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Bevezeto

Bevezeto

A yoga-gyakorlatok és -modszerek lenyti-
g0z06 eszkoztarat kinalnak: lehet mozgas-
terapia, egészségmegorzes, személyiség-
fejlesztés, Onismeret, filozofia, lelki élet.
Egyediilallo ut, amely egészséges, bol-
dog ¢és harmonikus életet eredményez.
A yoganak négy {0 iranyzata létezik, és
tobb technikai elemet is felhasznal, mint
példaul a testgyakorlas, a légzésszabalyzas,
a relaxacio ¢és a meditacio.

A TATTVA e szamanak Tanulmdnyok
rovata kapcsolddasi pontokat nyujt a yoga
mélyebb megismerés¢hez. A rovat irasai
lehetdséget biztositanak arra, hogy az
érdeklédo ralatast nyerjen a yoga kiilonféle
iranyzataira, valamint betekintést kapjon
a yoga elemeinek alkalmazasaba és azok
kedvezd hatasaiba.

Képes Andrea az altala irt cikkben eld-
szOr tisztazza a yoga fogalmat a Bha-
gavad-gitd, a Srimad-Bhagavatam és a
Yoga-siitra megkdzelitése alapjan, majd a
voga négy tradicionalis iranyzatat elemzi:
a karma-yogat, a jiana-yogat, a dhyana-

yogat (ezen belll a hatha-yogat) és a
bhakti-yogat. Végiil az ir6 az egyes yoga-
rendszerek kapcsolatat is felvazolja.

A masodik tanulmanyban a yoga eleme-
inek sokszinii alkalmazasa keriil bemuta-
tasra. Kapisinszky Judit a padadhirasana
(1égzéskiegyenlité poz) leirasan keresz-
tiill ismerteti az asana (testgyakorlas) és
a pranayama (1égzégyakorlat) fogalmat,
céljait és azok kedvezod hatasait.

Medvegy Gergely irasa a yoga elemeinek
gyakorlatban torténé hasznalatat mutatja
meg a surya-namaskara (Napudvozlet)
elemzésén keresztiil. A gyakorlatsor ti-
zenkét testtartast (asandat) foglal magaban,
melyeket a gyakorlok egymas utan vesz-
nek fel dinamikusan, 1égzésszinkronnal. A
mozgasfolyamat minden egyes a@sandjahoz
tarsul egy 1égzés és egy meditacios fokusz,
vagyis egy mantra,' melyen keresztiil meg-
tapasztalhat6 a 1€gzés, a mozgas és a tu-
datossag egysége, amely a meditacio elo-
szobaja.

A fenti tanulmanyok mindegyike ravi-
lagit arra a tényre, hogy a yoga gyakorla-
sanak valodi célja az elme lecsendesité-
se azért, hogy a gyakorld felkésziiljon a
meditacio végzésére. A meditacioban al-
kalmassa valhat arra, hogy megtapasztal-
ja eredeti 6nval6jat mint 6rokkévalod, min-
dent athato6 lelki 1ényt, amely kiilonbozik
az anyagi testtol, és amelynek elvalaszt-
hatatlan kapcsolata van Istennel.

Az onmegismeréshez vezetd uton az
erds és egészséges test hasznos tars, igy
a yoga erre is nagy hangsulyt fektet. Az
asanak gyakorlasanak rengeteg modja

! Olyan ima, vers vagy hangvibraci6, amely
felszabaditja az elmét.
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ismert: lehet dket kiilon-kiilon végezni,
vagy sorban Osszeflizve, hidegben, me-
legben, rovidebb vagy hosszabb ideig ki-
tartva. Az eltérd helyzetekben kivitele-
zett asandknak eltérd élettani hatasuk van.
A rovat utolso cikkében a Bikram-joga
¢lettani hatasait kisérhetjiik végig Nadas
Linda kutatasain keresztiil.

A Miihely rovat két tanulmanyt ad koz-
re. Maharant Devi Das1 (Dr. Banyar
Magdolna) arrol ir, hogy milyen Iépések-
ben veszik at a gaudiya-vaisnava kulta-
rat a magyar Krsna-hivok, MafijarT Devi
Dast (Magyar Marta) pedig az egyik leg-
nagyobb gaudiya-vaisnava tanito, Bhak-
tivinoda Thakura vallasi evolaciorol al-
kotott nézeteit ismerteti.

A Parbeszéd rovat szintén két irast tar-
talmaz. Halmai Zsuzsa a nyugati pszicho-
logianak és a védikus szentirasoknak a tu-
dat és a test kapcsolatarol alkotott képét
hasonlitja 6ssze, Radha-priya Devi Das1

Y

(dr. Aranyos Edit) pedig arra keresi a va-
laszt, hogy az 6si indiai gyogyaszati rend-
szer, az ayurveda mennyiben hasznalha-
td a nyugati orvoslas mellett, annak ki-
egészitdjeként.

Jelen szamot két izgalmas konyvismer-
tetd zarja: Syamasundara Dasa (Bakaja
Zoltan) Bhaktivinoda Thakura: Rasika-
rafijana cimii miivét ismerteti egy érde-
kes nézOpontbdl, Saksi-gopala Dasa (Dr.
Schnitchen Csaba) pedig Robert Audi,
az egyik legjelent6sebb kortars filozo-
fus tudaselméleti alapmiivét mutatja be,
gaudiya-vaisnava nézOépontbodl is érté-
kelve azt.

Ahany ember, annyi ut. Bizunk ben-
ne, hogy a tisztelt olvas6 is megtalalja
a yogan beliil azt, ami segitségére lehet
egészségének fenntartdsaban és Istennel
valé kapcsolatanak megismerésében,
melyhez jelen szamunk tobbi irasa is
hasznos informaciokkal szolgalhat.

A szerkesztok
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A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

A hatha-yoga helye a yoga-
iranyzatokban

Képes Andrea

»A test 0sszekapcsolasa a természettel
a hatha-yoga. Az elme és a test ossze-
hangoldsa a pranayama. Az elme és a
lélek dsszehangoldsa a jhana. A lélek
és Isten osszehangolasa a bhakti. Ez a
teljes jogarendszer: a harmonia meg-
teremtése.”

(Radhanatha Swami)

1. Mi a yoga?

A szanszkrit yoga sz6 6sszekapesolodast,
kapcsolatot jelent,' s a gaudiya-vaisnava
tradici6 szerint a yoga gyakorlasanak vég-
sO célja az ember Isten személyes forma-
javal valé orok, szeretetteljes szolgai kap-
csolatanak felelevenitése, és az Istennek

' A szanszkrit terminusok jelentését a Monier-
Williams 2002. alapjan hatarozom meg, ameny-
nyiben nem tiintetek fel mas forrast. A yoga szo
értelmezése és a yoga céljanak meghatarozasa
megjelenik a Bhagavad-gita tobb magyarazataban
is: 2.39, 2.48, 2.61, 4.30, 6.3, 6.5, 6.13-14, a
teljesség igénye nélkiil.

végzett odaado szolgalat gyakorlasa.? A
yoga fogalmat a Bhagavad-gitaban Krsna
igy definialja:
yoga-sthah kuru karmani
sangam tyaktva dhanaiijaya
siddhy-asiddhyoh samo bhiitva
samatvarii yoga ucyate

,Végezd kitelességed megingathatat-
lanul, oh, Arjuna, s ne ragaszkodj se a
sikerhez, se a kudarchoz! Az ilyen ki-
egyenstuilyozottsagot hivjdk yoganak. "

A vers magyarazataban Bhaktivedanta
Swami értelmezi ezt a kijelentést: ,,Mi a
yoga? A yoga azt jelenti, hogy az elmét
az orokké zavart okozo érzékek szaba-
Iyozdsdval a Legfelsébbre iranyitjuk. Es
ki a Legfelsébb? Az Ur” A yoga fogal-
ma elvalaszthatatlan az érzékszabalyo-
zas fogalmatol. Erre utal Bhaktivedanta
Swami mas Bhagavad-gita és Srimad-
Bhagavatam magyarazataiban is.*

Patanjali Yoga-sitrdja szintén defini-
alja a yoga fogalmat: ,,yogas citta-vrtti-
nirodhah”, vagyis a yoga az anyagi tudat-
folyamatok megfékezése.” Ennek ered-

> Bhagavad-gita 2.61, magyarazat. (Bhaktivedanta
Swami 2008, késébbiekben: Bhg.)

> Bhg.2.48.

4,4 yoga az érzékek szabdlyozasat (leigazdsat)
foglalja magaba.” (Bhg. 2.39 magyarazat); ,,A
yogi, a bhakta, vagyis az nmegvalositast elért
lélek ismertetdjele, hogy sajat akaratanak meg-
feleléen képes uralkodni érzékszervein.” (Bhg.
2.58, magyarazat); ,,Yoga indriya-samyamah: az
igazi yoga azt jelenti, hogy szabalyozzuk az érzé-
keket.” (Srimad-Bhagavatam 5.2.5, magyarézat;
Bhaktivedanta Swami 1992-1995, késGbbiekben:
SBh.)

> Téth-Soma 2012: 1.2.
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ményét pedig a tada drastuh svaripe
‘vasthanam szavakkal irja le: ,,Ekkor a
lato [az egyéni lélek] a svartipajaban
helyezkedik el.”® Az é16lény svaripdjat
Krsnadasa Kaviraja Gosvami a Sr7 Ca-
itanya-caritamrtaban pedig igy defini-
alja: jivera svaripa’ haya — krsnera
‘nitya-dasa’, az é16lény svaripadja, onto-
logiai helyzete, hogy Krsna 6rok szolga-
ja.” Az érzékszabalyozas tehat nem me-
riti ki a yoga fogalmat. Tokéletességét
a gyakorld akkor éri el, amikor odaado
szolgalatot végez az Istenség Legfelsobb
Személyiségének:

yoginam api sarvesari

mad-gatenantar-atmand

sraddhavan bhajate yo mam
sa me yuktatamo matah

»Aki nagy hittel mindig Bennem la-
kozik, magaban Enrdam gondol, ¢és
transzcendentalis szeretd szolgala-
tot végez Nekem, az a legmeghitteb-
ben egyesiil Velem a yogaban, s min-
den yogi koziil 6 a legkivalobb. Ez az
En véleményem.”

A Bhagavad-gita, a legfontosabb yoga-
irodalom, amit a yoga valamennyi tradi-
cionalis irdnyzata orokérvénytnek ¢és ta-
nitasait tekintve iranyadonak fogad el.
Attekinti az é161ény és a Legfelsébb orok
kapcsolatanak felelevenitését segitd kii-
16nb6z6 yoga-folyamatokat, melyeket
a lelki megvalositas legfelsobb szintjé-
re vezetd létra fokaihoz hasonlit. A 1ét-

¢ Téth-Soma 2012: 1.3.

7 Sri Caitanya-caritamrta, Madhya-Iila 20.108
(Bhaktivedanta Swami 2004).

8 Bhg. 6.47.

-

ra az ember legalacsonyabb rendl al-
lapotanal kezdddik, és az eredeti, 6rok
Onazonossag felismeréséig, az Onazo-
nossag szerinti cselekvésig vezet. A kii-
16nféle tudatallapotokkal jellemezhetd
szinteket jelol6 fokoknak kiilonbdz6 ne-
vei vannak. Magat a teljes létrat hivjak
yoganak, melynek 6 részei a jiana-yoga,
a dhydna-yoga és a bhakti-yoga.® Srila
Vi$vanatha Cakravartt Thakura megkiilon-
bozteti a karma-yogat €s a bhakti-yogat,
mig Baladeva Vidyabhiisana szerint a ket-
t6 nem kiilonbdzik, mivel a karma-yoga a
bhaktihoz vezet." Bhaktivedanta Swami
a karma-yogat altalaban bhakti-yoganak
forditja, mivel bizonyos szempontbol
nincs kiilonbség kozottik: ,,4z Urért
végzett szolgalatot karma-yoganak vagy
buddhi-yoganak, egyszeriibb szavakkal az
Ur odaadé szolgdlatdnak [bhakti-yoga]
hivjak.”"" Az is el6fordul, hogy megkii-
16nbozteti a kettoét: ,,Yoga alatt azt ért-
Jiik, amikor tudatunk osszekapcsolodik a
Legfelsébb Abszolut Igazsaggal. Az en-
nek elerését szolgalo folyamatokat azok
gyvakorloi sajatsagos modszeriiknek meg-
felelen kiilonféle nevekkel illetik. Ha az
osszekapcsolo folyamatot legfoképpen a
eviimolcsozo cselekedetek jellemzik, ak-
kor karma-yoganak, ha inkabb az empi-
rikus tudasra épiil, akkor jhana-yoganak,
s ha leginkdbb a Legfelsébb Urral valé
odaado kapcsolat jellemzi, akkor bhakti-
yoganak nevezik. Ahogyan azt a kéovetke-
z0 vers elmagyarazza, valamennyi yoga

° Bhg. 6.3, magyarazat; A tokéletesség uitja 2. feje-
zet (Bhaktivedanta Swami 1996: 13-24).

10 Bharijana 1997: xxiii.

' Bhg. 2.51, magyarazat.



A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

vegso tokeéletessége a Krsna-tudat, a bhak-
ti-yoga.”!?

A kiilonb6z6 yoga-folyamatok mind
kapcsolatban allnak Istennel, Krsnaval,
ahogy az egész létra 6sszekottetésben all
a legfelso szinttel. Az él6lények Istennel
vald kapcsolata valdjaban allando, hiszen
Krsna kijelenti a Bhagavad-gitaban, hogy
megnyilvanulatlan formajaban az egész
univerzumot athatja,'* azonban anyagi tu-
datallapotban az ember mindent, ami ko-
rilveszi, a sajat céljaira kivanja hasznal-
ni. A yoga-Sastrak azt az egyensulyt ma-
gyarazzak, amely a Teremt6 ¢s az egyén
érdekeinek 0sszehangolasat biztositja. A
yoga-létra fokai kozotti f6 kiillonbség az,
hogy ennek megvaldsitasa soran mire ke-
ril a hangstly: a fizikai, a mentalis, az
intellektualis vagy a lelki szintre, illet-
ve hogy a gyakorldé milyen mély tudas-
sal rendelkezik.

2. A yoga-folyamatok osszefoglalé at-
tekintése

2.1. A karma-yoga

A karma sz6 cselekvést jelent. Az anya-
gi vilagban szeszélyesen, a szentirasok
utmutatdsait figyelmen kiviil hagyva, az
érzéki ¢lvezet reményében cselekvoket
a Sastra’ a kama-karatah szavakkal il-
leti.’” Ez a fajta cselekvés lehetetlenné
teszi a léttisztitast.' Naluk fejlettebb a
tudatallapota azoknak, akik a sajat anyagi
érdekeiket az irasok utmutatasait kovetve,

12 Bhg. 6.46, magyarazat.
1 Bhg. 9.4.

14 Szentiras.

'S Bhg. 16.23.

1 Bhg. 16.23, magyarazat.

aldozatokat végrehajtva probaljak betel-
jesiteni. Ok a karma-kandik. Amikor a vé-
dikus rendszert kdvetve valaki mar nem
pusztan anyagi célokat tiiz maga elé, ha-
nem azokat felvaltja 6rok, transzcenden-
talis célokkal, akkor karma-yoginak mi-
nésil. A karma-yogik tudataban vannak
a lélek orokkévalosaganak, annak, hogy
az ¢€l6lény nem azonos az anyagi testé-
vel,'” ugyanakkor ,,inkabb eszkozként te-
kintenek Istenre, mint célkent. [...] A tet-
tek helyes végrehajtasaért elkéovetdjiik az
élet jovibeni élvezetét reméli.”!®

A karma-yoga els6 1épcsdje a sakama-
karma-yoga, amikor bar a gyakorl6 cél-
ja a transzcendens, még anyagi vagyak
0sztonzik, €s ragaszkodik tettei eredmé-
nyeihez. Mivel a munka gyiimolcse fon-
tos szamara, hajlamos anyagi, jambor tet-
tekbe mertilni, mint példaul kutakat asni,
utakat épiteni, korhazakat nyitni stb. A
karma-yoga fejlettebb szintjén az ember
mentes az anyagi vagyaktol, a tettek gyii-
molcseihez valo ragaszkodastol: niskama-
karma-yogit. Kotelességbdl, ragaszkodas-
tol mentesen cselekszik, és ez a fajta cse-
lekvés biztositja szamara az dnmegvalo-
sitasban vald fejlédést.”” A transzcen-
denst célzo niskama-karma-yogiknak két
csoportjat kiilonboztethetjiilk meg: a brah-
mavadikat és a bhaktdkat, akik a transz-
cendentalis tudast eltéré mértékben sa-
jatitottak el. Ennek kdszonhetden eltérd
a motivaciojuk. A cselekvés indittatasa
azonban egyik esetben sem a tettek gyii-
molcsére valo vagy.

17 Bhirijana 1997: 66.
'8 Tasi 2003: 87.
' Bhg. 3.19.
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Amikor Bhaktivedanta Swami parhu-
zamot von a kés6bbiekben ismertetendd

bhakti-yoga és a karma-yoga kozott, ak-
kor a bhaktak altal, a Legfelsbb Ur iran-
ti szeretet elérésének céljabol végzett
cselekvést érti karma-yoga alatt, amely
még ha szigoru értelemben nem is ming-
stl bhakti-yoganak, hiszen a gyakorlo tu-
datallapotat még a szenvedély kotdereje
(gylimolcesre vagyas) vagy a josag koto-
ereje (ragaszkodas nélkiili cselekvés) hat-
jaat, s még nem ¢éri el a transzcendentalis
szintet (a kizardlag Krsna 6romére valo
cselekvést), de ahhoz vezet.

2.2. A jiana-yoga

A transzcendentalis tudas yogdja az anya-
gi vilag, a 1¢élek és a transzcendens jellem-
z6it tanulmanyozza, a mulandoé és az 6rok
dolgok megkiilonboztetésére torekszik, s
a jaana-yogt e tudas segitségével igyek-
szik kiszabadulni az anyagi vilag kote-
1ékei koziil. Gyakorlataban nem a cse-
lekvés dominal, sét, a tetteket akadaly-
nak tekinti a fejlodésben, és mivel azok
visszahatasai az embert az anyagi vilag-
hoz kotik, ezért a tétlenséget hangsulyoz-
za. A jiana-yogrt célja az anyagi vilagbol
vald felszabadulas, a kiszakadas az is-
métlodo sziiletés s halal korforgasabol,
az elmebeli spekulacio segitségével.?’ A
Jjhana-yoga a yoga-1étra magasabb szint-
jét képviseli, mint a karma-yoga, mert a
jrana-yogr fejlettebb tudassal rendelke-
zik a vilagrol és a transzcendensrol, mint
a karma-yogr. Krsna a Bhagavad-gitaban
ajiana-yogik harom fajtajat kiilonbozteti
meg: ,,Mdasok, akik a tudas miivelésével

20 Tasi 2003: 87.
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hajtanak végre dldozatot, a Legfelsbb
Urat mint az egyetlent [ekatvena], a sok-
ban jelenlévot [prthaktvena bahudha] és
az univerzalis format [visvato-mukham]
imadjak.”*' Bhaktivedanta Swami ma-
gyarazatabol megtudjuk, hogy az ekatva
valloja 6onmagat imadja, egynek tekint-
ve magat a Legfelsébbel. A prthaktvena
bahudha szavak azokra utalnak, akik egy
bizonyos félistent tekintenek a Legfel-
sObbnek, a visvato-mukham szavak pe-
dig azokra vonatkoznak, akik az Ur uni-
verzalis formajat tisztelik. A jrana-yogik
tobbségiikben a Legfelsébb Ur felfogha-
tatlan, megnyilvanulatlan és személytelen
arculatahoz vonzodnak, s az altaluk ko-
vetett lelki gyakorlat segitségével torténd
elérehaladas nagyon nehéz.?

2.3. A dhyana-yoga

A dhyana-yoga folyamatat astanga-yoga-
nak® vagy raja-yogdanak is nevezik. A
dhyana sz6 meditaciot, az astanga nyolc
részbol allot, a raja pedig kiralyt jelent.
Krsna a Bhagavad-gita hatodik fejeze-
tében beszél részletesen errdl a yoga-
folyamatrol, melynek nyolc szintje kiilo-
niil el. Az astanga-yogi célja a Felsolélek
megvaldsitasa. A yoga elméleti és gyakor-
lati oldalait rendszerezd és tovabbfejlesz-
t6 mivek koziil Patanjali Yoga-sitraja fel-
sorolja, majd részletesen kifejti e yoga-
folyamat nyolc szintjét.>*

2 Bhg. 9.15.

22 Bhg. 12.5.

2 Bhg. 6.47, magyarazat: ,,Amikor az ember a
jhana-yogaban a kiilonbdza testi gyakorlatokkal
a Felsélelken medital, s elméjét Ra szégezi, azt
astanga-yoganak hivjak.”

24 T6th-Soma 2012: 2.29-55. és 3. fejezet.
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1. Erkolesi fegyelemmel kapcsolatos
iranyelvek kovetése (yama):
a.) az erOszaknélkiiliség
b.) az igazsaghoz valo hliség
c.) a lopastol valo tartozkodas
d.) a colibatus (szexualis dnkontroll)
e.) az anyagi gyljtogetéstol valo
mentesség

2. A yogi magatartasara vonatkozd sza-
balyok kdvetése (niyama):

a.) tisztasag

b.) megelégedettség

c.) lemondas

d.) az 6nvald Védakon keresztiil tor-
ténd tanulmanyozéasa

e.) a tettek és az akarat Isten vagya-
nak valo alarendelése, Isten iran-
ti odaadas

A yama és niyama gyakorlatba tilteté-
sével a yogi a josag mindsége felé ha-
lad, és ott kivan megallapodni. A tisz-
tasag adja meg szamara azt a kiegyen-
sulyozott életmddot, amely felkésziti a
kovetkezo szintre, az asanak végzésére.

3. Testhelyzet (asana):

Az asandk olyan iil6helyzetek és fizi-

kai gyakorlatok, kitartott testhelyzetek,

amelyek segitségével az ember megta-
nulja uralni a testét. Csokkentik a fa-

radtsagot, megnyugtatjak az idegeket,

¢és fegyelmezettségre szoktatjak az el-

mét.
4. Alégzés szabalyozasa (pranayama):
A prandayama az un. életleveg6 vagy

¢leterd (prana) légzés altal torté-

n6 felhalmozasa, és a testben vald

aramlasanak iranyitasa (ayama: kiter-

jesztés, tagitas, novelés). Az anyagi
elemek finomabb szintjének megérté-
sét eredményezi, amelybe a prana is
tartozik.”® Testiinket elsésorban a 1ég-
zés szabalyozasa, a megfeleld taplal-
kozas, az asanak és bandhdk gyakor-
lasa segitségével toltjiikk fel az élte-
té prandval, amely a nadikon keresz-
till aramlik. A 1égzés szabalyozasanak
célja a prana felvételén til az, hogy
visszatartsa az elmét és az érzékeket
a gylimolcsdzo, oncéla cselekedetek
végzesétol, s a lélek megtisztuljon az
anyagi ragaszkodastol.?® Az asana- és
pranayama-gyakorlast egyiitt nevezik
hatha-yoganak.

