamint fokozza a véraramlast is ezeken a teriileteken. Masszi-
rozza a hasi szerveket, tonizdlja a szaporitd rendszert, és fel-
késziti a néi testet a sziilésre. A hanumédnédszana a labak és a
csipd hajlékonysdgnak végsé prébatétele. Kevesen képesek
teljesen leengedni a testet a talajra a véghelyzetben. Akik
nem, egy parnat vagy egy Osszehajtogatott plédet helyezhet-
nek a medencefenék ald, hogy elkeriiljék a htizédast.

Megjegyzés: Hanumdn, aki hatalmas erével és hatalommal birt, Rdma
nagyszeri kovetdje volt. A mély tisztelet, az odaadds, a rugalmassdg, a
testi erd és az akarat egyesitése jellemezte 6t. Ezeket a tulajdonsdgokat

fejleszti  a  Hanumdndszana.
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BRAHMACSARJASZANA

Brahmacsarjaszana (az onmérséklet p6za)
Uljiink nyujtott iilésben, zart labakkal.
Ugyeljiink, hogy a gerinc és a f¢j legyenek fiiggSleges hely-
zetben és egyvonalban.
Helyezziik a tenyereket a talajra a csip6k mellé, az ujjak mu-
tassanak elére, a konyokok legyenek nyujtva.
Igazitsunk a kezek helyzetén; addig vigyiik Sket elére, amed-
dig megtaldljuk a gravitaciéo koézpontjat.
A kezeket lenyomva és a hasizmokat megfeszitve, emeljiik az
llepet, a labakat és a labfejeket a talajrol.
A véghelyzetben csak a tenyerek maradnak a talajon.
Az egész test a kezeken tdmaszkodik, és azokon egyenst-
lyoz.
A labak legyenek vizszintesek, és teljesen nyujtva.
Tartsuk a gerincet és a fejet egyenesen, amennyire lehetsé-
ges.
Ne erdltesstik.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Lassan engedjiik le az lilepet és a ldbakat a talajra.
Lazitsunk nyujtott ldbbal néhany pillanatig a kovetkezd kor
eldtt.
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Légzés: Belégzés a talajon tlve.

Tartsuk bent a levegét, mikézben emeljiik és egyensulyozzuk a
testet.
Kilégzés, mikozben visszatériink a talajra.

Idétartam: Legfeljebb 3 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg&rzését, vagy a fe-
sziilést a hasban, a csip6kben, a karokban vagy a gatban.
Spiritudlis szinten - a muladhdra vagy a manipura csakrat.

Sorrend: A savidszana vagy az advaszana kovesse.

Jotékony hatisok: Erdsiti a hasi szerveket és izmokat, valamint a
karokat. A gat izmai erGteljesen Osszehtizédnak, automatiku-
san létrehozva a vadzsréli mudrat, az asvini mudrat és a mula
bandhat. Kovetkezésképpen ez egy igen fontos dszana a szexu-
4lis energia spiritudlis célok érdekében torténd meglrzése
szempontjabdl. N6knél a méhelSesés kezelésében is alkalmaz-
hatd. Akik tulsdgosan nehéznek talaljdk a pdzt, egy egyszer(isi-
tett valtozattal kisérletezhetnek.

Variacié: Uljiink a talajon nydjtott iilésben.

Helyezziik a tenyereket el6remutatd ujjakkal a talajra, az iilep
mellé.

Allitsunk a kezek helyzetén, talaljuk meg a gravitidcié koézpont-
jat.

Tartsuk mindvégig egyenesen a gerincet, amennyire lehetsé-
ges.

Lélegezziink be, és bent tartva a levegSt emeljiik a sarkakat
mintegy 25 centiméterre a talajtdl. Segitsiik a mozdulatot a te-
nyerek lefelé nyomdsdval.

Tartsuk nyujtva a térdeket.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Ne engedjiik a torzset és a fejet hatrahajolni.

Lassan 1élegezziink ki, és engedjik le a sarkakat a talajra.
Hajtsunk végre 2-3 kort, majd lazitsunk savaszandban.
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MULABANDHASZANA

Miilabandhaszana (gat 6sszehuzé pé6z)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a térdeket, és érintsiik Ossze a talpakat.
Huzzuk a sarkakat a test felé.
A labfejek kiilsé éle maradjon a talajon.
Helyezziik a kezeket hatrafelé mutatd ujjakkal az lilep mogé,
emeljliik az lilepet a sarkakra, hogy a sarkak nyomjdk a gatat.
A térdek maradjanak a talajon. Ne erdltessiik a bokakat.
Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudrdba.
Hajtsuk végre a ndszikdgra dristit.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Oldjuk a ldbakat és nyujtsuk elSre.
Ismételjiik a gyakorlatot, amikor valamennyi fesziiltség meg-
szlint a ldbakban és labfejekben.
Légzés: Lélegezziink természetesen a gyakorlat alatt.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a sarkak dltal kifejtett nyomast a
gatnal.
Spiritudlis szinten - a mulddhdra csakrat vagy az orrhegyet.
Jotékony hatasok: Automatikusan létrehozza a mula bandhat, és
elsGsorban a mulddhéara csakra felébresztésére szolgdl. Fontos
4szana a szexualis energia megdlrzése szempontjabdl. Tonizdlja
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a szaporoddsi-, és a kivalaszté szerveket. Rendkiviil ruganyossa
teszi a labakat is.

Megjegyzés: A bhadraszana, a finom vagy kecses poz a miilaband-

hdszana egyik vdltozata.

GORAKSASZANA

Goraksaszana (Goraksanatha jogi poza)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a térdeket, fogjuk meg a labfejeket, és illessziik Ossze
a talpakat. Huzzuk a sarkakat a gathoz.
Emeljiik a sarkakat, a talpparndkat a talajon tartva.
Tenyereljink le az iilep mogé a talajra hatrafelé mutatd ujjak-
kal, és nyomjuk elére a testet, hogy a ldbfejek fiiggSleges hely-
zetbe keriiljenek. A térdek maradjanak a talajon.
Ne erdltesstik.
Keresztezziik a csukldkat a koldok elStt. Fogjuk meg a bal sar-
kat ajobb kézzel, ajobb sarkat pedig a bal kézzel.
Egyenesitsiik a gerincet, és nézziink eldre.
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Hajtsuk végre a ndszikdgra dristit.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig kényelmes.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyenstly megd&rzését vagy a lab-
fejeket és a térdeket.

Spiritudlis szinten - a mulddhdra csakrat.

Jotékony hatasok: Ez a pdz megforditja az apadna dramlasat, felfe-
1é, a magasabb kozpontok felé irdnyitva meditativ dllapotok el-
éréséhez. Kifejezetten rugalmassa teszi a ldbakat és labfejeket.

Gyakorlati tanacs: E pdéz végrehajtdsihoz a ldbak és a labfejek iz-
mait lassan kell nyujtanunk egy ideig.

Megjegyzés: Akik képesek kényelmesen tartani a véghelyzetet, meditdcio-

ra is haszndlhatidk a pozt. Ez volt a nagy jogi, Gorakhndtha kedvenc

meditdcios dszandja.

ASTAVAKRASZANA

Astavakraszana (nyolc-csavaras poz)
Alljunk félméteres terpeszben.
Hajlitsuk a térdeket. Tegylik le ajobb tenyeret a labak kozé,
a talajra, a bal tenyeret pedig kissé a bal labfej elé.
Helyezziik ajobb ldbat ajobb karra ugy, hogy a comb ajobb
felkar hatsé felén, kozvetleniil a konyok folott nyugodjon.
Vigylik el6re a bal labfejet a karok kozott, hogy kozel keriil-
jon ajobb labfejhez.
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Emeljiik a 1dbakat a talajrol.

Fonjuk a ldbakat ugy, hogy a bal labfejet a jobb bokdra he-
lyezziik.

Nyujtsuk a ldbakatjobb oldalra.

Gy6z6djink meg, hogy a jobb kar a két comb kozott le-
gyen.

Ajobb konyokot finoman hajlitsuk a combok alatt.

A bal kar legyen nyujtva.

Egyensilyozzunk a karokon.

Hajlitsuk a konyokoket, és engedjiik le a torzset és a fejet,
hogy padrhuzamosak legyenek a talajjal.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.

Nyujtsuk a karokat, és emeljiik a torzset. Oldjuk a labakat, és
engedjuk le a talajra.

Térjiink vissza a kiindulé helyzetbe.

Ismételjiik az ellenkezd oldalon.

Légzés: Kilégzés, mikozben felemeljiik a ldbakat a talajrol, és

mikoézben leengedjiik a fejet, illetve a tOrzset a véghelyzet-
be.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Belégzés, mikozben oldalra nyujtjuk a ldbakat, és mikdzben
felemeljiik a tOorzset a véghelyzetbdl.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meglrzését.

Spiritudlis szinten - a maniptra csakrat.

Sorrend: A savaszana vagy az advaszana kovesse.

Jotékony hatasok: Fejleszti az idegi kontrollt az egész testben és

az elmében. Megforditja az apdna aramldsdt, a manipura
csakra felé irdnyitja, és segit a brahmacsarja, avagy co6libatus

megtartdsdban. Erdsiti a csukldkat, és a kar és a 1ab izmait és
a hasizmokat.

Megjegyzés: Az Astdvakrdszandt a bélcs Astdvakrdnak Mithila ki-

rdlydnak, Dzsanaka tanitdjdnak ajdnljdk. Amikor a bolcs az

édesanyja méhében volt, az apja Kagola szdmos hibdt vétett a
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Véddk szavaldsa kiozben. Ezeket hallva, a még meg sem sziiletett
bolcs nevetett. Ezzel felbGszitette apjdt, aki megdtkozta fidt, hogy
gorbén, Osszecsavarodva sziilessen. Igy  tortént, hogy nyolc helyen

megcsavarodva  sziileteti, és emiatt kapta az Astdvakra nevet.

EKA PADA SiRSASZANA

Eka Pada Sirsdszana (egyik lab a fejhez p6z)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk ajobb térdet, és forditsuk kissé kifelé.
Tegylik ajobb kart a vadli ala, és fogjuk meg a 14b kiils§ részét
kozvetleniil a boka folott.
Emeljiik a bal kart, és fogjuk meg ajobb boka kiilsG felét.
Helyezziik ugy a jobb kart, hogy a konyok a comb és a labszar
ko6zé kertiiljon.
A kezeket haszndlva emeljiik ajobb labat.
Amint felemeltiik, dontsiik elére a torzset, és forditsuk kissé
balra.
Helyezziik a 1abat ajobb vall tetejére.
Ne erdltessiik.
Engedjiik el jobb kézzel a ldbat.
Emeljiik magasabbra ajobb ldbat a bal kéz segitségével, és a
combot hatrafelé nyomva ajobb felkarral.
Erélkodés nélkiil tegyilik a jobb labfejet a fej mogé, a nyakszirt-
nél.
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Ezt ugy érjiik el, hogy elSrebillentjiik a fejet a vadli alatt, ami
ezaltal a véllra kertl.

Végiil tegyiik O0ssze a kezeket a szegycsont elGtt.

Prébaljuk egyenesiteni a gerincet, és fliggSlegesen tartani a fe-
jet.

Ez a véghelyzet.

Hunyjuk be szemiinket, és tartsuk a pozt, ameddig kényelmes.
Lassan oldjuk a labat, és térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ismételjiik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen, mikozben felvessziik a pdzt.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.

Id6tartam: Végezziik 1-2 alkalommal mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg8rzését.
Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.

Sorrend: Biarmely hatrahajlé dszanat végezhetjiik kozvetleniil elSt-
te vagy utdna.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isidasz vagy sérv esetén nem szabad
végrehajtani.

Jotékony hatasok: Nyomast fejt ki a has mindkét oldaldra, alapo-
san megmasszirozva a bels§ szerveket, serkentve a bélmiiko-
dést, és megsziintetve a székrekedést. Tonizdlja a nemzd8szerve-
ket, és segit az ezekkel kapcsolatos rendellenességek kezelésé-
ben. Elénkiti a vérkeringést a ldbakban, enyhitve a visszereket,
és fokozza a hati keringést is, névelve a csakrdk energiaszintjét.
Novekszik a vér hemoglobin tartalma, vitalizdlja a testet és az
elmét.

Gyakorlati tanacs: El8szor a jobb ldbat emeljiik, hogy az emésztés
természetes iranydban masszirozza a bels§ szerveket.

E péz végrehajtasahoz rendkiviil laza csip8k sziikségesek.
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UTTHANA EKA PADA SiRSASZANA

Nyutjtsuk a labat, és alljunk fel.
Ne erdltessiik.

Utthana Eka Pada Sirsiszana

(4ll6 helyzetii labfej a fej-
hez poéz)

Uljiink nyujtott iilésben a
talajon.

Hajlitsuk a bal térdet, és he-
lyezziik a sarkat a bal llep
kiilsé oldalahoz.

Hajtsuk végre az éka pada
sirsdszanat ugy, hogy a jobb
labfejet helyezziik a fegj mo-
gé.

Tegyiik le mindkét tenyeret
a talajra, és tamaszkodjunk
a karokra.

Hajoljunk kissé hétra, és he-
lyezkedjliink guggolasba a
bal ldbon.

Amikor megteremtettiik az egyensulyt 4ll6 helyzetben, te-

gyiik Ossze a tenyereket a mellkas el&tt.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk meg az egyensulyt az allé6 helyzetben, ameddig ké-

nyelmes.

Ovatosan iiljink le, és oldjuk a felemelt 1ab helyzetét. Nyujt-

suk a labat el8re, és lazitsunk.

Ismételjiik a gyakorlatot, a madsik ldbat helyezve a fej mo-

gé.

Légzés: Belégzés mikézben, emeljiik a testet.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Kilégzés, mikozben leengedjiik a testet.

362



Sorrend: Csak akkor probalkozzunk meg vele, amikor az éka
pada sirsdszandt mar tokéletesen végezziik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a test 4116 helyzetbe emelését, a ter-
mészetes 1égzést a véghelyzetben, és az egyensuly meglrzését.
Spiritualis szinten - az andhata csakrat.

Egyéb részletek: Mint az éka pada sirsdszandndl.

Gyakorlati tanics: Mivel e pdzban nehéz egyensulyozni, kezdet-
ben sziikséges lehet egy tars segitségét kérni, vagy a falat hasz-

nalni tdmasztékul.

DVI PADA SIRSASZANA

|. szakasz

)

2. szakasz

Dvi Pada Sirsaszana (két labfej a fejhez p6z)
Hajtsuk végre az éka pada sirsdszanat és vegylink néhdny 1é-
legzetet.
Lélegezziink ki, fogjuk meg a bal bokat a bal kézzel, és felfelé
és hatrafelé hizva a combot helyezziik a ldbat a bal vallra, az
éka pada sirsaszananal leirtak szerint.
A bokakat keresztezve zarjuk a ldbakat a nyak mogott.

Ne erdltessiik.
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Tegyiik le a kezeket a talajra a csip8k mellé, és egyensulyoz-
zunk a farkcsonton.
Amikor megtalaltuk az egyensulyt, haladjunk az aldbbiak sze-
rint:

1.szakasz: Tegylik Ossze a tenyereket a mellkasndl, és 1élegezziink
természetesen.
Tartsuk ezt a pdzt 10-30 masodpercig, majd tegyiik vissza a ke-
zeket a csipdk mellé.

2.szakasz: Nyujtsuk a konyokoket, 1élegezziink ki, és emeljiik a tes-
tet a talajrol, a kezeken egyensulyozva.
Ko6zben ne oldjuk a boka zarat.
Tartsuk a pézt ameddig kényelmes, majd finoman engedjiik le
a testet a talajra.

Egyéb részletek: Mint a dvi pada kandhardszananal.

DVi PADA KANDHARASZANA

Dvi Pada Kandharaszana (két lab a vallon pé6z)
Helyezkedjiink hanyattfekvésbe.
A labak legyenek egyvonalban a tOrzzsel, a kezek a test mellett.
Lazitsuk el az egész testet.
Hajlitsuk az egyik térdet, és huzzuk a fej irdnyaba. Helyezziik
a labfejet a fej mogé, a labat pedig a kar ala.
Ismételjiik ugyanigy a masik labbal is, hogy mindkét kar a la-
bak folott nyugodjon.

Finoman nyomjuk lefelé a 1dbakat a karok segitségével.
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Probdljuk keresztezni a ldbfejeket a fej mogott.

Ne erdltessiik.

A véghelyzetben nyujtsuk elére a karokat, és tegylik Ossze a te-
nyereket.

Lazitsuk el az egész testet.

Hunyjuk be szemiinket, és tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Oldjuk a labakat, és térjiink vissza a kiinduld helyzetbe.

Légzés: Lélegezzliink természetesen, mikdzben felvessziik a vég-
helyzetet.

Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Id6étartam: Egyszer hajtsuk végre az dszana program alatt.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Ne kisérletezziink a dvi pdda kandhardszandval, amed-
dig az éka pada sirsdszanat nem végezziik tokéletesen. Hagy-
juk az dszana program végére, utdna pedig végezzik vala-
melyik hatrahajlé d&szaniat, mint a dhanurdszana, a
bhudzsangdszana vagy a matszjiszana.

Ellenjavallatok: Az izomhuz6dds és a szalagszakadds elkertilése ér-
dekében csak akkor végezziik, ha a test rendkiviil hajlékony.
Hatproblémak esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Segit az idegrendszer uraldsdban. ErGteljesen
masszirozza a napfonatot és az adrenalin mirigyeket, névelve
az életerdt. Tonizdlja valamennyi hasi és medence tajéki szer-
vet, fokozva az emészt6-, a szaporodasi-, és a kivalaszté rend-
szerek hatékonysagat.
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PARIGHASZANA

Parighaszana (gerenda vagy keresztfa p6z)
Térdeljink a talajon, zarjuk a bokakat, a labujjak legyenek
nyudjtva a talajon, a torzs fliggéleges.
Mentdlisan lazitsuk el az egész testet.
Nyujtsuk jobb oldalra ajobb ldbat, egyvonalban tartva a torzs-
zsel, valamint a bal térddel.
Forditsuk kissé befelé ajobb lab ujjait, és tegyiik le ajobb tal-
pat a talajra.
Emeljiik oldalsé kozéptartasba a karokat, hogy egyvonalba ke-
riljenek.
Vigyiik a torzset és ajobb kart a nyujtott 1ab felé.
Helyezziik ajobb alkart a sipcsontra, a csuklét a bokara, a te-
nyér nézzen felfelé.
Ajobb fiil ekkor ajobb felkaron nyugszik.
Vigylik at a bal kart a fej folott, és helyezziik a bal tenyeret a
jobb tenyérre.
A bal fiil igy a bal felkarhoz simul.
Gyd6z6djiink meg, hogy a fej és a torzs el6re nézzen, és a test
eliils§ fele egy sikban legyen.
Ez a véghelyzet.
Maradjunk ebben a pézban, ameddig kényelmes, legfeljebb 1
percig.
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Térjliink vissza a filiggbleges helyzetbe.
Hajlitsuk ajobb ldbat, és térdeljliink a talajra, zart bokdkkal a
kiindulé helyzetbe.
Ismételjiik a masik oldalon is, ugyanannyi ideig tartva, mint az
ellenkezd oldalon.

Légzés: Belégzés, mikozben a karokat oldalsé kozéptartdsba emel-
juk.
Kilégzés, mikozben oldalra hajlunk.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Idétartam: Egyszer végezziik mindkét oldalon, és legfeljebb 1 per-
cig tartsuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az oldalirdnyu nyujtdst és az egyen-
suly megdrzését.
Spiritudlis szinten - az agja csakrat.

Jotékony hatisok: Oldalirdnyban nydjtja a medence teriiletét és a
torzset. Masszirozza a hasi szerveket, ¢s megakaddlyozza, hogy
a hasi b6r megereszkedjen.

Megjegyzés: Ebben a pozban a test egy gerenddra vagy keresztfdra -
parigha - hasonlit, amivel a kapukat zdrjdk.
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PADMA PARVATASZANA

Padma Parvataszana (l6tusz hegy po6z)
Helyezkedjiink padmadszandba.
Lazitsuk el az egész testet.
Helyezziik a testsulyt a kezekre, lassan d&ljink elére, és emel-
jiuk az tllepet a talajrél.
Igazitsunk a kezek helyzetén a kényelem és az egyensuly érde-
kében.
Tovabbra is a kezekre tdmaszkodva, nyujtsuk a torzset felfelé,
fliggbleges iranyban, és alljunk a térdekre.
Fokozatosan egyensulyozzunk, eldszor az egyik kezet emelve,
majd a madsikat.
Irdnyitsuk tekintetiinket egy fix pontra, hogy megdrizziik az
egyensulyt.
Amikor kiegyensulyoztuk a testet, tegyiik Ossze a kezeket a
mellkas elStt, imadkozdé tartasba.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig er6lkodés nélkiil lehetsé-
ges.
Lassan engedjiik le a kezeket és az iilepet a talajra, és helyez-
kedjliink padmdszandba.
Oldjuk a labakat, majd 1dbvaltas utdn ismételjik a pdzt, ugyan-
annyi ideig.
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Légzés: Kilégzés, mikozben kezdetben emeljiik az lilepet.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Kilégzés, mikoézben visszaengedjiik a testet a talajra.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését és a 1ég-
zést.
Spiritudlis szinten - a szvddhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: A padmadszana elényein kiviil az egyensulyérzé-
ket is fejleszti.

Variacio: Ahelyett, hogy Osszetessziik a kezeket a mellkas elétt,
emeljik a kezeket egyenként a fej folé, a konyokoket nyujtva

tartva.

KASJAPASZANA

Kasjapaszana (A bolcs Kasjapa po6z)
Helyezkedjiink a szantélanaszana 1. valtozataba.
Hajlitsuk a bal térdet, és tegyiik a libfejet ajobb combra, mint
az ardha padmadszandban.
Tegyiik a bal kezet a hat mogé, és onnan prébaljuk megfogni
a bal 1ab nagyujjat.
A mellkas és a nyujtottjobb kar legyenek egy sikban.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig er§lkodés nélkiil kényelmes.

369



Engedjiik el a bal labat, és térjlink vissza szantdlanaszandaba.
Forditsuk &4t a testet balra, csak a bal kézen és a bal ldbon
egyensulyozva.

Tegylik a jobb ldbfejet a bal combra, mint az ardha pad-
madszanaban.

Vigyiik a jobb kezet a hat mogé, és fogjuk meg a jobb 1ab nagy-
ujjat.

Ugyanannyi ideig egyensilyozzunk ebben a pdzban, mint a
jobb oldalon.

Térjliink vissza szantdldnaszandba, ajobb tenyeret visszatéve a
talajra.

Lazitsunk sasankdszandban.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Idétartam: Egyszer hajtsuk végre mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensily megd&rzését.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Jotékony hatasok: Az izmok mélyen masszirozzak a hasi teriiletet,
tonizdlva az emészt@szerveket, enyhitve a vastagbél rendelle-
nességeket, és fokozva az emésztés tiizét. Aktivilja a maniptra
csakrat és a szamandt. Javul az egyensulyérzék és a koncentra-
cio.

Megjegyzés: Ezt a pozt a boles Kasjapdnak, a bélcs Maricsifidnak ajdnl-

Jjdk, akit Brahma fidnak tartottak. Valamennyi élGlény apjdnak is te-

kintik, és gyakran Pradzsdpatinak, dJ&sapdnak nevezik.
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VISVAMITRASZANA

Visvamitraszana (A bolcs Visvamitra pé6z)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett.
Hunyjuk be szemiinket, és mentdlisan lazitsuk el az egész tes-
tet.
Nyissuk ki szemiinket, lassan hajoljunk csipbdl elSre, és te-
gyiik le a tenyereket a talajra, a ldbfejek mellé.
A kezek mozditasa nélkiil vigyiik a 1abakat 120-150 centiméter-
rel hatrabb, és helyezziik a fejtetSt a talajra, az lilepet a magas-
ba emelve.
Emeljiik a fejet, lenditsiik 4t ajobb ldbat ajobb kéz folott, és
helyezziik ajobb comb hatsd felét ajobb felkar hatso részé-
hez.
Ajobb labfej nem érintheti a talajt.
Azonnal forditsuk a testet balra, tegyiik a bal kart a bal comb
mellé, és egyensulyozzunk.

Forditsuk a bal labfejet oldalra, és nyomjuk a sarkat a talajhoz.
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Nyuijtsuk a jobb labat.
Nyujtsuk a bal kart fiiggSleges helyzetbe, és irdnyitsuk tekinte-
tiinket a nyujtott bal kézre.
Ez a véghelyzet.
Tartsuka pdzt, ameddig kényelmes.
Engedjiik le a jobb labat, és térjlink vissza a kiindulé helyzet-
be.
Ismételjiik a pdzt masik oldalon is, ugyanannyi ideig tartva.
Légzés: Belégzés, mikozben a kar felfelé halad.
Kilégzés, mikozben a kar lefelé halad.
Id6tartam: Egyszer végezziik mindkét oldalon, és legfeljebb 30
masodpercig tartsuk.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg&rzését.
Spiritudlis szinten - a muladhdra csakrat.
Jotékony hatasok: Nyujtja és tonizdlja a kar és labizmokat, vala-
mintaziil§idegeket. Erd8siti abelsd szerveketjavitjaakoncent-
raciot és az egyensulyérzéket.

Megjegyzés: A bolcs Visvdmitra eredetileg Ksatrija, azaz a harcosok
kasztidnak tagja, és Kanjakubdzsa kirdlya volt. Egy nap, vaddszat
kozben  taldlkozott a boles  Vaszisthdval, a remetével. Ldtva
Kdmadhénut, a Bdség Tehenét, toméntelen kincset ajdnlottfel érte cse-
rébe a remetének. Amikor az visszautasitotta az ajdnlatot, megprobdl-
ta erdszakkal elvenni. Hosszi kiizdelem kezdddott, amelyben vereséget
szenvedeltt.

Noha a kirdly nagyon bossziis volt, mégis nagy hatdst gyakorolt rd a
Brahmanizmusban rejlé eré. A  legszigoribb jogikus onsanyargatdsok-
nak vetette ald magdt, ameddig elnyerte a rédzsarsi cimet, a kirdlyi
bélcs, a rishi, bolcs vagy ldté, a mahdrsi, nagy bélcs, vagy az emberi-
ség pdtridrkdja, és végiil a brahmarsi, avagy a brahmani bolcs ran-

got. Ezt a pogt neki ajdnlidk.
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Prangjama




e ge Artt avit feafuarer: o
TR RO YTOTTATHT-HWE, 1R:Q0

Athészané  dridhéjogi vasi hitamitaszhanaha.

Gur(ipadistamérgéna préandjamanszamabhj szet.

Ekképpen megalapozddva az aszanakban, és elnyerve az uralmat (a
test folott), kiegyensulyozott étrendet kovetve; a pranajaméakat a guru

utasitasai szerint kell végezni.

Hatha Joga Pradipikd (2:1)



El6szo6 a 1égzégyakorlatokhoz

A pranajamat altaldban a 1égzés irdnyitasaként definidljdk. Noha
ez az értelmezés a gyakorlatok szempontjabdl helyénvaldénak tiin-
het, mégsem fedi a kifejezés teljes tartalmi jelentését. A prandjama
szd két szogyokbdl all: prdna és djdma. A préana ,életenergiat" vagy
»életerdt” jelent. Ez az er6 minden dologban és 1ényben jelen van,
akar é16, akar élettelen. Noha szoros kapcsolatban van a beléleg-
zett levegSvel, am sokkal szubtilisebb, mint a levegd vagy az oxi-
gén. Ennél fogva a prandjadmat nem tekinthetjiik pusztan 1égz§
gyakorlatoknak, amelyeknek az volna a céljuk, hogy extra oxigén
mennyiségetjutassanak a tiidébe. A prdndjama a 1égzést hasznal-
ja, hogy befolyasolja a prdna aramlasat a prdnamaja kdsdt, vagy
energia testet képez§ nddikban, avagy energia csatorndkban.

Ajama szé uralmat, kontrolltjelent, és a kiillonb6z8 magatar-
tasi szabdlyokatjeloli. Am mégsem ez a szo tartozik a prandhoz
a prandjama kifejezésben. A megfelel§ sz itt az ajama, amely itt
nagyobbjelent8séggel bir, mint ajama. Az djama ,kiterjesztést”,
Htagitast”, ,,novelést"jelent. Ennél fogva a prandjadma ,a prana
kiterjesztésének novelését" jelenti. A prdndjama gyakorlatok
olyan mdédszerek, melyekkel feléleszthet§, aktivdlhatd és szaba-
lyozhatd az életenergia, hogy atlépjik hétkéznapi hatdrainkat,
és magasabb szintli energiarezgést teremtsiink meg.

A praniajama négy aspektusa
A prianajama gyakorlatokban a 1égzés négy lényeges aspektusat
alkalmazzuk. Ezek a kovetkezdSk:
a) Puraka vagy belégzés
b) Récsaka vagy kilégzés
¢) Antar kumbhaka vagy belsG 1égzésvisszatartas
d) Bahir kumbhaka vagy kilsG 1égzésvisszatartds
A kilonb6z8 prandjama gyakorlatok kiilonféle technikdkbél
allnak, amelyek a légzésnek e négy elemét alkalmazzdk. A

375



prandjamanak van még egy moddja, amit kévala kumbhakdanak,
spontdn 1égzés visszatartdsnak neveznek. Ez a haladé szintd
prdnajama a meditdci6 magasabb dllapotaiban kovetkezik be.
Ilyenkor a tiidé nem miikodik, a 1égzés sziinetel. Ebben az 4lla-
potban fellibben a fityol, amely megakaddlyoz benniinket az
élet magasabb szintjeinek érzékelésétsl, és képesek lesziink a Ié-
tezést a maga valdsdgdban latni.

A prandjama legfontosabb része valdjaban a kumbhaka, a 1ég-
z&és visszatartds. Azonban, hogy ezt sikeriiljon végrehajtani, a
1égzés irdnyitdsdnak fokozatos fejlesztése sziikséges. Kezdetben
ezért a hangsuly a belégzésen és kilégzésen van, hogy megers-
sitsiik a tiid6t, egyensulyba hozzuk az idegrendszer és a pranikus
rendszer miikodését, és felkésziiljink a kumbhaka gyakorlatok-
ra. E gyakorlatok hatdssal vannak az energiadramlasra a nddik-
ban, tisztitva, szabdlyozva, aktivdlva azokat, ezdltal megteremtve
a fizikai és mentdlis stabilitdst. (A nddikrél b8vebb informdécid
talalhaté a Jbéga lelki élettana cimi fejezetben).

A prana test
Ajoga élettan szerint az emberi testszerkezet ot testbdl vagy bu-
rokbol all, amelyek a 1étezés kiilonbozd teriileteire vagy dimen-
zidira vezethetdk vissza. Az 6t burok a kovetkezd:

a) Annamaja kosa, a tapldlék vagy anyagtest

b) Mandmaja kdsa, a gondolati vagy mentditest

¢) Prdnamaja kdsa, a bioplazmikus vagy energiatest

d) Vigidnamaja kdsa, a lelki vagy magasabb mentditest

e)Anandamaja kdsa, a transzcendens vagy mennyei boldogsag test

Noha az 6t burok mindegyike a tobbivel egytlittmiikodve alkot
teljes egészet, a prandjama gyakorlatok féként a pranamaja kdsdra
hatnak. A pranamaja késha 6t f6 prandbdl all, ezek oOsszefoglald
neve a pancsa vagy Ot prana: prdna, apdna, szamdna, uddna és vjdna.

A priana ebben az Osszefliggésben nem a kozmikus prandra
utal, hanem a pranamaja késdnak arra az osszetevdjére, amely a
gége és a rekeszizom fels§ része kozotti teriiletet iranyitja. Kap-
csolatos a 1égzés és a beszéd szerveivel, valamint a garattal és va-
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A prana test

prana

&
A vjana (athatja az

az egész testet)

lamennyi hozza tartozé izommal és ideggel is. Ez az er§ iranyit-
ja a belégzést.

Az apana a koldok alatti teriileten helyezkedik el, és a vastag-
belet, a veséket, a végbelet és az ivarszerveket latja el energidval.
A testben kivalasztott végtermékek eltdvolitdsaban is részes.

A szamdna a sziv és a koldok kozotti terlileten taldlhatd. Akti-
vélja és irdanyitja az emésztSrendszert: a méjat, a beleket, a has-
nydlmirigyet, a gyomrot, és ezek kivdlasztd folyamatait. Aktival-
ja a szivet, a keringési rendszert, és felel a tapanyagok feldolgo-
zasaért, elosztasaért.
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Az udana a test nyak folotti részét iranyitja, aktivdlva vala-
mennyi érzékelési receptort, mint példaul a szemet, az orrot és
a fiilet. A gondolatok és a kiilvildg érzékelése, tudatositasa lehe-
tetlen volna nélkiile. Az uddna harmonizalja és aktivalja a vég-
tagok és a hozzdjuk kapcsolddo izmok, szalagok, iziiletek és ide-
gek milikodését, és a test egyenes tartasaért is felelGs.

A vjana athatja az egész testet, szabdlyozva és irdanyitva min-
denfajta mozgdst, és Osszehangolva a tOobbi prandat. A tobbi
prana tartalék forrdsaként milikodik.

Az Ot f6 prana mellett 1étezik 0t masik al-prana is, melyeket
upa-prdnaként ismeriink. Ezek: a nédga, a kurma, a krikara, a
dévadatta, és a dhanandzsaja. Miikodésiiket a kovetkezSk sze-
rint hatdrozzdk meg: A ndga a bofogésért és a csuklasért felel. A
kiirma nyitja a szemet és felel a pislogdsért. A krikara idézi el az
éhséget, a szomjusdgot, a tiisszogést és a kohogést. A dévadatta
az alvést és az asitast. A dhanandzsaja kozvetleniil a haldl bedllta
utan mikodik, feladata a test lebontasa.

A préanatestrél, elékészité technikakrél, és a fejezetben tar-
gyalt prandjadma gyakorlatokrdl bévebb informdacié taldalhatd a
Bihar School of Yoga Prana Pranayama Prana Vidya és a Yoga

Darshan ciml konyveiben.

A prana és az életmodd

Az életmod komoly hatast gyakorol a prdnamaja kosdra és
pranaira. A fizikai tevékenységek, mint a testgyakorlds, a mun-
ka, az alvas, az étkezés, a szexudlis kapcsolatok mind kihatnak a
prana aramlasara és megoszlasdra. A tudat képességei, mint az
érzelmek, a gondolatok, a képzelet még erdsebben hatnak a
préanatestre. A rendszertelen életmodd, a helytelen tdpldlkozas, a
stressz elvonjdk az energiat, akaddlyozzak a prdna dramléasat. Ez
energiahianyos dllapothoz vezet. Az egyes pranakban bekdvet-
kezd energiavesztés a veliik kapcsolatban allé szervek, végtagok
életerejének csokkenéséhez, és végsG esetben betegséghez vagy
anyagcsere problémakhoz vezetnek. A pranajama gyakorlatok
visszaforditjadk e folyamatot, energizadlva, egyensulyba hozva a
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pranamaja kdsa kiilonb6z8 prandit. E gyakorlatokat kozvetleniil
az aszana gyakorlas utan végezziik egy Osszetett jéogaprogram ré-
szeként.

Alégzés, az egészség és a pranijama

A 1égzés a test legfontosabb életfunkcidja. Minden egyes sejt mii-
kodésére hat, és ami a legfontosabb, kdzvetlen kapcsolatban 4ll az
agymiikodéssel. Egy atlagember percenként 15 lélegzetet vesz, ez
21600 Iélegzetvételt jelent naponta. A 1égzés tdplalja az oxigén és
a gliikéz elégetését, energidt termelve minden izommiikédéshez,
mirigyi kivdlasztashoz és mentdlis folyamathoz. A 1égzés kozvetlen
kapcsolatban all az emberi 1étezés valamennyi teriiletével.

A legtobben helyteleniil 1élegeznek, mivel tiidejiik kapacitdsa-
nak csak egy kis részét hasznaljak ki. A 1égzés igy altaldban se-
kély, megfosztva a testet ajo egészséghez alapvet8en sziikséges
oxigéntdl és prandtdl. A fejezetben leirt els§ Ot gyakorlat olyan
elbkészitd technikak, amelyek a helyes 1égzési szokasokat alakit-
jak ki. Ezen kiviil segitik a 1égzésfolyamat tudatositdsdt, amire
altaldban tgyet sem vetiink. Kifejl6dik a gyakorléban a 1égzés
folyamat iranti érzékenység, a tidd izmai megerdsodnek,
vitaikapacitdsa megnd, felkészitve a 1égz8 rendszert a prandja-
ma gyakorlatokra.

A ritmikus, mély és lassu 1égzés nyugodt, elégedett tudatdlla-
potot hoz 1étre, ami forditva is igaz, vagyis a nyugodt, elégedett
tudatdllapot ritmikus, mély és lassui 1égzéshez vezet. A szabdlyta-
lan 1égzés megzavarja az agy ritmusat, és fizikai, érzelmi és men-
talis blokkok kialakuldsdhoz vezet. Ezek pedig belsd konfliktus
hoz, kiegyenstulyozatlan személyiséghez, rendezetlen életmdd-
hoz és betegséghez vezetnek. A prdndjdma gyakorlatok szaba-
lyos 1égzési szokdsokat alakitanak ki, megszakitva a negativ kor-
forgast, és a helyes iranyba forditva a folyamatot. Ez ugy torté-
nik, hogy ellendrzésiink ald vonjuk a 1égzést, tjra megteremtve
a test és a tudat természetes, nyugodt ritmusat.

Noha a 1égzés f6ként tudattalan folyamat, barmikor megvald-
sithatd tudatos iranyitdsa. Kovetkezésképpen a 1égzés hidat ké-
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pez a tudat tudatos és tudattalan terililetei k6zott. A pranajama
gyakorlatokkal felszabadithaték a neurotikus, tudattalan min-
takban megkotott energidk, melyek azutdn kreativabb és 6rom-
teli tevékenységekre fordithatdk.

A légzés és az élet hossza

A 1égzés ritmusa nemcsak az élet min§ségét befolydsolja, hanem
az élet hosszat is. Jégik és risik az Gsi id6kben alaposan megfi-
gyelték a természetet. Ugy talaltdak, hogy azok az dllatok, ame-
lyeknek lassu a 1égzésritmusuk, mint az elefantok, pitonok, tek-
nésok, hosszu ideig élnek, mig a gyors ritmusban 1élegzék, mint
a madarak, kutydk és nyulak, csak néhdny évig. E megfigyelé-
sekbdl felismerték a lassu 1égzés fontossdgdt, amivel meghosz-
szabbithaté az emberi élet. Akik gyorsan, kapkodva veszik a le-
vegdt, valdszintileg rovidebb életiik lesz, mint azoknak, akik las-
san és mélyen lélegeznek. Ez fizikai szinten azzal magyardzhaté,
hogy a 1égzés kozvetlen kapcsolatban van a szivvel. A lassu 1ég-
zésritmus er@sebben tartja és jobban tapldlja a szivet, hozzdja-
rulva a hosszabb élethez. A mély 1égzés fokozza az energia felszi-
véddasat is a pranamaja késaban, novelve a dinamizmust, a vita-
litast és az 4ltaldnos egészséget, j& kozérzetet.

A praniajama és a szellemi aspirans
A prandjama gyakorlatok egészségessé teszik a testet a prana-
maja kdésaban 1évé blokkok oldasaval és megsziintetésével, meg-
teremtve a nagyobb mérték(i prana felvétel lehet§ségét. A szel-
lemi uton jaré aspirdnsnak azonban az elme nyugalmadra is sziik-
sége van, ami sziikséges ecléfeltétele a szellemi gyakorlatnak.
Ezért szamos prandjama gyakorlat alkalmazza a kumbhakat, a
1égzés visszatartasat, hogy a gyakorl6 megteremtse a prana
dramlésa feletti ellenérzést, lecsendesitve az elmét és uralva a
gondolkodasi folyamatot.

Amint az elme lecsendesedett, és a prana akaddly nélkiil
aramlik a nddikban és csakrdkban, kitarul a tudat fejl6désének
kapuja, a gyakorldt a spiritudlis tapasztalatok magasabb dimen-
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ziéiba vezetve. Szvami Sivananda ezt irta a The Science of
Pranayama (A Pranidjaima Tudomdnya) cimd konyvében: ,Koz-
vetlen kapcsolat van a 1égzés, az idegpdlydk és a bels§ prana
vagy életer$ iranyitdasa kozott. A prana fizikai sikon mozgasként
és cselekvésként valik lathatéva, mentalis sikon pedig gondola-
ként. A prandjama eszkoz, amivel ajogi megprobdlja a sajat tes-
1én beliil felismerni a teljes kozmikus természetet, és a tokéletes-
ségre tOrekszik azdltal, hogy elnyeri az univerzum minden ener-
gidjat.”

Altaldnos tudnivalok gyakorlok szamara

A tradiciondlis szovegekben szdmtalan szabdly és elSiras vonat-
kozik a prandjamadara. A gyakorlasban a f§ szempont a mértékle-
tesség, a kiegyensulyozottsag és ajozan ész a kiils§ és bels§ gon-
dolkodast és 1étezést illetéen. Azonban azok szamadra, akik ko-
molyan szeretnének haladd prandjama gyakorlatokat végezni, a
guru vagy egy tapasztalt jogatanar iranyitdsa létfontossagu.

A légzés: Mindig az orron at lélegezziink, ne a szdjon keresz-
tiil, kivéve, ha erre utasitast kapunk. Az orrot rendszeresen tisz-
titsuk a dzsala nétivel a gyakorlasok elStt. A gyakorldas kozben
tartsuk figyelmiinket az orrnyildsokon. Belégzéskor tdguljanak,
a kilégzés sordan lazuljanak el, és térjenek vissza nyugalmi hely-
zetikbe.

A gyakorlas ideje: A kora reggeli 6rdk a legjobb id6 a prandja-
ma gyakorlasra, amikor a test tide és a tudatot nem terhelik erds
benyomasok. Ha erre nincs lehet8ségiink, akkor kozvetleniil a
napnyugta utani idészak is megfeleld. Alvas elStt nyugtatd hata-
su gyakorlatokat végezhetiink. Prébdljunk rendszeresen, mindig
ugyanabban az idépontban és helyen gyakorolni. A rendszeres-
ség erdsit és noveli az akaraterSt, valamint felkésziti a testet és a
tudatot a nagyobb energia mennyiség fogaddsdra. Ne siessiink,
ne legyiink tiirelmetlenek. Elengedhetetlen a lassui, allhatatos
haladas.

A gyakorlas helye: Csendes, tiszta, kellemes szobdt vdlasszunk
a gyakorlashoz, amely jél szell6ztethet§, de nem huzatos. Alta-
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Iaban keriljiik a kozvetlen napfényt, mivel a test tulheviilhet, ki-
véve a hajnali nap lagy sugarait, amelyek jotékonyan hatnak.
Huzatos vagy szeles hely, 1égkondiciondlé berendezés vagy ven-
tilldtor megzavarhatjdk a test hdmérsékletét, ami megfiazashoz
vezethet.

Az iil6 testhelyzet: A gyakorldshoz kényelmes és huzamos ideig
fenntarthaté meditacios pdz sziikséges, amelyben megfelelGen 1é-
legezhetiink, és megdrizhetjiik a test mozdulatlansagit. A szid-
dha/sziddhajoni dszana az egyik legmegfelel6bb pdz a prandjama
gyakorlatokhoz. Gyakorlds kozben tartsuk a testet lazan, ameny-
nyire lehetséges, és tartsuk egyvonalban a hdatat, a nyakat és a fe-
jet. Uljiink természetes anyagbdl késziilt pléden vagy takarén,
biztositva a maximalis energiavezetést a gyakorlds kozben.

A sorrend: A prdndjdmat mindig az dszandk utdn és a meditd-
cio eldtt gyakoroljuk. Utdna pihenjliink savdszandban néhédny
percig.

A ruhazat: Konny(, laza, kényelmes, természetes anyagbdl ké-
sziilt ruhat viseljink gyakorlds kozben. A testet betakarhatjuk
egy lepellel vagy takardval, amikor hideg van vagy a rovarok ta-
voltartdsa érdekében.

Fiirdés: Gyakorlds eldStt flirodjink vagy zuhanyozzunk, vagy
legalabb mossunk meg a kezeket, az arcot és a labakat. Ne fi-
rodjiink vagy zuhanyozzunk a gyakorldst kovetd fél draban, en-
gedve, hogy a testhémérséklet visszadlljon a nyugalmi szintre.

Ures gyomor: Az utolsé étkezés utdn legaldbb hdrom-négy 6ra
teljen el, mielStt elkezdjiik a gyakorldst. A gyomorban 1év§ étel
nyomja a rekeszizmot és a tiidét, ami megneheziti a teljes, mély
1égzést.

Emésztés: Amikor pranajamat gyakorlunk, székrekedést és a
vizelet mennyiségének csokkenését is tapasztalhatjuk. Kemény
széklet esetén ne fogyasszunk sot és erds fliszereket, de igyunk
sok vizet. Ha hig a széklet, fliggessziik fel a gyakorlast néhany
napra, és étrendiink 4alljon rizsbd8l ésjoghurtbdl.

Az étrend: Fehérjében, szénhidrdatokban, zsirokban, vitami-
nokban és d4svdnyi anyagokban kiegyensulyozott étrend alkal-
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mas a prandjama gyakorlatokhoz. Gabondk, hiivelyesek, friss
gyimolcsok és zoldségek, valamint sziikség esetén kis mennyi-
ségben tejtermékek fogyasztdsa ajanlott. A prandjama halado
szintjeihez sziikségszerli az étrend datalakitdsa, ilyenkor egy gu-
rutdl kérjiink tandcsot.

Tulerdltetés keriilése: Minden prandjama gyakorlat sordn fon-
tos fejben tartanunk az dszandkra is érvényes utasitdst, hogy ne
eréltessiik, ne probaljuk a kapacitast tul gyorsan novelni. Bolcs
dolog kOvetni az utasitdst, ha valakinek azt ajanljdk, hogy el8re
meghatdrozott ideig végezze valamelyik prandjdma moddszert,
mielStt 4attér egy haladdébb gyakorlatra vagy egy magasabb
ardnyszamra. Tovabbad a 1égzés visszatartdsat is csak addig gya-
koroljuk, ameddig kényelmes. A tiid§ rendkiviil érzékeny szerv,
ha rosszul banunk vele, kdnnyen megsériilhet. Nemcsak a fizi-
kai testnek, hanem a személyiség gondolati-, és érzelmi Osszete-
v@inek is id§ kell a vdltozashoz. Soha ne erd@ltessiik a gyakorlast.

Mellékhatasok: ElsG alkalommal kiilonféle tiinetek mutatkoz-
hatnak az egyébként egészséges gyakorléban. Ez a tisztuladsi fo-
lyamat, és a méreganyagok eltavolitdsdnak kovetkezménye. Visz-
ketés csiklandd, bizsergs érzés, hideg vagy meleg, és konnytl
vagy nehéz testi érzetjelentkezhet. Ezek 4ltaldban ideiglenesje-
lenségek, 4m ha kitartanak a gyakorlas alatt, konzultdljunk ajo-
gatandarral.

Ellenjavallatok: Prandjamat nem szabad gyakorolni betegség
alatt, noha olyan egyszerlibb gyakorlatok végezhet8k, mint a
1égzés tudatositdsa vagy a hasi 1égzés savdszandban.

Ha terdpids célbdl kivanunk prandjamdat gyakorolni, elGtte
mindig konzultdljunk jéga terapeutaval vagy jogatandrral!

Nem dohdnyzas: A prandjama gyakorldinak nem ajadnlott sem
a dohdnyzds, sem a cannabis fogyasztdsa.
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TERMESZETES LEGZES

Ez egy egyszerli technika, amely megismerteti a gyakorlot sajat
1€gz8 rendszerével és 1égzési szokdsaival. Kifejezetten lazité hata-
su, és barmikor gyakorolhatd. A légzésfolyamat tudatositdsa mar
onmagdban is elegendd a 1égzés lelassitasahoz, és egy nyugodtabb
ritmusu 1égzés kialakitasdhoz.

