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Légzés
Altaldnosagban a légzésrél és annak szerepérdl

A levegébvétel a legfontosabb testi funkciénk. Befolyasolja minden sejt m(ikodését, valamint hatassal van az
agyi mlkodésre. Az ember atlagosan 15 szor lélegzik percenként, ez 21600 |élegzetvétel 1 nap. A légzés
kozvetlenil kapcsolddik mindenfajta emberi tapasztalashoz.

A légzés hid a test és tudat valamint a tudat és a tudatalatti kozott.
Ez testlinknek az egyetlen olyan folyamata, ami 6nm(ikodd, de akarmikor tudatossa tudjuk tenni.

Légzés altal haszndlddik fel az oxigén, alakul at a tapanyag glukdzza, mely energiat biztosit a test izmainak, a
bels§ elvalasztdsu mirigyeknek, és az agyi folyamatoknak.

Az elégtelen |égzés a testbe bevitt cukrot nem tudja atalakitani glukézza, és igy alakul ki lassan a diabetes.
A legtobb ember nem megfelel6en |élegzik, tlidjik kapacitdsanak csak paranyi részét kihasznalva.

Ekkor elszakitjuk magunkat az energiafolyamtdl és nem hagyjuk bearamolni a test és szellem idealis
mUikddéséhez szlikséges életenergiat.

A ritmikus, mély és lassu légzéstSl nyugodt, derlis elme alakul ki és vica versa. Szabalyozatlan légzés
megzavarja az idegi mikodéseket és fizikai, érzelmi valamint mentalis blokkok kialakuldsdhoz vezet. Ezek
hosszutavon belsé konfliktusokhoz, kiegyensulyozatlan személyiséghez, rendszerezetlen életvitelhez, és
betegségek kialakulasahoz vezet.

Légzésiink szabdalyozasa segitségével helyredllitjuk rossz légzési szokasainkat.

Légzés és életiink hossza

A jogik megfigyelték, hogy azok az allatok, melyek lassan Iélegeznek mint az elefant, a tekndsbéka és ériads
kigy6 hosszabb ideig élnek, mint a gyorsan lélegz6k, mint a madarak, kutyak, nyulak. Ebb&l megdallapitottak
a lassu légzésnek a fontossagat. Fizikai szinten ez azzal magyarazhatd, hogy a légzés kozvetlen hatassal van
a sziviinkre. A lassu |égzés erdsé teszi, és jobban tapldlja a szivet, igy hosszabb életet biztosit.

A lassu légzés segit az energia hatékony abszorbaldsaban, ezzel el6segitve a dinamizmust, vitalitast és
altaldnos j6 kozérzetet.

Mellkas vs. hasi vs. rekeszizom légzés

A hasi légzés tulsagosan ellazit, almosit, a sekélyes mellkasi |égzés borzolja az idegeket. Akik szivrohamban
szenvednek, azok altaldban a sok stresszt6l mellkasba, gyorsan veszik a leveg6t, igy a sziviik kiég. A hasi légzés
nyugtatja az idegeket, lassitja a |égzést, masszirozza és tapanyaggal ellatja a bels6 szerveket, de ha hosszu
ideig végezzik almosit, lassit. A rekeszizom teriletére iranyuld légzés az idealis koncentracios képességiink
megdbrzése szempontjabdl.

Belégzés vs. Kilégzés

Belégzés a tetterd, a megnyilvanulni vagyas szimbdluma, mig a kilégzés az elengedés, hajlamossag az
egylttmdkodésre a természet torvényeivel, méregtelenités eszkdze. A nyugati emberek még csak csak
tudnak belélegezni, de kilégzési szokasunk kezdetleges.
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Kilégzés: Kilégzés és a kilégzés utani légzés szlinetnek nagy jelent6sége van. A kilégzés egy szent tett mely

altal alavetjik magunkat a természeti tdrvényeknek, és képessé valunk harmdniaban élni velik. Ugyszintén

kitritjik mindazokat a felgyllemlett szennyez6déseket, melyek novelik egdnkat, vagyis szeparaltsdgunkat a

kornyezetlinktSl, mint a harag, neheztelés, vagy, ragaszkodas, irigység, frusztracidk, fels6bb és alsébb
rendlségli érzés és mas negativitasunk amelyek megakadalyozzak szellemi fejl6déslinket.

Prana vs. vagyak

Tudatossagunk két er6 dltal van vezérelve: A prana és a vagyak. Abba az irdanyba mozog el, amelyik eré az
erGsebb. Ha szervezetlink pranaval telitett, képesek vagyunk iranyitani vagyainkat és érzékszerveinket, és
ezaltal elménk stabil és nyugodt. ha azonban a vagy ereje kerekedik felll, a |égzés egyenetlené valik és az
elme nyugtalanna.

Ugy kell Iélegezniink, hogy teljes testiinket atlélegezziik ha azt szeretnénk, hogy a betegségek elkeriiljenek
és csendes, éber elmére szert tenni.

A helyes légzés jotékony hatasai
° javul a keringés

° javul az emésztés

° nd a vitalitas

° az idegrendszer harmonizalddik
° az izomtonus csokken

° a méregtelenités fokozddik

° az immunrendszer erésodik

A tudatos légzés hasznalatanak f6bb teriiletei a jogaban

. nyujtasnal a kilégzéssel az izmok elernyednek

. a légzésfigyelés nyugtatja az idegrendszert, segiti a koncentraciot

. a dinamikus gyakorlatoknal védi az izlileteket

. az er6 gyakorlatoknal néveli az er6kifejtés képességét

° az egyensulygyakorlatok alapja

° az energetikai gyakorlatok (pranayama) kiindulasi pontja - a meditécié alapja
° kozvetlenill beavatkozhatunk a keringési és hormonalis rendszer miikodésébe
° a relaxacio egyik f6 eszkoze

° a testtudat fejlesztésének alapja

Légzéstechnika — Pranajama
Pranayama: légzéstechnika az életerd tudatositasara és optimalis felhasznalasara.

