


Ászana Pránájáma 
Mudrá Bandha 

Szvámi Szatjánanda Szaraszvatí 

S a t y a n a n a d a Yoga Magya ro r szágon A lap í tvány 



Az Ászana, Pránájáma, Mudrá, Bandha magyar nyelvû kiadásában 

résztvevõ karma jógik nagy szeretettel és mély tisztelettel ajánlják 

a könyvet Szvámi Szatjánanda Szaraszvatínak 

és Szvámi Nirandzsanánanda Szaraszvatínak abban a reményben, 

hogy hozzájárulnak víziójuk megvalósításához, 

hogy „elterjedjen a jóga az egész világon, parttól partig, 

ajtótól ajtóig". 



© Bihar School of Yoga 

Minden jog fenntartva. E könyv egyetlen részlete sem másolható, 
közölhetõ vagy tárolható adathordozón semmilyen formában és ér
telemben a Yoga Publication Trust írásos jóváhagyása nélkül. 

A Satyananda Yoga® és a Bihar Yoga® kifejezések az IYFM által 
bejegyeztetett védjegyek. Használatuk ebben a könyvben engedély-
lyel történik, és semmilyen módon nem érinti a védjegyek érvé
nyességét. 

Elsõ kiadás 1969 
Újranyomva 1971 
Második kiadás 1973 
Újranyomva 1977, 1980, 1983, 1989, 1993, 1995, 1996 
Harmadik átdolgozott kiadás 1996 (a Bihar Yoga Bharati által a 
Bihar School of Yoga engedélyével) 
Újranyomva 1997/1999 

Kiadva a Yoga Publication Trust által 
Újranyomva 2002, 2004 (kétszer), 2005 

ISBN: 81-86336-43-5 

Kiadó és terjesztõ: Yoga Publication Trust, Ganga Darshan, 
Munger, Bihar, India 

Magyar kiadás: Satyananda Yoga Magyarországon Alapítvány, 2006 

Internet: www.satyananda.hu E-mail: info@ananda.hu 

Az Ászana Pránájáma Mudrá Bandha magyar változatának kiadója 
köszönetét fejezi ki a karma jógiknak, akik önzetlen segítségükkel 
hozzájárultak a könyv megjelentetéséhez. 

Grafika, tördelés: Orlando Stúdió Kft. 
Nyomás: Reprodukt '98 Bt. 

I S B N : 963 219 027 0 



SZVÁMI SIVÁNANDA SZARASZVATÍ 

Szvámi Sivánanda Pattamadaiban, Tamil 

Náduban született 1887-ben. Malayában dol

gozott orvosként, majd feladta munkáját és 

Risikésbe ment, ahol 1924-ben Dasnámi szan-

njásza beavatást kapott Szvámi Visvánanda 

Szaraszvatítól. Indiát járva mindenütt a jóga 

gyakorlására és vallásos, áhítatos életvitelre 

inspirálta az embereket. 1936-ban Risikésben 

létrehozta a Divine Life Soceity elnevezésû 

társaságot, 1945-ben a Sivananda Ayurvedic 

Pharmacy-t, az ájurvédikus gyógyszertárat, 

1948-ban a Yoga Vedanta Forest Academy-t, az erdei jóga akadémiát, és 

1957-ben a Sivananda Eye Hospitalt, a szembetegségek kezelésével fog

lalkozó kórházat. Elete során Szvámi Sivánanda tanítványok ezreit vezet

te világszerte a jóga útján, és több mint 200 könyvet írt. 

SZVÁMI SZATJÁNANDA SZARASZVATÍ 

Szvámi Szatjánanda Almórában, Uttar 

Pradésben született 1923-ban. 1943-ban ta

lálkozott Szvámi Sivánandával Risikésben, 

aki Dasnámi szannjászának avatta õt. 1955-

ben hagyta el guruja asramját, hogy vándor

ló gyógyítóként éljen. 1963-ban megalapítot

ta az International Yoga Fellowship elneve

zésû egyesületet, majd 1964-ben a Bihar 

School of Yoga-t. Az ezt követõ húsz eszten

dõben Szvámi Szatjánanda a világot járva a 

jógikus életmódot és a jóga módszereit hir

dette, és több mint 80 könyvet írt. 1987-ben létrehozta a Sivananda 

Math elnevezésû jótékonysági intézményt, amely a vidék fejlesztését 

hivatott elõsegíteni. Ugyanebben az évben alapította meg a Yoga 

Research Foundation alapítványt, amely jógával kapcsolatos tudomá

nyos kutatásokat szervez, támogat. 1988-ban viszszavonult, felvette a 

ksetra szannjászát, és azóta paramahamsza szannjászaként él 

Rikhiában. 
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SZVÁMI NIRANDZSANÁNANDA SZARASZVATÍ 

Szvámi Nirandzsanánanda 1960-ban született 

Radzsnandgaónban, Madja Pradésben. Négy 

éves korában került a Bihar School of Yoga-ba, 

majd tíz évesen Dasnámi szannjásza beava

tást kapott. 1971-ben a tengerentúlra utazott, 

és a következõ tizenegy évben sok országot 

bejárt. 1983-ban visszahívták Indiába, és kine

vezték a Bihar School of Yoga elnökévé. A kö

vetkezõ tizenegy évben a Ganga Darshan, a 

Sivananda Math, és a Yoga Research 

Foundation fejlõdését irányította. 1990-ben 

paramahámszává avatták, majd 1993-ban Szvámi Szatjánanda utódául 

szentelték fel. A Bihar Yoga Bharati az õ irányítása alatt jött létre 1994-

ben. Hazai és nemzetközi jóga programokat vezet, eddig több mint 20 

könyvet írt. 

SZVÁMI SZATJASZANGANANDA SZARASZVATÍ 

Szvámi Szatjaszangánanda (Szatszangí) 1953. 

március 24-én született Csandórénagóréban, 

Nyugat-Bengálban. A huszonkét éves korától 

jelentkezõ belsõ felismerések vezették gurujá

hoz Szvámi Szatjánandához. 1981-tõl kezdve 

elkísérte guruját minden útjára Indiában és a 

tengerentúlon, eközben a jóga és a tantra ha

gyományának, valamint más modern tudomá

nyok és filozófiák tudósává vált. Hatékony és 

eredményes közvetítõként adja át guruja taní

tásait. Õ hívta életre a Sivananda Math-t 

Rikhiában, amelyet küldetésének tekint, és amelynek maga irányítja tevé

kenységeit, fáradhatatlanul dolgozva a gyenge és hátrányos helyzetben 

lévõ területek felemeléséért. Megtestesíti a tiszta szándékú együttérzést, 

és guruja víziójának támasza. 
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Elõszó 

Az Ászana Pránájáma Mudrá Bandha elsõ kiadása - 1969-ben -

Szvámi Szatjánanda Szaraszvatí közvetlen tanításait tartalmazta, 

amelyek Mungerben, a Bihar School of Yoga-ban, az általa veze

tett kilenc hónapos Tanárképzõ Tanfolyam alatt hangzottak el. 

