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Bevezetés

A siarya-namaskara szanszkrit kifejezés
napudvozletet jelent'. A napiidvozlet gya-
korlatsor a yoga-hagyoményok szerves
részét képezi.

A yoga — céljanak elérése érdekében —
a kovetkez6 technikai elemeket hasznal-
ja a gyakorlatban: 1. taplalkozas (vegeta-
rianus ételek fogyasztdsa az egészsége-
sebb élet eléréséeért); 2. relaxaciod (amely
révén ellazul a test €s elme, valamint el-
engedi a gyakorlo a kiilvilagot); 3. 1égzés
(energiaval tolti fel a testet €s a tudatot);,
4. testgyakorlas (vitalizalja a testet, el6-
késziti azt a szellemi €s lelki folyamatok-
ra); 5. meditacid (lelki elmertlés, a yoga
Iényege).? Ezeknek megfeleléen kiilon-
b6z6 eszkozok 1éteznek a yogdban, fon-
tos azonban tudni azt, hogy ezek nem vé-

v Sarya =, nap”; namaskara =, idvozlet, tisztelet”.
Megj.: A szanszkrit terminusok jelentését a
Monier-Williams 2002 . alapjan hatarozom meg,
amennyiben nem tiintetek fel mas forrast.

2 Gaura Krisna 2008: 47.

laszthatoak el egymastol, hiszen ugyan-
annak a folyamatnak a kiilonb6z6 részei.

A yoga 6t 16 elemébdl a sarya-namas-
kara harom elemet egyesit: a 1égzést, a
testgyakorlast és a meditaciot. A gyakor-
latsor tizenkét testtartast (asandr) foglal
magaban, melyeket egymas utan vesziink
fel dinamikusan, 1égzésszinkronnal, ezzel
er6t, alloképességet €s lazasdgot adva a
testnek. A mozgasfolyamat minden egyes
asandjahoz tarsul egy 1€gzés €s egy mant-
ra, igy megtapasztalhatjuk a 1égzés, a
mozgas €s a tudatossag egységét, amely
a meditacio elészobija. A meditacioban
alkalmassa valhatunk arra, hogy megta-
pasztaljuk eredeti 6nvaldnkat mint 6rok-
kévald, mindent athat6 lelki 1ényt, amely
kiilonbozik az anyagi testétol.?

A sirya-namaskara lelki szinten — a me-
ditacid hatasain tul — istentiszteletként ér-
telmezhetd, ugyanis a gyakorlatsor mant-
rdi a Nap istenségének neveit tartalmaz-
zak. A tizenkét testgyakorlat a ciklikus-
sagot jelképezi (a nappal tizenkét 6rajat,
a Nap palyajanak tizenkét allatovét), igy
a végrehajtasaval hodolatunkat fejezziik
ki a Nap istensége, Stirya elott.*

A napudvozletnek tobb formaja is is-
mert. Cikkemben a Vrindavana-Gangotri
Jogarendszerben jelen 1évd valtozatat
elemzem.

Siirya, Krsna inkarnacioja

A védikus szentirasok leirjak, hogy a Leg-
felssbb Ur orokkévalosaggal (sar), teljes
tudassal (cif) és teljes gyonyorrel (Gnanda)
teli, formaval (vigraha) és tulajdonsa-

3 Szatjananda 1999: 171.
4 Szatjananda 1999: 106.
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gokkal rendelkez6 személy (bhagavan).”
Parasara Muni igy jellemezte: végtelen
szE€pség, tudas, erd, hirnév, gazdagsag €s
lemondas birtokosa. A védikus szentiras

Bhagavant Krsnaként, mindenkit vonzo-
ként emliti, s kijelenti, hogy O minden
energia forrasa.®

Krsna az anyagi vilag, az elemek iranyi-
tasat killonféle energidin €s felhatalma-
zott személyeken, félisteneken keresztiil
végzi. A teremtett viligban minden egyes
elemnek é€s jelenségnek megvan az iranyi-
tod félistene. A teljesség igénye nélkiil: a
viznek Varuna, a sz€lnek Vayu, a tliznek
Agni, a teremtésnek Brahma, a tudasnak
Sarasvati, a szerencsének Laksmi, az es6-
nek Indra, a Napé pedig Surya.

Az univerzumot iranyité félisteni hely-
zetet jambor, Istennek tetszo tetteket vég-
zett, kilonleges lelkek foglaljak el az
egyes teremtések folyaman. Rendszerint
felhatalmazott jivdk kapjak ezeket a szere-
peket, de amikor nem akad arra alkalmas
él6lény, akkor a Legfelsébb Ur 1ép egy
adott pozicioba. Strya posztja azért kii-
lonleges a jelenlegi teremtésben, mert azt
az Istenség Legfelsobb Személyiségének
egyik inkarnacidja,’ Stirya-Narayana fog-
lalja el:

Lontos az is, hogy még a legnagyobb
bolygok uralkodo istenségei is el6zd éle-
teikben végrehajtott, rendkiviil értékes
Jambor cselekedeteiknek koszonhetGen

> Bhaktivedanta Swami 2004: 29.

6 SBh.1.3.28. (Bhaktivedanta Swami 1992-1995;
késébbickben: SBh.)

Isten egy megnyilvanulasi formaja, amely bizo-
nyos feladat elvégzése érdekében nyilvanul meg
a teremtésben.

T B

érdemelték ki emelkedett rangjukat. |...]

A Holdat példdaul jivanak hividk, ami azt
Jelenti, hogy éppen olyan éldlény, mint
mi, dm jdmbor tettei eredményeképpen
0 lett a Hold istensége. Ugyanigy a
tobbi félisten is olyan éldlény, akik jo
szolgdlatuk és jambor tetteik miatt
keriiltek jelenlegi helyzetiikbe a Hold, a
Fold, a Vénusz és a tobbi bolygé uraként.
Egyediil a Nap uralkodo istensége, Siir-
yva-Narayana az Istenség Legfels6bb Sze-
mélyisége inkarndcidja.”™®

A Srimad-Bhagavatam 5.22. fejezetének
dsszefoglalojaban Bhaktivedanta Swami®
igy ir: ,,A napisten, aki az egész univer-
zum miikodését irdanyitia — a hd, a fény,
az évszakok vdltakozdsa stb. tekinte-
tében —, Narayana' egyik kiterjedése.
[...]1 Néha Sirya-Narayandnak is hiv-
Jdk. Tizenkét kiterjedésben jelenik meg,
s gy irdnyitia a hat évszak vdltakozdsdt,
igy idézi eld a telet, a nyarat, az esdt stb.
A yogik, akik a hatha- vagy az astanga-
yogat gyakoroljdk, |...] sajdt dldasuk
érdekében imddjdk Siarya-Narayandt.
Sarya félisten mindig kapcsolatban all
az Istenség Legfelsébb Személyiségével,
Narayandval "' Bhaktivedanta Swami
egyik parbeszédében is elhangzik a fen-
ti igazsag: ,,O [a Napisten] Narayana in-
karndcidja, Siirya-Narayana. Négy lova
van. Egy négy lo hizta szekéren utazik, és
nagyon hatalmas.”"

8 SBh.5.23.3, magyarazat.

? A Krisna-tudat Nemzetkézi Szervezetének ala-
pitdja.

1 Krsnanak, az Istenség Legfelsébb Szemé-
lyiségénck egyik formaja és neve.

I Bhaktivedanta Swami 1994: 657.

12 Bhaktivedanta Swami beszélgetése Allan Ginsberggel
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A Nap 1madatanak kérdése a vaisnava
hagyomanyban a brahmancdk (papok) ava-
tasakor hasznalatos gayatri-mantrdval®
kapcsolatban is megjelenik. A hét sor-
bol all6 mantra els6 sorat Bhaktivedanta
Swami igy forditotta: “A Napistenen me-
ditdalok, aki fenntartja a harom vildgot.”'*
A gayatri-mantrdban szereplo savitur sz6
a sirya sz6 szinonimgja, s mindketto el-
s6dleges jelentése ,nap”.

Srila Sivarama Swami Mahargja®® a
Nava-vraja-mahima cimii miivében az
acarydkra hivatkozva részletesen tag-
lalja, hogy a félistenek imadatatdl tar-
tozkodo, kizarolag Krsna iranti odaadas-
ra torekvd bhaktdk' hogyan meditalnak
ezen a gayatri-soron, s hogy mit jelent
szamukra a Nap. Bhaktivedanta Swami
egyik levelére hivatkozva'” kijelenti, hogy
Savitur a Napisten neve, a legnagyobb
Savitur pedig Krsna.’* A Sr7 Caitanya-
caritmrta egylk magyardzataban az
all, hogy ,.Savita minden intelligencia
eredeti forrdsa, s nem mds, mint az Ur
Caitanya Mahaprabhu.”"® Mivel Krsna

1969. méajus 14-¢n. Lasd: Bhaktivedanta Vedabase.

3 A Nap imadatanak céljabol, papok altal vibralt
ima.

Y Levél Mandali Bhadrdnak, Tittenhurst, 1969.
november 2. (Vedabase)

> A Magyarorszagi Krisna-tudatu Hivék Kozos-
ségének vezeto lelkésze.