A keleti filozéfia Ugy tartja, hogy mindenkire ki van osztva egy bizonyos szamu lélegzet, amely meghatarozza
élete hosszusagat. Tehat ha megnoveljiik a l1élegzetlink hosszat, ezzel meghosszabbitjuk az életlinket is. A
rendszeres pranayama gyakorlat a lélegzet hosszat néveli. Ha megtanuljuk a Iélegzetiinket ellenérizni, az
életiink minden teriletét sikerrel tudjuk majd irdnyitani. A pranayama rendszeres gyakorlasa helyredllitja
azokat a kémiai folyamatokat, amelyek az agy, az érzelmek, érzetek diszfunkcionalis mikodéséért felelGsek.
(Hatasai mar 3 hét mulva napi 20 perc utan érezhet6ek)
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"Mentalisan sérilt gyermekek korében jelentés mértékben javult a megismerS képesség és a szocialis

beilleszkedés, miutdn hetente 5 éran keresztiil 4szandt, pranayamat és révid meditaciot gyakoroltak. Ez a

javulds még hangsulyozottabb volt a kontroll csoporthoz képest, akik nem végeztek semmiféle
jogatechnikat."

Emellett befolyasolhatjuk az agyfunkcidkat, megdrizhetjik a test energidit, alkalmazkodni tudunk a
kiilonb6z6 szélsGséges idbjardsi viszonyokhoz és sziikségleteinknek megfelel6en szabdlyozhatjuk
anyagcsere-folyamatainkat. A legfontosabb, el6re haladhatunk annak a kérdésnek a megvalaszolasaban,
hogy kik vagyunk, és mi a valddi természetink.

Altalanos jétékony hatasok

e noveliaz oxigénelldtast szervezetiinkbe (az agyban is megnd az oxigén és a vérellatas)

o fokozza a vérkeringést

o fejleszti az agyat mivel az addig automatikus folyamatokat, tudatossal valtjuk fel

e tisztitja légutakat

e hasiszerveket és beleket erGsiti, megmozgatja, tisztitja

e batoritja kreativ gondolkodast

e noveli mentdlis és fizikai energiat

e szebblesz a bér

e noveli tidé kapacitasat

e idegrendszert nyugtatja

e agy oxigénellatasanak novelése kovetkeztében nd a tisztanlatds, koncentracioképesség, éberség,
mentalis vilagossag

e csokken a stressz, javul az alvas minGsége, energizalja a testet

e stressz jellegli betegségek kezelése (cukor, magas vérnyomas, migrén)

e depresszio kezelése

e bélproblémak, felfUvédas, emésztési problémak, székrekedés

e javitja a hangot, asztmdban és mas léguti problémadakban szenved&knél

e csokkenti vagy megel6zi az allergias tiineteket

e erfsiti az immunrendszert (megakadalyozza a szabad gyokok tultermelését és fokozza az
antioxidansok termelését) — segit a rak megel6zésében és tovabb terjedésében

e csokkenti a tineteket amelyek abbdl adédnak, hogy az Gl6 munkat végzéknél lassul a vérkeringés,
ami id6 el6tti 6regedéshez vezet, emellett stagnald vér alakulhat ki a szervekben, amely az erekben
elzaréddshoz vezethet

A pranajama légzés 4 stadiuma
1. Belégzés — Puraka
2. Benntartds — Antar kumbhaka
3. Kilégzés - Rechaka
4. Kinn tartas — Bahir kumbhaka

Mi torténik a Kumbhaka ideje alatt

e javitja a vérkeringést, mivel a Kumbhaka utdn a sziv erGteljesebben pumpalja az erekbe a vért
e akisebb érblokddok megszlinnek és a vér szabad utat kap
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e avisszatartds soran nem aramlik tobb oxigén a szervezetbe. Az agynak viszont oxigénre van szliksége,

amit a vérbdl vdlaszt ki, igy a megfelelS oxigén kinyeréséhez tobb vért szallit a fejbe, amely nével az
agy vérellatasat.

Mi torténik a Rechaka fazisban

e akilégzés dltaldaban egy passziv folyamat de a Pranayama folyamataban a kilégzés lassu, iranyitott és
kontrollalt igy a légzés mar nem automatikusan torténik, hanem tudatosan irdnyitjuk, amely noveli
agyi kapacitasunkat

Bemelegités pranajamara

All6 helyzetben végezni néhany boka, Iab, medence, vall és nyakkdrzést. Néhany elére és hatra hajlas,
valamint gerinccsavaras is hatékony. Elhelyezkedni helyes (il§ testtartasba (gerinc egyenes, nyakcsigolyak
egyenesek, vall hatra huzva a testbe, mellkas kihtzva, hdnaljnal helyet képeziink, kezek a térden pihennek).

Mire kell figyelni minden pranayama koézben

e helyes testtartas, szimmetrikus

e szaj csukva, végig orron keresztul Iélegziink (kivétel: Sheetali/Shetkari)

e orrtiszta

e arcvégig laza, nincs fesziltség a testben

e folyamatos, egyenletes nem szakadozott légzés — mély, csendes, lassu, konnyd

0.) A természetes légzés figyelése
Uljiink lazan, csukott szemekkel és néhany percig 6sszpontositsuk a figyelmiinket a normal légzésre.

Erezziik a test mozdulatlansagat, figyeljiik a be- és kilégzést, kiilondsen a levegs dramlasat az orrjaratban.
Ne kontrollaljuk, csak figyeljik légzésiinket. Varidciok: 1, Figyeljik meg, hogy milyen szagokat érziink. Amikor
egyre letisztultabb és tudatosabb a légzésiink, ez javitja a vérlink mindségét is. 2, Figyeljiilk meg, hogy a jobb
vagy a bal oldalunkon tudunk jobban lélegezni. 3, Iranyitsuk figyelmiinket a torok majd a légcsé részére.

1.) Teljes joga légzés
Ez minden jéga és |égz6 gyakorlat alapja, igy ez kell hogy legyen a legelsé elsajatitandd feladat.
Technika:

Lélegezziink be mélyen a hasba, majd folytassuk a tiid6 cslicsokbe és a bordak kozti részbe, végiil a mellkasba
és a nyak koruli részbe (4 Gtemre). Haladdk (H): Tartsuk bent a leveg6t 4-8-16 masodpercig. Lassan 8 Gitemre
kezdjik meg a kilégzést a nyaki részb6l, majd a mellkas és rekeszizom koril, végiil a hasbdl. H: Tartsuk bent
ismét a leveg6t 4-8-16 masodpercig.

