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A padadhirasana — 1égzéski-
egyenlitd poz

Kapisinszky Judit

A padadhirasana — 1égzéskiegyenlitd
péz! egy specialis kéztartassal végrehaj-
tott vajrasandnak® tekinthetd, amely kéz-
tartdsnak sajatsagos hatasa van a 1égzésre.
Igy ez a gyakorlat azért jo, mert egyide-
Jileg asana €s pranayama is. Egyszeriien
kivitelezhetd, ezért mar a kezdd jogasok
1s végezhetik, €s a halado jogasoknak is
hasznos.

1. abra: A padadhirasana

' A padadhirasandrol bovebben: Satyananda 2006:
124-125. és Kapisinszky 2013.
2 Vajrasana = sarokilés.

Altalanosan az asanarol és
szerepérol a jogaban

Az asandk &ll6, 116, fekvd, elsdésorban ki-
tartott testhelyzetek, nem fitnesz-, torna-
vagy sportgyakorlatok. Fizikai és menta-
lis egyensulyt adnak a jogat gyakorloknak,
¢s segitségiikkel/gyakorlasukkal a joga-
z6 megtanul uralkodni a teste felett. Az
asandk erositik, hajlékonnya €s rugalmas-
sé teszik a testet, megnyugtatjak az ideg-
rendszert, és lecsendesitik az elmét. Igazi
jelentdségiik azonban a tudat fegyelmezé-
se. Patafyjali astanga-yogdjdban jelennek
meg az asandk rendszerezetten, de a vé-
dikus irodalom mar joval korabban em-
liti jelentdségiiket.

Az asandk gyakorlasakor a kezd6 joga-
70 eldszor megfigyeli az izmai, az iziile-
tei, a csontjai allapotat, majd tudatositja a
teste miikodését, €s végigkoveti az abban
lezajlo valtozasokat. A testtudatositast ko-
veti alégzés megfigyelése, szemlélése, tu-
datositdsa. A megfigyelés soran a figyel-
miinket a mozgasra, az izmok munk4ja-
ra, majd a légzési folyamatra, valamint
a légzés — mozgas Osszhangjara irdnyit-
juk, és megprobaljuk ott tartani. Ez kez-
detben erbfeszitéssel jarhat, mert a figye-
lem elkalandozik. A szeml€lddés soran
mar képessé valunk hosszabb ideig tar-
tdé megfigyelésre, ugy, mintha kiviilallo-
ként figyelnénk, latnank magunkat, hogy
hogyan hajtjuk végre az asandt és milyen
a légzésiink, mig a tudatositas soran tu-
databan vagyunk annak, hogy figyelem-
mel kisérjiik az asana kivitelezését, a 1ég-
z¢s folyamatat és a 1étrejovo valtozasokat.

Miutan a jogat gyakorlo tokéletesitet-
te magat az asana gyakorlasaban, akkor
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kezdheti el a pranayama gyakorlasat.® A
pranayama, alégzés megnyujtasaval sza-
balyozza a prana, az életlevegd aramla-
sat. A szabalyozas kiterjed a 1€gzés négy
f6 elemére: a belégzésre, a kilégzésre, a
légzéssziinetre és a légzésvisszatartas-
ra. Akiilonboz6 pranayama-gyakorlatok
ezt anégy elemet alkalmazzak. A kezddk
gyakorlasaban a belégzés €s a kilégzés a
hangsulyos. Fontos a fokozatossag és a
rendszeresség betartasa.