16 Akinek a szivében bhakti, azaz odaadas van,
Krsna-tudatu.

7 Levél Mandali Bhadrdanak, Tittenhurst, 1969.
november 2. (Vedabase)

8 Sivarama Swami 2013: 61.

19 Sy7 Caitanya-caritamrta, Madhya-17l3 8.265,
magyarazat.

¢s Caitanya Mahaprabhu®® azonosak,?' igy
a két kijelentés kozott nincs ellentmon-
das. Ezaltal Bhaktivedanta Swami az is-
teni Napon vald meditaciot Krsndn vagy
Caitanyan vald meditacioként értelmezte.
Hasonlé médon egy vaisnava hivé a Nap
udvozletekor Krsnanak, illetve Caitanya
Mahaprabhunak ajanlja tiszteletét. Ily
modon a Nap imadata 6sszhangban van
a vaisnavizmus €S a Srl'mad-th'lgavatam
kozvetlen filozofiai konkluzioival, vagy-
1s a yogikat Krsnahoz vezeti.

A napiidvozlet és a mantra-meditacio

A siarya-namaskara testi—szellemi—lelki
szintl hatasait a yoga harom {6 elemének
(meditacio, 1égzogyakorlatok, asandk) al-
kalmazasan keresztiil éri el. A tovabbi-
akban ezen elemekkel, azokon beliil is
elészor a mantra-meditdcioval ismerke-
diink meg.

Meditacionak nevezziik azt a tudati fo-
lyamatot, mely soran megtanuljuk uralni
az elménket, elengediink minden gondola-
tot, és fiiggetlenné valva azoktol az elmét
egy pontra rogzitjik. Az elme kontrolla-
lasanak hatasara tudatunk békéssé és nyu-
godtta valik. A kiegyensulyozott tudatnak
az a c€lja, hogy képessé legytink a transz-
cendencia felé fordulni, hogy megérthes-
stik sajat magunk €s Isten lelki természe-
tét. Ezen végs6 igazsagoknak a megérté-
se eredményez teljes, zavartalan boldog-
sagot. Az elme nyugtalan természete mi-
att azonban nehéz ezt a nyugodt €s rog-

2 Krsna arany testii inkarnacidja, aki az Ur iranti
tiszta szeretetet (bhakti) tanitotta. 4 gaudiva-
vaisnavizmus alapitdja.

2 Sy7 Caitanya-caritamrta, Adi-1ila 1.5.
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zitett tudatot hosszabb ideig fenntartani.
Tartos eredmény érdekében a meditacid
aktiv folyamataval kell edzeniink az el-
mét arra, hogy minél hosszabban tudjon
egy iranyba fokuszalni.?

A yoga-hagyomanyokban, igy a nap-
tidvozlet soran is az elme fokuszalasara,
vagyis a meditaciora mantrdkat hasznal-
nak. A mantra sz6 jelentése a szanszkrit
manas (elme) €s a trayate (felszabaditas)
szavak egydittes jelentésébdl érthetd meg.
Ez a sz6 olyan hangvibraciora utal, ame-
lyet a meditacio targyava téve az elme
hullamzasa, nyughatatlan természete le-
csillapithatd, s a megfeleld mantra segit-
ségével megtisztithatd az anyagi szeny-
nyezddésektol. Vibracidja energetizal, az
egész testben harmonizalja az asandk ha-
tasait, s kapcsolatot teremt a 1élek és a
transzcendentalis vilag, Isten kozott.

A sirya-namaskara mantrdi nemcsak
rogzitik az elmét, de meg is tisztitjak azt
a testi felfogastol, az anyagi 6nazonosi-
tastol. Ezek a mantrdk lelki hangsorok,
amelyek kozvetett mdédon a Legfelsébb
Személy energidjat hordozzak magukban.
Altaluk a gyakorlé képes feliillemelkedni
az 1lluzion, az anyagi kotéerdkon, vala-
mint képes lesz megérteni sajat maga €s
Isten lelki természetét.

A napiidvozlet mantrai az om (aum)
mantramaggal kezd6dnek. Ez a hangvib-
racié Isten mindent 4thatd és mindent mii-
kodtetd lelki energidjat képviseli. Az om
(mely az ,,A”, az ’U” és az "M” hangzok-
bol all) vibralasakor az egyes hangzokrol
eldszor kiilon-kilon, végiil pedig egyben

22 Gaura Krisna 2008: 82.
2 U.o.: 87.
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kell meditalni. Az om-mantra magaban
foglalja Isten azon energiait, amelyek al-
tal fenntartja a lelki birodalmat, minden-
6l tudatos a létezd vilagban (A), 6romet
okoz az ¢l6lényeknek (U), valamint ma-
gukat a tiszta lelkeket is magaban foglalja,
akik az O hatarenergiajat képviselik (M).%

Tradicionalisan a napiidvozlet gyakor-
latsor minden egyes eleméhez tartozik
egy mantra, amelyet az egyes asandk ki-
vitelezésekor meditativan szoktak vibral-
ni. Természetesen a napiidvozletet lehet
a mantrdi nélkil 1s végezni, de aki sze-
retne szellemi szinten is a gyakorlat mé-
lyére hatolni, annak javasolt a mantrdk
elsajatitasa.

A siirya-namaskara mantrainak je-
lentése

1. Orir mitraya namah — ,Udvozlet a
baratnak.”

A Napot kozmikus baratnak tekintik,
mert mindenki joakaroja. Fényt, hét €s
energiat araszt mindenkire, valogatéas nél-
kil. Ebben a minéségben Mitra a neve.
Az embereket tettekre sarkallja, 6rzi az
Eget és a Foldet, mindenkit egyenlének
lat. Mitra a tizenkét Aditya egyike, vagyis
Aditi egyik fia. Az Adityak anap tizenkét
fazisat képviselik a tizenkét honapban. Az
aditya sz6 napot is jelent.?

2. Ot ravaye namah — ,Udvozlet a su-
garzonak.”

Ravi a sugarzé teremtmény, aki minden
¢lének isteni aldast hoz.

2 Gaura Krisna 2008: 92-93.
2 Lasd: Monier-Williams 2002.
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3. Omt siryaya namah — ,,Udvozlet az
aktivitast és életer6t adomanyozo-
nak.”

A Sirya szédval akkor illetik a Napot,
amikor a Nap istensége erdteljes oldala-
rol mutatkozik meg. Ebben a mindségben
O az égbolt ura, a mennyek fenntartéja és
a tiiz képviseldje.

4. Orir bhanave namah — ,Udvozlet a
megvilagosodottnak.”

A Nap a guru, vagyis a tanar jelképe,
aki a tévedéseink sotétségébdl kiszaba-
dit benniinket, ugyanugy, mint ahogyan
a napkeltével az ¢jszaka sotétsége is el-
oszlik.

5. Om khagaya namah — ,,Udvozlet a
levegdn athatoldnak.”

A Nap sugarai athatolnak az égbolton,
a levegbn, igy a Nap vandorlasa latha-
tova valik szamunkra. A Nap periodikus
vandorlasa az alapja az id6 szamitasanak,
ebbdl adodott, hogy az 1d6 ura a Nap lett.
Ezzel a mantrdaval az 1d6 iranyit6jat arra
kérjiik, hogy el6érébb juthassunk az élet-
ben.

6. Orir piisne namah — ,Udvozlet az erd
adomanyozojanak.”

A Nap az er6 forrasa. Apaként taplal
benniinket energiaval, fénnyel és Elettel.
7. Ot hiranya-garbhiya namah — ,,Ud-

voOzlet az aranyld kozmikus onval6-
nak.”

A hiranya-garbha, az okok magja olyan,
mint egy aranytojas. Mielott az egész uni-
verzum létrejott volna, potencidlisan a
hiranya-garbhdban tartozkodott. Ehhez
hasonl6an tartalmaz potencialisan min-
den életet a Nap.

8. Orir maricaye namah — ,Udvozlet a
Nap sugarainak.”

Marici nem mas, mint Brahma egyik
fia, akit azokkal a fénysugarakkal hason-
litanak 6ssze, amelyek a Napbol erednek.
Marici neve fénysugarat és titkroz6dést
jelent.?®

9. O adityaya namah — ,,Udvozlet Adi-
ti fidnak.”
Aditi a kozmikus anyanak, Maha-sakti-
nak (Durga-devinek) az egyik neve. Aditi
minden erd forrasa, és az 6 egyik fia Sirya.

10. Orir savitre namah — Udvozlet a Nap

¢ltetd erejének, a josdgos anyanak.”

SavitiT az életerd, a felébresztd, aki az
embereket tevékenységre 6sztonzi.

11. Orir arkaya namah — ,Udvozlet a sziv-
bdl tiszteltnek, a dicséretre méltonak.”

Az arka ,energiat” jelent. Vilagunkban
a legtobb energia a Napbol ered, ezért
szeretetre €s dicséretre mélto a Nap.