A második kiadás 1973-ban került kiadásra Szvámi 

Szatjánanda Szaraszvatí Arany Jubileumának megünneplésére. 

Ekkor a szöveget teljesen átdolgozták, új anyagokat is hozzáad

tak, amelyek az 1971-ben megtartott Szannjásza Képzõ Tanfo

lyam óráin készített jegyzeteket tartalmazták, és amely egyben 

az utolsó, személyesen Szvámi Szatjánanda által vezetett tanfo

lyam volt. 

A könyv iránti növekvõ igény miatt, valamint, hogy a szöveg 

megfeleljen az egyetemi tankönyvek követelményeinek, az 

ÁPMB teljesen kijavított, átdolgozott és korszerûsített kiadása 

Szvámi Szatjánanda Szaraszvatí utóda, Szvámi Nirandzsan-

ánanda Szaraszvatí irányítása alatt készült el. E bõvített kiadást 

a Bihar Yoga Bharati publikálta 1996-ban a Bihar School of 

Yoga engedélyével, majd e változatlan új kiadás újranyomását a 

Bihar School of Yoga végezte 2002-ben. 

Ezt a tankönyvet használják jelenleg a Bihar Yoga Bharati 

Jóga Tanulmányok elnevezésû tanfolyamain (Cerificate Course, 

Diploma Course) az ászanák, a pránájáma, a mudrá, a bandha 

és a satkarma tanítására. 

Az elsõ kiadás óta széles körben elterjedt a jóga iránti érdek

lõdés. Az ÁPMB-t ma már hiteles tankönyvként használják 

asramokban, jógaközpontokban és jógaiskolákban tanárok és 

diákok egyaránt. A könyvben bemutatott módszereket olyan kü

lönbözõ területeken alkalmazzák, mint az orvoslás, az oktatás, a 

szórakoztatóipar, az üzleti világ és a sport. 

A jóga tudománya az élet minden területével foglalkozik. Ter

mészetesen egy ilyen hatalmas területet nem lehet egyetlen ki

adványban részletesen kifejteni. Ez az átdolgozott kiadás alapve-
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tõ jógikus gyakorlatokat mutat be, köztük az ászanákat, avagy fi

zikai tartásokat; a pránájámákat, avagy légzõ gyakorlatokat; a 

mudrákat, avagy a pszichét kifejezõ pózokat és testtartásokat; a 

bandhákat, avagy az energiák irányítására szolgáló zárásokat; és 

a satkarmákat, avagy tisztító gyakorlatokat. Valamennyi techni

ka tisztítja a testet, a tudatot és az energia rendszereket, hogy 

elõkészítsék a talajt a magasabb szintû meditációs gyakorlatok

hoz és a kozmikus tudat végsõ megtapasztalásához. A könyv tar

talmaz egy fejezetet a csakrákról, avagy pszichikus központok

ról, és a finom test egyéb aspektusairól is. 

A jóga gyakorlatok végzése közben jelentkezõ hatásokat és a 

technikák gyakorlás utáni hatásait kutatók és orvosok vizsgálják 

világszerte. Eredményeik azt mutatják, hogy az ászanák, a 

pránájámák, a mudrák és a bandhák hatékony eszközei a fizikai 

és mentális egészség helyreállításának és megõrzésének. Remé

nyeink szerint a közeljövõben látható lesz a különbözõ jóga 

módszerek alkalmazásának elterjedése az élet minden területén. 

Az Ászana Pránájáma, Mudrá, Bandha a jógatanulók és a spi

rituális keresõk számára készült, valamint mindazoknak, akik a 

jógát mélységeiben kívánják tanulmányozni. Noha számos 

egészségügyi szakember is e könyvet használja segítségül, ami

kor programot állít össze betegeiknek a fizikai, mentális és ér

zelmi egyensúly érdekében, e technikák elsõsorban nem bete

geknek, hanem az egészséges emberek számára valók. 

A jóga gyakorlatainak elsajátításához képzett jóga tanár irá

nyítása szükséges. E tankönyv a személyes fejlõdést elõsegítõ jó

ga gyakorlatokat és információkat tartalmaz. Ha a módszereket 

odaadóan gyakoroljuk hozzáértõ jóga tanár irányítása mellett, e 

technikák a tudat tágításához vezetnek. 
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Bevezetõ a Jógához 

„A jóga nem a feledés homályába tûnt õsi mítosz, hanem jelenünk legfon

tosabb öröksége. A jelenkor alapvetõ szükséglete és a, holnap kultúrája." 

(Szvámi Szatjánanda Szaraszvatí) 

A jóga a helyes életmód tudománya, ezért szükséges mindenna

pi életünkbe beépíteni. Az emberi lét, a személyiség minden as

pektusára hat: a fizikaitól, a vitális, a mentális, a lelki és az érzel

mi jel legen át, egészen a spirituális szemléletig. 

A jóga szó „egyesülést" vagy „egységet" jelent. A szanszkrit 

judzs szóból ered, melynek jelentése „csatlakozni". Ez az egyesü

lés vagy csatlakozás szellemi értelemben az egyéni tudat és az 

univerzális tudat egyesüléseként magyarázható. Hétköznapi 

nyelven a jóga a test, a tudat és az érzelmek egyensúlyba hozá

sát, azok harmonikus összhangját jelenti. A testi és a szellemi te

vékenységeknek ez az összhangja az ászana, a pránájáma, a 

mudrá, a bandha, a satkarma és a meditációs módszerek gyakor

lásával érhetõ el, amelyeket a magasabb valósággal történõ 

egyesülés elõtt szükséges megteremteni. 

A jóga tudománya a személyiség legkülsõ megjelenési formá

ján, a fizikai testen való munkával kezdõdik, ami legtöbbünk 

számára kézzelfogható és gyakorlatias kezdõpont. Amikor fizikai 

síkon egyensúlyhiány lép fel, a szervek, az izmok és az idegek 

mûködése nem harmonikus, hanem egymással ellentétesen mû

ködnek. Például az endokrin rendszer mûködése rendszertelen

né válhat, és az idegrendszer hatékonyságának mértéke olyan 

szintre csökkenhet, hogy betegség lép fel. A jóga célja, hogy a 

különbözõ testi funkciókat olyan tökéletes összhangba hozza, 

hogy azok mûködésükkel megteremtsék az egész test jólétét. 