5. Az érzékek visszavonasa az érzéktar-

gyakrol, azok iranyitasa (pratyahara):

Az anyagi tevékenységek soran az
elme az o6t érzéken keresztiil kapcso-
lodik az érzéktargyakhoz. Az érzékek
visszavonasaval a torekvo yogi elsaja-
titja azt a képességet, hogy befelé ira-
nyitsa figyelmét, s a valodi énjére 0ssz-
pontositva elméjét féken tartsa.”’

3 Aprana szo6 apra-, ,.elére, ki” jelentésii igek6td
¢és az ana, ,|¢legzet” jelentésli szavak dsszetétele.
(Monier-Williams 2002: 652. és 24.)

2 A Pataiijali-féle yoga-rendszer a testlevegd
miikédésének gyakorlati uton térténd szabalyo-
zasat tanitja. Ennek célja, hogy a belsé levegd
miikodése végiil elésegitse a lélek megtisztulasat
az anyagi ragaszkodastol.” (Bhg. 4.27, magya-
razat.)

27 Err§l Bhaktivedanta Swami a Bhagavad-gitaban
igy ir: ,,Pataiijali Yoga-sttraja pratyag-atmanak
és parag-atmanak nevezi a lelket. Amig ragasz-
kodik az érzéki élvezethez, addig parag-atmanak
nevezik, de amint lemond az érzéki élvezetrol,
pratyag-atmanak hivjak. [...] E yoga-rendszer
szerint a végso cél a pratyag-atma. Ez a
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6. A koncentracio (dharana):

Az elme Osszpontositasanak ezen a
szintjén az ember egy koncentracios
targy segitségével (kiilsé érzéktargy,
mantra) visszavonja az elmét, és be-
fel¢ iranyitja.

7. A meditacio (dhyana):

A koncentracio6 kovetkezo foka, amely-
ben a koncentracio targyara torténd ossz-
pontositas megszakitas nélkiili, az elme
egy pontra rogziil, igy lehetdsége nyi-
lik arra, hogy a gyakorldé megkdzelitse
a Felsolelket.

8. Ateljes lelki elmertilés (samdadhi):

A samadhi szanszKrit sz dsszerakot-
tat, befejezettet, a gondolatok intenziv
lomtaraban a samadhi egy olyan alla-
potra utal, amelyben az ember tudata
teljes mértékben az Abszolutra koncent-
ral. A kiilonb6z0 transzcendentalistak
a samadhi eltérd fajtait érik el: a jaant
a Brahmanon medital, az astanga-yo-
g1 a Felsolelken, a bhakti-yogt pedig
Krsnén.”®

Krsna elmagyarazza a Bhagavad-gita-
ban, hogy a kezd0 szinten all6 astanga-
yogi szémara lényeges a cselekvés, mert 6
még nem elég elkiiloniilt €s nem elég tiszta

pratyag-atma tartozkodik minden anyagi cse-
lekedettél. Az érzékek és az érzéktargyak kol-
csonhatasban dallnak egymassal: a fiil a hanggal
a hallas érdekében, a szem a formaval a latds
érdekében, az orr az illattal a szaglas érdekében,
a nyelv az izzel az izlelés érdekében, a kéz a
tapintassal a tapintdsérzékelés érdekében. Ily
maédon mindegyik az onvalon kiviili cselekede-
tekbe meriil.” (Bhg. 4.27, magyarazat.)
28 Bharijana 1997: 129.
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a szive ahhoz, hogy feladja a cselekvést.””
A yama és niyama iranyelvek kdvetése utan
tud valaki érdemben fejlodni az asandk gya-
korlasaban. Az asandk kivitelezésének to-
kéletesitése soran elkezdi gyakorolni a
prandayamat, a légzégyakorlatokat. Mivel
a légzés kozvetleniil kapcsolatban all az
elmével, a pranayama segiti az elme kont-
rollalasat. Amikor az elme mar fegyel-
mezett, akkor képes valaki tovabblépni a
pratyahara szintre, és visszatartani az ér-
zékeit az érzéktargyaktol. Ha valaki ebben
fejlett, akkor tudja a meditacio kiillonbzo
szintjeit gyakorolni.

A Patafijali altal javasolt elmefegyel-
mezéssel kapcsolatban Bhaktivinoda
Thakura, az egyik legtermékenyebb tol-
10 gaudiya-vaisnava-acarya, a kovetke-
zOre hivja fel a figyelmiinket: ,,Sokan
azt gondoljak, hogy az astanga-yogan
kiviil nincs alternativ megoldas az elme
fegyelmezésére. Patanijali Muni azonban
elfogadta, hogy ahogy az astanga-yoga
fegyelmezni tudja az elmét, ugy a bhakti-
yoga is. A Legfelsébb Uron valé meditd-
cio Patarijali altal javasolt modja nem
tiszta odaado szolgalat, hanem sakama-
bhakti, vagyis motivdlt.”*® A vaisnava
boles azt hangsulyozza, hogy mivel az
astanga-yogi motivacioja az elme fegyel-
mezése, annak ellenére, hogy a folyamat
része a Legfelsébb Személyen valé medi-
tacio, tudatallapota alacsonyabb rendii an-
nak a sadhakdanak a tudatallapotanal, aki-
nek minden tettét, szavat és gondolatat az
Ur elégedettsége vezérli. Ha az elme meg-
zabolazasaval pusztan az a célunk, hogy

» Bhe. 6.3.
30 Bhaktivinoda 1996: 72.
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békét érjiink el és megkdnnyebbiiljiink
az elme csapongésaibdl szarmazd szen-
vedésektdl, még mindig 6nzd vagy vezé-
rel benniinket.

Az 6nz6 vagy problémajan kiviill az
astanga-yoga gyakorlasanak egyik veszé-
lye az, hogy az ember olyan misztikus ké-
pességeknek is birtokaba juthat, amelyek
elterelhetik a figyelmét az Abszolutrol,
és felerdsithetik azt a vagyat, hogy ural-
ja az anyagi természetet. Ugyanakkor
Krsna egyértelmiien kijelenti, hogy az
astanga-yogt fejlettebb a karma-yoginal
és ajiianindl is.>' Az dvatos astanga-yogit
lelki gyakorlatainak eredményeképpen,
tudasanak gyarapodasaval fel tud 1épni
a yoga-létra kovetkezo szintjére, ami a
bhakti-yoga. ,,A yogi, aki a Felsdlelken
medital, latia magaban Krsna teljes részét,
a négykaru Visnut, aki kezeiben kagylo-
kiirtot, korongot, buzoganyt és lotuszvira-
got tart. A yoginak tudnia kell, hogy Visnu
nem kiilonbozik Krsnatol.”** Amikor er-
re a tudasra szert tesz, célja mar nem a
Felsolélek, hanem az Istenség Legfelsobb
Személyisége szeretd szolgalata. Ahogy
mar korabban is idéztem, a Dhyana-yoga
cimi Bhagavad-gita fejezet végén Krsna
kijelenti, hogy ,,4ki nagy hittel mindig
Bennem lakozik, magdban Enrdm gon-
dol, s transzcendentalis szeretd szolga-
latot végez Nekem, az a legmeghittebben
egyesiil Velem a yogaban, s minden yogi
koziil 6 a legkivalobb.” igy a yoga-létra
legmagasabb foka a bhakti-yoga. A yama,
niyama, asana, prandayama, pratyahara,
dharana, dhyana és samadhi gyakorlasa-

3! Bhg. 6.46.
32 Bhg. 6.31, magyarazat.

val az ember fokozatosan emelkedik fel-
felé, am ezek csupan eldkészitik az oda-
ado szolgalat altal elérhetd tokéletessé-
get.>®

2.4. A bhakti-yoga

A bhakti sz6 a bhaj sz6gyokbol szarmazik,
ami az Istenség Személyiségének vég-
zett szeretd, odaado szolgalatot jelenti.’*
A bhakti-yogt tudatallapota a legfejlet-
tebb a kiilonb6zd yoga-folyamatok gya-
korloi koziil, mert 6 az Abszolut Igazsag
legteljesebb megnyilvanulasi formajat,
Bhagavant célozza, és nincs semmilyen
onz6é motivacioja. Srila Riipa Gosvami
meghatarozasa szerint ,,az uttama bhak-
ti, vagyis az Istenség Legfelsobb Szemé-
lyiségének, St1 Krsnanak sz616 tiszta oda-
adds az Urnak kedvezd médon végzett oda-
ado szolgdlatot foglalja magaban. Ennek
az odaado szolgdlatnak mentesnek kell len-
nie minden kiilsé inditéktol, a gyiimélcso-
zd karmatol, az imperszonalista jhanatol
és minden mas onzé vagytol.”

Az odaado szolgalatot gyakorlo szamara
a meditacié targya az Istenség Legfelsobb
Személyisége. Bhaktivedanta Swami ra-
mutat arra, hogy a Yoga-sitra is azt irja
eld, hogy Visnun kell meditalnunk, és bar-
mi mas legyen a meditacio targya, az ember
csupan az idejét vesztegeti. Ennek leszo-
gezése utan pedig kijelenti, hogy ,,Krsna-
tudatuva, az Istenség Személyiségenek oda-
ado hivevé kell valnunk. Ez az igazi yoga

3 Bhg. 5.29, magyarazat.

3 A bhaj gyok jelentését Bhaktivedanta Swami a
Bhg. 6.47 magyarazataban fejti ki.

35 Bhakti-rasamrta-sindhu 1.1.1 (idézi: Bhakti-
vedanta Swami 1990(a): 32).

"



célja.* Mivel a yoga célja a bhakti, ezért
a bhakti-yoga a tokéletesség elérésének leg-
hatékonyabb folyamata. Ennek alatdmasz-
tasara Srila Baladeva Vidyabhiisana meg-
allapitja, hogy: ,,mad-bhakti-prabhavena
sarvendriya-vijaya-purvika svatma-drstih
sulabheti bhavah. »Az érzékeken csakis a
Krsnanak végzett odaado szolgadlat révén
lehet teljes mértékben uralkodni. «*" Ennek
az okat Krsna Arjunanak fogalmazza meg,
amikor azt magyarazza, hogy ha pusztan
visszatartjuk az érzékeket az érzéktargyak-
tol, ahogy azt példaul Patanjali is javasol-
ja, az érzéktargyak utani vagy megmarad.
Ahhoz, hogy valaki végérvényesen fel tudja
adni az érzéktargyakhoz val6 ragaszkodast,
magasabb rend izt kell tapasztalnia, amit
az odaado szolgalat tud nyujtani.*®

Az odaado6 szolgalat, a Legfelsébb Sze-
mélynek valé meghddolas sok-sok sziile-
tés és halal utan, igazi tudas birtokaban
lehetséges, és nagyon ritka.’® Az emberi
¢let tokéletességének elérése az Isten sze-
mélyes formajaval valo 6rok, szeretettel-
jes szolgai kapcsolat felelevenitése, gya-
korlasa. A lelki vilag elérése érdekében
minden yoginak (legyen karma-, jiana-
vagy hatha-yogi) el kell érnie az odaadas
tokéletességét a bhakti-yogaban, azaz a
Krsna-tudatban.*® A bhakti tullép a kar-
ma €s a jiiana felfogasan, mintegy szin-
tetizalva azokat. A bhakti-yogi nem végez
vilagias tetteket, nem akar pusztan megta-
gadni minden cselekvést. Tetteit [stennek

3¢ Bhg. 2.61, magyarazat.

37 Bhg. 2.61, magyarazat.

% Bhg. 2.59.

% Bhg.7.19.

“ Bhg. 8.16, magyarazat.
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sz0l6 felajanlasként, az O 6romére vég-
zi. Az ilyen fajta cselekvés nem von maga
utan sem joO, sem rossz visszahatast. Az
odaado szolgalat végzdje a vilag targya-
it nem az élvezet forrasanak tekinti, mint
a karma-yogt, nem is veti el azokat, mint
a jAaana-yogri, hanem Isten, a valédi bir-
tokos és iranyito szolgalataban alkalmaz-
za. Egyetlen vagya a Legfels6bb Személy
elégedettsége, és ennek érdekében tevé-
kenykedik. ,,4 bhakti (Isten onzetlen, sze-
retetteljes szolgalata) a lélek eredeti, ter-
meészetébdl fakado tevékenysége, s a val-
las célja — kulturatol, nyelvtél és foldraj-
zi helytdl fiiggetleniil — ennek a tevékeny-
ségnek a felébresztése.”!

Zarszoként Bhaktivedanta Swami sza-
vait idézem, aki a kovetkezOképpen
foglalja O0ssze a yoga-létra mibenlétét:
»Valamennyi yoga a bhakti-yogaban tetd-
zik, s ezen kiviil minden mas yoga csu-
pan eszkoz arra, hogy az ember elérje a
bhaktit ¢ bhakti-yogaban. 4 yoga valo-
jaban bhakti-yogat jelent, mert minden
yoga fokozatosan az igazi cél, a bhakti-
yoga felé vezeti az embert. A karma-yoga
elejétol a bhakti-yoga végéig hosszu ut
vezet az onmegvalositasig. Ennek az utnak
az eleje a tettek gytimolcsérdol lemondo
cselekvés, vagyis a karma-yoga. Ha eh-
hez késobb tudas és lemondas jarul, akkor
jhana-yoganak hivjak. Amikor az ember a
jhana-yogaban a kiilonbozé testi gyakor-
latokkal a Felsdlelken medital, s elméjét
Ra szogezi, azt astanga-yoganak hivjdak.
A csucsot a bhakti-yoga jelenti, amikor
a yogl — az astanga-yogan tulhaladva —

41 Tasi 2003: 90.
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eléri az Istenség Legfelsobb Személyiséget,
942

Krsnat.
3. Hogyan hasznalhaté a mai
korban a hatha-yoga a bhakti-yoga
szolgalataban?

A yoga-folyamatok attekintésébol kideriil,
hogy az asandk gyakorlasa az astanga-
yoga rendszer része, s a pranayama-gya-
korlatokkal egyiitt hatha-yoganak neve-
zik. A hatha sz6 erdét, allhatatossagot je-
lent. Miutan Arjuna, aki egy kiralyi csalad
sarja, kivalo harcos és az Ur Krsna ben-
sOséges baratja volt, hallotta Krsnatol a
nyolcfoku yoga-rendszer elbeszélését, ki-
fejezte aggodalmat: ,,Oh, Madhusiidana!
Az Altalad ismertetett yoga megvaldsit-
hatatlannak, sot elviselhetetlennek tiinik
szamomra, hiszen az elme csapongo és
nyugtalan.”® A hatha-yoga gyakorlasa-
nak utjaban sok akadaly all manapsag. Az
elme fegyelmezése nagy kihivas a mai
modern vilagban, és az asandk gyakorla-
sanak elofeltételéil eldirt yama és niyama
iranyelvek kovetése szinte megvalosit-
hatatlannak tlinik. Az emberek tobbsége
szamara elképzelhetetlen az, hogy ma-
ganyos helyen ¢éljenek, képesek legyenek
egy pontra rogziteni a figyelmiiket, telje-
sen tartdzkodjanak a szexualis élettdl, ba-
ratot és ellenséget egyforman lassanak,
vagy feladjak az érzéki élvezet utani va-
gyat. Mindezek nélkiil azonban lehetet-
len az astanga-yoga hatékony gyakorla-
sa: ,,Aki a|z astanga- |yogat akarja gyako-
rolni, mikozben az elméjét az anyagi él-
vezet koti le, az éppen olyan, mintha va-

42 Bhg. 6.47, magyarazat.
“ Bhg. 6.33.

laki tiizet akarna gyujtani, mikézben vizet
ont ra. A yoga gyakorlasa az elme szaba-
lyozasa nélkiil csak az idd eltékozlasa. Az
efféle yoga-szinjaték anyagi szempontbol
nézve csabito lehet, am a lelki megvalo-
sitast illetéen semmi haszna.”** Egy ma-
sik magyarazatban Bhaktivedanta Swami
igy ir: ,,Senki sem gyakorolhatja a yogat
egy zsufolt varosban, kicsapongo életet
élve, a korlatlan szexualis élvezetben és
a nyelv imddataban elmeriilve. A yoga
gvakorlasahoz elengedhetetlen az érzé-
kek fegyelmezése, ami a nyelv megféke-
zésével kezdddik.”¥

A Srimad—Bhdgavatam, a ,,védikus iro-
dalom kivansagteljesito fajanak érett
gviimdlese,” a gaudiya-vaisnavaik leg-
fontosabb szentirasa is besz¢l a 1égzés-
szabalyozas altali elmeszabalyozasrdl, a
prandayamarol, ami a Patafijali altal ja-
vasolt folyamat fontos része. Amikor
Sukadeva Gosvami elkezdi tanitani Pa-
riksit Maharajat, igy szol hozza: ,,4z el6bb
leirt modon iilj le, s elmédben emlékezz a
harom transzcendentalis hangra [a-u-m],
a légzesi folyamat szabalyozasa segitsége-
vel pedig szabalyozd az elmét, hogy 6rok-
ké emlékezzen a transzcendentalis mag-
ra!”* Hasonlo utasitast ad Narada Muni
Dhruva Maharajanak: ,,Miutdn elhelyez-
kedtél iilohelyeden, gyakorold a haromféle
legzést, s igy fokozatosan hajtsd uralmad
ala az életlevegdt, az elmét és az érzéke-
ket. Teljesen szabadulj meg minden anya-
gi szennyezodéstol, és nagy tiirelemmel

“ Bhg. 6.36, magyarazat.

45 SBh. 3.15.45, magyarazat.
“ SBh. 1.1.3.

7 SBh.2.1.17.
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kezdj el meditalni az Istenség Legfelsbb
Személyiségén.”*® E vers magyarazataban
Bhaktivedanta Swami azonban hangsu-
lyozza, hogy habar a 1égzogyakorlatok se-
gitségével az ember meg tudja zabolazni
az elméjét, ez a folyamat a korabbi korok-
ban tudott miikddni, mig a jelen korban az
elme fékentartasanak legjobb eszkoze az
Ur szent neveinek éneklése.

Mindezen gondolatok fényében rele-
vans az a kérdés, hogy az asandk és a
pranayama gyakorlasa mi célt szolgal,
és milyen eredményekhez vezethet az
abhaktak és a gyakorld vaisnavak eseté-
ben. Egy, a védikus szentirasok szabalya-
it nem kovetd abhakta pusztan az asanadk
gyakorlasaval nem fog tudni fejlédni a
lelki életben. Egy gyakorlo vaisnava pe-
dig mar a yoga-létra legmagasabb fokan
all, s mar talhaladt azon a megvalositasi
szinten, ahova az asandzds eljuttathatja.
Mi haszna hat a nyugati orszagokban el-
terjedt hatha-yoga gyakorlasanak?

Bhaktivedanta Swami a magyarazatai-
ban sok helyen elveti a hatha-yoga folya-
matat,*’ azt hangsulyozva, hogy a mai em-
berek képtelenek annak gyakorlasara, il-
letve, hogy kozvetleniil a Krsna-tudathoz
fogni végtelenszer aldasosabb, konnyebb
¢és érdemesebb. 1d6rdl idére azonban az
asandk és a pranayama elényeit is felvil-
lantja. El6feltételként hangsulyozza, hogy
a vegetarianus életmod (a nyelv megfé-
kezése) az érzékek szabalyozasanak alap-
ja*°, vagyis egy megfeleld, kiils6 és belsd

“ SBh. 4.8.44.

¥ Bhg. 6.20-23, magyaréazat; SBh. 4.27.34, magya-
razat; Bhaktivedanta Swami 1990: 5. fejezet.

50 SBh. 3.15.45, magyarazat.

T

tisztasagon alapul6 életmod kovetése el-
engedhetetlen hattér. Ha ez adott, akkor
az ¢élet szabalyoz6 elveinek kovetése és az
asanak tokéletes elmebeli egyensulyhoz
vezetnek, amely altal az ember uralkodni
képes az érzékei felett,’! a testlevegd mii-
kodésének gyakorlati uton torténé sza-
balyozasa pedig eldsegiti a 1élek meg-
tisztulasat az anyagi ragaszkodastol.>?
Bhaktivedanta Swami azt is elmondja,
hogy bar a hatha-yoga gyakorlatok on-
magukban nem a célt jelentik, eszkdzok
ahhoz, hogy az ember kitartasra tegyen
szert. Ha az ember megtanul helyesen
tilni, az elme ¢és a figyelem elég szilard
lesz ahhoz, hogy valaki gyakorolni tud-
ja a yogdt.? Az asandk altal ndvelhet6
a testi erd, amely segitségével az ember
jobban tud odaado szolgalatot végezni.**
A hatha-yogaval elkeriilhetd a test €s az
elme okozta szenvedés.”> A Joga tiszta
forrasbol cimii konyvben a szerz6 a ko-
vetkezOképpen Osszegzi az asandzas ha-
tasait: ,,... a jogapozok rugalmassdagot és
életerdt kolcsonoznek az anyagi test sza-
mara. A megfelelden elsajatitott gyakor-
latok a test és az elme stabilitasat ered-
menyezik, s azaltal, hogy kitizik a benniink
felgyiilemlo fesziiltségeket, megsziintetik
a tudat ingatagsagat. Valojaban segitenek
megszabadulni a szenvedély (rajas) és a
tudatlansag (tamas) kedvezdtlen hatasai-
tol, s felkészitenek benniinket a magasabb
rendii meditdciora, a lelki elmélyiilésre.”

5! Bhg. 6.36, magyarazat.