12. Orir bhiaskaraya namah — ,Udvozlet
annak, aki a megvilagosodashoz ¢l-
vezet.”

A Nap a transzcendentalis €s a spiritua-
lis igazsag szimboluma. Lelki életiink ut-
jat vilagitja be, mely szabadulasunk vég-
s6 céljahoz vezet.”’

A napuidvozlet végrehajtasanal csak ak-
kor kezdjiik el elmében vibralni a mant-
rakat, amikor az asandk €s a 1égzések fi-
zikai szinten mar tokéletesen, er6lkodés
nélkil mennek.

% Lasd: Monier-Williams 2002.
2 Szatjananda 1999: 107-109.
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A napiidvozlet és a 1égzés

A pranayama az €letlevegdnek vagy élet-
erének (prana) a 1égzés szabalyozasaval
torténd felhalmozasat és a testben aram-
lasanak iranyitasat (pranat+ayama) jelen-
ti. Az anyagi elemek finomabb szintjé-
nek megértését eredményezi, amelybe a
prana is tartozik.?® A prana az életener-
gianak azt az els6 egységét jeloli, amely
¢letet ad minden olyan energianak, amely
a testben zajlo fizikai €s mentalis folya-
matokban részt vesz.?

A prana szabélyozédsa a 1égzés ira-
nyitasan keresztiil valosul meg. A 1ég-
zOgyakorlatok harom részbdl tevédnek
Ossze: a kilégzésbol (recaka), a belégzés-
bdl (piiraka) és a 1€gzésvisszatartasbol
(kumbhaka). Annak megfeleléen, hogy
1égzéskor a tiidénk mely részét hasznaljuk,
technikailag harom légzéstipust kiillonboz-
tettink meg: 1. mélyhasi 1égzés, 2. borda-
kozi vagy mellkasi 1égzés €s 3. kulcscson-
t1 1égzés. A sirya-namaskara soran hasz-
nalt teljes jogalégzés e harom tipust 6tvo-
71 a tiido teljes kihasznalasa és a maxima-
lis prana felvétele érdekében.*

A mélyhasi 1égzést a rekeszizom moz-
gasa, vagyis belégzéskor a rekeszizom le-
fel¢ ereszkedése, kilégzéskor annak felfe-
1¢ huzodasa hozza 1étre. Ez a 1égzés ala-
posan atmasszirozza a belso szerveket, ja-
vitva azok miikodését. Jotékony hatasa-
ként segiti a hasi véraramlast, tonizalja a
hasi szerveket, javitja az emésztést, edzi

B Ana = , életet lehelni” valamibe, pra = ,az els6
egység” (Monier-Williams 2002).

#U.0.: 375.

¥ Gaura Krisna 2008: 50-52.; Szatjananda 1999:
375-376.
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arekeszizmot, csokkenti a magas vérnyo-
mast és noveli a vitalkapacitast. Ellazitja
¢s megnyugtatja a tudatot.’® A mellkasi
1égzés soran a bordakosar nyilik, kitagul
minden iranyba. Ez a fajta 1€gzés a tiid6
kozépsd, mellkasi részét tolti meg leve-
gbvel, igy leginkabb ezen a tertileten fej-
t1 ki1 hatasat, javitva a gyomor, a mgj, a
1ép, a hasnyalmirigy ¢és a vesék miikodé-
sét. Segiti és megkonnyiti a sziv munkajat,
edzi a bordakozi izmokat. A tudatra ser-
kent6 €s vitalizalo hatéassal bir. A kulcs-
csonti 1€gzésnél a felsd bordak, a kulcs-
csont €s a vallak emelkednek €s siillyed-
nek. Ez a tipust 1€gzés atszelldzteti a tiido
legfelsé részét, a tilddesucsot, mikozben
edzi a tiidékaput. A tiid6csucsi 1égzés 6n-
magaban nem nyujt elegendd oxigénella-
tast a szervezetnek, de hatésai €s a teljes
jogalégzésben betoltott szerepe miatt €r-
demes 6nall6an is gyakorolni.*

A teljes jogalégzes (maha-yoga-pra-
nayama) a hasi, a mellkasi és a kulcscson-
t1 1égzés kombinacioja. A belégzés €s a ki-
1égzés maximalasaval tanuljuk meg ira-
nyitani a 1égzést, helyreigazitva a hely-
telen 1€gzési szokasokat, és megnovelve
az oxigénbevitelt. Kivitelezése soran las-
san ¢s melyen I€legezziink be a hasi terii-
letre (mély hasi 1€gz€s). A 1€gz¢€s halk €s
egyenletes legyen. Erezziik, ahogy a le-
vegd bearamlik a tiid6 also részébe. A has
tagulasa utan kezd;jiik tagitani a mellkast
kifelé és felfelé (mellkasi 1égzés). Amikor
a bordak teljesen kitagultak, 1élegezziink
a tidoécesiucsokba (kulcscsonti 1€gzEs). A
vallak és a kulcscsont is mozduljanak kis-

3 Thimarné 2013: 15.; Gaura Krisna 2008: 54.
32 Thimarné 2013: 15.; Gaura Krisna 2008: 55.
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s¢ felfelé, mialatt a levegd megtolti a tidd
felsé lebenyeit. Egy ilyen teljes belégzés
soran a belégzes szakaszai dtmenet nél-
kiliek, a gyakorl6 kertilje a sziikségtelen
erolkodést. A kilégzés soran ugyanebben
a sorrendben tritjiik ki a leveg6t, el6szor
a hasi részbdl, majd a mellkasbol €s végiil
a tiid6 kulcscsont alatti 1észébol.** A teljes
jogalégzés egyesiti €s megnoveli a rész-
1égzések jotékony hatasait. Atszellézteti
az egész tidot, kiegyensulyozza a vérnyo-
mast, szabalyozza a vegetativ idegrend-
szer mikodését, mindezek altal harmoni-
kussa teszi a tudat mitkodését.>

A napiidvozlet soran a teljes jogalég-
z¢st hasznaljuk. Ennek elokészitésére eld-
szor a részlégzéseket kell begyakorolni,
ezt kovetden onmagaban a teljes joga-
1égzést, €s ha mar e 1égzések mesterei
vagyunk, akkor alkalmazhatjuk a siirya-
namaskara gyakorlatsorban. A napiidvoz-
let kozben folyamatosan valtakozik a ki-
1€gzés €s a belégzés, a pillanatnyi asana-
kitartasok alatt pillanatnyi 1égzéssziinet
valosul meg, valamint teljes jogalégzés-
sel torténik a légzés, ennek kovetkezté-
ben a sirya-namaskara gyakorlasa koz-
ben teljes mértékben megvalosul a 1égzés
szabalyzasa, vagyis a pranayama.

A napiidvozlet és az asanak

29

Az asana sz0 ,il6helyzetet, testtartast
jelent. Pataiyjali Yoga-siitrdjdban az alab-
bi médon definialja:

sthira-sukham dasanam

33 Gaura Krisna 2008: 55-56.; Szatjananda 1999:
389.
3 Thimarné 2013: 15-16.

A helyesen végrehajtott testhelyzet (asa-
na) szilardan megtaritott és kényelmes.”

prayatna-aithilyananta-
samapattibhyam

A kivitelezése erdlkodés nélkiili, s ben-

ne (a meditdcioban zajld) tudati dtala-
kuldsok korlatok nélkiil fenntarthato-
ak.”3¢

Az asandk tehat olyan testtartasok, ame-
lyek erét, alloképességet és lazasagot ad-
nak a testnek. A gyakorlatok az egész tes-
tet atmozgatjak, és az ember teljes szer-
vezetét atmasszirozzak. Az izmok rugal-
masabba valnak, az idegrendszer kiegyen-
sulyozodik, a kozérzet €s a belsé szervek
miikodése javul >’

A yogl az asandkat teste €s tudata edz¢-
sére alkalmazza, hisz jol tudja: ,,€ép testben
¢ép lélek”. Szdmara az egészség nem cél,
testét az onmegvalositas eszkozeként hasz-
nalja. Az asandzds (testgyakorlas) veleja-
roja, hogy a szervezet egésze harmoniku-
san €s kiegyensulyozottan fog mikodni. A
megfelelden kivitelezett gyakorlatok a test
¢s az elme stabilitasat eredményezik, meg-
teremtik a kett6 kozotti egyensulyt, old-
jék a testben felhalmozddott fesziiltséget,
megsziintetik a tudat szétszortsagat, felké-
szitve a sadhakdr® a magasabb rendii me-
ditacidra €s a lelki elmélyiilésre.*

AVrindavana-GangotriJogarendszerben
tanitott naptidvozlet soran kilenc kiilon-
b6z6 asandt vesziink fel, kétszer tizen-

> Gaura Krsna 2010: 21.

% U.o.:21.