A fizikai test megismerése után a jóga a mentális és az érzelmi 

síkra lép. Sokan szenvednek fóbiáktól, neurózisoktól a minden

napi élet stresszhelyzetei és kölcsönhatásai következtében. A jó-
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ga nem az élet nehézségei ellen kínál gyógyírt, hanem megtanít 

bennünket arra, hogyan birkózzunk meg velük. 

Szvámi Sivánanda (Risikés) így magyarázta a jógát: 

„... integráció és harmónia a gondolatok, a szavak és a tet

tek között, másként a fej, a szív és a kéz tevékenységeinek ko

ordinálása." A jóga gyakorlatain keresztül kifejlõdik a tudatos

ság az érzelmi, a gondolati és a fizikai síkok kölcsönös kapcso

latát il letõen, vagyis megismerjük, hogyan hat az egyes szinte

ken fellépõ zavar a többire. Ez a tudatosság fokozatosan elve

zet létezésünk más, finomabb, nehezen megfogható területei

nek megértéséhez. 

A jógának számos ága van: rádzsa, hátha, gjána, karma, bhak-

ti, mantra, kundaliní, laja, hogy néhányat említsünk, és ezeket 

számos szöveg magyarázza részletesen. Szükséges megtalálnunk 

azokat a jógákat, amelyek személyiségünkhöz és szükségleteink

hez leginkább illenek. Az elmúlt ötven évben a hatha jóga vált a 

legismertebbé és a legszélesebb körben gyakorolt rendszerré. 

Azonban a jógát alkotó többi fogalom is mind ismertebbé válik, 

amint egyre többen foglalkoznak velük, és ez a tudás folyamato

san terjed. Az õsi szövegekben a hatha jóga csak a satkarmákat, 

a tisztító gyakorlatokat foglalta magában. Mára azonban nem

csak ezt, hanem az ászana, pránájáma, mudrá, bandha gyakor

latokat is. 

A jóga története 

A ma ismert jóga a tantrikus civilizáció részeként fejlõdött, 

amely Indiában és a világ minden részén jelen volt több mint 

tízezer évvel ezelõtt. Az Indus völgyében Harappában és 

Mohendzsódaróban - a mai Pakisztán területén - végzett régé

szeti ásatásokon számos szobrot találtak, amelyek Sivára és 

Párvatíra hasonlítanak, amint különféle ászanákat és meditációt 

gyakorolnak. Az ásatások területe azoknak az embereknek a lak

helye volt, akik a pre-védikus korban éltek, még mielõtt az Árja 

civilizáció virágzásnak indult az indiai szubkontinensen. A misz

tikus hagyomány szerint Siva a jóga alapítója, Párvatí pedig az 
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elsõ tanítványa. Sivát a legfõbb tudat szimbólumának vagy meg

testesítõjének tartják. Párvatí személyesíti meg a végsõ tudást, 

akaratot és cselekvést, valamint felelõs a teremtésért is. Ez az erõ 

vagy energia a kundaliní sakti, a minden lényben szunnyadó koz

mikus erõ. Párvatít a Világmindenség anyjaként is tisztelik. Az 

egyéni lélek megtestesülve a nevek és formák világához kötõdik, 

majd az õ kegyébõl megszabadul e világi kötõdésektõl és egye

sül a legfõbb tudattal. Gyermekei iránt érzett szeretete és együtt

érzése jeléül megosztotta velük a megszabadulás titkos tudását a 

tantra formájában. A jóga technikáinak gyökerei a tantrában ta

lálhatók, ezért a kettõ elválaszthatatlan, mint ahogyan a tudat, 

Siva elválaszthatatlan az energiától, Saktitól. 

A Tantra két szó, a tanóti és a trájati összetételébõl áll, amely ki

terjesztést, illetve felszabadulást jelent. Ezért a tudatosság kiter

jesztésének és az energia felszabadításának tudománya. A 

Tantra az út, amely megszabadulást kínál a világi kötelékektõl a 

világi élet feltételei között. Elsõ lépésként a Tantrában meg kell 

ismernünk a test és a tudat határait és teljesítõ képességét. Ez

után megismerjük a tudat kiterjesztésének és az energia felsza

badításának módszereit, amikkel meghaladjuk személyes hatá

rainkat, hogy megtapasztaljuk a valóság magasabb dimenzióit. 

A jóga eredete az emberi civilizáció kezdetére tehetõ, amikor 

az ember elõször ismerte fel szellemi potenciálját, és módszere

ket kezdett kialakítani fejlesztésére. A régi idõk bölcsei lassan 

alakították és fejlesztették a jóga tudományát a világ minden ré

szén. Lényegét gyakran burkolták vagy magyarázták különbözõ 

szimbólumokkal, analógiákkal és kifejezésmódokkal. Egyes ha

gyományok vallják, hogy a jóga az õsi bölcseknek felfedett iste

ni ajándék, hogy az emberiség lehetõséget kapjon isteni termé

szete felismeréséhez. 

A régi idõkben a jóga módszereit titokban tartották, nem írták 

le, és nem tárták a nyilvánosság elé. A tanító vagy guru szóban 

adta át tanítványainak. Ily módon jelentésük és céljaik megérté

se világos volt. A jógik és bölcsek személyes tapasztalataikon ke

resztül képesek voltak irányítani a komoly tanítványt a megfele-
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lõ ösvényen, eloszlatva a zavarodottságot, a félreértéseket és a 

túlzott intellektuális elmélkedés hatásait. 

Az elsõ könyvek, amelyek említést tesznek a jógáról, a Tantrák, 

majd késõbb a Védák voltak, melyek az Indus-völgyi kultúra vi

rágzása idején születtek. Noha ezek az iratok nem neveznek 

meg különleges gyakorlatokat, szimbolikusan utalnak a jógára. 

Valójában a Védák verseit a risik, a látók hallották mély, jógikus 

meditációban, avagy szamádhiban, és azokat kinyilatkoztatott 

szentírásnak tekintették. 

A jóga az Upanisadokban kezd meghatározható alakot ölteni. 

Ezek a szent iratok együtt alkotják a Védántát, a Védák csúcs

pontját, amelyrõl úgy tartják, hogy a Védák lényegét tartalmaz

zák. 

Patandzsali a rádzsa jógáról szóló értekezésében a Jóga Szú-

trákban leírja az elsõ, pontosan körülírt, egységes, átfogó jóga 

rendszert. A gyakran nyolcrétû ösvénynek nevezett rendszer ele

mei a jama az önkorlátozás, a nijama az önszabályozás, az ászana, 

pránájáma, pratjáhára a tudat leválasztása a külsõ környezetrõl, a 

dháraná a koncentráció, a dhjána a meditáció, és a szamádhi a 

tiszta tudatossággal való azonosulás. 