Természetes 1égzés
Uljiink valamelyik kényelmes meditdcids pdzba vagy fekiid-
junk savdszandba, és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljik meg a természetes €s spontdn légzésfolyamatot.
Teljes figyelmiinkkel tudatositsuk a 1égzés ritmikus dramlé-
sat.
Erezzﬁk, ahogy a levegd be-, és kidramlik az orrnyildsokon
keresztiil.
Semmilyen mdédon ne irdnyitsuk a 1égzést.
Figyeljik meg, hogy a lélegzet hilivos, amikor bedramlik az
orrnyildsokon, és meleg, amikor kidramlik.
Figyeljiik ezt egy kiilsé szemlél6 hozzadllasdval.
Erezzt’lk, ahogy a levegd be-, és kidramlik a garatban, a to-
rok folott.
Vigylik le figyelmiinket a torok teriiletére, és érezziik a léleg-
zet dramlédsat a torokban.
Vigylik le figyelmiinket a mellkasi teriiletre, és érezziik a 1é-
legzet aramldsat a légcsovekben és a horgSkben.
Majd érezziik a levegd aramldsat a tiidében.
Tudatositsuk a tiid6 tdgulasat és ellazuldast.
Iranyitsuk figyelmiinket a bordakosarra, és tudatositsuk e te-
rilet taguldsat és ellazuldsat.
Vigylik le figyelmiinket a hasi terliletre. Erezzﬁk, ahogy a has
emelkedik belégzéskor és siillyed kilégzéskor.
Végiil tudatositsuk a teljes 1égzésfolyamatot az orrnyildsok-
tél a hasig, és figyeljiilk tovabb még egy ideig.
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Figyelmiinket iranyitsuk vissza a fizikai testre, egy egység-
ként szemlélve azt, majd nyissuk ki szemiinket.

HASI LEGZES

A hasi vagy rekeszizom 1égzést tigy végezziik, hogy a rekeszizom te-
vékenységét fokozzuk, a bordakosarét pedig minimadlisra csOkkent-
juk. A rekeszizom egy boltozatos formdju izom, amely elvdlasztja
a tiddt a hasiliregtél, és helyes miikodése esetén elGsegiti a legha-
tékonyabb tipusu 1égzést. A has emelkedése és siillyedése sordn in-
kabb a rekeszizom hatasat érzékeljiik, mintsem magat az izmot. Az
izommal kapcsolatos érzékelés azonban a gyakorlds sordn fokoza-
tosan kialakul. Belégzés kozben a rekeszizom lefelé mozdul, a has
tartalmat lefelé és kifelé tolva. Kilégzés kozben a rekeszizom felfe-
1é halad, a hasi tartalmak befelé hizdédnak.

A rekeszizom mozgésa jelzi az alsé tiidGlebenyek haszndalatét.
A rekeszizom helyes haszndalata a 1éghdlyagok egyenletes tagula-
sat eredményezi, serkenti a nyirok kivdlasztast a tiid§ alsé része-
ib8l, masszirozza a méjat, a gyomrot, a beleket és a tobbi, koz-
vetleniil alatta elhelyezkedd bels§ szervet, jotékony hatdsu a sziv-
miikodésre és a szivkoszoruér ellatdsra, fokozza a vér oxigénel-
latasat, ésjavitja a vérkeringést.

A hasi 1égzés a legtermészetesebb és a leghatékonyabb 1égzés-
méd. Ez azonban a kiilonbo6z4 fesziiltségek, a rossz testtartds, a test
természetes miikodését korldtozéd ruhdzat és a gyakorlds hidnya
miatt gyakran feledésbe meriil. Amint ez a technika uUjra a min-
dennapi élet részévé valik, és visszaallitjuk a helyes 1égzést, hatal-
mas javulas kovetkezik be fizikai és mentdlis egészségi allapotban.

Hasi (vagy rekeszizom) 1égzés
Fekiidjiink savdszandba, és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljik meg a spontdn légzést anélkiil, hogy barmilyen mo-
don irdanyitanank. Hagyjuk, hogy teljesen természetes legyen.
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Figyeljik tovabb a természetes 1égzést még egy ideig.
Helyezziik a jobb kezet a hasra, kdzvetleniil a ko1dok folé, a bal
kezet pedig a mellkas kozepére.

Ajobb kéz belégzésre felfelé halad, kilégzésre lefelé. A bal kéz
ne mozduljon a 1égzés soran.

Ne legyen fesziiltség a hasban. Semmilyen médon ne préobal-
juk erdltetni a mozdulatot.

Probéljuk elérni, hogy a mellkas ne tdguljon és a vallak ne
mozduljanak meg.

7

Erezziik a has tdgulasat és Osszehuizddasat.

Folytassuk a lassui és mély 1égzést.

e ]

Belégzés kozben tagitsuk a hasat, amennyire a bordakosar té-
gulasa nélkiil lehetséges.

Abelégzés végén a rekeszizom nyomast gyakorol a hasra, a kol-
dok pedig a legmagasabb pontjara ér.

Kilégzéskor a rekeszizom felfelé halad, a has pedig lefelé.

A Kkilégzés végére a has 0sszehuzddik, és a k6ldok a gerinc ird-
nyaba nyomodik.
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MELLKASI LEGZES

A mellkasi 1égzés a tiid6 kozépsd lebenyeit haszndlja a bordakozi
izmok tdgitdsdval és Osszehuzdsdval. TObb energidt hasznal fel
ugyanakkora mennyiségili levegs cseréjéhez, mint a hasi 1égzés.
Gyakran a testgyakorldshoz és az er§kifejtéshez kapcsolddik csak-
Ugy, mint a stresszhez és a fesziiltséghez, amikor segit tobblet oxi-
génhezjuttatni a testet.

Sokan azonban hajlamosakjéval a stressz helyzet elmulasa utdn
is folytatni ezt a fajta 1égzést, rossz 1égzési szokdsokat alakitva ki és
folyamatos fesziiltséget teremtve.

Mellkasi 1égzés
Helyezkedjiink valamelyik meditaciés pdzba vagy fekiidjiink
savaszandba, és lazitsuk el az egész testet.
Egy ideig iranyitsuk teljes figyelmiinket a természetes 1égzésre,
a mellkas két oldaldra 6sszpontositva.
A tovéabbiakban ne haszndljuk a rekeszizmot, és kezdjlink el be-
1élegezni a bordakosar lassu tagitdsaval.
Erezziik az egyes bordak kifelé és felfelé irdnyuld mozgdsat, és
tudatositsuk, hogy ez a tagulas levegst sziv a tiidGbe.
Tagitsuk a mellkast, amennyire lehetséges.
Lélegezziink ki a mellkas izmainak -ellazitdsdval. Erezzﬁk,
ahogy a bordakosar 6sszehuzddik, és kipréseli a levegSt a tii-
débél.
Lélegezziink lassan és mélyen a mellkason at, teljes figyelem-
mel.
Ne hasznéljuk a rekeszizmot.
Folytassuk a mellkasi 1égzést néhdny percig, kis sziinetet tartva
minden egyes belégzés és kilégzés utan.
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KULCSCSONTI LEGZES

A kulcscsonti 1égzés a bordakosar teljes tagitasanak utolsd szaka-
sza. A mellkasi 1égzés befejezése utdn torténik. Hogy kissé tobb
levegd keriiljon a tiiddbe, a felsG bordédkat és a kulcscsontot fel-
felé huzzak a nyak, a torok és a szegycsont izmai. Ehhez maxi-
malis taguldsra van sziikség belégzéskor, és csak a tiid§ felsd le-
benyeit teliti oxigénnel. A hétkoznapi életben a kulcscsonti 1ég-
zést csak rendkiviili fizikai terhelés esetén alkalmazzuk, vagy
olyan obstruktiv (akaddlyozott) léguti megbetegedések esetén,
mint az asztma.

Kulcscsonti 1égzés
Fekiidjiink savaszandba, és lazitsuk el az egész testet.
Végezziink mellkasi 1égzést néhany percig.
Lélegezziink be, teljesen tdgitva a bordakosarat.
Amikor a bordék teljesen kitdgultak, 1élegezziink be még Kkissé,
ameddig a tdgulds érezhetd lesz a tiidGcsticsokndl is, a nyak al-
sé része kortl.
Mozduljanak a véllak és a kulcscsont is kissé felfelé.
Ez egy kis erdfeszitést igényel.
Lélegezziink lassan ki, el§szor a nyak alsé és a mellkas felsG
szakaszat ellazitva, majd lazitsuk el a bordakosdr tobbi részét a
kiindulé helyzetbe.
Folytassunk még néhany 1égzést, megfigyelve e légzésfajta
hatdsat.
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JOGIKUS LEGZES

A jégikus 1égzés az el6z8 harom légzéstechnika kombindcidja. A
belégzés és a kilégzés maximalizdldsara hasznaljuk. Célja, hogy
megtanuljuk irdnyitani a 1égzést, helyreigazitsa az elégtelen 1égzé-
si szokdsokat, és megnovelje az oxigénbevitelt.

Barmikor gyakorolhaté de kiilondosen hasznos Kkifejezetten
stresszes helyzetekben vagy harag esetén az idegek lecsillapitdsara.
Noha a napi jéga gyakorlatok k6zé beépitve helyreigazitja és elmé-
lyiti a természetes 1égzési szokasokat, ajogikus 1égzést nem szabad
folyamatosan végezni.

Jogikus 1égzés
Helyezkedjiink meditaciés pdézba, vagy fekiidjiink savdszana-
ba, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegezziink be lassan és mélyen, engedve, hogy a has telje-
sen kitdguljon.
Prébaljunk annyira lassan 1élegezni, hogy a 1égzés hangja
csak nagyon halk legyen, vagy egyaltaldn ne legyen hallha-
to.
Erezziik, ahogy a levegd bedramlik a tiidg alsé részébe.
A has tagitdsa utdan kezdjik tdgitani a mellkast kifelé és fel-
felé.
Amikor a borddk teljesen kitagultak, lélegezziink be még
kissé, ameddig a tagulast a tiid6csticsokban és a nyak alsé ré-
sze koril is érezziik. A vallak és a kulcscsont is mozduljanak
kissé felfelé. Némi fesziiltség lesz érezhetd a nyakizmokban.
Lazitsuk el a test tobbi részét.
Erezzﬁk, amint a levegd megtolti a tiid§ fels§ lebenyeit,
fgy lesz teljes egy belégzés.
Alljon az egész folyamat egyetlen folytonos mozdulatbdl,
amelyben a 1égzés szakaszai lathaté dtmenet nélkiil olvadnak
egymasba. Ne rangatdzzunk, és keriiljiik a sziikségtelen erdél-
kodést. Legyen olyan a légzés, mint a tenger hompodlygése.
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Most kezdjiink kilélegezni.

El8szor lazitsuk el a nyak alsé és a mellkas fels6 részét, majd
hagyjuk, hogy mellkas 6sszehtizédjon lefelé, majd befelé.
Ezutdan engedjiik, hogy a rekeszizom felfelé, a mellkas iranya-
ba nyomédjon.

Er81kodés nélkiil probaljuk kitiriteni a tiid6t, amennyire lehet-
séges ugy, hogy a lehetd§ legkdzelebb huizzuk a hasfalat a ge-
rinchez.

Az egész mozgas legyen harmonikus és aramlo.

Tartsuk vissza a 1égzést a kilégzés végén néhany mdasodpercig.
igy lesz teljes egy kor ajégikus 1égzésbdl.

Eleinte 5-10 kort végezziink, majd lassan emeljiik napi 10
percre.

Gyakorlati tanacs: A jégikus 1égzést alkalmazzuk a legtobb
prandjamdban. A legfontosabb kovetelmény azonban az, hogy
a légzés legyen kényelmes és nyugodt. Vagyis, amint megtanul-
tuk tudatositani és iranyitani a 1égzésfolyamatot, elhagyjuk a
kulcscsonti 1égzést, a jogikus 1égzés pedig a hasi és mellkasi
1égzés kombinacidjava vélik. A 1égzés aramoljon természete-
sen, és ne legyen erGltetett.

390



NADi SODHANA PRANAJAMA

%%

A

Kéztartas: Naszagra Mudra (orrhegy p6z)
Emeljiik ajobb kéz ujjait az arc elé.
Helyezziik a mutatdujjat és a k6zépsSujjat dvatosan a szemol-
dokkozpontba. Tartsuk lazdn mindkét ujjat.
A hiivelykujj ajobb orrcimpa felett, a gy(r(isujj a bal orrcimpa
felett. E két ujjal szabdlyozzuk a 1égzés aramldsat, felvdltva nyo-
madst gyakorolva el8szor az egyik orrcimpara, elzdrva a levegd
dramldsat, majd a madsikra.
Tartsuk a kisujjat kényelmesen behajlitva. Amikor huzamosabb
ideig gyakoroljuk, a konyokot alatamaszthatjuk a bal kézzel,
am ilyenkor tligyeljiink arra, hogy ezzel ne gitoljuk a mellkas

mozgasat.

Nadi Sédhana Pranajama (a pszichikus halézat megtisztitasa)
1. technika: El6készité gyakorlat
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés poézba, lehetSleg
sziddha/sziddha joni d4szandba vagy padmaszanédba. (Akik nem
tudnak meditdcids pdozban iilni, a falnak d&lhetnek nyujtott
ilésben, vagy egy egyenes tamlaju székre is lilhetnek). Tartsuk
a fejet és a gerincet fliggSlegesen.
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Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemiinket.
Végezziink jogikus 1égzést egy ideig.

Vegyliik fel a naszagra mudratjobb kézzel, a bal kezet helyez-
zik a térdre csin vagy gjana mudraba.

Zarjuk ajobb orrnyilast a hiivelykujjal.

Lélegezziink be és ki a bal orrnyildson at O6tszor.

A kilégzés/belégzés ardnya legyen természetes.
Tudatositsunk minden egyes 1égzést.

Ot 1égzés utan oldjuk a hiivelykujj nyomésat ajobb orrcim-
pan, és a zarjuk a bal orrnyildst a gytirtsujjal, elzdrva a leve-
gbaramlast.

Lélegezziink be és ki ajobb orrnyildson keresztiil 6tszor, a
1égzés ardnyat természetesen tartva.

Engedjiik le a kezet, és 1élegezziink O0tszor mindkét orrnyila-
son at.

Ez egy kor.

Végezziink Ot kort, vagy gyakoroljuk 3-5 percig ligyelve, hogy
az orrnyildsokban athaladé levegd ne keltsen hangot.

15 napi gyakorlds utdn kezdjiik a 2. technikat gyakorolni.

2. Technika: Valtott orrlyuku 1égzés
Ebben a technikdban irdnyitjuk a belégzés/kilégzés hosszat.
Zarjuk a jobb orrnyildst a hiivelykujjal, és 1élegezziink be a
bal orrnyildason 4at.
Ek6zben magunkban szdmoljunk, ,,1, Om; 2, Om; 3, Om",
ameddig a belégzés kényelmesen befejez6dik. Ez az alapsza-
molas.
Lélegezziink mélyen, jégikus 1égzéssel. Ne erdltessiik.
Zarjuk a bal orrnyilast a gytr(sujjal, oldjuk a hivelykujj
nyomasat a jobb orrcimpan, és mikozben kilélegziink a
jobb orrnyilason 4t, szdmoljunk magunkban, .1, ()m; 2,
Om; 3, Om". Legyen egyforma hosszusdgu a belégzés és a
kilégzés.
Ezutan 1élegezziink be ajobb orrnyildson, az alapszdmolast
tovdbbra is ugyanilyen hosszban és mdédon tartva.
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A belégzés végén zarjuk ajobb orrnyilast, nyissuk a balt, és
Iélegezziink ki a bal orrnyildson at ugyanugy szdmolva, mint
az elébb.

Ez egy kor.

Végezziink 10 kort.

Arany és ido6zités: Néhany nap utdn, ha semmilyen nehézség
nem meril fel, megnovelhetjik a belégzés/kilégzés 1égzés
hosszat egy szdmoldssal.

Folytassuk igy, mindig egy szamoldssal novelve a belégzés/ki-
1égzés 1égzés hosszat, amikor kényelmessé valik, egészen ad-
dig, ameddig elérjiik a 12:12 mértékli szamolast.
Semmiképpen ne erdltessiik a 1égzést, és ligyeljiink, hogy ne
gyorsitsuk fel a szamolast kilégzés kozben a l1égszomj ellen-
sulyozédsara. A kényelmetlenség legkisebb jelére azonnal
csokkentsiik a szdmolést.

Miutédn ezt tokéletesitettiik, attérhetiink az 1:2 ardnyra. Példa-
ul 5 szdmoldsra belélegziink és 10 szamoldasra kilélegziink.
Folytassuk a 1égzés meghosszabbitdsat ugy, hogy egy szdmoldas-
sal noveljiik a belégzést és kettdvel a kilégzést, ameddig elérjik
a 12:24 aranyt. Ez az ardny olyan nyugtatd ritmust teremt az
agy €s sziv szamara, amely kiilonosen jétékonyan hat sziv- és
érrendszeri, valamint idegrendszeri rendellenességekre, alta-
ldnosan pedig a stresszel kapcsolatos problémadk esetén.
Amikor ezt a technikdt mar tokéletes konnyedséggel végez-
zuk, elkezdhetjiik a 3. technika gyakorldsat.

3. technika: Antar Kumbhakaval (belsd légzésvisszatartassal)
Ebben a mddszerben bevezetésre keriil az antar kumbhaka,
avagy belsd légzésvisszatartas.

Zarjuk ajobb orrnyildast, és Iélegezziink be lassan a bal orr-
nyildson at 5 szdmolds alatt.

A belégzés végén zdrjuk mindkét orrnyildst, és tartsuk a le-
veglt a tiidében 5 szdmoldasig.

A gégefeddt kissé Osszehuzhatjuk, hogy a levegdt a tiidében
tartsuk.
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Nyissuk a jobb orrnyilast, 1élegezziink be kissé a jobb orrnyilé-
son at, majd lassan lélegezziink ki ugyanezen az orrnyildason
keresztiil 5 szdmolas alatt.
Az enyhe belégzés, amit a bels§ 1égzésvisszatartds végén haj-
tunk végre tGjra mozgasba hozza a 1égz8 izmokat, és oldja a zart
gégefeddt.
A kilégzés legyen egyenletes és iranyitott, és ugyanolyan hosz-
szti, mint a belégzés. A kilégzés végén azonnal 1élegezziink be
ajobb orrnyildson 4t 5 szdmolasra, a bal orrnyildst zdrva tart-
va.
Ismét tartsuk vissza a 1égzést 5 szdmoldsig, mindkét orrnyilast
zarva tartva.
Nyissuk a bal orrnyildst, 1élegezziink be kissé a bal orrnyildson,
majd 1élegezziink ki ugyanezen az orrnyildson 5 szdmoldasra.
Ez egy kor.
Folyamatosan legyiink tudatdban a szdmolasnak és a 1égzés-
nek.
Végezziink 10 kort.

Arany és id6zités: Rendkiviil fontos szigorti ardnyt tartani a belég-
zés, a kumbhaka és a kilégzés alatt.
Az arany megvaltozik, amint a visszatartas képessége fokozato-
san fejlédik.
Miutdn tokéletesitettiik az 1:1:1-es ardnyt, novelhetjik 1:1:2-
re.
Példaul 1élegezziink be 5 szamolasra, végezziink belsd kumb-
hakat 5 szamoldsra, és 1élegezziink ki 10-re. Néhdny hét gya-
korlas utdn, amikor ezt az aranyt mar konnyedén tartjuk,
emelhetjik 1:2:2-re. Lélegezziink be 5 szdmoldsra, végezziink
bels6 kumbhakdt 10 szdmoldasra, és 1élegezziink ki 10 szdmo-
lasra.
Miutan tokéletesitettiik az 1:2:2-es aranyt, fokozatosan novel-
jik a szdmolast, egy egységet hozzdadva a belégzéshez (példa-
ul 5-r6l 6-ra véltozik), és kettével novelve a légzésvisszatartast
és a kilégzést (mindkett§ 12-re valtozik). Egy korben a szdmo-
las 6:12:12-re valtozik. Amikor ezt tokéletesitettiik, és a
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legkisebb erdfeszités nélkiil, kényelmesen végezziik, noveljik a
szamolast 7:14:14-re. Egy-két év alatt fokozatosan noveljik a
szamolast 24:48:48-ra. Ezutdn fokozatosan noveljiik az aranyt
1:3:2-re, majd 1:4:2-re. Amikor iddig eljutottunk, térjiink a 4.
technikéra.

4. technika: Antar és Bahir Kumbhakaval (belsé és Kkiilsé 1ég-
zésvisszatartassal)
Ebben a technikdban bevezetésre keriil a bahir kumbhaka,
avagy kils§ 1égzésvisszatartds.
Eleinte ne probaljuk tul sokdig kint tartani a levegSt, annak el-
lenére, hogy konnytinek tilinhet.
Lélegezziink be a bal orrnyildson keresztiil.
Tartsuk bent a levegét antar kumbhakédban, a 3. technikdban
leirtak szerint.
Lélegezziink ki ajobb orrnyildson keresztiil.
Kilégzés utdn, amikor a tidd kiiiriilt, amennyire lehetséges,
zarjuk mindkét orrnyilast, és tartsuk kint a levegét a valasztott
szamolasig.
A gégefedd kissé 0sszehuzddhat, hogy kizarja a levegdt a tiidG-
bdl.
Lélegezziink kissé ki a jobb orrnyildson kozvetleniil a belégzés
el6tt. Ez oldja a tiid§ és a gégefedd zarasat, és finoman miko-
désbe hozza a 186gz8 rendszert.
Lélegezziink lassan be ajobb orrnyilason keresztiil.
Tartsuk bent a levegSt antar kumbhakaban.
Lélegezziink ki a bal orrnyildson keresztiil.
Ismét tartsuk kint a levegSt bahir kumbhakédban a vdlasztott
szamolasig, mindkét orrnyiléast elzarva.
Ez egy kor.
Emlékezziink az enyhe kilégzésre ajobb orrnyildson keresztiil,
mielStt elkezdiink belélegezni a kovetkez8 kor elején.
Végezziink 5 kort.

Arany és idézités: Az arany kezdetben legyen 1:4:2:2 belégzésre,
bels§ visszatartdsra, kilégzésre és kiils§ visszatartdsra. A belég-
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zés hosszdat lassan noveljiilk 5-r8l 6-ra, majd 6-rél 7-re, és igy
tovabb, a kilégzés és a 1égzésvisszatartds hosszat pedig ennek
megfelelSen igazitsuk hozza.

Csak akkor noveljiik a belégzés hosszat, amikor a kilégzés és
1égzésvisszatartds hossza kényelmesen tarthatd.

Halado gyakorlat: A nddi sédhana prdndjdma a dzsdland-
hara, mula és uddijana bandhdkkal egyiitt is gyakorolha-
té (e gyakorlatok részletes leirasat ldsd a Bandhédk cimi
fejezetben). ElG8szor a dzsdlandhara bandhdt csak bels§
1égzésvisszatartassal végezziink. Amikor ezt tokéletesitet-
tiikk, végezziink dzsdalandhara bandhat kiils§ 1égzésvissza-
tartdssal is. Ezutdn vezessiik be mula bandhdt a dzsdland-
hara bandhéval bels§ 1égzésvisszatartds kézben, majd kiil-
s§ visszatartds kézben. Amikor ezt is tokéletesitettiik, al-
kalmazzuk az uddijana bandhat csak kiils§ 1égzésvissza-
tartds kozben.

El6fordulhat, hogy a 1égzés ardanyat az egyéni képességhez
kell igazitani.

Légzés: A 1égzés legyen csendes valamennyi nadi s6dhana tech-
nikdban, ez biztositja, hogy a 1égzés erSlkodésmentes ¢és
semmilyen médon nem korldtozott. Amint az ardny és az
idStartam ndg, a 1égzés nagyon konnytlivé és finomma valik.
Ne noveljik az aranyt és az idGtartamot az ellazultsdg, a rit-
mus és a tudatositds karara. A 1égzés aramldsa legyen egyen-
letes mindvégig a gyakorlas alatt, keriiljiik a hirtelen ritmus-
valtast. Hasznédljuk mindig a mellkas izmait, valamint a re-
keszizmot, és végezziink jogikus 1égzést.

Ha valamelyik orrnyildas elzdrult, a gyakorlat megkezdése
elStt végezziink dzsala nétit vagy 1égzés kiegyenlitd gyakor-
latokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést és a szdmolast.
Mentalis szinten - az elme konnyen elkalandozé természetét
nadi s6dhana kozben. Egyszerlien tudatositsuk az elmének
ezt a kalandozasat, és folytassuk a gyakorlatot és a szamoldst.
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Ezzel automatikusan arra késztetjiik figyelmiinket, hogy
visszatérjen a gyakorlatra.
Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Figyelmeztetés: A holdfazistdl fiigg6en napkeltekor és napnyugta-
kor 4altaldban valamelyik orrnyilds erdteljesen domindnssd va-
lik. Ez intenziv szvara, avagy a ,,1élegzet"-aktivitas periddusa, és
ilyenkor nem ajadnlatos megvdaltoztatni a 1égzés dramlasat. Sem-
miképpen ne er@ltessiik a 1égzést. Sose 1élegezziink a szdjon at.
Ovatosan és kizarélag hozz4aért§ irdnyitdsaval haladjunk a gya-
korlédssal. A kényelmetlenség legkisebb jelére csokkentsiik a be-
1égzés/Kilégzés/1égzésvisszatartds hosszat, és sziikség esetén
hagyjuk abba a gyakorlast aznapra. Nem szabad siettetni a
nadi sédhana prandjamat.

Sorrend: A nadi shédhandt az dszandk, a melegit§ vagy hiité
prandjamak utdn, és a bhramari és uddzséji prandjamak eldStt
gyakoroljuk. A legjobb hajnali 4-6 6ra kozott gyakorolni; de a
nap barmely szakdban végezhets, kivéve étkezések utdn.

Id6tartam: 5-10 kor vagy 10-15 perc naponta.

Jotékony hatiasok: A ndadi sédhana hatdsdara az egész test oxigén-
tobblethezjut. Hatékonyan eltdvolitja a széndioxidot, megtisz-
titja a vért a méreganyagoktdl. Serkenti az agykoézpontokat,
muikodésiiket optimadlis kapacitdsukhoz kozeliti. Nyugalmat,
vilagos gondolkodast és koncentrdcidt eredményez, ezért ajan-
lott szellemi munkat végzS6k szdmara. Noveli az életerdt, csok-
kenti a stressz és a szorongds szintjét a prandk harmonizalasa-
val. Oldja a prdana blokkokat, kiegyensulyozza az ida és a pin-
gald nadikat, beinditva az dramldst a szusumnd ndadiban, ami
mély meditdcids dllapotokhoz és spiritudlis ébredéshez vezet.

Gyakorlati tanics: A nddi sédhana felépitését hosszi idén keresz-
tiill kell megalapozni. Mindegyik technikat legaldbb 6 hdonapig
gyakoroljuk, kivéve az 1. technikdt, amelyet elég, ha 2-4 hétig
gyakorlunk. A 1égzés ardnydanak és idStartamanak Kkifejlesztése
a kilonbozd technikdkban akér évekbe is telhet.

Az 1. és a 2. technika felkésziti a tiid6t és az idegrendszert a 3.
és a 4. technikdra, amelyek bevezetik az antar kumbhakat és a

397



bahir kumbhakét, a belsd és a kiils§ 1égzésvisszatartast. Ez
utdbbiak tokéletesitése hosszabb id8be keriilhet, mivel a test-
nek és az elmének alkalmazkodnia kell a meghosszabbitott 1ég-
zésvisszatartas hatasaihoz. E gyakorlat teljes hatdsat akkor él-
vezhetjiik, ha moddszeresen tokéletesitjiik az egyes szinteket,
nem pedig akkor, ha felkésziiletleniil kiiszkédiink a halado
modszerekkel.

Megjegyzés: A nadi szd ,csatorndt” vagy energia ,dramldst” jelent, a
sodhana ,,megtisztuldst”. Igy a ndd( sédhana azt a gyakorlatot jelenti,
amely megtisztitia a nddikat. A 24-es szdm, amelyet a gyakorlat idozi-
tésére haszndlunk, a klasszikus szovegekbdl ered, ahol a Gdjatri
mantrdt haszndljdk a prdndjdmdk hosszdnak meérésére; a Gdjatri

mantra 24 kiilondllo mantrdbol dll.
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SITALi PRANAJAMA

Sitali Prandjama (hiité 1égzés)

Uljiink valamelyik kényelmes meditédciés p6ézba, a kezeket he-
lyezziik a térdekre csin vagy gjana mudraba.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.

Nyujtsuk a nyelvet, amennyire er§lkodés nélkiil lehetséges.
Gorditsiik fel a nyelv két oldalat, hogy csé alakot formaljon.
Lélegezziink be, és szivjuk be a levegdt ezen a csovon keresz-
til.

A belégzés végén huzzuk be a nyelvet, zarjuk a szdjat, és 1éle-
gezziink ki az orron 4t.

Végezziink jogikus 1égzést mindvégig.

Keltsen a 1égzés a siivit§ szélhez hasonld hangot.

Jeges hideg érzetet fogunk tapasztalni a nyelven és a szdjpad-
lason.

Ez egy kor.

Végezziink 9 kort.

Idétartam: Fokozatosan noveljiik a korok szamét 9-r6l 15-re, illet-
ve minden egyes belégzés/kilégzés idStartamat. Altalédnos cé-
lok érdekében 15 kor elegendd; nagy forrosag esetén azonban
akar 60 kort is végezhetiink.

Tudatositsuk: A nyelvet és a 1égzés htlivosségét.

Sorrend: Végezziik aszanak vagy mads joga gyakorlatok utdn,
amelyek melegitik a testet, hogy helyreallitsuk a hdegyen-
sulyt.
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Figyelmeztetés: Ezt a technikdt nem szabad végezni erdsen szeny-
nyezett leveg@jli helyen vagy hideg id6ben. Az orr felmelegiti
és megtisztitja a belélegzett levegSt, mielStt az érzékeny tidd-
bejut. Azonban a szdjon at valo 1égzés kikeriili ezt a 1égkondi-
ciondldst, és artalmas lehet, ha a hideg vagy szennyezett leve-
g6 kozvetleniil a tiidébe jut.

Ellenjavallatok: Alacsony vérnyomas vagy légz8szervi rendellenes-
ségek, mint az asztma, a bronchitis vagy tulzott nyalka terme-
16dés esetén nem szabad végezni ezt a gyakorlatot. Szivbetegek
1égzésvisszatartdas nélkiil végezzék. Ez a gyakorlat lehiti az alsé
energiakozpontok mitikodését, éppen ezért nem ajanlott kré-
nikus székrekedés esetén. Altalaban ne végezziik ezt a gyakor-
latot télen vagy hideg éghajlaton.

Jotékony hatasok: Ez a gyakorlat lehtiti a testet és az elmét egy-
arant. Fontos agykdzpontokra hat, amelyek a bioldgiai 6szto-
nokhoz és a hdszabdlyozdshoz kapcsolddnak. Lehtiti és csok-
kenti a mentdlis és érzelmi izgatottsdgot, valamint elSsegiti a
préana akaddlytalan dramldsat az egész testben. Izom ellazuldst
eredményez, szellemi kiegyensulyozottsdgot hoz létre, és nyug-
tatéként haszndlhato elalvas elStt. Uralmat teremt az éhségér-
zet és a szomjusagérzet felett, és az elégedettség, kielégiiltség
érzését teremti meg. Csokkenti a vérnyomadst és a gyomorsavat.

Halad6 gyakorlat: Ezt a prandjamat dzsdlandhara bandhaval
egyltt is gyakorolhatjuk belsé 1égzésvisszatartdas mellett
(részleteket ldsd a Bandha cimi fejezetben). Ne erSlkodjlink
a kumbhaka kozben, eleinte egy-két mdsodperc is elegendd.
Az idGtartamot fokozatosan novelhetjik, amint a technikat
tokéletesitettiik.

Gyakorlati tanics: A népesség koriilbeliil egyharmada genetikai-
lag képtelen a nyelvét cs6 alakura formdlni. A szitkari prandja-
ma gyakorlata hasonlé jétékony hatdsokkal bir.

Megjegyzés: A szanszkrit sitali szo a sit t6b6l szdrmazik, aminek jelenté-
se ,hideg". A sital jelentése ,,amely nyugodt, szenvedélyektsl mentes és

csillapito”.
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SZiTKARI PRANAJAMA

Szitkari Prandjama (sziszegé 1égzés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés pozba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lazéan érintsiik 6ssze a fogsorokat.
Nyissuk az ajkakat, a fogakat kimutatva.
A nyelvet tarthatjuk laposan fekve vagy a szajpadlashoz vissza-
hajlitva khécsari mudraban (ldsd a Mudra cimi fejezetet).
Lélegezziink be lassan és mélyen a fogakon keresztiil.
A belégzés végén zdrjuk az ajkakat, a nyelvet tartsuk laposan
fekve vagy khécsari mudrdban.
Lélegezziink ki lassan, kontrolldltan az orron at.
Ez egy kor.
Végezziink 9 kort.

Idétartam: Mint a sitali prandjamanal.

Tudatositsuk: A sziszeg§ hangot.

Sorrend: Mint a sitali prandjamanal.

Ellenjavallatok: Mint a sitali prandjamanal. Erzékeny fogak, hia-
nyos fogsor vagy miifogsor esetén inkdbb a sitali prdndjamat
gyakoroljuk.

Jotékony hatiasok: Mint a sitali prdndjaméndl, azzal a tovabbijo-
tékony hatdssal, hogy egészségesen tartja a fogakat és a fog-
inyt.

Haladé gyakorlas: Mint a sitali prandjamanal.
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Megjegyzés: E gyakorlat a tokéletesitésével a jdrtas gyakorlo hasonlatossd
vdlik Kdmadéva istenhez. A kama jelentése ,,vdgy", a déva ,urat” je-
lent, vagyis ez a gyakorlat a vdgy uraldsdhoz vezet, és elérhetévé vdlik
a kiegyensiilyozott megtisztulds dllapota.

BHRAMARI PRANAJAMA

Bhramari Prindjama (zimmogé méh 1égzés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés 4szandba. Legyen a
gerinc fiiggSleges, a fej egyenes, a kezek nyugodjanak a térde-
ken csin vagy gjdna mudraban.
Ehhez a gyakorlathoz a legidedlisabb a padmadszana vagy szid-
dha/sziddhajoni 4szana.
Felvehetjiik a ndda jogdban haszndlatos ndddnuszandhdna
aszandt is a kovetkez8k szerint. Uljiink egy felgdngyélt takard-
ra, a sarkakat huzzuk fel az iilephez. A térdeket hajlitva, helyez-
zuk a talpakat a talajra, és nyugtassuk a konyokoket a térdeken.
(A részletes leirds a Bihar School of Yoga, Yoga and Kriya cimi
konyvében taldlhatd).

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet egy kis ide-
ig.
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Az ajkak maradjanak finoman zdrva, a fogsorokat kissé tavolit-
suk egymadstdl a gyakorlat alatt. Ez lehet8vé teszi, hogy a hang-
rezgés még inkabb hallhatd és érezhetd legyen az agyban.
Ugyeljiink, hogy allkapocs laza legyen.

Emeljiik oldalra a karokat, hajlitsuk a konyokoket, és érintsiik
kezeket a fiilekhez. Dugjuk be a fiileket a mutatd vagy a kozép-
s6 ujjakkal. A kiils6 halldjarat fedelét is nyomhatjuk az ujjak
behelyezése nélkiil.

Ha ndddanuszandhédnaban ilink, dugjuk be a hiivelykujjal a fii-
leket, a tobbi négy ujjat a fejen nyugtatva.

Iranyitsuk figyelmiinket a fej k6zepére, ahol az dgji csakra ta-
lalhatd, és tartsuk a testet teljesen mozdulatlanul.
Lélegezziink be az orron keresztiil. Lélegezziink ki lassan és
kontrolldlt médon, a méh ziimmogéséhez hasonlé mély, foly-
tonos hangot hallatva.

A zimmogd hang legyen egyenletes és folytonos kilégzés koz-
ben.

A hang legyen lagy és puha, megrezegtetve a koponya eliilsg
részét.

Ez egy kor.

A Kkilégzés végén lélegezziink be mélyen, és ismételjiik meg a
folyamatot.

Végezziink 5 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a zimmogd8 hangot a fejben, és a
1égzés nyugodtsdgat, egyenletességét.
Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Idétartam: Eleinte 5-10 kor elegendd, majd fokozatosan ndveljiik
10-15 percre. Nagyfokii mentdlis fesziiltség vagy szorongds
esetén vagy gyégyuldsi folyamat részeként végezziik 30 percig.

Gyakorlas ideje: A legjobb kés@ éjjel vagy koran reggel gyakorol-
ni, mivel ilyenkor kevesebb a bels§ észlelést zavard kiilsG zaj.
Ebben az id&szakban gyakorolva felébreszti a pszichikus érzé-
kenységet.

A bhramarit ugyanakkor barmikor végezhetjiik mentalis fe-
sziiltség olddsara, amennyiben a kornyezet békés.
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Ellenjavallatok: A bhramarit nem szabad fekvd helyzetben végez-
ni. Sulyos fiilgyulladds esetén sem gyakorolhatd, csak a gyulla-
das elmultaval. Sziv panaszok esetén csak légzésvisszatartas
nélkiil végezhetd.

Jotékony hatiasok: A bhramari oldja a stresszt, az agyi fesziiltséget.
Csillapitja a diihot, a szorongast és az dlmatlansdgot, valamint
csokkenti a vérnyomadst. Felgyorsitja a testszovetek gydgyuldsat,
és végezhetS miitétek utan. Erdsiti és fejleszti a hangot, és
megsziinteti a torokbantalmakat.

Halad6 gyakorlat: Amikor az alapgyakorlatot tokéletesen végez-
ziik, beépithetjiik a gyakorlatba a dzsdlandhara bandhat és a
mula bandhdt is, bels§ 1égzésvisszatartds mellett (e gyakorlatok
részletes leirasat lasd a Bandha cimi fejezetben).

Ne eréltessiik a kumbhaka alatt, eleinte egy-két mdsodperc
elegendd.

Az id&tartamot fokozatosan novelhetjiik, amint a gyakorlatot
tokéletesen elsajatitottuk. Amikor a fej visszatért fliggbleges
helyzetbe, és a fiilek még zarva vannak, lassan 1élegezziink Kki,
zimmogd hangot hallatva. Egy madsik valtozat szerint belégzés
kozben szoritsuk Ossze a torkot, mint az uddzsdji prana-
jamaban, csak még erdsebben. fgy belégzés és kilégzés kdozben
is hallathatjuk a zimmo6gd8 hangot.

Gyakorlati tanics: A bhramari prdndjama meditativ 4llapotot te-
remt az elme harmonizdlasaval és a figyelem befelé forditdsa-
val. A hangok rezgései nyugtatdlag hatnak az elmére és az
idegrendszerre. A nada joganak is fontos része, amely finom
hangrezgéseket alkalmaz, hogy a gyakorlét 6sszehangolja valo-
di természetével.

Megjegyzés: A bhramari szd jelentése ,méh"; a gyakorlatot azért neve-
zik igy, mert kozben olyan hang keletkezik, amely hasonlit a fekete méh

hangjdra.
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UDDZSAJi PRANAJAMA

Uddzsaji Pranajama (pszichikus 1égzés)

Uljiink kényelmesen, lehet§leg mediticids dszanaban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Iranyitsuk figyelmiinket a légzésre az orrnyilasokban, és hagy-
juk, hogy a 1égzés nyugodtta és ritmikussa valjon.

Egy id§ utdn vigyiik figyelmiinket a torokra.

Prébaljuk érezni vagy elképzelni, hogy a levegd a torkon ke-
resztiil aramlik be és ki, nem az orrnyilasokon at; mintha a be-
1égzés és a kilégzés a torokban, egy kis nyildson keresztiil tor-
ténne.

Amint a 1égzés lelassul és elmélyiil, finoman huzzuk Ossze a gé-
gefeddSt, hogy egy alvd kisbaba 1égzéséhez hasonlé halk, hor-
kolé hang keletkezzen. Amennyiben helyesen végezziik, egy-
idejli has Osszehtizddas is torténik. Ez 6nmagdtdl, erdfeszités
nélkill megy végbe.

A belégzés és a kilégzés legyen hosszu, mély és kontrollalt.
Jogikus 1égzést végezziink, mikozben a torokban keletkezd
hangra Osszpontositunk.

Ne legyen tul hangos a 1égzés. Csak maga a gyakorld hallhat-
ja, senki mas, hacsak a tobbiek nem iilnek hozza nagyon kozel.
Amikor ezt a 1égzést tokéletesen elsajatitottuk, hajtsuk hdtra a
nyelvet khécsari mudrédba (ldsd a Mudrék cim( fejezetet).

Ha a nyelv elfdrad, lazitsuk el, kozben folytatva az uddzsaji 1ég-
zést. Amikor a nyelv megpihent, ismét hajtsuk hatra.

Iddtartam: Végezziik 10-20 percig.

Ellenjavallatok: Akik természetiikb6l addéddan tulsdgosan befelé
forduldak, ne végezzék ezt a gyakorlatot. Szivpanaszok esetén
az uddzsajit nem szabad bandhdkkal vagy 1égzésvisszatartassal
kombindlni.

Jotékony hatasok: Az uddzsiji nyugtatd prandjama, és melegit§
hatdst is gyakorol a testre. A jogaterdpidban ezt a 1égzést az
idegrendszer nyugtatdsara és az elme lecsendesitésére alkal-
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mazzak. Pszichikus szinten mélyrehatdan ellazité hatdsu. Segit
az almatlansdg megszilintetésében, és savaszanaban is gyako-
rolhatéd kozvetleniil elalvds elStt. A 1égzésvisszatartds vagy
bandhédk nélkiili alaptechnika lassitja a szivritmust, és hasznos
magas vérnyomads esetén. Az uddzséji megszilinteti a nyirok vis-
szatartast. Elmulasztja a dhdruk, a test hét alkotdelemének
rendellenességeit; vér, csont, csontveld, zsir, ondd, bdr és hus.
Haladé gyakorlat: Az alaptechnika tokéletesitése utan az uddzséjit
végezhetjiik a dzsdlandhara és mula bandhdval egyiitt is, bels§
és kiils§ légzésvisszatartassal Osszekotve (a részleteket ldsd a
Bandha cimi fejezetben). Ne erSlkodjiink a kumbhaka koz-
ben, eleinte egy-két masodperc elegendd. Az idStartamot foko-
zatosan novelhetjiik, amint tokéletesitjiilk a gyakorlatot.
Gyakorlati tanacs: Az uddzsajit barmilyen testhelyzetben gyako-
rolhatjuk: allva, tilve vagy fekve. A porckorongsérv vagy gerinc-
ferdiilés esetén vadzsraszandban vagy makardszandban is vé-
gezhetd.
Sokan eltorzitjdk arcukat az uddzsaji gyakorldsa kozben. Ez
sziikségtelen. Prébaljuk ellazitani az arcot, amennyire lehetsé-
ges. Ne huzzuk 6ssze tulsdgosan erdsen a torkot. Az Gsszehu-
zas legyen konnyed, és tartsuk fent folyamatosan a gyakorlas
kozben.

Megjegyzés: A szanszkrit uddzsaji szd ,gydzedelmest”jelent. A dzsi t6-
bdl szdrmazik, melynek jelentése , meghdditani”, vagy ,hdditds dltal
megszerezni”, az ud elbtag pedig ,koteléket” jelent. Az uddzsdji tehdt
a prdndjdma, amely megszabadit a kételékektél. Pszichikus légzésként
is ismert, mivel kifinomult tudatdllapotokhoz vezet, és a khécsari
mudrdval, a nyelvzdrral egyiitt olyan tantrikus meditdcios modszerek-
ben alkalmazzdk, mint a mantra dzsapa, adzsapa dzsapa, krijd joga

és prdna vidjd.
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BHASZTRIKA PRANAJAMA

El6készit6 gyakorlat: Uljiink valamelyik kényelmes meditacids
po6zba, legjobb a padmadszana, az ardha padmaészana vagy szid-
dha/sziddha jéni 4szana, a kezek legyenek a térdeken csin vagy
gjdna mudrédban.

Tartsuk a fejet és a torzset egyenesen, hunyjuk be szemiinket,
és lazitsuk el az egész testet.

Lélegezzilink be mélyen, majd 1élegezziink ki erdteljesen az or-
ron at. Ne er6ltessiik.

Rogton ezutdn 1élegezziink be, ugyanolyan erdvel.

Belégzés kozben a rekeszizom siillyed, a has kifelé mozdul.
Kilégzés kozben a rekeszizom emelkedik, a has befelé mozdul.
Hangstilyozzuk kissé ezeket a mozgasokat.

Folytassuk igy, 10 1égzést szamolva.

A tizedik 1égzés végén vegyilink egy mély lélegzetet, és lassan
1élegezziink ki.

Ez egy kor.

Végezziink legfeljebb 5 kort.

Tartsuk szemiinket behunyva, Osszpontositsunk a 1égzésre és a
szdmoldasra.

Gyakorlati tanacs: Amikor megszoktuk ezt a 1égzésformat, fokoza-
tosan gyorsitsuk az litemet, a 1égzést végig ritmikusan tartva.
A belégzés és a kilégzés hossza legyen egyforma.

Bhasztrika Prianiajama (fijtaté 1égzés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditaciés pozba, legjobb a pad-
madszana, az ardha padmadszana vagy sziddha/sziddha jéni
4szana, a kezek legyenek a térdeken csin vagy gjana mudrdban.
Tartsuk a fejet és a torzset egyenesen. Hunyjuk be szemiinket,
és lazitsuk el az egész testet.
Emeljiik ajobb kezet, és vegylik fel a naszagra mudrat.

Bal orrnyilas: Zarjuk el ajobb orrnyildst a hiivelykujjal.
Lélegezziink erGteljesen be és ki er6lkodés nélkiil 10-szer a bal
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orrnyilason at. Szadmoljunk magunkban minden egyes 1égzést.
A has tiguljon és hizddjon Gssze ritmikusan, a légzéssel.

A pumpdld mozgast egyediil a has végezze. Ne tagitsuk a mell-
kast, és ne emeljiik a vallakat. Ne rangatézzon a test.
Keletkezzen fujtaté hang az orrban, de nej6jjon hang se a to-
rokbdl, se a mellkasbol.

10 1égzés utdn lélegezziink be mélyen a bal orrnyildson keresz-
tiil, ajobb orrnyilast tovdbbra is zarva tartva.

Toltsiik meg a tiid6t, amennyire lehetséges, tdgitva a hasat és
a mellkast.

Zarjuk mindkét orrnyilast, és tartsuk bent a levegdt.

Tartsuk vissza a 1égzést néhdny masodpercig.

Lélegezziink ki a bal orrnyildson keresztiil.

Jobb orrnyilas: Zarjuk a bal orrnyiléast, és lélegezziink erSteljesen be
és ki ajobb orrnyilason keresztiil 10-szer, magunkban szdmol-
va minden egyes légzést.

Lélegezziink be lassan és mélyen ajobb orrnyildson at.
Zarjuk mindkét orrnyilast, és tartsuk vissza a 1égzést néhany
masodpercig.

Lélegezziink ki lassan ajobb orrnyildson at.

Mindkét orrnyilas: Nyissuk mindkét orrnyildst.

Lélegezziink erdteljesen be és ki a mindkét orrnyildson keresz-
tiil 10-szer, magunkban szdmolva minden egyes 1égzést.
Lélegezziink be lassan és mélyen mindkét orrnyildson at.
Zarjuk mindkét orrnyildst, és tartsuk vissza a 1égzést néhédny
masodpercig.

Lélegezziink ki lassan mindkét orrnyildson at.

A 1égzés a fent leirtak szerint a bal, ajobb, és mindkét orrnyi-
lason 4t végezve tesz ki egy teljes kort.

Légzés: A bhasztrikat harom kiilonb6z48 litemben gyakorolhatjuk:
lassu, kozepes és gyors, a gyakorld kapacitasatédl fiiggSen.