52 Bhg. 4.277, magyarazat.

53 SBh. 3.28.5, magyarézat.
54 SBh. 4.23.8, magyarazat.
55 SBh. 7.15.24, magyarazat.
5 T6th-Soma 2008: 131.



A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

A fenti megallapitasokbol levonhatjuk
azt a kovetkeztetést, hogy az asandk és a
pranayama gyakorlasanak lehet pozitiv
eredménye is. Az anyagi test Isten tor-
vényei szerint miikddik, és amikor meg-
értjiik a testtel kapcsolatos torvénysze-
riségeket mind durvafizikai (az izmok,
csontok, iziiletek, bels6 szervek, kerin-
gés stb.) szinten, mind finomfizikai (a
prana-aramlas, a mentalis folyamatok)
szinten, €s azok szerint energetizaljuk,
fizikai és mentalis erdre, kitartasra, szi-
lardsagra tehetiink szert, s mindezen tu-
lajdonsagok kedvezden tudjak segiteni
a bhakti-yoga végzését. Ovakodni kell
azonban attol, hogy a hatha-yoga gya-
korlasa kozben a durva- és finomfizikai
testre valo koncentracid fokozza, felerd-
sitse a testtel valdo hamis Gnazonositast.
Manapsag rendkiviil népszerli a yoga-
studiok latogatasa a nyugati vilagban, de
az emberek nagy részének pusztan az
a célja, hogy mozogjanak, lefogyjanak,
vagy egészségesek legyenek, s nincsenek
tudataban annak, hogy a yoga gyakorla-
sanak célja a lélek eredeti tudatallapota-
nak visszaallitasa. Bhaktivedanta Swami
hangsulyozza, hogy ,,a Bhagavad-gita
szerint, aki a yogatol azt varja, hogy ja-
vuljon az egészsége, vagy hogy valami-
féle anyagi képességre tegyen szert, az
nem yogi’,”” hisz 6nmagaban a yoga-
testtartasokkal elért érzékszabalyozas so-
hasem vezet a lelki élethez.’® Sajnalatos
tény, hogy szamtalan jogaoktatd hasznal-
ja ki az embereknek a yoga gyakorlasa
iranti vonzodasat anélkiil, hogy a yoga

7 Bhg. 6.15, magyarazat.
58 SBh. 7.15.24, magyarazat.

elofeltételeit és valodi céljat feltarna. Az
a yoga, amir6l Krsna besz¢l a Bhagavad-
gita hatodik fejezetében, illetve amirdl
Patafijali besz¢l, egy nyolcfoku folyamat,
melynek célja a samadhi, az elme teljes
elmeriilése a Legfelsébben. A hatha-yoga
folyamatanak sikere, f6leg ebben a kor-
ban, elvalaszthatatlan a bhaktitol.

Egy szabalyozatlan életet €16 materia-
lista szamara tehat a yoga-gyakorlas altali
fejlédés lehetdsége elsésorban abban rej-
lik, hogy ha szerencsés, talalkozik egy jo-
gaoktatdval, aki olyan tudasban részesiti,
melynek segitségével megvaltoztathatja
¢letmodjat, és kozelebb keriilhet a bhakti-
yogahoz. Egy bhakta szamara az dasana
¢€s a pranayama gyakorlasa pedig f6leg
abban segitség, hogy az odaado szolga-
lat végzéséhez egészségesen tartsa a tes-
tét, Istennek az anyagi testet miikddtetd
torvényeivel 0sszhangban hasznalja azt.
Segiti a befelé fordulast, fejleszti a rész-
letekre vald odafigyelés képességét és a
kitartast. Jollehet korabban mar emlitet-
tilk, hogy a testi egészséget célzo hatha-
yoga gyakorlo nem yogt, gyakran hangzik
el bhaktaktol Bhaktivedanta Swami azon
mondasa, mely szerint az odaad6 szolga-
lat gyakorlasa soran az elsd az egészség,
amasodik a sadhana (a bhakti-yoga lelki
gyakorlatai), csak aztan johet a szolgalat.

Az asana- és a pranayama-gyakorlas
sikere érdekében tehat elengedhetetlen
a tiszta életmod, az alkalmazott gyakor-
latok megfeleld kivitelezésérdl szolo tu-
das és a tudatossag, a rendszeresség, va-
lamint a cél szem el6tt tartasa: kiszaba-
dulni az ismétlodo sziiletés és halal kor-
forgasabol azaltal, hogy ujra felismer-
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jiik és elfogadjuk az Istenség LegfelsGbb
Személyiségének, Krsnanak a helyzetét,
és felélessziik az Isten iranti tiszta szere-
tetet. Megismerjiik, ujratanuljuk és gya-
koroljuk a lelki vilagbeli, elfelejtett sze-
repiinket, hogy ismét, immar visszavon-
hatatlanul, részt vegylink a tokéletes bol-
dogsagot nyu;jto isteni kedvtelésekben.
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A padadhirasana — 1égzéskiegyenlitd poz

A padadhirasana — 1égzéski-
egyenlité poz

Kapisinszky Judit

A padadhirasana — 1égzéskiegyenlitd
p6z' egy specialis kéztartassal végrehaj-
tott vajrasananak?® tekinthetd, amely kéz-
tartasnak sajatsagos hatasa van a légzésre.
fgy ez a gyakorlat azért jo, mert egyide-
juleg asana és pranayama is. Egyszeriien
kivitelezhetd, ezért mar a kezd6 jogasok
is végezhetik, és a halado6 jogasoknak is
hasznos.

1. abra: A padadhirasana

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

Altalanosan az asanarol és
szerepérol a jogaban

Az dasandk 4116, 016, fekvo, elsdsorban ki-
tartott testhelyzetek, nem fitnesz-, torna-
vagy sportgyakorlatok. Fizikai és menta-
lis egyenstlyt adnak a jogat gyakorloknak,
¢és segitséglikkel/gyakorlasukkal a joga-
z6 megtanul uralkodni a teste felett. Az
asanak erésitik, hajlékonnya és rugalmas-
sé teszik a testet, megnyugtatjak az ideg-
rendszert, és lecsendesitik az elmét. Igazi
jelentéségiik azonban a tudat fegyelmezé-
se. Patafijali astanga-yogajaban jelennek
meg az asandk rendszerezetten, de a vé-
dikus irodalom mar joval korabban em-
liti jelentdségiiket.

Az asanak gyakorlasakor a kezd6 joga-
z6 el0szor megfigyeli az izmai, az iziile-
tei, a csontjai allapotat, majd tudatositja a
teste mitkodését, és végigkoveti az abban
lezajlé valtozasokat. A testtudatositast ko-
veti a [égzés megfigyelése, szemlélése, tu-
datositasa. A megfigyelés soran a figyel-
miinket a mozgasra, az izmok munkaja-
ra, majd a légzési folyamatra, valamint
a 1égzés — mozgas Osszhangjara iranyit-
juk, és megprobaljuk ott tartani. Ez kez-
detben eréfeszitéssel jarhat, mert a figye-
lem elkalandozik. A szemléldédés soran
mar képessé valunk hosszabb ideig tar-
to megfigyelésre, ugy, mintha kiviilallo-
ként figyelnénk, latnank magunkat, hogy
hogyan hajtjuk végre az asanat és milyen
a légzésiink, mig a tudatositas soran tu-
datdban vagyunk annak, hogy figyelem-
mel kisérjiik az @sana 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
prandayama, alégzés megnyljtasaval sza-
balyozza a prana, az életlevegd aramla-
sat. A szabalyozas kiterjed a 1€gzés négy
f6 elemére: a belégzésre, a kilégzésre, a
1égzéssziinetre €s a l1égzésvisszatartas-
ra. A kiilonboz6 pranayama-gyakorlatok
ezt anégy elemet alkalmazzak. A kezd6k
gyakorlasaban a belégzés és a kilégzés a
hangsulyos. Fontos a fokozatossag és a
rendszeresség betartdsa.

A padadhirasana leirasa

A pddadhirdasana szanszkrit kifejezés,
l1égzéskiegyenlitd pozként szerepel a jo-
gairodalomban, ami a gyakorlasaval el-
érhetd hatdsra és a céljara utal. A pada
szanszkrit szo 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” s gy a ,légzéskiegyenlité poz” meg-
nevezes arra utal, hogy a gyakorlasaval a
lélegzet aramlasa kiegyenlitddik az orr-
jéaratokban. Amikor a 1égzés nyugodt, ki-
egyensulyozott, ritmikus, akkor helyesen
1élegziink, ezaltal az egész test egészsé-
ges miikodéseéhez kivanatos oxigénrdl és
pranarol gondoskodunk.

A padadhirasana Kivitelezése

1.) A padadhirasana gyakorlasanak ki-
indulé helyzete a vajrasana (térdelo,
masként sarokiilés).

_____

375-390.
4 Monier-Williams 2002: 617.
> Monier-Williams 2002: 517.
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ii.) A vajrasanat térdeldallasbol ugy vesz-
sziik fel, hogy a két labfej a talajra si-
mul.

iii.) A két nagylabujj Osszeér, a két sar-
kat tavol tartjuk egymastol, és kife-
1¢ leengedjiik.

iv.) Behajlitva a két térdet, a két labfej
belso feliiletére iiliink, tigy, hogy a sar-
kak érintkezzenek a csipok 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 egyenesitjlik a hatat. A hat egye-
nes, de nem merev. A gerinc, a nyak, a
fej egy tengelyen helyezkedik el.

viii.) A torzs helyzete, annak akcioi:

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

b) A has koldok alatti részét aktivan

megtartjuk. A koldokot a gerine
felé befelé ¢s kissé felfelé htizzuk.

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

d) A mellkas kitarasat a szegycsont
emelése segiti, de az als6 borda-
kat (elol) visszahtzzuk.

e) A két vallat kiss¢é hatrafelé gorditve
leengedjiik. A lapockakat a meden-
ce iranyaba siillyesztve belesimit-
juk a hatunkba. A két lapocka koz-
ti gerincszakaszt finoman a szegy-
csont felé toljuk, elkeriiljiik a til-
zott mellkasdomboritast.



A padadhirasana — légzéskiegyenlito poz

f) A vallovet ugy szélesitjikk, hogy a
szegycsonttol kiindulva a két kulcs-
csonttal két iranyba nyujtozunk. A
vallov parhuzamos a talajjal.

ix.) Roviden kitartva hagyjuk, engedjiik,
hogy a test ellazuljon, megdrizve 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.

xi.) A hiivelykujj és a mutatoujj alatti pon-
tokra nem erdsen, de mégis hatarozot-
tan nyomast fejtiink ki a honaljak alatt.

xii.) A szemiinket lecsukjuk, vagy enged-
juk, hogy magatol puhan becsukodjon.

xiii.) Egy kis ideig varunk, hogy a test
és az elme is szokja ezt a helyzetet,
hogy a figyelmiinket ne vonjak el a
testérzetek.

xiv.) Majd elkezdjiik szemlélni, megfi-
gyelni, azaz tudatositani a 1égzést az
orrjaratokban. Nem befolyasoljuk, en-
gedjik, hagyjuk, hogy lelassuljon, el-
mélyiiljon, ritmikussa, egyenletessé
valjon, és a két orrjaratban kiegyenli-
tddjon a lélegzet dramlasa.

xv.) 5-20 percig tarthatjuk fenn ezt a gya-
korlast. Fokozatosan noveljiikk a gya-
korlas iddtartamat.

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

xii.) Ha szlikségesnek érezziik, végezziik
el a kompenzal6 gyakorlatokat.

Tipikus hibak a padadhirasana gya-
korlasa kozben

A vajrasanaban a test szinte eréfeszités

nélkil egyenes. Mégis tipikus hiba lehet,

hogy:

i.) nem fligg6leges a torzs, a gyakorlo a
torzsét elore- vagy hatradonti, esetleg
jobbra vagy balra dol.

ii.) A derék nem megtartott, a derekéval
homorit a gyakorlo, esetleg a has elére
kitolt, talsagosan laza, a kdldok nem
huzodik befelé és folfelé.

1ii.) A szegycsont nem emelkedik folfelé,
az all iranyaba, a koldok és a szegy-
csont alja nem tavolodik egymastol,
illetve ez a tavolsag nem megtartott.

iv.) A vall nincs leengedve, a fiil felé fel-
huzott, merev, feszes. A keresztezett
kartartas miatt a vall el6reesik, nem
széles a vallov. Domborodik a hat fel-
sO része.

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

vi.) A nyak nem hosszt hatul és kétoldalt.
Az ajkak, fogak dsszeszoritottak, nem
ellazult az als6 allkapocs. A feszes arc-
izmok miatt az arc eltorzult.

vii.) A két kéz nem marad a honalj alatt,
lejjebb csuszik. A gyakorlé nem gya-
korol hatarozott nyomast a hiivelykujj
¢€s a mutatoujj alatti teriiletre, vagy ttl-
sdgosan nyomja.

viii.) Nem a 1égzés emeli, siillyeszti a
mellkas elott keresztezett két kart, ha-
nem a gyakorlé 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.

ix.) A légzés helytelen, nem a teljes joga-
légzéssel® torténik, hanem felszines,
kapkodo vagy hangos.

x.) A gyakorldé nem képes hosszabb ide-
ig a figyelmét fenntartani, €s a lég-
zést szemlélni, arra 6sszpontositani.
Elméje elkalandozik, és ezt nem ve-
szi észre, nem tudatositja.

Akadalyok a gyakorlas helyes kivite-
lezésében

Vajrasanaba leiilni, és a pozban hosz-
szabb ideig bennemaradni egyszeriinek
latszik, de ez sok gyakorlott jogazonak
is komoly kihivést jelent. Mint mindig,
a kezdet a legnehezebb. Ekkor a gyakor-
16 fajdalmat érezhet a labfejében, a lab-
ujjaiban, a bokajaban, sot talan rd sem
tud {ilni a sarkéra. Fesziilhetnek a comb-
izmai eldl (a térdfeszitd izmok), vagy fe-
szlltséget, esetleg fajdalmat tapasztalhat
a térdében. Van, aki nem képes a torzsét
egyenesen megtartani. Mindezek mellett
a helytelen Iégzésnek kdszonhetden hosz-
szabb ideig tart6 koncentraciot sem tud
fenntartani vajrasanaban. A f6 tehervi-
sel6 iziiletekben — a boka, a térd, a csipd,
a vall — tovabba a hatban, a gerincben je-
lentkez6 fajdalmak, torzulasok, amelyek
akadalyozzak, hogy a gyakorl6 el tudjon

° Ateljes jogalégzés a hasi, a mellkasi és a kulcs-
csonti 1égzés kombinacidja; errél bévebben:
Satyananda 2006: 375-390.

i

helyezkedni a sarokiilésben (vajrasana),
¢s hosszabb ideig benne tudjon maradni
ebben a meditacios pozban. ’
Alegtdbben helyteleniil Iélegeznek, nem
hasznaljak ki a teljes tiid6kapacitast, csak
csekély részét 1élegzik at a tiidejiiknek.®
Légzésiik felszines, tokéletlen, pedig az
egészséghez sziikség van a megfeleld
mennyiségl oxigénre €s pranara (€letle-
vegore). A légzés nem tudatos életfunk-
ci6, mégis akarmikor tudatosan iranyitha-
tova, befolyasolhatova tehetd. A legegy-
szerlibb jogatechnika a légzés folyama-
tanak szemlélése, tudatositasa. Pusztan
maga a szemlélodés nyugtat, elcsende-
sit, és hozzasegit ahhoz, hogy a gyakor-
16 megismerje a légzérendszerét ¢s azt,
hogy hogyan I¢legzik. Mar a szemlél6-
déstdl lelassul, egyenletessé, ritmusossa
valik a 1égzés. Megfigyelhet6 a természe-
tes 1égzés hossza, mélysége, slirlisége, a
sebessége, a belégzés és a kilégzés hosz-
szusaga, a belélegzett és a kilélegzett le-
vegd 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 gyakorl6 hallhat. Fontos, hogy a
kilégzés ne legyen rovidebb a belégzés-
nél. A légzési szokasokon - ha sziikséges -
lassan és tudatosan szabad csak valtoztat-
ni. Kezdetben a teljes és helyes jogalégzés
elsajatitasa, a be- és kilégzés kiegyensu-
lyozasa lenne a cél. Rendszeres és tuda-
tos gyakorlassal lehet mélyiteni a belég-

A labfej, a térd, a csipd, a gerinc, a hat, a vall és
anyak rendellenességeirél, miikodési zavarairol
bévebben a szerzd szakdolgozataban.

8 Alégzésrdl: Satyananda 2006: 375-390.
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z¢&st és nyUjtani a kilégzést. Ehhez azon-
ban sziikséges megismerni, megtapasztal-
ni, vagyis tudatositani a 1égzés szakasza-
it: a hasi, a mellkasi és a kulcscsonti 1ég-
zést, mivel a jogikus 1égzés ezek kombi-
nacioja.’ A jogikus 1égzés soran a belég-
z¢st és a kilégzést a lehetd leghosszabbra
mélyitjiik, illetve nyajtjuk. A cél az, hogy
elsajatitsuk a 1égzés iranyitasat, és kijavit-
suk a rossz 1égzési szokasokat. Erdemes
l1égzésiinket a napi tevékenységeink so-
ran is megfigyelni, nemcsak a jogagya-
korlas kdzben. A helytelen 1égzés tiinetei:
a szajon at torténd 1égzés, a hangos lég-
z¢€s, a horkolas, az asitas, a zihalas, ¢jsza-
kai légzéskimaradas. Mindenképp ajanla-
tos a légzést egészségessé, helyessé ten-
ni, vagyis az orron at lélegezve, normal
tevékenység kozben 8-10 légzéssel per-
cenként 4-6 liter leveg6t belélegezni.'” A
teljes jogalégzés €s a padadhirasana is
javit a nem megfelel6 természetes 1ég-
z¢si szokasokon. Szamos hasznos eléké-
szitd, valamint ravezetd dsana és gyakor-
lat alkalmazhat6 a labfej, a boka, a csi-
po, a gerinc, a vall, a nyak felkészitésé-
re, annak érdekében, hogy a gyakorld a
padadhirasanat képes legyen huzamo-
sabb ideig fenntartani.!!

A padadhirasana variacioi

Varialhatjuk, valtoztathatjuk az tilést, a kéz-
tartast, ugymint egykezes, kétkezes, nyitott
tenyér, 0kdlbe szoritott kéz. Alkalmazhatunk

° Satyananda 2006: 389-390.

10 Forras: http://www.buteyko.hu/index.php?p=-
elmeletihatter, 4 Buteyko-maodszer elméleti hattere

! Bévebben a szerzd szakdolgozataban.

yogadandat.”? Végezhetiink kiilonb6zé
gyakorlatokat és megfigyeléseket a 1ég-
zéssel kapcsolatban. A padadhirasana
gyakorlasa klasszikusan a vajrasanaban
torténik (1. abra). Am gyakorolhaté més
meditacios iilésben, amilyen példaul a
sukhasana®, de lehet akar széken iilve
vagy allasban is gyakorolni. A kéztartas
ugyanaz marad, a 1ab helyzete viszont
valtozik, attol fliggéen, hogy mi a gya-
korlas célja — a lecsendesedés, a 1égzés-
kiegyenlités, a pranayama elékészitése,
esetleg felkésziilés a meditaciora — illet-
ve a gyakorlo fizikai allapotanak (labfej,
boka, térd) figyelembevétele.

—t

2. abra: A padadhirasana-ilésben

Ha valamelyik orrjarat elzarodott, akkor
nagyon sokat segit ez az dasana. 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 nyomast a mutatoujj, illetve a

12 Yogadanda=jogabot. A yogadandardl bévebben:
Satyananda 2006: 125. és Niranjanananda 2004:
168-169.

13 Konnyi iilésmod: Medvegy — Thimarné 2010: 9.
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hiivelykujj alatti pontokra, valamint a két
ujj kozotti teriiletre.

Amikor a jobb orrjarat blokkolt, és azt
szeretnénk, hogy a jobb orrjaratban domi-
naljon a Iélegzet 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 aramlasa, akkor a bal
kéz keriiljon a jobb honalj ala.

Felvehetjiik a pozt a 3. abran lathaté
modon fekvésben is.'* Amennyiben azt
szeretnénk elérni, hogy a lélegzet aram-
lasa a jobb orrjaratban fokozodjon, fekiid-
jiink a bal oldalunkra a 3. abran lathato
modon, a jobb keziinket a bal honalj ala
helyezve, Uigy, hogy a hiivelykujj a mell-
kason marad, mig a tobbi négy ujj a hon-
alj alatt helyezkedik el. Erételjesebb ha-
tast érhetiink el, ha az 6kolbe szoritott ke-
zet tartjuk a honalj alatt. A 3. abran lat-
hat6 helyzet akkor is miikodik, ha a kéz
nincs a honalj alatt.

3. abra: Padadhirasana fekvésben

Hasznalhat6 a kiegyenstlyozo bot, a
T-alaku yogadanda, amelyet a jogik se-
gédeszkdzként hasznalnak a meditaciod-
hoz.

A hoénaljra gyakorolt nyomas altal az
orrnyilasok, az orrjaratok megnyilnak,
és ez elosegiti, elOkésziti a pranayama
gyakorlasat. A svara-yogik a yogadanddt

!4 Niranjanananda 2004: 169.
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arra hasznaljak, hogy a svaranak, a 1é-
legzet aramlasanak 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 ala keriil a yogadanda, mikoz-
ben a jobb kéz a combon pihen. Ellenben
ha a jobb orrjaratban akarjuk aktivalni a
1égzést, a jogabot helyzetét megcseréli
a jogazo. Gyakorolhatunk két dandaval
is, mindkét honalj alatt egyet-egyet el-
helyezve.'

4. dbra: Padadhirasana yogadandaval

Variaciok a 1égzés kivitelezésére:
i.) Csak szemléljiik a 1égzést. (Ez a klasszi-
kus valtozat.)

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

iii.) A belégzés alatt szamolunk magunk-
ban: egy, a kilégzésekkel egyiitt ket-

15 Niranjanananda 2004: 169.
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to, és ezt a gyakorlast néhany percig
fenntartjuk. A Iélegzetet szamlaljuk, és
nem a szamolasra lélegziink. Ezt elég
csak két percig folytatni.

A padadhirasana gyakorlasanak
kompenzacidja

Miutan a gyakorld hosszabb idot toltott
el a padadhirasanaban, killonosen fon-
tos a kompenzalas, a kiegyensulyozas. A
labfej, a boka, a térd, a comb, az egész
lab kompenzalasa a lab izmait nyujto és
a labfejet atmozgatd asandkkal torténik.
Példaul iilésben a labujjak, a labfej haj-
litgatasa a talp felé és folfelé, valamint a
labfejkorzés. Nyujtott iilésben megraz-
hatjuk a labfejet, ez oldja a boka merev-
ségét. A térd, a combizmok, a térzsizmok
kompenzalasa torténhet tobbek kdzott az
adho-mukha-svanasandval,'® az egész 1ab
¢és a torzs izmainak alapos nyujtasaval.
Javasolt a vallat is lazitani, a vall felhu-
zasaval és leengedésével, vallkorzések-
kel. A nyakizmok lazitasara a fejbillen-
tések eldre-hatra, jobbra-balra, a fejfor-
ditasok jobbra-balra és a mérsékelt fej-
korzések mindkét irdanyba jotékonyak. A
torzs és a labizmok megnyujtasa utan az
oldalra dontések és a csavard asandk gya-
korlasa fekvésben, iilésben vagy allasban
oldjak a hosszantarto iilésbdl keletkezett
fesziiltségeket, merevséget a torzsizmok-
ban, a gerinc menti izmokban. Jolesd le-
het még a gyakorlds utan néhany percig
a savasanaban, '’ haton fekvésben ellazi-
tani a test izmait.