A Krisztus elõtti 6. században Buddha hatása elõtérbe hozta a 

meditáció eszményképét, az etikát és az erkölcsöt, míg a jóga 

elõkészítõ gyakorlatait elhanyagolták. Indiai gondolkodók azon

ban hamar felismerték e szemlélet korlátait. Matszjéndranátha 

jógi azt tanította, hogy meg kell tisztítani a testet és alkotóeleme

it, a meditációs módszerek gyakorlása elõtt. õ alapította a Nátha 

kultuszt, és róla nevezték el a matszjéndrászana pózt is. Legfon

tosabb tanítványa Górakhnátha könyveket írt a hatha jógáról a 

helyi nyelvjárásban és hindi nyelven. 

Az indiai hagyomány korábban megkövetelte, hogy az eredeti 

szövegeket szanszkrit nyelven írják. Esetenként ezek a szimboliz

mus eszközeivel éltek annak érdekében, hogy csak azok értsék 

meg a tanításokat, akik megfelelõen felkészültek befogadásuk

ra. A hatha jóga egyik legkiválóbb szaktekintélye Szvámi 

Szvátmáráma írta a Hatha Jóga Pradípiká, avagy a jóga Lámpása 
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címû mûvet szanszkrit nyelven, összeállítva a témáról minden 

elérhetõ, fennmaradt anyagot. Csökkentette a jama és nijama 

szabályok hangsúlyozását a hatha jógában, amivel sok kezdõ 

gyakorló elõl komoly akadályt oszlatott el. A Hatha Jóga 

Pradípikában Szvátmáráma a testtel kezd, és csak késõbb, amikor 

az elme stabilabbá és kiegyensúlyozottabbá válik, vezeti be az 

önkorlátozás és önszabályozás szabályait. 

A jóga fontossága napjainkban 

Ma a 21. század küszöbén fokozatosan visszanyerjük azt a szelle

mi örökséget, amelynek a jóga nagy részét képezi. Noha a jóga 

központi tárgya a szellemi út legmagasabb céljának elérése ma

radt, a jóga gyakorlatai közvetlen és kézzelfogható jótékony ha

tásokat fejtenek ki mindenkire, függetlenül a spirituális célok

tól. 

A fizikai és a mentális terápia egyike a jóga legfontosabb vív

mányainak. Az teszi oly erõteljessé és hatékonnyá, hogy az egye

sülés és a harmónia holisztikus alapelveit alkalmazza. A jóga al

ternatív terápiaként sikeresnek bizonyult olyan betegségek keze

lésében, mint az asztma, a cukorbetegség, a vérnyomásproblé

mák, az izületi gyulladás, az emésztõrendszeri rendellenességek, 

valamint egyéb krónikus és alkati betegségek esetén, amelyek

ben a modern tudomány nem. Jelenleg is bíztató kutatások foly

nak a jóga gyakorlatok HIV-re kifejtett hatásait illetõen. Orvos 

kutatók szerint a jóga terápia azért sikeres, mert megteremti az 

egyensúlyt az idegrendszerben és az endokrin rendszerben, 

amelyek közvetlenül hatnak a test más rendszereire és szerveire. 

A legtöbb ember számára azonban a jóga az egészség és a fizi

kai jólét megõrzésének eszköze az egyre feszültebb társadalmi 

létfeltételek között. Az ászanák megszüntetik a rossz testi közér

zetet, amely a nap folyamán az irodában ülve, a görnyedõ tar

tástól alakult ki. A relaxációs technikák segítenek az egyre csök

kenõ szabadidõ hatékony kihasználásában. A mobiltelefonok, a 

non-stop bevásárlóközpontok és a csipogók korában a jógának 

a magánéletben, sõt még az üzleti életben is szerepe van. 
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Az egyéni szükségleteken túl a jóga alapelvei valódi eszközt je

lentenek az általános társadalmi rossz közérzet leküzdéséhez. 

Amikor zavarodottnak tûnik a világ, elvetve a múlt értékeit anél

kül, hogy újakat teremtene, a jóga eszközként szolgál, hogy az 

emberek rátaláljanak egyéni útjukra az igazi énnel való kapcso

lódáshoz. A valódi énnel kapcsolódva érhetõ el a harmónia 

megteremtése a jelenkorban élve, és az együttérzés is felszínre 

kerül ott, ahol addig nem. 

Ebben az összefüggésben a jóga messze több mint fizikai gya

korlatok összessége, sokkal inkább eszköze egy olyan új életmód 

kialakításának, amely magába foglalja mind a belsõ, mind a kül

sõ valóságokat. Azonban ez az életmód az átélésen alapul, 

amelynek lényegét nem lehet intellektuálisan megérteni, és csak 

gyakorláson és a tapasztalaton keresztül válik élõ tudássá. 
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Ászana 



Hathaszja prathamángatvádászanam púrvaítiucsjaté. 
Kúrjáttádászanam szthairjamárogjam csángalághavam. 

Minden más elõtt az ászana a hatha jóga elsõ részének számít. 
Ászanát végezve a gyakorló megvalósítja a test és az elme szilárdságát, 
eléri a betegségtõl mentes állapotot, és a végtagok könnyûségét. 

Hatha Jóga Pradípká (1:17) 

Az ászana olyan létállapotot jelent, amelyben fizikailag és mentálisan 
mozdulatlanok, nyugodtak, csendesek maradhatunk. Patandzsali jóga 
szútráiban megtalálható a jóga ászanák tömör megfogalmazása: 
„Szthiram szukham ászanam", amely kényelmes és stabil tartásra utal. 
Látható tehát, hogy ebben az összefüggésben a jóga ászanákat azért al
kalmazzák, hogy fejlesszék a gyakorló képességét, hogy képes legyen 
huzamosabb ideig kényelmesen ülni, amire meditáció közben van szük
ség. 

A rádzsa jógában az ászana az ülõ helyzetre utal, ám a hatha jógá
ban ennél többet jelent. Az ászanák különleges testhelyzetek, amelyek 
megnyitják az energiacsatornákat és a pszichikus központokat. A ma
gasabb tudatosság elérésének eszközei, és egyben szilárd alapot terem
tenek a test, a légzés, az elme és az ezeken túli területek felderítéséhez. 
A hatha jógik rájöttek, hogy az ászanák gyakorlásán keresztül a test fe
letti uralom kifejlesztésével az elmét is irányíthatják. Ezért az ászanák 
gyakorlása a legfõbb a hatha jógában. 