A lassu bhasztrikdt gy végezziik, hogy koriilbeliil egy 1égzés
torténik két masodpercenként, tulzott eréltetés nélkiil belég-
zés és kilégzés kozben. Olyan, mint a felerdsitett természetes
1égzés. Kiilonosen hasznos kezd8k szamara, valamint azoknak,
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akik terapias céllal végzik a bhasztrikdt, de barmely szinten
gyakorolhatd.

A koOzepes bhasztrikd megemeli a 1égzés sebességét masodper-
cenként koriilbeliil egy 1égzésre.

A gyors bhasztrikd koriilbeliil két 1égzéstjelent egy masodperc
alatt. A kozepes és a gyors bhasztrika k6zéphaladd és haladé
gyakorlok szdmara megfeleld.

Rendszeres gyakorlasaval meger8s6dnek a hasizmok. Amint ez
megtorténik, fokozatosan emelhetjiik a 1élegzetvételek szdmat
havonta 5-el, az eredeti 10-r8l 40-50-re a bal, ajobb és mind-
két orrnyildson keresztiil.

Iddtartam: Legfeljebb 5 kor. Lassan noveljiik a 1égzésvisszatartds
idejét legfeljebb 30 mdasodpercre, miutan a bal, ajobb, majd
mindkét orrnyildson 4t 1élegeztiink. Ne erdltessiik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzési folyamatot, a has fizikai
mozgasat és a mentalis szamoldast.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Figyelmeztetés: Szédiilés érzet, tulzott izzadds vagy hanyinger ér-
zet megjelenése aztjelzi, hogy helyteleniil végezziik a gyakor-
latot. Keriiljik az er8szakos 1élegzetvételt, az arctorzitdst és a
test tulzott rdngatasat. Ha a felsoroltak koziil barmely tiinetet
tapasztaljuk, kéljik ki egyjégaoktatdjavaslatat.

Ez a gyakorlat idedlis a vér megtisztitdsra és az egészségtelen
kiils§ elmulasztasiara. Ha azonban elkapkodjuk a kiilonb6z4§ sza-
kaszokat, a test egyszerre, gyorsan 10ki ki magabdl a szennyezs-
déseket, hogy az tovabb stlyosbithatja az eredeti allapotot. Ezért
ehhez a gyakorlathoz lassu, lelkiismeretes hozzdéllds ajanlott.

A bhasztrika dinamikus gyakorlat, amely nagy fizikai energia
befektetést igényel. KezdSknek azt tandcsoljuk, hogy minden
egyes koOr utan tartsanak egy rovid pihendét.

Ellenjavallatok: A bhasztrikdit nem szabad gyakorolni magas vér-
nyomas, szivpanaszok, sérv, gyomorfekély, széliités, epilepszia
vagy tériszony esetén. Tudd8vel kapcsolatos betegségek, mint
az asztma vagy a kronikus horghurut, vagy tuberkulézis utdni
labadozdas esetén csak szakértd iranyitdsaval szabad gyakorolni.
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Jotékony hatasok: Ez a gyakorlat elégeti a méreganyagokat és el-

tavolitja a dosdk vagy testnedvek betegségeit: kapha, nyalka;
pitta, epe; és vata, szél. A tiidében bekovetkezd gyors levegs-
csere miatt a vérdramban is megnovekedik az oxigén és a szén-
dioxid csere szintje. Ez serkenti az anyagcserét, hét termelve és
kimosva a hulladék- és méreganyagokat. A rekeszizom gyors,
dinamikus mozgdsa masszirozza és serkenti a hasi szerveket,
tonizdlva az emésztSrendszert.
Hasznos gyakorlat n8k szdmadra sziiléskor, néhany hoénapos
megfelelS felkésziilés utan. A bhasztrikd csékkenti a tiidében
1év6 széndioxid szintjét. Nagyszer(i gyakorlat asztmadsok és
egyéb tiidS rendellenességekben szenved$k szamara. Enyhiti a
torokgyulladédst és mindenfajta nydlka felgylilemlést. Kiegyen-
sulyozza és megerdsiti az idegrendszert, békét, nyugalmat és
egyhegytliséget gerjesztve a meditacid elSkészitéseként.

Halad6 gyakorlat: A gyakorlat tokéletes elsajatitisa utdn a dzsa-
landhara és a mula bandhéval egyiitt is végezhetjliik, minden
egyes belsd 1égzésvisszatartdas kozben vagy mindegyik kor utdn.

Gyakorlati tanacs: Mindkét orrjarat legyen tiszta és szabadon
aramld. A nydlka blokkok a néti gyakorlatdaval eltdvolithatdok
(lasd a Satkarmadk fejezetet). Ha egyenl6tlen a levegGaramlas a
két orrjaratban, akkor egyenstulyba hozhaté a padadhirdszana-
val, mint légzés-kiegyenlit§ technikdval (lasd a Vadzsrdszana
Csoport fejezetet).

A kezd8knek ismerniiik kell a hasi 1égzést, mielStt gyakorolni
kezdik a bhasztrikat.

Megjegyzés: A szanszkrit bhasztrikd szd L fijtatot” jelent. Ezért a
bhasztrikd prdndjdmdt fijtato légzésként is ismerjiik, mivel a leve-
g0 olyan erételjesen dramlik be és ki a tidében, mint a falusi pat-
kolokovdcs fijtatdjdban. A  fijtatok megnévelik a levegé bedramld-
sdt a tizbe, még tobb hot termelve. Ugyanigy, a bhasztrikd prdndjd-
ma megnoveli a levegé bedramldsdt a testbe, hogy belsé hét termel-
jen a fizikai és a finomabb szinteken, tdpldlva a tudat/test belsé tii-

zét.
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KAPALABHATI PRANAJAMA

Kapalabhiti Pranijama (koponyatisztité 1égzés)
Uljiink kényelmes meditdciés 4szandba, a legjobb a pad-
madszana, az ardha padmdészana vagy sziddha/sziddha joni
4aszana, a kezek a térdeken csin vagy gjana mudraban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegezziink be mélyen mindkét orrnyildson at, tdgitva a ha-
sat, majd lélegezziink ki a hasizmok erdételjes Osszehuzasa-
val.
Ne erdltessiik.
A kovetkezd belégzés ugy torténik, hogy passzivan hagyjuk a
hasizmokat tdgulni. A belégzés legyen spontan vagy passziv,
eréfeszités nélkiili tagulas.
Kezdetben 10 1égzést végezziink. Magunkban szamoljunk
minden egyes légzést.
10 gyors 1égzés utdn, lélegezziink mélyen be, majd Kki.
Ez egy kor.
Végezziink 3-5 kort.
Miutan elvégeztiikk a gyakorlatot, tudatositsuk az lrességet a
szemoldokkozpontban, érezve a mindent athatd lirességet és
nyugalmat.

Légzés: Fontos, hogy az ezekben a technikdkban alkalmazott gyors
1égzés a hasbdl torténjen, ne a mellkasbdl.
A légzések szama a kezdeti 10-r8l 20-ra novelhet§, amint a
hasizmok meger8sodnek.

Id6tartam: Legfeljebb 5, a 10-20 1égzésbdl 4116 korokbdl.
Halado6 gyakorldk emelhetik a korok szamdat 10-re vagy még
tobbre is; ennél hosszabban madar csak szakértd iranyitasaval
szabad gyakorolni.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a ritmikus 1égzést, mentdlisan sza-
molva.
Spiritudlis szinten - a csiddkdsat, vagy az lirességet a szemol-
dokkozpontban.
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Sorrend: A kapdalabhdtit az dszandk vagy a néti utdn, és kozvetle-
niil a pratjahdra vagy a dhdrand meditdciés technikdk elStt vé-
gezzlik. A nap barmely szakaban gyakorolhatd, de csak iires
gyomorral, étkezések utan 3-4 éraval.

Figyelmeztetés: Ha fidjdalmat vagy szédiilést tapasztalunk, hagy-
juk abba a gyakorlast, és iiljiink csendben egy ideig. Amikor el-
mult az érzés, folytassuk a gyakorlatot nagyobb tudatossdggal,
és kevesebb erdéfeszitéssel. Ha a probléma tovdbbra is fennéll,
kérjik kijégaoktatd tandcsat.

Ellenjavallatok: A kapalabhatit nem szabad végezni szivpanaszok,
magas vérnyomads, szédiilés, epilepszia, széliités, sérv vagy gyo-
morfekély esetén.

Jotékony hatasok: A kapdlabhati tisztitia az idd és a pingala
nadikat, valamint megszlinteti az elme érzéki szétszdértsdgat.
Alkalmazzdk az agy energizaldsdra szellemi munkahoz, és az
elme felkészitésére a meditdcidhoz.

A bhasztrikdhoz hasonldan tisztité hatdsa van a tiidére, ezért jé
gyakorlat asztmasok szamara, valamint tid&tagulds, horghurut
vagy tuberkuldzis esetén. Néhdny honapos megfelel§ felkészii-
1és utdn hatasos lehet ndk szdmara, sziilés kozben.
Kiegyensuilyozza és megerGsiti az idegrendszert, és tonizdlja az
emészt&szerveket.

A spiritudlis célbdl gyakorldékndl ez a gyakorlat megfékezi a
gondolatokat és a vizidkat.

Gyakorlati tanacs: Noha a kapdédlabathi hasonlit a bhasztri-
kéra, fontos kiillonbségek vannak koztiik. A bhasztrika er6t
alkalmaz mind a belégzés, mind a kilégzés sordn, a nyu-
galmi vagy alap térfogatanal jobban tagitva és Osszehuzva
a tiddSt. A kapdlabathi viszont aktivan e szint ald csokken-
ti a tidSében 1év8 levegd mennyiségét az erbltetett kilég-
zéssel. Ebben a gyakorlatban a belégzés passziv folyamat
marad, amely a tid8ben 1évé levegd térfogatat csak az
alapszintre viszi vissza. Ez a 1égzésmdéd megforditja a
természetes légzésfolyamatot, amely aktiv belégzéssel és
passziv kilégzéssel jar.
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Megjegyzés: A kapdlabhdti egyike a hat satkarmdnak is. A szanszkrit
kapadla szdjelentése , koponya” vagy , homlok" és a bhati ,fényt", , ra-
gyogdst”, de ,felfogdst” vagy ,tuddst” isjelent. Ezért a kapdlabhdti az
a gyakorlat, amely fényl6 vagy vildgos dllapotot teremt az agy eliilsé
részében. A gyakorlat mdsik neve kapdlasodhana; a s6dhana szo je-

lentése: ,,megtisztitani”.

MURCSHA PRANAJAMA

Murcsha Pranajama (ajulé vagy szédiilé 1égzés)
Uljiink valamelyik kényelmes mediticids dszandba, a legjobb a
padmadszana vagy a sziddha/sziddhajoni dszana.
Tartsuk egyenesen a fejet és a torzset. Hunyjuk be szemiinket,
és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljiik a 1égzést, ameddig lelassul és elmélyiil.
Végezziink khécsari mudrat, majd 1élegezziink be lassan mind-
két orrnyildson 4t uddzsaji prandjamdban, mik6zben dvatosan
hatrabillentjik a fejet.
Végezziink sdmbhavi mudrat.
Tartsuk a karokat egyenesen, a konyokoket rogzitve és a térde-
ket a kezekkel nyomva.
Tartsuk bent a levegft, ameddig kényelmes, fenntartva a
sambhavi mudrét.
Lélegezziink ki, ellazitva a karokat. Hunyjuk be szemiinket, és
lassan vigyiik vissza a fejet fliggSleges helyzetbe.
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Lazitsuk el az egész testet néhdny mdsodpercig, szemiinket be-
hunyva tartva.

Erzékeljﬁk a konnytiséget és a nyugalmat az elmében és a test-
ben.

Ez egy kor.

Idétartam: Addig gyakoroljunk, ameddig szédiilni kezdiink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést, a fej mozgdsat és a szem-
o6ldokkozpontot.

Spiritudlis szinten - a csiddkdsat vagy az lirességet a szemol-
dokkozpont mogott.

Sorrend: Aszanak vagy mas prandjamak utdn, meditacié elStt vé-
gezzuk. Elalvas el6tt isjé hatasu.

Figyelmeztetés: Ez a technika konnytiség érzetet vagy szédiilést
kelt a fejben, ezért csak szakért§ iranyitasdval szabad gyako-
rolni.

Ellenjavallatok: Ezt a technikdt nem szabad végezni szivpanaszok,
magas vérnyomas, epilepszia, agyi rendellenességek vagy akar
az agyalapi artéria, akdr a nyaki it6ér meszesedése esetén.
Azonnal fejezziik be a gyakorldst, amint a szédilés érzete je-
lentkezik. A cél egy fél-ajult allapot létrehozdsa, nem a teljes
eszméletlenség.

Jotékony hatiasok: A murcshd prandjama kivald felkészit6 a medi-
tacidra, mivel befelé forditja az elmét, és eldsegiti egy pszichi-
kus dllapot megtapasztaldsdt. Kikapcsolja a kiilvilag figyelem
elterel$ tényez@it, és mentdlis nyugalmat teremt. Csillapitja a
fesziiltséget, a szorongdst, a dithot, a neurdzist és egyéb men-
talis problémadkat, valamint megemeli a prdna szintet.

Gyakorlati tanacs: A murcshd prdndjama lényege a bels§ 1égzés-
visszatartds; minél tovabb tartjuk, anndl erésebb lesz a gyakor-
lat. A megfelel§ kornyezetben, a megfelel§ dtmutatdssal, az
ontisztitdssal, valamint a gondosan megvalasztott étrenddel
lassan kialakithaté az egyre hosszabb légzésvisszatartds képes-
sége. Megfelel§ felkésziilés hijan azonban a hosszan kitartott
kumbhaka veszélyesnek bizonyulhat. A 1égzés megdllitasa
egyenesen a tudatra hat a pranikus testen keresztiil, és az lires-
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ség allapotat teremti meg. A szédiilés és a konnytiség érzet két
okbdl keletkezhet: el8szor, hogy a nyaki ereken levé nyomads in-
gadozast okoz a koponyatlirben, mdsodszor, hogy a test kerin-
gésének autondém irdnyitdsdért felelGs sinus caroticusok folya-
matos nyomds alatt vannak, ami megvaltoztatja a vegetativ
idegrendszer tonusat, és djuldsszerl érzést okoz. A khumbhaka
gyakorlata tovdbb csokkenti az agy oxigénelldtasat, kiilondsen

hosszu kitartds soran.

SZURJABHEDA PRANAJAMA

Szurja Bhéda Pranajama (életerot serkentd légzés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdcids dszandba, a fej és ger-
inc legyen egyenes.
Helyezziik a kezeket a térdre csin vagy gjana mudraban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Amikor a testhelyzet kényelmes, mozdulatlan és ellazult,
figyeljiik a 1égzést néhdny percig, amig magatdl lelassul és
elmélyiil.
Vegyiik fel a naszagra mudrat (ldsd a nddi soédhana
pranajamaéandl).
Zarjuk a bal orrnyildst a gy(rlsujjal, és 1élegezziink be lassan
és mélyen ajobb orrnyildson at.
A belégzés végén zarjuk mindkét orrnyildst, tartsuk vissza a
1égzést, és hajtsuk végre a dzsdlandhara és a mula bandhakat.
Az els§ alkalommal csak néhany mdasodpercig tartsuk a band-
hakat.
Oldjuk a mula bandhat, majd a dzsalandhara bandhat.
Amikor a fej ismét fligg6leges, 1élegezziink ki lassan a jobb
orrnyildason keresztiil, a bal orrnyildst a gytrlsujjal zarva
tartva.
Ez egy kor.

Tudatositsuk: A 1égzést és a gyakorlat mechanizmusat.
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Idétartam: Amikor el8szor végezziik a szurja bhéda prandjamat,
10 kor elegendd. 1d&vel azonban, amint a gyakorlat egyre ké-
nyelmesebbé és konnyebbé valik, 10-15 percre emelhetjiik az
idStartamot. Honapok alatt lassan emeljiik a 1égzésvisszatartas
idejét. Bevezethetjiik az 1:1:1 aranyt, amelyet késébb nodvelhe-
tink 1:2:2-re, majd 1:4:2-re.

Figyelmeztetés: Soha ne végezziik a szirja bhéda prdndjamat
étkezés utan, mert megzavarja az emésztéshez kapcsolodo ter-
mészetes energiaaramlast. Ez a prdndjama felborithatja a
1égzésciklus egyensulyat, ha tobb mint 30 percig gyakoroljuk.
A szarja bhéda nagyon erételjes pranajama, ezért csak sza-
kértd§ iranyitasaval szabad gyakorolni.

Ellenjavallatok: Sziv problémadak, magas vérnyomas vagy epilepszia
esetén nem szabad végezni ezt a prandajamat.

Jotékony hatasok: Ez a gyakorlat hét termel a testben és k6zom-
bositi a vata dodsa, avagy szél elem egyensulyhidnyat. Stimulal-
ja és felébreszti a pranikus energidkat a pingald nadi aktivala-
saval. Fokozva a kifelé forduldst és a dinamizmust, elSsegiti a
fizikai tevékenységek hatékonyabb végrehajtdasat, és segit a de-
presszié enyhitésében. Kiilonosen ajanlott azoknak, akik lus-
tak, letargikusak és nehezen teremtenek kapcsolatot a kiilvilag-
gal. Eberré és fogékonnya teszi az elmét, és kivalé meditacid
elékészit6 prandjama. Hasznos az alacsony vérnyomads, a med-
déség és a bélférgek kezelésében is.

Megjegyzés: A szanszkrit szlrja sz0 jelentése ,nap", ami a pingald
nddira utal, mig a bhéda jelentése ,dtszur", ,dtmegy” vagy
Sfelébreszt”. A szirja bhéda tehdt a pingald nddi dtszurdsdt vagy

kitisztitdsdt  jelenti.
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bandhaha  kutd ddrunakdlapdsdt.
A dzsalandhara bandha, az uddijana bandha és a muala bandha a
torokban, a hasban és a gatban talalhatok.

Ha hosszuk megnovelhetd, hol van akkor a halalfélelem?

Jogatravali (Szutra 5; Sri Adi Sankaracsarja)



El6sz6 a bandhahoz

Hagyomdanyosan a bandhdk a mudrdk részét képezték, és a gu-
ru szébeli tanitasként adta 4t tanitvanyainak. A Hatha Joga
Pradipikd egyltt taglalja a mudrdkat és a bandhédkat, és az &si
tantrikus szovegek sem kiillonboztetik meg &Sket egymastdél. A
bandhékat széleskorien alkalmazzak mudrd és prdndjadma gya-
korlatokban. Zaré funkciéjuk miatt azonban 6nmagukban is
alapvetd jelent8ségli csoportot alkotnak.

A Szanszkrit bandha széjelentése: tartani, 0sszeszoritani, lezar-
ni. E meghatdrozdsok szabatosan leirjdk a bandhdk végrehajta-
sanak fizikai folyamatat és a prdanatestre gyakorolt hatdsukat. A
bandhdk célja, hogy meghatarozott teriileteken ,bezarva" tart-
sak a prdndt, hogy dramldsukat a szusumnd nadiba irdnyitsdk a
spiritudlis ébredés céljabol.

A bandhdk 6nmagukban vagy a mudrdkkal és prandjama gya-
korlatokkal egylitt gyakorolhatdk. Ha igy, kombindlva végezziik
Sket, felébresztik a pszichikus oOsszetevéket, és segitik a maga-
sabb szintli joga gyakorlatokat.

A bandhak és a granthik

Négy bandha létezik: a dzsdlandhara, a miila, az uddijdna és a
mahd. Ezek koziil az utolsé az els6 hdrom kombindcidja. E ha-
rom bandha kozvetleniil hat a hdrom granthira, avagy pszichikus
csomokra. A mula bandha a brahma granthival, az uddijana
bandha a visnu granthival, a dzsidlandhara bandha a rudra
granthival kapcsolddik. A granthik akaddlyozzdk meg a szabad
prédna dramldséat a szusumnd nadiban, utjat dllva a csakrdk ébre-
désének és a kundalini energia felemelkedésének.

Az els6 csomd a brahma granthi, amely a mulddhédra és a
szvadhisthdna csakrdkkal kapcsolédik. Az életosztonnel, a 1ét- és
fajfenntartassal, valamint a mély, 6sztoénos tuddssal, tudatossag-
gal és vaggyal fiigg 6ssze. Amikor tdljutunk a brahma granthin,
a kundalini, az &senergia felemelkedhet a mulddhéra és a szvad-
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histhana teriilete f6lé anélkiil, hogy a vonzdddsok és a személyi-
ség O0sztonds mintai visszahuznak.

A masodik csomé a visnu granthi, amely a manipura és az
anahata csakrdkkal kapcsolddik. E két csakra az emberi 1étezés
fizikai, érzelmi és mentdalis aspektusainak fenntartdsaval fligg
O0ssze. A manipura tartja fenn az annamaja kosdt, a fizikai testet,
uralva az emésztést és az étel-anyagcserét. Az andhata tartja
fenn a mandmaja kdsdt, a gondolati testet és a prdnamaja kosdt, az
energia testet. Ha tuljutunk a visnu granthin, az energiat a vilag-
egyetembdl nyerjik, nem pedig az emberi test helyi k6zpontja-
ibol.

Az utolsé csomdé a rudra granthi a visuddhi és az 4&gja
csakrakkal kapcsolddik. Ezek tartjak fenn a vigidnamaja kdsdt, az
intuitiv, avagy magasabb gondolati testet, illetve kifejezik a 1éte-
z8 formék, gondolatok, koncepcidk univerzilis jelleglivé transz-
formaldsat. Amikor dtszakad ez a csomd, levetjiik az individuali-
tast, a régi egd tudatossdgdt magunk mogott hagyjuk, és az agja
csakrdn tdl, a szahaszrardnal kibontakozik a testet nem 061tott tu-
datossdg megtapasztaldsa.

A bandhéakrél tovabbi informdcié a Bihar School of Yoga aldb-
bi kiadvanyaiban talalhatd: Yoga Darshan és Hatha Yoga Pradipika.
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DZSALANDHARA BANDHA

\e’a’( Q

Dzsalandhara Bandha (torok zar)

Uljiink padmészanaba vagy sziddha/sziddha jéni 4szandba, a
gerinc és a fej legyen egyenes. A térdek hatdrozottan érintkez-
zenek a talajjal. Akik nem képesek igy tilni, allva is végezhetik
a dzsdlandhara bandhét.

Tegyiik a tenyereket a térdekre.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegezziink be lassan és mélyen, és tartsuk bent a levegét.
Mikozben visszatartjuk a 1égzést, billentsiik a fejet elSre, és
nyomjuk az 4llat szorosan a mellkashoz.

Nyujtsuk a karokat, és merevitsiik ki szildrdan ebben a helyzet-
ben, a térdeket lefelé nyomva a tenyerekkel.

Egyidejlileg huzzuk a véllakat felfelé és eldre.

Ez biztositja, hogy a karok merevek maradjanak, ¢s fokozza a
nyakra kifejtett nyomast.

Maradjunk a véghelyzetben, ameddig a 1égzés kényelmesen
visszatarthato.

Ne erdltessuk.

Lazitsuk el a vallakat, hajlitsuk a karokat, lassan oldjuk a zdrat,
emeljiik a fejet, majd 1élegezziink ki.
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Akkor ismételjiik, amikor a 1égzés visszatér a nyugalmi ritmu-
sdba.

Variacié: A krijad jogaban a dzsalandhara bandha finomabb vélto-
zatat gyakoroljdk, ahol a fejet egyszerlien elérebillentik, hogy
az 4ll a nyakat nyomja, és a figyelmet a visuddhi csakrara 0ssz-
pontositjdk. Ezt a krijd valtozatot alkalmazzdk leggyakrabban
az 4szana gyakorlatokkal egytitt.

Légzés: A gyakorlat kiils6 1égzésvisszatartassal is végezhetd.

Idétartam: Csak addig tartsuk a dzsidlandhara bandhat, amig a
1égzés kényelmesen visszatarthatd. Fokozatosan noveljik az
idStartamot, magunkban szamolva a kitartds hosszat, mikoz-
ben visszatartjuk a 1égzést, és egyesével noveljik a szamolds
hosszat. A gyakorlatbdl legfeljebb 5 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a torokgdodrot.

Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Sorrend: Idedlis, ha prandjama és mudra gyakorlatokkal egyiitt
végezziik. Ha magdban hajtjuk végre, akkor az dszandk és a
prandjamak utdn, és a meditacio elStt végezziik.

Ellenjavallatok: Nyakcsigolya-gyulladds, magas koponyaliri nyo-
mas, szédiilés, magas vérnyomds vagy szivbetegségek esetén
nem szabad gyakorolni. Noha kezdetben csdkkenti a vérnyo-
mast, a 1égzés huzamosabb visszatartdsa megterheli a szivet.

Jotékony hatasok: Osszenyomja a sinus caroticusokat, amelyek a

nyak f§ erein, a nyaki ver8ereken taldlhaték. Ezek a sinusok se-
gitenek szabdlyozni a keringési rendszert és a 1égz8 rendszert.
Rendesen az oxigén csokkenése, valamint a széndioxid nove-
kedése vezet megnovekedett pulzusszdimhoz és nehéz 1égzés-
hez. Ez a folyamat a nyaki szinuszokndl kezd8dik. Mestersége-
sen nyomast gyakorolva a szinuszokra, ezt a folyamatot meg-
elézhetjiik, hozzajarulva a csokkend$ szivritmushoz és a meg-
novekedett 1égzésvisszatartdshoz.
A gyakorlat mentalis ellazuldst eredményez, enyhitve a stresszt,
a szorongast és a haragot. Noveli a meditativ introverziét és az
egyhegyliséget. A torkon keletkezd$ inger segit kiegyensulyozni
a pajzsmirigy tevékenységet, és szabalyozni az anyagcserét.
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Gyakorlati tanacs: Ne lélegezziink be vagy ki, ameddig a torok za-
rat és a kar zarat nem oldjuk, és ameddig a fejet nem emeljik
teljesen fligg8leges helyzetbe. Fulladdsérzet esetén azonnal
hagyjuk abba, és pihenjink. Amint az érzet elmult, folytassuk

a gyakorlatot.

Megjegyzés: A szanszkrit dzsalan szé ,hdlo"™-t, a dhéara ,dramlds"-t,
vagy ,keringés"-t jelent. A dzsdlandhara bandha egyik magyardzata
a zdr(ds), amely a nddik hdldzatdt irdnyitia a nyakban. E nddik fizi-
kai megfeleléi a nyaki véredények és idegek.

Egy mdsik meghatdrozds szerint a dzsala szd jelentése ,torok"”, a
dzsalan-é ,viz", mig a dhéara a test csszeri véredényeire utal. En-
nél fogva a dzsdlandhara bandha a torok zdr, amely visszatartia a
nektdrt, vagy folyadékot attél, hogy a bindubdl a visuddhi csakrdhoz
Jolyjon, megakaddlyozva, hogy az emésztés tiizébe jusson. Eképpen
meglrzi a prdndt.

Létezik egy harmadik magyardzat is. Az 4dhéra jelentése ,alap(zat)”,
vagy ,szubsztancia”. Tizenhat kiilonleges, ddhdrdnak nevezett koz-
pont taldlhaté a testben, melyek a f6bb és kisebb csakrdkra utalnak. A
dzsdlandhara bandha olyan gyakorlatként is definidlhato, amely lezdr-
Jja az energiahdlozatot a nyakndl, és visszairdnyitia a finom energid-
nak az dramldsdt ebbbl az ddhdrdbol a gerincben taldlhatd szusumnd

nddiba.
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MULA BANDHA

1. médszer: Mila Bandha (gat 6sszehizas)

1. szakasz: Uljiink sziddha/sziddhajéni 4szandban, hogy nyomést
gyakoroljunk a gati/vaginalis tertiletre.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Tudatositsuk a természetes 1égzést egy rovid ideig.

Ezutan irdnyitsuk figyelmiinket a gati/vagindlis tdjékra.
Huzzuk Ossze ezt a részt, felfelé htizva a medencefenék izmait,
majd ellazitva Sket.

Folytassuk a gati/vagindlis teriilet izmainak rovid ideig tarté
O0sszehuzasat és ellazitasat, amennyire ritmikusan és egyenlete-
sen lehetséges.

2. szakasz: Lassan huzzuk Ossze e teriiletet, és tartsuk Osszehuizva.
Lélegezziink tovabbra is természetesen; ne tartsuk vissza a 1ég-
zést.

Teljes mértékben tudatositsuk a fizikai érzetet.

Huzzuk még inkdbb Ossze az izmokat, de tartsuk ellazitva a test
tobbi részét.

Csak azokat az izmokat htizzuk 0ssze, amelyek a muilddhéara te-
riletéhez tartoznak. Kezdetben a végbél és a vizeletvezetd
rendszer zardizmai is O0sszehtizédnak, de amint kifejlédik egy
magasabb szintli tudatossag és ellenSrzés, ez a legcsekélyebb
mértékiire csokken, végiil pedig megszlinik. Végiil a gyakorld
a mozdulatot egyetlen pontban érzékeli majd a saroknal.
Lazitsuk el az izmokat lassan és egyenletesen.

Igazitsunk a gerinc feszességén, hogy teljesen az 0Osszehuzas
pontjara fokuszalhassunk.

Ismételjiik 10 alkalommal maximalis 0sszehtizassal és teljes el-
lazitéssal.
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2. médszer: Mila Bandha belsé 1égzésvisszatartassal
Uljiink olyan medit4dcids dszandba, amelyben a térdek stabilan
érintkeznek a talajjal. A legmegfelel6bbek a sziddha/sziddha
joni dszana, vagy a mulabandhdszana, amely a sarkat a gdthoz
nyomja, és segiti a bandha végrehajtasat.

Helyezziik a tenyereket a térdekre.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet néhdny
percre.

Lélegezziink be mélyen, tartsuk bent a levegst, és hajtsuk vég-
re a dzsdlandhara bandhat.

Fenntartva a dzsdlandharat, hajtsuk végre a mula bandhat, las-
san Osszehuzva a géti/vagindlis tajék izmait, és tartva, amilyen
erdsen lehetséges. Ne erGltessiik.

Ez a végsd zar.

Tartsuk fent, ameddig a 1égzés kényelmesen visszatarthatd.
Lassan oldjuk a mula bandhat, emeljiik a fejet fiiggSleges hely-
zetbe, majd 1élegezziink Kki.

Legfeljebb 10-szer hajtsuk végre.

Légzés: Az imént leirt gyakorlat kiils§ légzésvisszatartdssal is vé-
gezhetd.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - mik6zben felvessziik a véghelyzetet
és végrehajtjuk a dzsalandhara bandhat, a figyelmet irdnyitsuk
a légzésre. A véghelyzetben rogzitsiik a figyelmet a gati Ossze-
huzds helyére.

Spiritudlis szinten - a légzést, majd Osszehizds kozben a
muladhdra csakrat.

Ellenjavallatok: Kizardlag tapasztaltjéga tandr irdnyitdsdval szabad
gyakorolni. A mila bandha nagyon gyorsan felébreszti az ener-
gidkat, és kivélthatja a hiperaktivitds tilineteit, amennyiben
helytelen magyarazat alapjan végzik, vagy ha az elSzetes felké-
sziilés nem volt alapos.

Jotékony hatasok: A miula bandha szdmos fizikai, mentdlis és spi-
ritudlis elénnyeljar. Serkenti a medence idegeit, és tonizdlja a
hutgy - ivarszervi és a kivalasztd rendszereket. Serkenti a bélpe-
risztaltikat, enyhitve a székrekedést és az aranyérbantalmakat.
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Ezen kiviil j6 hatassal van a végbél fisszurakra, fekélyekre,
prosztatagyulladdsra, a prosztata megnagyobbodds egyes ese-
teire és a krénikus medencetajéki fertG6zésekre. Mivel ez a gya-
korlat energiat old fel, hatdsos pszichoszomatikus és néhdny
degenerativ betegség kezelésében is. Hatdsai az agyon és az en-
dokrin rendszeren Kkeresztiil az egész testre kiterjednek, joté-
kony hatasuva téve asztma, bronchitis és iziiletgyulladas esetén.
Enyhiti a depresszidt is. A gyakorlat tokéletesitése a fizikai, a
mentélis és a prana testek spontdn dtrendezéséhez vezet, felké-
szitve a spiritudlis ébredésre.

A mula bandha eszkéze mind a szexudlis kontroll (brahma-
csarja) megteremtésének, mind szdmos szexualis rendellenes-
ség enyhitésének. Képessé tesz, hogy a szexudlis energidt akar
felfelé iranyitsuk a spiritudlis fejlédés érdekében, akar lefelé a
hazastarsi kapcsolatok erdsitése érdekében. Segit a szexudlis
frusztraciok, a szexudlis energidk elfojtdsdnak és a nemi biintu-
dat érzésének enyhitésében.

Gyakorlati taniacs: A mula bandha a medencefenék bizonyos iz-
mainak 6sszehuzdsa. Nemjelenti a gat valamennyi izmanak
Osszehtizasat. A férfi testben az Osszehtizas teriilete a végbél
és a herék kozott taldlhatd. A néi testben az 0sszehtizds pont-
ja a méhnyak mo6go6tt van, ahol a méh a hiivelybe torkollik.
Finom szinten ez a mulddhdra csakra kioldépontja. A gat-
test, amely szamos izom taldlkozdsi pontja a liagyékban, a
mulddhdara csakra kioldépontjaként hat. Kezdetben nehéz
elkiiloniteni ezeket a teriileteket, ezért ajanlott az asvini és a
vadzsroli mudrakat elsajatitani a mula bandhara valé felké-
sziilés érdekében.

Megjegyzés: A szanszkrit mula szd jelentése ,gyokér-", forrds", ,szildr-
dan rogzitett” vagy ,,ok". Ebben az osszefiiggésben a gerinc gyokerére
vagy a gdtra utal, ahol a miilddhdra csakra, a kundalininek, a leg-
f6bb energidnak a kézpontia taldlhato. A miila bandha hatdsosan al-
kalmazhaté a brahma granthi olddsdra, illetve a miilddhdra csakra
helyének meghatdrozdsdra, ©ésfelébresztésére. Tovdbbi részletek a Bihar

School of Yoga Moola Bandha cimii kényvében taldlhatok.
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UDDiIJANA BANDHA

El6készité gyakorlat: All6 helyzetii has 6sszehuzas
Alljunk egyenesen, félméteres terpeszben.
Lélegezziink be mélyen az orron Keresztiil.
Hajoljunk elére derékbdl, és fuijjuk ki az Osszes leveglt a sza-
jon 4at.
Prébéljuk kitiriteni a tiid6t, amennyire lehetséges.
Tartsuk a gerincet vizszintesen, és hajlitsuk kissé a térdeket.
Helyezziik a tenyereket a combokra, a térdek folé, hogy a tér-
dek tartsdk a felsGtest sulyat. Az ujjak mutathatnak lefelé vagy
egymas felé.
A karok mindenképpen legyenek nyujtva.
Ebben a helyzetben fellép egy automatikus 0sszehtizddas a has
tdjéknal.
Billentsiik a fejet el6re, de ne nyomjuk az allat a mellkashoz.
Végezziink egy albelégzést, a gégefedSt zarva tartva és tagit-
va a mellkast, mintha belélegeznénk, de ne szivjunk be leve-

gébt.
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Nyujtsuk kissé a labakat.

Ez a mozdulat automatikusan felfelé és befelé, a gerinc irdnya-
ba hlzza a hasat, ami létrehozza az uddijana bandhaét.
Tartsuk ezt a helyzetet, ameddig kényelmes.

Ne er6ltessiik.

Oldjuk a hasi zarat, és lazitsuk el a mellkast.

Nyujtsuk a térdeket, és emeljiik a fejet.

Finoman Iélegezziink ki, hogy oldjuk a tiid§ zarat, és lélegez-
zlnk lassan be az orron éat.

Maradjunk 4116 helyzetben a kovetkezd kor megkezdése elétt,
ameddig a 1égzés visszatér nyugalmi ritmusdba.

Uddijana Bandha (has 6sszehtizas)
Uljiink sziddha/sziddha joni 4szandban vagy pad-
maszandban, a hat legyen egyenes, a térdek érintkezzenek a
talajjal.
Parnat is haszndalhatunk, az iilepet megemelve kissé, hogy a
térdek lejjebb Kkeriiljenek.
Helyezziik a tenyereket a térdekre.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegezziink be mélyen az orron keresztiil.
Lélegezziink ki erételjesen és hangosan a szdjon at, kiliritve a
tid4St, amennyire lehetséges.
Tartsuk kint a levegdt.
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Hajoljunk el6re, és nyomjuk le a térdeket a tenyerekkel. Nyujt-
suk a konyokoket és emeljiik a vallakat, tovdbbi nyuldst enged-
ve a gerincoszlopban.

Végezziink spontdn dzsdlandhara bandhdt, az allat a mellkas-
hoz nyomva.

Huzzuk a hasizmokat befelé és felfelé.

Tartsuk fent a hasi zarat, és tartsuk kint a levegdt, ameddig
er6lkodés nélkiil lehetséges.

Ezutdn oldjuk a hasi zarat, hajlitsuk a konyokoket, és engedjiik
le a véllakat.

Emeljiik a fejet, majd lassan 1élegezziink be.

Maradjunk ebben a helyzetben a kovetkez6 kor megkezdése
elétt, ameddig a 1€gzés visszatér nyugalmi ritmusdba.

Légzés: Az uddijana bandhdt csak kiils§ 1égzésvisszatartassal sza-
bad gyakorolni.

Id6tartam: Kezdetben 3 kort végezziink, majd néhdny hénap
alatt, amint a szervezet hozzdszokik a gyakorlathoz, fokozato-
san noveljik 10 korre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, valamint az egyes 1épések
o0sszehangolasat a 1égzéssel.

Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Konnyebb az uddijdna bandhdt végrehajtani, ha elStte
forditott testhelyzetli dszanat végeztiink.

Figyelmeztetés: Az uddijana bandha haladd technika, és csak
szakért§ uitmutatdsa alapjan gyakorolhatd, miutdn jartassdgot
szereztiink a légzésvisszatartdsban, valamint a dzsdlandhara és
a mula bandhdkban.

Ellenjavallatok: Vastagbélgyulladds, gyomor-, vagy nyombélfekély,
rekeszizom-sérv, magas vérnyomads, szivproblémdk, zold ha-
lyog és magas koponyaliri nyomds esetén nem szabad gyako-
rolni. Varandds nék sem végezhetik.

Jotékony hatasok: Az uddijana bandha csodaszer szamos hasi és
gyomorbetegségre, mint a székrekedés, az emésztési zavar,
férgek és a cukorbetegség, feltéve, hogy nem krénikus jelle-
gliek. Serkenti az emésztés tiizét, masszirozza és tonizalja va-
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lamennyi hasi szervet. Egyensulyba hozza az adrenalin miri-
gyek miikodését, megsziintetve a letargidt, csillapitva a szo-
rongdast és a fesziiltségeket. Javitja az egész torzs vérkeringés-
ét és erd@siti a bels§ szerveket.

Az uddijana bandha serkenti a solar plexust, a napfonatot,
amely finom szinten szamos hatdst gyakorol az energia eloszta-
sanak tekintetében az egész testre. Szivonyomadst hoz létre,
amely megforditja az alpranaknak - apdna és prana — az aram-
lasat, egyesitve azokat a szamdnaval, és serkentve a manipura
csakrat. Ekkor a finom energidk kitornek, és felfelé aramlanak
a szusumnd nadiban.

Gyakorlati tanacs: Az uddijana bandhdt mindig lires gyomorral és
lires belekkel szabad végezni. Az agniszédra krija kivalé elSké-
szit§ gyakorlat az uddijana bandhahoz.

Megjegyzés: A szanszkrit uddijana szd ,felemelkedést” vagy ,felszdlldst”

Jjelent. Azért nevezik igy, mert a végrehajtott fizikai zdr a rekeszizmot a

mellkas felé emeli. Az uddijdndt sokszor gyomoremelésnek is forditjidk.
Egy mdsik jelentése, hogy a fizikai zdr segit a prdndt a szusumnd nddi-

ba terelni, hogy felfelé, a szahaszrdra csakra felé dramoljon.
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MAHA BANDHA

Maha Bandha (a nagy zar)
Uljiink sziddha/sziddha jéni 4szandban vagy padmdészandban,
a tenyerek legyenek a térdeken. Tartsuk egyenesen a gerincet
és a fejet. Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegeziink be lassan és mélyen az orron keresztiil.
Lélegezziink ki er8teljesen és teljesen a szdjon at.
Tartsuk kint a levegét.
Hajtsuk végre egymasutan a dzsalandhara, az uddijdna és a
mula bandhat, ebben a sorrendben.
Tartsuk a bandhakat, és a 1égzést is tartsuk vissza, ameddig
er$lkodés nélkiil kényelmes.
Ezutin oldjuk a mula bandhdt, majd az uddijanat, végiil a
dzsalandharat.
Lélegezziink be lassan, amint a fejet felemeltiik.
Ez egy kor.
Tartsuk behunyva szemiinket, lazitsuk el a testet, és hagyjuk,
hogy a 1égzés visszatérjen nyugalmi ritmusaba, mielStt elkezd-
juk a kovetkezd kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - A bandhak végrehajtdsa utan vigylk
korbe a figyelmiinket sorrendben a géat, a has és a torok tdjé-
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kan. Tudatositsuk az egyes teriileteket néhany madsodpercig,
majd irdnyitsuk a figyelmet a kovetkezdre.
Spiritudlis szinten - A bandhdk végrehajtdsa utdn sorban tuda-
tositsuk a mulddhdara, a manipura, majd a visuddhi csakrat.
Tudatositsunk minden egyes csakrit néhany masodpercig,
majd irdnyitsuk a figyelmet a kovetkezdre.

Idétartam: Amikor tokéletesen elsajatitottuk a gyakorlatot - és
csak akkor -, fokozatosan, egyesével noveljiik a korok szamat,
amig elérjiik a 9 kort.

Figyelmeztetés: Ne kisérletezzliink a mahd bandha végrehajtdsa-
val, ameddig a mdsik hdrmat nem végezziik tokéletesen.

Ellenjavallatok: Magas vagy alacsony vérnyomads, szivproblémaik,
sz@liités, sérv, gyomorfekély, nyombélfekély vagy belgydgyasza-
ti betegségek utdni ldbadozas alatt nem szabad gyakorolni. Va-
randds ndk sem végezhetik.

Jotékony hatasok: A mahd bandha rendelkezik mindharom band-
ha elényeivel. Hat a tobozmirigy hormonkivalasztdséara, és sza-
bédlyozza az egész endokrin rendszert. A hanyatld, degenerativ
és Oregedési folyamatokat késlelteti, és a test minden egyes
sejtie megujul. Csillapitja a szorongdast, és befelé forditja az el-
mét a meditdcid elStt. Tokéletes végrehajtds esetén teljes mér-
tékben felébreszti a pranat a f6 csakrakban. Ez a prana, az
apana és a szamana egyesiiléséhez vezet az agni mandalaban,
ami valamennyi prandjama gyakorlat cstuicspontja.

Gyakorlati tanacs: A mahd bandha utthdnapddéaszandbdl is végre-
hajthato.

Megjegyzés: A szanszkrit mahéd sz0 jelentése ,nagy”. A mahd bandhdt
azért nevezik a nagy zdrnak, mert egy gyakorlatban egyesiti mindhd-
rom bandhdt. A tradiciondlis hatha joga technika leirdsa megtaldlha-

to a Bihar School of Yoga kényvében a Hatha Yoga Pradipikaban.

432



Mudra




FETEAYTH  yarafagiyadiy |
FEERYE Gt YaTvard wHreRd 134l

Tasméatszarvaprajanéna prabodhajitumisvarim.
Brahmadvaramukhé szuptdm  mudrahjdszam  szamécsaret.

Ezért a Brahma kapujaban alvo istenséget folytonos igyekezettel kell

ébresztgetni a mudré tokéletes végrehajtaséaval.

Hatha Joga Pradipikd (3:5)



Bevezetés a mudrakhoz

A szanszkrit mudrd szé jelentése ,,kézmozdulat" vagy ,testtar-
tas". A mudrak lelki, érzelmi, dhitatos és esztétikai kézmozdu-
latokként vagy testtartdsokként jellemezhetSk. A jégik az
energiadramlds attitlidjeiként tapasztaltik meg a mudrakat,
amelyek Osszekapcsoljak az egyéni prdnikus energidkat az
egyetemes vagy kozmikus erdkkel.

A Kularnava tantra a mudrd sz6 nyomaéara a mud gyokben
bukkan rd, amelynek jelentése , gyonyortiség" vagy ,élvezet",
és a dravaj szbéban, amely a dru okhatdrozéoi formadja, és amely-
nek jelentése: ,maga utdn von". A mudrda definidlhaté még
Lpecsét"-ként, ,utrovidités"-ként, vagy , keriiléut"-ként.

A mudrak azoknak a finom szint{ fizikai impulzusoknak a
kombinédcidja, amelyek valtoztatjak a hangulatot, a magatar-
tast, az észlelést és érzékelést, és amelyek elmélyitik a tuda-
tossdgot és a koncentriaciot. A mudra az egész testet bevon-
hatja az aszana, a prdnajama, a bandha és a vizualizdcids
technikdk kombindcidjaként, de lehet egy egyszer(i kéztartds
is. A Hatha J6ga Pradipika és mésjégikus szovegek a mudrat
Jjoga angd-nak, vagyis a jéga fliggetlen agdnak tekintik, amely
finom szintli tudatossdgot igényel. A mudrdk gyakorldsa az
aszanak, a pranajama és a bandha gyakorlatokban szerzettjar-
tassag, valamint a durva blokkok eltdvolitdsa utan kezdd-
dik.

A mudréakat azértjegyezték le az 8sidSktéSl fogva napjainkig,
hogy megdrizzék az utékor szdmdra. Mindazonaltal ezek a le-
irdsok soha nem adtak részletes vagy tiszta ismertetést, hogy
ezeket a technikdkat ne konyvbdl tanuljdk meg. Végrehajtiasuk
eldtt a gurutdl kapott gyakorlati instrukcidkat mindig sziiksé-
ges kovetelménynek tartottdk. A mudrak magas szintli gya-
korlatok, amelyek a pranak, a csakrdak és a kundalini felébre-
déséhez vezetnek, és amelyek altal a haladé gyakorld elnyer-
heti a f6 sziddhiket, avagy pszichikus képességeket.
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A mudrak és a prana

A mudrdk végrehajtasa soran felvett pdzok és testhelyzetek koz-
vetlen kapcsolatot hoznak létre az annamaja kdsa, a fizikai test; a
mandmaja kdsa, a gondolati test; és a prdnamaja kdsa, a pranatest
kozott. Kezdetben ez képessé teszi a gyakorldt a testben 1évég
prana aramlas tudatositdsanak fejlesztésére. Végs$ fokon megte-
remti az energidk egyensulyat a késdk kozott, és képessé tesz a
finom energidk fels§ csakrdakba irdnyitdsidra, magasabb szintl
tudatdllapotokat hozva létre.

A mudrdk nagyjabdl ugy irdnyitjdk a pranat, ahogy egy tiikor
vagy egy szikla visszaveri a fény vagy a hanghulldmokat. A nadik
és a csakrdk folytonosan drasztjdAk magukbdl a pranat, ami ren-
desen elhagyja a testet, és szétoszlik a kiilvilagban. A mudrak
gyakorlasaval akadalyokat 4llitva a testben, az energia visszaira-
nyul a testbe. Példaul, ahogy a sainmukhi mudrdban a szemiin-
ket eltakarjuk az ujjakkal, a szemeken keresztiil kidramld ener-
giat visszaforditjuk. Ugyanigy, a vadzsra nddiban dramld szexu-
alis energiat a vadzsréli mudra gyakorlatdval irdnyitjuk vissza az
agyba.

A tantrikus irodalom megallapitja, hogy amint a prdna szét-
szorddasat megallitjuk a mudrak gyakorldsan keresztiil, az elme
befelé fordul, megteremtve a pratidhdrdt, az érzékszervek vissza-
vonulasanak allapotat, valamint a dhdranat, a koncentrdcio alla-
potat. Mivel a mudrédk képesek az energiat visszaforditani, nagyon
fontos gyakorlatok a kundalini felébresztése szempontjabél. Emi-
att széles korben alkalmazzak Sket a krija és a kundalini jéga gya-
korlataiban.

