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A joga célja Pataiijali megfogalmazisiban a
tudatfolyamatok lebirdsa, az elme lecsendesi-
tése.! Az egyes jogairanyzatok kiilonb6z6 mod-
szereket alkalmaznak e cél elérése érdekében.
A batha-yoga* legfobb eszkozei a kiilonbozo
testhelyzetek, az asandk, amelyek gyakorlisa
sordn a mozgds, a légzés és a figyelem tokéle-
tes 6sszhangjaban a gondolatok és az érzelmek
sziintelen dramldsa lassan elcsitul, kioltodik.
Felvesziink egy poziciot, végrehajtunk egy gya-
korlatsort, a 1égzésiink ritmusdra mozdulva, a
mozdulattal Iélegezve. Az elme csendjének be-
kovetkezése eldtt, illetve azzal parhuzamosan a
jogagyakorlds szamtalan j6tékony ,,mellékhata-
sat” is megtapasztalhatjuk. A test ruganyosab-
b4, hajlékonyabbd, s egyszersmind erdsebbé,
egészségesebbé valik, novekszik mind a fizi-
kai, mind a mentalis kitartas, teherbirds. ,,A

' atha yoganu Sasanam yogas citta-vrtti-nirodhah,
Forizs LaszI0 forditdsaban: ,Kovetkezzék tehdt az elme
leigdzdsanak kifejtése. Az elme leigdzdsa a tudatfolyama-
tok kioltdsa.” Patafjali 2002,

® A hatha gyakorlatai az astarga-yoga, a nyolctaga joga
keretein beliil alakultak ki, méghozz4 azzal a céllal, hogy
felkészitsék a tanitvinyt a magasabb rendd, szigortbb,
spiritudlisabb fegyelemre.” Bharati 2006: 15.

batha-yoga az érzékenység novelésének folya-
mata, mely egyardnt érvényes a testfelszinre, a
belsd szervekre és az osszes belso funkciora.”
Iyengar gy fogalmaz, hogy ,,a jogi az asandk
gyakorldsaval hoditja meg a testét, s teszi azt a
szellem alkalmas hordozéjava.™

Mindehhez semmilyen kiilonleges segédesz-
koz nem sziikségeltetik: néhdny négyzetmé-
ternyi sik feliilet, kényelmes ruhdzat, csendes
kornyezet, s egy megbizhato oktat6 titmutatisai.
Ha tdrsasdgban, esetleg egy jogastadiéban gya-
koroljuk a jogat, a figyelem akkor is befelé ird-
nyul, a koriilottiink 1évok a csendes jelenlétiik-
kel segitik el6 leginkdbb a mi gyakorlisunkat.
Mégis, vannak helyzetek egy jogadrin, esetek a
gyakorlas folyamatdban, amikor sokkal hatéko-
nyabban érjiik el célunkat, felesleges keriilok és
kudarcok nélkiil tehetiink szert egy sziikséges
tapasztalatra, ha az adott asandt valaki mas se-
gitségével hajtjuk végre.

Egy csoportos jogafoglalkozds sordn a tanar
figyelme minden jelenlévore kiterjed, szobeli
utasitdsokkal, a gyakorlatok bemutatisaval az
egész csoportot vezeti egyszerre. Olykor azon-
ban a leghatékonyabb, a leginkibb célravezets
modszer az érintéssel valo beigazitds, viszont ez
egy nagyobb Iétszima csoport esetén roppant
iddigényes lehet. Ilyenkor érdemes pdrban,
vagy akir két segitovel végrehajtott gyakorla-
tokat alkalmazni, amelyek sordn a segit6(k) a
fizikai kontaktus 4ltal vezetnek az adott asana
pontosabb, kifinomultabb megvalésitisa felé¢ —
ez a kontakt gyakorlds.