A padadhirasana leirasa

A padadhirasana szanszkrit kifejezes,
1égzéskiegyenlitd pozként szerepel a jo-
gairodalomban, ami a gyakorldsaval el-
¢rhet6 hatasra és a céljara utal. A pada
szanszkrit szé jelentése ,.lab, alap, osz-
lop, pillér, gyokér”.* A dhira szanszkrit
sz0 jelentése ,intelligens, tiszta, szilard,
baratsagos, finom, szelid, tovabba az élet-
folyamatok vagy a joga gyakorldsahoz
sziikséges alapfolyamatok lecsendesité-
se”.’ Igy a ,légzéskiegyenlité pdz” meg-
nevezeés arra utal, hogy a gyakorlasaval a
1¢legzet dramlasa kiegyenlitddik az orr-
jaratokban. Amikor a 1égzés nyugodt, ki-
egyensulyozott, ritmikus, akkor helyesen
1élegziink, ezaltal az egész test egészsé-
ges mikodéséhez kivanatos oxigénrdl €s
prandrol gondoskodunk.

A padadhirasana kivitelezése

1.) A padadhirasana gyakorlasanak ki-
indul6 helyzete a vajrasana (térdeld,
masként sarokiilés).

3 Bévebben a prandayamarol: Satyananda 2006:
375-390.

4 Monier-Williams 2002: 617.

5 Monier-Williams 2002: 517.
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11.) A vajrasandt térdeldallasbol ugy vesz-
szik fel, hogy a két labfej a talajra si-
mul.

111.) A két nagylabujj 6sszeér, a két sar-
kat tavol tartjuk egymastol, és kife-
1¢ leenged;iik.

1v.) Behajlitva a két térdet, a két 1abfej
belsd feluletére tliink, ugy, hogy a sar-
kak érintkezzenek a csipdk oldalaval.
Engedjiik, hogy a medence siillyed-
jen lefelé.

v.) A nagylabujjak csak érintik egymast.
vi.) A két kéz a combon pihen.

vii.) A gerinc természetes gorbiileteit meg-
Orizve egyenesitjiik a hatat. A hat egye-
nes, de nem merev. A gerinc, anyak, a
fej egy tengelyen helyezkedik el.

viil.) A torzs helyzete, annak akcioi:

a) A farokcsonttal finoman lefelé, a
fejtetovel felfelé nyqjtjuk a gerin-
cet.

b) A has koldok alatti részét aktivan

megtartjuk. A koldokot a gerinc
felé befelé és kissé felfelé huzzuk.

c¢) A torzs oldalat, a medence €s a hon-
alj kozott, mind a két oldalon azo-
nos intenzitassal nyujtjuk.

d) A mellkas kitarasat a szegycsont
emelése segiti, de az also borda-
kat (elol) visszahuzzuk.

e) A két vallat kissé hatrafelé gorditve
leengedjiik. A lapockakat a meden-
ce iranyaba sillyesztve belesimit-
juk a hatunkba. A két lapocka koz-
ti gerincszakaszt finoman a szegy-
csont felé toljuk, elkeriiljik a tal-
zott mellkasdomboritast.
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f) A vallovet ugy szélesitjik, hogy a
szegycsonttdl kiindulva a két kulcs-
csonttal két iranyba nyujtézunk. A
vallov parhuzamos a talajjal.

ix.) Roviden kitartva hagyjuk, engedjik,
hogy atest ellazuljon, megorizve a he-
lyes testtartast.

x.) Majd a két kart keresztezziik a mell-
kason. A bal kéz négy ujja a jobb, a
jobb kéz négy ujja a bal honalj alatt,
a hiivelykujjak a mellkason. Mindegy,
hogy melyik kar kertil feliilre.

x1.) A hiivelykujj €s a mutatoujj alatti pon-
tokra nem erésen, de mégis hatarozot-
tan nyomast fejtiink ki a honaljak alatt.

xi1.) A szemiinket lecsukjuk, vagy enged-
juk, hogy magéatol puhan becsukodjon.

xiii.) Egy kis 1deig varunk, hogy a test
¢s az elme 1s szokja ezt a helyzetet,
hogy a figyelmiinket ne vonjak el a
testérzetek.

xiv.) Majd elkezdjik szemlélni, megfi-
gyelni, azaz tudatositani a 1égzést az
orrjaratokban. Nem befolyasoljuk, en-
gedjik, hagyjuk, hogy lelassuljon, el-
mélyiljon, ritmikussa, egyenletessé
valjon, és a két orrjaratban kiegyenli-
tédjon a 1élegzet aramlasa.

xVv.) 5-20 percig tarthatjuk fenn ezt a gya-
korlast. Fokozatosan néveljiikk a gya-
korlas id6tartamat.

xvi.) Kilégzéssel leengedjiik a két kezet
a combra. Varjunk néhany 1égzésig,
majd lassan nyissuk ki a szemiinket.

xi1.) Ha sziikségesnek érezziik, végezziik
el a kompenzal6 gyakorlatokat.