Hatasai:

e faradtsag, tompasag, lustasag esetén mar egy par kor is felélénkit
e javitja vér hemoglobin dsszetételét
e lassitja a szivritmus, nyugtatja a kézponti idegrendszert
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oldja a muszkularis feszlltséget, a tlid6, sziv és emésztSrendszer kérnyékén
fokozza az endokrin rendszer m(ikodését, er6siti immunrendszert

2.) Ujjayi légzés (a tenger moraja)

Szanszkrit jelentése: "GySzedelmes felemelkedés", ami arra utal, hogy a prana (életenergia) hogyan szokik
fel a kbzponti energiacsatornan, a Susumna Nadin.

Technika:

Ugyanaz, mint a Teljes joga légzésnél, csak amikor kilélegziink, 6sszezarjuk az ddamcsutka részt (glottis)
amely hasonlé ahhoz amikor nyellink, igy egy sistergé hangot elGidézve. A lényeg, hogy a levegbaramlas
egyenletes legyen, megszakitas nélkili. Belégzés, kilégzés egyenl6 hosszusagu. Haladdk alkalmazhatnak
Kumbakat belégzés és kilégzés utan.

Mire kell odafigyelni:

lazitsuk el a nyelvet, az orrot, a szemeket, az agyat, végig relaxalt allapotban gyakoroljunk
a tudatunkat a torokra vigyik, ne az orra
ne adjunk ki erés hangot

Hatasai:

a légzés rendkiviil fontos mikozben egyik asanabol a masikba mozgunk at, mivel segit tudatos és jelen
lenni a gyakorlasban, ezzel egy meditativ allapotot kdlcséndzve annak.

nyugtatja az idegrendszert, javitja a test oxigénellatasat

belsé test hdmérséklet emelkedést okoz

segit a prana (életerd) zavartalan dramlasaban

kontrollalja a vérnyomast

felkészit a meditaciora

3.) Kapalbati légzés — Kapalbati = fényl6 homlok

Mikor nem szabad gyakorolni:

magas vérnyomas , sziv problémak

sérv esetén

terhesség idején, menstrudcié napjaiban

ha fajdalmat vagy szédiilést tapasztalunk

nyaron amikor a h6mérséklet magas, 5 percnél nem tébbet
este

Technika:

Aktiv kilégzés — Passziv belégzés. ErGs, erGltetett gyors kilégzés orron keresztiil, szaj csukva marad. Mikozben
kifujjuk a leveg6t, a hasat behuzzuk. 3-5 kor 30-50 légzés. Masodpercenként 1 légzés, haladdknak lehet 2.
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Mire tgyeljink:

e avall és a hat ne mozogjon

e kilégzés has 6sszehuz

e éhgyomorra gyakoroljunk

o kilégzésnél gondoljunk arra, hogy minden szennyezddésiinket kilovelljik (harag, vagyakozas,
féltékenység, rosszindulat, ellenszenv, mohdsag)

Hatdsai:

o felfrissiti a sejteket, lustasagot, aluszékonysagot tavol tartja

e energetizdlja az agyat, n6 a tisztanlatds a nap folyaman

e tisztitja és erGsiti a tiid6t és a légutakat. Az éjszaka sordn felhalmozddott szénmonoxidot kivezeti a
tliddébdél.

e oxigénnel dusitja és tisztitja a vért

e erGsiti a hasi szerveket és oldja a zsirt

e konnyebb tobbi pranayama 5 perc Kabalbati utan

e egyensulyba hozza a harom doshat

e s7ép és fényes b6rt eredményez

e j6tékony hatas belsé szervekre (hasnyalmirigy, maj, Iép, belek, prosztata, vese)

e meggyorsitja az anyagcserét, kiilondsen a zsirlebontast

Milyen betegségekre jo:

e javulast hozz asztma, légrendszeri problémak, allergiak esetén
e er(siti a szivet, a tlid6t, az agyat

o feloldja a vénak blokadjait, kontrolldlja a koleszterint

e segitség tulsuly, cukor betegség, felfuvddds, savasodds esetén
e csokkenti vesebetegségeket és prosztata betegségeket

e ndéknél megel6zi a cisztat vagy segiti annak csokkentését

e csOkkentia horkolast

e csokkenti a depresszios tliineteket

4.) Bhastrika - Fujtato légzés
Ki ne gyakorolja - ugyanazok mint Kapalbati-nal, tovabba:

e gyomorfekély
e betegtiudd

Technika:

Csukjuk be szemeket. Mikdzben gyorsan és mélyen mellkasba beszivjuk a leveg6t, emeljik fel kezeinket,
nyissuk meg a mellkast és a hdénaljat, majd egy hirtelen kilégzéssel vigylik ket kiindulé helyzetbe. Er6s
erdteljes ki és belégzés. A gondolataidat fokuszald arra, hogy a légzés sordn minden isteni tulajdonsag (isteni
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energiak, tisztasdg, nyugalom, daldas, 6rém) bedramlik a testedbe. Szemek csukva és gondolatban
recitdlhatod OM. 3-5 kor x 20-25 gyakorlat (korok kozott Ujjayi légzés).

Mire kell figyelni:

o kilégzés és belégzés egyenld ideig tartson
e vall mozdulatlan, csak a mellkas mozog

e haszédulunk, alljunk meg pihenni

e arclaza, ne erdltessik tul magunkat

Hatdsai ugyanazok mint Kapalbati-nal, tovabba:

o élénkiti lelket és testet

e kivezeti a felesleges gdzokat

e regeneralja és fiatalitja egész szervezetet

e javitja emlékezetet, latast, hallast

e erlsiti a tlidG6t, és segit horghurut esetén is, mivel gyorsan és mélyrehatdan tisztitja az egész 1égzé
rendszert

e megedzi a hasizmokat

e miikddésbe hozza a napfonatot és a manipura csakrat

Betegségek melyekre jotékony hatdssal van:

e megfazas, kohogés

e allergia, asztma, léguti betegségek

e torok betegségei, mint pajzsmirigy, mandulak ugyancsak jotékony hatas
e jo migrénellen

5.) Nadi Shodana (Valtakozé légzés)

A Nadi jelentése energiacsatorna a testben, melyben az energia dramlik. 72000 van bel6lik és a koldokben
van a kezd6pontjuk. A 3 f6 Nadi Ida, Pingala és Susunda nadi. Olyanok, mint az elektromos aramot szallitd
vezetékek. Shodana tisztitasra utal, tehat Nadi Shodana az energia csatornak vezetésére és tisztitasara utal.