16 Lefelé nézo kutyapdz.
17 Hullap6z.

Hatasok a durvafizikai szinten

A padadhirasana aldasos hatasa az, hogy
a kéz altal a honaljakra kifejtett nyomas
segit az orrjaratok megnyitasaban. Ez az,
ami eldsegiti a pranayama gyakorlasat.
~Mivel a levegé aramlasa a jobb és a bal
orrnyilasban befolydsolja a szimpatikus
és a paraszimpatikus idegrendszer miiko-
déset, a ket orrjarat megnyitasa a vege-
tativ idegrendszer egyensulyi allapotihoz
vezet.”"® Hasznos poz lehet sziilés — vaji-
das idején. Erdemes étkezések utin — ha
erre lehetdség van — 5 percig gyakorolni,
hatékonyabba teszi az emésztést.

Dr. Swami Shankardevananda szerint
étkezés eldtt javasolt egy rovid ideig gya-
korolni a padadhirasanat, abban az eset-
ben, ha a jobb orrjaraton nem aramlik a
lélegzet, azért, hogy beinduljon az aram-
las a jobb orrjaraton, ami a szimpatikus
idegrendszer dominanciajat, ¢s ebbdl ki-
folyolag az emésztést segiti.'” Dr. Swami
Shankardevananda ugy véli, hogy az ét-
kezés utan érdemes vajrasandban tilni.*

A szerzok csak az észlelt, tapasztalt jo
hatasokrol irnak, azt nem fejtik ki részle-
tesen, hogy mi torténik (a szervezetben).
Vélhetéen azért hatékony, mert a sarok-
iilésbol adodoan csokken a labban a vér-
keringés, az energiadramlas, és igy tobb
vér ¢és prana jut a hastiregben 1évé emész-
tdszervekbe.

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

18 Satyananda 2006: 125.
19 Bévebben: Shankardevananda 2003: 185.
20 Shankardevananda 2003: 186.
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tasok jelentkeznek. Az orrnyilasok és az
agyféltekék kapcsolatban allnak egymas-
sal.?! Napjainkban mar kutatjak, hogy a
jogagyakorlatok hogyan hatnak az agyra,
az idegrendszerre és a tobbi szervrend-
szeriinkre. Tobbek kozott példaul Kiirti
Gabor? dr. Roger Jahnkének? a 1égzés
és az egészség kapcsolatara vonatkozo
kutatéasairol ir.>* Az alabbiakban kieme-
lek néhany gondolatot, ami 0sszekapcsol-
haté az elemzett asana gyakorlasaval. A
helyes, egészséges légzéssel, ennek el-
sajatitasaval javul az oxigén-anyagcse-
re. Ez a javulas jotékony hatast azoknal
a betegségeknél, ahol a kialakulas oka az
oxigénhianyra vezethetd vissza. Tobbek
kozott a tiido csokkent vitalkapacitasa a
vizsgalatok szerint befolyasolja a morta-
litast, az élethosszt. A kutatasok szerint
sokkal jobban befolyasolja, nagyobb ha-
tast gyakorol ra, 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 és hianyallapotban bizonyos mértékig
szerepet jatszik.”> Amikor a jobb orrnyilas
anyitott, tiszta, akkor a bal agyfélteke és
ebbdl kifolyodlag a szimpatikus idegrend-
szer milkodik 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

2 Dr. Roger Jahnkér6l, forras: http://www.healthy.
net/scr/bio.aspx?id=123

2+ Forras: www.ezoterikus.hu/hir?id=1587 — Bal
orrnyildsod és kreativitasod

s U.o.
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jarat a tiszta, a jobb agyfélteke, és ezal-
tal a paraszimpatikus idegrendszer miko-
dik aktivan. Ebb6l kovetkezOen, ha csak
az egyik orrjaraton keresztil 1élegziink,
¢és azt, hogy melyiken, a padadhirasana
juk, akkor az idegrendszer mikddésére
is hatassal lehetiink. Ha az a cél, hogy a
szimpatikus idegrendszert serkentsiik, és
igy aktivabbak legyiink, akkor ezt gy ér-
hetjiik el, ha a 1élegzet aramlasa a jobb
orrjaratban aktiv. Mig ha szeretnénk ella-
zulni, lenyugodni, akkor a bal orrjaratban
serkenthetjiik a I¢élegzet aramlasat, és igy
a paraszimpatikus idegrendszer mikodé-
sét aktivalhatjuk. A kutatasi eredmények
az alabbiakatmutatjak.?®

i.) A bal orrnyilason torténd légzéssel
koénnyebb elérni a mély alvast.

ii.) A jobb orrjaraton lélegezve az emész-
tést és az étvagyat javithatjuk.

iii.) A jobb agyféltekés tevékenység, a
bal orrnyilasos 1égzés kedvez a kreati-
vitasnak, az 0j gondolatok befogadasa-
nak, igy kedvezébb a beszélgetések ide-
jén a bal orrnyilason torténd 1égzés al-
kalmazasa.

iv.) Az egy orrnyilasos 1égzéssel kitisz-
tithat6 a blokkolt orrjarat, és befolyasol-
hat6 az agyhullamok képzodése. Kiirti
Gabor arrol is ir még, hogy az egyes pszi-
chopatologias allapotok befolyasolhatok
lehetnek az egy orrnyildsos 1égzéssel, €s
0nallo vagy kiegészitd terapiaként alkal-
mazhatok. Az idegrendszer kétféle mi-
kodésének — a szimpatikusnak €s a para-
szimpatikusnak — az aktiv, a cselekvo és a
nyugodt allapot kozti egyenstlynak, a 1é-
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legzet, az energia aramlasanak az egyen-
sulyat, a homeosztazist a két orrnyilasos,
kiegyensulyozott 1égzéssel el lehet érni.?’

Hatasok a finomfizikai szinten

A padadhirasana kéztartasa elGsegiti, hogy
a lélegzet aramlasa, vagyis a svara ki-
egyenlitédjon az orrjaratokban. Légzésiink
megmutatja, milyen mentalis allapotban
vagyunk. Ez forditva is igaz: a mentalis
allapotunkat befolyasolhatjuk a légzéssel,
ahogy err6l a Hatha-yoga-pradipika 2.2
verse ir: ,,Ha mozog a lélegzet, az elme is
mozog, ha mozdulatlan, az elme is mozdu-
latlanna valik. Hogy a jogi szilardda val-
Jjon, hajtsa a lélegzetet az uralma ala.”*®

Hatasok a transzcendentalis szinten

A 1égzés szabalyozasa és a kiillonbozo
testhelyzetek csak eszkdzok, lehetdsé-
gek a tudat lecsendesitéséhez. Valdjaban
nincs 6nallo lelki, azaz transzcendenta-
lis hatasuk. Ebben az asandban a cél a
svara, vagyis a 1égzés aramlasanak ki-
egyenlitodése a két orrjaratban. A szem-
1€16dés targya a 1égzés, ami materialis, igy
a padadhirasana gyakorlasanak nincs a
transzcendentalis szinten hatasa.

A padadhirasana jelentésége a joga-
ban

Ajoga a gondolathullamok uralésa, s a joga
célja az 6sszekapcsolodas a Legfelsébbel .
A padadhirasana jelentéségét ebbol a két
szempontbol megvizsgalva arra a kdvet-
keztetésre jutottam, hogy ez az asana ki-

7 U.o.
28 Szvatmarama 2000: 33.
» Yoga-sitra, 1.2 és 1.23.

valoan alkalmas a gondolathullamok urala-
sara, az elme lecsendesitésére, egyhegyi-
vé tételére, noha onmagaban, kozvetleniil
nem kapcsol dssze Istennel, jol felkészit-
het a lelki gyakorlatokra.
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A siirya-namaskara Kivitelezése és kedvezo hatasai

A siirya-namaskara Kkivitelezé-
se és kedvezo hatasai

Medvegy Gergely

Bevezetés

A sirya-namaskdra szanszkrit kifejezés
napiidvozletet jelent'. A napiidvozlet gya-
korlatsor a yoga-hagyomanyok szerves
részét képezi.

A yoga — céljanak elérése érdekében —
a kovetkez0 technikai elemeket hasznal-
jaa gyakorlatban: 1. taplalkozas (vegeta-
ridnus ételek fogyasztisa az egészsége-
sebb élet eléréséért); 2. relaxacié (amely
révén ellazul a test és elme, valamint el-
engedi a gyakorld a kiilvilagot); 3. 1égzés
(energiaval tolti fel a testet és a tudatot);
4. testgyakorlas (vitalizalja a testet, el6-
késziti azt a szellemi és lelki folyamatok-
ra); 5. meditacio (lelki elmertilés, a yoga
Iényege).> Ezeknek megfeleléen kiilon-
b6z6 eszkozok léteznek a yogaban, fon-
tos azonban tudni azt, hogy ezek nem va-

U 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 kiillonboz6 részei.

A yoga 6t f6 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, légzésszinkronnal, ezzel
erdt, alloképességet €s lazasagot adva a
testnek. A mozgasfolyamat minden egyes
asandjahoz tarsul egy 1égzés és egy mant-
ra, igy megtapasztalhatjuk a 1égzés, a
mozgas ¢€s a tudatossag egységét, amely
a meditacio eldszobaja. A meditacidban
alkalmassa valhatunk arra, hogy megta-
pasztaljuk eredeti 6nvalonkat mint 6rok-
kévald, mindent athat6 lelki Iényt, amely
kiilonbozik az anyagi testétol.?

A sarya-namaskara lelki szinten — a me-
ditacid hatasain tal — istentiszteletként ér-
telmezhetd, ugyanis a gyakorlatsor mant-
rai a Nap istenségének neveit tartalmaz-
zak. A tizenkét testgyakorlat a ciklikus-
sagot jelképezi (a nappal tizenkét orajat,
a Nap palyajanak tizenkét allatovét), igy
a végrehajtasaval hodolatunkat fejezziik
ki a Nap istensége, Surya el6tt.*

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

Siirya, Krsna inkarnacigja

A védikus szentirasok leirjak, hogy a Leg-
felsébb Ur 6rokkévalosaggal (saf), teljes
tudassal (cit) és teljes gyonyorrel (ananda)
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
szépség, 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 kiilonféle energiain és felhatalma-
zott személyeken, félisteneken keresztiil
végzi. A teremtett vilagban minden egyes
elemnek és jelenségnek megvan az iranyi-
to félistene. A teljesség igénye nélkiil: a
viznek Varuna, a szélnek Vayu, a tliznek
Agni, a teremtésnek Brahma, a tudasnak
Sarasvati, a szerencsének Laksmi, az es6-
nek Indra, a Napé pedig Suirya.

Az univerzumot iranyit6 félisteni hely-
zetet jambor, Istennek tetszo tetteket vég-
zett, kiillonleges lelkek foglaljak el az
egyes teremtések folyaman. Rendszerint
felhatalmazott jivak kapjak ezeket a szere-
peket, de amikor nem akad arra alkalmas
é161ény, akkor a Legfelsébb Ur 1ép egy
adott pozicioba. Stirya posztja azért kii-
16nleges a jelenlegi teremtésben, mert azt
az Istenség Legfelsobb Személyiségének
egyik inkarnacidja,’ Stirya-Narayana fog-
lalja el:

wFontos az is, hogy még a legnagyobb
bolygok uralkodo istenségei is eldzd éle-
teikben végrehajtott, rendkiviil értékes
Jjambor cselekedeteiknek koszonhetoen

5 Bhaktivedanta Swami 2004: 29.

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

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

T G

erdemelték ki emelkedett rangjukat. | ...]

A Holdat példaul jivanak hivjak, ami azt
Jelenti, hogy éppen olyan él6lény, mint
mi, am jambor tettei eredményeképpen
6 lett a Hold istensége. Ugyanigy a
tobbi félisten is olyan éldlény, akik jo
szolgalatuk és jambor tetteik miatt
keriiltek jelenlegi helyzetiikbe a Hold, a
Féld, a Vénusz és a tobbi bolygo uraként.
Egyediil a Nap uralkodo istensége, Siir-
yva-Nardyana az Istenség Legfelsobb Sze-
mélyisége inkarndcioja.”®

A Srimad-Bhagavatam 5.22. fejezetének
Osszefoglaldjaban Bhaktivedanta Swami®
igy ir: ,,A napisten, aki az egész univer-
zum miikodesét iranyitja — a ho, a fény,
az évszakok valtakozasa stb. tekinte-
tében —, Narayana' egyik kiterjedése.
[...] Néha Sirya-Narayananak is hiv-
jak. Tizenkét kiterjedésben jelenik meg,
s igy iranyitja a hat évszak valtakozasat,
igy idezi eld a telet, a nyarat, az esot stb.
A yogik, akik a hatha- vagy az astanga-
yogat gyakoroljak, [...] sajat dldasuk
érdekeben imadjak Siurya-Nardyanat.
Stirya félisten mindig kapcsolatban all
az Istenség Legfelsobb Személyiségével,
Narayanaval”"" Bhaktivedanta Swami
egyik parbeszédében is elhangzik a fen-
ti igazsag: ,,0 [a Napisten] Nardyana in-
karnacioja, Sirya-Narayana. Négy lova
van. Egy négy 1o huzta szekéren utazik, és
nagyon hatalmas.”"

8 SBh.5.23.3, magyarazat.

® A Krisna-tudat Nemzetkozi Szervezetének ala-
pitdja.

10 Krsnanak, az Istenség Legfelsébb Szemé-
lyiségének egyik formaja és neve.

' Bhaktivedanta Swami 1994: 657.

12 Bhaktivedanta Swami beszélgetése Allan Ginsberggel
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A Nap imadatanak kérdése a vaisnava
hagyomanyban a brahmandk (papok) ava-
tasakor hasznalatos gayatri-mantrdaval®
kapcsolatban is megjelenik. A hét sor-
bol allé mantra els6 sorat Bhaktivedanta
Swami igy forditotta: “A Napistenen me-
ditdlok, aki fenntartja a harom vilagot.”™*
A gayatri-mantraban szerepld savitur sz6
a sirya szo6 szinonimaja, s mindkett6 el-
sOdleges jelentése ,,nap”.

Srila Sivarama Swami Mahardja'® a
Nava-vraja-mahima cimi miivében az
acaryakra hivatkozva részletesen tag-
lalja, hogy a félistenek imadatatdl tar-
tozkodo, kizardlag Krsna iranti odaadas-
ra torekvé bhaktak'® 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 Si7 Caitanya-
caritamrta egyik magyarazatdban az
all, hogy ,.Savita minden intelligencia
eredeti forrasa, s nem mds, mint az Ur
Caitanya Mahaprabhu.”"® Mivel Krsna

1969. majus 14-én. Lasd: Bhaktivedanta Vedabase.

13 A Nap imadatanak céljabol, papok altal vibralt
ima.

4 Levél Mandali Bhadranak, Tittenhurst, 1969.
november 2. (Vedabase)

'S A Magyarorszagi Krisna-tudati Hivék Ko6zos-
ségének vezetd lelkésze.

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

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

18 Sjvarama Swami 2013: 61.

19 Sri Caitanya-caritamrta, Madhya-1ila 8.265,
magyarazat.

¢s Caitanya Mahaprabhu®’ azonosak,”' igy
a két kijelentés kozott nincs ellentmon-
das. Ezaltal Bhaktivedanta Swami az is-
teni Napon val6é meditaciot Krsnan vagy
Caitanyan val6 meditacioként értelmezte.
Hasonl6 modon egy vaisnava hivo a Nap
tidvozletekor Krsnanak, illetve Caitanya
Mahaprabhunak ajanlja tiszteletét. Ily
modon a Nap imadata dsszhangban van
a vaisnavizmus és a Srimad-Bhagavatam
kozvetlen filozofiai konkluzidival, vagy-
is a yogikat Krsnahoz vezeti.

A napiidvozlet és a mantra-meditacio

A sirya-namaskara testi—szellemi—lelki
szintil hatasait a yoga harom f6 elemének
(meditacio, 1égzégyakorlatok, asandk) al-
kalmazasan keresztiil éri el. A tovabbi-
akban ezen elemekkel, azokon beliil is
el6szor a mantra-meditdcioval ismerke-
diink meg.

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

20 Krsna arany testii inkarnacioja, aki az Ur iranti
tiszta szeretetet (bhakti) tanitotta. A gaudiva-
vaisnavizmus alapitoja.

2 $v7 Caitanya-caritamrta, Adi-1ila 1.5.
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zitett tudatot hosszabb ideig fenntartani.
Tartés eredmény érdekében a meditacio
aktiv folyamataval kell edzeniink az el-
mét arra, hogy minél hosszabban tudjon
egy iranyba fokuszalni.?

A yoga-hagyomanyokban, igy a nap-
idvozlet soran is az elme fokuszalasara,
vagyis a meditaciora mantrdkat hasznal-
nak. A mantra sz6 jelentése a szanszkrit
manas (elme) €s a trayate (felszabaditas)
szavak egyiittes jelentésébdl értheté meg.
Ez a 576 olyan hangvibraciora utal, ame-
lyet a meditacio targyava téve az elme
hullimzasa, nyughatatlan természete le-
csillapithatd, s a megfelelé mantra segit-
ségével megtisztithaté az anyagi szeny-
nyezdédésektol. Vibracidja energetizal, az
egész testben harmonizalja az dsandk ha-
tasait, s kapcsolatot teremt a 1élek és a
transzcendentalis vilag, Isten k6zott.

A sirya-namaskara mantrai nemcsak
rogzitik az elmét, de meg is tisztitjak azt
a testi felfogastol, az anyagi dnazonosi-
tastol. Ezek a mantrak lelki hangsorok,
amelyek kozvetett modon a Legfelsobb
Személy energiajat hordozzak magukban.
Altaluk a gyakorlé képes feliilemelkedni
az illuzién, az anyagi kotéer6kon, vala-
mint képes lesz megérteni sajat maga €s
Isten lelki természetét.

A napilidvozlet mantrai az om (aum)
mantramaggal kezdédnek. Ez a hangvib-
racid Isten mindent athato és mindent mii-
kodtetd lelki energiajat képviseli. Az om
(mely az,,A”, az ”U” és az ”M” hangzok-
bol all) vibralasakor az egyes hangzokrol
el6szor kiilon-kiilon, végiil pedig egyben

22 Gaura Krisna 2008: 82.
3 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-
r6l tudatos a 1étez6 vilagban (A), 6romet
okoz az él6lényeknek (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 napilidvozletet lehet
a mantradi nélkil is végezni, de aki sze-
retne szellemi szinten is a gyakorlat mé-
lyére hatolni, annak javasolt a mantrak
elsajatitasa.

A sirya-namaskara mantrainak je-
lentése

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

A Napot kozmikus baratnak tekintik,
mert mindenki joakaroja. Fényt, hot és
energiat araszt mindenkire, valogatas nél-
kiill. Ebben a mindségben 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 a nap tizenkét
fazisat képviselik a tizenkét honapban. Az
aditya sz6 napot is jelent.

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

Ravi a sugarzo teremtmény, aki minden
¢l6nek isteni aldast hoz.

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

A Siirya szoval akkor illetik a Napot,
amikor a Nap istensége erdteljes oldala-
r6l mutatkozik meg. Ebben a mindségben
O az égbolt ura, a mennyek fenntartoja és
a tiiz képviseldje.

4. Om 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 éjszaka sotétsége is el-
oszlik.

5. Orr khagaya namah — ,,Udvozlet a
levegdn athatolonak.”

A Nap sugarai athatolnak az égbolton,
a levegdn, igy a Nap vandorlasa latha-
tova valik szamunkra. A Nap periodikus
vandorlasa az alapja az id6 szamitasanak,
ebbdl adodott, hogy az id6 ura a Nap lett.
Ezzel a mantraval az id6 iranyitdjat arra
kérjik, hogy elérébb juthassunk az élet-
ben.

6. Orit piisne namah — ,,Udvozlet az erd
adomanyozdjanak.”

A Nap az er6 forrasa. Apaként taplal
benniinket energiaval, fénnyel és élettel.
7. Orin hiranya-garbhaya namah — ,,Ud-

vozlet az aranylo kozmikus 6nvalo-
nak.”

A hiranya-garbha, az okok magja olyan,
mint egy aranytojas. MielOtt az egész uni-
verzum létrejott volna, potencialisan a
hiranya-garbhaban tartdzkodott. Ehhez
hasonloan tartalmaz potencidlisan min-
den ¢életet a Nap.

8. Ort 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 tiikkrozodést
jelent.?®

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

10. Orir savitre namah — ,,Udvozlet a Nap

¢ltetd erejének, a josagos anyanak.”

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

11. Orir arkiaya namah —,,Udvozlet a sziv-
bol tiszteltnek, a dicséretre méltonak.”

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

12. Orir bhaskaraya namah — ,,Udvozlet
annak, aki a megvilagosodashoz el-
vezet.”

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

A napiidvozlet végrehajtasanal csak ak-
kor kezdjiik el elmében vibralni a mant-
rakat, amikor az asanak és a 1légzések fi-
zikai szinten mar tokéletesen, er6lkodés
nélkiil mennek.

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

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

A prana szabélyozasa a légzés ira-
nyitasan keresztiil valosul meg. A lég-
zOgyakorlatok harom részbdl tevédnek
Ossze: a kilégzeésbdl (recaka), a belégzés-
bol (piraka) és a légzésvisszatartasbol
(kumbhaka). Annak megfeleléen, hogy
légzéskor a tidonk mely részét hasznaljuk,
technikailag harom 1égzéstipust kiilonboz-
tetlink meg: 1. mélyhasi 1égzés, 2. borda-
kozi vagy mellkasi 1égzés és 3. kulcscson-
ti 1égzés. A siirya-namaskara soran hasz-
nalt teljes jogalégzés e harom tipust 6tvo-
zi a tiido teljes kihasznalasa és a maxima-
lis prana felvétele érdekében.*

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

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

¥ U.o.: 375.