Tipikus hibak a padadhirasana gya-
korlasa kozben

A vajrasandban a test szinte eréfeszités

nélkiil egyenes. Mégis tipikus hiba lehet,

hogy:

1.) nem figgoleges a torzs, a gyakorlo a
torzsét elore- vagy hatradonti, esetleg
jobbra vagy balra dol.

11.) A derék nem megtartott, a derekaval
homorit a gyakorlo, esetleg a has elore
kitolt, tulsagosan laza, a koldok nem
huzodik befelé és folfelé.

111.) A szegycsont nem emelkedik folfelé,
az all iranyéba, a koldok €s a szegy-
csont alja nem tavolodik egymastol,
illetve ez a tdvolsag nem megtartott.

1v.) A vall nincs leengedve, a ful fel¢ fel-
huzott, merev, feszes. A keresztezett
kartartas miatt a vall eléreesik, nem
széles a vallov. Domborodik a hat fel-
s része.

v.) Anyak izmai hatul feszesek, igy az all
mar nem parhuzamos a talajjal. Loga
fej, esetleg eldretolt, vagy valamelyik
oldalra elbillent, elforditott.

vi.) A nyak nem hosszu hatul és kétoldalt.
Az ajkak, fogak Osszeszoritottak, nem
ellazult az alsé allkapocs. A feszes arc-
1zmok miatt az arc eltorzult.

vii.) A két kéz nem marad a honalj alatt,
lejjebb csuszik. A gyakorld nem gya-
korol hatarozott nyomast a htivelykuyj
¢s a mutatouyjj alatti teriiletre, vagy tul-
sdgosan nyomja.

viii.) Nem a 1égzés emeli, sillyeszti a
mellkas elott keresztezett két kart, ha-
nem a gyakorld emelgeti. Hosszabb
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ideig kitartott gyakorlas alatt nem ké-
pes fenntartani a helyes testtartast. A
két sarok nem ér a csip6hoz. A nagy-
labujjak egymason, és nem egymas
mellett helyezkednek el.

1x.) A 1égz¢s helytelen, nem a teljes joga-
1égzéssel® torténik, hanem felszines,
kapkod6 vagy hangos.

x.) A gyakorld nem képes hosszabb ide-
1g a figyelmét fenntartani, és a 1ég-
z¢ést szemlélni, arra sszpontositani.
Elm¢je elkalandozik, €s ezt nem ve-
szi észre, nem tudatositja.

Akadalyok a gyakorlas helyes kivite-
lezésében

Vajrasandba leiilni, és a pozban hosz-
szabb 1deig bennemaradni egyszeriinek
latszik, de ez sok gyakorlott jogazdnak
1s komoly kihivést jelent. Mint mindig,
a kezdet a legnehezebb. Ekkor a gyakor-
16 f4jdalmat érezhet a labfejében, a 1ab-
ujjaiban, a bokajaban, sét talan ra sem
tud iilni a sarkara. Fesziilhetnek a comb-
1zmai elol (a térdfeszitd izmok), vagy fe-
sziltséget, esetleg fajdalmat tapasztalhat
a térdében. Van, aki nem képes a torzsét
egyenesen megtartani. Mindezek mellett
a helytelen 1égzésnek koszonhetden hosz-
szabb ideig tartdo koncentraciot sem tud
fenntartani vajrasandban. A {6 tehervi-
seld iziiletekben — a boka, a térd, a csipd,
a vall - tovabba a hatban, a gerincben je-
lentkez6 fajdalmak, torzulasok, amelyek
akadalyozzak, hogy a gyakorlo el tudjon