3 Gaura Krisna 2008: 36-37.

3 Az a személy, aki a jogat gyakorolja.
3 Gaura Krisna 2008: 131.
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két 1épésben kivitelezett gyakorlatsorban,
mely sorban egyes asandk ismétlédnek.
Minden egyes lépéshez — €s a hozzajuk
kapcsolodo asandhoz — tartozik egy mant-
ra és egy adott 1égzés, vagyis a tizenkét
1épéshez tizenkét asana, tizenkét 1égzés
¢s tizenkét mantra. A mantrdat az elmé-
ben vibraljuk, az asana felvétele kozben.
A testhelyzet felvételekor inditjuk a hoz-
z4 tartozé 1égzést (kilégzést vagy belég-
z¢st), amit akkor fejeziink be, amikor mar
felvettiik a pozt. A 1épések Osszeflizésé-
nél a pozokat mindossze egyetlen pilla-
natra tartjuk ki,* és kozben figyeliink a
testtartasok szabalyos kivitelezésére. A
pillanatny1 kitartas utan inditjuk a kévet-
kez6 asandt €s az ahhoz tartozo 1€gzést.
Az asandkat 6sszefiizve végezzik, vagy-
1s egy adott asana kiindul6 péza az el6t-
te 1évo.

Akovetkezokben sorra veszem a napiid-
vozlet gyakorlatainak kivitelezését, majd
a hozzajuk tartozo 1égzést és azt, hogy a
pillanatnyi kitartasnal mire kell figyelnt,
végiil kitérek az egyes asandk élettani ha-
tasaira €s kontraindikacioira.

I. Namaskarasana — tiszteletado poz

Az asana felvétele és kitartasa: Kiindulasi
péza a tadasana. Kilégzéssel 0sszetessziik
akét tenyeriinket a sziv el6tt imapozba ugy,
hogy a tenyerek teljesen egymashoz simul-
nak, a hiivelykujjak pedig a szegycsonthoz
érek. Az alkarok a bordakosar elétt van-
nak, a két konyok oldalra-lefelé ny1jtozik.

“© Megjegyzés: Altalaban a napidvozlet soran
egyetlen pillanatra tartjuk meg az asandkat, de
a gyakorlatsor dinamikaja rugalmasan kezelhetd.
Esetenként tobb [égzésig is kitartunk egy pozt.

TN R

A test tObbi része tadasana
tartasban marad. A nagy-
labujjak tovei, a belsd bo-
kak osszeérnek, a labujja-
kat szétterpesztve leenged-
juk a talajra. A testsuly a két
talp kozt egyenletesen oszlik
el és ateljes talpon nyugszik,
ami azt jelenti, hogy harom
ponton oszlik el: a nagylab-
ujj alatti talpparnan, a kis-
labuy; alatti talpparnan és a sarkon. A
1ab nyujtva van, a térdkalacsot az eliilsd
combizmok megfeszitésével folhuzzuk,
ezzel stabilizdlva a térdiziletet. A fariz-
mokat nem feszitjiik, de finom aktivitas
marad benniik, a farokcsontot huzzuk le-
felé, mikozben a szeméremcsontot emel-
juk felfelé.

A has aktiv, a koldok alatti rész meg-
tartott, a koldok befelé-felfelé¢ huzodik.
A torzs mindkét oldala egyforma aktivi-
tassal nyajtozik, a lengébordak folfelé
emelkednek, tavolodnak a csipOlapattol,
de nem tolddnak elére, az also bordak fi-
noman visszahizdédnak a gerinc felé. A
mellkas nyitott, a szegycsontot megemel-
jik, a vallakat hatraenged;iik, a lapockak
a medence és a gerinc felé huzodva bele-
simulnak a hatba, a vallov széles. A fejte-
t6 felfelé nytjtozasa nyujtja meg a gerin-
cet, az arc elére néz, a tekintet szemma-
gassagban a tavolba tekint, a tarko nyu;-
tott, a torok laza.*!

Jotékony hatdsai: energetikai szin-
ten harmonizélja az anahata- (sziv) és
muladhara- (gyokér) cakrdt.** Pszichés

4 Medvegy — Thimarné 2010(a): 3.; Medvegy
2009: 1.
42 Energiakozpont. (Gaura Krisna 2008: 60.)
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szinten békéssé teszi az elmét, kiegyen-
stlyozza a jobb és a bal agyféltekét, se-
giti a meditativ allapot 1étrejottét. Testi
szinten javitja a testtartast és fejleszti az
1izomkoordinaciot, korrigalja a ladtalpat,
a labakat formalja €s erdsiti, segiti a sziv
¢s a tiid6é munkdjat, erdsiti a combot, tér-
det, bokat, a has és a far izmait.

Kontraindikacioi: aktiv migrén, szédii-
1és, nagyon alacsony vérnyomads esetén
nem javasolt.®

11. Ardha-candrasana — félholdallas

Az asana felvétele és kitartdsa: Namas-

karasanabdl belég-

zéssel nyujtdéznak a

karok a fej folé ugy,

hogy a két tenyér

egytitt marad. A fel-

/ kar a fiil hatsd ré-

sz¢hez simul, a ko-

nyok nyujtva. A kar

az ujjbegyekig ak-

tiv, a vallak eltavo-

lodnak a fiilektol hatrafelé és lefelé. A kar-

emeléssel egyidében hatrahajolunk, addig

a farokcsont lefelé nyujtozik, a has aktiv, a

koldok alatti rész megtartott, a koldok be-

felé-felfelé huzodik. Mindekozben az 6sz-

szezart tenyerek €s a felnyqjtott karok hat-

rahajolnak, a térzs mindkét oldala egyfor-
ma aktivitassal nyujtozik.

A mellkas nyilik, a szegycsont meg-
emelkedik, a hat homorit, a gerinc nya-
ki szakasza a hatgerinc ivét koveti, a
tarko hosszi. A deréktajék nem torik

* Thimamé 2013: 5.; Gaura Krisna 2008: 58 és
142.; Szatjananda 1999: 174.

meg, a lab aktivitdsa ugyanaz, mint a
namaskarasana esetén.*

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a visuddha- (torok) és a
svadisthana- (nemi) cakrdt. Pszichés szin-
ten frissé€ teszi az intelligenciat. Testi szin-
ten javitja a testtartast, erdsiti a has és a
gerinc 1zmait, kiegyenesiti a gornyedt ha-
tat. Felfrissiti a gerincoszlopot, rendsze-
res gyakorldsaval megel6zhetd az isiasz.
Noveli a tiidokapacitast, fejleszti az egyen-
sulyt és a stabilitast. A testet konnyeddeé €s
energikussa teszi, a szivet erositi.

Kontraindikacioi: tiidétagulat, gerinc-
sérv, komolyabb egyensulyi problémak,
szédilés, szivproblémak. Magas vér-
nyomas esetén a karok maradjanak a csi-
p6én, mivel nem ajanlott azok emelése.*

I11. Uttanasana— allasbol eloredontés

Az asana felvétele €s kitartdsa: A kilég-

| zés elinditdsaval a
félholdallast bont-
suk le ugy, hogy az
ujjbegyekkel és fej-
tetovel felfelé nyuj-
tézva egyenesitsik
ki a torzset, az egy-
mashoz simuld te-
nyereket tavolitsuk
1 el egymastol. A te-
nyerek tovabbra is
egymas felé néznek,
az ujjbegyek folyamatosan nyujtdoznak
felfelé, a vallov széles. A labak, a meden-

“ Medvegy — Thimarné 2010(a): 7.; Medvegy
2009: 17.

* Thimarné 2013: 5 és 9.; Gaura Krisna 2008: 142 ;
Szatjananda 1999: 175.
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ce ¢és a torzs helyzete ugyanolyan, mint
a namaskarasandban — €z a pozicid az
irdhva-hasta-tadasana. A kilégzés foly-
tatasaként, eléredontésben a karok végig
nyujtoznak, a hat egyenes. A térdet lehet
hajlitani, de a gerincet, a hasat megnyujt-
va kell tartani, vagyis a koldok befelé €s
felfelé huzodik, a szegycsont tavolodik a
koldoktol. A nyak laza, a tarkd megnyuj-
tott, a vallak most 1s tavolodnak a fiiltél, a
vallov széles. Amennyiben az ujjbegyek a
talajon tudnak maradni, a térdiinket nyujt-
Juk, a térdkalacsot felhtizzuk. A tenyerek
vagy az ujjbegyek alabfejek kiils6 oldala
mentén, a talajon helyezkednek el.*
Jotékony hatasai: energetikai szinten

harmonizalja a svadisthana- és manipiira-
(koldok) cakrdt. Mivel pszichés szinten
nyugtato hatasu, eldsegiti a befelé fordu-
last, az ellazulast, a relaxaciot €s a menta-
lis fesziiltségoldast. Testi szinten a csigo-
lyak eltavolodnak egymastol, fokozodik a
gerinc menti keringés, igy taplalo hatast
fejt ki a gerincveldre. Stimulélja a gerinc
1degeit, ruganyossa teszi és megerdsiti a
hat izmait. A belsd szerveket massziroz-
za, ezaltal aktivalja a majat (méregtele-
nit), a gyomrot (fokozza az emésztés tii-
z¢€t), a hasnyalmirigyet (az inzulinterme-
1ést noveli), a 1épet (a vérképzést segiti),
a ves¢ket (a kivalasztast javitja), a bele-
ket (javitja az emésztést, megeldzi a szEk-
rekedést). Mivel energetizalja a meden-
ce tertletét, javitja a hugy- és ivarszervi
problémakat 1s. Megszabadit a hasi zsir-
parnaktol, megeldzi az elhizast, frisses-
séget €s erdt ad az egész testnek €s nove-
11 a vitalitast. A saroktol a nyakszirtcson-

* Medvegy — Thimarné 2010(a): 5.; Medvegy
2009: 9.
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tig nyujtja a test hatso 1zmait, ruganyos-
s teszi a labat, serkenti a fej vérellatasat.
Kivalé kozmetikum, mert az arcbér ran-
cait kisimitja.