Az |da nadia bal orrlyukhoz mig a Pingala nadi a jobb orrlyukhoz van csatlakoztatva. Egy par kor Nadi Shodana
a joga gyakorlas végén segit a gyakorlds soran tudtunk nélkil a testlink jobb és bal részében okozott
diszharmoénidk megsziintetésében.

A yogic ugy tartjak ha a légzés valamelyik orrlyukunkon tébb mint 2 éran at tart valtakozas nélkil, akkor az
hosszutavon betegséghez vezet. Ha a jobb oldali orrlyukunk dominal mentalis és idegi zavarok lépnek fel,
valamint emésztési problémak, ha a baloldal krénikus faradsag és levertség. Minél hosszabb ez a folyamat,
annal komolyabb a betegség. A technika lényege, hogy egyensulyba hozza a jobb és a bal agyféltekét
valamint testrészt, valamint megtisztitja az energia csatornakat!

(Tovabbi magyarazat Appendix 1.)



Asram Jéga studid Pest
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com

Ki ne gyakorolja:

magas vérnyomas, szivproblémak
szédllés, epilepszia

menstruacio

szlilés utan 5 hénapig

Technika:

ElGszor lassan fujjuk ki az elhaszndlodott leveg6t a tlid6bdl. Emeljik a jobb keziinket pranajama mudraba.
Hivelykujjal fogjunk be a jobb orrlyukat, és a bal orrlyukon keresztiil Iélegezziink be a szokdsosnal valamivel
mélyebben 4 ltemre a hasi részbe (Lélegezlink mintha a leveg6 finom nektar volna) (H: Antara Kumbhaka 4-
8-16mp.) Egy pillanatra dllitsuk meg a levegdvételt, majd 8 litemre hosszan, nyugodtan lélegezziink ki.
(Lélegezzik ki a leveg6t mintha tliz volna, amely felégeti az 0sszes szennyez&déslinket). Gydrdsujjal zarjuk el
a bal orrjaratot és mélyen lélegezziink be a jobbon at 4 (temre. (H: Bahya Kumbhaka 4-8-16mp.) Egy
pillanatra ismét allitsuk meg a leveg6vételt, majd 8 Gtemre hosszan, nyugodtan lélegezziink ki. Ez egy kor.
Ismételjiik meg 10-szer. Majd tegyik a jobb kezet a térdiinkre és 3-5 percig dsszpontositsunk a normal
légzésre.

Mire kell figyelni:

orrcimpanal zarjuk el, ne nyomjuk

csak a jobb kezet hasznaljuk

belégzés hasba, mellkasba végil nyak hatsé részébe, kilégzés forditott
mindig bal oldallal kezdjiik a gyakorlast

6.) Surya Bedan

Technika: ugyanaz mint Nadi Shodana de csak a jobb oldalon lélegzlink (Pingala).

Kinek nem ajanlott:

vékony emberek,
magas vérnyomas,
ha tul meleg van,
csak Ures gyomorra

Hatasai:

sulyvesztés

csokkenti vérnyomast
kontrollalja (phlegm — Kapha)
felmelegiti a testet



Asram Jéga studid Pest
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com
Jéga:
Ha a bal orrlyuk a dominans, akkor az allé, erGsit6, hatrahajlé gyakorlatok az ajanlottak, ha a jobb orrlyuk a
domindns, akkor elérehajlo és (il6, nyugtatd gyakorlatokat célszer(i végezni.

77 _ s,

7.) Sheetali - "Hiisit6 légzés" (Sheetkari)

Csokkenti a testhGmérsékletet, amely hisit6 hatdssal van a testre és az elmére is. HGségben nydron vagy
szomjusag esetén nagyon hasznos.

Ki ne végezze:

e asztmas és mas légzdszervi probléma

e alacsony vérnyomas

e krénikus székrekedés

e szivproblémasoknak lehet, csak kumbhaka nélkdl
e aki sulyt szeretne veszteni

Technika:

Szdajon keresztiil Iélegziink be és orron keresztil fujjuk ki. A szajunkban a nyelv két oldalat 6sszegongyolitjiik,
mint egy sip. Vagy hatragongyolitjiik és oOsszeszoritjuk fogainkat. (H: Antara és Bahya Kumbhaka).
Alkalmanként 5-10-20, komolyabb problémak esetén 50 korig fel lehet vinni.

Mire jo:
e Nyugtatja idegrendszert
e Lassitja az emésztést
e Javasolt tul savasodds és fekély esetén
e Lassitja vérnyomast és oldja fesziiltséget
e Ellazitja az izmokat, tisztitja a vért (ha a nyelv keser( az elején, ez a méregtelenités hatdsa)
e L4z esetén csokkenti azt
e Hosszu tavu gyakorlasa segit a fiatalsag megd6rzésében
e (Csokkenti a szomjusagot és az éhséget
e Kontrolldlja a szexudlis energidkat
e 52 kor naponta meghosszabbitja az életet
e Megel6zi az epe névekedését

8.) Brahmari — "Ziimmo6g6é méhecske"

Azonnali hatasa van az idegrendszer megnyugtatasdra. Optimalis elalvas el6tt. Mindenki gyakorolhatja a nap
minden percében, nagyon jé hatdsa van a terhes nékre. Gyakorlads kézben recitdljuk OM magunkban és
koncentraljunk az Agni csakrara amely a szemdélddkiink kozott talalhato.

10



Asram Jéga studid Pest
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com
Technika:

Uljink le toérokilésben, kezek a térden pihennek, hat egyenes, szem becsukva. Lassan belélegziink, (H:
Antara Kumbhaka). Majd kilégzésnél kicsit el6rehajtjuk a fejet az all megérinti a mellkast,(all zar —Jalandhara
bandha) mikézben a kezek egyenesen maradnak, a térdiinkén tdamaszkodunk. Kilégzésnél egy lagy, mély,
hosszu zimmaog6é méhecske hangot bocsajtunk ki. (H: Bahya Kumbhaka). Variacid: Kilégzésnél befoghatjuk a
flinket, csak vigyazzunk ra, hogy a konyokoket tegylik ki oldalra ezzel teret hagyva a mellkasnak. Valjunk
eggyé a hanggal, érezziik azt az egész fejiinkben, testiinkben. 10-20 kor alkalmanként.