¢ Ateljes jogalégzés a hasi, a mellkasi és a kulcs-
csonti 1égzés kombinacidja; errél bévebben:
Satyananda 2006: 375-390.
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helyezkedni a sarokiilésben (vajrasana),
¢s hosszabb 1deig benne tudjon maradni
ebben a meditacios pozban. ’
Alegtobben helyteleniil I€legeznek, nem
hasznaljak ki a teljes tidOkapacitast, csak
csekély részét 1¢legzik at a tiidejiiknek.®
Légzésik felszines, tokéletlen, pedig az
egeszséghez szikség van a megfeleld
mennyiségil oxigénre €s prandra (€letle-
vegore). A 1égzés nem tudatos életfunk-
16, mégis akarmikor tudatosan irdnyitha-
tova, befolyasolhatova tehetd. A legegy-
szerlibb jogatechnika a 1égz¢s folyama-
tanak szemlélése, tudatositasa. Pusztan
maga a szemlélddés nyugtat, elcsende-
sit, és hozzasegit ahhoz, hogy a gyakor-
16 megismerje a 1égzdrendszerét €s azt,
hogy hogyan 1élegzik. Mar a szemlélo-
déstdl lelassul, egyenletessé, ritmusossa
valik a 1égzés. Megfigyelhetd a természe-
tes 1égz€s hossza, mélysége, stirlisége, a
sebessége, a belégzés és a kilégzés hosz-
szusaga, a belélegzett €s a kilélegzett le-
veg6 homérséklete és hangja. Ez egy na-
gyon finom vagyis szubsztilis hang, ami
azaltal keletkezik, hogy a be- és a kilé-
legzett levego surolja, érinti az orrjaratot,
amit a gyakorlo hallhat. Fontos, hogy a
kilégzés ne legyen révidebb a belégzés-
nél. Alégzeési szokasokon - ha szitkséges -
lassan €s tudatosan szabad csak valtoztat-
ni. Kezdetben a teljes €s helyes jogalégzés
elsajatitasa, a be- és kilégzés kiegyensu-
lyozésa lenne a cél. Rendszeres és tuda-
tos gyakorlassal lehet mélyiteni a belég-

A labfej, a térd, a csip0, a gering, a hat, a vall €s
anyak rendellenességeirdl, mikodési zavarairdl
bévebben a szerzo szakdolgozataban.

& Alégzésr6l: Satyananda 2006: 375-390.
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z¢st és nyujtani a kilégzést. Ehhez azon-
ban sziikséges megismerni, megtapasztal-
ni, vagyis tudatositani a 1égz€s szakasza-
it: a hasi, a mellkasi és a kulcscsonti 1ég-
z¢ést, mivel a jogikus 1égzés ezek kombi-
nacidja.’ A jogikus 1égzés soran a belég-
z¢st és a kilégzést a lehetd leghosszabbra
mélyitjiik, illetve nyujtjuk. A cél az, hogy
elsajatitsuk a 1€gzés iranyitasat, és kijavit-
suk a rossz 16gzési szokasokat. Erdemes
1égzésiinket a napi tevékenységeink so-
ran 1s megfigyelni, nemcsak a joégagya-
korlas kozben. A helytelen 1égzés tiinetei:
a szajon at torténd 1€gzés, a hangos 1ég-
z¢s, a horkolds, az 4sitas, a zihalas, ¢jsza-
kai légzéskimaradas. Mindenképp ajanla-
tos a 1€gzést egészségesse, helyessé ten-
ni, vagyis az orron at 1élegezve, normal
tevékenység kozben 8-10 1égzéssel per-
cenként 4-6 liter leveg6t belélegezni.'® A
teljes jogalégzes és a padadhirasana 1s
javit a nem megfeleld természetes 1ég-
z¢si szokasokon. Szamos hasznos eldké-
szitd, valamint ravezet6 asana és gyakor-
lat alkalmazhato6 a labfej, a boka, a csi-
po, a gerinc, a vall, a nyak felkészitésé-
re, annak érdekében, hogy a gyakorl6 a
padadhirasandt képes legyen huzamo-
sabb ideig fenntartani.!!