A mudrak a tudomany szemszogébdl

Tudomdédnyos értelemben a mudrdk eszkozt jelentenek ahhoz,
hogy hozzaférjliink és befolydsoljuk a tudattalan reflexeket és az
0sztonods szokdsmintakat, amelyek az agy primitiv részeiben, az
agytorzs kornyékén keletkeznek. Finom szint{i, nem intellektud-
lis jellegli kapcsolatot teremtenek e teriiletekkel. Mindegyik

Lo

mudré eltérd kapcsolatot létesit, és ennek megfelel6en maskép-
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pen hat a testre, a tudatra és a pranara. A cél, hogy allandé, is-
métlddd pdzokat és gesztusokat hozzunk Iétre, amelyek kibil-
lenthetik a gyakorldt az 6sztonds szokdsmintakbol, és egy sokkal
kifinomultabb tudatossdgot teremtenek meg.

A joga mudrak 6t csoportja
A joga mudrdakat megkozelitSleg az aldabbi 6t csoportba osztd-
lyozhatjuk:

1. Haszta, vagy kézmudrak: A konyvben bemutatott kézmudrédk
meditdcidés mudrak. Visszairdnyitjdk a kezekbdl kidramld pranat a
testbe. Azok a mudrdk, amelyekben a hiivelykujj és a mutatdujj
érintkezik, a motoros agykéreggel kapcsolddnak finom szinten,
egy energiahurkot hozva 1étre, amelyben az energia az agybdl a
kezekbe, majd onnan visszaaramlik. A folyamat tudatositdsa
igen gyorsan befelé forduldshoz vezet. Ebbe az osztdlyba az aldb-
bi technikdk tartoznak:

Gjana mudré

Csin mudra

Joni mudra

Bhairava mudra

Hridaja mudra.

2. Mana, vagy fej mudrdk: E gyakorlatok a kundalinijéga szer-
ves részét képezik, és koziilik tobb, dnmagdban is meditdcids
technika. Bevonjdk a gyakorlatokba a szemet, a fiileket, az orrot,
a nyelvet és az ajkakat. Ebbe az osztalyba az aldbbi technikdk tar-
toznak:

Sambhavi mudré

Naszikagra dristhi

Khécsari mudréa

Kéki mudré

Bhudzsangini mudra

Bhtcshari mudra

Akasi mudra

Sanmukhi mudrd

Unmani mudra.
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3. Kdja, vagy test mudra: A fizikai pdzokat 6tvozik a 1égzéssel és a
koncentriaciéval. Ebbe az osztdlyba az aldabbi technikak tartoznak:

Prana mudré

Viparita karani mudra

Jéga mudra

Pasini mudra

Manduki mudra

Tadagi mudra.

4. Bandha, vagy zdr6 mudrédk: Ezek a gyakorlatok kombindljdk a
mudrédkat és a bandhdkat. Feltoltik a rendszert prdandval, és fel-
készitik a kundalini felébredésére. Ebbe az osztdlyba az aldbbi
technikdk tartoznak:

Mahd mudra

Mahd bhéda mudra

Mahd védha mudra.

5. Adhdra, vagy gati mudrdk: E mddszerek visszairdnyitjak a
pranat a test alsé kozpontjaibdl az agyba. Azok a mudrak tartoz-
nak e csoportba, amelyek szublimaljak a szexudlis energiat. Ide
az aldbbi technikdk tartoznak:

Asvini mudra

Vadzsréli/szahadzs6li mudra.

Koziliik ezek a csoportok kapcsolédnak az agykéreg fontos te-
riilleteivel. A fej és a kéz mudrédk viszonylagos magas szama arra
a tényre utal, hogy az agykéregnek az a része, amelynek felada-
ta az e teriiletekrél beérkez8 informacié miikodése és feldolgo-
zasa, az agykéreg teljes teriiletének koriilbeliil 6tven szdzalékat
veszi igénybe.

A mudrakat végrehajthatjuk az dszana és a prandjama gyakor-
latokkal kombindlva, vagy akdr azok utan. A konyvben bemuta-
tott mudrdak csak kis részét képezik a joga irataiban leirtaknak.
A mudréakrél bSvebb informdcié a Bihar School of Yoga kiadva-
nyaiban, a Yoga and Kriya, a Yoga Darshan, valamint a Hatha Yoga
Pradipika ciml konyvekben taldlhatd.
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GJANA ES CSIN MUDRA

Gjana Mudra (a tudas pszichikus kézmozdulata)
Helyezkedjiink kényelmes meditacidés pozba.
Hajlitsuk a mutatéujjakat, hogy érintsék a hiivelykujjak belsd
tovét. Nyujtsuk a tobbi hdrom ujjat, hogy ellazuljanak és Kkissé
tavolodjanak egymastoél.
Helyezziik a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre.
Lazitsuk el a kezeket és a karokat.

Csin Mudra (a tudat pszichikus kézmozdulata)

A csin mudrat ugyanigy hajtjuk végre, ahogy a gjana mudrat,
azzal a kiilonbséggel, hogy a tenyerek felfelé néznek, a kézha-
tak nyugszanak a térdeken.

Lazitsuk el a kezeket és a karokat.

Sorrend: Vegylik fel e két mudra valamelyikét, valahanyszor medi-
taciot gyakorlunk. Kivétel ez aldl, ha a gyakorlatban mads utasi-
tas szerepel.

Jotékony hatisok: A gjina és a csin mudrd egyszeri, am fontos
pszicho-neurdlis ujj zdrak, amelyek erdSteljesebbé teszik a me-
ditacids aszandkat. A tenyereken és az ujjakon szdmos idegvég-
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z8dés taldlhatd, amelyek folyamatosan arasztjadk az energiat.
Amikor az ujj érintkezik a hiivelykujjal, egy kor jon 1étre, amely
lehet&vé teszi, hogy az energia, amely rendes koriilmények ko-
z0tt szétszorddna, visszatérjen a testbe és fel az agyba.
Amikor az ujjakat és a kézfejeket a térdekre helyezziik, a térdek
aktivaléddnak, egy ujabb energiakoért hozva létre, amely meg-
tartja és visszairdnyitja a prandt a testbe. Raadasul, a kezek a
térdekre helyezve serkentenek egy nddit is, amely a térdektdl
indul, és a combok bels§ oldala mentén fut a gitig. Ez a gupta
nadi vagy rejtett nddi. Ennek a csatorndanak az aktivdldsa segit
az energidk serkentésében a mulddhdara csakranal.

Amikor a tenyerek felfelé néznek csin mudraban, a mellkasi te-
rilet megnyilik. A gyakorld ezt olyan konnytségérzetként és
fogékonysigként tapasztalhatja meg, ami nincs jelen a gjana
mudrad gyakorlasakor.

Variacié: A csin és a gjana mudrdakat gyakran ugy hajtjdk végre,
hogy a hiivelykujj hegye és a mutatdujj érintkeznek, és egy kort
alkotnak. Kezdd8k ezt a véltozatot kevésbé érezhetik biztonsa-
gosnak hosszabb meditaciokhoz, ugyanis a hiivelykujj és a mu-
tatéujj konnyen szétvalhatnak, amikor a testtudatossag eltiinik.
Egyébként ez is ugyanolyan hatasos, mint az alapvéltozat.

Gyakorlati tanics: A csin és a gjadna mudra hatdsai nagyon finom
szintliek, és rendkiviili érzékenységet kivan a gyakorld részérdl,
hogy felismerje, észlelje a tudatban bekovetkezett valtozasokat.
Gyakorldssal azonban a tudat hozzaszokik a mudrahoz, és
amint felvessziik, egy jelet bocsatunk ki, jelezve, hogy medi-
tativ allapotba kivanunk keriilni.

Megjegyzés: A gjana sz0 jelentése , bolcsesség” vagy ,tudds”, ezért a
gidna mudrd az intuitiv tudds gesztusa. A csin a csit, vagy csitta sz0-
bdl ered, amelynek jelentése ,tudat”. Ezért nevezik a csin mudrdt a tu-
dat lelki  kézmozdulatdnak.

Szimbolikusan a kisujj, a gylrisujj és a kozépsé ujj jelképezik a hdrom
gundt vagy természeti mindséget: tamasz, tehetetlenség; radzsasz,

cselekvés és kreativitds, szattva, fényesség és harmonia. Hogy a tuda-
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tossdg eljusson a tudatlansdgbdl a tuddsig, ezen a hdrom dllapoton kell
tiljutnia. A mutatoujj jelképezi az egyéni tudatot, a dszivatmar mig
a hiivelykujj szimbolizdlja a legfébb tudatot. A gidna és a csin mudrdk-
ban az egyén (a mutatoujj) meghajlik a legfébb tudat (hiivelykujj)
elétt, elismerve annak feliilmiilhatatlan hatalmdt. A mutatoujj azon-
ban mégiscsak érinti a hiivelykujjat, jelképezve e kétfajta tapasztalds
VEgsb egységét és ajoga csicspontjdt.

JONI MUDRA

Joni Mudra (méh vagy forras kéztartas)

Uljiink valamelyik kényelmes meditacids pézba, a gerincet
és a fejet tartsuk egyenesen.

Tegylik Ossze a tenyereket, az ujjak legyenek nyudjtva és mu-
tassanak elére.

A mutatdujjak ujjbegyét Osszezdrva tartva, forditsuk a kisuj-
jat, a gytr(sujjat és a kozépsd ujjat befelé, hogy az ujjhatak
érintkezzenek.

Kulcsoljuk 6ssze a kisujjakat, a gytrlisujjakat és a k6zépsé uj-
jakat.

Iranyitsuk a hiivelykujjakat a test felé, érintsiik Ossze az
ujjbegyeket, hogy kialakuljon a jéni, avagy méh forméa-
ja-

Jotékony hatasok: Az ujjak Osszekulcsoldsa az energidk teljes
O0sszekapcsolasit eredményezik ajobb kézbdl a balba, és for-
ditva. Harmdniat teremt a testben dramlé energiak k6zott is,
és segit az agy jobb és bal féltekéinek miikodése kozotti
egyensuly létrehozdsdban. A mutatdujjak és a hiivelykujjak
Osszeérintése tovabb fokozza a prdna aramlasat.

Ez a mudra stabilabba teszi a testet és az elmét a meditacio-
ban, és nagyobb koncentracidt, tudatossagot és belsd fizikai
ellazulast fejleszt. Visszairdnyitja a prdandt a testbe, amely
maskiilonben szétszérdédna. A konyokok természetes modon
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oldalra mutatnak a mudrda végzése kézben, ami segit a mell-
kasi teriilet megnyitdsaban.

”

Varidcio: A jéni mudra végezhetd a k6zépsbujj, a gytirisujj és a kis-
ujj befelé forditdsa nélkiil is. A hiivelykujjakat keresztezhetjiik
a nyujtott mutatdujjak eldtt, vagy Osszeérintett ujjbegyekkel a
test felé fordithatjuk &ket.

Megjegyzés: A joni sz0 jelentése: ,méh" vagy ,forrds". A joni mudrd az

elsddleges energidt hivja segitségiil, amely a teremtés méhében vagy for-

rdsdban rejlik.

442



BHAIRAVA MUDRA

\(

Bhairava Mudra (kegyetlen vagy félelmetes kéztartas)
Uljiink valamelyik kényelmes meditidcids pdzba, a gerincet és
a fejet tartsuk egyenesen.
Helyezziik a jobb kezet a bal kézbe, hogy mindkét tenyér felfe-
1¢ nézzen. Ezutdn tegylik a kezeket az o6liinkbe.
Hunyjuk be szemiinket, lazitsuk el az egész testet, teljesen
mozdulatlanul tartva.

Variacio: Amikor a bal kezet helyezziik ajobb f6lé, a gyakorlatot
Bhairavi mudrdnak nevezziik. Bhairavi a ndi ellenoldala

Bhairavanak.

Megjegyzés: Bhairava Sividnak a kegyetlen vagy félelmetes formdja, az
aspektus, amely a vildgegyetem felbomldsdért felel. A két kéz jelképezi
az idd és a pingdla nddikat, és az egyéni tudat egyesiilését a legf6bb tu-
dattal.

A Bhairava mudrd a prdna mudrdban haszndlatos. Alkalmazhato

prdndjdma és meditdcids gyakorlatok kozben is.
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HRIDAJA MUDRA

N

Hridaja Mudra (a sziv kéztartasa)

Uljiink kényelmes meditacids pdzba, a gerincet és a fejet tart-
suk egyenesen.

Helyezziik a mutatéujjak hegyét a hiivelykujjak tovéhez,
ahogyan a csin és a gjdna mudraban, és érintsiik a k6zépsé és
a gylrisujjak hegyét a hiivelykujj hegyéhez. A Kkisujj nyujtva
marad.

Helyezziik a kezeket a térdekre tenyérrel felfelé.

Hunyjuk be szemiinket, lazitsuk el az egész testet teljesen moz-
dulatlanul tartva.

Id6tartam: Ezt a gyakorlatot legfeljebb 30 percig végezhetjiik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzést a mellkasi teriileten.
Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.

Jotékony hatasok: Ez a mudré eltereli a prana dramldsdt a kezek-
bdl a sziv kornyékére, novelve a sziv vitalitasat. A kozépsé és a
gylritsujjak kozvetlen kapcsolatban dllnak a szivvel Gsszekot-
tetésben 1évé nadikkal, mig a hiivelykujj lezarja a parnakort, és
aramforrasként miikodik, amely az energidt a kezekbdl e
nadikba vezeti. Ezért a hridaja mudra jotékonyan hat sziv-
betegségek, kiillonosen isémids (oxigénhidnyos) szivbetegség
esetén. Rendkivil egyszerti, és konnyedén, biztonsdgosan
alkalmazhaté akut esetekben. A sziv az érzelmek kozpontja. A
hridaja mudra segit feloldani a visszafojtott érzelmeket, és kon-
nyit a sziven. Gyakorolhaté érzelmi konfliktusok esetén és
krizishelyzetek kozben is.
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SAMBHAViI MUDRA

Sambhavi Mudra (szemoldokkozpont nézés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés dszandba.
Tartsuk egyenesen és fliggflegesen a fejet és a gerincet, és
helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjdna mudra-
ba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lazitsuk el valamennyi arcizmot, a homlokot, a szemizmokat
és a szem mogotti izmokat.
Lassan nyissuk ki szemiinket, és nézziink elfre egy fix
pontra, teljesen mozdulatlanul tartva a fejet és az egész
testet.
Ezutan nézziink felfelé és befelé, tekintetiinket a szemoldok-
kozpontra irdnyitva.
Ne mozgassuk a fejet.
Helyesen végrehajtva a két ivelt szemo6ldok egy V alak képét
O0lti az orr tovénél. Ez a pont a szemoldokkozpont helye.
Amennyiben a V forma nem latszik, a két szem nem tart 0sz-
sze, amennyire sziikséges.
El6sz6r csak néhany masodpercig tartsuk a nézést.
Oldjuk, amint a legkisebb megerd&ltetést érezziik.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el.
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Prébaljuk felfiiggeszteni a gondolkodasi folyamatot, és me-
ditdljunk a csiddkdsdban, a csukott szemek elStti sotét térben
tapasztalhaté mozdulatlansdgon.

Légzés: Miutian tokéletesitettiik a szem mozdulatot, hangoljuk
Ossze a 1égzéssel.

Lélegezziink be lassan, mikoézben felemeljiik tekintetiin-
ket.

Tartsuk bent a levegét, amint fenntartjuk a mudrat.
Lélegezziink ki lassan, mikdzben leengedjiik a tekintetet.
Idétartam: Kezdjiik 5 korrel, majd egy hénap alatt fokozatosan

noveljuk 10-ig.

Figyelmeztetés: A szem nagyon érzékeny, ezért a véghelyzetet
nem szabad tul sokdig tartani. Ha az idegek gyengék, és tul-
eréltetjiik, retinalevdlds torténhet. Oldjuk a mudrat, amint a
legkisebb tulterhelést érezziik.

Ellenjavallatok: Glaukoma és cukorbetegségb8l eredd retinapé-
tia esetén vagy sziirke hdlyog miitét, szemlencse beiiltetés, és
mds szemmiuitét utan a sadmbhavit nem szabad gyakorolni
szakért§ irdanyitdsa nélkiil.

Jotékony hatasok: Fizikailag a simbhavi mudra er@siti a szemiz-
mokat, és oldja az e teriileten felgyiilemlett fesziiltséget.
Mentdlisan lecsendesiti az elmét, megsziintetve az érzelmi
stresszt és a haragot. Fejleszti a koncentracidét, a mentdlis sta-
bilitast és a gondolatnélkiiliség dllapotat. A simbhavi mudra
rendszeres gyakorlasa késlelteti a tobozmirigy visszafejlédé-
sét, ezért ajanlott gyermekek szamara nyolc éves kortdl ér-
zelmi fejlédésiik kiegyensulyozasara.

Halado gyakorlat: (bels6 sambhavi mudra)

Amint tokéletesitettiik a sdmbhavi mudra végrehajtdsat nyi-
tott szemmel, végezhetjiik behunyt szemmel is. Ez egy sok-
kal erdteljesebb gyakorlat, mert a figyelem még inkabb be-
felé fordul. Ugyeljiink, hogy ne lazitsuk el a szemet, és ne
hagyjuk abba a gyakorlatot anélkiil, hogy ezeknek tudatdban
lennénk. Figyeljiink arra, hogy noha szemiink csukva van,
beliil mindig felfelé nézzen.
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Gyakorlati tandacs: A sambhavi mudra a krijajéga szerves része.
Az agja csakra felébresztésének erSteljes modszere, és 6nma-
gaban is egy meditdcids gyakorlat. Mint ilyen, mély hataso-
kat kelthet, ha hosszu ideig végezziik; azonban csak guru ira-
nyitasaval szabad gyakorolni. A sdmbhavi mudrd dszandkkal

egyltt is végezhetS, mint a szimhdszana, az oroszlan péz.

Megjegyzés: Sambhavi afelesége vagy hitvese Sambhunak és mind-
ketten Saktinak és Sivdnak a megjelenési formdi. A hagyomdny sze-
rint Sambhu tanitotta meg Sdmbhavinak a sdmbhavi mudrdt, mint
a magasabb szintli tudatossdg elérésének eszkozét. Ugy tartjdk, hogy
a mudrd gyakorldsa megmozditia Sambhut, és Idthatovd fteszi, va-
gyis magasabb szintli tudatossdgot kelt a gyakorioban.

A gyakorlat bhrimadja dristi-ként is ismert; a bhru jelentése
»szemoldokkozpont”, a dristi jelentése ,nézés", ennél fogva ez a

szemoldokkozpont  nézés gyakorlata.

NASZIKAGRA DRISTI

El6készit6 gyakorlat: Eleinte nehéz lehet az orrhegyre fokuszalni
a szemeket. Hogy ezt megkonnyitsiik, tartsuk a felfelé mutatd
mutatoujjat kartavolsdgban a szemektdl, és Osszpontositsunk
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arra. Lassan kozelitsiik az ujjat az orr felé, a tekintetiinket
mereven rogzitve rajta.

Amikor az ujj az orrhegyhez ér, a szemeknek még mindig az
ujjra kell fokuszdlniuk.

Iranyitsuk at tekintetiinket az orrhegyre.

Végiil ez a mddszer foloslegessé valik, és a tekintetet barmi-
kor, konnyedén az orrhegyen rogzithetjik.

Naszikagra dristi: (orrhegynézés)

Uljiink valamelyik kényelmes meditidciés pdzba, a gerincet
és a fejet tartsuk egyenesen.

Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudraba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Nyissuk ki szemiinket, és fékuszaljuk a tekintetet az orrhegy-
re.

Semmiképpen ne erdltessiik tul a szemet.

Amikor a szemeket megfelel6en Osszpontositjuk az orrhegy-
re, lathatdva valik az orr korvonala. A két vonal az orrhegy-
nél fut ossze, egy forditott ,,V" alakot formalva.
Koncentraljunk a V alak hegyére.

Préobdaljunk teljesen elmélyiilni a gyakorlatban valamennyi
méas gondolat kizarasaval.

Néhany masodperc mulva hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk
el, mieldtt ismételjiik a gyakorlatot.

Legfeljebb 5 percig folytassuk.

Légzés: A nészikdgra dristit kezdetben a természetes légzéssel
kell végezni, ameddig a szem hozzdszokik a lefelé nézéshez.
Késébb a gyakorlat kombindlhaté az antar kumbhakéval
(belsd 1égzésvisszatartds), de semmiképpen sem bahir kumb-
hakaval (kiilsé 1égzésvisszatartds). Amikor antar kumbhaka-
val végezzik a gyakorlatot, a szem csukva marad a belégzés
és a kilégzés alatt.

Tudatositsuk: Ugyan a szem nyitva van, a gyakorlat célja az
introspekcid, avagy befelé nézés megteremtése. A nyitott
szem ilyenkor nem tudatosithatja a kiilvildgot. Tekintetiinket
az orrhegyre O0sszpontositva, az elmét koncentralja.
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A gyakorlat ideje: A nap barmely szakdban végezhetd, 4m a ko-
ra reggeli vagy a késé esti, alvas elStti id6pontok a legtoké-
letesebbek.

Ellenjavallatok: Mint a sambhavi mudrdandl. Depresszido esetén
kertljik ezt az introvertdld gyakorlatot.

Joétékony hatasok: Hasonldak a trataka (lasd a Satkarma fejeze-
tet) hatdsaihoz. A ndszikdgra dristi kival6 mddszer a harag és
a héborgd elme lecsendesitésére. Fejleszti a koncentracié
erejét. Ha huzamosabb ideig végezziik figyelemmel, segit a
mulddhdra csakra felébresztésében, és meditativ allapotot
hoz Iétre. Eljuttatja a gyakorldt a tudatossdg lelki és spiritu-
alis sikjaira.

Megjegyzés: A naszi sz0 jelentése ,orr”, a Kkagra jelentése ,hegy” a
dristié pedig ,nézés". A gyakorlat mdsik elnevezése az agdcsari
mudrd, ami a szanszkrit agdcsaram szobol ered, aminek jelentése
,az érzéki észlelésen tili”, ,ismeretlen” vagy ,ldthatatlan”. Vagyis
ez a mudrd képessé teszi a gyakorlot a normdl, hétkoznapi tudatos-
sdg  dtvdltoztatdsdra.

Szimbolikusan a ndszikdgra dristiben az orrnyereg a gerincvelGre
utal. A tetejéen a szemoldokkozpont, az dgid csakra, mig az aljdn az
orrhegy, a mulddhdra csakra. Ahogyan a sdmbhavi mudrd célja az
dgid csakra aktivdldsa a szemoldokkozpont nézésén keresztiil, a
ndszikdgra dristi célja a milddhdra csakra aktivdldsa az orrhegy

nézésén  keresztiil.
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KHECSARi MUDRA

Khécsari Mudra (nyelv zar)

Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés pédzba, lehetSleg
padmészandba vagy sziddha/sziddha joni dszandba, a gerincei
és a fejet tartsuk egyenesen, a kezeket helyezziik a térdekre csin
vagy gjana mudraba.

Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemiinket.
Hajlitsuk a nyelvet felfelé €s hatra, hogy az als6 fele érintkez-
zen a szdjpadldssal.

Nyujtsuk hatra a nyelv hegyét, amennyire kényelmes.

Ne er6ltesstik.

Végezziink uddzsdji prandjamat.

Lélegezziink lassan és mélyen.

Tartsuk, ameddig lehetséges.

El8szor kényelmetlen lehet, és az uddzsaji 1égzés is irritdlhatja
a torkot, de rendszeres gyakorldssal kényelmesebbé valik.
Amikor elfarad a nyelv, lazitsuk el, és utana ismételjiik a gya-
korlatot.

Légzés: Fokozatosan, néhdny hénap alatt csokkentsiik a 1égzéssza-
mot, amig elérjik a percenkénti 5 vagy 6 1égzést. Ez még to-
vabb csokkenthets szakértd irdnyitdsa mellett.

Idétartam: Végezziik 5-10 percig. A khécsari mudrd masjoga gya-
korlatokkal egylitt is gyakorolhaté.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a torkot.

Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrdt. A tudatositds is valtozik
a meditdcids gyakorlattél fliggden.

Figyelmeztetés: Hagyjuk abba a mudrd gyakorldsdt, ha keser(i va-
ladék izét érezziik. Az ilyen vdladék méreganyagokjelenlétére
utal a szervezetben.

Ellenjavallatok: Nyelv sérv vagy mas altaldnos szdjbetegség atme-
netileg megakaddlyozza a gyakorlat végrehajtdsat.

Jotékony hatasok: A khécsari mudréd szdmos reflex pontot serkeni
a szaj hatso felében és az orriiregben. Ezek a pontok hatnak a
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test egészére. Szdmos mirigyet is massziroz, serkentve bizonyos
hormonok kivéalasztasat és a nyalképz8dést. Csokkenti az éh-
ségéraetet és a szomjusagérzetet, valamint megteremti a belsd
nyugalom és csendesség dllapotat. Megdlrzi a test vitalitdsat, és
kiilonosen el8segiti a bels§ gydgyulast.

A khécsari mudra az uddzsaji prandjamaval kombindlva hasz-
nos a vajudé ndék szamara a méhosszehtizdédasok kozotti id6-
szakokban. Fontos, hogy a n8k alaposan elsajatitsik a gyakor-
latot, mieldStt igy alkalmazndk. Az uddzsidji és a khécsari
mudréakat kombindlva is alkalmazzak a gerinc menti és a fron-
talis pszichikus pdlya tudatositasanak fejlesztésére. Végil, e
mudraban benne rejlik a prdna serkentésének és a kundalini
sakti aktivdlasanak lehet&sége.

Gyakorlati tanacs: E gyakorlat haladd hatha joga valtozata a nyelv
alatt elhelyezkedd frenum (nyelvfék) ovatos levdalasztdsaval jar,
hogy a nyelv egyenesen az orriiregbe juthasson, és stimulalja
az ott taldlhaté fontos pszichikus koézpontokat. A khécsari
mudranak e valtozata itt nem ajanlott, mivel hatdsai alkalmat-
lanné teszik a kiilvilaggal torténd interakciékban.

Megjegyzés: A khécsari s70 két szanszkrit sz0gyokbdl ered: a khé jelenté-
se ,égbolt”, mig a csarja jelentése ,,aki mozog". A khécsari mudrd kap-
csolatbhan van az amritaval, a nektdrral vagy életelixirrel, amely a
bindubol  vdlasztodik ki, amely a hdtulso fontanelldndl (kutacs) taldl-
hatd pont, majd a visuddhi csakrdndl gyilik oOssze (a folyamatra vo-
natkozo bdvebb informdcioért ldsd aJoga lelki, élettana cimii fejezetet).
A gyakorlat tokéletesitése képessé teszi a jogit, hogy felfogia a visud-
dhindl lehullo amrita cseppeket, tiljutva éhségen és szomjusdgon, és
megfiatalitva egész testét.

A khécsari mudrdrél tovdbbi informdcid a Yoga Darshan és a
Hatha Yoga Pradipika cimiéi Bihar School of Yoga kiadvdnyokban
taldlhato.
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KAKIi MUDRA

Kaki Mudra (varjiacsér)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdcids pdzba, a gerinc és a
fej legyen egyenes, és helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy
gjana mudréba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet néhdny
percig.
Nyissuk ki szemiinket, és végezziink ndszikdgra dristit, tekinte-
tiinket az orrhegyre fokuszalva.
Torekedjiink arra, hogy ne pislogjunk a gyakorlat alatt.
Huzzuk 6ssze az ajkakat, csért formdlva belSliik, amelyen ke-
resztiil belélegezhetiink.
Tartsuk a nyelvet ellazitva.
Lélegezziink be lassan és mélyen a cséron at.
A belégzés végén zarjuk az ajkakat, és 1élegezziink ki az orron
keresztiil.
Folytassuk igy 3-5 percig.
Idétartam: Hosszabb ideig is végezhetd; de ovni kell a szemet a
tulerdltetéstdl.
Tudatositsuk: A 1égzés dramlasat és hangjat, és az orrhegyet.
Sorrend: Ez a mudra helyredllitia a szervezet h8egyensulyat, és
melegitd prandjama gyakorlatok utan végezhetd.
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A gyakorlas ideje: A nap barmely szakdban végezhetd, de legjobb
kora reggel vagy kés@ este. Hideg id6ben nem szabad gyako-
rolni.

Figyelmeztetés: A kdki mudriat nem szabad szennyezett levegdjl
kornyezetben, vagy nagy hideg esetén gyakorolni, mert ebben
a gyakorlatban megkeriljik az orr természetes szlir§ és 1ég-
kondiciondlé funkcidjat.

Ellenjavallatok: Depresszi6é, alacsony vérnyomds vagy krénikus
székrekedés esetén kertiljik a gyakorldsat.

Jotékony hatisok: A kaki mudra lehtiti a testet és az elmét, enyhi-
ti a mentdlis fesziiltségeket, és csillapit rendellenességeket,
mint a magas vérnyomads. A ndszikdgra dristijétékony hatdsa-
in tul az ajkak csiicsoOritése, és a beszivott levegs érintkezése a
sz4j nyalkahartydjaval egylittesen serkenti az emésztési kiva-
lasztast, dltaldnossdgban segitve az emésztési folyamatot. Tisz-
titja a vért is.

Gyakorlati tanacs: El8szOor a naszikagra dristit kell tokéletesite-
niink, mielStt megprobdlkozunk ezzel a mdédszerrel. A szemet
végig nyitva kell tartani a gyakorlat alatt, hogy a ndszikdgra
dristi folyamatos legyen. Ha szemiink elfdrad, lazitsuk el,
ameddig sziikséges, és csak ezutdn kezdjiik djra a gyakorlatot.

Megjegyzés: A kéki szo jelentése ,varju". Azért nevezik kdki mucimnak,
mert belégzés kozben a szdj varjicsér alaki. Ugy tartidk, hogy e
mudrd rendszeres gyakorldsa betegségnélkiiliséghez és hosszii éleihez
vezet, ami a varjukra is jellemzd.

F  mudrdt prdndjdma gyakorlatnak is tartidk a sitali és szitkdri

prdndjdmdkhoz valo  hasonlatossdga  révén.
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BHUDZSANGINi MUDRA

Bhudzsangini Mudra (kobra 1égzés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés pézba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet, kiilonosen
a hasat.
Toljuk az &llat kissé elSre és felfelé.
Prébéljunk levegdt szivni a szdjba, és kortyonként a gyomorba
juttatni - nem a tiidébe -, mintha vizet inndnk.
Tagitsuk a gyomrot, amennyire lehetséges.
Tartsuk bent a levegét, ameddig kényelmes, majd tavolitsuk el
bofogéssel.

Id6tartam: Altaldnos célok érdekében 3-5 alkalommal elegendd,
specidlis betegségek esetén tobbszor is ismételhetd.

Sorrend: Barmikor gyakorolhaté, de kilondsen erdteljes a
sankhapraksdlana gyakorlata utdn.

Jotékony hatasok: A bhudzsangini mudra megfiatalitja a nyel8csé
falat és az emészténedveket kivdlaszté mirigyeket. Tonizdlja az
egész gyomrot, eltdvolitjia a pangd szeleket, és enyhiti a hasi
rendellenességeket. A levegd visszatartdsa a gyomorban képes-
sé teszi a gyakorldt, hogy barmeddig lebegjen a vizen.
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BHUCSARI MUDRA

Bhicsari Mudra (a semmibe nézés)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés 4dszandba, a gerincet
és a fejet tartsuk egyenesen, a bal kéz legyen a térden csin vagy
gjdna mudrdban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Nyissuk ki szemiinket, és emeljiik ajobb kezet az arc elé.
A konyok mutasson oldalra.
Tartsuk a kézfejet vizszintesen, tenyérrel lefelé, zart ujjakkal.
A hiivelykujj oldala érintse a felsGajak tetejét.
Osszpontositsuk tekintetiinket a kisujj hegyére, és nézziik me-
reven koriilbelill egy percig, pislogas és hunyorgds nélkiil.
Prébéljuk fenntartani az ujjhegy folyamatos tudatositdsat.
Egy perc elteltével vegyiik le a kezet, de folytassuk nézést a
semmibe azon a ponton, ahol a kisujj volt az arc el&tt.
Ne pislogjunk.
Mélyedjiink el teljesen az iirességnek e pontjan.
Egyidejtileg tudatositsuk valamennyi gondolati folyamatot.
Csak a teret tudatositsuk; Ne legyen tudomdasunk a kiils§ tor-
ténésekrdl a tudatos észlelés tertiletén.
Folytassuk a gyakorlatot 5-10 percig.
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Ellenjavallatok: Mint a saimbhavi mudranél.

Jotékony hatasok: Mint a sdmbhavi mudrdndl és a naszikdgra
dristinél. A bhticsari mudra fejleszti a koncentricié és a memé-
ria erejét. Megnyugtatja és lecsendesiti az elmét, és kiilondsen
azoknak hasznos, akik sokszor kifejezésre juttatjak haragjukat.

Gyakorlati tanacs: A bhtcsari mudra szinte barmilyen helyzetben
és barhol gyakorolhatd. Azonban a legjobb, ha egy lures fallal
vagy szabad térrel szemben gyakoroljuk, mint az ég vagy egy
mozdulatlan vizfeliilet. Ez biztositja, hogy ne terelje el 1dthatd
akadaly a figyelmiinket.

Megjegyzés: A bhiicsari mudrdt meditdciot elokészité gyakorlatként vagy
ondllo meditdcios gyakorlatként is végezhetjiik. Azoknak a technikdk-
nak a csoportjdba tartozik, amelyek jellegzetesen egy kiilsé fokuszpont
nézésének eszkozét alkalmazzdk, hogy elériek a dhdrandt, az ellazult
koncentrdcio meditativ dllapotdt. Ez azonosjellegii, mint a ndszikdgra

dristi és a sdmbhavi mudrd; mindhdrom a trdtaka egy-egy vdltozata.
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AKASi MUDRA

Akasi Mudra (a belsé tér tudatositisa)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdcids pézba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet néhdny
percig.
Hajlitsuk a nyelvet hdtra, a szdjpadlasnak nyomva, khécsari
mudréba.
Végezziik az uddzsiji prdndjadmat és a sdimbhavi mudrat.
Egyidejtlileg billentsiik hédtra a fejet kortlbeliil 45 fokkal.
Nyujtsuk a karokat, feszitsiik ki a konyokoket, a térdeket a ke-
zekkel nyomva.
Lélegezziink lassan és mélyen uddzsdji prandajadméban.
Folytassuk, ameddig kényelmesnek érezziik.
Hajlitsuk a konyokoket, oldjuk a khécsari és a sambhavi
mudrat.
Fejezziik be az uddzséji 1égzést, és billentsiik vissza a fejet flig-
gbleges helyzetbe.
Lélegezziink természetesen néhdny masodpercig, és tudatosit-
suk a belsé teret, miel&tt elkezdjiik a kovetkezd kort.

Id6tartam: Kezdjiik 1-3 korrel, és fokozatosan emeljik 5-re. Tart-
suk a véghelyzetet, ameddig kényelmes, és nagyon lassan no-
veljik az idStartamot.

Tudatositsuk: Az 4gja csakrat.

Figyelmeztetés: Ajulésérzet esetén azonnal hagyjuk abba a gyakor-
last. Ezt a technikat lassan, ésjdrtas szakért§ titmutatdsa alap-
jan kell elsajatitani.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomads, szédilés, agyproblémdk vagy
epilepszia esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Ez a technika 6tvozi a kumbhaka, az uddzsiji, a
sambhavi és a khécsari elényeit. Nyugalmat és csendességet
eredményezhet, és fejleszti az érzékszervek feletti uralmat. To-
kéletesitése esetén megfékezi a gondolkoddsi folyamatot, és a
megteremti a tudatossag magasabb dllapotait.
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Variacio: Az dkasi mudra 1égzésvisszatartdssal is végezhet$. Haijt-
suk végre a gyakorlatot a fent leirtak szerint. Lélegezziink be,
mik6zben hatrabillentjiik a fejet. Tartsuk bent a levegst a vég-
helyzetben. Lélegezziink ki, mikozben elSrebillentjiik a fejet a
kiindulasi helyzetbe.

Gyakorlati tanics: Az d4kdsi mudra gyakorldsdnak megkezdése
elStt ajanlatos tokéletesen elsajatitani az uddzsaji, a khécsari és
a sambhavi mudrédkat. Eleinte az uddzsdji prdndjama irritdl-
hatja torkot, amikor hétrabillentett fejjel végezziik. Ez azonban
gyakorlassal kényelmesebbé valik.

Megjegyzés: Csakiigy, mint a bhiicsari, az dkdsi mudrd is azon technikdk
csoportjdba tartozik, amelyek jellegzetesen egy kiilsé fokuszpont nézés-
nek eszkozét alkalmazzdk, hogy elériék a dhdrandt, az ellazult koncent-
rdcio meditativ dllapotdt.

Az illusztrdcio a midreshd prdndjdmdndl ldthato.

SANMUKHi MUDRA

Sanmukhi Mudra (a hét kapu bezarasa)
Uljiink sziddha/sziddhajéni 4szandba, ha lehetséges. Ellenke-
z8 esetben vegylik fel valamelyik kényelmes meditdcids
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4szanat, és helyezziink egy kisparnat a gat ald, hogy nyomja ezt
a tertletet.

Tartsuk a fejet és a gerincoszlopot egyenesen.

Hunyjuk be szemiinket, és helyezziik a kezeket a térdekre.
Lazitsuk el az egész testet.

Emeljiik a karokat az arc elé, a konyokok mutassanak oldal-
ra.

Fogjuk be a fiileket a hiivelykujjakkal, a szemeket a mutatduj-
jakkal, az orrcimpéakat a kozépsSBujjakkal, a szdjat pedig a gy(i-
risujjakat és a kisujjakat az ajkak folé és ald helyezve.

Oldjuk a kozépsSujjak nyomasat, és tegylik szabadda az orr-
nyilasokat. Lélegezziink be lassan és mélyen, teljesjogikus 1ég-
zést alkalmazva.

A belégzés végén zarjuk el ismét az orrnyilasokat a kozépsSuj-
jakkal.

Tartsuk bent a levegét, ameddig kényelmes.

Prébéljuk meghallani barmiféle hang megnyilvanuldsat a
bindu, az agja vagy az andhata csakra kornyékén.

Hallhatunk sok hangot, de lehet, hogy egyet sem; csak figyel-
junk.

Egy id6 utan oldjuk a ko6zépsSujjak nyomaédsat, és lassan 1éle-
gezzink Kki.

Ez egy kor.

Azonnal lélegezziink be a kovetkezd kor megkezdéséhez.
Folytassuk igy mindvégig.

A gyakorlat befejezéséhez engedjiik le a kezeket a térdekre, be-
hunyva tartva szemiinket, és lassan kezdjiik el kifelé forditani
az elmét, tudatositva a kiils§ kornyezet hangjait és a fizikai tes-
tet.

Légzés: A gyakorlat jotékony hatdsai jelent§sebbé valnak, ha a gya-
korlé huzamosabb ideig képes visszatartani a 1élegzetét. Akik
rendszeresen gyakoroljdk a nadi sédhana prdndjamat, egysze-
riibbnek taldljdk majd a gyakorlatot.

Idétartam: Kezdetben 5-10 percig végezziik, majd fokozatosan fel-
épitve, néhdny hdnap alatt éljiik el a 30 percet.
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Tudatositsuk: A bindu az 4dgja, vagy az anahata csakra hasznalhatd
a koncentraciéra. Fontos, hogy fokozatosan egyre finomabb
hangokat tudatositsunk.

A gyakorlas ideje: A sanmukhi mudrat legjobb kora reggel vagy
kés6 este gyakorolni, amikor nagy a csend. Ilyenkor végezve
aktivalja a lelki érzékenységet.

Ellenjavallatok: Depressziéo esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Fizikai szinten a kezekbdl és az ujjakbdl arado
energia és hg serkenti és ellazitja az arc izmait és idegeit. Fizi-
kailag a gyakorlat segit a szem, az orr és a torok fert6zések ke-
zelésében, és a szédiilés enyhitésében. Mentdlisan kiegyensu-
lyozza a kiils§ és a bels§ tudatossdgot. Spiritudlis szinten meg-
teremti a pratjaharat, az érzékszervek visszavonuldsanak élla-
potat.

Gyakorlati tanacs: Ne varjuk el, hogy azonnal finom szinti hango-
kat tapasztaljunk, ehhez gyakorlds sziikséges. El&szor lehet,
hogy egyaltaldn nem hallunk hangokat vagy csak hangok ku-
sza zlirzavarat. Amikor meghallunk egy tisztdn megkiilonboz-
tethetd hangot, irdnyitsuk teljes figyelmiinket arra. Ez néhany
hét gyakorlasba telhet. Amint Kkifejlédik az érzékenység, egy
még halvanyabb hang lesz hallhaté mogotte. Engedjiik el az
elsd hangot, és iranyitsuk 4t a figyelmet a masikra. Ezutdn egy
harmadik hang bukkan majd fel a masodik mogott. Folytassuk
a gyakorlatot igy, félre téve a durvabb hangot a finomabbért. A
cél, hogy eljussunk valamennyi hang forrasdhoz és, hogy ne
vessziink el Utkozben a gyonyoriliséges hangok kozott.

Megjegyzés: A sanmukhi szd két szdogyokbdl dll: a sanjelentése ,hét", a
mukhi jelentése ,kapuk” vagy ,arcok". A shanmukhi mudrd befelé
irdnyitia a tudatossdgot azdltal, hogy bezdrja a kiilsé érzékelés hét ka-
pujdt: a szemeket, a fiileket, az orrnyildsokat és a szdjat. A gyakorlat
baddha jéni dszana vagy lezdrt forrds poz néven is ismert. Tovdbbi
elnevezései: dévi mudrd, a nagy istennd attitiidje, parangmukhi
mudra, a belsd dsszpontositds kézmozdulata és saimbhava mudra, az

egyensuly kéztartdsa.
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UNMANi MUDRA

Unmani Mudra (a kozombosség testtartasa)

Uljiink valamelyik kényelmes meditaciés 4szandba, lehetSleg
sziddha/sziddha joni dszandba vagy padmdészandaba.

Nyissuk tdgra szemiinket erélkodés nélkiil.

Vegylink egy mély Iélegzetet, és bent tartva a levegdt, 6sszpon-
tositsuk a figyelmet a fej hatsé felén taldlhaté bindura néhany
masodpercig.

Lélegezzliink ki és hagyjuk, hogy a figyelem leereszkedjen a
1égzéssel egyiitt a gerincben a bindubdl a csakrdkon &t: 4agja,
visuddhi, andhata, manipudra, szvadhisthdna, muladhéra.
Szemiinket lassan hunyjuk be, és akkorra csukddjanak be telje-
sen, amikor a figyelem a mulddhara csakrdhoz ér.

A figyelem befelé fordul még akkor is, amikor szemiink nyitva
van. Ne prébaljuk erdltetni, inkdbb hagyjuk a folyamatot
spontan moédon megtorténni.

Lélegezziink be mélyen, és kezdjiik a kovetkezd kort.
Folytassuk igy 5-10 percig.

Ellenjavallatok: Mint a simbhavi mudranal.

Jotékony hatdsok: Az unmani mudrd egyszerli technika, amely
meditativ dllapotot teremt. Csillapitja az 4ltaldnos stresszt és
nyugtalansagot is.

Gyakorlati tanacs: Fizikailag nagyon egyszerli végrehajtani a gya-
korlatot. A hangsulyt azonban a lejatszodé mentdlis folyamat-
ra kell helyezni. Amikor szemiink nyitva van, nem érzékelhet
semmit a kiilvilagbadl.

Megjegyzés: Az unmani sz0 jelentése: ,nem tudat”, ,.nem gondolkodds".
A ,gondolatnélkiiliség attitiidjé"-nek vagy , meditdcio"-nak is forditha-
10. Az unmani a gondolat mogotti dllapotra utal, ahol a vildg tdrgya-
ihoz valo ragaszkodds és kotédés eloszlik. Ebben az dllapotban az elme
miikodik, és aktivitdsok is torténnek, dm mindez a konfliktust okozo
gondokltok és elemzések nélkiil torténik. Ez az unmani avasztha, a

gondolat nélkiili dllapot.
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PRANA MUDRA

Prina Mudra (az energia megidézése)
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés pézba, lehetSleg
sziddha/sziddhajéni &szanaba vagy padmadszandba, a kezek le-
gyenek bhairva mudrédban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet, kiillondsen

a hasat, a karokat és a kézfejeket.

|. szakasz

2. szakasz

3. szakasz
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1. szakasz: Behunyt szemmel 1élegezziink be, majd l1élegezziink ki,
amilyen mélyen lehetséges, megfeszitve a hasizmokat, hogy a
lehet§ legtobb levegdt tavolitsuk el a tidSbdl.

Kint tartva a levegdt, hajtsuk végre a mula bandhat, és kdozben
koncentraljunk a mulddhdara csakrdra a gatban.
Tartsuk kint a levegSt, ameddig kényelmes.

2. szakasz: Oldjuk a mula bandhat.

Lélegezziink be lassan és mélyen, teljesen tdgitva a hasat, hogy
a lehetd8 legtobb levegdt szivjuk a tiid@be.

Egyidejlileg emeljiik a kezeket, ameddig a ko6ldok elé keriil-
nek. A kezeket tartsuk nyitva, az ujjak mutassanak egymas felé,
de ne érintkezzenek, és a tenyerek nézzenek a torzs felé.

A kezek mozdulata legyen O0sszhangban a hasi belégzéssel.
Tartsuk ellazitva a karokat és a kézfejeket.

Mik6zben hasbdl belélegziink, prébdljuk megérezni, hogy a
pranat, avagy életenergiat felhtizzuk a gerincoszlopban a
mulddhéra csakrdbdl a manipuiraba.

5. szakasz

4, szakasz
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3. szakasz: Folytassuk a belégzést a mellkas tdgitasaval, és emeljiik
a kezeket, ameddig kozvetleniil a szivkozpont elé keriilnek.
Prébéljuk megérezni, hogy a pranikus energidt felhizzuk a
manipura csakrdbol az andhata csakrdba.

4. szakasz: Szivjunk még tobb levegdt a tiidébe, a vallakat kissé fel-
emelve, és érezziik, amint a pranat felhuzzuk a visuddhi
csakraig.

Emeljiik a kezeket a torok elé, teljes 0sszhangban a 1égzéssel.

5. szakasz: Tartsuk bent a levegdt, mikozben oldalra nyujtjuk a ka-
rokat.

A véghelyzetben a kézfejek legyenek a fiillek magassagaban, a
karok legyenek kissé hajlitva és oldalra nyujtva, felfelé forditott
tenyerekkel.

Erezziik, amint a prana hulldmszerlien az agja, a bindu és a
szahaszrdara csakrdaig terjed. Koncentrdljunk a szahaszrara
csakrara, és prébaljunk vizualizdlni egy tiszta fény aurat, amely
a fejbdl arad ki.

Erezzﬁk, amint egész 1énylinkbdsl a békesség rezgései aradnak
valamennyi 1ény felé.

Tartsuk ezt a pézt, ameddig a tiid§ tulerdltetése nélkiil lehet-
séges.

Ismételjiik a 4, 3, 2, 1 szakaszokat, és lassan térjiink vissza a ki-
indulé helyzetbe, mikoézben kilélegziink.

Kilégzés kozben érezziik, amint a prana fokozatosan ereszke-
dik csakrardl csakrdara, amig eléri a muladhdarat.

A kilégzés végén hajtsuk végre a mula bandhat, és Osszponto-
sitsunk a muilddhéra csakrara.

Ezutén lazitsuk el az egész testet, és Iélegezziink természete-
sen.

Amikor tokéletesen begyakoroltuk a modszert, vizualizaljuk a
1élegzetet egy fehér fénysugarként, amint emelkedik és stllyed
a szusumna nadiban.