Ki ne gyakorolja:

o fllgyulladas ill. ful problémak esetén ne gyakoroljuk

Appendix 1

Létezik az un. orrciklus, melyet a kdzponti idegrendszer szabdlyoz. Azt jelenti, hogy vannak periédusok,
amikor kdnnyebben tudunk |élegezni a bal orrjaraton keresztil, és vannak periédusok, amikor kénnyebben
tudunk lélegezni a jobb orrjaraton keresztiil. Ez az agyféltekék dominanciajaval van kapcsolatban, melyet
EEG-felvételekkel igazoltak, hogy a jobb agyfélteke magasabb aktivitdsa esetén konnyebben tudunk lélegezni
a bal orrjaraton keresztiil, és a bal agyfélteke magasabb aktivitasa esetén kdnnyebben tudunk lélegezni a
jobb orrjaraton keresztiil. Ezek a ciklusok 25-200 percenként valtakoznak. Tehat, amikor kénnyebben tudunk
lélegezni a bal orrjaraton keresztill, akkor a jobb agyfélteke m(ikodése hangsulyozottabb (dominansabb),
mint a bal agyféltekéé. Mikor kbnnyebben lélegziink a jobb orrjaraton keresztiil, azt jelenti, hogy a bal
agyfélteke aktivabb. Amikor egyforman tudunk lélegezni mindkét orrjaraton keresztil, akkor egy bizonyos
egyensulyi allapot alakul ki a jobb és a bal agyféltekék funkcidi kozott, igy az idegrendszerben is. Erdekes,
hogy ez leggyakrabban hajnalban, délben és napnyugtakor torténik, amikor a természetben a vitdlis energidk
a leger@sebbek.

Ami még ennél is érdekesebb, az agym(ikodésiink befolydsold hatdsa a légzésiink folyamatara. Ez a hatds a
masik oldalrdl is miikodik. Mas szavakkal, a légzésiink segitségével befolyasolhatjuk az agymikodésiinket. A
valtakozo légzéssel a bal, majd jobb orrjaraton keresztiil természetes mdéddn tudjuk egyensulyba hozni a két
agyféltekét. Ha figyelmesen tanulmanyozzuk a testlinket és a légzéslinket, megmutathatja nekiink, hogy
idegrendszeriink melyik része aktivabb (dominansabb) abban a pillanatban, és lehetévé teszi szamunkra
hogy azzal 6sszhangban cselekedjiink. Ezzel tudatos eréfeszitésen keresztil befolydsolni tudjuk a kiilonb6z6
agykozpontokat. Fokozhatjuk a fizikai és mentalis energia észlelését, felébreszthetjik az éberség és
lelkesedés érzéseit, hogy pozitiv hangulatot teremtsiink. Ezek a felfedezések, szdmos olyan tanulmanybdl
szarmaznak, amelyek az agyféltekék szelektiv stimuldcidjaval (serkentésével) foglalkoznak alternativ légzés
tanulmanyozasa esetén.

Amikor a bal orrjaraton keresztil lélegziink, serkentjliik a jobb agyféltekét és erGsitjik a paraszimpatikus
idegrendszer funkcidjat. Ez kapcsolddik a szivritmus lassuldsdhoz (a sziv erGkifejtése nagyobb lesz, mert
szivverésenként nagyobb mennyiségli vér préselddik at a sziven).

Amikor a jobb orrjaraton keresztll lélegziink, serkentjik a bal agyféltekét és erdsitjik a szimpatikus
idegrendszer funkciojat. Ennek eredményeként a szivverés gyorsul, magasabb lesz a vérnyomas, né a testi
sejtek oxigén fogyasztdsa, a b6r vérerei 6sszehuzdodnak, fenntartja a testh6mérsékletet (ez a magyarazata
annak, hogy a jogik nagyon szélsGséges id6jarasi kortiilményeket elviselnek).
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Akik tobbnyire a jobb orrjaraton keresztil l1élegeznek (pl.: orrsévényferdilés miatt), serkentik a szimpatikus

idegrendszert, ami magas vérnyomashoz vezethet (egyszer(i mlitéti beavatkozdssal ez a probléma

orvosolhatd). A véltott orrlyukas légzés segitségével lassitani tudjuk a szivverést. Ezaltal lehetGséget adunk

a szivinknek arra, hogy egy kicsit hosszabb ideig pihenhessen, mint altaldban két egymadst kovetd

0sszehUzbdds utan. Ez lehetévé teszi, hogy nagyobb mennyiségl vér aramoljon a szivbe és nagyobb erével
huzdédjon 6ssze, ezzel erbsitjik a szivizomzatot és fenntartjuk jo kondicidjat (allapotat).

Bandhak demisztifikacidja és hasznalata a hétkoznapokban

Energia zarak a testben (3 f6 és 6 iziileti bandha)

A hagyomanyos irdsokban a bandhat finom energia zarként emlitik, —
mely Osszegy(ijti és egyenletesen oszlatja el a testben a gyakorlas soran
a belsé nyomas 4ltal generalt energiat.

[ . )

JALANDHARA

Fizikai értelemben a bandha az iziilet korili antagonista (ellentétes) BANDHA

izmoknak az egyidejl megfeszitésével jon létre, mely segiti az izllet
stabilizaldsat, megerdsitését és energetizadlasat. Egy iziletben
tobbféleképen is létre tudjuk hozni az energia zarat, attol fliggben,

hogy hany antagonista izompar halad keresztiil rajta. g,?ﬁg,j‘;“‘
A bandak képz6désének folyamatat segithetik még a

szinergista izmok és a fascialis, kot6szoveti kapcsolatok, valamint a - MULA BANDHA
mozgas soran spontanul létrejové miotatikus reflex. TRES BANDHAS

Bandhak hatasai:
* Védik az izlileteket mozgds és nyujtas kozben
* Segitenek 6sszpontositani a test energidit a tudatossag névelése és az 6ngydgyitas érdekében

* Mivel ténusban tartjdk a belsé szervek kotészoveteit, igy nem hagyjak azokat megsillyedni, ellent
tartanak a gravitaciénak

* Er6kifejtésnél stabilizalnak, segitségiikkel nagyobb eré kifejtésére vagyunk képesek
* H6t képeznek a testben, ezzel segitve az emésztést, valamint a test természetes tisztitd folyamatait
* Hatdssal vannak a vér dramlasara, az idegek nyomasara és a gerincfolyadék daramlasara

* lIranyitjdk a prana (életerd) aramldsat a f6 energiacsatornakba

Ha nem alkalmazzuk a bandhdkat, akkor hirtelen mozgdsnal vagy rossz mozgasi szokdsok kévetkeztében az
izlilet leggyengébb része fog el6szor mozdulni és terhelédni, ami karosodashoz vezethet. Példaul ha nem
alkalmazzuk a mula bandhat a gerinc lumbalis szakaszanak hajlitasakor, akkor a leggyengébb, vagy a
tulhaszndlat miatt kdrosodott részt fogjuk igénybe venni, annak tovabbi karosodasat eldidézve.