3 Bhdrati 2006: 25-26.
4 Tyengar 1999: 37.
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A kontakt gyakorlas

A segitd szerepe dltaldban az egyes testré-
szek pontos helyzetbe hozdsa, illetve a pontos
helyzet megtartisa. Példdul az adbo-mukha-
Svanasana, a’lefelé néz6 kutya’ esetén a segitd
a medence6v hitrafelé toldsival mutatja az
irdnyt, amelybe beleny(jtozik a kar és a torzs, s
ennek kovetkezményeképp tehermentesit6dik
a csuklo és a valloy, illetve intenzivebben nytil-
nak a 14b hatuls6 izmai.

A pérban elvégzett gyakorlat utin az, aki a
segitd szerepét toltotte be, maga is belehelyez-
kedvén az asandba, sokkal pontosabban és
tudatosabban hajtja végre, miutdn testkozelbol
latta, sot, segitett Iétrehozni azt.

Nem csak maguk az asandk, hanem az azo-
kat el6készitd, tigynevezett ravezetd gyakorlatok
esetén is hasznalhatjuk a kontakt modszert. Egy
1j testhelyzet megtanitdsat ugyanis felépithet-
jilk Ggy is, hogy tobb rivezetd gyakorlatot vég-
ziink el6tte, melyekben kiilon-kiilon tudatosit-
hat6 a csticsgyakorlat sordn elvégzett Idbmunka,
torzsaktivitds, kéztartds stb. Példdul a segitovel
elvégzett irdbva-hasta-dandasandban

a gerinc menti izmok megnytlnak, s igy sok-
kal konnyebb utdna akar egy elorehajldst, akir
egy gerinccsavard asandt elvégezni.

A

Ilyen esetekben a segit6 4ltaliban aktiv, hiizza,

nydijtja, tolja a tarsdt a kivinatos irdnyba, akdr
nigy, hogy 6 maga is egy asandban tartézkodik.
(A paros gyakorlat kivdlo kedvcsindl6 is lehet
egy kiilonben nehéznek ting asandhoz.)

Vannak esetek, amikor a segit6 passziv, va-
lamilyen pihend pozicioban (a leggyakrabban
Sasankasandban) egyszertien csak stabil ala-
timasztast nyidjt példdul egy mellkasnyitishoz
vagy egy homoritdshoz.

(ez a gyakorlat a pascimottanasana elmélyité-
sét és megtartasat is szolgilja.)



A kontaktgyakorlatok szerepe a jogaoktatasban

Nem csupdn a ravezetés vagy a kivitelezés
soran, hanem levezetésként is alkalmazhatok a
kontaktgyakorlatok. Egy nyijtds vagy egy kom-
penzacio céljabol felvett pozicio sokkal hatéko-
nyabb lehet, ha segitdvel végezziik azt. Az als6
gerincszakasz mentén fut6 izmok megnyjtisa-
ra alkalmas, ha a sasankasandaban pihend tar-
sunk keresztcsontjdt hétra- és lefelé, a sarkak
irinyaba nyomjuk.

Hasonl6 a hatdsa annak a kontaktgyakor-
latnak is, mely sordn wviparita-karaniban
nehezediink rd az aldtimasztast nyijto segit6
keresztcsontjara.

Alkalmanként szinesithetjiik a jogafoglalko-
zast az Ora végére beillesztett, kifejezetten az el-
lazulast el6segitd egyszeriibb masszazs-fogasok-
kal. Egy kevéshé osszeszokott csoport esetében
¢érdemes igy bevezetni a kontakt gyakorlast.

A kontaktgyakorlatok alternativ alkal-
mazasa

A pérban végzett gyakorlatok a hatha-yoga spe-
cidlis részteriiletein is megjelennek. A kisma-
majoga-orak kontaktgyakorlatai leginkdbb tanc-
hoz hasonlito, a 1égzés ritmusdra dramlo 1agy
mozdulatok, melyek megtanitjdk a varandos
noket a mozgds és a légzés segitségével lazitani,
fesziiltséget oldani.