3% Gaura Krisna 2008: 50-52.; Szatjananda 1999:
375-376.
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arekeszizmot, csokkenti a magas vérnyo-
mast és noveli a vitalkapacitast. Ellazitja
és megnyugtatja a tudatot.’! A mellkasi
légzés soran a bordakosar nyilik, kitagul
minden irdnyba. Ez a fajta 1égzés a tiid6
kozépso, mellkasi részét tolti meg leve-
gbvel, igy leginkabb ezen a teriileten fej-
ti ki hatasat, javitva a gyomor, a maj, a
1ép, a hasnyalmirigy és a vesék miikddé-
sét. Segiti és megkdnnyiti a sziv munkajat,
edzi a bordakozi izmokat. A tudatra ser-
kent6 és vitalizalo hatassal bir. A kulcs-
csonti 1égzésnél a felsé bordak, a kulcs-
csont és a vallak emelkednek és siillyed-
nek. Ez a tipust 1égzés atszelldzteti a tiido
legfelsd részét, a tiidécsucsot, mikozben
edzi a tiidékaput. A tiidécsucsi 1€gzés on-
magaban nem nyujt elegend6 oxigénella-
tast a szervezetnek, de hatasai és a teljes
jogalégzésben betdltott szerepe miatt ér-
demes 6nalldan is gyakorolni.*

A teljes jogalégzés (maha-yoga-pra-
nayama) a hasi, a mellkasi és a kulcscson-
ti 1égzés kombinaciodja. A belégzés és a ki-
1égzés maximalasaval tanuljuk meg ira-
nyitani a 1égzést, helyreigazitva a hely-
telen 1égzési szokasokat, és megnovelve
az oxigénbevitelt. Kivitelezése soran las-
san és mélyen I¢legezzilink be a hasi terii-
letre (mély hasi 1égzés). A 1égzés halk és
egyenletes legyen. Erezziik, ahogy a le-
vegl bearamlik a tiido alsé részébe. A has
tagulasa utan kezdjiik tagitani a mellkast
kifelé és felfelé (mellkasi 1€gzés). Amikor
a bordak teljesen kitagultak, 1€legezziink
a tiildécsucsokba (kulcscsonti 1égzés). A
vallak és a kulcscsont is mozduljanak kis-

31 Thimarné 2013: 15.; Gaura Krisna 2008: 54.
32 Thimarné 2013: 15.; Gaura Krisna 2008: 55.
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sé felfelé, mialatt a levegd megtolti a tiido

fels6 lebenyeit. Egy ilyen teljes belégzés

soran a belégzés szakaszai atmenet nél-
kiiliek, a gyakorlo keriilje a sziikségtelen

er6lkodést. A kilégzés soran ugyanebben

a sorrendben iiritjiik ki a levegé6t, el6szor
a hasi részb6l, majd a mellkasbol és végiil

a tid6 kulcscsont alatti részéb6l.3 A teljes

jogalégzés egyesiti és megnoveli a rész-
1égzések jotékony hatasait. Atszelldzteti

az egész tiidot, kiegyensulyozza a vérnyo-
mast, szabalyozza a vegetativ idegrend-
szer miik6dését, mindezek altal harmoni-
kussa teszi a tudat miikodését.**

A napiidvozlet soran a teljes jogalég-
zést hasznaljuk. Ennek el6készitésére el6-
szor a részlégzéseket kell begyakorolni,
ezt kovetéen onmagaban a teljes joga-
1égzést, és ha mar e 1égzések mesterei
vagyunk, akkor alkalmazhatjuk a siarya-
namaskara gyakorlatsorban. A napiidvoz-
let kdzben folyamatosan valtakozik a ki-
1€gzés és a belégzes, a pillanatnyi asana-
kitartasok alatt pillanatnyi 1€gzéssziinet
valosul meg, valamint teljes jogalégzés-
sel tortenik 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

9

Az asana sz6 ,,il6helyzetet, testtartast
jelent. Patafijali Yoga-sitrajaban az alab-
bi modon definialja:

sthira-sukham asanam

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

»A helyesen végrehajtott testhelyzet (asa-
na) szildrdan megtartott és kényelmes.”

prayatna-aithilyananta-
samdapattibhyam

,.A kivitelezése erdlkodés nélkiili, s ben-
ne (a meditacioban zajlo) tudati atala-
kuldasok korlatok nélkiil fenntarthato-
ak.”

Az asanak tehat olyan testtartasok, ame-
lyek erdt, 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 és a belsé szervek
mitkédése javul.’’

A yogi az asanakat teste és tudata edzé-
sére alkalmazza, hisz jol tudja: ,,&p testben
¢ép lélek”. Szamara az egészség nem cél,
testét az onmegvalositas eszkozeként hasz-
nalja. Az dsandzas (testgyakorlas) veleja-
r6ja, hogy a szervezet egésze harmoniku-
san és kiegyensulyozottan fog miikddni. A
megfelelden kivitelezett gyakorlatok a test
¢s az elme stabilitasat eredményezik, meg-
teremtik a ketté kozotti egyensulyt, old-
jak a testben felhalmozodott fesziiltséget,
megsziintetik a tudat szétszortsagat, felké-
szitve a sadhakadr® a magasabb rendii me-
ditaciora és a lelki elmélytilésre.*

AVrindavana-GangotriJogarendszerben
tanitott napiidvozlet soran kilenc kiilon-
b6z6 asanat vesziink fel, kétszer tizen-

3% Gaura Krsna 2010: 21.

% U.o.: 21.

37 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 @sandk ismétlédnek.
Minden egyes 1épéshez — €s a hozzajuk
kapcsolodo asandhoz — tartozik egy mant-
ra és egy adott 1égzés, vagyis a tizenkét
1épéshez tizenkét asana, tizenkét 1€gzés
és tizenkét mantra. A mantrdt az elmé-
ben vibraljuk, az asana felvétele kozben.
A testhelyzet felvételekor inditjuk a hoz-
74 tartozd 1égzést (kilégzést vagy belég-
z¢st), amit akkor fejeziink be, amikor mar
felvettiik a pozt. A 1épések Osszefiizésé-
nél a poézokat mindossze egyetlen pilla-
natra tartjuk ki,* és kdzben figyeliink a
testtartasok szabalyos kivitelezésére. A
pillanatnyi kitartas utan inditjuk a kovet-
kez6 asandt és az ahhoz tartozo 1égzést.
Az asanakat 6sszeflizve végezzik, vagy-
is egy adott asana kiinduld poza az el6t-
te 1évo.

A kovetkez6kben sorra veszem a napiid-
vozlet gyakorlatainak kivitelezését, majd
a hozzajuk tartozo 1égzést és azt, hogy a
pillanatnyi kitartasnal mire kell figyelni,
végiil kitérek az egyes asandk élettani ha-
tasaira és kontraindikacioira.

I. Namaskarasana — tiszteletado6 poz

Az asana felvétele és kitartasa: Kiindulasi

pbza a tadasana. Kilégzéssel 0sszetessziik
a két tenyeriinket a sziv el6tt imapdzba ugy,
hogy a tenyerek teljesen egymashoz simul-
nak, a hiivelykujjak pedig a szegycsonthoz

érnek. Az alkarok a bordakosar el6tt van-
nak, a két konyok oldalra-lefelé ny(jtozik.

# Megjegyzés: Altalaban a napiidvozlet soran
egyetlen pillanatra tartjuk meg az asandkat, de
a gyakorlatsor dinamikaja rugalmasan kezelheto.
Esetenként tobb 1égzésig is kitartunk egy pozt.:

T B

A test tobbi része tadasana
tartdsban marad. A nagy-
labujjak tovei, a belsé bo-
kak oOsszeérnek, a labujja-
. kat szétterpesztve leenged-
jik a talajra. A teststly a két
talp kozt egyenletesen oszlik
el és a teljes talpon nyugszik,
ami azt jelenti, hogy harom
E ", —1 ponton oszlik el: a nagylab-

' ujj alatti talpparnan, a kis-
labujj alatti talpparnén és a sarkon. A
1lab nyujtva van, a térdkalacsot az eliilsd
combizmok megfeszitésével folhuzzuk,
ezzel stabilizalva a térdiziiletet. A fariz-
mokat nem feszitjiik, de finom aktivitas
marad benniik, a farokcsontot hizzuk 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 nyujtézik, a lengébordak folfelé
emelkednek, tavolodnak a csipdlapattol,
de nem tolddnak eldre, az alsé bordak fi-
noman visszahtizdédnak a gerinc felé. A
mellkas nyitott, a szegycsontot megemel-
juk, a vallakat hatraengedjiik, a lapockak
a medence és a gerinc felé huzodva bele-
simulnak a hatba, a vallov széles. A fejte-
to felfelé nyujtozasa nyljtja meg a gerin-
cet, az arc elbére néz, a tekintet szemma-
gassagban a tavolba tekint, a tarkd nyuj-
tott, a torok laza.*!

Jotékony hatdsai: energetikai szin-
ten harmonizalja az andhata- (sziv) és
muladhara- (gyokeér) cakrat.* Pszichés

4 Medvegy — Thimarné 2010(a): 3.; Medvegy
2009: 1.
42 Energiak6zpont. (Gaura Krisna 2008: 60.)
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szinten békéssé teszi az elmét, kiegyen-
sulyozza a jobb és a bal agyféltekét, se-
giti a meditativ allapot l1étrejottét. Testi
szinten javitja a testtartast és fejleszti az
izomkoordinaciot, korrigalja a ludtalpat,
a labakat formalja és er6siti, segiti a sziv
és a tiid6 munkdjat, erdsiti a combot, tér-
det, bokat, a has és a far izmait.

Kontraindikacioi: aktiv migrén, szédii-
1és, nagyon alacsony vérnyomas esetén
nem javasolt.*

11. Ardha-candrasana — félholdallas

Az dsana felvétele és kitartdsa: Namas-
karasanabol belég-
zéssel nyujtoznak a
karok a fej folé ugy,
hogy a két tenyér
egyiitt marad. A fel-
kar a fiil hatso ré-
széhez simul, a ko-
nyok nyujtva. A kar
az ujjbegyekig ak-
tiv, a vallak eltavo-
lodnak a fiilekt6l hatrafelé és lefelé. A kar-
emeléssel egyidben hatrahajolunk, addig
a farokcsont lefelé nytjtozik, a has aktiv, a
koldok alatti rész megtartott, a koldok be-
felé-felfelé huzodik. Mindekozben az 6sz-
szezart tenyerek ¢és a felnyujtott 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
tarkd hosszli. A deréktdjék nem torik

4 Thimarné 2013: 5.; Gaura Krisna 2008: 58 és
142.; Szatjananda 1999: 174.

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

Jotékony hatdsai: energetikai szinten
harmonizalja a visuddha- (torok) és a
svadisthana- (nemi) cakrat. Pszichés szin-
ten frissé teszi az intelligenciat. Testi szin-
ten javitja a testtartast, erdsiti a has és a
gerinc izmait, kiegyenesiti a gérmyedt ha-
tat. Felfrissiti a gerincoszlopot, rendsze-
res gyakorlasaval megel6zhetd az isiasz.
Noveli a tiidokapacitast, fejleszti az egyen-
sulyt és a stabilitast. A testet konnyeddé és
energikussa teszi, a szivet erdsiti.

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

1. Uttanasana — allasbol eloredontés

Az asana felvétele

és kitartasa: A kilég-
zés clinditasaval a
félholdallast bont-
suk le ugy, hogy az
ujjbegyekkel és fej-
tetovel felfelé nyuj-
tozva egyenesitsiik
ki a torzset, az egy-
mashoz simulo6 te-
nyereket tavolitsuk
el egymastol. A te-
nyerek tovabbra is
egymas felé néznek,
az ujjbegyek folyamatosan nytjtdznak
felfelé, a vallov széles. A labak, a meden-

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

4 Thimarné 2013: 5 és 9.; Gaura Krisna 2008: 142.;
Szatjananda 1999: 175.
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ce ¢s a torzs helyzete ugyanolyan, mint
a namaskarasanaban — ez a pozicio az
urdhva-hasta-taddasana. A kilégzés foly-
tatdsaként, eloredontésben a karok végig
nyujtéznak, a hat egyenes. A térdet lehet
hajlitani, de a gerincet, a hasat megny;jt-
va kell tartani, vagyis a koldok befelé és
felfelé hiizodik, a szegycsont tavolodik a
koldoktol. A nyak laza, a tarkd megnyj-
tott, a vallak most is tavolodnak a fiiltdl, a
vallov széles. Amennyiben az ujjbegyek a
talajon tudnak maradni, a térdiinket nyujt-
juk, a térdkalacsot felhtizzuk. A tenyerek
vagy az ujjbegyek a labfejek kiils6 oldala
mentén, a talajon helyezkednek el.*
Jotékony hatdsai: energetikai szinten
harmonizalja a svadisthana- és manipiira-
(koldok) cakrat. Mivel pszichés szinten
nyugtato hatasu, eldsegiti a befelé fordu-
last, az ellazulast, a relaxaciot és a menta-
lis fesziiltségoldast. Testi szinten a csigo-
lyak eltavolodnak egymastol, fokozodik a
gerinc menti keringés, igy taplald hatast
fejt ki a gerincveldre. Stimulalja a gerinc
idegeit, ruganyossa teszi €s megerositi 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 lépet (a vérképzést segiti),
a veséket (a kivalasztast javitja), a bele-
ket (javitja az emésztést, megel6zi a szEk-
rekedést). Mivel energetizalja a meden-
ce teriiletét, javitja a hugy- €s ivarszervi
problémakat is. Megszabadit a hasi zsir-
parnaktol, megeldzi az elhizast, frisses-
séget és erdt ad az egész testnek és ndve-
li a vitalitast. A saroktol a nyakszirtcson-

4 Medvegy — Thimarné 2010(a): 5.; Medvegy
2009: 9.

2

tig nyUjtja a test hatso izmait, ruganyos-
sa teszi a labat, serkenti a fej vérellatasat.
Kivalo kozmetikum, mert az arcbOr ran-
cait kisimitja.

Kontraindikaciodi: porckorongsérv és
isidsz esetén szigortan csak egyenes hat-
tal és hajlitott térdekkel, kopas és hatfa-
jas esetén pedig 6vatosan végezhetd. Az
alabbi betegségeknél tilos az asana fel-
vétele: a fej teriiletének barmilyen akut
gyulladasa, valamint magas vérnyomas
¢s hasi sérv. ¥’

IV. Ekapada-prasarasana — egylabas
hatranyujtas

Az dsana felvétele és kitartasa: Uttana-
sanabol 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 el6l maradt bal
lab szara merdleges a talajra, a combbal
derékszoget zar be, igy a bal comb also
része parhuzamos a talajjal. A boka és 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.
¢és 143.; Szatjananda 1999: 176.
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hat egyenes, a mellkas széles, a vallov
egyenes, a fejet emeljiik, a tekintet szem-
magassagban elére néz.*®

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja az @jia- (homlok) és az
andahata-cakrat. Pszichés szinten rossz
kozérzet és lehangoltsag ellen jo. Testi
szinten ruganyossa teszi €s megerdsiti a
csipd izmait, energetizalja a medence te-
rilletét. Javitja a hugy- és az ivarszervi
problémakat. Mivel megmasszirozza a
beleket, ezért emésztésjavitd, megeldzi
a székrekedést, elmélyiti a sziv és a tiido
munkajat.

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

V. Santolanasana — foldet nézé poz
(fekvotamasz)

Az asana felvétele és kitartasa: Fkapada-
prasarasanabol kilégzéssel a bal 1abbal
a jobb 1ab mellé Iépiink. Mindkét 1abat
nyujtjuk, a labujjakat visszatdmasztjuk,
a talpak merdlegesek a talajra. A fej, a
torzs, a lab egy vonalban van egymassal.

Kitartasa alatt figyeljiink az alabbiakra:
testiink sulya a két tenyéren és a labujja-
kon van, a tenyerek szétterpesztett ujjak-
kal a talajon, a k6z&psé ujj mutat elére. A
karok vallszélességben megnyitva, egy-
massal parhuzamosan, merdlegesek a ta-
lajra, a vallak a csuklok felett vannak, a
konyokhajlatok egymas felé néznek. Mig
a fejtet6vel eldre, addig a sarkakkal hatra-
felé nyujtozunk. A fej nem esik be a vallak
koz¢€, a nyak, a tarkd nyujtott, a tekintet

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

a talaj felé iranyul. Széles, hosszu a hat,
vagyis a vallak hatrafelé gordiilnek, a la-
pockak belesimulnak a hatba. A koldok
befelé ¢s felfelé hiizodik, a szegycsont
tavolodik a koldoktdl, ennek kovetkezté-
ben a has tonusba keriil. A labak teljesen
nyujtva, a térdkalacsok felhuzva, a lab-
fejek csipdszélességben nyitva vannak.™

Jotékony hatdsai: energetikai szinten
harmonizélja a visuddha- és a milladhara-
cakrat. Pszichés szinten fejleszti a bel-
sO egyensulyt és a harmoniat, noveli az
0sszpontositas képességét, csokkenti a
szorongast. Testi szinten javitja az idegi
egyensulyt ¢és a fizikai egyensuly meg-
tartasanak képességét. Erdsiti €s nyljtja
a kar izmait, a vallakat és a gerinc menti
izmokat, ravezet a hatizmok és hasizmok
kozotti kdlesonhatas, egyiittmiikddés fon-
tossaganak megértésére.

Kontraindikéciéi: a csukld, a konydk,
a vall degenerativ és gyulladasos meg-
betegedései. *!

VL. Sasankasana — baba/hold péz

Az asana felvétele és kitartasa: Santo-
landsanabol a térdeket behajlitjuk, majd
a talajra tessziik, belégzéssel a mellkast
nyitottan tartva, a hasat hosszan megnyuj-

0 Medvegy — Thimarné 2010(b): 6.; Medvegy
2009: 92.
S Thimarné 2013: 12.; Gaura Krisna 2008: 144.
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toztatva rafektetjiik a combokra gy, hogy
kozben az ilégumok 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 manipira-cakrat. Pszichés
szinten kivalo a fesziiltség, a stressz €s
a talterheltség oldasara. Pihenteti az el-
mét, fejleszti a test- és 1égzéstudatossa-
got. Testi szinten finoman nytjtja a com-
bot és a bokat. Kedvezd hatast gyakorol
a hastiri szervekre. Jotékony gyomorsiily-
lyedés, hasmenés, kronikus bélpanaszok

és vesesiillyedés esetén. Gyogyitja a gyo-
morfajdalmakat, energetizalja a majat, a
Iépet és a veséket. Fokozza a termékeny-
séget. Megnyugtatja a gerincidegeket €s
az agyat. Mivel serkenti a fej vérellata-
sat, ezért hatékony az arcbér rancai el-
len. Ellazitja a deré¢ktaji izmokat, pihen-
teti az egész testet.

Kontraindikacidi: extrém magas vér-
nyomas ¢és térdsériilés. >

VII. Astangasana — nyolc ponton fek-
vés

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

2 Medvegy — Thimarné 2010(a): 14.; Medvegy
2009: 11.

3 Thimarné 2013: 13.; Gaura Krisna 2008: 144.;
Szatjananda 1999: 135.

z

kednek, a tenyerek helyzete nem valtozik.
A konyokok hajlitasaval, kilégzéssel, arc-
cal a talajt kdvetve eléresiklunk a mell-

kassal. Amikor a vallak elérik a f6ldon
1évo tenyerek vonalat, a mozgast meg-
allitva a foldre kertil 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 labfejen. A medence
a levegbben stabil, a derék egyenes, a
farokcsonttal nytjtézunk egy kissé fol-
felé és hatrafelé. A konyokok szorosan a
torzs mellett, a kézujjak a vallcsucsok vo-
nalaban helyezkednek el.**

Jotékony hatésai: energetikai szinten
harmonizalja a miladhara-és a manipira-
cakrat. Pszichés szinten az egyhegyiiség
allapotat segiti eld, és fejleszti a kon-
centraciot. Testi szinten a csuklot moz-
gékonnya és erfssé teszi. Erdsiti még a
vallov izmait is, ugyanakkor tonizalja és
energetizalja a hasi szerveket, és rugal-
masan tartja a deréktajékot.

Kontraindikacioi: a csuklo, a konyok,
a vall degenerativ és gyulladasos meg-
betegedései.

VIII. Bhujangasana — kobraallas

Az asana felvétele és kitartasa: Az astang-
asana oldasakor a medence és a labbol-
tozat a talajra keriil, a tenyerek tovabbra

3% Medvegy 2009: 92.
3 Thimarné 2013: 12.; Gaura Krisna 2008: 145.;
Szatjananda 1999: 179.
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is az el6z0 kitartott @sana tartasat viszik
tovabb, az ujjak szétterpesztve, az ujjbe-
gyek a vallcstcs alatt, a behajlitott ka-
rok szorosan a test mellé simulnak. A 1a-
bak egymas mellett csipdszélességben ki-
nyujtva zarnak dssze, a farokcsont lehuz-
va. Belégzéssel a tenyerek a talajba nyo-
modnak, a szeméremcsont a talajon ma-
rad, a fej felfelé emelkedik, ami a torzset
folfelé nyitja. A hatunk homorit, a fejte-
tonk felfelé nytjtozik. A vallaink hatra-
gordiilnek, a szegycsontunk emelkedik.*

Jotékony hatésai: energetikai szinten har-
monizalja a svadisthana- és az anahata-
cakrat. Pszichés szinten oldja az érzelmi
fesziiltséget, megnyitja az embert a kiil-
vilag felé, és élénkiti a tudatot. Testi szin-
ten nyUjtja a test eliilso felszinét: a torok
teriiletét, a mellkast, a hasat és a com-
bot. Erésiti és rugalmasan tartja a gerincet.
Rendszeresen gyakorolva javitja a test-
tartast. Alkalmas szamos gerincproblé-
ma megelézésére, szakember feliigyele-
te mellett pedig kezelésére: porckorong-
sérv, a csigolyak elcsuszasa, isiasz, hat-
fajas, gerincferdiilés, csigolyameszesedés.
Tonizalja az idegeket, javitja az agy és a
test kozotti kapesolatot, nyitja a mellkast.
Jotékony hatast asztmara €s bronchitisre.

% Medvegy — Thimarné 2010(a): 31.; Medvegy
2009: 53.