12



Asram Jéga studid Pest
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com

3 f6 bandha

A gerinc mentén jonnek létre az agyéki, hat és nyaki szakasz izmainak egyidejl megfeszitésével. A 3 f6 bandha
alkalmazasaval stabilizaljuk a gerinc szakaszait, igy gyakorlasukkal elkerilhet6k a hatfajdalmak és kiilonb6z6
gerinc problémak, mind napkdzben, mind a gyakorlds alatt.

Mula bandha (Gyokérzar)
A gyOkérzar a gerinc alsé részét, a deréktdji részt stabilizalja, er6siti és védi is egyben.

Fizikai szinten a mula bandha a keresztcsont és az agyéki gerinc koril elhelyezkedd izmok egyideji
aktivaldsaval jon létre. Els6dlegesen a kiils6 és belsé ferde hasizmok, a hardntizom, a sokbahasadt izom
(multifidus), a gerincmereviték és a medence alapi izmok mUikddnek kozre |étrejottében.

Vannak irasok melyekben az all, hogy az anal spinust is 0ssze kell huzni és felfelé irdnyitani a test belseje felé.
Ez a testrész is besegithet a bandha kivitelezésében, azonban vigydzunk vele, mert székrekedéshez és
bélbantalmakhoz vezethet. A legjobb, ha mindenki sajat teste érzeteire figyelve, el6szor részlegesen majd
teljes mértékben gyakorolva a bandhat tudatositva melyik kivitelezési méd hat jétékonyan ra.

Tanulmanyok kimutattak, hogy az egészséges gerinccel rendelkez6 embereknél az antagonista torzsizmok
koaktivizacioja természetesen létrejon neutralis helyzetben.

Mula bandha hatdsai:
* Stabilizalja az alsé hatat
* Noveli a torzs stabilitasat
* Csokkenti a gerinc sériilés veszélyét valamint az alsd hati fajdalmakat
* Novelia légzés hatékonysdagat, mely altal tébb salakanyag tavozik a testbdl
* Novelia belsé h6t
* Felfelé irdnyitja az életenergidkat, igy azok nem aramolnak el lefele, kifele a testbdl

A mula bandha létrehozasa rendkivil sok h6t termel a test alsé részében, majd ezt a hét az altestbél a sziv
és a fels6test tobbi részébe tolja, oda, ahol jéval kevesebb a nyomas.

A mula bandhaval felfelé irdnyuld energetikai mozgdast, egyfajta szivd hatast hozunk létre, ezzel
megakaddlyozzuk, hogy az életerd lefelé aramolva kiszivarogjon a testbdl. Ez a folyamat természetesen
megtorténik, ahogy oregsziink, és kozelebb keriliink a haldlhoz. De a felfelé iranyulé mozgds el&segitésével
késleltetni lehet a folyamot.

Uddijana bandha (Rekeszizom zar)

Az energiazar akkor keletkezik, amikor a hati gerincszakaszt az azt koriilvevd antagonista izmok segitségével
stabilizaljuk. Ahogy belégzéskor a belsé és kiils6 bordakézi izmok segitségével tagitjuk a mellkast és a
bordakosarat alacsony nyomas keletkezik, mely mdvelet vért pumpal a tiid6 és sziv terliletére.

Az uddijdna bandha az energiat tovabb hivatott emelni az alsébb kdézpontoktdl. Fontos megjegyezni, hogy a
két alsé zar egylittesen mlkodnek, azaz az egyik aktivalja a masikat is.
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A hdrom bandha egylittes alkalmazdsa benn tartja és egyenletesen eloszlatja az energiat a testben, mely altal

hé képz6dik mely megtisztitja a idegpalyakat és a belsé szerveket a szennyez6désektdl, valamint életerdvel
tolti fel a gyakorlot.

Jalandhara bandha (Torokzar)

A nyaki energiazar akkor keletkezik, amikor egyszere megfeszitjik a nyak korili izmokat. llyenkor az allat a
szegycsont felé kozelitjiik, mikdzben a nyak hatsé része felé toljuk, mikdzben nydjtjuk a nyak hatsé részét.

A nyak korul ellentétes izom csoportok aktivalasa kézben az allunkat lazan tartjuk, a vallakat enyhén lefelé
nyomjuk a csipd irdnydba, mikdzben a vall izmai szintén lazak maradnak.

A legtobb légzbégyakorlatnal fontos szerepe van ennek a zarnak, mert megakadalyozza a tulzott
nyomasemelkedést a fejben és az agyban leveg6-benntartas esetén.

Nyugtatd, stresszoldd hatdsu, mikdzben jétékony hatassal van a hormonokra is.

iziileti bandhak

Az izuleti bandak ugy keletkeznek, hogy aktivaljuk az iziletek koril elhelyezked6 antagonista
izomcsoportokat. Ezek segitségével tudjuk biztonsagosan gyakorolni a haladé aszanakat, valamint segitenek
az energiak testen belili egyenletes elosztasaban. Alkalmazasuk nélkilézhetetlen komolyabb nyujtasok és
aszanak gyakorlasakor a sériilések elkeriilése érdekében.

Ha nem alkalmazzuk 6ket, az iziilet leggyengébb részére esik a terhelés, igy esetleges sériilésekhez vezetve.

Fels6 végtagok bandhai

Hatha jogdban a kezeknek és kézfejeknek fontos szerepe van a mellkasi szervek, valamint a fels6 hati rész
egészségében. Helyes haszndlatuknak és tartdsuknak nagy szerepe van a |égz6 és keringési szervek
akaddlytalan m(ikodésében.