Légzés: Lassan noveljiik a belégzés, a 1égzésvisszatartds és a kilég-
zés hosszat.

Vigydzzunk, hogy ne erdltessiik tul a tiddét.
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Tudatositsuk: A figyelmet folyamatosan és egyenletesen kell ara-
moltatni a mulddhdrdbdl a szahaszrara csakrdba és vissza a
muladhardba, 6sszhangban a 1égzéssel és a kezek emelésével és
leengedésével.

Sorrend: A prana mudrat legjobb az dszandk és a prandjama utan,
a meditacid el6tt végezni, de barmikor gyakorolhato.

A gyakorlas ideje: A legjobb napkeltekor, a nappal szemben lilve
végezni.

J6tékony hatdsok: A prana mudra felébreszti a szunnyadd prana
saktit, az életenergiat, és szétdrasztja az egész testben, fokozva
az erGt, az egészséget és az Onbizalmat. Kifejleszti a prdana
rendszer, a nadik, a csakrak és a prana finom dramldsanak tu-
datositasat. Hozzaszoktat a békesség és az egyensuly belsS atti-
tidjéhez, felvéve a kiils§ testtartast, amelyben felajanljuk az
energiat a kozmikus forrdsnak, és egyuttal el is fogadjuk az on-
nan érkez$ energiat. A prana mudrat prandjama gyakorlatnak
is tekintik, amely a prana szintjét a helyes 1égzés 0sztonzésével
emeli.

Gyakorlati tanacs: Ne felejtsiik el a gyakorlat végén visszajuttatni
a pranat a muldadhdara csakraba.

Megjegyzés: A gyakorlat santi mudra, béke mudrd néven is ismert.
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VIPARITA KARANI MUDRA

Viparita Karani Mudra (forditott pszichikus testtartas)
Helyezkedjiink viparita karani 4szandba, a forditott testhelyze-
tli pézba (lasd a forditott testhelyzetek fejezetet).

A labakat nyujtva és Osszezdrva tartva billentsiik kissé hdtra a
fej folé, hogy a szemek kozvetleniil a ldbfejekre nézzenek.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Rogzitsiik figyelmiinket a maniptra csakran a gerincben, koz-
vetleniil a koldok mogott.

Ez a kiindulé helyzet.

Lélegezziink be lassan és mélyen uddzséji prandjamaval.
Erezzﬁk, amint a lélegzet és a tudatossdg a gerincben halad a
manipuratdl a visuddhi csakrdig, amely a torok gédor mogott
taldlhaté.

Kilégzés kozben tartsuk a figyelmet a visuddhi csakrdn.

A kilégzés végén azonnal vigyik vissza a figyelmet a
manipurara, és ismételjiik a folyamatot.

Folytassuk, ameddig az 4szana kényelmesen tarthatd,

Idétartam: Hajtsunk végre 5-7 koOrt vagy amig megjelenik a
kényelmetlenség érzet. Hagyjuk abba a gyakorlast, ha nyomast
érziink a fejben. Fokozatosan, néhdny hdénap alatt noveljik a
korok szamat legfeljebb 2I-re.

A belégzés és a kilégzés hossza Onkénteleniil meghosszab-
bodik, amint a gyakorlat kényelmesebbé valik.

Tudatositsuk: A manipura csakrat, a visuddhi csakrat és a 1égzés
mozgasat.

Sorrend: A napi gyakorlas végén, a mediticid elStt végezziik. Ne
hajtsuk végre erdteljes dszana utdn. Etkezés utdn hdrom oréval
végezhetjik. A gyakorlat befejezése utdn ajanlott valamelyik
hatrahajlé dszanat elvégezni, mint a matszjaszana, a
bhudzsangédszana vagy az ustrdszana.

A gyakorlas ideje: Naponta, ugyanabban az id&pontban kell
végezni, lehet8ség szerint kora reggel.
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Ellenjavallatok: Ez egy forditott testhelyzet, ezért csak akkor
szabad végezni, ha a test egészséges. Magas vérnyomas,
szivproblémdk, pajzsmirigy megnagyobbodas vagy mére-
ganyagok tulzottjelenléte esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Rendelkezik a viparita karani dszana valamen-
nyi el6nyével. Egyensulyba hozza az alulm{ikodd§ pajzsmirigyet
és megelSzi a kohogést, a megfazast, a torokgyulladast és a 1ég-
uti megbetegedéseket. Fokozza az étvagyat és az emésztést, és
elmulasztja a székrekedést. Rendszeres gyakorlasdval megel$z-
hetd az érelmeszesedés, mert segit megdrizni az erek ténusat
és rugalmassdgat. Segit méhelSesés, aranyér, visszértagulat
vagy sérv esetén, amelyeket sulyosbit a graviticid lefelé hizé
hatdsa. Fokozddik az agyi keringés, kiilonosképpen az agykére-
gé, az agyalapi mirigyé és a tobozmirigyé. Ellensulyozza az
elégtelen agyi miikodést és az idGskori agyi leépiilést (demen-
tia), és fokozddik a mentdlis élénkség. A mudrdban fenntartott
forditott testhelyzet megforditja a lefelé és kifelé irdnyuld ener-
giadramlést, és visszairdnyitja az agyba. Amikor ez megtorté-
nik, egész 1ényilink 4j életre kel, és a tudatossdg megnd. Toké-
letesen végezve, egyensulyba keriill az id4d és a pingala nadik
aramlasa. Ez az allapot az orrnyildsokban egyenlen dramlé
1égzésként tapasztalhaté. A gyakorlat kiegyensilyozd hatdsa
segit megelézni a betegségek megjelenését fizikai és mentdlis
sfkon.

Gyakorlati tanacs: Az anyagcsere szintje novekedhet, ha ezt a

mudrat fél ordig vagy tovdbb végezzik. Ilyenkor az ételbevitelt
ennek megfelelGen kell valtoztatni.

Megjegyzés: A szanszkrit viparita szd jelentése forditort”, a karani

Jjelentése: ,aki teszi".

A viparita karani mudrdt krijd gyakorlatként is végzik.
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JOGA MUDRA

Joga Mudra (a lelki egyesiilés testtartasa)
Uljiink padmészandba.
Fogjuk meg az egyik csuklot a derék mogott.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Iranyitsuk figyelmiinket a muiladhara csakrara (kozben enyhe
mula bandhat is végrehajthatunk).
Lélegezziink lassan be, és érezziik a l1élegzetet fokozatosan fel-
emelkedni a muladhdara csakratdl az dgjaig. Tartsuk vissza a
1égzést néhany madasodpercig, és koncentrdljunk az A4gja
csakréra.
Lélegezziink ki, és kozben hajoljunk elére, a mozdulatot dssze-
hangolva a 1égzéssel, hogy a homlok éppen akkor érintse a ta-
lajt, amikor a levegst teljesen kilélegeztiik a tiidGbdl.
A véghelyzet a jogamudraszana (lasd a Padmadaszana csoport ci-
mi fejezetet).
Egyidejtlileg érezziik, amint a 1élegzet fokozatosan halad lefelé
az agjatél a muladhara csakraig.
Tartsuk kint a levegét néhany masodpercig, mikoézben a
muladhéra csakrara Osszpontositunk.
Lélegezziink be, emeljiik a torzset fiiggéleges helyzetbe, és tu-
datositsuk, amint a 1élegzet a muladhdratdl az agja csakriig
emelkedik.
Valamennyi mozdulatot harmonikusan, egyenletesen és Ossze-
hangoltan hajtsuk végre.
Maradjunk egyenes tartdsban, tartsuk vissza a 1égzést néhdny
masodpercig, az agja csakrdra koncentralva.
Lélegezziink lassan ki, a figyelmet a 1égzéssel egyiitt lefelé ird-
nyitva a gerincben, a muladhara csakraig.
Ez egy kor.
Azonnal kezdjiik a kovetkezd kort egy enyhe mula bandha vég-
rehajtdsaval, a levegSt tovdbbra is kint tartva, és a figyelmet a
mulddhéra csakran tartva.
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Kezd6k pihenhetnek, néhdny lélegzetet véve a kovetkezd kor
megkezdése eldtt.
Végezziink 3-10 kort.

Légzés: A 1égzés legyen lassii, amennyire a legkisebb erdltetés nél-
kiil lehetséges.

Sorrend: Hatrahajlé 4szana kovetheti, mint a bhudzsangdszana
vagy az ustraszana.

Tudatositsuk: A 1égzés és a mozdulat 6sszehangoldsat, valamint a
hat és a has ellazulésat.

Ellenjavallatok: Isiasz, magas vérnyomds, medencetdjéki gyullada-
sos megbetegedések vagy egyéb sulyos hasi betegségek esetén
nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatiasok: Rendelkezik ajogamudrdszana valamennyi po-
zitiv hatasaval. Ezeken kiviil remek el6készitd meditacidos gya-
korlatokhoz. A nyomds, amit a labak és a sarkak gyakorolnak a
hasra és a mellkasra, megnyugtatja az adrenalin rendszert,
megteremtve a relaxdcid érzését. Csillapitja a diihot és a fe-
sziiltséget, nyugalmat teremtve, és fejleszti a pszichikus energi-
4k tudatositasat, és a felettiik valé uralmat.

Variacié: A kezek helyzete az aldbbiak szerint valtozhat:

a) A sarkakra helyezve, kifelé mutatd konyokokkel.

b) Tenyérrel lefelé, a talpakon.

c) Osszeérintve a tenyereket a hat kézepénél, felfelé mutaté uj-
jakkal (ez a hamsza vagy hattyd mudra).

Gyakorlati tanacs: Akiknek merev a hatuk vagy nem tudnak pad-
maszanaban kényelmesen 1iilni, szukhdszandbdl vagy vadzs-
raszanabdl is végezhetik a gyakorlatot. Ha ez utébbit alkalmaz-
zuk, hajoljunk el8re sasdnkdszandba a hdt mogott 6sszekulcsolt
kezekkel. Ha a vadzsrdszana is kényelmetlen, tdvolithatjuk kis-
sé a térdeket eldsegitve, hogy a mellkas kozelebb keriiljon a ta-
lajhoz.

Megjegyzés: A gyakorlatot azért nevezik joga mudrdnak, mert egyesiti az

egyéni tudatot a legf6bb tudattal, vagy a kiilsé természeti erdket a bel-

@ természeti erdkkel.
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PASINI MUDRA

Pasini Mudra (leboruld lelki testtartas)

Hajtsuk végre a halaszanat. Tavolitsuk a labfejeket egymastdl
félméternyire.

Hajlitsuk a térdeket, és vigyik a combokat a mellkas felg,
ameddig a térdek érintik a flleket, a vallakat és a talajt.
Fonjuk a karokat szorosan, a ldbak mogott.

Lazitsuk el az egész testet ebben a helyzetben, és hunyjuk be
szemunket.

L élegezziink lassan és mélyen.

Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.

Lassan engedjik el a karokat, és térjink vissza hal aszanaba.
Engedjik le alabakat, és lazitsunk savaszanaban.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a nyak nyUjtasat.

Spiritudlis szinten - a muladhéara vagy a visuddhi csakrat.

Sorrend: Koévesse hatrahajlé aszana.

Ellenjavallatok: Mint a halaszanandl és a szarvangaszanandl. Ge-
rincproblémak esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: A pasini mudra megteremti az idegrendszer
egyensulyat és nyugodtsagat, és megteremti a pratjaharat, az
érzékszervek visszavonulasat. NyUjtja a gerincet és a hatizmo-
kat, és serkenti valamennyi ideget a gerincben és a gerinc ko-
ril. Masszirozza valamennyi hasi szervet.

Megjegyzés: A péas sz0 jelentése , lassz0" vagy , hurok'. A pasini jelen-
tése tehdt: , Osszekotozve a hurokban”.
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MANDUKi MUDRA

Manduki Mudra (a béka testtartisa)
Uljiink bhadraszandba, kifelé mutaté labujjakkal (ldsd a
Vadzsraszana csoport cimi fejezetet).
Ha kényelmetlen kifelé forduld labujjakkal iilni, forditsuk be-
felé a labujjakat.
Az iilep nyugodjon a talajon. Ha még igy is kényelmetlen, he-
lyezziink egy Osszehajtogatott plédet az lilep ald, hogy hatdro-
zott nyomas Kkeletkezzen a gdtnal, stimuldlva a muldadhara
csakra kornyékét.
Helyezziik a kezeket a térdekre, tartsuk a gerincet és a fejet
egyenesen. Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész tes-
tet.
Ez a manduki 4szana.
Egy id6 mulva nyissuk ki szemiinket, és végezzilik a ndszikagra
dristit.
Ha szemiink elfdrad, pihentessiik egy-két percig.
Folytassuk a gyakorlatot 5 percig, ameddig az elme és az érzék-
szervek befelé fordulnak.

Légzés: Legyen lassu és ritmikus.

Tudatositsuk: Az orrhegyet.
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Ellenjavallatok: Mint a simbhavi mudrandl.

Jotékony hatasok: Az orr a szaglison Kkeresztiill a mulddhara
csakrahoz kapcsoldédik. Ez a gyakorlat azokra az agykozpon-
tokra hat, amelyek kapcsolatban vannak az ember legmélyeb-
ben gyokerezd hajlamaival és Osztoneivel. Megnyugtatja az el-
me hdborgasait és hulldimzasait, valamint egyensulyba hozza az
ida és a pingald nadikat. E gyakorlat tokéletesitése kozvetleniil
meditdcidhoz vezet.

Gyakorlati taniacs: A mandiuki mudrd a néaszikagra dristi haladé
valtozata. Aktivdlja a mulddhédra csakrdt. Gyenge fényben vé-
gezziik, hogy lathatd legyen az orrhegy.

Megjegyzés: A manduki szo jelentése ,béka". Azért nevezik igy e mudrdt,

mert az Uld tartds hasonlit a pihend békdra. A mdnduki mudrdt krijd

gyakorlatként is végzik.

TADAGI MUDRA

Tadagi Mudra (hordéhas technika)
Helyezkedjiink nyujtott tilésbe kissé terpesztett labakkal. Tart-
suk a ldbakat nyujtva végig a gyakorlat alatt. Helyezziik a keze-
ket a térdekre, és tartsuk egyenesen a fejet és a gerincet.
Hunyjuk be szemiinket és lazitsuk el az egész testet, kiilondsen
a hasi tertletet.
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Hajoljunk eldére, és fogjuk meg a nagyldbujjakat a hiivelykuj-
jakkal, a mutatdujjakkal és a kozépsSujjakkal, egyenesen tart-
va a fejet.
Lélegezziink be lassan és mélyen, teljesen tdgitva a hasizmo-
kat.
Tartsuk bent a levegdt egy ideig, ameddig a tiid6t nem erdltet-
juk.
Lélegezziink ki lassan és mélyen, kozben lazitsuk el a hasat.
Fogjuk tovabbra is a ldbujjakat.
Ismételjiik a 1égzést legfeljebb tizszer.
Ezutan engedjiik el a labujjakat, és térjiink vissza a kiinduld
helyzetbe.
Ez egy kor.

Idétartam: Végezziink 3-5 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Ellenjavallatok: Sérv és méhelSesés esetén nem szabad gyakorolni.
Varandods nék sem végezhetik.

Jotékony hatasok: A tdddgi mudra oldja a rekeszizomban és a me-
dencefenék teriiletén felhalmozddott fesziiltségeket, tonizdlja
a hasi szerveket, valamint fokozza a vérkeringést ezeken a terti-
leteken. Javitja az emésztést, és enyhiti a hasi teriilet betegsé-
geit. Stimuldlja és tonizalja a hasi szervek terililetén taldlhaté
idegfonatokat.
Az el8rehajlds és a has tdgitdsa nyujtja a rekeszizmot és a me-
dencefenék teriiletét, illetve nyomast hoz létre az egész tOrzs-
ben. Ez serkenti a manipura csakrat, az energia elosztasanak
kozpontjat, és noveli az dltaldnos energia szintet.

Gyakorlati taniacs: Ha kényelmetlenné vélik a pdz, engedjiik el a
ldbujjakat a 1égzések kozott.

Megjegyzés: A tadagi szd jelentése ,viztdrold edény”, ami a kitdgitott has

formdjdra  hasonlit.
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MAHA MUDRA

Alaphelyzet: Utthanapadaszana (nyujtott labtartas)
Uljiink nyujtott iilésben.
Hajlitsuk a bal térdet, és nyomjuk a bal sarkat finoman a gat-
ba vagy a vulvdba, a mulddhdra csakra helyének pontjaba. A
jobb labat tartsuk nyujtva.
Tegylik mindkét kezet ajobb térdre.
Igazitsuk a pdzt, hogy kényelmes legyen.
Hajoljunk elére annyira, hogy megfoghassuk ajobb 1lib nagy-
ujjat a kezekkel.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Egyenesedjiink fel, a kezeket nyugtassuk ajobb térden.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 3 kort hajlitott bal labbal, 3 kort hajlitott jobb
labbal, majd nyujtsuk mindkét labat és igy is végezziink 3 kort.

Maha Mudra (a nagy lelki testtartas)
Helyezkedjiink utthdnapadédszandba nyujtottjobb ldbbal.
Tartsuk egyenesen a hatat.
Lazitsuk el az egész testet.
Hajtsuk végre a khécsari mudrat.
Lélegezziink be mélyen.
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Kilégzés kozben hajoljunk el8re, és fogjuk meg a jobb lab
nagyujjat mindkét kézzel.

Tartsuk a fejet és a hdtat egyenesen, amennyire lehetséges.
Majd lassan lélegezziink be, hatrabillentve a fejet.

Hajtsuk végre a simbhavi mudrat, majd a mula bandhat.
Tartsuk bent a levegdt, és forgassuk korbe a figyelmet a szem-
0ldokkozpontbdl a torokba, majd a gatba, mentdlisan ismétel-
ve ,agja, visuddhi, muiladhdara". A figyelmet csak 1-2 masod-
percig tartsuk mindegyik csakrdnal.

Folytassuk a korforgast, ameddig a 1égzés kényelmesen, erdl-
ko6dés nélkiil visszatarthatd.

Oldjuk a sémbhavi mudrat és a mula bandhat.

Lélegezziink lassan ki, és egyenesedjiink fel.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3 kort hajlitott bal labbal, 3 kort hajlitottjobb
labbal, majd nytjtsuk mindkét labat, és igy is végezziink 3 kort.

Légzés: Egy kor egy teljes belégzéssel és kilégzéssel egyenls. Minél
tovabb tartjuk bent a lélegzetet, annaljobb, de semmiképpen
se erdltessiik a tiidGt. A 1égzés hosszat csak fokozatosan szabad
novelni hénapok vagy évek alatt.

Idétartam: Kezd8k 3 kort végezzenek a hajlitott labakkal és 3 kort
nyudjtott ldbakkal. Ezt lassan noveljik legfeljebb 12 korre
mindegyik helyzetben. Szamoljunk magunkban minden kort,
amint a figyelem a kor végén visszatér a miladhdara csakrahoz.

Sorrend: A legjobb, ha a mahd mudrd utdn a mah4d bhéda mudrat
vagy a tadan krijat végezzik.

A gyakorlas ideje: Legjobb kora reggel gyakorolni, amikor a gyo-
mor teljesen lires, és kifejezetten ajanlott meditdcids gyakorla-
tok elétt.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomds vagy szivpanaszok esetén nem
szabad gyakorolni. Ugyancsak ellenjavallt a test el§zetes meg-
tisztitasa elStt végezni. A felgylilemlett méreganyagokjelenlé-
tére utalnak példdul a bdrkititések. Mivel a mahd mudra vég-
rehajtdsa sordn nagy mennyiségli hG keletkezik, ezért nagy
nyari melegben Keriiljik gyakorldsat.
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Jotékony hatasok: A mahd mudréd gyakorlasaval 0 a
sambhavi mudrd, a mula bandha és a kumbhaka gyakorlatok
jotékony hatdsai.

Serkenti az emésztést és a taplalék feldolgozast, és megsziinte-
ti a hasi rendellenességeket.

A mahd mudra serkenti az energiakort, amely Osszekoti a
mulddhdrat az 4gja csakraval. Az egész szervezet feltoltddik
prandval, ami fokozza a tudatossagot, és spontdn meditdciéhoz
vezet. A mentdlis depresszié azonnal elmulik a gyakorlat hatd-
sara, amint az energiablokkok megsziinnek.

Varidcié: Az utthanapddédszana helyett sziddha/sziddha joni
4aszandban is végezhetjiik a gyakorlatot. A kezek legyenek a tér-
deken csin vagy gjana mudrdban, és a fent leirtak szerint vé-
gezzik a gyakorlatot, de eldrehajlas nélkiil.

Gyakorlati tanacs: A mahd mudréd végrehajtisat feltétleniil elézze
meg a sambhavi, a khécsari, a mula bandha és a kumbhaka t6-
kéletes elsajatitdsa és rendszeres gyakorldsa.

Ezt a gyakorlatot nem szabad szakképzett segit§ utmutatdsa
nélkiil végezni.

Megjegyzés: A gyakorlat alaphelyzete az utthdnapdddszana rddzsa jogd-

ban alkalmazott vdltozata.
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MAHA BHEDA MUDRA

Maha Bhéda Mudra (a nagy szétvalaszto testtartas)
Helyezkedjliink nyujtott iilésbe.
Hajtsuk végre az utthdnapddaszanit a mahd mudranadl leirtak
szerint.
Tartsuk a hatat egyenesen.
Lazitsuk el az egész testet.
Hajtsuk végre a khécsari mudrat.
Lélegezziink be mélyen.
Kilégzés kozben hajoljunk elSre, és fogjuk meg a jobb lab
nagyujjat mindkét kézzel.
Tartsuk kint a leveglt, és hajtsuk végre a dzsalandhara, az
uddijana és a mula bandhat.
Vigylik korbe a figyelmet a torokrél a hasra, majd a gatra,
mentdlisan ismételgetve ,,visuddhi, manipira, muladhéara". A
figyelmet csak 1-2 masodpercig tartsuk mindegyik csakrdn,
majd haladjunk tovabb a kovetkezdlre, egyenletes litemben,
[gy vigyiik kdrbe a figyelmet, ameddig kényelmes, kint tartva
a lélegzetet.
Oldjuk a mula bandhéat, az uddijanat és a dzsdlandhara band-
hat.
Amikor a teljesen felemeltiik a fejet, 1élegezziink be, és egye-
nesedjiink fel.
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Ez egy kor.
Azonnal 1élegezziink ki, és kezdjiik a kovetkezd kort.
Hajtsunk végre 3 kort hajlitott bal 1dbbal, 3 kort hajlitott jobb
labbal, majd 3 kort nyudjtva mindkét ldbat.
Id6étartam: Mint a mahda mudrandl. Ne erdltessik tul a tiidét. Fo-
kozatosan néveljiik a tiid§ kapacitdsat honapok és évek alatt.
A gyakorlas ideje: A legjobb kora reggel gyakorolni, amikor a gyo-
mor teljesen lires, és kifejezetten ajanlott meditdcids gyakorla-
tok eldtt.
Ellenjavallatok: Mint a mula, az uddijana és a dzsdlandhara band-
haknal.
Jotékony hatiasok: Mint a mahd mudrédnal.
A mahd bhéda mudrd mély hatast fejt ki a pranikus szintre.
Kiillonésen a mulddhdra, a manipuira és a visuddhi csakrakra
hat, iranyitva és hasznositva az energidkat az elme koncentra-
lasdra és a meditaciéora. A maha bhéda kiegésziti és koveti a
maha mudrat; egylittesen feltoltik a teljes test-tudat egylittest.
Gyakorlati tanacs: Rendszeres gyakorldsa el6tt mindenképpen
szerezzink jartassdgot a dzsdlandhara, az uddijdna és a mula
bandhédkban, valamint a bahir kumbhakaban.
Nem szabad szakért§ iranymutatasa nélkiil gyakorolni.
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MAHA VEDHA MUDRA

Maha Védha Mudra (a nagy athatolé testtartas)
Uljiink padmdszanéaba. Lazitsuk el a testet, és hunyjuk be sze-
miinket.
Tegylik a tenyereket a combok mellé, a talajra. Az ujjak mutas-
sanak elére vagy szoritsuk 0kolbe a kezeket, és helyezziik az ujj-
iziileteket a talajra.
A karok legyenek nyujtva, de lazdk.
Lélegezziink be lassan és mélyen az orron at.
Tartsuk bent a levegst, és hajtsuk végre a dzsalandhara band-
ha krija véltozatat.
Emeljiik meg a testet, a testsulyt a kezekre helyezve, és nyujtva
a karokat.
Finoman issiik az ililepet hdromszor a talajhoz, a figyelmet a
mulddhdra csakrdn tartva. Tartsuk a gerincet egyenesen, és
tartsuk fent a dzsalandhara bandhat.
Az lilep és a combok egyszerre érintsék a talajt.
Engedjiik le az iilepet a talajra, oldjuk a dzsdlandhara band-
hat, majd 1élegezziink ki lassan és mélyen.
Ez egy kor.
Amikor a légzés ritmusa visszatér a nyugalmi szintre, 1élegez-
zink be és ismételjiik a folyamatot.

Légzés: Lélegezzilink be a kiinduld helyzetben, mielStt végrehajt-
juk a dzsdlandhara bandhat.
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Tartsuk bent a levegét, mikdozben felemeljiik és leengedjiik az
ulepet.

Csak azutan lélegezziink ki, miutan leengedtiik a testet és ol-
dottuk a dzsdlandhara bandhét.

Idétartam: Kezdetben 3 kort végezziink. Néhdny hénap alatt, fo-
kozatosan emeljiik legfeljebb tizenegyre a korok szamat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerincoszlop egyenességet,
valamint, hogy az tlilep és a combok egyszerre érintsék a ta-
lajt.

Spiritudalis szinten - a muladhara csakrat.

Sorrend: A mahd védha mudrdt a mahd mudréd és a mah4 bhéda
mudra utidn végezziik.

Figyelmeztetés: Vigydzzunk, hogy ne litdgessiik tulsdgosan erdsen
az llepet a talajhoz. Fontos, hogy vastag matracot hasznaljunk
a sériilés elkertilése érdekében. Nem szabad a farkcsontot koz-
vetleniil a talajhoz litni. Ha az ililep és combok hdtsé fele egy-
szerre érintik a talajt, az tompitja az lit6dést, és egyenletesen
elosztja a hatdst egy nagy feliileten.

Ellenjavallatok: A medence gyulladdsos jellegli betegségei, fert6zé-
sei és altalanos medencetdjéki panaszok esetén nem szabad vé-
gezni.

Jotékony hatasok: Erételjes gyakorlat, amely az elme befelé fordu-
lasat, a pszichikus képességek, valamint a muladhéra csakrdndl
szunnyadd kundalini aktivalédédsat eredményezi. Stimuldlja az
endokrin rendszert, a tobozmirigy aktivdldsaval. Ez tartja el-
len8rzés alatt az agyalapi mirigyet, szabalyozza a hormonkivéa-
lasztéast, csOkkenti a katabolizmust (lebontdas), enyhitve az 6reg-
kor tlineteit.

Gyakorlati tanacs: Ha a padmdszanat nem tudjuk tokéletesen vég-
rehajtani, nem végezhet§ megfelel6en a gyakorlat. Ebben az
esetben nyujtott ldbakkal is végezhetjiik, de ez a mddszer ke-
vésbé hatékony.

Megjegyzés: A szanszkrit maha sz0d jelentése ,nagy”, mig a védha

sz0 jelentése , dthatolds”. A mahd védha mudrd célja, hogy ird-
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nyitsa a mahd mudrd és a mahd bandha hatdsdra felgyiilemlett
prdndt. Ez a mddszer a hatha joga része, és nem szabad oOsszeke-
verni a tadan krijd elnevezésii krijd joga gyakorlattal, amelyhez
nagyon hasonlit.

ASVINi MUDRA

Asvini Mudra (a 16 testtartasa)

1. technika: Gyors 0sszehuzas
Uljiink valamelyik kényelmes meditdciés 4szanaba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Tudatositsuk a természetes 1égzés folyamatat néhdny percig,
majd vigylik figyelmiinket az dnuszra.
Huzzuk 6ssze az anusz zardizmait néhany masodpercig er§1ko-
dés nélkiil, majd lazitsuk le ket néhdny mdsodpercig.
Prébaljuk az andlis teriiletre korldtozni a mozdulatot.
Folytassuk, ameddig kényelmes.
Legyen az 6sszehtizds és az cllazitds egyenletes és ritmikus.
Fokozatosan gyorsitsuk fel az 6sszehtizdsokat.

2. technika: Osszehiizas Antar Kumbhakaval
Uljiink valamelyik kényelmes meditacids pozba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegezziink be lassan és mélyen, egyidejlileg Osszehtzva az
analis zaréizmokat.
Végezziink antar kumbhakat (bels§ 1égzésvisszatartds), mikoz-
ben Osszehuizva tartjuk a zdréizmokat.
Az Osszehuzas legyen szoros, amennyire er8lkodés nélkiil le-
hetséges.
Kilégzés kozben oldjuk az dnusz Osszehtizdsat.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre annyi kort, amennyit kényelmesen lehetsé-
ges.
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Idétartam: Nincs idSkorlatozas a gyakorlatban; azonban kezd8k
vigydzzanak, hogy ne erGltessék tul az izmaikat. Akkor novel-
jik az id&tartamot, amikor az andlis izmok meger8sodtek és
hatékonyabb irdnyitas fejlédott ki.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az dnuszt.

Spiritudlis szinten - a muladhara csakrat.

Ellenjavallatok: Végbél-sipoly (fistula) esetén nem szabad gyako-
rolni.

Jotékony hatasok: ErdGsiti az andlis izmokat, és enyhit a végbél
rendellenességeken, mint a székrekedés, az aranyér és a méh-
elSesés vagy végbélelGesés. Ilyen esetekben a leghatékonyabb,
ha a mudrat forditott testhelyzetli pézban, példaul szarvang-
dszanaban végezziik.

E mudra tokéletes elsajatitasaval megelSzhet$ a pranikus ener-
gia kiaradasa a testbdl, visszairanyitva felfelé, spiritualis célbdl.

Gyakorlati tanacs: Az asvini mudra a muila bandha el6készit§ gya-
korlata. Eleinte nehézséget okozhat, hogy az Osszehuzast az
anusz kornyékére korlatozzuk; azonban ezen tuljuthatunk a
rendszeres gyakorldssal. Az asvini mudrat beépithetjiik barme-
lyik 4szana gyakorldsaba. A masodik technikat Osszekothetjiik
a nadi sédhana prandjamaval, a 1égzés visszatartasa kozben
htizva 6ssze az anuszt.

"

Megjegyzés: Az asvini sz0 jelentése ,I6". Azért nevezik igy a gyakorlatot,
mert az dnusz dsszehiizdsa hasonld ahhoz a mozdulathoz, amelyet a lo-

vak végeznek a végbélzdrdizmaikkal kozvetleniil a beleik iiritése utdn.
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VADZSROLI/SZAHADZSOLI MUDRA

Vadzsroli Mudra (férfiaknak)/Szahadzs6li Mudra (néknek)
(villamlas/spontian pszichikus testtartas)

Uljiink sziddha/sziddha jéni 4szandba vagy valamelyik ké-
nyelmes meditdcidés pdzba, és tartsuk egyenesen a gerincet
és a fejet.

Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjdna mudréba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Iranyitsuk figyelmiinket a hugycsdre.

Lélegezziink be, tartsuk bent a levegdt, és probaljuk felfelé
hdzni a higycsévet. Ez az izommunka hasonld ahhoz, ami-
kor erds vizelési kényszert tartunk vissza.

Ilyenkor a férfiak heréi és a n8k szeméremajkai kissé meg-
mozdulnak az 6sszehtuzas kovetkeztében.

Préobaljunk a hugycsére Osszpontositani, és az 0Osszehuzas
erejét is arra korldtozzuk. Segit a pont elkiilonitésében, ha
kissé eldrehajlunk az O6sszehiizas kdézben.

Tartsuk az 0sszehizast, ameddig kényelmes.

Kilégzés kozben oldjuk az O6sszehtuizast, és lazitsunk.
Hajtsuk végre még kétszer.

Idétartam: Tartsuk az Osszehuzast, ameddig kényelmes, né-
hidny madsodperccel kezdve és fokozatosan ndvelve. Kezd-
juk 3 oOsszehtuzassal, és lassan emeljiik legfeljebb 10-15
korre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az Osszehizds pontjdnak elkiilo-
nitését a nemi szervektsl, keriilve a medencefenék altaldnos
Osszehuzddasat, amely spontdn kovetkezik be.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

A gyakorlas ideje: Biarmikor végezhet§, de legjobb, amikor a
gyomor lres.

Ellenjavallatok: Hugycsdgyulladas esetén nem szabad gyakorol-
ni a vadzsréli/szahadzs6li mudrat, mivel az irritacié és a faj-
dalom fokozddhat.
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Jotékony hatisok: A vadzsréli/szahadzséli mudra szabalyozza, és
tonizalja az uro-genitdlis rendszert, korrigdlva az inkonti-
nenciat, valamint a hugyvezeték visszatérs jellegli fertézése-
it. Segit tuljutni a pszicho-szexualis konfliktusokon, és a
nemkivdnatos szexudlis gondolatokon. A szahadzséli javitja
a méhelSesést. A vadzsréli szabdlyozza a tesztoszteron szin-
tet, a spermium szamot, ¢és segit a korai magomlésen. Az en-
dokrin rendszer, valamint a helyi energia struktdrdk
tonizdlasdval segit az impotencia megsziintetésében. Ajoin-
dulatu prosztata megnagyobbodds, amely megneheziti az
életik késSi szakaszdban 1évS férfiak 80 szdzalékdnak az éle-
tét, megelSzhetd a vadzsréli mudraval.

Gyakorlati tanacs: A hugycs§ izmainak elkiilonitése gyakorlést
és tiirelmet igényel.

Megjegyzés: A vadzsrOli szd a szanszkrit vadzsra gyokbél ered, ami
,mennykdcsapdst”, ,villdmldst" vagy ,magasztosdt” jelent. A sza-
hadzsoli a szahadzsa, ,spontdn” és az Oli ,felemel”, | felszdll"
gyokbol ered. A vadzsroll tehdt az energia, amely felfelé halad a vil-
ldm erejével, a szahadzsoli pedig a spontdn felébredés pszichikus
testtartdsa. A vadzsra annak a nddinak a neve, amelyik a nemzél-
szerveket kapcsolja dssze az aggyal.

A témdrol bbévebb informdcic a Hatha Yoga Pradipika cimi Bihar

School of Yoga kiadvdnyban taldlhato.
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Satkarma




Yeyersaiire: gd SEEHAITOT THrERA |
3T TSR SITOT FHWTEA: NR:RR

Medaslesmddhikaha purvam satkarmdni szamdcsaret.

Anjasztu  ndcsarettdni  ddsdndm  szamabhdvataha.

Ha tul sok a zsirszovet és a nyalka a testben, el6szor a satkarmat, a
hat tisztité6 technikat kell végezni (pranajama).

Azoknak, akikben a désak (nyalka, szél, epe) egyensulyban vannak,
nem kell gyakorolniuk.

Hatha Joga Pradipikd (2:21)



Bevezetés

a Satkarma gyakorlatokba

A Hatha J6ga, amint a korai Jéga Upanisadokban leirtdk, a
satkarmakbaol allt, és egy rendkiviil preciz és szisztematikus tu-
domany. A satjelentése , hat", a karmajelentése ,cselekvés”, ,te-
vékenység"; a satkarmdk a tisztité technikdk hat csoportjit fog-
laljazk magukba. A hatha jéga és igy a satkarmak célja, hogy
megteremtsék az egyensulyt az id4d és a pingald, a két f6 pra-
nafolyam ko6zott, ezaltal megteremtve a fizikai és mentélis tisz-
tulast és az egyensulyt.

A satkarmakat a harom doésa, avagy a testnedvek (kapha, nyal-
ka; pitta, epe; vdta, szél) egyensulydnak megteremtésére is hasz-
naljak. Az &jurvéda és a hatha joga szerint a ddsak egyensulya-
nak hidnya vezet a betegségekhez. E gyakorlatokat a prandjama
és mds magasabb szintli joga gyakorlatok eldtt is végzik, hogy
megtisztitsdk a testet a méreganyagoktol, valamint, hogy bizton-
sagos és sikeres haladdst biztositsanak a spiritudlis titon.

Ezeket az erGteljes modszereket soha nem szabad kényvek-
b8l vagy tapasztalatlan emberekt$l elsajdtitani. A hagyomény
szerint csak azok tanithatnak madsokat, akiket guru tanitott.
Nélkiilozhetetlenek a személyes instrukcidék, hogy hogyan és
mikor végezziik e gyakorlatokat, az egyedi igényeknek megfe-
leléen.

A hat satkarma a kovetkezd:

L.Néti: Az orrjaratok tisztitdsdnak folyamata. Ide az aldbbi gya-

korlatok tartoznak: a dzsala néti és a szitra néti.

2. Dhauti: A tisztité technikdk sorozata, amelyek hdrom f§ cso-
portba oszlanak: antar dhauti, avagy bels§ tisztitds, sirsa
dhauti, avagy fej tisztitds (hagyoményosan danta dhauti), és
hrid dhauti, avagy mellkasi tisztitas. A bels§ technikdk meg-
tisztitjdk az egész emésztScsatornat a szdjtdl a végbélig. Ide
négy gyakorlat tartozik:

487



a) Sankhapraksdlana  (vdriszdra  dhauti)  és  laghu  sankhaprak-

sdlana, a belek tisztitasa.

b)Agniszdra krijd (vahniszdra dhauti) az emésztés tizének feléb-

resztése.

¢) Kundzsal (vamana dhauti), a gyomor tisztitdsa vizzel.

d) Vidtaszdra dhauti, a belek tisztitasa levegGvel.

E gyakorlatok legtobbjének elsajatitisdhoz szakért6 utmuta-
tasa szukséges.

3. Nauli: A hasi szervek masszirozdsanak és er@sitésének mod-

szere.

4. Baszti: A vastagbél dtmosdsdnak és tonizdlasdnak technikdi.

5. Kapdlabhdti: 1.égzéstechnika az agy frontdlis tertiletének

tisztitdsdra.

6. Trdtaka: Egy pont vagy tdrgy intenziv nézésének gyakorlata,

amely a koncentracié erejét fejleszti.

Noha csak hat satkarma van, mindegyik a gyakorlatok b§ va-
lasztékat tartalmazza. Ebben a fejezetben csak a legaltaldnosab-
ban alkalmazott gyakorlatok részletes leirdsa szerepel. Minden
egyes gyakorlathoz tandcsokat és figyelmeztetéseket adunk.
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DZSALA NETI

Dzsala Néti (orrtisztitas vizzel)

Elékészités: Néti lotdt, egy specidlis edényt kell haszndlnunk. Ez
késziilhet miianyagbol, kerdmidbdl, rézbdsl vagy masfajta
fémbdl, amely nem szennyezi a vizet. A csér végének kényel-
mesen kell illeszkednie az orrba, hogy a viz ne szivarogjon
mellette. Akar egy tedskannat is haszndlhatunk, ha a csér vé-
ge nem tulsdgosan nagy vagy éles. A viz legyen testhémér-
sékletli, és alaposan keverjiik 0ssze séval. Fél liter vizhez egy
tedskandl sé sziikséges. A sO biztositja, hogy a viz ozmotikus
nyomadsa megegyezzen a testnedvekével, ezdltal a legkisebb-
re csokkentse a nydlkahartydk irritdcigjat. A fajdalmas vagy
égetd érzet arra utal, hogy tul kevés vagy éppen tdl sok a sé
a vizben.

1. szakasz: Az orrnyilisok Atmosisa
Toltsiik meg a néti edényt az elkészitett vizzel.

Alljunk egyenesen, terpeszalldsban, a testsulyt egyenl8en el-
osztva a labak kozott, majd hajoljunk elGre.

Hunyjuk be szemiinket egy percre, ¢s lazitsuk el az egész tes-
tet.

Billentsiik a fejet oldalra, és kissé¢ hatra.

Kezdjiink 1élegezni a szdjon keresztiil.

Ovatosan illessziik a cs6rt a feljebb 1év6 orrnyildsba.
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Semmiképpen se erGltessiik.

A csOr hatarozottan nyomddjon az orrnyilds faldhoz, hogy ne
folyjon ki mellette a viz.

Billentsiik a néti edényt, hogy a viz az orrnyildsba folyjon, ne
az arcra. Igazitsunk Ugy a testtartdson, hogy a viz a masik orr-
nyilason keresztiil tdvozzon.

Amikor a vizmennyiség fele atfolyt az orrnyildsokon, vegyiik ki
a csdrt az orrnyildsbél, forditsuk kozépre a fejet és hagyjuk,
hogy a viz kifolyjon az orrbél.

Finoman Kkiftijva tdvolitsuk el a valadékot az orrnyildsbdl.
Billentsiik a fejet a masik oldalra, és ismételjiik a folyamatot a
csért a masik orrnyildsba helyezve.

Miutan befejeztiik, az orrnyildsokat alaposan ki kell szérita-
nunk.

2. szakasz: Az orrnyilasok kiszaritasa

1.

Alljunk egyenesen.

Fogjuk be ajobb orrcimpdat ajobb hiivelykujjal, és 1élegezziink
gyorsan be és ki a bal orrnyildson at 5-10-szer gyorsan egymas-
utdn, a kilégzést hangsulyozva, mint a kapédlabhdati
prandjaméban.

Ismételjiik ajobb orrnyilason, a balt zéarva.

Hajtsuk végre még egyszer mindkét orrnyildson keresztiil.
Ddéljiink el8re csip8bdl, hogy a torzs vizszintes legyen.

Hajtsuk végre a folyamatot a fent leirtak szerint, de forditsuk a
fejet jobbra, elzdrva ajobb orrnyildst.

Ismételjiik Gjra, a fejet balra billentve és a bal orrnyildst befog-
va.

Végiil ismételjiik a fejet kozépre forditva, mindkét orrnyilason
at egyszerre lélegezve.

Gyakorlati tanics: Ez az eljards segit az orriiregekben maradt viz

eltavolitasdban.

Alljunk labfej szélességli terpeszben. Zarjuk el a jobb orrnyilast,
és 1élegezziink ki erételjesen, mikézben gyorsan eldrehajlunk
derékbdl. Lélegezziink be természetesen, kozben egyenesed-
junk fel. Ismételjik 5-10 alkalommal.
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Ismételjiik nyitottjobb orrnyildssal, majd mindkett8t egyszer-
re nyitva tartva.

Idétartam: A gyakorlat koriilbeliil 6t percet vesz igénybe.

A néti végezhetd naponta egyszer, vagy a jéga tanar vagy tera-
peuta javaslata szerint. Sulyos megfazas, orrhurut vagy egyéb
betegségek enyhitésére naponta legfeljebb haromszor végez-
hetd.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a test ellazitdsat és helyzetét, bizto-
sitva, hogy ne szivdrogjon viz a csér mellett, valamint az ella-
zult 1égzést a szdjon at, kiilonodsen a kezdSknek.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Sorrend: A legjobb reggel az aszandk és a pranajadmak elStt végez-
ni. Sziikség esetén azonban barmikor végezhetjiik, kivéve koz-
vetleniil étkezések utan.

Figyelmeztetés: A viz csak az orron folyhat keresztiil. Ha vizjut a
torokba vagy a szdjba, az jelzi, hogy igazitani kell a fej tartdsan.
Gyd6z4Edjiink meg, hogy az orrot megfelelden kiszaritottuk,
maskiilonben az orrjaratok begyulladhatnak, és a megfizas tii-
netei mutatkozhatnak. Ne fiijjuk tdl er8sen az orrot, mert a
maradék viz a fiilekbe juthat. Szilikség esetén végezziik a
sasankdszanat néhdny percig.

Ellenjavallatok: Kronikus orrvérzés esetén csak szakért§ utmutaté-
sa mellett szabad végezni. Akiknél dllandé nehézségbe litk6zik
a viz atjuttatasa az orrnyildsokon, lehet, hogy strukturalis gat
akaddlyozza a viz aramlésat; ilyen esetben forduljunk szakértg-
hoz.

Jotékony hatasok: A dzsala néti eltavolitja a valadékot és a szen-
nyez8déseket az orrjaratokbdl és tliregekbdl, eldsegitve a leve-
g8 akaddlytalan dramlasat. Segit olyan 1éguti betegségek meg-
elézésében és kezelésében, mint az asztma, a tiidégyulladds, a
bronchitis és a tiid§ tuberkuldzis. Enyhiti az allergidt, a megfa-
zast és a sinusitist (orrmellékiireg-gyulladds), valamint szamos
fiil-, szem-, és torokbetegséget, mint a myopia (kozelldtds), az
allergids rhinitis (az orrnyalkahdrtya allergidas gyulladéasa), a
szénandtha, bizonyos fajta sliketségek, mint a tulzott fiilzsiroso-
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das és a orrmandula-gyulladas, a garatmandula-gyulladas és a
nyéalkahdrtya-gyulladds. Gyermekeknél a szdjon keresztiili 1ég-
zés csOkkenthetd a dzsala nétivel.

A dzsala néti enyhiti az arcizmok feszességét, az idegi eredeti
arcrangast, a periférias arcbénuldst, és segiti a gyakorldt, hogy
megdrizze friss és fiatalos kiils6 megjelenését. Az agyra hiit§ és
nyugtatd hatéssal van, és jol hasznalhaté az epilepszia és a mig-
rén kezelésében. Csokkenti a szorongast, a haragot, a depresz-
sziot, megsziinteti az dlmossagot, és konnytivé teszi, felfrissiti a
fejet.

A dzsala néti serkenti az orrban 1évé§ idegvégz8déseket, javitva
az agymiikodést és az egyén altaldnos egészségét. Egyensulyba
keriil ajobb és a bal orrnyilds, valamint a kapcsolddd jobb és
bal agyfélteke, megteremtve a harmodnia és egyensuly allapotat
az egész testben, valamint a keringést és az emésztést irdnyitd
rendszerekben. Es a legfontosabb, hogy a néti segit az 4gja
csakra aktivalasaban.

Gyakorlati tandcs: A dzsala nétit végezhetjiik akar guggold, akar
4llé helyzetben, a véllakat és a fejet elérebillentve. Az utdbbi al-
kalmas, hogy a gyakorlatot mosdé folott allva végezzik, az
elébbi pedig szabadtérre. IdSvel egy teljes néti edénynyi vizet
haszndalhatunk mindegyik orrnyildshoz.

Varidciok: Haladé gyakorldk felszivhatjdk a vizet az orrnyilasokba

kozvetleniil egy pohdrbdl vagy edénybdl is. Ez a gyakorlat ere-
deti forméja, amelynek neve usa pdn ,,a hajnal vize".
A hatha jégik a viz helyett mas folyadékot is hasznalnak a néti
gyakorlatdhoz. Tobbek kozott meleg tejet - dugh nétl, meleg
tisztitott vajat, avagy ghit -ghrita nét/, vagy akarjoghurtot. Ha
a ghi helyett olajat haszndlunk, az legyen természetes és vegy-
szermentes. Azonban a néti leghatékonyabb formajat vizelettel
— amardli - végzik és svamiitra nétiként ismert. Ez a mddszer kii-
I6n6sen hasznos az orrjaratok gyulladdsa, orrmellékiireg-gyul-
ladas és a migrén csillapitdsara. Mindegyik folyadék masjoté-
kony hatdssal bir. Azonban egyiket sem szabad guru vagy tanar
specidlis utasitasai nélkiil végezni.
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SZUTRA NETI

Szitra Néti (orrtisztitas fonallal)

Eldkésziiletek: A szutra néti gyakorlataban egy hosszti pamutfona-

lat juttatunk 4t az orrnyildsokban. Hagyomanyosan kiilénlege-
sen elkészitett pamutot hasznaltak. Tobb szdlat 6sszesodortak,
és méhviaszba martottadk. Szélessége kortilbeliil 4 mm volt,
hossza 36-45 cm.
Manapsag azonban a gyakorlat sokkal kényelmesebben végez-
het§ egy vékony gumi katéter hasznalatdaval, amit bekennek
vajjal vagy nydllal, hogy konnyedén csiisszon az orrjaratokban.
A katéter mérete az egyén orrjaratanak méretétsl fligg, rend-
szerint a 4, 5 vagy 6-os méret megfeleld.