B e v e z e t é s a j ó g a á s z a n á k h o z 

Patandzsali Jóga Szútráiban található az ászanak lényegének tö

mör megfogalmazása: „Szthiram szukham ászanam" jelentése „a 

póz, amely kényelmes és stabil". Ebben az összefüggésben az 

ászanák gyakorlásával fejleszthetõ a képesség, hogy huzamos 

ideig kényelmesen tudjunk ülni egy pózban, amely képesség el

engedhetet len a meditációban. A rádzsa jóga azonosnak tekinti 

a kényelmes ülõ tartást a jóga ászanákkal. 

A hatha jógik úgy találták, hogy bizonyos testhelyzetek, az 

ászanák megnyitják a test energiacsatornáit és a pszichikus köz

pontokat. Rájöttek, ha fizikai gyakorláson keresztül fejlesztik a 

testük feletti uralom képességét, képessé válnak az elme és az 

energiák szabályozására is. A jóga ászanák a magasabb tudatos

ság elérésének eszközeivé váltak, olyan szilárd alapot képezve, 

amely szükséges a test, a légzés, az elme és a magasabb szintû tu

datállapotok felfedezéséhez. Ezért a hatha jógáról szóló írások

ban, mint a Hatha Jóga Pradípiká az ászanák kerültek az elsõ 

helyre. 

A jóga szent iratai szerint eredetileg 8,400,000 ászana volt, 

ami azt a 8,400,000 megtestesülést jelenti, amelyen minden 

lénynek túl kell jutnia, mielõtt megszabadul a születés és halál 

körforgásából. E pózok fejezték ki a folyamatos fejlõdést az élet 

legegyszerûbb formájától a legbonyolultabbig, a felébredt em

beri létezésig. A nagy jógik és risik korszakokon keresztül módo

sították és csökkentették az ászanák számát, ameddig elérték a 

ma ismert néhány százat. Gyakorlásuk által elkerülhetõk a 

karmikus folyamatok, és egy életen belül több fejlõdési fok áthi

dalható. Ebbõl a néhány száz ászanából csak a nyolcvannégy leg-

hasznosabbat magyarázzák részletesen. 

Állatokról elnevezett pózok 

E könyvben részletesen tárgyalt jóga ászanák közül sok állatok

ról kapta a nevét, és az állatok mozdulataira utal. Megfigyelése-
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ik során a risik megértették, hogyan élnek az állatok teljes össz

hangban környezetükkel és testükkel. Gyakorláson keresztül ta

pasztalták meg az egyes tartások hatásait, és hogy miként ser

kenthetõ és kontrollálható a hormonok kiválasztása. Például a 

nyulat utánozva a sasánkászana nevû pózban az adrenalin áram

lását tudták szabályozni, amely a támadási-menekülési reflex 

mûködéséért felelõs hormon. Az állatok tartásait utánozva felis

merték, hogy megõrizhetik egészségüket, és megfelelhetnek a 

természet kihívásainak. 

A jóga ászanák és a prána 

A prána, az életenergia, ami megfelel a kinek vagy csinek a kínai 

orvoslásban, áthatja az egész testet a nádiknak nevezett áramlá

si rendszereken keresztül, amelyek felelõsek a testben található 

minden egyes sejt mûködésének fenntartásáért. A fizikai test 

merevsége a prána áramlás elakadásának, és a méreganyagok 

emiatt történõ felgyülemlésének következménye. Amikor a 

prána ismét áramlani kezd, a méreganyagok távoznak a rend

szerbõl, biztosítva az egész test egészségét. Amint a test hajlé

konnyá válik, az addig lehetetlennek tûnõ pózok könnyedén 

végrehajthatók lesznek, és kialakul a mozdulatok stabilitása, ke

csessége. Amikor a szervezetben áramló prána mennyisége ma

gas szintet ér el, a test önmagától vesz fel bizonyos pózokat, és 

az ászanák, a mudrák és a pránájáma gyakorlatok spontán kö

vetkeznek be. 

(A pránáról további információ található a pránájámáról szó

ló fejezetben, vagy a Bihar School of Yoga kiadásában megjelent 

Prana, Pranayama, Prana Vidya címû könyvben.) 

A jóga ászanák és a kundaliní 

A jóga végsõ célja a kundaliní sakti, az evolúciós energia feléb

resztése. Az ászanák gyakorlása serkenti a csakrákat, szétosztva a 

megtermelt kundaliní energiát az egész testben. Mintegy har

mincöt póz kifejezetten ezt a célt szolgálja: a bhudzsangászana a 

manipúra csakrára, a szarvangászana a visuddhira, a sírsászana 
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a szahaszrára csakrára hat. A többi ászana szabályozza és tisztít

ja a nádikat, megkönnyítve a prána áramlását. A hatha jóga fõ 

célja, hogy megteremtse az egyensúlyt a pránikus és mentális 

energiák kölcsönösen egymásra ható tevékenységei és folyama

tai között. Amint ezt megtörténik, a létrejött impulzusok feléb

resztik a szusumná nádit, a gerincoszlopban lévõ központi csator

nát, amelyen keresztül a kundaliní sakti felemelkedik a sza

haszrára csakráig, megvilágítva az emberi tudat magasabb köz

pontjait. 

A hatha jóga ezért nemcsak a testet erõsíti és az egészséget ja

vítja, hanem életre kelti azokat a magas szintû energia közpon

tokat, amelyek az emberi tudat fejlõdéséért felelõsek. 

(A csakrákról, nádikról és a kundalinírõl bõvebb információ 

található a Jóga lelki élettana címû fejezetben) 

A jóga ászanák és a test-tudat kapcsolat 

A tudat és a test nem különálló entitások, habár hajlamosak va

gyunk úgy tenni és gondolkodni, mintha azok volnának. A tudat 

durva formája a test, a test finom formája pedig a tudat. Az 

ászana gyakorlás integrálja és egyensúlyba hozza a kettõt. A test 

és a tudat egyaránt felhalmoz feszültségeket és blokkokat. Min

den mentális csomónak van fizikai és izom megfelelõje, és vi

szont. 

Az ászanák célja a blokkok feloldása. Az ászanák oldják a men

tális feszültségeket fizikai síkon, úgynevezett szomato-pszichikus 

folyamat által, a testen keresztül hatva a tudatra. Például az ér

zelmi feszültségek és elfojtások feszültté tehetik és gátolhatják a 

tüdõ, a rekeszizom és a légzés folyamatának szabályos mûködé

sét, elõsegítve egy nagymértékben legyengítõ betegség, az aszt

ma kialakulását. 