A Dbabids foglalkozdsokon, melyekre az
édesanya mar 6-8 hetes koritol elhozhatja a
csecsemdt, az Ora teljes egészében szoros kon-
taktusban miikodik egyiitt anya és gyermeke.
Kialakitva egy kozos ritmust, a babdval egyiitt
Iélegezve simitja, masszirozza, mozgatja 4t gyer-
mekét az anya, s ezaltal mindketten ellazulnak,
kapcsolatuk er6sodik, s nonverbalis kommuni-
kiciojuk is sokkal hatékonyabb4 vilik. A baba
esetében a taktilis ingerlés® segiti az agy és az
idegrendszer érését, s egész szervezetének (lég-
zés, keringés, emésztés, immunitds, hormon-
haztartds) miikodését fejleszti.® Az 6rakon az
anya a gyermekét tartva, emelve, ringatva vagy
hintdztatva mozdul egyik poziciobol a mdsik-

> Akillonboz6 tipusa és intenzitdsa érintések — a masszi-
rozas, a finom nyajtd gyakorlatok, a ringatds vagy akar
csak a szoros Glelés —valtakozasa, kombindcitja a babas
jogafoglalkozdsokon annyi testi aktivitast nyQjt a baba
szamdra, amennyit egy teljes atlagos nap sordn kapna.
¢ Freedman 2006: 10.
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ba, vagy tart ki olyan asandkat, melyek segitik
izomzatdnak, szervezetének a sziilés és a gyer-

s L s

sz0-mdsz0, majd tipegd korba cseperedd baba
pedig egyre aktivabban vesz részt az 6rdkon,
s masfél-két éves kora koriil mar 6nalléan is
elvégez, a feln6ttek utdn ismétel mozdulatokat,
asandkat.

Az oktatoképzésben — igy a Bhaktivedanta Hit-
tudomanyi Foiskoldn folyo jogamesterképzés
keretein beliil is — szinte megkeriilhetetlenek
a kontaktgyakorlatok, hiszen ezeken keresztiil
sajatitjdk el a leendd jogaoktatok a manudlis
instrudlds és javitds technikdjat.

Moédszertani megjegyzések

A kontaktgyakorlatok tehdt a hatha-yoga okta-
tds minden teriiletén jol haszndlhatoak, szimos
modszertani elonyiik mellett igen fontos, hogy a
fizikai érintés segiti az 6ran résztvevok figyelmét
a jelenben tartani, a tudatossigot meg6rizni. Az
orat vezetd tandr részérdl azonban némi gya-
korlatot, pontos instrukciokat, hatirozottsigot
és nagyobb koriiltekintést igényel egy paros vagy
esetleg egy harmas csoportban végzett gyakorlat
levezénylése, mint az 6ndllé pozicioké, de meg-
éri a belefektetett energiat.

Ha az oktato tokéletesen jelen van az adott
pillanatban, akkor teljesen kézben tartja az
ordt, nyugalma, kiegyensilyozottsiga és dertije

tanitvanyaira is kisugdrzik, s oket is a jelen pil-
lanatban tartja. Az 6rdt tart6 tandr is jogazik, a
joga legteljesebb értelmében!

A gyakorlo feladata a hatha-yoga foglalko-
z4s sordn az, hogy figyelmét kiterjessze a test
teljes belsd terére, a testet koriilvevd térre, va-
lamint az elmefolyamatokra - értékitéletek és
mindsitések nélkiil szemlélve azokat. Az orat
vezetd tandrnak éber tudatossigival a gyakor-
lokat is at kell fognia: mikozben mozdul vagy
megszolal, akkor is torekednie kell arra, hogy
az elme csendjét megdrizze. A helyes jogagya-
korlds sordn ,teljesen elmeriilsz abban, anél-
kiil, hogy miltbeli benyomasokon toprengenél,
csak dolgozol és igazitasz, pillanatrol pillanatra
torekedve a tokéletességre és a pontossigra.””’
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