Kontraindikacioéi: porckorongsérv €s

1s14sz esetén szigordan csak egyenes hat-
tal és hajlitott térdekkel, kopas és hatfa-
jas esetén pedig Ovatosan végezhetd. Az
alabbi betegségeknél tilos az asana fel-
vétele: a fej tertiletének barmilyen akut
gyulladéasa, valamint magas vérnyomas
¢s hasi sérv.

IV. Ekapada-prasarasana — egylabas
hatranyujtas

Az asana felvétele €s kitartdsa: Uttana-
sandbdl belégzéssel, a jobb labbal hosz-
szan hatralépiink ugy, hogy az teljesen
nyujtva van. A comb aktiv, a térdkalacsot
megtartjuk, a talpunk merdleges a talaj-
ra, a labujjak a talajon. Az elol maradt bal
1ab szara merdleges a talajra, a combbal
derékszoget zar be, igy a bal comb alsé
része parhuzamos a talajjal. A boka €s a

térd egy vonalban helyezkedik el, egy-
mas alatt. A két tenyér vallszélességben
a talajon, a konyokhajlatok egymas felé
néznek. A medence a talaj felé neheze-
dik, a farokcsonttal hatranyujtézunk. A

47 Thimarné 2013: 7.; Gaura Krisna 2008: 81-82.
¢s 143.; Szatjananda 1999: 176.
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hat egyenes, a mellkas széles, a vallov
egyenes, a fejet emeljiik, a tekintet szem-
magassagban el6ére néz.**

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja az gjiia- (homlok) és az
andhata-cakrdt. Pszichés szinten rossz
kozérzet és lehangoltsag ellen jo. Testi
szinten ruganyossa teszi és megerositi a
csipd 1zmait, energetizalja a medence te-
riletét. Javitja a hugy- €s az ivarszervi
problémakat. Mivel megmasszirozza a
beleket, ezért emésztésjavitd, megeldzi
a székrekedést, elmélyiti a sziv €s a tiidd
munkajat.

Kontraindikéciéi: a csipd iziiletének de-
generativ és gyulladasos megbetegedé-
sei. ¥

V. Santolandsana — foldet néz6 poz
(fekvotamasz)

Az asana felvétele és kitartdsa: Fkapada-
prasarasandabol Kilégzéssel a bal 1abbal
a jobb lab mell¢ Iépiink. Mindkét l1abat
ny(jtjuk, a labujjakat visszatdmasztjuk,
a talpak merdlegesek a talajra. A fej, a
torzs, a 1ab egy vonalban van egymassal.

Kitartasa alatt figyeljiink az aldbbiakra:
testiink sulya a két tenyéren €s a labujja-
kon van, a tenyerek szétterpesztett ujjak-
kal a talajon, a koz€psd ujj mutat elére. A
karok vallsz€lességben megnyitva, egy-
massal parhuzamosan, merélegesek a ta-
lajra, a vallak a csuklok felett vannak, a
konyokhajlatok egymas felé néznek. Mig
a fejtetdvel elore, addig a sarkakkal hatra-
felé nytjtozunk. A fej nem esik be a vallak
kozé, a nyak, a tarko nyujtott, a tekintet

% Medvegy 2009: 98.
% Gaura Krisna 2008: 143.; Szatjananda 1999: 177.

a talaj felé iranyul. Széles, hosszu a hat,
vagyis a vallak hatrafelé gordiilnek, a la-
pockék belesimulnak a hatba. A koldok
befelé és felfelé huzodik, a szegycsont
tavolodik a koldoktol, ennek kovetkezté-
ben a has tonusba keriil. A 1abak teljesen
nyujtva, a térdkalacsok felhuzva, a 1ab-
fejek csipdszélességben nyitva vannak.™

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a visuddha- és a miladhara-
cakrdt. Pszichés szinten fejleszti a bel-
s6 egyensulyt €s a harmoniat, noveli az
Osszpontositas képességét, csokkenti a
szorongast. Testi szinten javitja az idegi
egyensulyt és a fizikai egyensuly meg-
tartasanak képességét. Erdsiti €s nyujtja
a kar 1zmait, a vallakat és a gerinc menti
1zmokat, rdvezet a hatizmok és hasizmok
kozotti kolcsonhatés, egytittmiikodés fon-
tossaganak megértésére.

Kontraindikécioi: a csuklo, a konyok,
a vall degenerativ ¢és gyulladasos meg-
betegedései. !

VL. Sasankasana — baba/hold péz

Az asana felvétele és kitartdsa:. Santo-
lanasandbdl a térdeket behajlitjuk, majd
a talajra tessziik, belégzéssel a mellkast
nyitottan tartva, a hasat hosszan megnyu;j-

%0 Medvegy — Thimarné 2010(b): 6.; Medvegy
2009: 92.
St Thimarné 2013: 12.; Gaura Krisna 2008: 144.

43 (WAYN




toztatva rafektetjiik a combokra ugy, hogy
kozben az ulégumok a sarkakkal érint-
kezzenek. A labfej a talajra simul. A hom-
lok szintén a talajon van, a karok nyujt-
va, tenyérrel lefelé, vallszélességben he-
lyezkednek el.*

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a manipiira-cakrdt. Pszichés
szinten kivalo a fesziiltség, a stressz és
a tulterheltség oldasara. Pihenteti az el-
mét, fejleszti a test- és 1€gzéstudatossa-
got. Testi szinten finoman nyujtja a com-
bot és a bokat. Kedvez6 hatast gyakorol
a hastri szervekre. Jotékony gyomorsiily-
lyedés, hasmenés, kronikus bélpanaszok

¢s vesestillyedés esetén. Gyogyitja a gyo-
morfajdalmakat, energetizalja a méajat, a
1épet és a veséket. Fokozza a termékeny-
séget. Megnyugtatja a gerincidegeket €s
az agyat. Mivel serkenti a fej vérellata-
sat, ezért hatékony az arcbdr rancai el-
len. Ellazitja a deréktdji 1zmokat, pthen-
tetl az egész testet.

Kontraindikacioi: extrém magas vér-
nyomas és térdsériilés. >3

VII. Astangdsana — nyolc ponton fek-
vés

Az asana felvétele és kitartasa: Sasank-
asandban a labfejek labujjhegyre emel-

32 Medvegy — Thimamé 2010(a): 14.; Medvegy
2009: 11.

% Thimarné 2013: 13.; Gaura Krisna 2008: 144 ;
Szatjananda 1999: 135.
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kednek, a tenyerek helyzete nem valtozik.
A konyokok hajlitasaval, kilégzéssel, arc-
cal a talajt kovetve eléresiklunk a mell-

kassal. Amikor a vallak elérik a f6ldon
1év6 tenyerek vonalat, a mozgast meg-
allitva a foldre keriil az allunk és a mell-
kasunk. Ebben a helyzetben a test nyolc
ponton nyugszik a talajon: az allon, a két
tenyéren, a mellkason, a két térden és a
labujjak altal a két 1abfejen. A medence
a levegdben stabil, a derék egyenes, a
farokcsonttal nyujtozunk egy kissé fol-
felé és hatrafelé. A konyokok szorosan a
torzs mellett, a kézujjak a vallcsucsok vo-
nalaban helyezkednek el.>*

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a miladhara-és a manipiira-
cakrdt. Pszichés szinten az egyhegytiség
allapotat segiti el6, és fejleszti a kon-
centraciot. Testi szinten a csuklot moz-
gékonnya €s erdssé teszi. Erdsiti még a
vallov izmait is, ugyanakkor tonizalja €s
energetizalja a hasi szerveket, €s rugal-
masan tartja a deréktajékot.

Kontraindikécion: a csuklo, a kényok,
a vall degenerativ és gyulladdsos meg-
betegedései.”