A fels6 végtag bandhdinak jétékony hatasai:
*  Erésitik és stabilizaljak az izlletet
* Segitik az izmok koordindaciéjat
* Novelik a csont srliséget és csonter6t
* H6t képeznek
* Serkentik a vérkeringést

* Nyujtjak és aktivaljak az idegpalyakat

1. Amsa bandha —vallzar
A vall koruli ellentétes izomcsoportok egyidejl aktivalasaval jonnek létre.

Létrejottikben a nagy mellizom és széles hatizom egyidejd megfeszitése jatszik szerepet, melyeket ebben az
esetben a deltoid izom antagonista parjaként hasznalunk.
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Példaként huzzuk a lapockdakat a csip@ iranyaba, mikdzben megfeszitjik, és lefelé toljuk, a vall iziletét.

Az dszandk kozil a tolasana, chaturanga és lolasana gyakorlasaval érezhetlink ra legkdnnyebben.

Tolasana-ban (torokilésben végrehajtott fenékemelés kéztamasz) a tenyereket letessziik és belenyomjuk a
talajba ( ez aktivdlja a deltoid izmokat) a térdeken kiviil, leengedjiik a vallakat ezzel megfeszitve a hénalj alatti
izmokat. Aktivalva a medencefenék (a has koldok alatti izmait) izmait megemeljik a feneklinket a talajrél. Ez
automatikusan létrehozza az amsa bandat.

Ha ezt az izom koaktivalast végre tudjuk hajtani mas pdzokban is pl. lefelé néz6 kutyaban, fekvétamaszban
stb. is jelentésen megnovelhetjlik a valliziiletek terhelhetGségét és stabilitasat.

2, Kurpara bandha — Kényok zar

A konyék korili izmok aktivalasat a bicepsz megfeszitésével és a tenyér felfelé forditasaval (szupindciojaval)
a legkdnnyebb megtapasztalni. Ez automatikusan létrehozza a zdarat. Kisérletezhetiink még a kénydkhajlitd
és nyujtd izmok egylittes aktivalasaval deszka pdzban, tolanasandban, vagy a virabhadrasana (h&s pdz)
variacidinal. Helyes végrehajtasuk jelentésen megnoveli a konyék iziilet terhelhetGségét és stabilitasat.

3, Mani bandha — Csuklé zar

A legegyszer(ibb mani bandha okoélbe szoritott kézzel érhet6 el, amikor is a csukld enyhe nyujtdsban van,
mikozben az ujjakat behajlitjuk a tenyér felé. A banda nyujtott konyék esetén az energiat a kéztél eltolja és
visszafelé, a test tobbi része felé, a sziv felé iranyitja azt. A test tobbi részében szinte azonnali
hémérsékletemelkedés tapasztalhatd, miutan erGsen okolbe szoritjuk a keziinket, ha el6tte az ujjakat
nyujtottuk.

Alsé végtagok bandhai

Hatha jogdban a labak és a labfejek a cselekvés szervei kozé tartoznak a derék, a csip6 az emésztd szervek és
a genitalidk funkcidiért felel6sek. A labak ereje, hajlékonysaga, a labizmok megfelel6 hasznalata
elengedhetetlenil szlikséges a derék és a csip6k mozgékonysagahoz és |étfontossdgu szerepet jatszik az
emésztésiinkben és a reproduktiv szervek egészséges mikodésesben is.

4, Kati bandha — Csip&zar

Sokféleképen képezhetjiik a csipének a zdarjat, mivel szamos ellentétes funkcidju izom halad keresztiil a
terlleten.

Legkdnnyebb aktivalni a csipd nyujté (gluteus maximus, bicep femoris, semitendinosus, semimembranosus)
és (iliopsoas, rectus femoris, quadriceps) combhajliték, a kozelité és a tavolitd, valamint a befelé és kifelé
forgatd izmok egylttes aktivalasaval.

Ha supta padangusthasana végzése kozben példaul a felemelt nyujtott l[abunk Iabfejét visszafeszitjiik, azaz
pipdljuk és a combot kifelé forgatjuk, az aktivalja a csip6 hajlité izmait is.

Hasonléképpen virabhadrasana lll. (HGs pdz) esetében a hatra nyujtott labunk combjat befelé, (lefelé, a talaj
felé) forgatjuk, az szintén stabilizalja a csipGiziletet.

Példaul virabhadrasana llI-ben (H6s poz I1.) az instrukcidk igy hangzanak: nyomd a ldbad a padldba, prébald
megnyujtani a sz6nyeget, enyhén feszitsd meg a fenék izmait.
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Parsvottanasana végzése kozben az eldl, 1évé 1ab combijat kifelé forgatjuk, mikdzben a sarok befelé feszit és

a lab kilsé éle picit emel a padlétol. A hatul 1évé lab sarkat folyamatosan feszitjik hatrafelé, mintha csak

nyujtanank a sz6nyeget, mikdzben a lab nagy ujja felSl befelé probaljuk forgatni a labunkat. Ez mind a csip6
nyujtoé és kozelit6 izmait megfesziti, igy aktivalva a Kati bandhat, a csip6 zarat.

5, Janu Bandha — Térd zar

Mivel a térden 16 izom fut keresztil, igy sokféle képen kivitelezhetjik ezt a bandhat is, de a leghatdsosabb,
ha egyszerre aktivaljuk az dsszes iziiletet. Az izmok tébbsége a bokaval és csip6vel is kapcsolédik.

Példaul allasban (jégagyakorlas kozben tadasana) mindig figyelj rd, hogy a tér ne legyen tulfeszitve, vagy
kikapcsolva, hanem huzd fel a térdkalacsot gyengéden, mig tartsd ténusban a térd hatsé részét, gy hogy
kozben a ldabak parhuzamosak egymassal. Teremtsd meg a kapcsolatot a boka, térd és csipd iziilet kozott.

Az egyik legegyszer(ibb térd stabilizalé gyakorlat az Utkatasana (széktartds), ahol a térd félig hajlitott
allapotban van. A talp teljes teriiletét nyomd a talaj felé, mikozben a térdeket kissé befele forgatod, és
egyszerre aktivalod a térd két oldalan valamint ellilsé és hatso részén futd izmokat.

Ahol a térd teljesen be van hajlitva pl. I6tuszban vagy torokiilésben, a vadlit és a combhajlité izmokat
megfeszitjik, mintha éppen kinydjtani prébalnank a labunkat.

Ez a gyakorlat segit abban, hogy mind a combhaijlité és feszité izmok egyszerre legyenek aktivak, ezaltal
stabilizalva a térdizlletet.