Pozitivan befolyasolja az étvagyat, javitja
az emésztést, gyogyitja a gyomor beteg-
ségeit és a székrekedést. Energetizalja a
méhet, a petefészket, enyhiti a menstrua-
cios és nogyogyaszati rendellenességeket.
Szabalyozza a pajzsmirigy és mellékve-
se mikodését, serkent6 és vitalizald ha-
tassal van az egész szervezetre.
Kontraindikaciéi: gyomor- és vékony-
bélfekély, sérv, pajzsmirigy-talmiikodés
esetén szakértd iranyitasaval végezhetd. >’

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

Az asana felvétele és kitartasa: A bhu-
Jjangasana lebontasakor kilégzéssel visz-
szaforditjuk a labujjakat, nyujtjuk a tér-
det és emeljiik a medencét. Ekdzben a ka-
rok, a vallak, az egész felsdtest a mutato-
ujj talajra nyomott tovébol folfelé nyuj-
tozva emelkedik hatrafelé. A test olyan
format vesz fel, mint egy forditott V betil,

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

57 Thimarné 2013: 9 és 12.; Gaura Krisna 2008: 96
¢és 145.; Szatjananda 1999: 180.
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vallov széles, a nyak laza és passziv, a hat
széles. A has tonusban, a koldok befelé és
felfelé hiizodik, a szegycsont tavolodik a
koldoktol. Az iilégumok vizszintesen hat-
ranyujtéznak, a farokcsontot lehtizzuk. A
labfejek csipdszélességben nyitva, a la-
bak nytjtva, 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) cakrat. Pszichés
szinten lecsendesiti az elmét, mikzben
az intelligenciat élénkiti. Belsé nyugal-
mat ad ¢és frissiti a tudatot. Noveli az 6n-
bizalmat, a mentalis erét és a munkabird
képességet. Testi szinten noveli az ellen-
alloképességet, javitja az agy vérellata-
sat, taplalja az idegsejteket. Az agyalapi
mirigy miikodésének stimulalasaval az
egész endokrin rendszerre, az anyagcse-
rére és az immunrendszerre is hat. A hasi
szervek masszazsban részesiilnek, ezal-
tal javul az emésztés. Segit az aranyeres
panaszok megsziintetésében. Erdsiti és
nyujtja 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 er6t ad az egész test-
nek, noveli a vitalitast.

Kontraindikaciéi: csuklo-, konyok-, bo-
kaproblémak esetén dvatosan végezhets.
Kizard ok még barmilyen akut gyulladas

8 Medvegy — Thimarné 2010(a): 11.; Medvegy
2009: 13.
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a fej terliletén, a magas vérnyomas és a
hasi sérv. >’

A sirya-namaskara gyakorlatsoraban
a kovetkezOkben az asandk kivitelezé-
sel mar ismétlédnek, de a mantrdkra ez
nem vonatkozik.

X. Ekapada-prasarasana — egylabas
hatranyujtas

Az dsana felvétele: Adho-mukha-svan-

asanabol belégzés kozben a jobb labbal
a két kéz kozé eldre 1épiink. A kitartas
soran a IV. pontban leirt szempontok
érvényesiilnek, és a hatasok és az ellen-
javallatok is ugyanazok.

XI. Uttanasana — allasbol eloredontés

Az asana felvétele: Fkapada-prasarasa-
nabol kilégzés kiséretében a bal labbal 1¢-
plink elére a két kéz kozé. Kitartasa soran
figyeljlink a III. pontban leirt részletekre.
A hatasok és az ellenjavallatok is ezzel
megegyezoek.

XII. Urdhva-hasta-tadasana — karok
folnyujtasa tadasanaban

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

% Thimarné 2013: 11-12.; Gaura Krisna 2008. 98
¢és 146.; Szatjananda 1999: 178.
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lyamatosan, hosszan nyuj- 3. A kényelmes, laza ruha viselete sza-

tozva folegyenesediink. A bad teret biztosit a mozgasnak.
gerine a!sF') szakaszatOl in- 4 A friss, tiszta levegd a gyakorlotér-
ditva nyulik a test, egyenes, ben biztositja, hogy a tiidénket nem

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
L. pontban leirtaknak megfe-

szennyezzik.

Betegség, ellenjavallatok esetén ke-
riljiik az asandzast, mert rosszabbod-
hat az adott testi-mentalis allapotunk.
Ilyenkor bojtolni, pihenni kell, és ki-
varni a gyogyulast.

o

Tisztalkodas utan, frissen zuhanyozva

leléen stabil a 14b és a torzs. vegezzik a napidvozletet, mert igy
A hatasok és az ellenjaval- nem tartja vissza a tudatot és a testet
latok ugyanazok, mint a II. a sok méreganyag.

pontnal. 7. Nem sziikséges bemelegito gyakorla-

tokat végezni, elég, ha az els6 néhany

L. Namaskarasana — tiszteletado6 poz
kort lazabban végezziik.

A gyakorlatsor lezarasa. Kilégzéssel te-

gylik dssze a két tenyeriinket és enged;jiik 8. ’;‘ megfeleld "11<1V1teleze§ azt, ]J::fleln t,l’
le azokat a mellkas elé imapdzba. Kitartas ogy nem eroltetett az asanak felve-

alatt figyeljlink az I. pontban vazolt rész- tele és p 111ana}tny1 krltar’tasa, ]:)etartjuk
letekre. a fokozatossag elvét, és szép lassan

A fent leirt gyakorlatsor alkot egy fél mélyit]uk a technlkét igy elkerulhet6

kort. A fentebb leirtak sorén a jobb lab mindenféle huzodas és fajdalomérzet.
mozdult, azzal 1éptiink hatra a IV. pont- 9. A testi késztetéseket (kdhoges, tiisz-
nal, majd azzal 1éptiink elére a X. pont- szentés, bofoges, székelési illetve vi-
ban. Ha ugyanezt a sort elvégezziik a bal zelési inger) semmiképpen se tartsuk
labbal is, akkor végeztiink el egy teljes vissza. Ezek elvégzése utan folytat-
kor sarya-namaskarat.* hato a siarya-namaskara.

10. A gyakorlotér legyen tiszta, atszell6z-
tethetd €s zajmentes, mert ez eldsegi-
ti a befelé figyelést.

A siirya-namaskara gyakorlasara vo-
natkoz6 altalanos szabalyok

1. Ures gyomorral ajanlott végezni a
gyakorlast, hogy az eldre- €s hatra-
hajlasok ne okozzanak problémat.

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

11. Kertiljiik a szélsdségeket: tliz6 na-
pon, valamint szeles, hideg helyen
nem ajanlott asandzni.

12. A szemet javasolt nyitva tartani, mert

csukott szemmel konnyen megszé-
diilhetiink és eleshetiink.

% Gaura Krisna 2008: 148.
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13. A mozgas, a légzés és a figyelem le-
gyen Osszhangban, igy lesz harmoni-
kus a gyakorlatsor, és ezaltal fejlesz-
ti a tudatossagot.

14. Mindig az orron keresztil 1élegez-

ziink, mert az a 1égzdszervi, valamint
energetikai szempontbdl is megfele-
16. Az orr és az orrlireg megfeleléen
elokésziti a tiid6 szamara a bearamlo
levegdt: tisztitja, parasitja és melegi-
ti. Az orrlyukakon val6 1égzés kedve-
zOen befolyasolja az ida- és pingala-
nadiban torténd energiaaramlast.®!

A siirya-namaskara kivitelezése

1.

A legjobb napkeltekor vagy napnyug-
takor végezni a surya-namaskarat,
mert ilyenkor nyilik alkalom a Nap
koszontésére, és ilyenkor a legtisz-
tabb a tudat.

A gyakorlast néhany perces menta-
lis rdhangolodassal javasolt kezdeni.

A rdhangolodast az alabbi tiszteletadd
mantra vibralasaval érdemes folytat-
ni:
oH1 Sri-savitri-siurya-narayanaya
namah
wliszteletteljes hodolatomat ajanlom
Siurya-Narayananak, a Nap inkarna-
ciojanak.”®
A mantrazast harom teljes jogalégzés
koveti. Idével ezt a szamot hatra, majd
kilencre lehet emelni.

4. A Nappal szemben allva végezziik a

napiidvozletet, mert igy lehet legin-

¢! Gaura Krisna 2008: 54-57. és 132-135.; Szatjananda

1999: 26-30.; Szatjananda 2010: 97-98.

92 Gaura Krisna 2008: 141.

s

kabb feltoltddni a Nap energiajaval,
valamint igy fejezziik ki leginkabb a
tiszteletliinket Felé.

Az els6 kor legyen lazabb, majd fo-
kozatosan mélytiljenek el az asandk.

. A spontan, vagyis a sajat normal 1ég-

zéssel kezdve 1¢élegezziink, majd ami-
kor ez konnyedén megy, akkor teljes
jogalégzéssel folytassuk.

Kezd6 sadhakaként a gyakorlatsort
harom korrel inditsuk. Amikor ez
mar erélkddés nélkiil és szépen megy,
akkor a korok szamat emeljiik hat-
ra. Idordl idore — a fejlddés litemének
megfelelden — emelhetjiik a koroket
hérmasaval, egészen huszonegy ko-
rig. Ennyi kor végzését ajanlja a tra-
dicid. (Terapias okbdl kifolydlag napi
108 kort is lehet végezni 40 napon at,
mert hatékony erdsitd ¢s méregteleni-
td hatéssal bir. Ezt mindenképp oktatd
iranyitasa mellett végezziik, megfele-
16 felkészitéssel egybekotve. )"

. Az asanazas kozben kerilni kell

minden felesleges fesziiltséget, ezért
csak azokkal az izmokkal érdemes
dolgozni, amelyekre sziikség van a
kitartashoz és az adott mozgashoz, a
tobbi addig ellazul vagy megnyulik.
A mozdulatoknak ugy kell egymasba
folyniuk, mintha tancolnank.

Eleinte a gyakorlas megkezdésekor
az asanak sorrendjére érdemes foku-
szalni, majd azok helyes felvételére
és kivitelezésére. Késobb a megfele-
16 1égzésrdl valjunk tudatossa. A 1ég-
z¢s és a mozgas kozott alakitsunk ki

% Szatjananda 1999: 183.
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teljes dsszhangot. Amikor ez nehéz-
ség nélkil fenntarthato, akkor helyez-
ziik a tudatunkba a sirya-namaskara
mantrait. A teljes sirya-namaskara
egyes asandi alatt elmében vibraljuk
el az adott dsandahoz kapcsolt mantrat.

10. Id6vel az asandk, a pranayama és a
mantrak egy teljes egységet fognak
alkotni. Ez az egység megteremti a
meditacio allapotat, igy a naplidvoz-
let egy folyamma valik, amelyben a
test, a [égzés, az energia és a figyelem

egylitt aramlik.

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

12. Ajanlott tovabba néhany perces rela-
xaciot végezni savasandban, hogy a
légzés és a sziv munkdja kiegyensu-
lyozddjon, az izmok ellazuljanak, va-
lamint az asandk hatasai kiteljesed-

hessenek.

13. A gyakorlas mantra-meditdcioval zarul,
az om-mantra haromszori vibralasaval,
hogy elmélyitse a napiidvozlet kedvezd
testi-mentalis—energetikai ¢és lelki
hatasait.**

A siirya-namaskara rendszeres gya-
korlasanak hatasai

A pszichére kifejtett hatasai: novekszik
az érzelmi kiegyenstlyozottsag, csokken
az agresszid és 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 és a lus-
tasag. Novekszik a stressztiiré- és feldol-
g0z6 képesség, altalanos nyugalom ko-
vetkezik be a tudatban. Erésodik a kont-
roll az érzelmek felett, javul a szellemi
teljesitoképesség. A sarya-namaskara a
belsé béke és harmonia allapotat terem-
ti meg, valamint optimizmussal €s élet-
kedvvel tolt fel.

Az energetikara gyakorolt befolyasok:
ez a dinamikus mozdulatsor a pingala-
nadr energiajat aktivalja, mikdzben a man-
trak és a 1égzés az ida-nadit. A pingala-
és ida-nadr egyensulya egyiittesen a
susumna-nadira fejt ki kedvez6 hatast.
Megsziinnek az energiablokadok, bein-
dul a prana megfelel6 aramlasa a testben,
ezaltal mind a hét f6 cakra harmonizalo-
dik. A szervezetben kialakul6 energetikai
egyensuly mind a tudatra, mind a testre
kedvezd hatassal bir. A tudat lenyugszik,
a testet alkoto szervek és szervrendszerek
funkcioja javul.

A testi szintll hatéasai: a gyakorlatsor at-
mozgatja a test minden nagyobb izmat €s
izliletét. Az izmok rugalmasabba, eréseb-
bé valnak, ndvekszik a teherbiro képessé-
giink, csokken a sériilésveszEly, ndvekszik
az alloképesség. Megerdsodnek a mély-
izmok, javul a testtartas. Megsziinteti a
tartashibakbol eredd panaszokat, kitagit-
ja az iziiletek mozgésterjedelmét. Javitja
a mozgaskoordinacidt, az egyensulyt, a

% A nadr sz6 ,,folyamatot” vagy ,,Aramlatot” jelent.
A prana a finomfizikai test vitalis csatornaiban,
nadijaiban dramlik. Ezek a csatornak éppen ugy
halozzak be a testet, mint a vérerek vagy az ideg-
szalak. A szervezet 72000 nadija koziil kiemel-
kedik harom: a susumna, az ida és a pingala.
(Gaura Krisna 2008: 59.)
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test- és mozgastudatossagot, igy a test
er6s, hajlékony, gyors és egészséges lesz.

Nemcsak a dinamikus mozgas edzi meg
a szivet, de az elérehajlasok, a homorita-
sok és a mély légzések atmasszirozzak
azt. Az izmok nyujtasanak és feszitésé-
nek valtakozasa a keringés szervrendsze-
rére értornaként hat. Javul a keringés, a
szivfrekvencia csokken, a perctérfogat n6,
igy gazdasagosabba és hatékonyabba va-
lik a szivmikodés. A tapanyagok haté-
konyabban jutnak el a sejtekhez, mig a
salakanyagok konnyebben triilnek ki a
szervezetbol. Az egyenletes, mély 1égzés
atszellozteti a tiidot, megtisztitja a lég-
holyagocskakat a pangd és elhasznalo-
dott gazoktdl, hogy friss, oxigénben gaz-
dag levegével toltse meg azokat. A moz-
gas ¢€s a légzés 0sszhangja vitalizalja a
légz6izmokat. Csokken a 1égzésszam, nd
a légzéskapacitas, melynek kovetkezté-
ben hatékonyabbd, tudatosan iranyithato-
va valik a 1égzés. A spontan 1égzés soran
is kialakul a helyes, mély légzés. Mivel
a vérbe tobb oxigén kertil, a szén-dioxid
hatékonyabban tud tdvozni, ennek kovet-
keztében életerdssé valik a test.

A testgyakorlatok és a 1égzés egyiittes
hatasara a bels6 szervek még intenzivebb
masszazsban részesiilnek, atjarja azokat a
vér, a testnedvek és az energia. Az anyag-
csere, a kivalasztas, az emésztés hatéko-
nyabba valasaval konnyebben beallithatd
¢és megtarthatd az egyénileg idedlis test-
suly. A test megfiatalodik, a bor, a belek
¢s a kivalaszto szervrendszer konnyebben
szabadul meg a méreganyagoktol. A bel-
s0 masszazs, a mozgas ¢€s a 1égzés 6ssz-
hangja a bels6 elvalasztasti mirigyekre

T [

(az endokrin rendszerre) hat kozvetleniil
¢és jotékonyan, igy a test hormonhdaztar-
tasa kiegyenstilyozodik. A domboritasok
¢s homoritasok valtakozasa, &tmozgatva
a gerincoszlopot, serkenti a gerincveldt
¢és a kilépo ideggyokdket. Az eldrehajla-
sok kedvezdek az agy miikodésére, en-
nek hatasara az idegrendszer mitkodése
is érezhetden javul.

A szamtalan jotékony hatds nemcsak a
test- és 1égzogyakorlatokon, de a mant-
rakon keresztiil is érvényesiil. Az egyes
asanak kozben alkalmazott mantrdk el-
mélyitik és felerdsitik a kedvezd élet-
tani hatasokat a meditacié és a menta-
lis hangvibracid révén. A meditacié so-
ran a mantraban az om szotag képezi a
mantramagot, amely megtolti azt energi-
aval. A yoga-hagyomany szerint a mant-
rak stimulaljak az agy 1égz06, keringési,
és emésztd szervrendszerekkel kapcso-
latos idegkdzpontjait, az adott szerv, il-
letve szervrendszer mikodését serkentve,
hatékonyabba és egészségesebbé téve azt.
Tovabba a mantrak a tudatot anyagi tudat-
sikrol lelki tudatsikra emelik, eldsegitve
az 6nmegvalositas folyamatat.®

Osszegezve megallapithaté, hogy a sir-
ya-namaskara az egész szervezetre végte-
leniil aldasos hatassal bir. Amellett, hogy
megfiatalitja és ragyogova teszi a testet,
a tudatot felkésziti a mélyebb, lelki tudas
befogadasara.

A hatasok dsszegylijtéséhez az alabbi szakirodal-
makat hasznaltam fel: Thimarné 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 surya-namaskara
gyakorlasanal

A napiidvozletet nem ajanlott végezni na-
gyobb tertiletet érintd akut gyulladas ese-
tén; lazas vagy erdsen legyengiilt allapot-
ban; mutétek utani labadozas iddszaka-
ban; csonttorésnél; kronikus sziv- és ér-
rendszeri megbetegedések (pl. kronikus
magas vérnyomas, sulyos érelmeszese-
dés, szivinfarktus utani allapot) esetén;
tudatmodositod szerek befolyasa alatti al-
lapotban; komolyabb pszichés megbete-
gedéseknél; varandossag alatt és a sziilés
utani els6 két honapban. ¢’

Osszegzés

A sirya-namaskara nem egyszeriien csak
fizikai torna, hanem mddszer, amely egye-
siti magaban a yoga fontosabb elemeit.
Az dsanadk aldasos hatasainak kdszonhe-
tden megerdsiti a testet, a pranayama al-
tal feltolt energidval, a meditacioval pe-
dig kiegyenstlyozza az elmét. A sirya-
namaskaraban a yoga elemei folyamatos
egységbe olvadnak Ossze ¢és 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.

Anaplidvozlet egyszertlien elsajatithato,
hiszen minddssze tizenkét 1épésben ki-
lenc asandt és tizenkét mantrat kell hozza
megtanulni, ami a fokozatossag elvének
betartasa mellett nem megterheld. A gya-
korlas kezdheté néhany korrel, és aztan
ez a fejlodés iitemét kdvetve lassan emel-

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

hetd. A legvonzobb az a gyakorlatsorban,
hogy nagyon kevés idot vesz igénybe, hi-
szen a ra- és levezetésekkel egyiitt kezdd
szinten minddssze 10—15, halado szinten
3040 percet igényel naponta. Nem 1éte-
zik még egy olyan modszer, amely eny-
nyi 1d6 alatt ennyi aldasos hatassal birna.
Praktikus, nem igényel semmilyen targyi
feltételt, minddssze a gyakorld személy
és 2m? kell a végzéséhez. A legcsodala-
tosabb az, hogy a gyakorlasaval a Nap is-
tenségével és tulajdonsagaival tarsulunk,
melynek kdvetkeztében benniink is kiala-
kul az életerd, a batorsag, az odaadas, az
egészség és a hirnév.%®

Ebben a korban a Nap istenségének sze-
repét Stirya-Narayana, vagyis Krsna egyik
inkarnacioja tolti be, igy a sirya-namaskara
végzésével nem egy félistent, hanem koz-
vetett modon az Istenség Legfelsébb Sze-
mélyiségét imadjuk. Isten imadata és oda-
ado szolgalata a legegyszeriibb modja a
felszabadulasnak, az anyagi vilagbol valo
kiszakadasnak. Az odaado szolgalat kilenc
folyamatat a Srimad-Bhdagavatam irja le:

Sravanari kirtanam visnoh
smaranam pada-sevanam
arcanam vandanari dasyati
sakhyam atma-nivedanam

JHallani és énekelni az Ur Visnu
(Krsna) transzcendentdlis szent nevé-
rol, formajarol, jellemzdirdl, személyes
tulajdonsdgairdl és kedvteléseirdl, em-
lékezni rdjuk, szolgdlni az Ur l6tuszld-
bat, tisztelettel imadni az Urat, imakat
mondani az Urhoz, a szolgdjava valni,
a legjobb bardtunknak tekinteni Ot és

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

nak szamit.”%

A napiidvozlet soran a mantrak segitségé-
vel az Ur (ha a Napra Stirya-Narayanaként
tekintiink) neveire, tulajdonsagaira, jellem-
z6ire emlékeziink. Az imakkal és a test-
tartasokkal tiszteletlinket fejezziik ki Isten
felé, a napi rendszerességgel végzett gya-
korlassal, a lemondason keresztiil pedig
szolgaljuk Ot. Amikor az életmodunkat
¢s a taplalkozasunkat is alavetjiik a yoga
alapelveinek, akkor atadjuk egész 1ényiin-
ket az Urnak, teljesen meghodolva elétte.
Ilyen megkdzelitésben a sirya-namaskara
az odaado6 szolgalat részévé valhat.

A yoga célja nem mas, mint segiteni
lelkiinknek kiszakadni az anyagi vilagbdl,
¢és hogy onvaldnk ujra kapcsolatba ke-
riiljon Istennel. A Vrindavana-Gangotri
Jogarendszer ezért hangsulyozza a sirya-
namaskara rendszeres végzesét, a megfe-
lel6 taplalkozas’™ és a yogikus életmdd ko-
vetése mellett. Ezzel kiegészitve a napiid-
vozlet gyogyir lehet az anyagi vilag okoz-
ta gyotrelmek megsziintetésére. Az ¢l6-
lényt eredeti helyzete szerint halhatatlan
lelke teszi ¢lové. A Iélek kapcsolata az
Urral az, hogy az O szolgija. Egy yogt
minden tettét ugy probalja alakitani, hogy
az Krsna elégedettségére legyen. gy a
surya-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.
0 Bévebben: Medvegy 2011.
"I MafijarT — Maharani 2008: 3-4.
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ABikram-joga oran alkal-
mazott extrém kornyezeti
homérseklet vizsgalata az
emberi szervezetre

Mudra-Nadas Linda

1. A Bikram-jogardl altalaban

A Bikram-joga az 6si hatha-yoga egy 20.
szazadi fajtdja, amely Bikram Choudhury
indiai jogi nevéhez flizédik, és amelyet
sokszor egyszerlien csak hot-jogaként
emlegetnek. Bikram Choudhury gyakor-
latait mind a hatha-yoga dsanaibol va-
logatta.

A Bikram-jéga kiilonlegessége, hogy
a gyakorlatokat 38—40°C-ra felfiitott te-
remben végezziik, 40%-os paratartalom-
nal. (Mivel a para szabalyozasara nincs
kotelezoen hasznalando eszkoz, ezért az
értékek valtozhatnak, de figyelni kell az
aranyokra. Ha a para alacsonyabb, a ho-
mérsékletnek magasabbnak kell lennie,
illetve, ha a para magasabb, a hdmérsék-
let legyen alacsonyabb.)! Az 6rak 90 per-
cesek, és minden alkalommal ugyanazt a
huszonhat @sandat és két 1égzdgyakorlatot
hajtjuk végre, ugyanabban a sorrendben,
két sorozatban. A gyakorlatokat kozvet-

' http://www.bikramyoga.com/Studios/
BikramYogaBasics.php

leniill egymas utan ismételjiik, amelynek
lényege, hogy az els6 sorozatban lehetd-
ség van tokéletesiteni a technikat, a ma-
sodikban pedig mar ,,bemelegedve” lehet
mélyebbre jutni a gyakorlatokban. A ko-
tott sorrend nagyon fontos, hiszen a szé-
ria Ggy van felépitve, hogy az adott test-
helyzet felkészitse a szervezetet, elényujt-
sa az izmokat €s a szalagokat a kovetke-
26 asandra. igy a 90 perc alatt atmozgat-
juk az egész testiinket, izomzatunkat, és
az Osszes belsd szerviink friss, oxigéndus
vérhez jut.