VIIL. Bhujangdsana — kobraallas

Az asana felvétele és kitartasa: Az astang-

asana oldasakor a medence és a labbol-
tozat a talajra kertil, a tenyerek tovabbra

> Medvegy 2009: 92.
% Thimarné 2013: 12.; Gaura Krisna 2008: 145.;
Szatjananda 1999: 179.
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1s az eldz6 kitartott asana tartasat viszik
tovabb, az ujjak szétterpesztve, az ujjbe-
gyek a vallcsucs alatt, a behajlitott ka-
rok szorosan a test mellé simulnak. A 1a-
bak egymas mellett csipdszélességben ki-
nyujtva zarnak 6ssze, a farokcsont lehuz-
va. Belégzéssel a tenyerek a talajba nyo-
modnak, a szeméremcsont a talajon ma-
rad, a fej felfel¢ emelkedik, ami a térzset
folfelé nyitja. A hatunk homorit, a fejte-
tonk felfelé nyujtozik. A vallaink hatra-
gordiilnek, a szegycsontunk emelkedik.>

Jotékony hatasai: energetikai szinten har-
monizalja a svadisthana- és az anahata-
cakrdt. Pszichés szinten oldja az érzelmi
fesziiltséget, megnyitja az embert a kiil-
vilag felé, és élénkiti a tudatot. Testi szin-
ten nyujtja a test eliils6 felszinét: a torok
teriiletét, a mellkast, a hasat és a com-
bot. Erdsiti és rugalmasan tartja a gerincet.
Rendszeresen gyakorolva javitja a test-
tartast. Alkalmas szamos gerincproblé-
ma megel6zésére, szakember feliigyele-
te mellett pedig kezelésére: porckorong-
sérv, a csigolydk elcstszasa, 1sidsz, hat-
fajas, gerincferdiilés, csigolyameszesedés.
Tonizalja az idegeket, javitja az agy €s a
test kozotti kapesolatot, nyitja a mellkast.
J6tékony hatdsu asztmara €s bronchitisre.

* Medvegy — Thimamé 2010(a): 31.; Medvegy
2009: 53.

Pozitivan befolyasolja az étvagyat, javitja
az emésztést, gyogyitja a gyomor beteg-
ségeit és a székrekedést. Energetizalja a
mcéhet, a petefészket, enyhiti a menstrua-
ci6s €s ndgydgyaszati rendellenességeket.
Szabélyozza a pajzsmirigy €s mellékve-
se mikodését, serkentd és vitalizalo ha-
tassal van az egész szervezetre.
Kontraindikdcioi: gyomor- €s vékony-
bélfekély, sérv, pajzsmirigy-talmiikodés
esetén szakértd iranyitasaval végezheto. >

IX. Adho-mukha-svandsana — kutya-
tartas arccal lefelé

Az asana felvétele és kitartasa: A bhu-
Jjangasana lebontéasakor kilégzéssel visz-
szaforditjuk a labujjakat, nyujtjuk a tér-
det és emeljiik a medencét. Ekozben a ka-
rok, a vallak, az egész felsétest a mutato-
ujj talajra nyomott tovébdl folfelé nyu;-
tézva emelkedik hatrafelé. A test olyan
format vesz fel, mint egy forditott V betii,

mert a torzs a labbal derékszoget zar be.
A karok vallszélességben helyezkednek
el, egymassal parhuzamosak, a tenyerek
szétterpesztett ujjakkal a talajon tdmasz-
kodnak ugy, hogy a k6z€psd ujj mutat elo-
re. A két konyokhajlat egymas felé néz, a

57 Thimarné 2013: 9 és 12.; Gaura Krisna 2008: 96
¢s 145.; Szatjananda 1999: 180.
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vallov széles, a nyak laza €s passziv, a hat
széles. A has tobnusban, a koldok befelé €s
felfelé huzodik, a szegycsont tavolodik a
koldoktol. Az ilégumok vizszintesen hat-
ranyujtoznak, a farokcsontot lehizzuk. A
labfejek csipdszE€lességben nyitva, a 1a-
bak nyujtva, a térdkalacsot felhuzzuk, a
sarkat belenyomjuk a talajba, vagy koze-
litjiik a talaj felé.”®

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a manipiira-, a visuddha- és
a sahasrara- (korona) cakrdt. Pszichés
szinten lecsendesiti az elmét, mikozben
az intelligenciat €élénkiti. Belsd nyugal-
mat ad és frissiti a tudatot. Noveli az on-
bizalmat, a mentalis erét ¢s a munkabiro
képességet. Testi szinten noveli az ellen-
alloképességet, javitja az agy vérellata-
sat, taplalja az idegsejteket. Az agyalapi
mirigy mikodésének stimuldlasaval az
egész endokrin rendszerre, az anyagcse-
rére és az immunrendszerre 1s hat. A hasi
szervek masszazsban részesiilnek, ezal-
tal javul az emésztés. Segit az aranyeres
panaszok megsziintetésében. Erositi és
nyQjtja a kar izmait, a vallakat és a ge-
rinc menti izmokat, oldja a vall és a la-
pocka merevségét. A csigolyak eltavolod-
nak egymastol, ezaltal fokozodik a gerinc
menti keringés (ez taplalo hatast fejt ki a
gerincveldre). Nyujtja a vadlit és a com-
bot, oldja a sarok fajdalmat és merevsé-
gét. Erdsiti a bokat, formas labakat fej-
leszt. Frissességet és erdt ad az egész test-
nek, noveli a vitalitast.

Kontraindikéciéi: csuklo-, konyok-, bo-
kaproblémak esetén dvatosan végezheto.
Kizar6 ok még barmilyen akut gyulladas

® Medvegy — Thimarné 2010(a): 11.; Medvegy
2009: 13.
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a fej tertiletén, a magas vérnyomas és a
hasi sérv. *

A siirya-namaskara gyakorlatsoraban
a kovetkezdkben az asandk kivitelezé-
sei mar ismétlédnek, de a mantrdkra ez
nem vonatkozik.

X. Ekapada-prasarasana — egylabas
hatranyujtas

Az asana felvétele: Adho-mukha-$van-

asandbol belégzés kozben a jobb labbal
a két kéz kozé eloére 1épiink. A kitartas
soran a IV. pontban leirt szempontok
érvényesiilnek, €s a hatdsok €s az ellen-
javallatok is ugyanazok.

X1. Uttandasana — allasbol eloredontés

Az asana felvétele: Fkapada-prasarasa-
nabol kilégzés kiséretében a bal 1abbal 1¢-
plnk elére a két kéz koze. Kitartasa soran
figyeljiink a I1I. pontban leirt részletekre.
A hatasok és az ellenjavallatok is ezzel
megegyezoek.

XII. Urdhva-hasta-tadasana — karok
folnyujtasa tadasanaban

Az asana felvétele: Uttanasandbdl belég-
zéssel a torzs folytatasaként a karokkal fo-

% Thimarné 2013: 11-12.; Gaura Krisna 2008 98
¢s 146.; Szatjananda 1999: 178.
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lyamatosan, hosszan nyj-
tézva folegyenesediink. A
gerinc alsé szakaszatol in-
ditva nyulik a test, egyenes,
megnyujtott a hat. A fel-
nyujtozas helyett lehet ho-
moritani is, végezhetd az
ardha-candrasana. A fele-
melkedés soran a III. pont-
ban leirtakra kell figyelni, a
kiegyenesedésnél pedig az
[. pontban leirtaknak megfe-
lelden stabil a 1ab és a torzs.
A hatasok és az ellenjaval-
latok ugyanazok, mint a II.
pontnal.

I. Namaskarasana — tiszteletado poz

A gyakorlatsor lezdrdsa. Kilégzéssel te-
gyik 0ssze a két tenyertinket és enged;jiik

le azokat a mellkas elé imapo6zba. Kitartas
alatt figyeljink az 1. pontban vazolt rész-
letekre.

A fent leirt gyakorlatsor alkot egy fél
kort. A fentebb leirtak soran a jobb lab
mozdult, azzal 1éptiink hatra a IV. pont-
nal, majd azzal 1éptiink elére a X. pont-
ban. Ha ugyanezt a sort elvégezziik a bal
labbal is, akkor végeztiink el egy teljes
kor sirya-namaskardt.®

A siirya-namaskara gyakorlasara vo-
natkozo altalanos szabalyok

1. Ures gyomorral ajanlott végezni a
gyakorlast, hogy az elére- ¢és hatra-
hajlasok ne okozzanak problémat.

2. A végbél és a hugyholyag szintén le-
gyen tires, hogy az esetleges nyomas
ne jelentsen kellemetlenséget.

% Gaura Krisna 2008: 148.

hee

10.

11.

A kényelmes, laza ruha viselete sza-
bad teret biztosit a mozgasnak.

A friss, tiszta leveg6 a gyakorlotér-
ben biztositja, hogy a tiidénket nem
szennyezzik.

Betegség, ellenjavallatok esetén ke-
riljiik az asandzast, mert rosszabbod-
hat az adott testi—-mentalis allapotunk.
I[lyenkor bojtolni, pthenni kell, €s ki-
varni a gyogyuldst.

Tisztalkodas utan, frissen zuhanyozva
végezzik a napidvozletet, mert igy
nem tartja vissza a tudatot és a testet
a sok méreganyag.

Nem sziikséges bemelegit6é gyakorla-
tokat végezni, elég, ha az elsé néhany
kort lazabban végezzk.

A megfeleld kivitelezés azt jelenti,
hogy nem er6ltetett az asandk felvé-
tele és pillanatnyi kitartdsa, betartjuk
a fokozatossag elvét, és sz&p lassan
mélyitjiik a technikat. igy elkeriilhetd
mindenféle huzodas és fajdalomérzet.