1. technika: Alapgyakorlat
Vegylnk fel egy kényelmes alld, 1il6 vagy guggold helyzetet.
Lazitsuk el az egész testet.

Billentstik a fejet kissé hatra. Lassan és dvatosan illessziik a ka-
téter vékonyabbik végét vagy a fonal viaszos végét abba az orr-
nyildsba, amely szabadabban aramlik.

Amint behelyeztik a fonalat, csavarjuk meg, hogy kdnnyedén
behatoljon az orrnyilasba.
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Tartsuk a hegyét mindig ugy, hogy lefelé, az orrfenék felé
mutasson. Soha ne nyomjuk egyenesen fel.
Amikor a fonal elérte a torok hatsé részét, helyezziik a mutatd-
ujjat és a hiivelykujjat vagy a k6zéps8 és a mutatdujjat a szijba.
Huzzuk ki gyengéden és lassan a katétert vagy a fonalat a szdj-
bél, hagyva néhdny centiméternyit kilégni az orrbél. Ez elG-
szOr Oklendezést okozhat, de gyakorldssal konnyebbé valik.
Fogjuk meg a szutra vagy a katéter mindkét végét az ujjak-
kal.
Nagyon lassan és dvatosan huzogassuk eldre és hdtra, els§
izben legfeljebb 15-szor.
Huzzuk ki lassan az orron keresztiil, és ismételjik a maésik
orrnyilasban.

2. technika: Haladé gyakorlat
Az 1. technika elvégzése utdn hagyjuk bent a fonalat, amely-
nek egyik vége az egyik orrnyilasbdl, a masik a szajbdl 16g ki.
Finoman helyezziik be a fonalnak az orrnyildsbdl kildégd, vi-
aszos végét a madsik orrnyildsba, és huzzuk 4t a szdjon keresz-
til. Végiil mindkét viaszos vég a szdjbdl jon eld.
Lazitsuk fel a kemény viaszos végeket, hogy a fonal szalai kii-
I6nvaljanak.
Egyesitsiik a két vég szdlait, és sodorjuk egybe Sket. Ha az
Osszeillesztés tulsagosan vastag, kivdghatunk néhdny szalat,
hogy az illesztés konnyedén haladhasson az orrnyilasokban.
A fonal most korkoros.
Lassan huzzuk az Osszeillesztést a szajba, fokozatosan csusz-
tatva a fonalat az orrnyildsokon 4t.
Végiil az Osszeillesztést a két orrnyilds bejarata k6zé kell he-
lyezni.
Viélasszuk szét az Osszeillesztést.
A fonal most az egyik orrnyildsban 1ép be és a masikbdl buk-
kan el§; mar nem halad a szdjon keresztiil.
Finoman htzogassuk a szutrat fel és le, kezdetben csak né-
hanyszor. Méar a legkisebb kényelmetlenség esetén is azon-
nal hagyjuk abba a gyakorlatot.
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Fogjuk meg a fonal egyik végét, és dvatosan hizzuk ki az orr-
bol.

Légzés: A 1égzés a szajon keresztiil torténik.

Idétartam: Katéterrel végezve, a gyakorlat kevesebb, mint 5 percet
vesz igénybe.

Szutraval koriilbeliil 10 percig tart.
Néhany naponta egyszer vagy hetente egyszer tobb mint ele-
gendd.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a test ellazuldsat, és a katéter vagy
fonal egyenletes és lassi mozgdsat.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Sorrend: A szutra nétit a dzsala néti elStt kell végezni, mivel ez
utobbi kioblit minden olyan szennyezd8dést és részecskét,
amely a szutra néti hatdsdra fellazult.

Figyelmeztetés: Semmiképpen se er6ltessiik. Az orr bels§ része
nagyon érzékeny, és minden tulzott eréltetés sériilést okozhat.
Ha a fonal vagy a katéter kitartd kisérletezés utdn sem megy at
az orron, forduljunk tapasztaltjégatanarhoz. Forditsunk gon-
dot arra, hogy a szutra legyen teljesen tiszta, miel§tt behelyez-
ziik az orrnyildsokba. A legjobb, ha meg sem prébaljuk, amed-
dig a dzsala nétit tokéletesen nem végezziik.

Ellenjavallatok: Krénikus orrvérzékenység esetén nem szabad vé-
gezni. Orrban 1évé fekély, polip és orrsdévény vagy az orr-kagy-
l6csont sulyos fejlédési rendellenessége estén forduljunk
jogikus vagy ajurvédikus orvoshoz.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a dzsala néti hatdsaival. Azonban
ezeken Kkiviil a szutra néti helyrehozhatja az elferdiilt orrso-
vényt. Ha valamelyik vagy mindkét orrnyilds dramlasat defor-
malt csont vagy husos kinovés akadédlyozza, a szutra nétivel ja-
ré rendszeres dorzs6lés néhany hénap alatt eltiinteti ezeket az
akadélyokat.

Gyakorlati tanacs: Noha a katéter egyszeriibb és gyorsabb, még-
sem tisztitja az orrjaratokat olyan hatékonyan, mint pamut-
fonal. A szutra néti haladd valtozata sem hajthatd végre ka-
téterrel.
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SANKHAPRAKSALANA

1. technika: Sankhapraksalana vagy Variszara Dhauti (a belek
atmosasa)
Elokészités: Ajanlott konnyti, fél-folyékony ételt fogyasztani a gya-
korlatot megel$z4 este.
Sziikség van tiszta, langyos vizre, valamint forré vizre is, ha a
gyakorlathoz hasznalt viz h6mérséklete a testhdmérséklet ala
esik. Egy liter vizhez adjunk 2 teaskanalnyi sét, hogy enyhén
sés ize legyen.
El kell késziteniink egyjo mindségli fehér rizsbdl és hiivelyes-
bél, lehetSleg mungdbabbdl 4ll6 kiilonleges ételt, amely ghi-
vel, tisztitott vajjal készil. Ez az étel a khicseri. A rizst és a len-
csét egylitt f6zziik puhdra a vizben. Egy kis haldit, kurkumat is
adhatunk hozza, de s6t nem. Végiil elkeveriink benne egy kis
tisztitott vajat, hogy a készitmény fél-folyékony legyen.
A legjobb, ha egy barat vagy egy segits, aki nem végzi a gya-
korlatot, késziti el a khicserit, amelyet a 45 perces pihendgidd
utan és késébb, a nap folyamdan kell elfogyasztanunk.
A gyakorlat elStt nem szabad dszandkat vagy egyéb fizikai
munkét végezniink, és semmiféle ételt nem fogyaszthatunk.
Ha a beleket nem liritettiik ki a gyakorlat el6tt, az serkenti a
bélmozgast.
Viseljiink konny(i és kényelmes Oltézetet a gyakorlat alatt.
Teljes bélmosas: Igyunk meg két pohdr meleg, sos vizet, amilyen
gyorsan lehetséges.
Hajtsuk végre a kovetkezd Ot aszanat dinamikusan, mindegyi-
ket nyolcszor a megfeleld sorrendben (ldsd az Aszana részt).
a) Tdddszana
b) Tirjaka tdddszana
¢) Kati csakrdszana
d) Tirjaka bhudzsangédszana
e) Udarakarsanaszana
Ez egy kor.
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Ne pihenjiink a korok kozott.

Igyunk még két pohar meleg, soés vizet, és hajtsuk végre ismét
az Ot aszanat, mindegyiket nyolcszor.

Ismételjiik a folyamatot harmadszor is.

A harmadik k6r utdn menjiink vécére, és lassuk, van-e bélmoz-
gds, ha még nem lettek Kkiliritve.

Ne erdltessiik.

Néhdny perc mulva jojjiink ki, fliggetleniil attél, hogy volt
mozg4s vagy sem; ezen a ponton ez nem lényeges.

Igyunk még két pohdr vizet, végezziik el nyolcszor az Ot
4dszanat. Ismét menjiink vécére, de ne ergltessiik, hogy bélmoz-
gast produkaljunk.

Folytassuk a vizivast, végezziik a gyakorlatokat, és menjiink vé-
cére, amikor nyomads keletkezik.

Toltstink minél rovidebb idSt a vécén, egy-két perc elegendd.
A cél, hogy feler8sodjon a belsd tisztité nyomas.

El8szor szilard széklet tiriil ki, amelyet szildrd széklet és a viz
keveréke kovet.

Amint haladunk a gyakorlatban, egyre tobb viz és kevesebb szi-
lard urilék tavozik.

Végiil zavaros, sarga viz, és legvégiil majdnem tiszta viz liril ki.
Altaldban tizenhat pohar viz sziikséges ahhoz, hogy tiszta viz
tavozzon, de ez egyénenként valtozhat.

Soha ne hasonlitsuk 0ssze sajat gyakorlasunk tempdjit mdaso-
kéval.

A gyakorlatnak e szakaszat ellazultan és sajat ritmusban kell vé-
gezni.

Kiegészité gyakorlatok: 10 perccel a bélmosés befejezése utdn vé-
gezzlk el a kundzsal krija és a dzsala néti gyakorlatat. Miutdn
végrehajtottuk valamennyit, pihenjiink.

Pihenés: Nagyon fontos a teljes pihenés.

Fekiidjlink savaszandban 45 percig, de ne aludjunk el, mert fej-
fajas keletkezhet vagy megfidzhatunk.

Fontos a testet melegen tartani a pihendidében.

Prébéaljunk mounat - csendet - tartani.
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Ezalatt az egész emésztSrendszer lehetdséghez jut, hogy uj
életre keltse 6nmagat.
A vizelet tiritése ilyenkor teljesen természetes.

Kiilonleges étkezés: A sankhapraksdlana befejezése utdn pontosan

45 perccel egy specidlis ételt, a khicserit kell elfogyasztanunk.
Fontos, hogy az ételt a megfelel§ idében vegyiik magunkhoz. A
test ritmusa atmenetileg felborult; azonban 45 perccel a gyakor-
lat teljesitése utan az emésztGszervek folytatjdk miikodéstiket.
A khicseri harom 0Osszetev(je segiti a megfeleld emésztési funk-
ciok helyreallitasat. A tisztitott vaj a bélfalakat vonja be, amed-
dig a test uj bevonatot képez. A rizs egyszer(i, konnyen emészt-
hetd toltSanyag szénhidrat formdjaban, és valadékot képez,
amely védi az emésztScsatorna bevonatat. A lencse konnyen
emészthetd proteinforras formdjaban egésziti ki az étrendet, és
teljes tapértéki étellé teszi a khicserit.
Elegendd mennyiségli khicserit kell enniink, hogy djbdl kibé-
leljiik a beleket és feszesen tartsuk a bélfalakat, masképpen be-
gorcsolhetnek a megszokott mennyiségli anyag hidnya miatt. A
megfeleld mennyiségli anyag nemcsak ténusba hozza, hanem
segiti is a beleket a bélperisztaltika folytatdsdban. Azért is fon-
tos, hogy megel§zziik az emésztési rendellenességeket, a has-
menést és a székrekedést.

Tovabbi pihenés: Evés utan tovabbi pihenés sziikséges. Azonban
fontos, hogy ne aludjunk el az els§ étkezés utan legaldbb ha-
rom Oran keresztiil. Ilyenkor az alvas fizikai fasultsighoz és fej-
fajashoz vezethet. Teljes pihenés sziikséges a nap tovabbi ré-
szében és a kovetkez8 napon is. Ez alatt tandcsos mounat tar-
tani és keriilni a fizikai vagy mentalis munkat.

A masodik étkezés: Khicserit kell készitenilink a késG délutani vagy
esti étkezéshez is, kortilbeliil hat oraval az els§ specidlis étkezés
utan. Teljesen toltsiik meg a gyomrot mindkét alkalommal,
még ha nem is vagyunk éhesek.

A gyakorlas helye: A legalkalmasabb kertben vagy szabadtéren vé-
gezni, ahol b@séges a friss levegS. Legyen megfelelS toalett is
a kozelben.
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A gyakorlatot legjobb bardatok, ismerdsok tdrsasdgdban végez-
ni. A kornyezet legyen kellemes és vidam, és ne aggddjunk a
gyakorlatot illetéen, mert fesziiltséget sziilhet, és megakada-
lyozhatja a szabad bélmozgast.

Eghajlat: A sankhapraksdlana gyakorlatdt nem szabad extrém id6-

jarasi korilmények mellett végezni. Akik hideg éghajlaton él-
nek, végezzék nydron, amikor minden nap meleg és szaraz. Ez
fontos, mivel a belek és a gyomor konnyen kihtilnek. MasfelSl
nagy forrésag esetén se végezzik, mert tul sok izzadsdggal jar-
hat és kimeritd§ lehet.

Kertljiik gyakorlasat nagyon felh@s, szeles vagy esés idében is.
A legjobb az évszakok valtozdsakor végrehajtani.

Gyakorisag: Nem szabad évente két alkalomnéal tobbszor végezni.

Idétartam: Szdnjunk a gyakorlatra egy egész napot és a kovetkez6
napot a pihenésre.

Figyelmeztetés: Fontos, hogy ne 1épjlink til azon a ponton, ami-
kor majdnem tiszta viz tdvozik, mivel a rendszer elkezdhet epét
termelni, amit élénksarga szin jelez. Jobb, ha befejezziik a gya-
korlatot, amikor a viz még kissé zavaros.

A 45 perces pihenés alatt nem szabad elaludni, mert fejfdjas
vagy megfazas 1éphet fel.

Ne igyunk vizet vagy mas folyadékot az els§ kiilonleges étke-
zést kovetSen legaldbb 2 érdn keresztiil. Hideg folyadék kihtit-
heti az emésztSrendszert. Ha az emlitett id§ elStt fogyasztunk
ételt vagy italt, felhigitja és kimossa a test dltal reprodukalt uj
véddréteget a gyomorfalon és a bélfalon.

Estig ne haszndljunk ventillatort vagy Iégkondiciondld késziilé-
ket, mert melegen kell tartani a testet, hogy elkeriiljiik a hideg-
razéast és a lazat. Hidegben takarjuk be a testet egy pléddel,
hogy megdrizziik a bels§ testhémérsékletet. Ne iljiink tlizé
napon vagy tliz mellett, és keriiljiikk a fizikai munkat is.
Feltétlentl tartsuk be a pihendid&ket.

Keriljiik a mentdlis megerdltetést és a stresszhelyzeteket.

Etrendi megszoritasok: A gyakorlat elvégzését kovets egy honap-
ban szigoruan kerililendSk az aldbbi élelmiszerek: valamennyi
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vegyileg feldolgozott, szintetikus, csipds, fliszeres, savas, zsiros
és nem-vegataridnus étel, valamint a savanyusagok, édességek,
csokoladék, jégkrém, uditGSitalok, tej, ird, joghurt és valameny-
nyi gylimolces, kiilondsen a savas gyiimoOlcsok, mint a citrom,
narancs, grapefruit vagy az anandsz. Keriiljiik az alkoholt, a ci-
garettat, a teat, a kavét és mindenfajta narkotikumot.

Az étrend legyen tiszta, egyszerli és semleges, amennyire lehet-
séges. Tartalmazhat rizst, buizat, kenyeret, alacsony savtartalmu
zOldségeket, didféléket, lencséket, szdjat és mads hiivelyeseket.
E tekintetben kovessiik ajozan észt. A sankhapraksdlana utdn
az emészt8rendszer nagyon sebezhetd, és a legnagyobb dvatos-
saggal kell védeniink.

Figyelmeztetés: Ezt a gyakorlatot csak asramban vagy joga koz-
pontban, szakért§ iranyitdsa mellett szabad végezni. Vala-
mennyi utmutatdst és korldtozast szigorian be kell tartani,
hogy elkeriiljiik a karos mellékhatdsokat. Akik nem képesek
betartani e megszoritdsokat, ne végezzék a sankhapraksalana
gyakorlatat. Szamukra a gyakorlat egyszer(sitett valtozata, a
laghu sankhapraksdlana megfelelGbb.

Ellenjavallatok: Orvosi kezelést igényl§ 4dllapot esetén, a gyakorlat
végrehajtidsa el6tt forduljunk tandcsért képesitett jégatandr-
hoz, kiilonosen gydgyszeres kezelés esetén. Varanddssag ese-
tén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatdsok: A sankhapraksdlana fizikai szinten enyhiti az
emésztési problémakat, mint az emésztési rendellenesség, a puf-
fadds, a gyomorsavtiltengés és a székrekedés. Altalénosségban
tonizalja a m4djat, valamint a tobbi emészt&szervet és mirigyet.
Alkalmazzak cukorbetegség, hypoglycaemia (alacsony vércukor-
szint), elhizottsdg, magas vérkoleszterin és magas lipid szint ke-
zelésére. Erdsiti az immunrendszert, enyhitve az allergids és im-
munolégiai problémakat. Enyhiti az iziileti gyulladast és a kré-
nikus gyulladdsos betegségeket. Csokkenti a tulzott valadékkép-
z8dést, enyhitve az aszthmat, a kronikus megfazast és a sinusitist
(orrmellékiireg-gyulladas). Tisztitja a vért, és enyhit olyan bdr-
problémékat, mint a pattandsok, kelések és az ekcéma.
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Pranikus szinten a sankhapraksdlana feltolti az egész pra-
natestet, megsziinteti a nadikban 1évé blokkokat és tisztitja va-
lamennyi csakrat. Helyredllitja az 0t prana egyensulyat, és
megnoveli az energia szintjét.

Pszichikailag el6késziti a tudatossdg magasabb allapotaihoz ve-
zetS utat. Barmilyen szddhandt végziink a gyakorlat utdn, meg-
sokszorozza hatdsait.

Gyakorlati tanacs: Az 6t 4szana, amely a gyakorlat pillérét alkotja,

aktivdlja a perisztaltikat és a zardizmokat vagy szelepeket, az
emésztSrendszer izmait €s idegeit annak érdekében, hogy elS-
segitse a tisztitd folyamatot. Ezeket megfelel§ sorrendben vég-
rehajtva, sorban megnyitjak el6szor a gyomor kivezetésénél ta-
lalhaté gyomorvég szelepet, majd a vékonybél kijaratandl a csi-
p6vakbéli szelepet, végiil a végbelet alkoté zardizmot. A
tddaszana f6leg a gyomorra hat és nyujtja a vastagbelet; a tir-
jaka tadaszana a vékonybélre és a vastagbélre hat; a Kkati
csakrdszana a vékonybelet masszirozza; a tirjaka bhudzsang-
aszana és az udarakarsandszana oOsszepréseli és masszirozza a
vakbelet, a szigmabelet és a végbelet, valamint serkenti az tiri-
tési ingert is.
Akik nem tudjak gyorsan meginni a vizet, vagy émelygést, ha-
nyingert tapasztalnak kozben, csokkentsék az elfogyasztott viz
mennyiségét kettérél egy pohdrra, a korok elStt. A sé mennyi-
sége is csokkenthetd.

Megjegyzés: A sankhapraksdlana szo két mdsik szobdl ered; a sankha
Jelentése ,kagyld", mig a praksalana jelentése ,teljesen kimosni". A
sankha sz0 hivatott jelképezni és leirni a belek kavernds (iireges) és
osszetekert formdjdt. Hagyomdnyosan a gyakorlat vdriszdra dhauti
néven volt ismert, de manapsdg inkdbb sankhapraksdlanaként isme-
rik. A vdriszdra sz0 is két szobdl ered; a vari jelentése ,,vi7", a szara
Jelentése ,eszencia, lényeg"”. FE gyakorlat a kéja kalpa része, ami egy
djurvédikus technika, amelynek célja a fizikai tisztulds és transzfor-
mdcid; a kéaja jelentése ,test”, a kalpa jelentése pedig ,dtvdlitozta-

”

tds".
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2. technika: Laghu Sankhapraksalana (rovid bélmosas)
Készitsiink két liter sés vizet, mint a purna sankhaprak-
salandhoz.

Igyunk meg gyorsan két pohdrral az elkészitett vizbdl.
Végezziik el az 6t sankhapraksdlana aszandt egyenként nyolc-
szor (lasd az Aszana fejezetet):

a) Tddaszana

b) Tirjaka tdddszana

d) Kati csakrdszana

e) Tirjaka bhudzsangédszana

f) Udarakarsanaszana

Igyunk még két pohdr vizet, és ismételjiik az aszanakat egyen-
ként nyolcszor.

Ismételjiik a folyamatot harmadszor, utoljara.

Menjiink vécére, de ne er§ltessiik, akiar van bélmozgas, akar
nincs.

Ha nincs mozgds azonnal, majd elindul késébb.

Kiegészit6 gyakorlatok: Végezziik el a kundzsal krija és a dzsala
néti gyakorlatit kézvetleniil a gyakorlat befejezése utdn.

A gyakorlat ideje: A laghut reggel kell végezni, amikor a gyomor
teljesen lres, barmiféle étel vagy ital fogyasztasa elstt.

Idétartam: Szdnjunk egy Orat a gyakorlatra.

Gyakorisag: Altaldnos célok érdekében elegend8 hetente egyszer
végrehajtani. Székrekedés esetén azonban naponta is gyakorol-
hatjuk, ameddig a probléma megsz(inik.

Pihenés: A gyakorlat befejezése utan pihenjiink fél érat, barmilyen
étel vagy ital fogyasztdsa eldtt.

Megszoritasok: Nincs kiilonleges étrendi megszoritas, és specidlis
ételt sem kell fogyasztani a gyakorlat elvégzése utdn.

ElGvigyazatossiag: Ne erGltessiik a bélmozgdést; teljesen természete-
sen kell jelentkeznie.

Ellenjavallatok: Mint a sankhapraksdlananal.

Jotékony hatasok: Mig a teljes valtozat egészen kiliriti és kitisztitja az
egész emésztGrendszert, a laghu vagy rovid valtozat csak a belek
normalis miikodését szandékozik eldsegiteni. Kitling, de egysze-
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rii médszer a bélmozgds serkentésére, és idedlis azok szdmara is,
akik nem képesek a teljes valtozatot végrehajtani. Kifejezetten
ajanlott székrekedés, szélszorulds, gyomorsavtiltengés, gyomor-
rontas és mas emésztési rendellenességek esetén. A laghu segit
megeldzni a hugyuti fert6zéseket és a vesekovek kialakuldsat, és
szdmos problémajbégaterapiaja soran is alkalmazzak.

Gyakorlati tanacs: Fokozhatdk a gyakorlat hatdsai, ha bojttel vagy
konnytli ételek fogyasztiasdval Otvozzik. A gydgyszerek szedése
biztonsaggal folytathaté.

VATASZARA DHAUTI

Vataszara Dhauti (a belek tisztitasa levegdvel)
Uljiink kényelmes pdzba.
Nyissuk ki és csilicsoritsiik a szdjat, mint a varjucsSr gyakorlat-
ban.
Szivjunk levegSt a gyomorba a nyitott szdjon keresztiil, egy-
szerre beszivva vagy kortyonként. Vélasszuk az egyszerlibbiket.
Toltsiik meg a gyomrot, amennyire lehetséges.
Ezutan lazuljunk el teljesen.
Ne prébaljuk eltavolitani a levegdt.
A leveg8 majd magatdl tavozik a vastagbélen keresztiil.

Idétartam: Egyszer vagy kétszer elegendd.

A gyakorlas ideje: A nap barmely szakaban végezhet§, de leghasz-
nosabb a f8étkezések eldtt. Etkezések kdzben vagy utdn nem
szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: A gyakorlat hatékonyabb szintli mlikédésre ser-
kenti az emészt8rendszert. Eltavolitja a bélgazokat és szeleket,
valamint megel$zi a gyomorsavtultengést és a gyomorégést.

Gyakorlati tanacs: A gyakorlat hasonlit a bhudzsangini mudrahoz.
Azonban amig a bhudzsangini mudrdban a levegSt bofogés ut-
jan tavolitjuk el, a vataszdra dhautiban a beleken keresztiil ta-
vozik.
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AGNISZARA KRIJA

2. dbra

|. abra

Elékészité gyakorlat: Szvana Priandjama (lihegd 1égzés)
Uljiink vadzsrdszanaba, és tdvolitsuk egymdstél a térdeket,
amennyire lehetséges, a nagyldbujjakat érintkezésben tartva
egymassal. Helyezziik a kezeket a térdekre, és hunyjuk be sze-
miinket (l1dsd az 1. dbrat).

Lazitsuk el az egész testet néhdny percig, kiilonésen a hasat.
Nyujtsuk a karokat, és hajoljunk kissé elére.

Tartsuk a fejet egyenesen.

Nyissuk nagyra a szdjat és nyujtsuk ki a nyelvet.

Lélegezziink be lihegve a nyitott szdjon at, kioltott nyelvvel.
Gyors ritmusban huzzuk 6ssze és tdgitsuk a hasat a 1égzéssel
osszhangban. Kilégzéskor huzdédjon Ossze a has, belégzéskor
taguljon.

A 1égzés legyen passziv, csak a hangsulyozott has mozgds ered-
ményeképpen torténjen. Hasonlitson a lihegd kutya 1égzésé-
hez.

Tartsuk a mellkast mozdulatlanul, amennyire lehetséges.

Ne erdltessuk.
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Lélegezziink be és ki 10-20 alkalommal.

Ez egy kor.

Lazitsunk, és lIélegezzlink természetesen a kovetkezd kor meg-
kezdése el6tt.

Agniszara Krija vagy Vahniszidra Dhauti (az emésztés tiizének
aktivalasa vagy tisztitas a tiiz eszenciajaval)
Ezt a technika végezhet§ az el6z8 testhelyzetben vagy pad-
maszanaban (lasd a 2. abrat).
Lélegezziink be mélyen.
Lélegezziink ki, kitliritve a tiid6t, amennyire lehetséges.
Ddljiink kissé el8re, nyujtva a karokat.
Nyomjuk le a térdeket a kezekkel, és végezziink dzsdlandhara
bandhat.
Gyors ritmusban huzzuk 6ssze és tagitsuk a hasizmokat, amed-
dig a leveg8 kényelmesen kint tarthatd.
Ne erdltesstik.
Oldjuk a dzsalandhara bandhat.
Amikor a fej fliggbleges, vegylink egy lassu és mély Iélegzetet.
Ez egy kor.
Lazitsunk, ameddig a 1égzés visszatér nyugalmi ritmusdba, mi-
el6tt elkezdjiik a kovetkezd kort.

Idétartam: KezdSknek bonyolult lehet a gyakorlat, és hamar kifa-
radhatnak a hasizmok akaratlagos irdnyitdsdnak hidnya miatt.
Az izmokat lassan és fokozatosan kell fejleszteni.
Eleinte harom, egyenként 10 Osszehtizadsbdl és tagitasbol alld
kor elegend8. Rendszeres gyakorldssal 100 hasi mozdulatot vé-
gezhetiink minden korben. A 1égzésvisszatartds id&tartamat
fokozatosan kell névelni.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a ritmikus hasi mozgas
Osszhangjat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Az 4dszandk és prandjamak utdan. Az agniszdra Kkrijat csak
ires gyomorral szabad végezni, lehet8ség szerint kora reggel,
a reggeli elStt, és idedlisan a belek lritése utan.
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Figyelmeztetés: A nyiri hénapokban nagyon évatosan kell végez-
ni a gyakorlatot, mert nagymértékben megnovelheti a tesths-
mérsékletet és a vérnyomadst. Ebben az idészakban mindig ko-
vesse hilité prandjama, mint a szitkdri vagy a sitali.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomds, szivbetegség, akut nyombélfe-

kély, gyomorfekély, pajzsmirigytultengés vagy kronikus hasme-
nés esetén nem szabad végezni ezt a krijat.
A varanddssdg harmadik hénapja utdn a ndk is tartézkodjanak
a gyakorlattél. A sziilést kovetd idészakban azonban végezhetd
a has és a medence izmainak erdsitésére és a szaporodasi szer-
vek regenerdldséra.

Jotékony hatasok: Az agniszdra krija fokozza az étvagyat, és meg-
sziinteti az emésztési rendellenességeket, mint a gyomorron-
tds, gyomorsavtultengés, savhidny, szélszorulds, székrekedés,
valamint a mdj és vese renyheség. Masszirozza a hasat, serkent-
ve a kapcsolddd idegeket, erdsitve az izmokat és elGsegitve a
hasi szervek optimadlis egészségi dllapotdat. Az agniszdra Kkrija
serkenti az Ot pranat, f6ként a szamdnat, és hatdrozottan meg-
emeli az energia szinteket. Enyhiti a depressziét, a tompasdgot
és fasultsagot.

Gyakorlati tanacs: Ez a krijd kitlin§ gyakorlat a hasizmok és a re-
keszizom erdsitésére és uraldsuk kifejlesztésére. ElSkészit6 gya-
korlat az uddijdna bandhédhoz és a naulihoz.

Megjegyzés: Az agni és a vahni szavak jelentése ,tiiz"; a szarajelenté-
se ,lényeg, eszencia"; a Kkrija jelentése ,tevékenység”. A tiz lényege
vagy természete az emésziési folyamathoz kotédik. Ha a hasi szervek
nem miikodnek megfelelben és az emésztés tiize csak lappang, fel kell
szitani, hogy noveljiik erejét. Az agniszdra krijd éppen ezt teszi, vala-
mint tisztitia az emésztérendszert és a kapcsolodo szerveket, és eldsegiti

a bevitt tdpldlékbol a tdpanyagok optimdlis felszivoddsdt.
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KUNDZSAL KRIJA

Kundzsal Krija vagy Vamana Dhauti (visszaoklendezd tisztitas)
El6készités: Mossunk kezet és ellendrizziik, hogy a kéz kdérmei
megfeleléen rovidek legyenek.
Készitsiink koriilbeliil két liter langyos (testhdmérséklet(i) vi-
zet, literenként egy tedaskandlnyi sé hozzdadasaval.

1. technika: Kundzsal Krija (a viz kihanyiasanak gyakorlata)
Alljunk a mosdoé vagy a vécé kozelében, vagy meleg idS esetén
a kertben vagy egy nyitott csatorna mellett.

Igyunk meg legaldbb hat pohdr vizet olyan gyorsan, amennyi-
re lehetséges, ameddig azt érezziik, hogy a gyomorba mar nem
fér tobb. Fontos, hogy gyorsan igyunk, ne csak kortyolgassuk a
vizet.

Amikor a gyomor megtelt, automatikusan fellép a hanyinger.
Ddljiink el8re, vizszintesen tartva a torzset, amennyire lehetsé-
ges.

Nyissuk a szdjat, és helyezziik a jobb kéz k6zépss és mutatduj-
jat a nyelvre, egészen hatra.

Finoman dorgoljiik és nyomjuk a nyelv tovét.
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Ennek kovetkeztében a viz sugarban omlik ki a gyomorbdl.
Ha a viz nem tavozik, az arra utal, hogy az ujjhegyek nincse-
nek eléggé mélyen a torokban vagy nem nyomjuk a nyelvet.
Minél inkabb ellazulunk a gyakorlatban, anndl kénnyebbé va-
lik.

Mik6zben tdvozik a viz, az ujjakat kivehetjiik a szdjbol, bar ez
nem sziikséges.

Amikor a viz kiomlése megsziinik, ismét helyezziik az ujjakat a
szajba, és folytassuk a gyakorlatot.

Folytassuk igy, amig a gyomor teljesen kitiriil.

Gyakorlati tanacs: Tiszta vizet is haszndlhatunk ajégatandr javas-
latara. A sés viz azonban feloszlatja a valadékot, valamint meg-
gitolja a sav képz8dését a gyomorban, dltalanossidgban hasz-
nossa téve fGleg tulzott nydlkaképz8dés és gyomorsavtultengés
esetén.

Vannak, akik képtelenek felhozni a vizet a gyomorbdl az els§
alkalommal. Ilyenkor a viz természetes mdédon végighalad a
rendszeren és tdvozik.

Az eltavolitott viz némileg elszinez8dott is lehet, kiilondsen az
elsé néhany kisérletkor. Ezt erjedt ételmaradékok, az epe vagy
a gyomorbdl szarmazd nydlka okozhatja.

Amikor a gyomor teljesen tiszta, a viz is tiszta marad.

2.technika: Vjaghra Krija (tigris gyakorlat)
Jo6llehet van emésztetlen vagy csak részben megemésztett étel
a gyomorban, igyunk meg legalabb hat pohar eldre elkészitett,
meleg, sOs vizet.
Toltsiik meg a gyomrot, amig mar nem képes tébbet tartani.
Tavolitsuk el a vizet igy, mint a kundzsal krija gyakorlatdban.
Ez a gyakorlat eltdvolitja az Osszes ételt a gyomorbdl.
Jotékony hatasok: A gyakorlattal megelSzhetd a belek tulterhelése
tulsdgosan sok vagy romlott étel fogyasztdsa utan.
Noha a gyomorrontds modern ellenszere az emésztési gyogy-
szerek beszedése, a legtermészetesebb és legkevésbé artalmas
modja a hdnyés.
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Gyakorlati tanacs: A vjiaghra krijat ugyanuigy végezziik, mint a
kundzsal krijit; azonban teljesen vagy részben teli gyomor-
ral.

Megjegyzés: Avjaghra szdjelentése , tigris". A tigris szokdsa, hogy gyor-
san befalja préddjdt, majd hdrom-négy dra milva kihdnyja a félig
megemésztett tdpldlékot. Ez a mddszer akaratlagos, szdndékos formdja
annak, amit a test tesz onkénteleniil, ha az étel emészthetetlen. A test
végsd megolddsként kihdny mindent, miutdn sikerteleniil prébdlita
megemészteni a tisztdtalan vagy til nagy mennyiségii bevitt ételt. A ne-
hezen emészthetd étel eltdvolitdsdnak, valamint a hdnyinger és a gyo-
morrontds megsziintetésének legkonnyebb mddja, ha az ételt a szdjon
keresztiil tdvolitjuk el a gyomorbol.

3. technika: Gadzsa Karma Krija (elefant moédszer)

Igyunk legaldbb hat pohdrral az elSre elkészitett meleg, sés
vizbél.

Toltsiik meg a gyomrot, amig mar nem képes tobbet tartani.
A]ljunk kényelmes terpeszben, hajoljunk el8re, és tegyiik a ke-
zeket a térdekre.

Lazitsuk el az egész testet.

Nyissuk a szdjat, 1élegezziink be lassan, a torok mélyérdél sutto-
gb ,,ah" hangot hallatva.

Egyidejlileg htizzuk be a has fels§ részét, kézvetleniil a borda-
kosar alatt.

A belégzés végén tartsuk behuizva a hasat és 1élegezziink ki.
Helyesen végezve a viz folyamatos sugarban tavozik a szdjon
keresztiil.

Fontos, hogy a test ellazult maradjon a gyakorlat kozben, hogy
a viz tavozasa ne litkozzon akaddlyba.

Gyakorlati tanacs: A gadzsa krija a kundzsal krija haladé véltoza-
ta. Ebben a gyakorlatban a viz a hasizmok 6sszehtzasa kovet-
keztében tdvozik a gyomorbdl. E moddszerek gyakorlatot és a
gyomor izmainak jo irdnyitasat igénylik. Hatdsai megegyeznek
az egyszerlibb kundzsal krija gyakorlatéval.
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A gyakorlas ideje: A kundzsalt és a gadzsat legjobb kora reggel,
még a reggeli elStt végezni. Nagy hidegben azonbanjobb, ha
varunk, amig napkdzben kissé felmelegszik az id§. Fontos,
hogy ne fogyasszunk semmiféle ételt a gyakorlat elStt. A
vjaghra krijit harom éraval az étkezés utan végezhetjiik, ha a
gyomor nyugtalan. Ha nagyon tulterheltiik a gyomrot vagy
romlott ételt fogyasztottunk, sokkal korabban is elvégezhetjiik.

Gyakorisag: A kundzsal és a gadzsa hetente egyszer hajthatd vég-
re, hacsak ajégatanar vagy a terapeuta masképpen nem ren-
deli. A vjaghra krijat csak sziikség esetén szabad végezni.

Figyelmeztetés: Amikor a hdnyési reflex nem hoz fel tobb vizet, fe-
jezzik be a gyakorlatot, mert ez biztos jele, hogy a gyomor
ires. Ezek a technikdk eltavolitjdk a gyomorfal bevonatanak
egy részét, atmenetileg sebezhetden hagyva azt. Emiatt nem
tandcsos enni a gyakorlatot kovetd fél draban.

Sorrend: Mindhdrom mddszer utan hajtsuk végre a dzsala nétit.

Ellenjavallatok: Sérv, magas vérnyomds, magas koponyaliri nyo-
mas, szivbetegségek, széliités, akut gyomorfekély vagy cukor-
betegség mellett fellépd szembetegségek esetén nem szabad
végezni egyik gyakorlatot sem.

Jotékony hatasok: E modszerek a hasizmok erételjes 0sszehtizasa-
val tonizaljadk és serkentik a hasi szerveket. Megsziintetik a gyo-
morrontast, a gyomorsavtultengést és a puffadast. Eltavozik a
testbdl a tulzott mértékii nydlka, segitve a megfazas, a kohogés,
a brochitis, az asztma és mas 1égz8szervi problémak orvoslasa-
ban. Megszlinik a rossz lehelet is.

E technikédk segitenek a felgyiilemlett érzelmek, érzelmi blok-
kok és a szivtdjéki nehézség érzet megsziintetésében, amelyek
bels§ és kiilsG konfliktusok és fesziiltségek miatt alakultak ki.

Gyakorlati tanacs: A legnagyobb akadaly ezeknél a gyakorlatoknal
az a mentalis blokk, amit az emberek a hanyassal szemben
éreznek.

510



VASZTRA DHAUTI

Vasztra Dhauti (tisztitas szovettel)

Elokésziiletek: Egy 1j és tiszta szOvetanyag sziikséges a gyakorlat-
hoz. A legjobb a finomszovésli, keményitetlen és festetlen (na-
tur) pamutszovet, mint a fehér muszlin. Ne hasznaljunk szin-
tetikus anyagot. A szovet legyen kortlbeliil 2,5 cm széles (nem
szélesebb a nyelvnél, kiilonben 0Osszegytlir6dik, amikor lefelé
halad a torokban) és 3 m hosszd. Néhany havi gyakorlds utdn
a szovet szélesség 5-6 centiméterre novelhetd, hossza pedig 6,5
méterre. Tavolitsunk el minden felbomlott, kirojtosodott sza-
lat és véget.

A szovetet haszndlat elStt sziikséges alaposan kimosni és kif6z-
ni. Ezutdan tegylik egy bogrényi vagy tdlnyi langyos vizbe. Sot is
adhatunk a vizhez, de nem sziikséges. A viz tartja nedvesen a
szovetet, hogy konnyedén csisszon a nyelcsovon a gyomorba.
A szovetet tejbe vagy akar édesitett tejbe is dztathatjuk, ha ez
megkonnyiti a nyelést.

Ugyanazt a szovetet tobbszor is haszndlhatjuk. Mivel a gyakor-
lat végére vastagon nydlkds lesz, ezért f6zziik ki alaposan forrd
vizben. Szdaritsuk kijol, lehetSleg napfényen, é€s taroljuk tiszta
helyen.
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A lenyelés: Guggoljunk le, a sarkak legyenek a talajon, vagy iiljiink
egy alacsony samlira.
Helyezziik a talat a szOvettel a ldbak kozé, a talajra.
Lazitsuk el az egész testet.
Fogjuk meg a szovet egyik végét, a masikat a vizben hagyva.
Hajtsuk 6ssze a szovet végének két sarkat nyil alakban; ez el§-
segiti konnyebb haladdsat a torokban.
Helyezziik ezt a véget hitra a nyelven, amennyire lehetséges,
majd fogjuk meg a szovetet a szdjon kiviil a mutatd és a hii-
velykujjakkal, amint az dbrdn lathaté.
Kezdjiik el nyelni a szovetet. Ha elakad a torokban és nem
megy tovabb, igyunk egy-két korty meleg vizet, de csak keve-
set, mivel a gyomrot a szovettel kell megtdlteni, nem vizzel.
Finoman ragjuk a szévetet, mintha étel volna; ez b&séges nyal-
termelést biztosit, ami megkoénnyiti a szovet lecstszasat.
A szOovet megragadhat a torok legaljan és hanyingert érezhe-
tink. Varjunk néhdny pillanatig, ameddig elmulik, majd foly-
tassuk a nyelést.
Amint a szovet kissé lejjebb haladt, és elhagyta a nyel&css és a
1égcsS elagazdsat, a probléma elmulik, a szévet pedig egyenle-
tesen siklik a gyomorba.
Fokozatosan juttassunk egyre tobb szOvetet a szdjba, amint az
eleje lecsuszott a nyel6cs6von, de ne tul gyorsan, mert feltorld-
dik a szdjban és megneheziti a gyakorlatot.
Ne nyeljiik le az egész szovetet; hagyjunk legalabb 30 centimé-
tert kilogni a szajbol.

Forgatas: Alljunk fel.
Végezziink el8szor daksina (jobb) és vamana (bal) naulit, majd
a forgatast.
Végiil hajtsuk végre a madhjama (kozépsd) naulit.
3-5 perc nauli elegend8 a gyomor Kitisztitasara.
Kezdd8k csak 1 percig végezzék.
A nauli helyett az agniszara Kkrija gyakorlatat is elvégezhetjiik.
A szovetet 5-20 percig hagyhatjuk a gyomorban, de semmi-
képpen sem tovabb, mert beléphet a bélcsatornaba.
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A szovet eltavolitasa: Most a szovetet lassan kell eltavolitani a gyo-

morbdl.

Ismét guggoljunk le.

Fogjuk meg a szovet végét, és finoman, de hatdrozottan huz-
zuk.

Ne huzzuk tul er6sen, mert megsértheti a gyomor és a nye-
16csé érzékeny falat.

Kezdetben enyhe ellendlldst tapasztalhatunk, de ez néhdany
masodperc mulva elmulik, és a szovetet konnyedén kihuz-
hatjuk.

Tavolitsuk el az egész szovetet, és hagyjuk, hogy visszahull-
jon az eldttiink 1évé talba.

A gyakorlas ideje: Reggel szabad gyakorolni, barmiféle étel vagy
ital fogyasztdsa elStt. Fontos, hogy a gyomor teljesen tires le-
gyen a gyakorlat megkezdése elétt.

Figyelmeztetés: Ne beszéljiink a gyakorlds kézben. Ne végezziik
tapasztalt segitd nélkiil.

Ellenjavallatok: Nem szabad gyakorolni hipertdnia, szivbetegsé-
gek, széllités esetén és altalanos betegségek idején vagy ami-
kor a test legyengililt dllapotban van.

Miitétet kovetS két-harom honapban sem végezhetd.

Jotékony hatasok: A vasztra dhauti erdteljes reflexhatdst valt ki
a torok és a mellkas teriiletén. A gyakorldonak akaratlagosan
kell kontrolldlnia a hdnydsi ingert, ami a vegetativ idegrend-
szer tonizaldsat eredményezi.

A mellkasban lerakddott valadék fellazul és tavozik, mi-
kozben a légcsovek ellazulnak, enyhitve az asztma tliinete-
it.

Az &jurvéda szerint a mellkas és a gyomor a nyalka elem,
avagy kapha désa kozpontja. Szovettel kitisztitva e tertle-
teket, eltdvolithatdé a tulzott mennyiségli kapha (nyalka),
igy enyhitve valamennyi kapcsolédd betegségen. A gya-
korlat egyensulyba hozza a pitta ddésat, avagy epe élemet
is, enyhitve az epével kapcsolatos betegségeket ésjavitva a
fels6 gasztrointesztindlis (gyomor-bél) szakasz milikodését.

513



Gyakorlati tanacs: Gyakorlatra van sziikség a szovet lenyeléséhez.
Prébaljunk teljesen ellazulni k6zben, ne er6ltessiik, igy a folya-
mat kdnnyebbé vilik. Ne kapkodjunk; évatosan nyeljiik a szo-
vetet. Amint a tudat elfogadja a gondolatot, a mddszert hamar
tokéletesitjiik.

A szovet lenyelése utdn meg kell masszirozni a hasat a nauli

forgatd modszere segitségével, hogy a szovet dorzsolje és tisz-
titsa a gyomorfalat.

NAULI

Nauli (has masszirozas)
1. szakasz: Madhjama Nauli (kozépsé hasbehuzas)
Al]junk koriilbeliil egyméteres terpeszben.
Vegylink egy mély lélegzetet az orron at, majd 1élegezziink

ki a szajon keresztiil, kiiiritve a tiid6t, amennyire lehetsé-
ges.

Hajlitsuk kissé a térdeket és hajoljunk el8re, a tenyereket a
combokra helyezve, kozvetleniil a térdek folé.

Az ujjak mutathatnak befelé vagy kifelé is. A felsGtest stlya ne-
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hezedjen kényelmesen a térdek folotti teriiletre. A karok ma-
radjanak nyujtva.
Végezziink dzsdlandhara bandhat, és koézben tartsuk fent a
bahir kumbhakat, a kiils§ 1égzésvisszatartast.
Tartsuk nyitva szemiinket, és nézziik a hasat.
Szivjuk be az alhasat.
Huzzuk Ossze az egyenes hasizmokat (rectus abdominii), hogy
egy kozponti ivet alkossanak, amely fliggSlegesen fut a has el&tt.
Huzzuk 6ssze az izmokat, amennyire er§lkodés nélkil lehet-
séges.
Tartsuk az Osszehizdst, amig a levegs kényelmesen kint tart-
hato.
Oldjuk az Osszehuzast, emeljiik a fejet és egyenesedjiink fel.
Lélegezziink be lassan és mélyen, engedve a hasat tdgulni. La-
zitsuk el az egész testet.
Ez egy kor.
Lazitsunk 4ll6 helyzetben, ameddig a szivverés visszatér nyu-
galmi ritmuséba.
Ismételjiik a gyakorlatot.
A madhjama naulit tokéletesen kell végezniink, mieldtt atté-
rink a vama naulira.

2. szakasz: Vama Nauli (bal elkiilonités)
Kovessiik a madhjama nauli utasitasait addig a pontig, amikor
az alsé hasat 6sszehuzzuk és a rectus abdominii izmok egy koz-
ponti ivet alkotnak a hason, fiiggéleges irdnyban.
Kiilonitsiik el az egyenes hasizmokat a bal oldalon. Huzzuk a
hasizmokat balra, amennyire erdsen, erdltetés nélkiil lehetsé-
ges (a gyakorlat dbrdja a daksina nauli rajzanak tiikorképe).
Térjliink vissza a madhjama naulihoz.
Oldjuk a hasizmokat, emeljiik a fejet és egyenesedjiink fel.
Lélegezziink be lassan és mélyen, engedve a hasat tagulni.
Ez egy kor.
Lazitsunk allé helyzetben, ameddig a szivverés visszatér nyu-
galmi ritmusaba.
Térjiink rd a 3. szakaszra.
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3. szakasz: Daksina Nauli (jobb elkiilonités)
A vama nauli utdn ugyanugy végezziik a gyakorlatot, de a jobb
oldalon.
Kovessiik a madhjama nauli utasitdsait addig a pontig, amikor
az alsé hasat 6sszehuizzuk és a rectus abdominii izmok egy koz-
ponti ivet alkotnak a hason, fliggdleges iranyban.
Kiilonitsiik el az egyenes hasizmokat ajobb oldalon.
Tartsuk az 6sszehuzast szorosan, amennyire lehetséges, mikoz-
ben visszatartjuk a 1égzést.
Ne erdltessiik.
Térjiink vissza a madhjama naulihoz.
Oldjuk a hasi Osszehuzdast, emeljik a fejet és egyenesedjlink
fel.
Lélegezziink be lassan és mélyen, engedve a hasat tagulni.
Ez egy kor.
Lazitsunk 4116 helyzetben, ameddig a szivverés visszatér nyu-
galmi ritmuséba.
Csak akkor térjiink r4 a has forgatdsara vagy kavardsra, miutan
tokéletesitettiik ezt a modszert.
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4. szakasz: Hasforgatas vagy kavaras
Ezt a gyakorlatot csak akkor szabad megkisérelni, amikor az
el6z8 hdrom szakaszt mar tokéletesen hajtjuk végre.
Végezziink vama naulit, majd forgassuk at az izmokatjobbra
daksina nauliba, majd vissza balra, vama nauliba.