Ez az a néhany legfontosabb tényezo,
ami megkiilonbozteti a Bikram-jogat mas
hatha-yoga iranyzatoktol, de miért is van
ezekre sziikség? Miért jo6 a meleg? Mi
a célja az allando sorozatnak? Miért jo,
hogy minden gyakorlatot megismétliink?

Hogy miért van ilyen meleg? Bikram vé-
leménye szerint, ha melegben gyakoroljuk
a hatha-yogat, testiink konnyedén és sérii-
1és nélkiil alakithatd.? A meleg csokkenti
a sériilés kockazatat, és noveli a szovetek
nyUjthatosagat. A kiilsé hé hatasara foko-
zodik a keringés, n6 a pulzus, ezzel ndvelve
a gyakorlatok intenzitasat. Magasabb ho-
mérsékleten a zsirsav is jobban mobilizal-
hatd, ezért tobb zsirt égetlink.? Fokozottabb
az izzadas, igy a méreganyagok kivalasz-
tasa is joval hatékonyabb.

Sokan kritizaljak a modszert, mondvan,
amelegben végzett gyakorlatok rossz ha-
tassal vannak a magas vérnyomasra, és
nem tesznek jot a szivnek. Az extrém ho-
mérsékletrél Dr. Tamyra Rogers, a San
Antonio-i Dr. Rogers Wellness & Weight

2 Choudhury 2000: Getting Started.
3 Bishop: July 9, 2005.
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Loss Center vezetd orvosa ugy véleke-
dik, hogy amig betartjuk az ovintézkedé-
seket — megfelelden hidrataljuk testiinket,
és ezaltal nem enged;jiik a maghdmérsék-
letét* tulzottan megemelkedni —, akkor
nem karos, hanem kifejezetten egészsé-
ges.” Szamos 0Osi tradici6 is hasznalja az
izzasztast méregtelenités céljabol, gon-
doljunk csak az ayurveddaban a svedandra
vagy a finn szaunara, amelyet évszazadok
ota alkalmaznak az egészség megorzése
vagy a betegségek elkeriilése érdekében.

Az allanddan ismétl6do gyakorlatoknak
és a kotott sorrendnek megvannak a pozi-
tiv és negativ oldalai is. Bikram arra to-
rekedett, hogy egy olyan sorozatot hoz-
zon létre, amelyet barki, barmilyen élet-
korban és barmilyen egészségi allapot-
ban legalabb alapszinten végre tud haj-
tani, segédeszk6zok nélkiil. Fontos volt
még, hogy ez a sorozat olyan legyen, ami-
vel az emberek nagy csoportjat egyszerre
lehet gyogyitani.® A folyamatosan ismét-
16d6 asanak mellett szol, hogy biztonsa-
got nyujtanak a jogazonak. Mivel isme-
ri a gyakorlatokat, nem kell att6l félnie,
hogy vajon milyen nyakatekert po6zzal
all el6 a jogaoktatd, amit nem lesz képes
végrehajtani. Tudja, hogy mire szamitson,
¢és tudja, hogy hogyan végezze az adott

4 A héeloszlast illetéen a testben megkiilonbozte-

tiink belsé maghémérsékletet (ez a testbelsd csak-
nem allandé hémérséklete) és kiilsd, kopenyho-
meérsékletet (ez a bor és a kozvetleniil alatta levo
szovetek, valamint a végtagok valtozé hémér-
s¢klete). Legjobban akkor érezziik magunkat, ha
az el6bbi nem haladja meg a 37 Celsius-fokot,
mig az utdbbi 30 és 35 Celsius-fok kozotti. (Dr.
Hajnal Gabor: 2002.)

5 Bishop, July 9, 2005.

¢ Choudhury 2007: 26.
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asanat a sajat képességei szerint. Tovabba
az sem utolsod szempont, hogy az ismét-
16d6 gyakorlatokkal folyamatosan, orarol
orara mérhet6 a fejlédés. Az allando so-
rozattal kapcsolatban azonban felmertil-
het a kérdés, hogy nem unalmas-e? Nos,
annak ellenére, hogy a gyakorlatok min-
dig ugyanazok, nincsen két egyforma ora.
Mindig mas asana az, ami jobban megy,
mas az, ami kevésbé; a hangulatunk, a fi-
zikai és lelki allapotunk minden alkalom-
mal mas és mas, és ez kihat a gyakorla-
sunkra is.

Az, hogy minden gyakorlatot kétszer is-
métliink meg egymas utan, nagyon fon-
tos alapja a Bikram-joganak. Az elsd so-
rozat altalaban hosszabb — ekkor foként a
technika csiszolasara toreksziink —, mig a
masodik sorozat rovidebb, akar fele olyan
hosszu, mint az els6, és dnmagunk legyo-
zése, hataraink felfedezése és kiszélesité-
se a cél, természetesen mindezek mellett
betartva a gyakorlatok helyes végrehajta-
sara vonatkozo utasitasokat.

A Bikram-joga tulajdonképpen egy jol
mkodo franchise iizlet, melynek 1énye-
ge, hogy barhova megy a jogazni vagyo a
vilagon, mindig ugyanazt a szolgaltatast
kapja. A Bikram-joga studioknak komoly
eléirasoknak kell megfelelniiik a terem
méretét, burkolatat, tiikkrozottségét, vila-
gitasat, valamint az oktatads modszertanat
illetéen, amelyet kozel 100 oldalas szer-
z6dés szabalyoz.

A Bikram-joga rendszere egy tudo-
manyosan jol felépitett modszer, amit
Bikram Choudhury kisérletezett ki tobb

" http://www.bikramyoga.com/Studios/
BikramYogaBasics.php
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évnyi kutatas és oktatas altal. Gyakorlok
millioi tapasztaltak, hogy ez a 26 gyakor-
lat és két 1égz6gyakorlat szisztematikusan
mozgatja at az egész testet, megadja min-
den bels6 szervnek, az ereknek, minden
izomnak és szalagnak azt, amire sziik-
sége van ahhoz, hogy fenntartsa az opti-
malis egészségét és maximalis funkcidjat.

2. A Bikram-joga sorozat

A Bikram-joga sorozat huszonhat dasanda-
bol és két 1égzdgyakorlatbol all. A 90 per-
ces Ora alatt a gyakorlatok segitségével
atmozgatjuk teljes testlinket, izomzatun-
kat, ezaltal az 6sszes belsd szerviink friss,
oxigéndus vérhez jut.

Az izmok kontrakcidja és megnyula-
sa sejtszinten, biokémiai szinten valosul
meg. A nyUjtasnak koszonhetéen a lipidek
¢és proteinek optimalis eloszlasa pozitiv
iranyban befolyasolja a szovetekben a ke-
ringést. Novekszik az iziiletek mobilitasa
¢és mozgasterjedelme, valamint fokozodik
az izomerd, melyhez a gravitaciot hivjuk
segitségiil. Mindez az izmok ¢és iziiletek
kiegyensulyozott, harmonikus miitkodé-
sét eredményezi.

Fokozodik az immunszervek miikodése,
beleértve a vords csontveldt, nyirokeso-
mokat, melyek ,,masszirozasaval” atpum-
paljuk a nyirkot a szervezeten, és ahogy
a nyirokrendszer miikddése fokozodik, a
fehérvérsejtek egyenletesen oszlanak el
az egész testben. Az izmokat dolgoztatva
a hirtelen véraramlat felpezsditi a csecse-
mémirigyet, pajzsmirigyet, 1épet, féreg-
nyulvanyt, a vékony- és vastagbelet és a
tiidot. Az endokrin mirigyek hormonter-
melése helyredll, a toxinok €s a karos, fe-

lesleges anyagok kivalasztédnak a szer-
vezetbol.

dekompresszio elve szerint érjiik el, mely-
nek soran friss, oxigéndus €s tapanyagok-
ban gazdag vérrel latjuk el az idegszove-
tet. Az agy stimulacidja is ily modon, va-
lamint a vérnyomas valtoztatasaival megy
végbe.?

A gyakorlatok helyes végrehajtasa rend-
kiviil fontos. Nem az szamit, hogy mi-
lyen magasra emeljiik a ldbunkat, hanem
az, hogy ott tartsuk meg, ahol még sza-
balyos kontroll mellett, helyes iziiletvédo
helyzetben képesek vagyunk ra. A befek-
tetett energia 100%-ban meghozza a gya-
korlatok belgyogyaszati, fizikai és men-
talis hatasat.’

A legtobb asanaban a normal 1égzés
ajanlott: az allo gyakorlatok egy mély,
orron keresztiil torténd belégzéssel és
megnyujtozassal kezdédnek, ahol a tiido
100%-anak hasznalatara toreksziink, majd
kilégzésre kovetkezik a pozicié felvéte-
le. A kitartas alatt folyamatosan orron ke-
resztll szivjuk be és fujjuk ki a levegot.
Végiil a testtartas zarasaként egy hosszua
kilégzéssel tériink vissza az alappozici-
oba, majd mikdzben a tiikkorbe tekintve
magunkra koncentralunk, egy mély be-
és kilégzeéssel nyugtatjuk meg a testiinket.

Van azonban néhany olyan @sana, amely-
ben az tigynevezett 80/20 1égzést hasznal-
juk, ahol egy mély belégzést kovetden a
maximalisan belélegzett levegdnek csak a
20%-at 1élegezziik ki és be. Csak amikor

8 http://www.bikramyoga.com/BikramYoga/FAQ.
php
 Choudhury 2000: Getting Started, Try the Right

Way
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visszahelyezkediink a kiindul6 pozicidba,
akkor tériink vissza a normal 1égzéshez.
Egyes jogagyakorlatokban, féleg a mé-
lyebb hatrahajlitasokban, a belélegzett le-
vegd 80%-anak bent tartdsa pneumatikus
belsé nyomast hoz Iétre a tiid6ben, amely
stabilizalja a torzset, és igy elkeriilhetd,
hogy a hatrahajlasokban az izmok ella-
zuljanak, és ezzel veszélyeztessék a ge-
rinc egészségét. Ezzel egyid6ben hidrau-
likus nyomas keletkezik a hasfalban. Ez
a két er6 megvédi a testet attol, hogy tal
mélyre menjen a gyakorlatokban.'
Fontos, hogy egyik asana soran se tart-
suk vissza légzésiinket, torekedjiink a fizi-
ologias 1égzésszamra és ritmusra. A gya-
korlatok kozti rovid sziinetekben mély,
nyugodt 1égzéssel lassithatjuk szivveré-
stinket. A kardiorespiratorikus rendszer
megedzddésével a kezdeti nehéz 1égzés,
valamint a vérnyomasingadozas id6vel
csokken, majd megsziinik. Ehhez az is
nagyon fontos, hogy a gyomor iires le-
gyen, hiszen teli allapotaban felnyomja
a rekeszt, és ezzel gatolja a tiid6 térfoga-
tanak novekedését, valamint az emésztés-
hez vért von el a perifériakrol, igy az iz-
moknak kevesebb oxigéndus vér all ren-
delkezésére, kdvetkezésképpen faradéko-
nyabbak lesznek, és az agy vérellatasanak
csokkenése szédiilést is eredményezhet.

2.1. All6 gyakorlatok

A Bikram-joga koriilbeliil 55 perces allo
sorozata egy prandayamdabol és tizenha-
rom asanabol all. Az all6 asanak kdzott
nincsen sziinet, csak egy pillanatra visz-
szalépiink zart allasba, és mar inditjuk is

10 Choudhury 2007: 94 — 95.
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a kdovetkezd sorozatot vagy gyakorlatot.
Bikram legtobb allo asandjaban egy erd-
teljes nyujtozassal kezdddik a mozgas-
sorozat, ¢s altalaban ezt a nyujtozast fo-
lyamatosan meg is kell tartani a pozicio
végéig. Ezért is hatékonyak a Bikram-
gyakorlatok besziikiilt iziiletek esetében
is.!'! A legtobb dsana végén is megtorténik
ugyanez a nyujtozas, ami véleményem
szerint megfelelden hasznalhato akar a
homorito, akar a domboritd, akar az ol-
dalra hajlité p6zok kompenzalasara.

2.2. Talajon végzett gyakorlatok

A Bikram-joga talajon végzett sorozata
13 asanat és egy pranayamdt tartalmaz,
¢és koriilbeliil 35 perces. A gyakorlatok
fokuszaban szinte teljes mértékben a ge-
rinc rugalmassaganak fejlesztése, a hatiz-
mok erésitése és nyUjtasa all. Az ardha-
matsyendrasana az egyetlen olyan asana,
amelyet csak egyszer hajtunk végre, nincs
beldle ismétlés.

Az elso pozicid egy kétperces savasana,
¢és késobb minden sorozat és gyakorlat
kozott 20 masodpercet piheniink haton
vagy hason fekve savasandban, amikor a
szovetekbdl, izmokbol, belekbdl kipréselt
vér visszaaramlik, ,, atmosva” az ereket,
ezzel edzve a rugalmassagukat. Az ora
végi rovid testellazitas is savasanaban
torténik, mely utan a gyakorlo tetszés sze-
rint maradhat még néhany percig lazita-
ni. A haton fekvo savasandakbol gyors fe-
liléssel emelkediink fel, ahol a kilégzés
a szajon keresztiil, duplan torténik. Ez
ugyan nem egy yoga-asana, de a sok
Savasana miatt ezt tobbszor ismételjiik

" Nemsics 2010: 25.
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meg a sorozat végéig. Gerincprobléma
esetén a stabil oldalfekvésbdl valo fel-
emelkedést ajanljuk. A feliilés erdsiti és
tonizalja a hasfalat, élénkiti a testet, no-
veli a gerinc hajlékonysagat, eldmelegiti
az izmokat a pascimottandasandara.

A gyakorlatok részletesebb elemzésétol
eltekintek, mert egyrészt hosszadalmas
lenne, masrészt a vizsgalat fokuszpontja-
ként beallitott t¢éma nem is indokolja ezt.

3.1. Hipotézis felallitasa

A fenti részletezd elemzésekre alapoz-
va hipotézisként azt feltételezem, hogy a
Bikram-joga szisztematikusan felallitott
gyakorlatai az extrém kornyezeti hémér-
séklet alatt hatékonyabban gyakorolhatok,
mintha ugyanezt a sorozatot szobahdmér-
sékleten végeznénk. A 38—40°C és a 40%-
os paratartalom lehetdvé teszi, hogy mar
az ora els6é negyedében viszonylag nehe-
zebb pozicidkat alacsony sériilési kocka-
zattal gyakoroljunk. Az eredményességet
novelik a verejtékezésbol szarmazo joté-
kony hatasok, de sziikségesnek tartom az
esetleges tulzott asvanyianyag-veszteség-
nek, a meleg keringési rendszerre gyako-
rolt hatasanak, valamint a testhémérsék-
let-emelkedés mértékének és ezek kdvet-
kezményeinek vizsgalatat.

3.2. Vizsgalt személyek

Vizsgalatomban a Bikram-joga Kozpont
Astoria 34 gyakorloja vett részt. A vizs-
galt személyek 76,5%-a no és 23,5%-a
férfi volt, amely arany megfelelden tiik-
r6zi az altalaban Bikram-joga orakat lato-
gatdk nemi aranyat is. A nok atlag életko-
ra 33, a férfiaké 34 év. Testtomegindexiik

az egészséges tartomanyban talalhato. A
vizsgalatokat 2012 augusztusaban végez-
tem, két héten keresztiil. A vizsgalt sze-
mélyeknek két csoportja volt:

1. csoport: akivel csak egy vizsgalat ké-
sziilt, a szamara megfeleld id6pontban;

2. csoport: akivel harom — egy délelotti,
egy délutani 6ran és egy kiilon alkalom-
mal flitetlen teremben végzett vizsgalat
késziilt. Késobb a vizsgalatokat elemezve
kideriilt, hogy a déleldtti és délutani ered-
mények kdzott olyan minimalis az elté-
rés, hogy a kiilonbségtétel sziikségtelen.

3.3. A vizsgalati eredmények
részletes elemzése

3.3.1. Pulzusvizsgalat

Miért fontos a pulzusszam mérése? A sziv
testiink legfontosabb izma. Ugy miiko-
dik, mint egy érzékeny barométer: folya-
matosan 0sszegzi a szervezetiinkben zaj-
16 folyamatokat, a kornyezetiinkbdl érke-
z6 minden hatast, lelkiallapotunk valtoza-
sait, és mindenre azonnal reagal. Az 6sz-
szes fiziologias valtozast egyetlen muta-
toval értékeli: ez a pulzusszam, mas né-
ven szivfrekvencia.”> A pulzusmérés a
sportoloknal, legyen az hobbi- vagy ver-
senysport, a legpontosabb maddja a tel-
jesitmény nyomonkovetésének, hiszen
pontos informaciét ad az edzés intenzi-
tasarol, lehetvé teszi, hogy hasznaldja a
szamara legmegfelel6bb tempdban edz-
dzen. Mivel a Bikram-jéga 6ran allando
sorozat és ezaltal allando temp6 van, nem
tudjuk kihasznalni a pulzusmérés elonye-
it, de mindenképpen hasznos informaci-

12 Domotor 2005: 58.

» [N



okat kapunk altala arrél, hogy a szekven-
cia hogyan és milyen mértékben dolgoz-
tatja meg a szivet, és hogy ez karos-e a
szervezetnek vagy sem.

A pulzusszam vagy szivfrekvencia az egy
perc alatt mért szivverések (szivizom-Ossze-
huzodasok) szamat jelenti. Mértékegysége
az lités/perc, melynek angol nyelvili rovidi-
tése, a bpm (beat per minutes) hasznélatos.

A szivizom 06sszehuzodasainak gyako-
risagat szamos kiils6 €s belso tényezd be-
folyasolja, tehat mind a kdrnyezeti- és
edzéshatasok, mind a szervezetiinkben le-
zajlo folyamatok kovetkeztében 1étrejohet
a pulzusszam azonnali vagy késébb beko-
vetkez6 megvaltozasa. Ilyen szivfrekven-
ciat befolyasold tényez0 az életkor, a nem,
a testtdomeg, a napszak, az edzettségi al-
lapot, a testhelyzet, és még sok-sok mas,
de ami a vizsgalat szempontjabol igazan
fontos, az a kovetkezo:

* A szervezetiink altal megszokottnal
magasabb hémérséklet a pulzusszam
emelkedésével jar, amelynek mérté-
két az egyéni adottsagok (hideg/me-
legtlird képesség, ,,szigeteld” zsirré-
teg stb.) ¢és a levegd paratartalma is
jelentdsen befolyasolja. A magasabb
paratartalom az izzadés miatt fokozott
héleadast idéz eld, amely szintén no-
veli a pulzusszamot, hiszen sziviink-
nek nemcsak izmaink oxigénellatasa-
ol kell gondoskodnia, hanem héhaz-
tartasunk valtozasanak kovetkezmé-
nyeit is el kell viselnie. Annak érde-
kében, hogy a testhdmérsékletiink ne
emelkedjen a normal értek folé, tes-
tiink httéfolyadékot termel, ez a ve-
rejtékezés. Az izzadassal jaro folya-

i [

dékvesztés azonban vériink folyadék-
tartalmat is csokkenteni fogja, emi-
att csokken annak térfogata (mennyi-
sége). Ennek ellenstlyozasaként szi-
viinknek gyorsabban kell vernie ah-
hoz, hogy a megadott id6 alatt a szo-
kasos vér- €s oxigénmennyiséget at
tudja keringetni a sejteken.

* A folyadékveszteség kovetkeztében
besiirtisodo vér (dehidratacio) erdtel-
jesebb munkara készteti a szivizom-
zatot, amely a szivfrekvencia ndve-
kedésével jar. A parolgas, folyadék-
vesztés (izzadas) kovetkeztében pul-
zusszamunk folyamatosan emelkedik.
Ha nem potoljuk idében az elvesztett
folyadékot, szervezetiinket az elektro-
lit-haztartas felboruldsa, majd a kisza-
radas veszélye fenyegeti.

Az Amerikai Sportorvosi Tarsasag
(AMCS) 1998-as allasfoglalasa szerint
a sziv- és érrendszeri fittség fenntarta-
sara ¢€s fejlesztésére a maximalis pulzus
(kiszamitasa: 220 minusz életkor, vagy
OwnZone™ modszer) 55-60%-a és 90%-
a kozotti terhelés a legmegfelel6bb. Az
edzés ajanlott idétartama 20 és 60 perc
kozotti, optimalis gyakorisaga pedig heti
3-5 alkalom. Az id6tartam fligg az intenzi-
tastol, tehat az alacsony intenzitasti moz-
gast hosszabb idétartamban, a magasabb
terhelést pedig rovidebb ideig javasolt vé-
gezni."

13 Domotor 2005: 73.
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A HRmax
intenzi- Példa 1do-
Célzona , . Edzés elonye
tasi %-a, tartamok y

iités/perc

Elénydk: A 1égzés és az izmok maxima-
lis vagy kozel maximalis kihasznalasa.
90-100% Erzet: Nagyon faraszto a 1égzés és az
171-190 kevesebb, |izmok szamara.

ités/perc | mint 5 perc | Akiknek javasolt: Rendkiviil tapasztalt
és fitt atlétak. Csak rovid idotartamok, al-
talaban a sporteseményekre torténd utol-
s6 felkésziilés.

MAXIMUM

Elényok: Megn0 a nagy teljesitmény fen-
ntartasanak képessége.

80-90% Erzés: Izomfaradtsagot és nehéz 16gzést

NEHEZ 152-172 | 2-10 perc | okoz.

iités/perc Akiknek javasolt: Tapasztalt atlétak sza-
mara, kiilonb6z6 idGtartamokra. A ver-
senyszezon el6tti idészakban fontosabb.

Elénydk: Javitja az ltalanos edzési tem-
pot, kdnnyebbé teszi a kdzepes erdfeszi-
téseket, €s javitja a hatékonysagot.
Erzés: Allandd, szabélyos, gyors 16gzés.
Akiknek javasolt: Eseményekre felké-
sziil6 vagy teljesitményfejlesztd atlétak.

70-80%
KOZEPES | 133-152 | 10-40 perc
ités/perc

Elonyok: Javitja az altalanos edzettsé-
get, a helyreallas idejét, és felgyorsitja
az anyagcserét.