A padadhirasana variacioi
Varialhatjuk, valtoztathatjuk az tlést, a kéz-

tartast, ugymint egykezes, kétkezes, nyitott
teny¢r, 0kolbe szoritott kéz. Alkalmazhatunk

¢ Satyananda 2006: 389-390.

9 Forras: http://www.buteyko.hw/index.php?p=-
elmeletihatter, A Buteyko-modszer elméleti hdttere

I Bévebben a szerzé szakdolgozataban.

yogadandadat.”? Végezhetiink kiillonb6z
gyakorlatokat ¢s megfigyeléseket a 1ég-
zéssel kapcsolatban. A padadhirasana
gyakorlasa klasszikusan a vajrasancdban
torténik (1. abra). Am gyakorolhatd mas
meditacids tilésben, amilyen példaul a
sukhasana’®, de lehet akar széken iilve
vagy allasban 1s gyakorolni. A kéztartas
ugyanaz marad, a 1ab helyzete viszont
valtozik, attol fiuggden, hogy mi a gya-
korlas célja — a lecsendesedés, a 1égzés-
kiegyenlités, a pranayama eldkészitése,
esetleg felkésziilés a meditacidra — illet-
ve a gyakorlo fizikai allapotanak (1abfe;,
boka, térd) figyelembevétele.

._J____.' :

2. abra: A padadhirdsana-tlésben

Ha valamelyik orrjarat elzarodott, akkor
nagyon sokat segit ez az asana. A blok-
kolt orrjarat oldali kéz négy ujjat helyez-
ziik az ellentétes honalj ala, a hiivelykujj
amellkason, a masik kéz a combon pihen
(2. abra). Rovid ideig, néhany percig gya-
koroljunk nyomadst a mutatouyj, illetve a

12 Yogadanda=jogabot. A yogadanddrol bévebben:
Satyananda 2006: 125. ¢s Niranjanananda 2004:
168-169.

13 Konnyii ilésmod: Medvegy — Thimarné 2010: 9.
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hiivelykuy; alatti pontokra, valamint a két
uyj kozotti tertiletre.

Amikor a jobb orrjarat blokkolt, és azt
szeretnénk, hogy a jobb orrjaratban domi-
naljon a lélegzet aramlasa, csak az egyik
kéz, a jobb kéz legyen a bal honalj alatt.
Amikor a bal orrjarat a blokkolt, illetve
azt szeretnénk, hogy a bal orrjaratban le-
gyen aktiv a lélegzet &ramlasa, akkor a bal
kéz kertiljon a jobb honalj ala.

Felvehetjiikk a pozt a 3. abran lathato
modon fekvésben is.'* Amennyiben azt
szeretnénk elérni, hogy a I1élegzet aram-
lasa a jobb orrjaratban fokozodjon, fekiid-
jJink a bal oldalunkra a 3. 4bran lathato
modon, a jobb keziinket a bal honalj ala
helyezve, ugy, hogy a hiivelykujj a mell-
kason marad, mig a tobbi négy ujj a hon-
alj alatt helyezkedik el. Er6teljesebb ha-
tast érhetiink el, ha az 6kolbe szoritott ke-
zet tartjuk a honalj alatt. A 3. dbran lat-
hato helyzet akkor is miikodik, ha a kéz
nincs a hénalj alatt.

3. abra: Padadhirasana fekvésben

Hasznalhato a kiegyensulyozo bot, a
T-alakt yogadanda, amelyet a jogik se-
gédeszkozként hasznalnak a meditacio-
hoz.