Folytassuk az izmok forgatasat egyik oldalrél a méasikra. Ezt a
folyamatot nevezziik forgatdsnak vagy kavardsnak.

El8szOr végezziink 3 egymast kovetd forgatdst, majd oldjuk a
hasi 0sszehuzast.

Utana kezdjik a daksina naulival, ezuttaljobbrdl balra, balrél
jobbra forgatva az izmokat, hiaromszor egymas utdn.

Majd végezziink madhjama naulit, az izmokat k6zépen elkiilo-
nitve.

Emeljiik a fejet és térjiink vissza fliggéleges helyzetbe.
Lélegezziink be lassan és mélyen, engedve a hasat tdgulni.

Ez egy kor.

Lazitsunk all6 helyzetben, ameddig a szivverés visszatér nyu-
galmi ritmuséba.

A gyakorlas ideje: A naulit csak akkor gyakorolhatjuk, amikor a gyo-
mor teljesen lires, legalabb 5-6 érdaval az étkezések utan. A leg-
jobb kora reggel végezni, barmilyen étel vagy ital fogyasztdsa
eldtt.

Idétartam: Kezdjiik 5 k6r madhjama naulival, és fokozatosan no-
veljiik legfeljebb 10 korig. A vama és a daksina naulit egyiitt
végezziik; mindkettbsl 5-10 kort.

A has kavardsat kezdjiik 5-10 forgatdssal és lassan, hénapok
alatt noveljiik 25-ig, amint képessé valunk az izmok irdnyitasa-
ra. Ne erdltessiik.

Figyelmeztetés: A naulit csak szakért6 utmutatdsdval szabad vé-
gezni. Ha a nauli végrehajtasa kozben fajdalmat érziink a has-
ban, azonnal fejezziik be a gyakorldst. Préobaljuk tjra masnap
vagy amikor a fijdalom teljesen elmult.

Ellenjavallatok: Szivbetegségek, hiperténia, sérv, magas vérnyo-
mads, epekd és akut gyomorfekély esetén vagy hasi miitétet ko-
vet§ gyogyulasi idGszakban nem szabad végezni. Varanddés ndk
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sem végezhetik a naulit. Azonban a sziilést kovetd negyedik-
hatodik hénaptdl ajanlott, hogy erdsitse a has és a medence iz-
mait, atformadlja a testet és visszaigazitsa a bels§ szerveket ere-
deti helyzetiikbe.

Jotékony hatisok: A nauli masszirozza és tonizdlja az egész hasi te-
riiletet, beleértve az izmokat, az idegeket, a beleket, a szapori-
tészerveket, a hugyszerveket és kivalasztd szerveket. HGt ter-
mel a testben, és fokozza az étvagyat, az emésztést, az asszimi-
lalast (tapldlék feldolgozasat), a felszivodast és a Kkivalasztast.
Segit egyensilyba hozni az endokrin rendszer adrenalin kiva-
lasztasat is.

A gyakorlat enyhiti a székrekedést, a gyomorrontast, az idegi
hasmenést, a gyomorsavtultengést, a szélszoruldst, a depresszi-
6t, a hormonadlis egyensulyhidnyt, a szexudlis és hugyszervi
problémaékat, a cukorbetegséget, az energiahianyt és az érzel-
mi zavarokat.

A nauli serkenti és tisztitja a manipura csakrat, a prana tarha-
zat. A testben aramld energiak kiegyensulyozdsdval segit a
mentalis tisztasdg és er$ fokozasdban.

Gyakorlati tanics: A nauli gyakorlasa elStt sziikséges tokéletesen
elsajatitani az agniszara Krijat és az uddijana bandhat.

Miutan mar tokéletesen végezziik 4116 helyzetben, gyakorolha-
té sziddha/sziddha jéni dszandban is.

Megjegyzés: A nauli sz0 a nala vagy nali gyokbdl ered, amelyek jelenté-
se ,nddsip” vagy ,iireges szdr", és a test csészerii edényeire, az erekre
vagy idegekre utal. A nala sz0 az egyenes hasizmok (rectus abdominii)
szanszkrit megfeleldje. A nauli lauliki karma néven is ismert. A lauli-
ki sz0 a lola szdgyokbdl ered, amelynek jelentése ,ide-oda mozogni”
vagy forgatds és kavards", ami pontosan kifejezi, amit a gyakorlat
tesz. Forgatia és kavarja az egész hasat, valamint a teriilethez kapcso-

lodo izmokat és idegeket.
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BASZTI

Baszti (jogikus bedntés)

1. médszer: Dzsala Baszti (jogikus beontés vizzel)

Alljunk derékig éré tiszta vizben. Idealis hely egy folyd vize.
Hajoljunk el8re és tegyiik a kezeket a térdekre.

Tagitsuk a végbélzaré izmokat, egyidejlileg hajtsunk végre
uddijana bandhdat és naulit oly médon, hogy a vizet felszivjuk
a belekbe.

Tartsuk a vizet a belekben egy ideig, majd engedjiik ki az anu-
szon at.

Jotékony hatdsok: A vastagbél megtisztul. A régi liriilék és a bélga-
zok eltavoznak. Haladé prdndjama gyakorldk a naulit a 1égz§
gyakorlatok hatdsara a hasban keletkezett h§ lehtitésére hasz-
naljak.

Gyakorlati tanacs: Ezt a gyakorlatot csak szakért6t8l szabad csak
elsajatitani. Kezdd8k egy vékony csovecskét helyezhetnek a vég-
bélzard izomba, hogy megkdnnyitsék a gyakorlatot.

Variacié: A baszti hatdsait Ggy is elérhetjiik, hogy hideg, derékig
éré vizbe iiliink, és asvini mudrat végziink.

Megjegyzés: A baszti sz0, vagy ahogy sokszor irjdk vaszti, illetve wasti
dltaldnos kifejezés, amely az alhasra, a hasra, a medencére és a higy-
holyagra utal. Ez a mddszer baszti karma néven is ismert; a karma je-

lentése ,eljdrds"” vagy ,technika".

2. technika: Szthala Baszti (szaraz jogikus beontés)
Uljiink nyujtott iilésben, és végezziink pascsiméttandszanat.
Tartsuk a pdzt, és végezziink asvini mudrat 25 alkalommal, le-
vegdt szivva a belekbe.
Tartsuk vissza a levegdt egy ideig, majd engedjik ki az anu-
szon keresztiil.

Jotékony hatasok: Tisztitja a vastagbelet és eltdvolitja a bélgazokat.
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3. technika: Mila Sédhana (végbéltisztitas)
Helyezziink évatosan a végbélnyildsba egy nyers kurkuma no6-
vény (haldi) puha gyokerét.
Ez helyettesithetd a mutatdujjal vagy a kozépsdujjal.
Forgassuk korbe a gyokeret vagy az ujjat a végbélzardizom bel-
s§ feliiletén 10-szer az éra jardsdval megegyezd irdanyban, majd
10-szer az ellenkezd iranyban.
Tavolitsuk el a gyokeret vagy az ujjat, és mossuk meg a végbél-
nyilast hideg vizzel.

Jotékony hatasok: Megtisztitia a végbél kornyékét, valamint a
székrekedés és az aranyér kezelésére alkalmazzik.

Gyakorlati tanacs: Azért ajanlott a kurkuma gyokér a gyakorlathoz,
mert magas gyogyaszati értékkel rendelkezik fertStlenits és vér-
tisztitd szerként és fizikai szennyez8dések altalanos tisztitdjaként.

Megjegyzés: A mula szd jelentése ,gyokér” vagy ,alap”. A s6dhana
Jelentése ,tisztitds". Ez a gyakorlat mila dhauti, Ganésa krija, avagy
elefdant gyakorlat és csakri karma, avagy forgaté gyakorlat néven is

ismert.

KAPALABHATI

Kapalabhati (eliils6 agytisztitas)

1. technika: Vatakrama Kapalabhati (tisztitas levegével)
Ez a gyakorlat azonos a kapalabhati pranajdma gyakorlataval
(lasd a Pranajama fejezetet).

2. technika: Vjutkrama Kapalabhati (sinus iireg-tisztitas)
Toltstink meg egy talat meleg vizzel, adjunk hozza sét - félli-
terenként egy tedskandlnyit - alaposan feloldva.

Alljunk kényelmesen, és hajoljunk a tal folé.
Lazitsuk el az egész testet ebben a pézban, amennyire lehetsé-
ges.
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Merjlink a tenyeriinkbe vizet, és szivjuk fel az orrnyildsokon
keresztiil.

Hagyjuk, hogy lefolyjon a szijba, majd kopjik ki.

Végezziik igy még néhdnyszor.

Szaritsuk ki az orrnyildsokat megfeleléen, a dzsala nétinél leir-
tak szerint.

Ezzel lesz teljes a gyakorlat.

3. technika: Sitkrama Kapalabhati (valadéktisztitas)
Alljunk ugyanugy, mint a vjutkrama kapdlabhdatinal.
Vegylink a szdnkba egy kis meleg, sos vizet. Ne nyeljiik le,
hanem nyomjuk felfelé és kifelé az orrnyildsokon keresz-
til.
Végezzik igy még néhdnyszor.
Széritsuk ki az orrnyildsokat, a dzsala nétinél leirtak szerint.
Ezzel lesz teljes a gyakorlat.

A gyakorlas ideje: Legjobb kora reggel végezni. Azonban a
vjutkrama és a sitkrama kapdlabhdati a nap barmely id&szaka-
ban végezhetd, kivéve kozvetleniil étkezések utan.

Idétartam: A vjutkrama és a sitkrama kapdlabhati minddssze né-
hény percet vehet igénybe, és a napi rutin részeként végezhe-
té.

Ellenjavallatok: Gyakori orrvérzés esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatisok: A vjutkrama és a sitkrama kapdlabhati eltdvolit-
ja a valadékot a szinuszokbdl, és segit ellazitani az arcizmokat
és idegeket. Megfiatalitjdk a faradt sejteket és idegeket, meg-
@rizve az arcot fiatalnak, ragyogdénak és ranctalannak. A tobbi
hatésa - fizikai és spiritudlis - megegyezik a dzsala néti hatdsa-
ival, 4&m erdteljesebb formdban.

Gyakorlati tanacs: MielStt megkiséreljiik a vjutkrama és a sitkra-
ma kapdlabhatit, tokéletesen kell végezniink a dzsala nétit.

Megjegyzés: A kapala szd jelentése ,koponya”, ,homlok"” vagy ,eliilsé

agylebeny"”, mig a bhati jelentése ,vildgossdg", , tindokléfény” vagy

,észlelés” és , tudds”.
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TRATAKA

Trataka (koncentralt nézés)
Gyujtsunk gyertyat és helyezziik egy alacsony asztalra, hogy a
ldng pontosan szemmagassagban legyen, amikor uliink.
Uljiink valamelyik kényelmes meditdcids 4szandba, a fej és a
gerinc legyen egyenes. Igazitsunk az 1il§ helyzeten, hogy a
gyertya kartdvolsdgban legyen a testtdl.
Hunyjuk be szemiinket, lazitsuk el az egész testet, kiilondsen a
szemiinket.
Tudatositsuk a test stabilitdsat néhdny percig. Tartsuk a testet
teljesen mozdulatlanul a gyakorlat alatt.
Nyissuk ki szemiinket és kezdjiik el mereven nézni a kanéc vé-
gét.
A lang vibralhat vagy mozoghat, de a kan6c vége mindig moz-
dulatlan marad.
Proébéljuk mindenképpen mozdulatlanul tartani a szemgolyét,
és ne pislogjunk.
Ne erdlkodjink, mert fesziiltséget kelt és a szem megrez-
zen.
A figyelmiinket teljes mértékben oOsszpontositsuk a kandcra,
hogy a testtudatossag eltlinjon.
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Ha az elme kalandozni kezd, finoman tereljiik vissza a gyakor-
latra.

Egy-két perc mulva, amikor a szem elfarad vagy konnyezni
kezd, d6vatosan hunyjuk be.

Nézziik az utdképet a csukott szemeink elStti térben. Ha a kép
fel és le, vagy egyik oldalrél a mésikra mozog, figyeljik és pro-
béljuk rogziteni.

Amikor a lang képe kezd eltlinni, probaljuk visszahozni.
Amikor a kép mar nem tartatd vissza tovabb, dvatosan nyissuk
ki szemiinket, és nézziik a kandc végét.

Ismételjiik a kiils6 nézés folyamatat.

Ismét hunyjuk be szemiinket, és figyeljiik a bels§ képet.
Folytassuk igy még 3-4 alkalommal.

Amint befejeztiik az utolsé kort, végezziik el a szem eltakaras
gyakorlatdt 2-3 alkalommal, miel$tt kinyitjuk a szemiinket
(lasd a Szemgyakorlatok fejezetet).

Ezzel lesz teljes a gyakorlat.

A gyakorlas ideje: Barmikor gyakorolhatd, de a legjobb hajnalban
vagy alkonyatkor, amikor a gyomor tires.

Idétartam: Kezdd8k csak 1-2 percig végezzék. Altaldnos célok érde-
kében 10 perc elegendd. Spiritudlis célokért vagy szemproblé-
ma orvoslasa érdekében hosszabb ideig is végezhets, képesitett
terapeutdval vagy tandrral folytatott konzultidcié utan.
Insomnia (alvdszavar) és mentdlis fesziiltség esetén 10-15 per-
cig kell végezni az esti alvas eldtt.

Sorrend: Az dszandk és a prdndjama utdn, a dzsapa és a mediticid
elétt hajtsuk végre.

Figyelmeztetés: A tratakat mozdulatlan gyertyaldngon szilikséges vé-
gezni, ezért ne legyen huzat a helységben. Keriiljiik a f6losleges,
tulzott er§lkodést. A pislogds nélkiili szem nyitva tartds képessé-
gét fokozatosan, Kkitarté gyakorldssal kell fejleszteni.

A trataka kivalé moddja a felgyiilemlett komplexusok, problé-
mak és az elnyomott gondolatok megtisztitdsidra, képessé téve
a gyakorldt, hogy megfigyeljen mindent, ami a felszinre buk-
kan. Azonban az is megtorténhet, hogy ezek a problémaéak tul
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gyorsan jelennek meg, ami mentdlisan zavard lehet. Ebben
az esetben fejezziik be a gyakorlatot, és kérjik ki tapasztalt
jégatandr véleményét.

Szembetegségek esetén, mint a tulerSltetett szem, rovidla-
tas, szemtengelyferdiilés és sziirke hdlyog korai tiinetei ese-
tén is, a lang helyett alkalmazzunk egy fekete pontot.

Ellenjavallatok: Epilepszidsok nem gyakorolhatjdk a tratakat
gyertyalangon. Valasszanak egy teljesen mozdulatlan tdrgyat
a nézéshez.

Jotékony hatasok: Tisztdva és csillogdva teszi a szemet. Kiegyen-
sulyozza az idegrendszert, enyhiti az idegi fesziiltséget, a
szorongast, a depresszidt és az alvdszavart. Javitja a memori-
at, jo koncentracios képességet és akaraterdt fejleszt. Feléb-
reszti az agja csakrat, és kitling el6készit6 meditacidhoz.

Variaciok: A trataka bdrmilyen targyon végezhet§. Azonban
nem ajanlott a hold, kristdlygdmb, tiikor vagy a sotétség,
mert az élmény nehezen kezelhetd lehet. A napba se néz-
zink, mert a szem érzékeny hartydi megsériilhetnek.
Amikor valasztottunk magunknak tdrgyat, ne cserélgessiik,
mert a tudatnak mindig djra kell kezdenie a targy feldolgo-
zasat. Ezért vdlasszunk gondosan, majd tartsunk ki mellette.

Gyakorlati tanacs: A gyakorlat egy fix pont vagy targy pislogds
nélkili nézésébdl 4ll. A cél az elme Osszpontositdsa és inga-
dozé hajlaménak megfékezése, egyhegytlivé téve és a belsd
latast aktivdlva. Az elme minden figyelme és ereje egy foly-
tonos dramlédsba terelédik. E folyamatnak er8lkodés nélkiil
kell bekovetkeznie. Amikor ez megtortént, a tudatban rejtett
potencidl képes lesz spontdn mdédon a felszinre emelkedni.

Megjegyzés: A trataka szd jelentése ,nézni" vagy ,mereven nézni". A
trataka az utolsé satkarma.  Ugrddeszkaként mikodik a fizikai jel-
legii gyakorlatok és a magasabb tudatdllapotokhoz vezetd mentdlis
gvakorlatok kozott. Hidat képez a hatha joga és a rddzsa joga ko-
zott. Hagyomdnyosan a hatha joga része, de a rddzsajoga részének

is tekinthetd.
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Ajoga lelki élettana

A joga lelki élettana

Ebben a konyvben minden egyes gyakorlatban egy bizonyos
pontot javasoltunk a koncentraciéhoz. Ha az a cél, hogy ellazul-
junk és élvezziik ajoga gyakorlatok minden el8nyét, sziikséges
koncentrdlnunk valamire. Az elmét a test egy bizonyos teriileté-
re vagy a légzésre iranyitva, az egyes gyakorlatok hatdsa megnd.
Idénként az egyes csakrakat vagy pszichikus kozpontokat hasz-
naljuk a spiritudlis 6sszpontositds pontjaként.

Fizikai szinten a csakrdk a test f6 idegfonataihoz és bels§ el-
véalasztasu mirigyeihez kapcsolddnak. Szdmos dszana Kkifeje-
zetten er@teljes ésjotékony hatassal van e mirigyek vagy ideg-
fonatok valamelyikére vagy egyszerre tOobbre. Példdul a
szarvangaszana erds nyomast fejt ki a pajzsmirigyre a torok ta-
jékdn, amely a visuddhi csakrdval kapcsoldédik. A pajzsmirigy
a gyakorlat sordn masszdzsban részesiil, és miikodése nagy-
mértékben javul. Azonban, ha a szarvangdszana végrehajtdsa
koézben a koncentriacié erre a csakrara irdnyul, ajotékony ha-
tasok fokozdédnak.

A csakra meghatarozasa

A csakra sz6 ,kereket" vagy , kort"jelent, de ajégikus szovegkor-
nyezetben inkabb az ,,0rvény" vagy ,forgatag" forditas a megfe-
lel6bb. A csakrak a prdanikus energia 6rvénylései a testjellegze-
tes teriiletein, amelyek iranyitjdk az egész emberi szervezetet at-
hatdé prana korforgasidt. Mindegyik csakra egy kapcsold, amely
bekapcsolja vagy megnyitja az agy meghatdrozott teriileteit. A
legtobb emberben ezek a pszichikus kézpontok szunnyadnak és
inaktivak. Ajoga gyakorlatok végrehajtisa kozben a csakrdkon
torténd koncentracio serkenti az energia aramldsat a csakrdkon
keresztiil, és segit aktivdlni azokat. Ennek eredményeképpen
felébreszti az agy szunnyadé teriileteit és az ezekhez kapcsolodéd
képességeket a 1élek testben és a mentdlis testben, bepillantast
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engedve a tudat magasabb szintjeibe, amelyek egyébként nem
hozzaférhetsk.

Hét f6 csakra van, amelyek a gerincvel§ koézepén dramld
szusumnd nadi mentén helyezkednek el. A szusumnd a gatndl
ered, és a fejteténél végz8dik. A csakrdk a nddiknak nevezett
pszichikus csatornahdlézathoz kapcsolddnak, amelyek hasonld-
ak az idegekhez, de természetiiket tekintve sokkal szubtiliseb-
bek. A csakrdkat szimbolikusan ldétuszviragnak abrazoljak,
mindegyiket bizonyos szamu szirommal ésjellegzetes szinnel. A
I6tusz azt a hdrom szakaszt szimbolizdlja, amin az aspirdnsnak
végig kell haladnia spiritudlis élete folyamdn: a nem tuddst vagy
tudatlansagot, a torekvést és a megvildgosodast. A 16tusz a spiri-
tudlis fejlédést jelképezi a legalacsonyabb szintl figyelemtdl a
legmagasabb szinti tudatossigig.

A 16tusz szirmai - rajtuk a bidzsa mantrdk, avagy a SzanszKrit
abécé magszdtagai -jelképezik a csakrdkban és a hozzidjuk kap-
csolédd nadikban, avagy pszichikus csatornakban dramlé pszi-
chikus energia kiillonféle megjelenési formait. Mindegyik
csakrdban egy jantra taldlhaté, amely a kapcsolédd elem geo-
metrikus szimbdélumdt és bidzsa mantrajat tartalmazza. A
jantrdban helyet foglal egy istenség is, amely az isteni természet
egy bizonyos aspektusat fejezi ki, és a hozzd tartozd vahana,
avagy hordozé is, amely egy allati forma, utalva az adott energia
kézponthoz kapcsolédd egyéb lelki aspektusokra.

A hét csakra leirasa

Muladhara csakra: A legalsé csakra a perineumnal, vagy gatnal
helyezkedik el a férfiak testében, és a méhnyakndl a ndi testben.
A miila sz6 ,,gyb6keret"jelent. Az ddhdra ,helyet". Ezért ez a gyo-
kérkoézpont. A mulddhdara csakra a szagldsérzékeléssel kapcsold-
dik. Négyszirmui, mélyvords szinl 16tusz szimbolizdlja. A koze-
pén egy sarga négyzet taldlhatd, a prithvi tattva, avagy a fold
elemjantrdja és a lam bidzsa mantra. A négyzet kozepén egy he-
gyével lefelé mutatd voros haromszog taldalhaté, ami saktinak, a
kreativ energianak a szimbdéluma. A hiaromszog belsejében lat-
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Mualadhara

A csakrik elhelyezkedése

hatd a sziirkés szinl svajambhi linga, ami az asztral testetjelké-
pezi. Egy vOoros kigyd, amely a szunnyado kundalini energiat rep-
rezentdlja, hdrom ¢és félszer csavarodik a linga koré. A vOoroés ha-
romszoget egy hétormanyu elefant tartja, ami fold stabilitasat és
tomorségét szimbolizalja.

A muladhéara csakra a kundalini saktinak, az elsédleges ener-
gianak a lakhelye. A kundalini kigyé mély alomban tekeredik a
svajambhu linga koré. Ez a forrdsa az emberiség és az egész uni-
verzum Osszes energiajanak, akar szexudlis, érzelmi, mentalis,
lelki vagy spiritudlis jellegli. Mivel ez az energia egy, ezért kii-
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Ionféle mindségeket és tulajdonsagokat oOlt, fiiggéen a pszichi-
kus k6zponttdl, amelyen keresztiil megjelenik. A jéga célja, hogy
felébressze a szunnyadd kundalini energidt On-tisztitdson és az
elme koncentraciéjan keresztiil, és felvezesse a csakrdkon keresz-
til a szahaszrdrdig, ahol a tiszta energia, avagy Sakti egyesiil
Sivdval, avagy a tiszta tudatossaggal.

A mulddhdra csakran valé koncentrdlashoz vizualizdljuk a vo-
ros forditott haromszoget vagy a sarga négyzetet, az energia és
a tomorség a szimbolumait, hogy fokozzuk a belsd§ stabilitdst és
egyensulyt.

Szvadhisthana csakra: Koriilbellil kétujjnyira a mulddhdra
csakra folott a gerincoszlopban, kozvetleniil az ivarszervek mo-
gott taldlhatd a szvddisthdna csakra. Sz6 szerinti értelmezése alap-
jan sajat lakhelyet" jelent. A szanszkrit sva ,,0nmaga", mig a
sthdna ,lakéhelyet” jelent. E csakrdt egy hatszirmu karmazsinvo-
ros 1étuszvirdg szimbolizdlja. A 16tusz kozepén a fehér holdsar-
16, az dpasz tattva, avagy viz elemjantrdja és a vam bidzsa mantra
talalhaté. A holdsarld jantra és a bidzsa mantra egy krokodilon
tilnek, amely a karmak mélységi mlikodésétjelképezi.

A szvadhisthdna csakra a nyelven és a nemi szerveken keresztiil
szerzett 6romok hajszoldsaval kapcsolddik. Ahogy az anyagi biz-
tonsdg keresése a mulddhdra csakrdval kapcsolddik, a szvad-
histhdndban a hangsuly az élvezeteken, az ételekhez, italokhoz és
szexudlis kapcsolatokhoz kothets kellemes érzéseken van. Amikor
a szvadhisthdna aktivalédik, miikodése tuldradd vagyakban vagy
e dolgok irdnti ellendllhatatlan sziikségérzetként fejez6dhet ki. Fi-
zikai szinten a szvddhisthdna a kivédlasztds és a szaporodds szerve-
ihez kapcsolddik. E kozpont vizualizdldsa segithet a kapcsolddéd
testi funkcidékban fellépd rendellenességek helyrehozasdban.

M¢élyebb szinten a szvddhisthdna az egyéni és a kollektiv tudat-
talan lakhelye; ez valamennyi szamszkdra, avagy archetipusként
tarolt, multbeli mentdlis impresszié tarhelye. Ez a k6zpontja az
emberi faj legprimitivebb és legmélyebben gyokerezd Osztonei-
nek. E kozpont megtisztitdsa az dllati természeten vald feliil-
emelkedést jelenti.

528



A szvadhisthdana csakran valéo koncentriaciéhoz vizualizdljunk
egy hatalmas, mély dcednt s6tét hullaimokkal az éjszakai égbolt
alatt. Az 6ceanrajellemzd drapdly fejezi ki a figyelem és a tuda-
tossag hulldmzasat.

Manipira csakra: A gerincoszlopban, a k6ldok mogott helyez-
kedik el. A szanszkrit mani sz6 ,dragakodvet”, a pura ,varost" je-
lent, ennél fogva a manipurajelentése ,,az ékkovek varosa". Azért
nevezik igy, mert a tliz k6zpontjaként ragyog, mint a drdgakd,
és életerdt, energiat draszt. A manipurat egy élénksarga, tizszir-
mu 1étusz szimbolizalja. A 16tusz belsejében egy izzd vords ha-
romszOg, az agni tattva, avagy tliz elem jantrdja és a ram bidzsa
mantra taldalhatd. Az allat, amely a manipura hordozdéjaul szol-
gl a kos, a magabiztossag és az energiajelképe.

A manipura az onérvényesités, a dinamizmus és a dominan-
cia kozpontja. Kapcsolatos az ambiciéval, valamint az uralko-
dasi vaggyal és képességgel. Negativ oldalon kifejez8dhet zsar-
noksdgként és olyan latdismédként, amelyben a targyakat és az
embereket pusztdn a személyes hatalom megszerzésére és az
egyéni érdekek kielégitésére iranyuld torekvés eszkdzeinek te-
kintjik.

A napfonat (solar plexus) az a kozpont, amelynek kiemelked§
szerepe van az emésztés létfontossagu folyamatdban és a tapla-
1ék anyagcserében. Ez irdnyitja a gyomor bels§ elvdlasztisi mi-
rigyeinek - hasnydlmirigy, epe stb. - miikodését, amelyek az
emésztéshez és a tapanyagok felszivoddsdhoz sziikséges enzime-
ket, savakat és nedveket termelik és vélasztjdk ki. A manipura
csakra a pszichikus k6zpont, amely irdnyitja e tevékenységeket.

A vesék folott elhelyezkedd adrenalin mirigyek szintén a
manipura csakrdhoz kapcsolddnak. Vészhelyzet esetén ezek jut-
tatjak a vérbe az adrenalin hormont. Ennek hatédsdra felgyorsul
valamennyi élettani folyamat, az elmét élessé és éberré téve, a
szivverést és a légzésritmust felgyorsitva, stb. A test ekkor felké-
sziiltté valik a normalisndl magasabb szinti mlikédésre, amelyet
,harcolj, vagy menekiilj" reakcionak vagy tdmaddsi-menekiilési
reflexnek neveziink.
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Akik lustasdgban, depresszidban vagy olyan emészt8rendszeri
betegségekben szenvednek, mint a cukorbetegség vagy az
emésztési zavarok, koncentrdljanak a manipura csakrdra és pro-
baljdk megérezni a koldok teriiletérSl aradd energiat.

A manipura csakrdn vald koncentraciéhoz vizualizdljuk a t(iz8
napot vagy egy tlizgombot. Erezziik az energiat, amely fény for-
méjaban sugarzik a koldok teriiletérdl, és dthatja az egész testet.

Anahata csakra: A gerincben helyezkedik el a szegycsont (ster-
num) mogott, a sziv magassdgaban. Sz6 szerintijelentése: ,,iités
nélkiili". Ajelenségek vildgdban valamennyi hang két targy Osz-
szelit6désébdl keletkezik, ami rezgéseket vagy hanghulldmokat
kelt. Azonban ez a hang, amely az anyagi vildgon tul keletkez§
Gshang, a forrdsa minden tovabbi hangnak, és andhadndddnak,
pszichikus hangnak nevezik. A sziv kozpont a hely, ahol testet
Olt. Ajogi ezt a hangot egy bels§, meg nem sziiletett és elmul-
hatatlan rezgésként, a vilagegyetem liiktetéseként érzékelheti.

E csakrat tizenkét szirmu kék 16tusz jelképezi. Kozepén egy
hatszog talalhatd, amelyet két egymasba fondddé haromszog al-
kot. Ez a vdju tattva, avagy leveg$ elemjantrdja. A bidzsa mantra
ajam, és a hordoz¢6 4llat a fiirge, fekete antilop, az éberség és az
egylittérzés szimboluma. Az andhata csakra a feltétel nélkiili sze-
retet kézpontja. Ezen a szinten kezd kifejlédni az egyetemes
testvériség és tolerancia érzése, és valamennyi 1ény elfogaddsa és
szeretete olyannak, amilyenek.

Fizikai szinten az andhata a szivvel és a tiid&vel, illetve a vér-
keringéssel és a 1égz8 rendszerrel kapcsolddik. Akik olyan be-
tegségekben szenvednek, mint a vérszegénység, magas vérnyo-
mas, palpitdcid, tuberkuldzis, asztma és bronchitis, az dszanak és
mas jéga technikak végrehajtdsa kozben az anahata csakrara
oOsszpontosithatnak.

Az andhata csakrdn valé meditdciéhoz vizualizdljunk egy kék
16tuszvirdgot vagy egy kék hatszoget, amelyet két egymadasba for-
dulé hdromszog alkot, egy piciny, fényes langgal a kozepén.
Képzeljiik el, hogy a lang egyenletes és mozdulatlan, mintha
egy teljesen szélvédett helyen volna. Ez a dzsivdtmannak, az
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egyéni léleknek a szimboluma, a minden 1ényben ott lakozé
szellemnek, amelyre nem hatnak a vildg szelei.

Visuddhi csakra: A nyak hdtsé felénél, a torokgddor mogott
helyezkedik el a visuddhi csakra, a tisztulas kozpontja. A suddhi
sz6 ,.tisztulds" jelent, a vi elStag fokozza ezt a min&séget. Tizen-
hat szirmu lila 16tuszvirdg szimbolizdlja. A 16tusz kdzepén egy
fehér kor, ami az dkdsa tattva, avagy éter elem jantrdja és a ham
bidzsa mantra taldalhatéd. A visuddhi csakrdhoz kapcsolddé allat
egy fehér elefant. A helyes megértés és itélGképesség fejlddik a
visuddhi csakranal. Itt keriil elfogaddsra az élet kett&ssége oly
médon, hogy részt vesziink az élet természetes dramlédsdban,
hagyva megtorténni a dolgokat anélkiil, hogy kiilonbséget ten-
nénkjo és rossz kozott.

A visuddhi csakra vezérli a hangszdalakat, a gége, a pajzsmirigy
és a mellékpajzsmirigy teriiletét. E teriiletek fizikai rendellenes-
ségei orvosolhatdk a visuddhira torténd koncentrdlassal. A torok
kozpont a hely, ahol az amritdnak nevezett isteni nektar, a halha-
tatlansdg misztikus elixirje megizlelhetd. Ez a nektar egy édes-
kés valadék, amely a bindu csakrdndl termelddik, onnan lehull
a visuddhihoz, ahol megtisztul és feldolgozdsra keriil tovabbi
haszndlatra az egész testben.

E kozponton valé koncentracidhoz vizualizdljunk egy nagy, fe-
hér nektarcseppet. Préobaljuk megérezni, amint jéghideg, édes
nektar cseppek a visuddhi csakrdhoz lehullva elt6ltenek ben-
niinket az 4lddsos madmor érzésével.

Agja csakra: A kozépagyban helyezkedik el, a szem6ldokkdz-
pont mogott, a gerincoszlop tetejénél. E kozpont kiilonféle ne-
veken is ismert: harmadik szem, gjidna csaksu, avagy a bolcsesség
szeme, trivéni, avagy a harom folyé talalkozasa, a guru csakra és
Siva Szeme. Az dgid szé jelentése ,irdnyitds". A meditacié mé-
lyebb szintjein a tanitvany e csakran keresztiil kap utasitdsokat és
utmutatast a gurutdl és az isteni vagy magasabb éntdl.

Az 4gja csakrat kétszirmu ezistszin(i 16tusszal dbréazoljak,
amely a Napot és a Holdat, vagy a pingaldt, a pozitiv energiat és
az iddt, a negativ energidt jelképezi. E két pranikus energiafo-
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lyam, amelyek felel6sek a kett6ség megéléséért, ebben a koz-
pontban taldlkozik a szusumndval, a spiritudlis energidval. A 16-
tusz kozepén a szent bidzsa mantra, az om taldlhatd. E csakrahoz
tartozé elem a manasz, az elme. Ez a kézpont, ahol kifejlédik a
bolcsesség és az intuiciéo. Amikor az agja csakra felébred, az el-
me stabilla és erdssé valik, és képessé valunk a prana teljes ira-
nyitdsara.

Az 4gja a tobozmiriggyel kapcsolddik, ami feln8tt korra csak-
nem teljesen elsorvad. Lelki szinten ez a pontjelenti a hidat a
mentalis és a pszichikus dimenzidk kozott. fgy az agja csakra fe-
lelds a szupramentalis képességekért, mint a 1dtnoki képesség, a
tisztan hallds és a telepdtia.

Az energidanak egy nagyon szubtilis formdja a gondolat is.
Amikor az 4gja csakra felébred, lehetévé vdlik gondolatok kiil-
dése és fogaddsa e kozponton keresztiil. Olyan ez, mint egy pszi-
chikus kapu, amely a tudatossag mélyebb és magasabb birodal-
mai felé nyilik. Az 4gja csakra milikodését serkentve az elme va-
lamennyi képessége fejlédik, mint az intelligencia, a memaoria
és a koncentricio.

Az 4gja csakrdan valé koncentrdcidohoz a bhrimadja pontja, a
szemoOldokkozpont haszndlatos. Vizualizaljunk egy pardnyi fény-
pontot vagy az ém szimbdlumat ebben a kozpontban, ¢és hagy-
juk, hogy gondolataink a belsd gurun idézzenek.

Bindu viszarga: A fejtetd hdtsé részén taldlhaté a bindu néven is-
mert pont, ahol a Hindu brahminok egy kis hajtincset noveszte-
nek. A bindu szé jelentése ,,pont" vagy ,,csepp”, a viszargajelenté-
se pedig ,,csepegtetve vagy cseppenként onteni". E pszichikus koz-
pontot széma csakranak is nevezik. Szdrna az istenek nektarja és a
Hold maésik neve. A bindu viszagrajelképe egy piciny holdsarlé a
sotét éjszakaban. Kapcsolatban van az onddsejtek termelésével is.

A bindu a nadda kozpontja és ez a kozpont haszndlatos az ott
megjelend pszichikus hangokon valé koncentraciéhoz. Az olyan
gyakorlatokban, mint a bhramari prandajama és a sanmukhi
mudra, a bindun valé koncentrdaciét a ndda tudatositdsdnak ki-
fejlesztésére alkalmazzak.
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Szahaszrara: A fejtetén taldl-
hatd a szahaszrdra csakra. Va-
I6jaban nem is csakra, hanem
a legmagasabb tudatossdg lak-
helye. A szahaszrara szo jelen-
tése "egy ezer". A szahaszrdrat
egy csillogd, ezerszirmu 1étusz-
ként vizualizaljuk, amely husz-
szor tartalmazza a Szanszkrit
abécé otvenkét bidzsa
mantrdajat. A 16tusz kozepén
egy fényes dzsjotirlinga - fény
lingam - taldlhatd, ami a tiszta
tudatossdg szimbdluma. Ezen
a helyen, a szahaszrdra
csakrandl megy végbe Siva és
Sakti misztikus egyesiilése, a
tudatossdg egyesiilése az
anyaggal és az energidval, az
egyéni lélek egyesiilése a leg- Ida Pingala
fébb lélekkel. Amikor a kun-
dalini felébred, felemelkedik a
csakrdkon 4t a szahaszrdra

Muladhara

csakrdig és egyesiill a forrassal, amelybSl ered. Az anyag és az
energia beolvad a tiszta tudatossdgba az dldott mamor allapota-
ban, ami ajéga végcélja. Ezt az dllapotot elérve ajogi a legfébb
tudds birtokdabajut, és tuljut sziiletésen és haldlon.

A nadik

Anddisz6 szerint ,,folyamot" vagy ,,dramlatot”jelent. Az &si sz0-
vegek szerint hetvenkétezer nddi van a lelki testben. Ezek fény-
folyamokként lathatdok azok szdmadra, akik kifejlesztették a pszi-
chikus 14atds képességét. Napjainkban a nadi szét ,,ideg"-nek is
forditjak, am valdéjdban a ndadik asztrdlis anyagbdl vannak.
Ahogy a csakrdk sem, ugy a nddik sem a fizikai test részei, noha
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kapcsolatban allnak az idegekkel. A nadik szubtilis csatornédk,
amelyeken keresztill aramlik a pranikus energia. A lelki test sza-
mos csatorndja koziil tiz f6 nadi van, és ezen beliill harom Kki-
emelkedS fontossagu. Ezek az idd, a pingald és a szusumnd. A
legfontosabb koziiliik a szusumnd. A lelki testben valamennyi
nadi, még az id4 és a pingala is, a szusumna alarendeltje.

Ida, pingala, szusumna

A szusumnd nadi a spiritudlis csatorna, amely a gerincvel§ ko-
zépvonaldban taldalhatd. A mulddhara csakrabdl ered a gdtndl, és
a szahaszrara csakrandal, a fejteténél ér véget. Az idd nddi a
muldadhéra bal oldaldbdl ered, és spiralis vonalban emelkedik a
gerincveldben, keresztezve minden egyes csakrat az utjan, amely
az agja csakra bal oldalaban végzddik. A pingald nadi a mulad-
héara jobb oldalabdl ered és az idaval ellentétes oldalon halad
felfelé az agja csakrajobb oldaldig. Az id4d és a pingalda a mind-
annyiunkban aramlé két ellentétes energiat fejezik ki. Az ida a
passziv, befelé forduld és néi energia; csandra vagy hold nadinak
is nevezik. Ezzel ellentétben a pingala az aktiv, kifelé forduld,
férfias; szurja vagy nap nadinak is nevezik.

A pranikus aramlatok és a 1égzés

E pranikus folyamok, az id4, a pingald és a szusumna felvaltva mi-
kodnek. Hogy egy adott idészakban melyik folyam dramlik, ugy el-
lendrizhet§, hogy megfigyeljik a 1élegzet dramldsat az orrnyila-
sokban. Amikor a levegd dramldsa erdsebb a bal orrnyildsban, az
idd miikodése az uralkodé. Amikor az dramlas ajobb orrnyildsban
erdsebb, a pingald miikodése erételjesebb. Ha az dramlés egyenld,
akkor a szusumna az uralkodd. Amikor ajobb orrnyilds (pingald)
nyitottabb, tobb életenergia all rendelkezésre fizikai munkdhoz, az
elfogyasztott taplalék emésztéséhez, stb. A tudat kifelé fordul és a
test tobb hét termel. Amikor a bal orrnyilds (idd) dramlik, a men-
talis energia uralkodik. Ilyenkor a tudat befelé fordul és kiilonféle
szellemi tevékenységek végezhetSk. Alvas kozben az id4d aramlik.
Ha éjszaka a pingala aramlik, az alvas zavart és nyugtalan lesz. Ha-
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sonldéan, ha az id4 dramlik étkezés alatt, az emésztési folyamat le-
lassulhat, emésztési zavarokat okozva.

A nadik aramlasa és a 1égzés megvaltoztatasa

Valamennyi tevékenységlinkre hatdssal van a nadik 4ramlasa,
amelyek koriilbeliil minden hatvan-kilencven percben véltakoz-
nak. Azonban bizonyos joga technikdkat alkalmazva, mint pél-
ddul a padadhirdszana és a prandjama gyakorlatok, lehetséges
az dramlds akaratlagos megvaltoztatasa. Példdul, ha az idd mt-
kodik, de éppen fizikai tevékenységet kell végezniink, megtehet-
jik, hogy a 1égzés dramldsat visszairdnyitjuk a pingald nadiba,
hogy a sziikséges energidhoz jussunk. Madsfel6l tanuldshoz vagy
mas szellemi munkdhoz az energia az idd nadiba irdnyithatd. A
1égzésrél és a nadikrdél tovabbi informdacié a Bihar School of
Yoga: Swara Yoga, the Tantric Science of Brain Breathing cimi kiad-

vanyaban taldlhaté.

A hatha joga célja

A hatha jéga f6 célja, hogy kiegyensulyozotta tegye az energia
aramldsat az ida és a pingala nadikban. A hatha sz6 két bidzsa
mantrabdl all. A ham a nap- vagy szoldris energidara, a tham pe-
dig a hold-, vagy lunaris energidra utal. E két er§ kozotti egyen-
suly megteremtéséhez el8szOor a testet kell megtisztitanunk a
satkarma gyakorlatok altal. A hatha joga célja, hogy kiegyensu-
lyozza ezeket az dramldsokat, hogy se a fizikai, se a mentdlis 6sz-
szetev8k ne legyenek uralkoddak. A nap huszonnégy 4érajabdl ti-
zenkettében az ida dramldsdnak kell tulsulyban lennie, a masik
tizenkettében a pingala dramldsdnak.

Amikor az id4 és a pingala nadik kitisztultak, egyensulyba ke-
riltek és az elme uralmunk alad keriilt, akkor a szusumnad, a leg-
fontosabb nadi dramlani kezd. Sikeres meditdcidhoz elengedhe-
tetlen a szusumnd dramlasa. Ha ilyenkor a pingalda aramlik, a
test nyughatatlan lesz, ha az id4, akkor az elme lesz tulsagosan
aktiv. Amikor a szusumna aramlik, a kundalini felébred, és fel-
emelkedik a csakrdkon keresztiil.
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A nadik és az idegrendszer

Fizikai szinten az id4 és a pingald nadi az autoném idegrendszer
két oOsszetevdjének, a szimpatikus és a paraszimpatikus ideg
rendszernek felel meg. A pingald megegyezik a szimpatikus
idegrendszerrel, az id4 pedig a paraszimpatikus idegrendszer-
rel. A szimpatikus idegrendszer felelds a kiils6 kornyezet hatdsa-
ival Osszefiiggd tevékenységek stimuldldsaban és felgyorsitdsa-
ban, és azon szervek miikodésének lelassitasdban, amelyek bel-
s@leg sok energiat haszndlnak fel. A szimpatikus idegek felgyor-
sitjdk a szivet, tagitjak a vérereket, novelik a 1égzés ritmust, és ja-
vitjdk a szem, a fiil és a tobbi érzékszerv hatdsfokdt. A paraszim-
patikus idegek funkcidja teljesen ellentétes a szimpatikus idege-
kével, mivel ezek lassitjdk a szivverést, Osszehuzzak az erekel,
csOkkentik a 1égzés ritmusat. Ez befelé forduldst eredményez. A
prana dramldsa az id4 és a pingald ndadikban teljesen onkénte-
len és tudattalan egészen addig, ameddig ellenérzés ald nem
vonjuk jéga gyakorlatokkal.

Erzékenység és tudatossag
Az érzékenység és a tudatossag a legfontosabb eldSfeltételei an-
nak, hogy lelki sikon meghatdarozzuk a csakrdk és a nddik elhe-
lyezkedését, és képessé valjunk szimbdlumaik és palyaik vizuali-
zéalasara. E kOnyvben bemutatott gyakorlatok mindegyike bizo-
nyos csakrdkhoz és nddikhoz kotddik. A gyakorlatok valodi cél-
ja, hogy megtisztitsuk ¢és kiegyensulyozzuk a csakrdkat és
nadikat, hogy a kundalini felébredhessen. Amint a csakrdk és a
nadik szabdlyozottd vdlnak, e szubtilis dimenzidk tudatossidga
automatikusan élénkiil, és megnyilik a spiritudlis l1atasméd. Ez a
jogik tapasztalata &sid6ktél fogva. Hogy mindezt magunk is at-
élhessiik, a gyakorldsban alapvet§ fontossdgl a rendszeresség.
A témardl bévebb informacié a Bihar School of Yoga aldbbi ki-
advanyaiban taldlhat6: Kundalini Tantra, Yoga and Kriya, Yoga

Darshan, Hatha  Yoga Pradipika, és Prana Pranayama Prana Vidya.
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Terapids fuggelék

”

E fejezet egyszer(i és alapvetd utmutatdast ad olyanjégagyakorla-
tokhoz, amelyek hozzéjarulnak a test bizonyos teriileteinek alta-
ldnos egészségéhez, valamint gyakori betegségek megel$zésé-
hez. E gyakorlatokat nem szabad terdpias receptként tekinteni.
Betegségek esetén feltétleniil forduljunk olyan hozzdért§ joga-
terapeutdhoz vagy orvoshoz tanacsért, akivel megbeszélhetjik a
probléma kezelésének lehet8ségeit. Ez kiilondsen abban az eset-
ben fontos, ha egyidejlileg tobb mint egy betegség all fenn, vagy
ha az allapot sulyos.

Részletes informdcidért és tdjékoztatasért az egészség menedzs-
ment tanfolyamokrdl, vegyiik fel a kapcsolatot a Bihar School of
Yoga-val, vagy az irdnyitdsa alatt allé valamelyik asrammal.

Az aldbbi lista tartalmazza a témahoz kapcsolédé Bihar School
of Yoga kiadvdnyokat:

Amaroli
Meditations from the Tantras
(antar mauna, adzsapa dzsapa, jogikus relaxdcids és meditdcids tech-
nikdk)
Nawa Yogini Tantra
(felkésziilés a vdranddssdgra és a sziilésre, a ndi szaporoddsi szervek)
Prana Pranayama Prana Vidya
The Effects of Yoga on Hypertension
The Practices of Yoga for the Digestive System
Yoga and Cardiovascular Management
Yoga Education for Children
Yogic Management of Asthma and Diabetes
Yogic Management of Common Diseases
Yoga Nidra

Alzheimer-kor:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1., 2. és 3. rész

Prandjama: N4di s6dhana, bhramari, uddzsaji.
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Satkarma: Néti, trataka.

Egyéb: J6ga nidrd, adzsapa dzsapa, antar mauna

Angina pectoris: (fajdalom a mellkasban)
Aszana: Savaszana, pavanamuktdszana sorozat 1. rész és 3/1.
gyakorlat, makardszana, akarna dhanurdaszana, haszta
utthdndszana.
Prandjama: (légzésvisszatartas nélkiil) Uddzsdji, nadi séd-
hana, bhramari.
Mudra: Jéga mudra.
Diéta: Konnyl vegetdrianus ételek.
Egyéb: J6ga nidrda, adzsapa dzsapa, antar mauna.

Aranyér:
Aszana: Szarvangdszana vagy viparita karani hosszabban Ki-
tartva, asvini mudrd vagy mula bandha forditott testhelyzet-
ben, pavanamuktdszana sorozat 2. rész és a 3/8 gyakorlata,
tadaszana, tirjaka tdddszana, kati csakrdaszana, sasdnkdszana,
sasank bhudzsangdszana, szupta vadzsrdaszana, ustraszana,
matszjaszana, pascsimottdndszana.
Mudra: Asvini mudrd hosszabban kitartva.
Satkarma: Laghu sankhapraksdlana, mula sédhana.
Diéta: Konnyti, egyszerlien emészthetd ételek, mint a friss
gyimolcs és zoldség. Sok viz, zoldség ¢és gyiimolcslé,
gyégytea. Kertljiikk a nehéz ételeket, mint a hus, sajt, siilt
vagy olajos tdplalék, fliszeres, nehéz martdsok, édessé-
gek.