60—-70% Erzés: Kényelmes és konnyii, alacsony
KONNYU 114-133 | 40-80 perc [ izom- és kardiovaszkularis terhelés.
ités/perc Akiknek javasolt: Mindenkinek hosz-
szabb edzésekhez, az alapedzések id6tar-
tamara €s a versenyek kozotti felépiilési
iddszakokra.

Elényok: Segiti a bemelegedést és a le-
50-60% vezetest, segiti a helyreallast.
NéGYOlj 104-114 | 20-40 perc Erzés: Nagyon konnyii, kismértékben fa-
KONNYU | . raszto.

lités/perc Akiknek javasolt: Az edzési szezonban a
bemelegitéshez és a levezetéshez javasolt.

g

1. tablazat: A pulzusvizsgalat eredményei




A vizsgalataim alapjan arra a kdvetkez-
tetésre jutottam, hogy a meleg teremben
végzett Bikram-joga sorozat alatt a ndk
legnagyobb szazal¢kban a 2-es és 3-as z0-
naban dolgoztak. A 2-es egy olyan kony-
nyl zdéna, ahol a zsirégetés kapja a leg-
nagyobb hangsulyt, és a testsulycsokken-
t6 edzéscélon tul a kezddk szamara kiva-
l6an megfelel az alap alloképesség meg-
szerzéséhez. A 3-as egy olyan zona, ahol
a mérsékelt intenzitash testmozgas az ae-
rob alloképesség fejlesztését szolgalja, és
a kozéphaladok edzéseihez legmegfele-
16bb terhelési szintet jelenti, de az allo-
képességi versenyzok tréningjeinek leg-
nagyobb része is e zonaban zajlik. A 4-es
z6na, ahol a max. pulzusszam 80-90%-an
dolgozunk, megfeleld az aerob kapacitas,
az anaerob alloképesség és a savasodastii-
r6-képesség fejlesztésére. Az 5-0s zona-
ban elt6ltott csaknem 7 perc, ahol az iz-
mok és a légzés kdzel maximalis kihasz-
nalasa torténik, inkabb a fiatal és edzett
vizsgalati alanyokra volt jellemz6, és nem
egyhuzamban valésult meg, hanem a 90
percre elosztva, és alkalmanként maxi-
mum 20 masodpercig.

A férfiak a 3-as és 4-es zonaban toltot-
ték a jogaora nagy részét, az 5-0s zona-
ban minimalisan toltéttek tobb id6t, mint
a nok.

Ahidegben végzett sorozatnal ezzel szem-
ben a 4-es, 5-0s zona szinte teljesen hiany-
zik, még a 3-as zonaban eltoltott id6 is mi-
nimalis. gy ez egy kényelmes, regenera-
16, minimalis er6feszitést igényld, atmoz-
gatd edzés szintjén mozog a pulzusszam
tekintetében.

-

A Bikram-joga ora pulzusgorbéje alap-
jan megallapithato, hogy a n6i és férfi at-
lagok hasonlé gorbét irnak le akar fitott,
akar flitetlen orarol legyen sz6, valamint
az, hogy a flitetlen 6ra alatt a pulzus szin-
te végig egy alacsonyabb zonaban mo-
zog. A Bikram-joga 6ra gorbéje nem egy
atlagos gorbe, ahol a bevezetd szakasz
utan a pulzust egy adott zonaban tartjuk,
majd a megfeleld id6 elteltével, leveze-
tés segitségével visszatériink a kiindulo
pulzushoz, hanem viszonylag rovid idén
beliil (idealis esetben) a nyugalmi pulzus-
hoz kozeli allapotrdl eljutunk egy egészen
magas bpm szamig, majd az intenziv ter-
helés befejezése utan (az allo vagy fekvo
pihendk alatt) pulzusszamunk visszatér
egy alacsonyabb értékre. Ez az in. inter-
vallumos modszer, amelyre a terhelési és
pihenési szakaszok tervszer( valtakoza-
sa jellemz0, ahol a szlinetek nem nytjta-
nak teljes pihenést,'* és amelynek elem-
z¢€sénél a megnyugvasi pulzusszamnak is
nagy szerepe van.

Megnyugvasi pulzusszamnak nevezziik
a terhelés befejezddése utan bizonyos ido
elteltével mért pulzusszamértéket, pul-
zusmegnyugvasnak pedig az ugyanezen
id6 alatt bekdvetkezett pulzusszamesést.
A pulzusmegnyugvas egyenes aranyban
all az edzettségi szinttel: minél jobb az ae-
rob alloképességiink, minél hatékonyab-
ban dolgozik kardiovaszkularis rendsze-
riink, annal gyorsabban csdkken a pul-
zusszamunk alacsonyabb értékre az in-
tenziv terhelés befejezddése utan, ugyan-
is a hatékonyan miikddo sziv- és keringé-
si rendszer sokkal gyorsabban tudja tor-

14 Forgacs 2001: 65.
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leszteni a terhelés megkezdésekor kelet-
kezett oxigénadossagot. A megnyugvasi
pulzus nemzetkozi elnevezése: Recovery
HR vagy HR "

A pulzusdiagramok alapjan elmondha-
to, hogy a fiitott Bikram-joga ora alatt a
pulzus szinte mindegyik sportzonaban
megfeleld ideig tartdzkodott. Ami a sziv
szempontjabol talsagosan megterheld —
ha a maximalis pulzus 90-100%-an hu-
zamosabb ideig (kb. 5 perc) dolgozunk

—, az altalam vizsgalt gyakorloknal nem
fordult el6. A mérések szerint az edzet-
len vagy idésebb alanyok nem is Iéptek
at az 5-0s zonaba, igy kijelenthetem, hogy
a Bikram-joga nem terheli meg jobban a
szivet, mint egy szobahdmérsékleten vég-
zett nehezebb alloképességi edzés.

Persze azt, hogy milyen pulzusszamon
dolgozunk, nagyban meghatarozza a mo-
tivacionk is. Ezt a sorozatot végig lehet
csinalni teljes erdbedobassal, és akkor sok
id6t toltlink a magasabb zonakban, és el
lehet végezni minimalis eréfeszitéssel is,
ami pedig az alacsony zonak felé valo el-
tolodast eredményezi. Méréseimben mind
a két tipus szerepelt, €s a ketté kozott is
voltak arnyalatok, igy azt gondolom, hogy
a 2. tablazat valoban egy atlagos allapo-
tot mutat. Mint mashol is, a gyakorlonak
tisztaban kell lennie sajat hataraival, és
azokat be kell tartania ahhoz, hogy a me-
legben vald jogazas a megfeleld jotékony
hatasokat nyujtsa. Viszont ki kell mozdul-
nia a sajat komfortzonajabol ahhoz, hogy
akar hajlékonysagban, akar alloképesség-
ben fejlédést érjen el.

15 DEmotor 2005: 58 — 67.

3.3.2. Elégetett kaloria

A szervezet napi energiasziikséglete és ez-
zel egyensulyban levo energiafelhaszna-
lasa nagyban meghatarozza az egyén fizi-
kai fittségét és egészségi allapotat. A napi
energiaegyensuly helyes kialakitdsanak
fontos szerepe van a teststlyredukcidban,
sulyunk karbantartasaban ¢€s a fizikai tel-
jesitoképesség fejlesztésében egyarant.

Hova tiinik testiinkben a tap-
14lékbol szarmazé energia?

Alapanvascsere Fizikai | Emésztés,
p50_§;0%/ aktivitas | kivalasztas
© ] 20-40% | 10%

2. tablazat: Testiink energiafel-
hasznalasanak megoszlasa.

Az alapanyagcsere-folyamatokat és az
emésztés, kivalasztas soran felhasznalt
energia mennyiségét csak bizonyos mér-
tékben tudjuk befolyasolni, mig a fizikai
aktivitassal felhasznalhat6 energiameny-
nyiség teljes egészében a mi befolyasunk
alatt all, és rajtunk mulik, mennyit ége-
tiink el naponta a taplalékkal bevitt ka-
loriakbol, megakadalyozva ezzel a f616s
mennyiségek testzsir formajaban torténd
lerakodasat, illetve elésegitve a korabban
keletkezett stlytobblet eltiintetését.

De mi befolyasolja a testmozgas koz-
ben felhasznalt energia mennyiségét? A
teljesség igénye nélkiil, csupan a legfon-
tosabbakat kiemelve:

- A fizikai aktivitas kozbeni energiafel-
hasznalas els6sorban az edzés intenzita-
satol és idotartamatol fiigg. Minél maga-
sabb az edzés intenzitasa (sebesség, el-
lenallas, pulzusszam stb.), és minél hosz-

Z




szabb annak idétartama, annal tobb ka-
loriara van sziiksége szervezetiinknek az
izmok energiaellatasahoz.

- Az energiafelhasznalast jelentésen
befolyasolja az egyén testtomege, mi-
vel ugyanazon gyakorlat elvégzése ese-
tén a nagyobb testsulyu személy tobb
energiat hasznal fel, mint a sovanyabb,
mivel a megmozgatott tomeg, amely-
nek ellenallasat (sulyat) le kell kiizde-
nie, szintén nagyobb.

- Az elégetett kaloridk mennyiségé-
ben nemcsak a brutto testtémeg, hanem
az izomtdmeg is meghatarozo szerepet
jatszik, hiszen tobb izom tobb kaloriat
hasznal fel.

- Minél tobb izomcsoportot kell akti-
vizalnunk egy adott mozgas végrehajta-
sahoz, annal nagyobb lesz annak ener-
giaigénye.'®

- A kornyezeti homérséklet emelkedé-
se és csokkenése — a semleges homér-
séklethez (komfortzona) képest —, va-
lamint a testhdmérséklet emelkedése
is befolyasolja az energiafelhasznalast,
mert magasabb lesz az alapanyagcse-
re értéke."”

A Bikram-joga sorozat atlagos energia-
igénye a vizsgalt alanyoknal fiitott és fii-
tetlen teremben a kovetkezoképpen ala-
kult:

Nok 510 Cal 324 Cal
Férfiak 740 Cal 392 Cal

3. tablazat: Elégetett kaloriak

16 DomMotor 2005: 81 — 82.
17 Frenkl 1977: 286.
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Az, hogy a nok és férfiak kdzotti ener-
giaigény kiillonbsége viszonylag magas, a
testtomeg kiilonbségeibol adodhat. Ami
ennél sokkal érdekesebb, a meleg terem-
ben ¢s a hideg teremben végzett gyakor-
latsor kozotti kiilonbség tobb, mint mas-
félszeres. Ez bizonyitja a testsulyvesztés
szempontjabol a meleg teremben végzett
jogazas elonyeit, a szobahémérsékleten
végzett gyakorlaséval szemben.

3.3.3. Vérnyomasvizsgalat

A vérnyomas a vér altal az erek falara
gyakorolt hidrosztatikus nyomas. Bar a
vérnyomast szamos tényezd befolyasol-
ja — életkor, testhelyzet, fizikai és szelle-
mi aktivitas valtozasa, 6rokletes tényezok,
testsuly —, altalanossagban elmondhato,
hogy egészséges, nyugalomban 1évo fel-
nétt ember esetében értéke akkor nem ko-
rosan magas, ha 140/90 Hgmm alatt van,
de 120/80 Hgmm az optimalis. Koérosan
alacsony vérnyomas a WHO definicio-
ja szerint akkor mondhato ki, ha a szisz-
tolés vérnyomas (a vérnyomas elsé érté-
ke) ndk esetében 100 Hgmm vagy annal
alacsonyabb, férfiak esetében 110 Hgmm
vagy kevesebb, a diasztolés értéktdl (a
vérnyomas masodik értéke) fiiggetlendil.
Az elsd szam a bal kamra 6sszehuzodasa-
kor mért szisztolés nyomas értéke, a ma-
sodik a kamra elernyedésekor mért di-
asztolés nyomasé. A szisztolés nyomas a
szivciklus alatt az aortaban elért legma-
gasabb nyomas, mig a diasztolés a leg-
kisebb.!

A 34 vizsgalt személybol 31-nél végez-
tem vérnyomasmeérést a jogaora elott és

18 Berger 1998: 107.; Frenkl 1977: 213-214.
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utan. A vizsgalati alanyok koziil 28-nak a
normal értékek kozott mozgott a vérnyo-
masa, két n6nél mértem a fenti értékhata-
rokat figyelembe véve magas, és egynél
alacsony vérnyomast.

A méréseket elemezve 26 esetben ta-
pasztaltam a vérnyomas csokkenését, és
ot alkalommal nétt a vérnyomas, de egyet
kivéve minden esetben a normal értékek
kozott maradt. Az egy kivételnél is csok-
kent a vérnyomas, de nem siillyedt a szisz-
tolés érték 140 Hgmm ala.

Tiz esetben végeztem harom mérést:
egy délelotti, egy délutani és egy flitet-
len ora el6tt és utan, de sem a napszak,
sem a homérséklet nem volt szignifikans
befolyassal a vérnyomas valtozasara.

Osszességében tehat elmondhato, hogy
a Bikram-joga oran valo részvétel a ma-
gas €s normal vérnyomast a normal hatar-
értékek kozott rovid tavon csokkenti, hi-
szen melegben az erek kitagulnak, igy a
vér kdnnyebben aramolhat. (Az egyetlen
alacsony kiindul6 vérnyomassal rendel-
kez6 alanynal a szisztolés érték valtozat-
lan maradt, a diasztolés érték csokkent.)
Sajnos hosszu tavu vizsgalatra nem volt
lehetéségem.

3.3.4. Testhomérséklet

A testhdmérséklet valtozasanak vizsgala-
ta a Bikram-joga ora alatt nagyon érde-
kes és egyben hatalmas, egy kiilon kuta-
tast érdemld téma lenne, hiszen a ,,rend-
ellenesen” megemelkedett testhomérsék-
letrdl (14z) is megoszlanak a vélemények.
Mielétt erre kitérnék, nézziikk meg tab-
lazatba foglalva, hogy atlagosan hogyan

emelkedett a résztvevok hémérséklete a
90 perc alatt.

Testhomérséklet- | Legma-
valtozas melegben | gasabb
(kezdeti és legma- | testho-
gasabb kozott) | mérséklet
Nék 1,4 °C 38,2°C
Férfiak 2°C 38,7°C

4. tablazat: A testhomérséklet alakulasa a
38-40 Celsius-fokra felfitott teremben.

Az emberi szervezet a kisebb-nagyobb
ingadozasoktol eltekintve — a kiilvilag-
tol fiiggetleniil — allanddéan megérzi a
hémérsékletét, hiszen a szervezet mu-
kodésének a hdmérséklet allandosaga az
egyik legfobb biztositéka.'” Ez azt jelen-
ti, hogy a kdrnyezeti homérséklet tag ha-
tarok kozotti ingadozasa esetén is a test-
homeérséklet 1ényegében allandé marad.
Megkiilonboztetiink mag- és kdpenyho-
mérsékletet. A szokdsos hdmérdzéssel a
maghdmérsékletre, azaz a szervezet bel-
sejében 1évo homérsékletre kovetkezte-
tiink.* Hidegben az izmok hétermelésé-
vel, melegben a parologtatassal torténd
holeadéssal igyekszik a szervezet a mag-
hoémérséklet allanddsagat biztositani.

Az emberi szervezet alacsony hatasfok-
kal miikodik, a taplalékbal felvett energi-
anak mindossze 20-25%-at képes tigy at-
alakitani, hogy az az izommiikddést bizto-
sitsa; a fennmarad6 70-80% hdenergiava
alakul. Fizikai terhelés soran vagy spor-
tolaskor, amikor az energiafelhasznalas
nd, a hotermelés is fokozodni fog. Ezt a

19" Obal 1982: 392.
20 Frenkl 1983: 307.
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plusz hdmennyiséget valamilyen médon
le kell adni ahhoz, hogy a szervezet tul-
melegedését megakadalyozzuk. A szerve-
zet hészabalyozasat tobb mechanizmus is
biztositja, a sugarzas, vezetés és az aram-
zet homérsékletéhez alkalmazkodni tud.
Nyugalomban ez a harom mechanizmus
kdnnyen biztositja a szervezet relative al-
landé homérsékletét, de ha barmilyen ok-
bol a hétermelés fokozodik, egy negyedik
mechanizmusra, az izzadasra is sziikség
van a héegyensuly fenntartasahoz. 30°C-
os leveg6homérséklet mellett a test mar
nem tud hésugarzassal hét leadni, ekkor
joforman egyetlen esélye az izzadas. Az
izzadas azonban csakis akkor tudja ellat-
ni hiité funkcidjat, ha elparolog a borfe-
lilletrél. Ezért a Bikram-joga 6ra folya-
man tobbszor felhivjuk a figyelmet arra,
hogy a gyakorlok ne hasznaljanak torol-
kozot a verejték felitatasara.

Az izzadsag elparologtatasaval torté-
né hovesztés nagyon hatékony moddszer,
minden liter izzadsag elparologtatasa 600
kcal azaz 2500 kJ energiaveszteséget je-
lent. Extrém koriilmények kozott akar 2
liter izzadsagot is képesek vagyunk elpa-
rologtatni, €s ezzel jelentds hoveszteséget
tudunk elérni. De 60% relativ paratarta-
lom fol6tt mar a parologtatassal torténd
héleadas (izzadas) is nehézz¢ valik.

Bar a parolgassal torténd hévesztés na-
gyon hatékony, tigyelni kell arra, hogy
a talzott veszteség ne okozzon kiszara-
dast. 1zzadas soran a szervezet nemcsak
vizet, hanem a testnedvekben oldott 4sva-
nyi anyagokat, Gn. elektrolitokat is tartal-
maz, bar nem til magas koncentracidoban.

i G

Eppen ezért a folyadékveszteséget feltét-
lentil potolni kell, mivel a testsuly kb. 2
%-anak elvesztése a fizikai és szellemi
teljesitéképességet jelentdsen csokkenti.

A szervezetnek tehat a hdszabalyozas
érdekében kiegyensulyozott folyadékbe-
vitelre és -leadasra van sziiksége; ameny-
nyiben ez nem torténik meg, a kdvetkezd
folyamattal lehet szamolni:

* A keringés mar nem képes biztositani
a bor megfeleld vérellatasat, az izzad-
sag mennyisége csokken, a hdleadas
romlik. Ezzel egyidejlileg a miikodo
izmok oxigén- és tdpanyagellatasa, va-
lamint az anyagcsere végtermékeinek
eltavolitasa is romlik.

* Ha a sporttevékenységet megfeleld
folyadékpotlas nélkiil tovabb folytat-
juk, a keringé vér mennyisége csok-
kenni fog, ezért még kevésbé képes
ellatni az izmok energiaigényét és a
héleadast a borrdl elparolgo izzadsag
segitségével.

» Egy-egy szivdobbanassal kisebb meny-
nyiségll vért tud tovabbitani a sziv, a
pulzusszam a keringés biztositasa ér-
dekében novekedni fog. A bor vérel-
latasa tovabb csokken, mivel az izmok
vérellatasa elsobbséget €¢lvez a borrel
szemben.

» Végezetiil csokken az izzadsag meny-
nyisége, tovabb csokken a hdleadas
a parolgas utjan, ¢és ha ennek ellené-
re tovabb folytatjuk a sportolast, test-
hémérsékletiink tovabb fog noveked-
ni, a kritikus 41°C érték folé.

» Ezt kdvetden a teljesitOképesség gyor-
san csokken, ugyanazt a munkat egy-
re nagyobb erdkifejtéssel sikertil el-
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végezni, még akkor is, ha nem észlel-
jik a tulmelegedést. Ez az allapot vé-
gezetlil hékimeriiléshez, majd hogu-
tahoz vezethet, ha a megfeleld meny-
nyiségl folyadékot nem potoljuk, és a
test hdmérsékletét nem csokkentjiik.?!

A kéanikulaban jelentds izommunkat vég-
z6k, példaul a sportolok testhdmérseklete
akar 39°C-ra is emelkedhet, ami jocskan a
laz tartomanyaba esik.?> Am nincs kozos
megegyezes orvosi korokben a 14z karos
vagy hasznos voltarol. Egyes melegvérii
gerinceseken és embereken in vivo® vég-
zett kutatasok azt sugalljak, hogy a laz
elésegiti a szervezet fertézésekbdl vagy
mas sulyos betegségekbdl valo felépiilé-
sét. Elméletileg a 1az az evolucio soran
azért maradt fenn, mert elényt biztosit az
egyed szamara. Az bizonyos, hogy egyes
immunvalaszok felgyorsulnak a maga-
sabb hémérsékleten, egyes sziik hdmér-
séklet-preferencidji korokozok pedig le-
fékezOddhetnek. A fehérvérsejtek maga-
sabb homérsékleten gyorsabban szapo-
rodnak, a magasabb homérséklet ugyan-
is kedvez a fehérvérsejtek miikodésének,
mikozben a virusok ¢és a baktériumok sza-
porodasanak art. Tehat a laz idealis a vé-
delem szempontjabol, de ahogy fentebb
lattuk, fokozza az anyagcserét, megnoveli

21'Vo6.: http://sportorvos.hu/sportolok/20120929/
izzadas_es_hoszabalyozas

22 Vo.: http://sportorvos.hu/sportolok/20120929/
izzadas_es_hoszabalyozas; http://www.
hazipatika.com/napi_egeszseg/natha_influenza/
cikkek/minden_valtozik meg az allando
homerseklet is/20061009100026

3 Sz6 szerinti jelentése: él8ben. Az €16 szervezetben
elvégzett kisérletezési technika. (http://idegen-
szavak.hu/in_vivo)

a pulzust, és ronthatja a szervezet miiko-
dését, ami hosszu tavon akar belathatat-
lan kdvetkezményekkel jarhat. De mikor
karos mar a megemelkedett testhOmér-
séklet? Altalanossagban azt mondhatjuk,
ha tartésan, 3—5 o6rat meghaladoéan fenn-
all, vagy atlépi a 39°C-ot, az mar karos
lehet a szervezet szamara.

A testhémérsékletet 26 alkalommal rog-
zitettem a Bikram-joga ora alatt. A tab-
lazatban szerepld értékekbdl is lathato,
hogy altalaban a hémérséklet nem halad-
ta meg a fels6 hatart. Minddssze harom
alanynal fordult el6, hogy testhdmérsék-
lete 39°C (39,1°C; 39,2°C; 39,5°C) folé
emelkedett, de maximum 20 percet ma-
radt ebben a magas tartomanyban. Es ha
ebbdl levonjuk azt a 0,3-0,5°C-os kiilonb-
séget, amely a fiilben mért és a magho-
mérséklet kdzott van, akkor megallapit-
hatd, hogy a mért eredmény az alanyok
egyikénél sem haladta meg a 39°C-os kri-
tikus értéket.

3.3.5. Az izzada