Izomcsomók bárhol keletkezhetnek a testben: a nyak merevsé

ge csigolyagyulladásként, az arcban neuralgiaként, idegfájda

lomként jelentkezhet, és így tovább. Az ászanák helyesen meg

válogatott gyakorlatai pránájámával, satkarma gyakorlatokkal, 

meditációval és jóga nidrával ötvözve megszüntetik ezeket a cso-
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mókat mentális és fizikai szinten egyaránt. Ennek eredménye a 

szunnyadó energia felébredése; a test megtelik vitalitással és 

erõvel, a tudat könnyûvé, kreatívvá, derûssé és kiegyensúlyozot

tá válik. 

Az ászanák rendszeres gyakorlása optimális állapotban tartja a 

testet, és elõsegíti a gyógyulást nem egészséges test esetén. Az 

ászanák gyakorlása által a szunnyadó energia felszabadul, és ez 

az élet minden területére kiterjedõ, megnövekedett magabiztos

ságként tapasztalható. 

A jóga ászanák és a tornagyakorlatok 

A jóga ászanákat gyakran a testgyakorlás egyik formájának te

kintik. Ezek nem tornagyakorlatok, hanem módszerek, amelyek 

a testet olyan pózokba helyezik, amelyek fejlesztik a tudatossá

got, a relaxációs képességet, a koncentrációt és a meditációt. A 

folyamat részeként javul a fizikai egészségi állapot az energia 

csatornák és a belsõ szervek nyújtása, masszírozása és serkenté

se által. 

Noha az ászanák nem tornagyakorlatok, mégis végezhetõk he

lyettük. Mielõtt megérthetnénk a kettõ közti különbséget, szük

séges megismernünk az utóbbit. A tornagyakorlatok jótékony 

hatású terhelést jelentenek a testre. Enélkül elsorvadnának az 

izmok, a csontrendszer meggyengülne, az oxigén felvételi telje

sítmény csökkenne, inzulin érzéketlenség következhetne be, és 

elveszítenénk képességet, hogy a hirtelen jelentkezõ fizikai 

igénybevételre megfelelõen reagáljunk. 

Számos különbség van az ászanák és a tornagyakorlatok szer

vezetre gyakorolt hatásai között. Amikor az ászanákat gyakorol

juk, a légzés ritmusa és az anyagcsere lelassul, az oxigén felhasz

nálás és a test hõmérséklete csökken. Torna közben azonban a 

légzés és az anyagcsere felgyorsul, az oxigén felhasználás nõ és 

a test hõmérséklete emelkedik. Az ászanák hatására a lebontó 

folyamatok (katabolizmus) lefékezõdnek, a tornagyakorlatok el

lenben felgyorsítják azokat. Mindezek mellett az ászanák sajátos 

hatást fejtenek ki a belsõ elválasztású mirigyekre, a belsõ szer-
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vekre, és megváltoztatják az idegrendszer elektrokémiai folya

matait is. 

A jóga ászanák osztályozása 

Az ászanákat három csoportba soroljuk: kezdõ, középfokú és ha

ladó. Nem szükséges egy bizonyos csoport valamennyi gyakorla

tát végrehajtani. Egy kiegyensúlyozott, és az egyéni szükségletek 

szerint személyre szabott ászana program rendszeres gyakorlása 

javasolt a maximális hatás elérése érdekében. 

A kezdõ csoport gyakorlatait azok végezzék, akik még soha 

nem jógáztak azelõtt, akik bármilyen tekintetben gyengék, 

erõt lenek vagy betegek, és akik emiatt nem képesek bonyolul

tabb ászanákat végrehajtani. E csoport a legalapvetõbb tech

nikákat foglalja magában, felkészítve a testet és a tudatot a fõ 

ászanák és meditációs tartások végrehajtására. E gyakorlatok 

semmiképpen sem alacsonyabb rendûek a haladó ászanáknál, 

és hasznosak a fizikai egészség javítása érdekében. A kezdõ cso

port elemei közé tartoznak a pavanamuktászana sorozat gya

korlatai, a szem gyakorlatok, a relaxációs ászanák, a meditációs 

tartásokat elõkészítõ és a meditációs ászanák, a vadzsrászana 

csoport , az álló ászanák, valamint a szúrja és csandra 

namaszkára. 

A középfokú csoport gyakorlatai meglehetõsen bonyolultak, 

és azoknak ajánlottak, akik képesek a legkisebb erõlködés és 

kényelmetlenség érzet nélkül végrehajtani a kezdõ gyakorla

tokat. Ezek végrehajtása magasabb fokú stabilitást, koncentrá

ciót, és légzéssel összehangolt mozdulatokat igényel. Ide tar

toznak a padmászana csoport gyakorlatai, az elõre-, és hátra

hajló, a gerinccsavaró, a fordított testhelyzetû és az egyensú

lyozó ászanák. 

A haladó csoport gyakorlatai azoknak valók, akik uralják iz

maikat, idegrendszerüket, és már mesterei a középfokú csoport 

ászanáinak. Ne legyünk türelmetlenek. Ne akarjunk ezekkel a 

gyakorlatokkal kezdeni. Ajánlatos ezeket az ászanákat szakértõ 

vezetésével elsajátítani és gyakorolni. 
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Dinamikus és statikus jóga ászanák 

A dinamikus gyakorlatok gyakran a test energetikai mûködésé

ben idéznek elõ változásokat. Céljuk nem az izomfejlesztés vagy 

az állóképesség növelése, hanem a hajlékonyság növelése, a vér

keringés felgyorsítása, az izmok és izületek lazítása, az energeti

kai blokkok oldása, és az erekben pangó vér eltávolítása a test 

különbözõ részeiben. Tonizálják a bõrt és az izmokat, erõsítik a 

tüdõt, serkentik az emésztõrendszer és a kiválasztó rendszer mû

ködését. A dinamikus gyakorlatok különösen kezdõk számára 

hasznosak. Olyan gyakorlatsorok és ászanák tartoznak ide, mint 

a pavanamuktászana sorozat, a szúrja namaszkára, a csandra 

namaszkára, valamint a dinamikus pascsimóttánászana és a di

namikus halászana. 

A statikus gyakorlatok a középfokú és a haladó gyakorlók szá

mára ajánlottak. Finom szintû és erõteljes hatást fejtenek ki a 

gondolati testre és a prána testre. Végrehajtásuk során alig vagy 

egyáltalán nem történik mozgás, a test gyakran percekig ugyan

abban a pózban marad. Gyengéden masszírozzák a belsõ szerve

ket, a belsõ elválasztású mirigyeket és az izmokat, és ellazítják a 

testben futó valamennyi ideget. Különösen az elme lecsendesí-

tésére hatnak, és felkészítik a gyakorlót a magasabb szintû jóga 

gyakorlatokra, mint a meditáció. Néhányuk különösen hasznos 

az érzékek visszavonásának, a pratjáhára állapotának megterem

tésében. 