A honaljra gyakorolt nyomas altal az
orrnyilasok, az orrjaratok megnyilnak,
¢s ez eldsegiti, elékésziti a pranayama
gyakorlasat. A svara-yogik a yogadanddt

14 Niranjanananda 2004: 169.
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arra hasznaljak, hogy a svardnak, a 1é-
legzet aramldsanak az iranya megvaltoz-
zon az orrjaratokban. Amikor azt szeret-
nénk, hogy a bal orrjaraton keresztiil le-
gyen aktiv a lélegzet aramlasa, akkor a
jobb honalj alé kertil a yogadanda, mikoz-
ben a jobb kéz a combon pihen. Ellenben
ha a jobb orrjaratban akarjuk aktivalni a
1égzést, a jogabot helyzetét megcseréli
a j0gazo. Gyakorolhatunk két danddval
1s, mindkét honalj alatt egyet-egyet el-
helyezve.
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4. abra: Padadhirasana yogadandaval
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Variaciok a 1égz¢s kivitelezésére:
1.) Csak szemléljiik a 1égzést. (Ez a klasszi-
kus valtozat.)

11.) Fokozatosan elkezdjiik mélyiteni a be-
1égzést €s nyujtani a kilégzést. Gya-
korlassal elérjiik, hogy a kilégzes két-
szer olyan hosszu legyen, mint a be-
1égzés.

111.) A belégzés alatt szdmolunk magunk-
ban: egy, a kilégzésekkel egyiitt ket-

15 Niranjanananda 2004: 169.
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t6, €s ezt a gyakorlast néhany percig
fenntartjuk. A 1€legzetet szamlaljuk, és
nem a szamolasra 1élegziink. Ezt elég
csak két percig folytatni.

A padadhirasana gyakorlasanak
kompenzacioja

Miutan a gyakorld hosszabb 1d6t toltott
el a padadhirasandban, killonosen fon-
tos a kompenzalas, a kiegyensulyozas. A
labfej, a boka, a térd, a comb, az egész
lab kompenzalasa a 1ab izmait nyujté és
a labfejet atmozgato asandkkal torténik.
Példaul tlésben a labujjak, a labfe) haj-
litgatéasa a talp felé €s folfelé, valamint a
labfejkorzés. Nyujtott iilésben megraz-
hatjuk a labfejet, ez oldja a boka merev-
ségét. A térd, a combizmok, a torzsizmok
kompenzalasa torténhet tobbek kozott az
adho-mukha-svanasandval '* az egész 1ab
¢s a torzs 1izmainak alapos nyujtasaval.
Javasolt a vallat is lazitani, a vall felhu-
zasaval és leengedésével, vallkorzések-
kel. A nyakizmok lazitasara a fejbillen-
tések el6re-hatra, jobbra-balra, a fejfor-
ditasok jobbra-balra és a mérsékelt fej-
korzések mindkét irdnyba jotékonyak. A
torzs €s a labizmok megnyujtasa utan az
oldalra dontések €s a csavard asandk gya-
korlasa fekvésben, tilésben vagy allasban
oldjak a hosszantart6 ilésbdl keletkezett
fesziiltségeket, merevséget a torzsizmok-
ban, a gerinc menti izmokban. Joleso le-
het még a gyakorlas utdn néhany percig
a savasandban, " haton fekvésben ellazi-
tani a test izmait.

16 Lefelé nézé kutyapoz.
7 Hullapoz.

Hatasok a durvafizikai szinten

A padadhirasana dldasos hatasa az, hogy
a kéz altal a honaljakra kifejtett nyomas
segit az orrjaratok megnyitasaban. Ez az,
ami elésegiti a pranayama gyakorlasat.
Mivel a levegd dramlidsa a jobb és a bal
orrnyilasban befolydsolja a szimpatikus
és a paraszimpatikus idegrendszer miiko-
dését, a két orrjdrat megnyitdsa a vege-
tativ idegrendszer egyensulyi dllapotdahoz
vezet.”'® Hasznos poz lehet sziilés — vaju-
das idején. Erdemes étkezések utan — ha
erre lehet6ség van — 5 percig gyakorolni,
hatékonyabb4 teszi az emésztést.