6, Kulpa bandha —Boka zar

A Kulpha banda vagy bokazar a labak harom boltozatanak aktivalasaval a bokaiziilet stabilizalhaté gyakorlas
kozben. A legegyszeriibb mddja a zar létrehozasanak a labfej visszafeszitésével (pipaldasaval) érhetd el,
mikdzben a labujjakat behajlitjuk a talp felé, mintha meg akarnank fogni vellik valamit, ez az energiat eltolja
a bokatdl a test belseje felé.

Ugyanezt sima allasnadl is végre lehet hajtani anélkiil, hogy a Idab megmozdulna, csak a feszit6 mozdulat illetve
a labujjak gorbitésének szandékaval. Példaul ez segit az egyensulyozo gyakorlatokban is.
A zar aktivalasa javitja a vérkeringést is.

A bandhdk gyakorldsa soran tudatlanul mas izom csoportokat is megfeszithetlink, melyek fesziiltséget
generdlnak a testben. Példaul fontos, hogy a nyak és arc izmai lazdk maradjanak. A véllakat lazitsuk el, és
toljuk el 6ket a csip6 irdnydba.

A bandhdakat a gyakorlas fejl6désével egyszerre tobb szinten is tapasztaljuk. A kezdetekkor még csak az
izmokkal dolgozunk, majd lassan megérezzilk az energidk aramlasat és végll mar az izmok megfeszitése
nélkul is képesek leszlink szabalyozni és tudatositani a testlinkben zajlé folyamatokat.
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Mudrak
A mudra olyan kéz- vagy testtartds jelent, amelynek x SaturT.m .
. . e . P . . esponsnity
energetikai hatdsa mellett jelent6s a szimbolikus Apollo ( st ’JJ ;
. . . ; . o ahive upiter
jelentéstartalma. Jelentése: pecsét, ami arra utal, hogy (Relationships) Eell  (seif.worth)

a tartds bizonyos energiapdlyakat, testnyilasokat zar. A

finomergetikai gyakorlast segitik, erésitik és finomitjak Mercury
(communication)

az aszanak és prandjamak hatasait.

Tudomanyos megkozelitésben a mudrdk eszkozok,
melyek befolydsoljak a tudatalatti reflexeket és az

. - . . s . Mars
0sztonds szokdsmintdkat, amelyek az agytorzs (Se,f_ﬂ_‘;semm)

kornyékérdl erednek. Finom szintli, nem intellektudlis ' _ 1 N
kapcsolatot hoznak létre ezekkel a teriiletekkel. ' | 4

Vannak olyan mudrdk, amelyek a spiritualis fejl6dést
segitik és vannak olyanok, melyek igen jelentds terapids
értékkel birnak.

Az 6si kozmoldgiai elmélet szerint — melyen az Ajurvéda
(India klasszikus orvostudomanya) is alapszik - az
Univerzum 6t elembdl épiil fel, hasonléan a testiinkhoz, Fingers Tattvas
melyet az 6t ujjunk jelképez.

hivelykujj - tdz (agni)
mutatoujj - levegd (vayu)
kozépsé ujj - éter (akash)
gylirisujj - fold (prithvi)

kisujj - viz (jal)

Az ujjhegyeken sok idegvégzddés talalhatd. Tuddsok megerdsitik, hogy minden egyes ujjhegy koriil szabad
elektronok koncentralédnak.

Amikor az ujjhegyeket 6sszeérintjik vagy a tenyér egy bizonyos részéhez tessziik, egy pszicho-neuralis ujjzar,
kor jon létre, ezéltal a szabad energia visszafelé dramlik a test irdnydba egészen az agyig, kiegyensulyozva
az 6t alapelemet a testben érzékszervekre, érrendszerre, inakra is hatdssal van.

Fontosabb kéztartasok:

1- Csin mudra: a meditdcié kéztartasa, a harom gunan (a tapasztalati vildgon) vald fellilemelkedést
szimbolizalja - a mutatéujjat és hiivelykujjat érintsd dssze, a tobbi harom ujj lazan kinyudjtva lefelé mutat
— a Csin mudra variacidi, ha masik ujjat érintesz a mutatdujjhoz: k6zéps6 ujj - Suni mudra (tirelem),
gylrlsujj — Szurja mudra ( aktivitds), kisujj — Buddhi mudra (boélcsesség)

2- Santi mudra: az ellentétek egyesitését, az egységet szimbolizalja - a mellkas el6tt illeszd dssze a két
tenyeret, mikézben a hiivelykujjak tove a szivkdzpontot érinti

3- Dzsjana mudra: a bolcsességet, 6natadast, befogadast szimbolizalja — meditacids lésben a tenyereket
lazan kinyitva forditsd felfé, a tenyérhatak a combon, a kényok laza
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4- Vishnu mudra: a megvaldsitas kéztartdsa, a valtott orrlyukas légzésekhez hasznaljuk — hajlitsd be jobb

kézen a mutato és kozépsd ujjat, a hlivelykujj és a gytrlisujj egymasfelé néz, mint egy harapéfogd (a mutatd
és kozéps6 ujj lehet kinyujtva is, ilyenkor a homlokkdzponton tdmaszd meg Gket)

5- Sanmukhi mudra: a befele fordulds, a kilvilag kirekesztését szimbolizdlja, a Bramari gyakorlatdhoz
alkalmazhatod — a hiivelykujjakkal zard a fileket, a mutaté- és kozépsé ujjakkal a szemeket, a kisujjakkal as
a gyUrdsujjakkal pedig az ajkakat.

A kéz, kozvetlenll a nyakra van hatassal. A kéz mozgékonysaga Osszefligg a nyak mozgékonysagaval. A
kézgyakorlatok oldjak a nyaki fesziiltséget!

A szétterpesztett tiz ujj, tagitja a mellkasi csigolyakat, igy tobb leveg6t tudunk felvennil

Ha nem tudjuk teljesen ujjainkat kinyujtani, az szivkdrnyéki fesziltségre utal, - szivbetegség és csontritkulds
el6hirnokeként!

A kéz konnyed begorbiilése jelzi, hogy a tiidGbe - kiilonosen a széleire -, nem jut elég mennyiségl(i levegg, igy
a salakanyagok lerakodasa kdnnyebbé valik.

A jogaban a mudrdkat egyltt haszndljdk a pranajamaval (légzéses jogagyakorlat), altaldban padmadszana,
szukhdszana vagy vadzsraszana Ulésben, hogy a test bizonyos részeit serkentsék a légzés és a prana
aramlasaival.
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