Általános tudnivalók gyakorlók számára 

A továbblépés elõtt szükséges tökéletesen megérteni az alábbi 

gyakorlati megjegyzéseket. Noha az ászanákat bárki gyakorol

hatja, még eredményesebbek és hatékonyabbak lesznek, ha tö

kéletes módon és megfelelõ elõkészítés után hajtjuk végre. 

A légzés: Mindig az orron keresztül történik, hacsak más inst

rukciót nem kapunk. Próbáljuk összehangolni a légzést az 

ászana gyakorlásával. 

Tudatosítás: Ez az ászanák végrehajtása során ugyanolyan fon

tos, mint a jóga többi gyakorlatában. Azért gyakoroljuk az 
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ászanákat, hogy hassunk a létezés minden szintjére, integráljuk 

és összhangba hozzuk annak fizikai, energetikai, mentális, érzel

mi, pszichikai és spirituális mûködését. Kezdetben úgy tûnhet, 

hogy az ászanák pusztán a testi síkkal állnak kapcsolatban, mi

vel a tartások a test különbözõ részeit vonják be a gyakorlatba. 

Valójában azonban mély hatást fejtenek ki az emberi létezés va

lamennyi szintjére, ha a tudatosság is megjelenik a gyakorlás

ban. 

A tudatosságnak számos magyarázata lehet ebben a szöveg

környezetben, de itt azt jelentheti, hogy tudatosan figyelünk a 

fizikai mozdulatra, magára a pózra, a légzéskontrollra és a lég

zésnek a mozdulattal történõ összehangolására, a mentális szá

molásra, a testi érzésekre, a prána mozgásaira, a tartásba bevont 

testrészre vagy csakrára koncentrálunk, és a legfontosabb, hogy 

figyeljük a gyakorlat során megjelenõ gondolatokat, érzéseket. 

A tudatosítás fogalmába magától értetõdõen beletartozik min

denféle, hívatlanul megjelenõ gondolatok elfogadásának esz

méje; a „jó" és „rossz" gondolatokat ítéletalkotás nélkül, egyen

lõként kell kezelnünk, elfogadnunk. Végtére is a gondolat az 

energia egyfajta megjelenési formája, se nem jó, se nem rossz. 

Ez a fajta tudatosság alapvetõ fontosságú az optimális hatás el

éréséhez. 

Relaxáció: A savászanát, a hullapózt gyakorlás bármely sza

kaszában végezhetjük, kiváltképp, amikor testileg vagy men

tálisan fáradtak vagyunk. Az ászana programot mindig ezzel 

fejezzük be. 

Sorrend: A satkarma gyakorlatok után következzenek az 

ászanák, a pránájáma, majd a pratjáhára és a dháraná, ami a 

meditációhoz vezet. 

Ellenpózok: Különösen a középfokú és a haladó ászanák vég

rehajtása során fontos úgy felépíteni a programot, hogy a hátra

hajló gyakorlatot elõrehajló kövesse, és viszont, valamint ha 

végrehajtottuk valamelyik pózt az egyik oldalon, végezzük el a 

másikon is. Az ellentartások elvének követése szükséges ahhoz, 

hogy a test visszakerüljön egyensúlyi állapotába. Egyes gyakor-
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latokhoz bizonyos ellentartások ajánlottak, melyek leírása meg

található a könyvben. Azonban terápiás célok érdekében nem 

mindig szükséges az ellenpóz végrehajtása. 

A gyakorlás ideje: Ászanákat a nap bármely szakában gyako

rolhatunk, kivéve az étkezések utáni idõszakot. A legjobb a nap

kelte, és az azt megelõzõ két óra. Ez a periódus szanszkritül a 

brahmamuhúrta, ami a jóga magasabb szintû gyakorlatainak 

végrehajtására a legmegfelelõbb. Ilyenkor nyugodt és csendes a 

környezet, a gyomor és a belek tevékenysége szünetel, a tudatos 

szintet nem érik mély hatások, az elme gondolatoktól mentes; 

ez az állapot felkészít bennünket az elõttünk álló hosszú napra. 

Noha tapasztalhatjuk, hogy az izmok ilyenkor merevebbek a ké

sõ délutáni állapotukhoz képest, mégis ez az idõszak ajánlott a 

gyakorlásra. Ugyancsak alkalmas a napnyugta idejére esõ két 

órás periódus is. 

A gyakorlás helye: Jól szellõzõ, csöndes, nyugodt helyen gya

koroljunk. Szabadtéren, kellemes környezetben, például egy 

szép kertben is végezhetjük az ászanákat. Erõs szélben, hideg

ben, füstös, szennyezett levegõjû vagy kellemetlen szagú helyen 

azonban ne gyakoroljunk. Ne gyakoroljunk bútorok, nyílt láng, 

vagy bármilyen tárgy közelségében sem, ami meggátolhatna 

bennünket a szabad földet érésben, különösen a sírsászana, a fe

jenállás végrehajtásakor. Sok baleset történik úgy, hogy a gya

korló ráesik különbözõ tárgyakra. Ne gyakoroljunk elektromos 

ventillátor alatt, hacsak nincs rendkívül meleg. 

Takaró: Használjunk a gyakorláshoz természetes anyagból ké

szült, összehajtogatott takarót, amely a szigetelõként mûködik test 

és a talaj között. Ne használjunk szivacsos vagy levegõvel töltött 

matracot, mivel ezek nem támasztják alá stabilan a gerincet. 

Ruházat: Laza, könnyû, kényelmes viselet ajánlott. Gyakorlás 

elõtt vegyük le a szemüveget, a karórát és minden ékszert. 

Fürdés: Kezdés elõtt vegyünk hideg zuhanyt. Ezzel is növeljük 

az ászanák hatásait. 

A belek ürítése: Gyakorlás elõtt lehetõség szerint ürítsük ki a 

hólyagot és a beleket. Székrekedés esetén igyunk két-három po-
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hár enyhén sós, langyos vizet, és hajtsuk végre a sankhaprak-

sálana címû fejezetben felsorolt gyakorlatokat, vagyis a tádászana, 

a tirjaka tádászana, a kati csakrászana, a tirjaka bhudzsangászana 

és az udarakarsanászana nevû pózokat. Ez elmulasztja a székreke

dést. Ha mégsem, a pavanamuktászana sorozat második részébe 

tartozó ászanák gyakorlása segít. Válasszunk állandó idõpontot, és 

a gyakorlás elõtt, minden nap ugyanakkor menjünk vécére. Ne 

erõltessük; lazítsuk el közben a testet. Néhány hét elteltével a be

lek automatikusan kiürülnek majd az adott idõben. Próbáljuk ke

rülni a hashajtó szerek szedését. 