Arc:
Aszana: Szurja namaszkara, szimhdszana, szarvangaszana,
haldszana.
Pranajama: Nadi sédhana, kapdlabhati.
Mudra: Viparita karani mudra.
Satkarma: Néti, kundzsal, laghu sankhapraksdlana.
Diéta: Bojt hetente egyszer.
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Asztma:
Aszana: Szurja namaszkara, sasidnkaszana, prandmadszana,
szarvangaszana, szupta vadzsrdszana, mardzsari-aszana,
ustraszana, haszta  uttandszana, utthita 16ldszana,
dvikéndszana, matszjaszana, hatrahajlé aszanak, pada
hasztaszana, baddha padmadészana. Savdszana 1égzéstudatosi-
téassal.
Pranajama: Nadi s6dhana, bhasztrikd, kapdlabhati. Folyama-
tos mély hasi 1égzés.
Satkarma: Vasztra dhauti, sankhapraksdlana, kundzsal, dzsala
néti.
Diéta: Keriiljiik a nydktermeld élelmiszerecket, mint a tej és tej-
termékek, rizs és nem-vegetaridnus ételek. Fogyasszunk szezo-
ndlis gyiimolcsoket és zoldségeket, és inkdbb f6z6tt, mint nyers
zO6ldségeket (salatdk) kiilondsen télen.
Egyéb: Joga nidrd, adzsapa dzsapa, antar mauna, valamint
egyéb meditdcios és relaxdcidés technikdk, amelyek megsziin-
tetik az idegesség okat.

Almatlansag:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész, sasankdszana.
Pranajama: Bhramari, uddzsédji, lefekvés elStt hasi 1égzés
savaszanaban.
Satkarma: Trataka.
Egyéb: J6ga nidra elalvds elGtt.

Bérproblémak: (ekcéma, szdrtiiszégyulladds, dermatitis)
Aszana: Szirja namaszkdra minél tobb kor tdlerSltetés nélkil,
szarvagaszana, haldszana, majuraszana.

Prandjama: Valamennyi prandjama.

Mudra: Viparita karani mudra.

Satkarma: Laghu sankhapraksédlana.

Etrend: Kertljiik a kdvé, tea, fiiszeres ételek, nem-vegetdridnus
ételek, édességek, siilt vagy olajos ételek tulzott mértékili fo-
gyasztasat.
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Cukorbetegség:
Aszana: Altaldnos - Szurja namaszkdra, tdddszana, jogamu-
drdszana, sasdnkdszana, szupta vadzsrdszana, pascsimot-
tdndszana, bhudzsangdszana, ardha matszjéndraszana,
haldszana, szarvangdszana, matszjaszana, gomukhdszana,
savaszana.
Halado6 - Dvi haszta bhudzsangdszana, vatajandszana.
Prandjama: N4di sédhana, bhramari, bhasztrikd, uddzsaji.
Satkarma: Laghu sankhapraksdlana, kundzsal, néti.
Diéta: Kovessiik az étrendi megszoritasokat.
Egyéb: Adzsapa dzsapa, jéga nidra.

Dadogas:
Aszana: Pavamuktdszana sorozat 1 rész 17. gyakorlata,
szimhdszana, matszjdszana, szupta vadzsrdszana, naukdszana,
az 0sszes egyensulyozd dszana, majurdszana.
Prandjama: Bhramari, uddzsdji, sitali, szitkari.
Satkarma: Néti, kundzsal.
Egyéb: Mantra recitdldsa, jéga nidra, meditdcio.
Kapcsol6do6 cimsor: Szorongas

Depresszié:
Aszana: Szarja namaszkara, dinamikus 4szandk, Osszes hdtra-
hajlé 4szana, allo és csavard dszandk.
Prandjama: Bhasztrikd, kapdlabhati, hasi 1égzés.
Satkarma: Kundzsal, néti, laghu sankhapraksdlana.
Diéta: Egyszer(i, vegetaridanus diéta.
Figyelmeztetés: Keriiljik a jéga nidriat, meditdciét és a
bhramari prandjamat, amelyek tovdbbi befeléforduldst okoz-
hatnak.

Diih/ harag:
Aszana: Altaldnos - Sasdnkdszana, jogamudrdszana, pascsi-
mottdndszana.

Haladé - Garbhédszana, kirmadszana.
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Pranajama: Nadi shodhana, bhramari, sitali, szitkdri, kapalabhati,
uddzsaji.
Mudra: Bhucsari, dkdsi, jéga, prana, mah4, maha bhéda, joni
és pasini mudrak.
Bandha: Miula és maha bandék.

Egyéb: Valamennyi meditdciés és relaxdcids gyakorlat.
Ekcéma: Ldsd a bdrproblémdkndl.

Elhizas:

Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. 2. és 3. rész, vadzs-

raszana sorozat, szurja namaszkara, dinamikus pada haszt-

4dszana, druta haldszana, viparita karani d4szana, matszjiszana.

Prandjama: Valamennyi prdndjama gyakorlat, kiilondsen a

bhasztrika, sitali vagy szitkari.

Diéta: Kertljiik az olajos, siilt vagy keményitében gazdag éte-

leket. Helytelen a bojt és a talevés kozti ingadozds, valamint a

f6étkezések kozotti evés.

Kapcsoldodé cimszé: Pajzsmirigy és mellékpajzsmirigy.
Emésztési zavar: (idiilt emésztési probléma) Ldsd a has, szorongds, gyo-

morsavtillengés  cimszavakndl.

Epilepszia:
Aszana: Sasdnkdszana, bhudzsangdszana, ardha matszjén-
draszana, taddaszana, valamennyi relaxdcids aszana.
Satkarma: Néti.
Egyéb: Jéga nidréd, adzsapa dzsapa, antar mauna.
Figyelmeztetés: Keriiljik a trataka gyakorlasat gyertyaldanggal,
és a hiperventilliciés gyakorlatokat, mint a bhasztrika és
kapédlabhati.

Erelmeszesedés: (az artéridk faldnak megkeményedése)
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész

Prandjama: Légzéstudatositdas, nddi s6dhana.
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Diéta: Keriiljiik az allati zsirokat tartalmazé ételeket, amelyek
koleszterinben gazdagok.

Egyéb: J6ga nidra.

Etvagy:
Aszana: El8rehajlé és hatrahajlé dszandk, szurja namaszkdra.
Pranijama: Agniszara krija.
Bandha: Uddijana bandha.
Satkarma: Nauli.

Faradtsiag/kimeriiltség:
Aszana: Pavanamuktdszana 1. rész, taddszana, bhudzsangéa-
szana, ustrdszana, csakrdszana, dhanurdszana, szdirja namasz-
kara.
Prandjama: N4di sédhana, bhramari, bhasztrika.
Bandha: Uddijana és mula bandha.
Egyéb: J6ga nidra

Fejfajas: (valamint a migrén)
Aszana: Relaxécids testtartdsok, pavanamuktdszana sorozat 1.
rész, szem gyakorlatok 1, sasdnkdszana, tdddszana, dvikon-
4szana.
Prandjama: N4di s6dhana, bhramari, uddzséji.
Satkarma: Néti (kundzsal migrén esetén)

Egyéb: J6ga nidrd. Frocskoljiink a szemeket hideg vizzel gya-
korta.

Fekély: (gyomor- és nyombélfekély)

Aszana: Relax4cids testtartdsok, pavanamuktdszana sorozat 1.
rész és vadzsrdszana sorozat.

Prandjama: Nadi s6dhana, uddzsaji, sitali, szitkdri, bhramari.
Mudra: J6ni mudra.

Diéta: Konnyen emészthetd§, enyhe diétas étrend, amely tejter-
mékeket, folyékony és fél-folyékony ételeket és konnyl gyl-
molcsoket tartalmaz.
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Kertljiik a teat, kavét, alkoholt, nyers zoldségeket, fliszereket,
zsirt és 4ltaldban a nehéz ételeket.

Egyéb: Adzsapa dzsapa, joga nidra, antar mauna.
Figyelmeztetés: A kundzsal végzése szigoruan tilos.

Férgek:
Aszana: Naukdszana.
Satkarma: Laghu sankhapraksdlana.

Gazok: (bélrendszeri eltdvolitas)
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 2. rész, sasankdszana,
szupta vadzsraszana, sasank bhudzsangdszana, kati csakrasza-
na, jogamudrdszana, matszjaszana, valamennyi el&rehajlé
4szana, haldszana, druta haldszana, hanszdszana, majuraszana,
utthdana pristhdszana. Etkezés utdn ajanlott legaldabb 10 percet
vadzsrdszandban ilni.
Prandjama: Bhasztrikd, kapalabhati.
Mudra: Taddgi mudra.
Bandha: Uddijana bandha.
Satkarma: Agniszdra krija, nauli, laghu sankhapraksédlana,
kundzsal.
Diéta: Ragjuk meg alaposan az ételt és egylink lassan. Etkezés
eldtt és utdn legaldbb egy draval ne igyunk vizet. Kertljiik a ba-
bot és az egyéb hiivelyeseket.

Gombasodas: (Candida)
Aszana: Szurja namaszkdra, pavanamuktdszana sorozat 2. és 3.
rész, vadzsrdszana sorozat.
Prandjama: Nadi sdédhana, bhramari, uddzséji, kapalabhati,
bhasztrik4.
Diéta: Kertljiik a cukrot (beleértve a mézet és gyiimolcsot), ka-
vét, élesztSt, alkoholt, az erjesztett ételeket, sajtot és a fehér
rizst. Egylinkjoghurtot és szezonadlis, friss zoldséget. Biztosit-
suk a megfelel§ fehérje bevitelt (hiivelyesek és gabona fogyasz-
tasdval). Igyunk sok folyadékot.
Egyéb: J6ga nidrd, antar mauna, adzsapa dzsapa

543



Golyva (strama): Ldsd: pajzsmirigy és mellékpajzsmirigy

Has: (altaldnos serkentés és erdsités)
Aszana: Altaldnos - Pavanamuktdszana sorozat 2. és 3. rész,
szupta vadzsrdszana, sasankdszana, ustraszana, trikondszana,
jogamudrdszana, matszjdszana, elére- és hatrahajlé 4szandk,
ardha matszjéndrdszana, haldszana, druta halaszana.

Haladé — Todlangulaszana, mérudandaszana, majurdszana,
nirdlamba pascsimottandszana, hanszdszana, brahmacsarj-
4szana.

Priandjama: Bhasztrikd, kapalabhati.
Bandha: Uddijana bandha.

Satkarma: Agniszara krija, nauli, sankhapraksalana, kundzsal.

Hasmenés:

Aszana: Pavanamuktédszana sorozat, 2. rész, vadzsraszana soro-
zat, szurja namaszkara.
Prandjama: Nadi s6dhana, bhramari, sitali, szitkari.
Diéta: Mungdbableves, khicseri, joghurt, iré

Hatfajas:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 2. rész 2-3. és 3. rész 3-4.
gyakorlat, szupta vadzsrdaszana, mardzsari-dszana, sasdnk
bhudzsangdszana, vjaghrdszana, tdddszana, tirjaka tddéaszana,
kati csakrdszana, makardszana, valamennyi hdatrahajlé aszana,
méru vakraszana, bhu namandszana.
Prandjama: Uddzsdji, bhramari.
Diéta: Konnyli vegetarianus diéta.
Egyéb: Adzsapa dzsapa.

Herpesz:

Aszana: Szarja namaszkara, pavanamuktdszana sorozat 1., 2.
és 3. rész.

Prandjama: N4di sédhana, bhramari, uddzséji.

Satkarma: Laghu sankhapraksalana.
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Diéta: Konnyd, taplald diéta; bojt az akut fazisban.
Egyéb: Kertiljiik a meger6ltetést, és lazitsunkjoéga nidra segit-
ségével. Amardli kiviil és beliil alkalmazva.

Hipofizis (agyalapi mirigy) és tobozmirigy (4ltaldnos egészség):
Aszana: Szurja namaszkdra, valamennyi forditott testhelyzet,
kiilon6sen a sirsaszana, jogamudriszana, matszjdszana,
suméru aszana, pranamaszana, pada hasztdszana.

Prandjama: Valamennyi prandjama gyakorlat, kiilondésen a
bhramari és a kapdlabhdati ajanlott.

Mudra: Shambhavi, maha és prana mudrék.

Satkarma: Trataka, néti.

Hiv+:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1, 2. és 3. rész, haldszana,
szarvangiszana, matszjdszana, kandharaszana, szupta vadzs-
raszana és valamennyi hatrahajlé 4szana.
Prandjama: Nadi s6édhana, bhramari, bhasztrika.
Mudra: Viparita karani mudra.
Satkarma: Laghu sankhapraksdlana.
Egyéb: Amarodli bels§ alkalmazdsa, és kiils6 haszndlata bdr-
problémadk esetén, jéga nidra.

Horghurut: Ldsd asztma.

Hipertenziéo és hipotenzié (magas- és alacsony vérnyomads): Ldsd

vérnyomads.

Idegek: (altaldnos tonizélas)
Aszana: Valamennyi 4szana, kiilondsen a szurja namaszkdra
ajanlott.
Prandjama: Nadi s6dhana, bhasztrika, kapalabhati.
Mudra: Jéga, prdna, viparita karani, mahd bhéda, jéni és
saumukhi mudrak.
Bandha: Valamennyi bandha.
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Impotencia:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 2. és 3. rész, szurja
namaszkdara, szarvangdszana, haldszana.
Prandjama: Nadi sédhana, bhasztrika, uddzsaji.
Bandha: Mula bandha.
Mudra: Vadzsrdli, asvini mudrak.

Isiasz (ul6éideg gyulladas): Ldsd porckorong sérv, hdtfdjds.

Izomdisztréfia (izomsorvadas):
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész.
Prandjama: Nadi s6dhana, bhramari.
Egyéb: J6ga nidrd, adzsapa dzsapa, amardli.

Iziileti gyulladas (arthritis):
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1, 2. és 3. rész.
Pranajama: Nadi s6dhana, mély hasi 1égzés, bhramari,
kapdlabhati.
Satkarma: Néti, kundzsal, laghu sankhapraksdlana.
Diéta: Konnyti, vegetdrianus étrend, Kkeriiljik a savanyu és a
mesterséges tdpanyagokat.
Egyéb: J6ga nidrd, meditacio.

Karok:
Aszana: Altaldnos - Pavanamuktdszana sorozat 1. rész
12-16. és 3. rész 1-6. gyakorlatok, dkarna dhanurédszana,
szurja namaszkara, dhanurdakarsandszana, goémukhdszana,

majuiraszana.

Haladé - Ldlaszana, baka dhjandszana, vasisthdszana,
dvi haszta bhudzsangdszana, szantdlandszana, vriscsik-
4szana.

Klimax (valtozékor):
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 2. és 3. rész, szurja
namaszkdra, bhudzsangdszana, dhanurdszana, szarvangdisza-
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na, haldszana, matszjdszana, pascsimoéttandszana és az egyen-
sulyozé tartdsok.

Mudra: Asvini, vadzsréli, mahé és maha bhéda mudrak.
Bandha: Uddijana és mila bandha.

Egyéb: J6ga nidrd, adzsapa dzsapa, antar mauna.

Koncentracio/osszpontositas:
Aszana: Valamennyi d4szana nagy tudatossdggal valé gyakor-
lasa, kiilonosen a forditott- és az egyensilyozd testhelyze-
tek.
Prianajama: Nadi s6dhana, bhramari, bhasztrikd, uddzsaji.
Mudra: Valamennyi mudra.
Satkarma: Trataka.
Egyéb: Meditdcio, joga nidra.

Kopaszodas:

Aszana: Sasdnkdszana, forditott testtartdasok, kiilondsen a
sirsdszana.

Koszvény:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész.
Diéta: Keriiljiik a nem vegetaridnus ételeket. Igyunk sok fo-
lyadékot.

Lab: (tonizalas és erosités)

Aszana: Altaldnos - Sztrja namaszkdra, pavanamuktaszana so-
rozat 1. rész 1-11. és 2. rész 1-3., udarakarshandszana, uttha-
ndszana, salabhaszana, dhanurdszana, szétudszana, arda csan-
driaszana, valamennyi el8rehajlé dszana, éka pada prana-
mdaszana, garuddszana, nataradzsdszana, sirsa paddszana,
bakdszana, vdsisthdszana, utthita haszta padangusthédszana,
vatdjandszana.

Haladé - Eka pada sirsaszana, kurmadszana, majuraszana,
hanuméndaszana, dvi pada sirsiszana és dvi pada kand-
hardszana.
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Labfej:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész 1-4. gyakorlatok,
tddaszana, eka pada prandmadszana, pada angusthaszana, ké-
nyelmes forditott dszanak.

Lumbagoé: Ldsd hdtfdjds.

Mij: (altalanos tonizalas és bizonyos kapcsol6dé rendellenessé-
gek megsziintetése, mint példaul renyhe mikodési
maj)

Aszana: Pascsimottdndszana, méru vakrdszana, bhu
namandszana, arda matszjéndraszana, mérudanddszana,
utthita haszta mérudanddszana és ardha padma padmot-
tdndszana.

Satkarma: Kundzsal, laghu sankhapraksdlana.

Diéta: Keriljiik az olajos, siilt ételeket, tovdbbad az alkoholt,
dohdnyt és a cannabist.

Megfizas vagy kohogés:
Aszana: Szurja namaszkdra, daszandk és prandjama rend-
szeres gyakorldsa. Kiilonosen ajanlott a szimhdszana. A
megfazas alatt kizardlag relaxacids gyakorlatokat végez-
zlink.
Satkarma: Néti, kundzsal, laghu sankhapraksdlana.

Diéta: Keriiljik a nydlkat termeld ételeket, mint a tej és a tej-
termékek, rizs és a nem vegetarianus ételek.

Mellékvese: (altalanos tonizalas)
Aszana: Altaldnos - Szurja namaszkdra, mardzsari-dszana,
sasankbhudzsangdszana, ustrdszana, trikéndszana, dha-
nuraszana, bhudzsangaszana, salabhdszana, pascsimét-
tanaszana, csakrdszana, pddahasztdszana, ardha matszjén-
drdaszana, haldszana.
Haladé - purna matszjéndrdszana, mérudanddszana,
nirdlamba pascsimoéttandszana, hanszdszana, majurdszana,
dvi pada sirsaszana.
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Pranidjama: Bhasztrika.

Mudra: Pésini mudra.

Bandha: Uddijana bandha.

Satkarma: Agniszara krija, nauli.

Egyéb: Stresszmentes, rendszeres életmod.

Mellkas: (tonizalas és ergsités)
Aszana: Altaldnos - Szurja namaszkara, pavanamuktdszana
1/16. és 3. rész, szupta vadzsraszana, ustrdszana, 4llé dszandk,
matszjaszana, ldéldszana, hdtrahajlé d&szandk, kiulondsen a
csakrdszana és a dhanurdszana, forditott testhelyzetli dszandk,
baddha padmadszana, nataradzsaszana, gémukhdszana.

Haladé - Kukkutdszana, baka dhjdndszana, vriscsikdszana,
astavakrdszana.
Menstruacio:

Aszana: Szurja namaszkdara, pavanamuktdaszana sorozat 2. és
3. rész, bhudzsangdszana, salabhaszana, dhanurdszana, pas-
csimottandszana, kandhardszana, csakrdszana, ustrdszana,
altalanosan a forditott helyzetli 4szanak, kiulondsen a
sirsdszana, szarvangdszana, haldszana, hanuméndszana.
Priandjama: Hasi 1égzés, nddi sédhana, bhramari, uddzsa-
ji.

Mudra: Asvini, viparita karani és vadzsréli mudrék.

Bandha: Valamennyi bandha, kiilonoésen a mula bandha.
Diéta: Vegetdrianus diéta, friss gyimolcsok és salatak fogyasz-
tasa ajanlott.

Egyéb: J6ga nidrd, antar mauna.

Figyelmeztetés: A menstrudcié ideje alatt keriiljik a tulsdgo-
san megerSltetd dszandkat és a forditott testhelyzeti
aszandkat, valamint az uddijana bandhat és a naulit.

Menstruacios gorcsok:

Aszana: Vadzsrdszana, sasdnkdszana, mardzsari-dszana.

Prandjama: Hasi 1égzés savdszanaban, uddzséji.
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Nyak: (altalanos tonizalas, gyengeség, fajdalom, idegi serkentés)
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1/16., 1/17, advdaszana,
dzsjéstikdszana, makardszana, bhudzsangaszana, gémukhdésza-
na, szupta vadzsrdszana, matszjaszana, grivaszana, kand-
haraszana, valamennyi gerinccsavard dszana.

Pranajama: Uddzs4aji.
Egyéb: Adzsapa dzsapa. Csokkentsiik az iilémunkat, és keriil-
jik a magas fejparnat.

Nyaktomlé gyulladas (bursitis):

Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész 1-17. gyakorlatok.

Orrmandula (megnagyobbodas)
Aszana: Szimhészana, szurja namaszkara.
Pranajama: Uddzsaji khécsari mudraval
Satkarma: Néti, kundzsal.

Etrend: Keriiljik a nem-vegetaridnus ételeket, tejtermékeket
és a savanyu ételeket.

Pajzsmirigy és mellékpajzsmirigy (altalanos tonizalas)
Aszana: Szurja namaszkara, pavanamuktiszana 1. rész 17. gya-
korlat, forditott d4szandk kiilonésen a szarvangdszana,
haldszana, matszjdszana, szupta vadzsrdszana, jogamudraszana,
valamennyi hdatrahajlé 4szana, kiilonOsen a grivdszana.
Pranjjama: Valamennyi prandjama, kiilonosen az uddzsaji,
bhramari, bhasztrikd bandhdkkal, murccsha prandjama.
Mudra: Pasini és viparita karani mudra.
Bandha: Dzsdlandhara bandha
Satkarma: Néti, kundzsal.
Egyéb: J6ga nidrd, adzsapa dzsapa

Poliomyelitis (gyermekbénulas):
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész aktiv és passziv
(asszisztalt) formdban, bhudzsangdszana, makardszana,
dzsjéstikaszana, salabhdszana, dhanurdszana, pascsimot-
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tanaszana, bhu namandaszana, méru vakrdszana, ardha mat-
szjéndrdszana, vadzsrdszana, khandhardszana, trikondszana,
asva szancsalandszana.

Prandjama: Nadi sédhana.

Mudra: Naszikdgra dristi.

Egyéb: Prdna vidja, amardli, batoritds a mozgékonysag és az
Onbizalom megtartdsara.

Porckorong kiboltosulas:
Aszana: Advaszana, dzsjéstikdszana, makardszana vagy matsz-
ja kriddszana hosszan kitartva, szfinx, tdddszana, vadzsraszana.
Fokozatosan iktassuk be azokat a gyakorlatokat, amelyek a hat-
fajas fejezetben taldlhatdk.
Pranajama: Uddzsaji.
Egyéb: J6ga nidrd, makardszandban végrehajtott adzsapa dzsa-
pa, meleg pakolds. A legfontosabb, hogy pihenjliink kemény
dgyon, hason fekvé podzban.

Figyelmeztetés: Tilos az el8rehajlé 4dszandk gyakorldsa.

Prosztata:

Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 3. rész, vadzsraszana, szid-
dhdszana.
Mudra: Vadzsréli mudra.
Bandha: Mula és mahd bandhék.
Rak/rosszindulati daganat:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész, szurja namasz-
kara.
Prandjama: Nadi sédhana, bhramari, uddzsaji.
Satkarma: Trdtaka.
Egyéb: Amardli, meditacid, jéga nidra.
Pyorrhea (gennyes foggyulladés):
Aszana: Szurja namaszkara.

Prandjama: Sitali, szitkari
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Ridkos meghbetegedés:
Aszana: Pavanamuktdszana 1. rész, szurja namaszkara.
Praniajama: NAadi sédhana, bhramari, uddzsaji.
Satkarma: Trataka.
Egyéb: Amardli, meditacid, jéga nidra.

Rheuma: Ldsd iziileti gyulladds.

Reprodukciés/ szaporodasi szervek: (altalanos tonizalas - férfi és
ndi)
Aszana: Altaldnos - Pavanamuktdszana sorozat 1. rész 9-11.
gyakorlatok, valamint 2. és 3. rész, szurja namaszkara,
sasankdszana, mardzsari-dszana, sasank bhudzsangdszana,
ustrdszana, vjdghraszana, kati csakrdszana, taddszana, méru
pristhaszana, utthandaszana, trikénaszana, jégamudrdszana,
matszjadszana, toldnguldaszana, valamennyi hdatrahajlé
aszana, ardha matszjéndrdszana, forditott aszandk, kand-
haraszana, garudédszana, vasisthaszana, pada angusthdszana.
Haladé - Mulabandhdszana, dhanurdkarsandszana, hanu-
mandszana.
Férfi - Majirdaszana, brahmacsarjdszana.
Pranijama: Valamennyi prandjama gyakorlat.
Mudra: Asvini, vadzsréli, viparita karani, maha és maha bhéda
mudrak.
Satkarma: Agniszara Kkrija, nauli.
Egyéb: J6ga nidra, meditacio.

Gyomorsavtiltengés:
Aszana: Vadzsrdszana 10 percig minden étkezés utdn.
Prandjama: Nadi sédhana, bhramari.
Satkarma: Agniszara krija, kundzsal.
Egyéb: Relaxacio, mentalis nyugalom Kifejlesztése joga nidran
és meditacién keresztiil.

Sinusitis és egyéb szinusz problémak: Ldsd megfdzds vagy kohoges.
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Stressz és tulterheltség:
Ldsd szorongds.
Stroke:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. rész.
Pranajama: Egyszerli, konny( prdnajama gyakorlatok fekvs
helyzetben.
Egyéb: Jbéga nidrd, adzsapa dzsapa.

Siiketség/nagyothallas: (nem gyulladasos és filfolyasos allapot-
ban)
Aszana: Szimhdszana, valamennyi forditott 4szana.
Prandjama: Bhramari.
Satkarma: Néti.

Szédiilés:
Aszana: Egyenstlyozé dszanak.
Prandjama: Bhramari.
Satkarma: Trataka, dzsala néti.

Székrekedés:
Aszana: Tadaszana, tirjaka tadaszana, kati csakrdszana, szurja
namaszkara, pavanamuktdszana sorozat 2. és 3. rész, szupta
vadzsraszana, sasankaszana, ustraszana, trikondszana, jégamu-
driaszana, matszjaszana, valamennyi hatrahajlé és elSrehajld
adszana, valamennyi gerinccsavard d4szana, haldszana, druta
haldszana.
Igyunk 2-3 pohéar testhémérsékletli meleg vizet a reggeli gya-
korlas eld&tt.
Uljiink legalabb 10 percig vadzsrdszandban minden étkezés
utan.
Pranajama: Nadi sodhana.
Mudra: Asvini mudra.
Bandha: Uddijana és mahd bandak.
Satkarma: Laghu sankhapraksdlana, agniszdra krija, nau-
li.
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Diéta: Friss gyiimolcs, zoOldség és sok folyadék.
Egyéb: J6ga nidra.

Szénanatha
Aszana: Szirja namaszkdra, szimhdszana.
Pranajama: Bhasztrikd, kapdlabhati.
Satkarma: Laghu sankapraksalana, kundzsal, néti, trataka.
Etrend: Keriiljik a nem vegetaridnus ételeket és a tejterméke-
ket.
Egyéb: J6ga nidrd, adzsapa dzsapa.

Sziv: ldsd vérnyomds, angina pectoris, arlerioscleriosis

Szivkoszoruér trombézis: /dsd az angina pectorist, a vérnyomdst és az

artenosclerosist.

Szoptatas/ tejelvalasztas:
Aszana: Pavanamuktdszana sorozat 1. és 2. rész, kényelmes
forditott testhelyzetli aszanak.
Prandjama: Légzéstudatositds szoptatds k6zben, nddi sdédhana,
bhramari.
Etrend: Sok folyadék, kalciumban gazdag ételek, mint a sze-
zam, tehéntej és tejtermékek; szezonalis zOldségek, gyiimol-
csok. Keriiljik a fliszeres ételeket, az alkoholt, a dohdnyt, a
cannabist, a tartdsitészereket, nagy mennyiségben a teat és
kavét.

Szorongas (és idegi fesziiltség):
Aszana: Altaldnos - Pavanamuktészana sorozat 1. rész, szurja
namaszkdra, sasankdszana, jéogamudrdszana, ananda madir-
4szana, pascsimoéttdndaszana, bhudzsangdszana, salabhdszana,
szarvangaszana, haldszana, savaszana.
Haladé - garbhdszana, kirmaszana.
Prandjama: N4di sédhana, kapdlabathi, bhasztrikd, bhramari,
sitali, szitkari.
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Mudra: Viparita karani, pasini, simbhavi, bhtcsari, prdna és
jéni mudrak.

Satkarma: Trataka, dzsala néti, kundzsal.

Egyéb: Adzsapa dzsapa, antar mauna, jéoga nidra.

Torok: (betegségek és irritacidé megszintetése)
Aszana: Pavanamuktédszana 1/17., szinhagardzsanédszana, for-
ditott testhelyzetek, szupta vadzsrdszana, matszjaszana.
Prandjama: Uddzs4ji, sitali, szitkdri, bhramari.
Satkarma: Néti, kundzsal.

Tiidg: (altalanos fejlesztés)
Aszana: Szirja namaszkéara, szupta vadzsraszana, akarna dha-
nuriszana, ustraszana, haszta utthdndszana, utthita 16ldszana,
matszjaszana, baddha padmészana, valamennyi hatrahajlé
dszana, szarvangaszana.

Pranijama: Valamennyi prandjama, mély jégikus 1égzés.

Varandéssag (szllés elo6tti)
Aszana: 1-3. hénap - Lasd a szaporoddsi szerveket.
4-6. honap - pavanamuktaszana sorozat 1. rész, matszja
kriddaszana, meditacids aszanak, vadzsrdszana, bhadrdszana,
mardzsari-aszana, haszta utthanaszana, taddszana, tirjaka
taddszana, kati csakraszana, utthanaszana 1-3. szakasz, méru
vakrdszana.
7-9. hénap - csak a pavanamuktdszana sorozat 1. rész.
Prandjama: Nadi sédhana, bhramari, uddzsédji, konnyl
bhasztrika. A bhasztrikat hagyjuk el a 3. hdnap utan.
Mudra: Asvini és vadzsréli mudrék
Bandhak: Mitla bandha.
Etrend: Téaplald, vegetarianus étrend.
Satkarma: Kundzsal a reggeli rosszullétek enyhitésére, és a
laghu a székrekedés elkeriilése érdekében. A 3. hdénap utdn
csak a nétit végezzik.

Egyéb: J6ga nidrd, adzsapa dzsapa és meditacio.
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Figyelmeztetés: Keriiljiik az uddijdna bandhét, az agniszara

krijat és a naulit. Feltétlentl keriljiik a tulerSltetést.
Varandoéssag (szlilés utani)

Aszana: 1. hét - relaxdcios dszandk

2. hét - plusz a pavanamuktdszana 1. rész és a 3. rész 2-7.

3. hét - plusz a pavanamuktdszana 2. rész 1.4, allé dszandk,

hatrahajé dszandk, gerinccsavarasok.

4. hét - a hangsuly a pavanamuktdszana sorozat 2. és 3. ré-

szén, plusz utthdndszana és lassd Szurja namaszkéara.

Prandjama: 2. héttSl - nadi s6dhana, bhramari, uddzséji, és

enyhe bhasztrika.

Mudra: 3. hétt8l - asvini és vadzsroli mudrak.

Bandha: 3. héttSl - mula bandha.

Egyéb: 1. héttSl -jéga nidrd, adzsapa dzsapa, meditdcio.

Vesék: (tonizalas és betegségek megsziintetése)
Aszana: Altaldnos - szurja namaszkdra, szupta vadzsraszana,
sasankaszana, mardzsari-aszana, sasiank-bhudzsangdszana,
vjaghrdszana, trikdndszana, matszjdszana, valamennyi hat-
rahajlé d4szana, pascsiméttandaszana, ardha matszjén-
draszana, haldszana, gdémukhdszana, ustrdszana.
Haladé6 - Mérudandaszana, hanszdszana, majurdszana, kur-
maszana, dvi padda sirsdszana.
Pranidjama: Bhasztrika.
Bandha: Uddijana bandha.
Satkarma: Laghu sankhapraksdlana, agniszdra krija, nauli.
Etrend: Csdkkentsiik a sé bevitelt és igyunk tobb vizet.
Figyelmeztetés: Ne végezziink megerSltet§ dszandkat és
satkarmadkat.

Vetélés: (felépiilés iddszaka)
Aszana: Pavanamuktdszana 2, 3 rész, szurja namaszkdara.
Praniajama: Bhasztrika.
Bandha: Mula, uddijana és maha bandha.
Mudra: Vadzsréli, asvini és viparita karani mudrak.
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Satkarma: Nauli.

Figyelmeztetés: Viarandossdg alatt keriiljik a guggold és
megerdltetd gyakorlatokat.

Vérhas:
Satkarma: Laghu sankhapraksalana.

Figyelmeztetés: Keriiljik a dinamikus &4szandkat, a forditott
testhelyzetli dszandkat és a naulit.

Vérszegénység:
Aszana: Szdrja namaszkara, bhudzsangdaszana, salabhédszana,
szarvangdszana, haldszana, matszjaszana, pascsimoéttidndszana.
Prandjama: NA&di so6dhana, sitali, szitkdri, uddzsdji savdsza-
naban (khécsari nélkiil).
Etrend: Z6ld leveles zOldségekben és friss gylimolcsokben gaz-
dag étrend.

Vérnyomas: (magas)
Aszana: Pavanamuktdszana 1 rész, ananda madirdszana, szid-
dhdaszana, valamennyi relaxacids péz.
Prandajama: Na&di sédhana 1. és 2. szakasz, sitali, szitkari,
uddzsdji, bhramari.

Egyéb: Joga nidrd, meditdcid.

Vérnyomas: (alacsony)
Aszana: Szdrja namaszkdra, dinamikus dszandk.
Prandjima: Valamennyi prdndjama, kiilondsen a bhasztrika,
kapalabathi, szirja bhéda.
Mudra: Viparita karani mudra.
Bandha: Valamennyi bandha.

Etrend: Kiegyensulyozott vegetdridnus étrend.
Vérszennyezettség:

Aszana: Szirja namaszkdra az izzadds megjelenéséig, dinami-
kus &szandk.
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Priandjama: N4di s6dhana, kapalabathi.

Satkarma: Laghu sankhapraksdlana.

Etrend: Tiszta étrend gyimolcsokbdl és zoldségekbdl.
Egyéb: Amardli.

Visszértagulat:

Aszana: Valamennyi forditott testhelyzetli 4szana, pavanamuk-
taszana 1. rész 1-11, 2. rész 1-3.

Vizsérv:
Aszana: Altaldnos - szurja namaszkdra lassan, vadzsraszana Kki-
tartva, ameddig lehetséges, valamennyi forditott testhelyzeti
aszana, garuddaszana.
Halado6 - Vatdjandszana, brahmacsarjaszana.
Mudra: Asvini, viparita karani és vadzsroli mudrak.
Bandha: Mula bandha.
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(fej a térdek kozott, terpeszallasban pdéz). . . . . . . . 258
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Utthita Haszta Mérudanddszana

(gerincoszlop poz emelt karokkal)......... 316
Utthita Haszta PAddngusthdszana

(kar- és ldbemelés nagylabujj fogassal)....... 312
Utthita Loéldszana  (lengés terpeszben pébz)...168

Vadzsrdszana (villamlas péz). . . . . .. . .. ... ... .. . 121
Vadzsréli Mudré (villamlés testtartdsa). . . . . . . . . . . 483
Vahniszara Dhauti (tisztitds a tliz eszencidjaval). . . . . . 505
V4ju Niskdszana (szélkiereszt§ p6z). . . . . .. . . .. . . . . 81
Vamana Dhauti (visszadklendezd tisztitas). . . . . . . . . 507
Variszdra Dhauti (a belek d&tmosédsa) . . . .. . . . . . . . 496
Vaszisthaszana (egyenes karu nyujté péz). . . . . . . . .. 333
Vasztra Dhauti (tisztitas szovettel). . . . . . . . .. . .. .. 511
Vatajanaszana (repuld 16 péz). . . . . . .. . .. .. ... . 322
Vatakrama Kapdalabhati (tisztitds levegével). . . . = . . . 520
Vataszara Dhauti (a belek tisztitasa levegdvel) . . . . . . 503
Viparita Karani Aszana (forditott péz). . . . . . . . . . . . 276
Viparita Karani Mudra

(forditott pszichikus testtartds). . . . .. .. ... ... . 466
Virdszana (a h6s péz). . ... . ... ... ... ... 129
Visvamitraszana (A bolcs Visvamitra péz). . . . . . . . . . 371
Vjaghra Krija (tigris gyakorlat). . . . . . .. .. ... . . 508
Vjaghraszana (tigris poz). . . . . . . .. . . . ... ... ... .. 133
Vjutkrama Kapdlabhati (sinus - iireg - tisztitds). . . . 520
Vriscsikdszana (skorpié péz). . . . ... .. ... ... ... .. 344
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INTERNATIONAL YOGA FELLOWSHIP MOVEMENT
(IYFM)
NEMZETKOZI JOGA SZOVETSEG MOZGALOM

Az IYFM egy jotékonysagi és bolcseleti mozgalom, amelyet Szvami
Szatjananda alapitott Radzsnandgadénban 1956-ban azzal a céllal,
hogy terjessze a joga hagyomanyat vilagszerte. Eszkdzil szolgal
Szvami Szatjananda tanitasainak kozvetitéséhez, ami a vilag szamos
pontjan megtalalhatd, vele kapcsolatban allé kézpontokon keresztil
torténik. Szvami Nirandzsanananda az IYFM els6 Paramacsarjaja.

Az IYFM iranymutatast ad, szisztematikus jogaképzési programokat
tart, szabvanyt allit a hozza tartozé joga tanarok, kozpontok és
ashramok szamara. 1993-ban a Joga Vilag Kongresszuson bevezetés-
re kerllt a Joga Alapszabaly, hogy megszilarditsak és egyesitsék a
szannjaszin tanitvanyok, a joga tanarok, a spiritudlis keres6k és a ta-
mogaték humanitarius torekvéseit. Az alapszabaly elfogadasa lehet6-
vé teszi a csatlakoz6knak, hogy a joakarat és a béke hirndkei legye-
nek a vilagban, a kulénb6z6 széleskori, jogaval kapcsolatos tevékeny-
ségekben vald aktiv részvételen keresztil.

BIHAR SCHOOL OF YOGA (BSY)

A Bihar School of Yoga egy jotékonysagi és oktatasi intézmeény,
amelyet Szvami Szatjananda alapitott Mungerben 1963-ban azzal a
céllal, hogy eljuttassa a jogikus muiveltséget a vilAg minden nemze-
téhez, és iranyt adjon a joga 6si tudomanyahoz val6é tomeges visz-
szafordulashoz. A Bihar School of Yoga févédndoke Szvami
Nirandzsanananda. Az eredeti iskola, a Sivanandasram, a mungeri



korzet kbzpontja. A Ganga Darshan, az uj iskola 1981-ben épdilt, és
egy torténelmi dombon all, amelyrél panoramas kilatas nyilik a
Gangeszre.

Az egész év folyaman tartanak itt Joga Egészség Menedzsment, Ta-
narképz6, Szadhana, Krija Joga és mas, kilonleges kurzusokat. A BSY
ugyancsak nevezetes szannjaszin képzésér6l, valamint arrél, hogy
néknek és kulfoldieknek is ad beavatast.

A BSY képzett szannjaszinokat és tanarokat biztosit joga rendezvé-
nyekhez, szeminariumokhoz és eldadassorozatokhoz a vildg minden
részén. A BSY rendelkezik egy atfogé kutatasi kdonyvtarral és tudoma-
nyos kutatokdzponttal is.

SIVANANADA MATH

A Sivananada Math egy szocialis és jotékonysagi intézmény, ame-
lyet Szvami Szatjananda alapitott Mungerben 1984-ben guruja,
risikési Szvami Sivananda emlékére. A fbiroda Rikhiadban,
Dzsharkhand allam Deoghar korzetében van. A févédnok Szvami
Nirandzsanananda.

A Sivananada Math célja, hogy megkdnnyitse a tarsadalom gyen-
gébb és hatranyos helyzetben levd csoportjainak, kiléndsen a falusi
kozosségek fejlddését. Olyan tevékenységeket végez, mint ingyenes
Osztondijak, ruhazat, él6 allatok és étel szétosztasa, kutasas és hazépi-
tés a raszoruldk szamara, valamint segitségnyujtas a foldek szantasa-
hoz és Ontd6zéséhez a foldmilvesek részére. A rikhiai kbzpontban sza-
tellit rendszer mikodik, tajékoztatast nyujtva a falusiak szamara a vi-
lag eseményeirdl.

Egy orvosi rendel6t hoztak Iétre az orvosi kezelések, tanacsadas és
az oktatas biztositasa érdekében. Az intézmény allatorvosi szolgalta-
tast is nyujt. Valamennyi szolgaltatas ingyenes mindenki szamara,
kaszttdl és szarmazastol fuggetlendil.



YOGA RESEARCH FOUNDATION (YRF)
JOGAKUTATASI ALAPITVANY

A Yoga Research Foundation tudomanyos, kutatas-orientalt intéz-
mény, amelyet Szvami Szatjananda alapitott Mungerben 1984-ben.
Az alapitvany fovédndke Szvami Nirandzsanananda.

A YRF célja, hogy tudomanyos keretek k6z6tt pontos értékelést ad-
jon a joga kilonb6z6 againak gyakorlatairdl és, hogy a jéga az embe-
riség fejlddésének alapvetd tudomanya legyen. Az alapitvany jelenleg
az alapkutatas és a klinikai kutatas teriletein dolgozik. Tanulméanyoz-
za a joga hatasait a tanulmanyi elémenetel fejl6désében kuldnb6z6
tarsadalmi terileteken, mint a katonasag, a bortondk és a gyermekek.
E feladatokat az alapitvannyal kapcsolatban all6 kézpontokban végzik
vildgszerte.

A YRF jovbbeli céljai k6z6tt szerepelnek irodalmi, szentirasi (szkrip-
turalis), orvosi és tudomanyos kutatasok a jo6ga mas, kevéssé ismert te-
ruletein, a fizikai egészség, a mentalis jolét és a spiritudlis felemelke-
dés érdekében.

SRI PANCHDASHNAM PARAMAHAMSA ALAKH BARA
(PPAB)

A Sri Panchdashnam Paramahamsa Alakh Bara-t Szvami Szatja-
nanda hozta létre 1990-ben Rikhidban. Ez egy jétékonysagi, oktata-
si, non-profit szervezet, amelynek célja, hogy fenntartsa és terjessze
a legmagasabb szintl szannjasza tradiciot, vagyis a vairagjat (targyi-
lagossag, elbitélet/elfogultsag nélkiliség) a tjagat (lemondas) és a
tapaszjat (6nmegtartoztatas). Megismerteti az ugynevezett tapovan



életmoddot, amelyet a risik és a munik folytattak a védikus Iddékben,
és amelyet kifejezetten szannjaszinoknak, aszkétaknak tapaszvik,
és paramahamszaknak szannak. Az Alakh Bara nem folytat olyan te
vékenységeket, mint jégatanitas vagy barmely vallashoz, vagy egy
hazhoz tartozé igék hirdetése. Az alapelvek, amelyek mentén az
Alakh Bara a tevékenységeit végzi a szadhana, a tapaszja és a
szvadhjaja vagy atma csintana klasszikus védikus tradicioja alapjan
lettek meghatarozva.

Szvami Szatjananda, aki allando lakéja az Alakh Baranak, elvégezte
a Pancsagni Vidjat és mas védikus szadhanakat, ezzel utat mutatva a
kbvetkez6 nemzedékek paramahamszai szamara, hogy fenntartsak a
tradiciot.

BIHAR YOGA BHARATI
(BYB)

A Bihar Yoga Bharatit Szvami Nirandzsanananda alapitotta 994-
ben. A BYB oktatasi és jotékonysagi intézmény, amely a joga tudo-
manyanak haladé szintd tanulmanyozasat szolgalja. Ez Szvami
a vilagon az els6 allamilag elismert, teljes egészében a jogatanitas-
nak szentelt egyetem. Jogikus oktatast nyujt, felkészitve a tanuldkat
olyan magas szintl fokozatok megszerzésére a jégatudomanyok-
ban, mint az MA, MSc, Mphil, Dlitt és a PhD. A mai kor igényeinek
megfeleléen teljes tudomanyos és jogikus oktatast kinal olyan egye-
temi karokon, mint a Jéga Filozoéfia, a Joga Pszicholdgia, Alkalma-
zott J6gatudomanyok és Jogikus Kornyezetvédelem.

Négyhonapostol kétéves idbdtartamig terjedd, bentlakdsos kurzusok
zajlanak a gurukul kérnyezetben, hogy a jogaképzéssel egyltt az em-
beriség érdekében végzett a széva (6nzetlen szolgalat) a szamarpana
(felajanlas) és a karuna (egyuttérzés) szellemét is magukba szivjak a ta-
nulok.



YOGA PUBLICATION TRUST (YPT)

A Yoga Publication Trust-ot Szvami Nirandzsanananda hivta életre
2000-ben. Ez a szervezet tevékenységeit a jogikus és a hozza kapcso-
16d6 ismeretek terjesztése és reklamozasa érdekében végzi - pszicho-
l6gia (6si és modern), 0©kologia, orvostudomany, védikus,
upanisadikus és tantrikus, darsanak, filozofidk (keleti és nyugati), misz-
ticizmus, spiritualitas - nemzeti és nemzetk6zi szinten kdnyvek, ma-
gazinok, hang-, és videoO kazettak, valamint multimédias termékek ki-
adasan keresztil.

A YPT els6sorban a joga kiulonbdz6 terlleteit érintdé tankdnyvek
kiadasaval foglalkozik, mint az alkalmazott j6ga tudomany, kutatasi
anyagok, gyakorlati szbévegek, kiemelkedd spiritualis személyiségek
inspiralé beszédei és olyan szerz6k muvei, akiknek célja az emberi-
ség felemelése az drokérvényl jogikus tudas, életmdd és gyakorlas
altal.

Al pirvias

SATYANANDA YOGA MAGYARORSZAGON
ALAPITVANY

A Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitvany 2003-ban jott létre
azért, hogy képviselje hazankban a vilagszerte Satyananda Yoga vagy
Bihar Yoga néven ismert jogarendszert. Célja, hogy széles tarsadalmi
koérben elterjessze a jogikus tanokat, amelyeket e rendszer propagal,
és megismertesse a joga 6si modszereinek alkalmazasi lehetbségeit a
modern korban, hozzajarulva egy fizikailag, mentalisan, lelkileg és spi-
ritudlisan egészségesebb tarsadalom kialakulasahoz.



A SYMA tanfolyamokat, el6éadasokat, elvonuldasokai szervez, ma
gyar nyelvre forditja és kiadja a Bihar School of Yoga konyveit, és
rendszeresen hiv tanarokat az indiai Bihar Yoga Bharatibol, a vilag el
s6jogaegyetemérdl.

A SYMA egy jotékonysagi szervezet, amelynek célja az elesettek és
a raszoruldok tamogatasa és felemelése. Foglalkozik id6sek, betegek,
hajléktalanok, fogyatékkal él6k és fliggdségektdl szenveddk tamogata-
saval, oktatasaval.

A SYMA tervezi egy vidéki oktatasi és elvonulasi kdzpont Iétrehoza-
sat a kozeljovoében, ahol az elméleti és gyakorlati oktatas mellett az ér-
dekl6ddk megtapasztalhatjak a jogikus életmodot. E kbzpontban tes-
ti, mentalis és pszichés zavarokkal kiszk6doék, valamint drogfliggék
kezelését is meg kivanja valositani.

Tovabbi informaci6 a SYMA rendszeres tevékenységeirdl a
www.satyananda.hu oldalakon talalhato.
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