Dr. Swami Shankardevananda szerint
étkezés elbtt javasolt egy rovid ideig gya-
korolni a padadhirasandt, abban az eset-
ben, ha a jobb orrjaraton nem aramlik a
1élegzet, azért, hogy beinduljon az aram-
l4s a jobb orrjaraton, ami a szimpatikus
idegrendszer dominancidjat, és ebbdl ki-
folyolag az emésztést segiti.'® Dr. Swami
Shankardevananda gy véli, hogy az ét-
kezés utan érdemes vajrasandban tlni.*

A szerzOk csak az €szlelt, tapasztalt j6
hatasokrol irnak, azt nem fejtik ki részle-
tesen, hogy mi torténik (a szervezetben).
Vélhetden azért hatékony, mert a sarok-
ilésbdl adodoan csokken a labban a vér-
keringés, az energiaaramlas, ¢és igy tobb
vér €s prana jut a hasiiregben 1évo emész-
tészervekbe.

A padadhirasana végzésekor, attol fiig-
gben, hogy a kétkezes — két orrnyildsos
véltozatot, vagy az egykezes — egy orr-
nyilasos valtozatot gyakoroljuk, eltérd ha-

18 Satyananda 2006: 125,
¥ Bovebben: Shankardevananda 2003: 185.
20 Shankardevananda 2003: 186.
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tasok jelentkeznek. Az orrnyilasok és az
agytéltekék kapcsolatban allnak egymas-
sal.?! Napjainkban mar kutatjak, hogy a
jégagyakorlatok hogyan hatnak az agyra,
az idegrendszerre és a tobbi szervrend-
szerlinkre. Tobbek kozott példaul Kiirti
Géabor?? dr. Roger Jahnkének® a 1¢gzés
¢s az egészség kapcsolatara vonatkozo
kutatasairdl ir.** Az alabbiakban kieme-
lek néhany gondolatot, ami 6sszekapcsol-
hat6 az elemzett asana gyakorlasaval. A
helyes, egészséges 1€gzéssel, ennek el-
sajatitasaval javul az oxigén-anyagcse-
re. Ez a javulas jétékony hatasu azoknal
a betegségeknél, ahol a kialakulas oka az
oxigénhianyra vezethetd vissza. Tobbek
kozott a tiidd csokkent vitalkapacitdsa a
vizsgalatok szerint befolyasolja a morta-
litast, az élethosszt. A kutatdsok szerint
sokkal jobban befolyasolja, nagyobb ha-
tast gyakorol rd, mint akar a dohanyzas,
a koleszterinszint a vérben vagy az in-
zulin-anyagcsere. Neves kutatok, példa-
ul Szentgyorgyi Albert, osztotta azt a né-
zetet, hogy a hypoxia, azaz az oxigénhi-
any szinte minden degenerativ betegség-
ben €s hianyallapotban bizonyos mértékig
szerepet jatszik.” Amikor a jobb orrnyilas
anyitott, tiszta, akkor a bal agyfélteke €s
ebbdl kifolyolag a szimpatikus idegrend-
szer mikodik aktivan. Amikor a bal orr-

2l A bal orrjarat a jobb agyféltekével, mig a jobb
orrjarat a ballal.

2 Forras: http://www.orvostudakozo.hu/
KurtiGabor

3 Dr. Roger Jahnkérél, forras: http://www.healthy.
net/scr/bio.aspx?id=123

24 Forras: www.ezoterikus hu/hir?1d=1587 — Bal
orrnyildasod és kreativitasod

»U.o.
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jarat a tiszta, a jobb agyfélteke, és ezal-
tal a paraszimpatikus idegrendszer miiko-
dik aktivan. Ebbdl kovetkezden, ha csak
az egyik orrjaraton keresztiil 1¢élegziink,
¢s azt, hogy melyiken, a padadhirasana
egykezes variaciojaval befolyasolni tud-
juk, akkor az idegrendszer miikodésére
1s hatassal lehetiink. Ha az a cél, hogy a
szimpatikus idegrendszert serkentsiik, €s
igy aktivabbak legytink, akkor ezt gy ér-
hetjiik el, ha a 1¢legzet aramlasa a jobb
orrjaratban aktiv. Mig ha szeretnénk ella-
zulni, lenyugodni, akkor a bal orrjaratban
serkenthetjiik a 1€legzet aramlasat, és igy
a paraszimpatikus idegrendszer mitkkodé-
sét aktivalhatjuk. A kutatési eredmények
az alabbiakatmutatjak >