A testi késztetéseket (kohogés, tiisz-
szentés, bofogeés, székelési illetve vi-
zelési inger) semmiképpen se tartsuk
vissza. Ezek elvégzése utan folytat-
hat6 a siarya-namaskara.

A gyakorl6tér legyen tiszta, atszell6z-
tethet6 €s zajmentes, mert ez eldsegi-
t1 a befel€ figyelést.

Kertljik a széls6ségeket: tlizd na-
pon, valamint szeles, hideg helyen
nem ajanlott asandzni.

. A szemet javasolt nyitva tartani, mert

csukott szemmel konnyen megszé-
diilhetiink és eleshetiink.
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14.

. A mozgas, a 1égzés és a figyelem le-
gyen Osszhangban, igy lesz harmoni-
kus a gyakorlatsor, és ezaltal fejlesz-
ti a tudatossagot.

Mindig az orron keresztiil 1¢élegez-
zink, mert az a 1égzdszervi, valamint
energetikai szempontbdl 1s megfele-
18. Az orr és az orriireg megfeleléen
elokésziti a tiid6 szaméra a bearamlo
levegdt: tisztitja, parasitja €s melegi-
ti. Az orrlyukakon val6 1€gzés kedve-
z6en befolyasolja az ida- és pingala-
nadiban torténd energiadramlast.®!

A suirya-namaskara kivitelezése

L.

Alegjobb napkeltekor vagy napnyug-
takor végezni a sirya-namaskardt,
mert ilyenkor nyilik alkalom a Nap
koszontésére, €s ilyenkor a legtisz-
tabb a tudat.
A gyakorlast néhany perces menta-
lis rdhangolodassal javasolt kezdeni.
Aréhangolodast az alabbi tiszteletado
mantra vibralasaval érdemes folytat-
ni:
om Sri-savitri-sarya-nardyandya
namah

liszteletteljes hodolatomat ajdanlom

4.

Siarya-Narayananak, a Nap inkarnd-
cidjanak.”®

A mantrdzdast harom teljes jogalégzés
koveti. Idovel ezt a szamot hatra, majd
kilencre lehet emelni.

A Nappal szemben allva végezziik a
napiidvozletet, mert igy lehet legin-

61 Gaura Krisna 2008: 54-57. és 132-135.; Szatjananda
1999: 26-30.; Szatjananda 2010: 97-98.
2 Gaura Krisna 2008: 141.
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kabb feltoltédni a Nap energiajaval,
valamint igy fejezziik ki leginkabb a
tiszteletiinket Felé.

Az els6 kor legyen lazabb, majd fo-
kozatosan mélyiiljenek el az asandk.
A spontan, vagyis a sajat normal 1ég-
zessel kezdve l1élegezziink, majd ami-
kor ez konnyedén megy, akkor teljes
j6galégzéssel folytassuk.

Kezdd sadhakaként a gyakorlatsort
harom korrel inditsuk. Amikor ez
mar er6lkodés nélkiil és szépen megy,
akkor a korok szamat emeljik hat-
ra. [dorél 1d6re — a fejlodés titemenek
megfeleléen — emelhetjiik a koroket
harmasaval, egészen huszonegy ko-
rig. Ennyi kor végzését ajanlja a tra-
dic16. (Terapias okbdl kifolyolag napi
108 kort is lehet végezni 40 napon at,
mert hatékony erdsitd és méregteleni-
t6 hatéassal bir. Ezt mindenképp oktatod
iranyitasa mellett végezziik, megfele-
16 felkészitéssel egybekotve. )

Az asandzds kozben keriilni kell
minden felesleges fesziiltséget, ezért
csak azokkal az izmokkal érdemes
dolgozni, amelyekre sziikség van a
kitartdshoz €s az adott mozgashoz, a
tobb1 addig ellazul vagy megnyulik.
A mozdulatoknak ugy kell egyméasba
folyniuk, mintha tdncolnank.

Eleinte a gyakorlas megkezdésekor
az asandk sorrendjére érdemes foku-
szalni, majd azok helyes felvételére
¢s kivitelezésére. Késdbb a megtele-
16 1égz€srdl valjunk tudatossa. A 1€g-
z¢s €és a mozgas kozott alakitsunk ki

 Szatjananda 1999: 183.
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teljes 6sszhangot. Amikor ez nehéz-
ség nélkiil fenntarthat6, akkor helyez-
ziik a tudatunkba a sirya-namaskara
mantrdit. A teljes sirya-namaskara
egyes asandi alatt elmében vibraljuk
el az adott asandhoz kapcsolt mantrat.

10. 1d6vel az asandk, a pranayama és a
mantrak egy teljes egységet fognak
alkotni. Ez az egysé€g megteremti a
meditacio allapotat, igy a napidvoz-
let egy folyamma valik, amelyben a
test, alégzés, az energia €s a figyelem

egylitt aramlik.

11. A sarya-namaskara koreit kovetéen
harom teljes jogalégzés ajanlott.
Idével ezt a szamot hatra, majd
kilencre lehet emelni.

12. Ajanlott tovabba néhany perces rela-
xaciot végezni Savasandban, hogy a
1égz€s €s a sziv munkaja kiegyensu-
lyozodjon, az 1izmok ellazuljanak, va-
lamint az asandk hatasai kiteljesed-

hessenek.

13. A gyakorlas mantra-meditdcioval zarul,
az om-mantra haromszor vibralasaval,
hogy elmélyitse a napiidvozlet kedvezd
testi-mentalis—energetikai  ¢&s lelki

hatasait.%*

A surya-namaskara rendszeres gya-
korlasanak hatasai

A pszichére kifejtett hatasai: novekszik
az érzelmi kiegyensulyozottsag, csokken
az agresszid €s a szorongas. A gyakor-
las megeldzi, legydzi és megsziinteti az
olyan letargikus allapotokat, mint példaul

¢ Gaura Krisna 2008: 140-148.; Szatjananda 2010:
89-90. és 95-98.; Szatjananda 1999: 172. és 182-
183.

a pesszimizmus, a kedvetlenség €s a lus-
tasag. Novekszik a stressztiiré- €s feldol-
g20z6 képesség, altalanos nyugalom ko-
vetkezik be a tudatban. Er6sodik a kont-
roll az érzelmek felett, javul a szellemi
teljesitoképesség. A sarya-namaskara a
belsé béke és harmodnia allapotat terem-
ti meg, valamint optimizmussal és €let-
kedvvel tolt fel.

Az energetikara gyakorolt befolyasok:
ez a dinamikus mozdulatsor a pingala-
nadi energiajat aktivalja, mikozben a man-
trak és a 1€gzés az ida-nadit. A pingala-
¢s ida-nadi egyensulya egylittesen a
susumna-nadira fejt ki kedvezo hatast.®
Megsziinnek az energiablokadok, bein-
dul a prana megfeleld aramlasa a testben,
ezaltal mind a hét f6 cakra harmonizalo-
dik. A szervezetben kialakulo6 energetikai
egyensuly mind a tudatra, mind a testre
kedvez6 hatassal bir. A tudat lenyugszik,
a testet alkoto szervek €s szervrendszerek
funkcidja javul.

A testi szinti(i hatasai: a gyakorlatsor 4t-
mozgatja a test minden nagyobb izmat és
iziiletét. Az izmok rugalmasabba, eréseb-
bé valnak, novekszik a teherbiro képessé-
giink, csokken a sériilésveszély, novekszik
az alloképesség. Megerdsddnek a mély-
1zmok, javul a testtartas. Megsziinteti a
tartashibakbol eredd panaszokat, kitagit-
ja az iziletek mozgasterjedelmét. Javitja
a mozgaskoordinaciot, az egyensulyt, a

% Anadi szo ,folyamatot” vagy ,,aramlatot” jelent.
A prana a finomfizikai test vitalis csatornaiban,
nadijaiban aramlik. Ezek a csatornak éppen ugy
halézzak be a testet, mint a vérerek vagy az ideg-
szalak. A szervezet 72000 nadija kozil kiemel-
kedik harom: a susumna, az ida ¢s a pingala.
(Gaura Krisna 2008: 59.)
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test- és mozgastudatossagot, igy a test
erds, hajlékony, gyors és egészséges lesz.

Nemcsak a dinamikus mozgas edzi meg
a szivet, de az elérehajlasok, a homorita-
sok és a mély 1€gzések atmasszirozzak
azt. Az izmok nyujtasanak és feszitésé-
nek valtakozasa a keringés szervrendsze-
rére értornaként hat. Javul a keringés, a
szivfrekvencia csokken, a perctérfogat no,
igy gazdasdgosabba és hatékonyabba va-
lik a szivmiikodés. A tdpanyagok haté-
konyabban jutnak el a sejtekhez, mig a
salakanyagok konnyebben tirtilnek ki a
szervezetbol. Az egyenletes, mély 1€gzés
atszelldzteti a tiid6t, megtisztitja a lég-
holyagocskakat a pang6 és elhasznalo-
dott gazoktol, hogy friss, oxigénben gaz-
dag levegdvel toltse meg azokat. A moz-
gas ¢€s a 1égzés 0sszhangja vitalizalja a
1égzdi1zmokat. Csokken a 1égzésszam, n6
a légzéskapacitas, melynek kovetkezté-
ben hatékonyabba, tudatosan irdnyithato-
va valik a 1égzés. A spontan 1€gzés soran
is kialakul a helyes, mély 1égzés. Mivel
a vérbe tobb oxigén kertiil, a szén-dioxid
hatékonyabban tud tavozni, ennek kovet-
keztében életerdssé valik a test.