1.) A bal orrnyilason torténd 1€gzéssel
konnyebb elérni a mély alvast.

11.) A jobb orrjaraton 1€legezve az emész-
tést s az étvagyat javithatjuk.

111.) A jobb agyféltekés tevékenység, a
bal orrnyilasos 1égzés kedvez a kreati-
vitasnak, az 0j gondolatok befogadasa-
nak, igy kedvezdbb a beszélgetések ide-
jén a bal orrnyildson torténd 1€gzés al-
kalmazasa.

1v.) Az egy orrnyilasos 1égzéssel kitisz-
tithato a blokkolt orrjarat, ¢s befolyasol-
hat6 az agyhullamok képz6dése. Kiirti
Gabor arrdl is ir még, hogy az egyes pszi-
chopatologias allapotok befolyasolhatdk
lehetnek az egy orrnyilasos 1égzéssel, és
onallé vagy kiegészitd terapiaként alkal-
mazhatok. Az idegrendszer kétféle mii-
kodésének — a szimpatikusnak €s a para-
szimpatikusnak — az aktiv, a cselekv €s a
nyugodt allapot kozti egyenstlynak, a 1¢-
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A padadhirasana — légzéskiegyenlito poz

legzet, az energia aramlasanak az egyen-
stlyat, a homeosztazist a két orrnyilasos,
kiegyensulyozott 1égzéssel el lehet érni.?’

Hatasok a finomfizikai szinten

A padadhirasana kéztartasa elosegiti, hogy

a lélegzet dramlasa, vagyis a svara ki-
egyenlitddjon az orrjaratokban. Légzésiink
megmutatja, milyen mentalis allapotban
vagyunk. Ez forditva is igaz: a mentalis
allapotunkat befolyasolhatjuk a 1égzéssel,
ahogy err6l a Hatha-yoga-pradipika 2.2
verse ir; ,,Ha mozog a lélegzet, az elme is
mozog, ha mozdulatlan, az elme is mozdu-
latlannd vdlik. Hogy a jogi szildrdda vdl-
Jjon, hajtsa a lélegzetet az uralma ald.”*®

Hatasok a transzcendentalis szinten

A 1égzés szabalyozasa €s a kiillénbozd
testhelyzetek csak eszkozok, lehetse-
gek a tudat lecsendesitéséhez. Valdjaban
nincs 6nallo lelki, azaz transzcendenta-
lis hatasuk. Ebben az asandban a cél a
svara, vagyis a 1égzés aramlasanak ki-
egyenlitddése a két orrjaratban. A szem-
1€16dés targya a 1égzés, ami materidlis, igy
a padadhirasana gyakorlasanak nincs a
transzcendentalis szinten hatasa.

A padadhirasana jelentosége a joga-
ban

Ajoga a gondolathullamok uralasa, s a joga
célja az osszekapcsolodas a Legfelsdbbel . ?
A padadhirasana jelentdségét ebbdl a két
szempontbdl megvizsgalva arra a kovet-
keztetésre jutottam, hogy ez az asana ki-

7 U.o.
B Szvatmarama 2000: 33,
® Yoga-sitra, 1.2 és 1.23.

valoan alkalmas a gondolathullamok urala-
sara, az elme lecsendesitésére, egyhegyi-
vé tételére, noha bnmagaban, kozvetlentil
nem kapcsol ¢ssze Istennel, jol felkészit-
het a lelki gyakorlatokra.
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