A testgyakorlatok €s a 1€gzés egyiittes
hatdsara a belsé szervek még intenzivebb
masszazsban részesiilnek, atjarja azokat a
vér, a testnedvek €s az energia. Az anyag-
csere, a kivalasztas, az emésztés hatéko-
nyabba valasaval konnyebben beallithato
¢s megtarthatd az egyénileg idealis test-
suly. A test megfiatalodik, a bdr, a belek
¢s a kivalaszto szervrendszer konnyebben
szabadul meg a méreganyagoktol. A bel-
s masszazs, a mozgas €s a 1égzés Ossz-
hangja a bels6 elvalasztasu mirigyekre

TANA B

(az endokrin rendszerre) hat kozvetlentil
¢s jotékonyan, igy a test hormonhéaztar-
tasa kiegyensulyozodik. A domboritasok
¢s homoritasok valtakozasa, &tmozgatva
a gerincoszlopot, serkenti a gerincvel6t
¢s a kilépo ideggyokoket. Az elérehajla-
sok kedvezbek az agy miikodésére, en-
nek hatdsara az idegrendszer mikodése
1s érezhetden javul.

A szamtalan jot€ékony hatas nemcsak a
test- €s légzdgyakorlatokon, de a mant-
rakon keresztiil 1s érvényesiil. Az egyes
asandk kozben alkalmazott mantrdk el-
mélyitik és felerdsitik a kedvezd élet-
tani hatasokat a meditacio €s a menta-
lis hangvibracio révén. A meditacid so-
rdn a mantrdban az om szotag képezi a
mantramagot, amely megtolti azt energi-
aval. A yoga-hagyomany szerint a mant-
rak stimulaljak az agy 1€gz0, keringési,
¢s emeésztd szervrendszerekkel kapcso-
latos idegkozpontjait, az adott szerv, il-
letve szervrendszer miikodését serkentve,
hatékonyabba és egészségesebbé téve azt.
Tovabba a mantrak a tudatot anyagi tudat-
sikrél lelki tudatsikra emelik, elésegitve
az onmegvaldsitas folyamatat.5

Osszegezve megallapithato, hogy a siir-
ya-namaskara az egeész szervezetre végte-
lentil 4ldasos hatassal bir. Amellett, hogy
megfiatalitja és ragyogova teszi a testet,
a tudatot felkésziti a mélyebb, lelki tudas
befogadasara.

% A hatasok osszegylijtéséhez az alabbi szakirodal-
makat hasznaltam fel: Thimamé 2013: 4.; Gaura
Krisna 2008: 148., Szatjananda 1999: 171. és
184 .; Véda Bharati 2006: 65-70.; Chopra—Simon
2005: 141-142.; Szatjananda 2010: 120-140.;
Bivolaru 1999: 2-3.
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Ellenjavallatok a siirya-namaskara
gyakorlasanal

A napuidvozletet nem ajanlott végezni na-
gyobb teriiletet érint6 akut gyulladas ese-
tén; 1azas vagy erdsen legyengiilt allapot-
ban; miitétek utani labadozas id6szaka-
ban; csonttorésnél; kronikus sziv- s ér-
rendszeri megbetegedések (pl. kronikus
magas vérnyomas, sulyos érelmeszese-
dés, szivinfarktus utani allapot) esetén;
tudatmodositd szerek befolyasa alatti al-
lapotban; komolyabb pszichés megbete-
gedéseknél; varandossag alatt €s a sziilés
utani elsé két honapban. ¢

Osszegzés

A siirya-namaskara nem egyszeriien csak
fizikai torna, hanem modszer, amely egye-
siti magaban a yoga fontosabb elemeit.
Az asandk aldasos hatasainak koszonhe-
téen megerdsiti a testet, a pranayama al-
tal feltolt energiaval, a meditacioval pe-
dig kiegyensulyozza az elmét. A sirya-
namaskardban a yoga elemei folyamatos
egységbe olvadnak Ossze €s egységként
aramlanak, mint egy hegyi patak. Ez az
aramlas magaban hordozza az tideséget,
a frissességet, az energiat, egyként taplal-
va a testet €s a tudatot.

Anapiidvozlet egyszertien elsajatithato,
hiszen mindossze tizenkét 1€pésben ki-
lenc asandt és tizenkét mantrdt kell hozza
megtanulni, ami a fokozatossag elvének
betartdsa mellett nem megterheld. A gya-
korlas kezdhetd néhany korrel, €s aztan
ez a fejlodés titemét kovetve lassan emel-

¢ Thimarné 2013: 5.; Szatjananda 1999: 183.;
Bivolaru 1999: 4.

hetd. Alegvonzobb az a gyakorlatsorban,
hogy nagyon kevés 1d6t vesz igénybe, hi-
szen ara- €s levezetésekkel egyiitt kezdd
szinten mindossze 10—15, haladd szinten
30—40 percet 1gényel naponta. Nem léte-
zik még egy olyan modszer, amely eny-
nyi 1d6 alatt ennyi aldasos hatassal birna.
Praktikus, nem igényel semmilyen targyi
feltételt, mindossze a gyakorld személy
¢s 2m? kell a végzéséhez. A legcsodala-
tosabb az, hogy a gyakorlasaval a Nap is-
tenségével €s tulajdonsagaival tarsulunk,
melynek kovetkeztében benniink is kiala-
kul az €leterd, a batorsag, az odaadas, az
egészség €s a hirnév.*®

Ebben a korban a Nap istenségének sze-
repét Strya-Narayana, vagyis Krsna egyik
inkarnacidja tolti be, igy asirya-namaskara
végzesével nem egy félistent, hanem koz-
vetett modon az Istenség Legfelsébb Sze-
mélyiségét imadjuk. Isten imadata €s oda-
ad6 szolgalata a legegyszeriibb modja a
felszabadulasnak, az anyagi vilagbdl valo
kiszakadasnak. Az odaado szolgalat kilenc
folyamatat a Srimad-Bhagavatam irja le:

sravanar kirtanarm visnoh
smaranam pada-sevanam
arcanam vandanam dasyari
sakhyam atma-nivedanam

JHallani és énekelni az Ur Visnu
(Krsna) transzcendentdlis szent nevé-
r6l, formajarol, jellemzdGirdl, személyes
tulajdonsagairdl és kedvteléseirdl, em-
lékezni rdjuk, szolgdini az Ur l6tuszld-
bat, tisztelettel imddni az Urat, imdkat
mondani az Urhoz, a szolgdjdvd vdlni,
a legjobb bardtunknak tekinteni Ot és

% Gaura Krisna 2008: 141.
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mindentinket dtadni Neki [...] — ez a ki-
lenc folyamat tiszta odaado szolgdlat-

nak szdamit.”®

Anaputidvozlet soran a mantrdk segitségé-
vel az Ur (ha a Napra Siirya-Narayanaként
tekintiink) neveire, tulajdonsagaira, jellem-
z6ire emlékeziink. Az imékkal és a test-
tartasokkal tiszteletiinket fejezziik ki Isten
felé, a napi rendszerességgel végzett gya-
korlassal, a lemondason keresztiil pedig
szolgaljuk Ot. Amikor az életmodunkat
€s a taplalkozasunkat is alavetjik a yoga
alapelveinek, akkor atadjuk egész 1ényiin-
ket az Urnak, teljesen meghodolva elétte.
[lyen megkozelitésben a siirya-namaskara
az odaado szolgalat rész€vé valhat.

A yoga c€lja nem mads, mint segiteni
lelkiinknek kiszakadni az anyagi vilagbol,
¢s hogy onvalonk ujra kapcsolatba ke-
riljon Istennel. A Vrindavana-Gangotri
Jogarendszer ezért hangsulyozza a sirya-
namaskara rendszeres végzését, a megfe-
lel6 taplalkozas™ és a yogikus életmod ko-
vetése mellett. Ezzel kiegészitve a napiid-
vozlet gyogyir lehet az anyagi vilag okoz-
ta gyotrelmek megsziintetésére. Az €16-
1ényt eredeti helyzete szerint halhatatlan
lelke teszi élévé. A 1€lek kapcsolata az
Urral az, hogy az O szolgaja. Egy yog?
minden tettét ugy probalja alakitani, hogy
az Krsna elégedettségére legyen. Igy a
siurya-namaskara Krsnanak ajanlva szol-
galat. Az Istennek végzett odaado szolga-
lat pedig a legmagasabb rendi tett, ame-
lyet az ember végezhet.”

% SBh. 7.5.23.
% Bévebben: Medvegy 2011.
I Mafijari — Maharant 2008: 3-4.
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