Üres gyomor: Üres gyomorral kell gyakorolnunk. Ezt úgy biz

tosíthatjuk, hogy a legutolsó étkezés után legalább három-négy 

óra elteltével kezdjük csak meg a gyakorlást. Többek között 

ezért ajánlott a reggeli gyakorolás, amikor a gyomor még bizto

san üres. 

Étrend: Noha nincs különleges étrendi megkötés a gyakorlók 

számára, ajánlott természetes alapanyagokból készült ételeket 

fogyasztani, azokat is mértékkel. A közhiedelem ellenére a jóga 

nem állítja, hogy a vegetáriánus étrend elengedhetetlen, igaz, a 

magasabb szintû gyakorlatok végzése során ajánlott. Evéskor fé

lig töltsük meg a gyomrot étellel, egy negyed részét vízzel, a ma

radék egy negyedet hagyjuk üresen. Csak annyit együnk, hogy 

kielégítsük éhségünket, ne annyit, hogy elnehezüljünk vagy el

lustuljunk. Azért együnk, hogy éljünk, ne azért éljünk, hogy 

együnk. 

Kerüljük azokat az ételeket, melyek gyomorsavtúltengést 

okoznak, vagy gázokat termelnek az emésztõrendszerben, vala

mint tartózkodjunk a nehéz, olajos, fûszeres ételek fogyasztásá

tól is különösen, ha az ászanákat spirituális céllal gyakoroljuk. 

Bizonyos betegségek esetén különleges étrendi megszorítások 

szükségesek (lásd a Terápiás Függeléket). 

Túlerõltetés kerülése: Sose végezzük az ászanákat túlzott erõ

feszítéssel. Kezdõk eleinte merevnek érezhetik izmaikat, de né

hány hét rendszeres gyakorlás után meglepõdve tapasztalhatják, 

hogy sokkal rugalmasabbá váltak. 
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Korhatár: Az ászanákat mindenki gyakorolhatja kortól és 

nemtõl függetlenül. 

Ellenjavallatok: Csonttörés, vagy krónikus betegségek esetén, 

mint gyomorfekély, sérv, tuberkulózis, vagy mûtét utáni lábado

zás idõszakában a gyakorlás megkezdése elõtt konzultáljunk jó

gatanárunkkal és orvosunkkal. 

A gyakorlás félbeszakítása: Ha a gyakorlás során a test bármely 

részén túlzott fájdalmat érzünk, azonnal hagyjuk abba az ászana 

gyakorlását, és szükség esetén forduljunk orvoshoz. Ne idõz

zünk egyetlen ászanában sem, ha kényelmetlenséget érzünk. 

Fordított testhelyzetek: Ne gyakoroljunk fordított testhelyzetû 

pózokat, ha gázok és erjedõ anyagok vannak a belekben, ha a 

vér túlságosan telített méreganyagokkal, valamint menstruáció 

alatt vagy a várandósság utolsó hónapjaiban. Fontos, hogy a mé

reganyagok ne jussanak az agyba, ne okozzanak károsodást, és 

menstruáció alatt a vér ne kerülhessen a petevezetékbe. 

Napozás: Soha ne gyakoroljunk hosszabb napozás után, mivel 

ilyenkor a test túlhevül. 
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Ászana 
Kezdõ csoport 



Pavanamuktászana Sorozat 

A Pavanamuktászana sorozat a Szatjánanda jógarendszer egyik 

legfontosabb gyakorlatsora, amely mély hatással van az emberi 

testre és tudatra, ezért a különbözõ betegségek jógikus kezelésé

nek, valamint az egészség megõrzésének leghasznosabb eszkö

ze. A Bihar School of Yoga és Paramahamsza Szatjánanda taní

tásainak egyik különleges hozadéka. A Hatha Jógában tanított 

elsõ, gyakorlati sorozatként fontos szerepe van a szilárd, jógikus 

életstílus alapjainak megteremtésében. A pavanamuktászana so

rozat értéke az ászanák jelentõségének megértésében rejlik, az

által, hogy fejleszti a testmozdulatok tudatosságát, valamint 

ezeknek a létezés különbözõ szintjeire kifejtett finom szintû ha

tásainak tudatosítását. Elõkészítõ gyakorlatként nagyon hasz

nos, mivel fellazítja az összes fõ ízületet, és ellazítja a test izma

it. Bárki gyakorolhatja: kezdõ vagy haladó, fiatal vagy idõs, lába

dozó vagy beteg. E gyakorlatsort soha nem szabad mellõzni 

vagy félvállról venni csak azért, mert a gyakorlatok egyszerûek, 

könnyûek és kényelmesek. 

A szanszkrit nyelvben ezeket a gyakorlatokat szúksma vjajamá-

nak nevezik, ami „finoman ható gyakorlatot" jelent. A pavan szó 

szelet vagy pránát, a mukta oldást, az ászana pózt jelent. Ezért a 

pavanamuktászana sorozat az ászanáknak egy olyan csoportját 

jelenti, amely eltávolít minden blokkot, amely meggátolja az 

energia szabad áramlását a testben és a tudatban. Elõfordul, 

hogy rossz testtartás, a testi mûködés rendellenességei, lelki 

vagy érzelmi problémák vagy kiegyensúlyozatlan életmód követ

keztében az energiacsatornák elzáródnak. Ez kezdetben csak 

merevséget, az izmok tónusának növekedését, elégtelen vérke

ringést és enyhébb mûködési zavarokat okoz. Azonban amint 

ezek a blokkok krónikussá válnak, a végtag, az ízület vagy a szerv 

mûködésében zavar keletkezik, felmondja a szolgálatot, megbe

tegszik. A pavanamuktászana sorozat rendszeres gyakorlása 

megszünteti az energiablokkokat és megakadályozza újak kiala-
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kulását. Ezzel elõsegíti a teljes egészség kialakulását, szabályoz

va és stabilizálva az energiák áramlását az egész testben. 

A test-tudat szemlélet 

A legtöbb legújabb kori betegség pszichoszomatikus természetû. 

E betegségek gyógyszeres kezelése csak tüneti jellegû, és nem 

érinti a betegség gyökerét, valódi okát. 

Ezek az ászanák a megfelelõ módon, nyugodt és nem verseny-

jellegû környezetben végrehajtva, nemcsak ellazítják a test izma

it, hanem a fizikai relaxációs impulzusok visszajutnak az agyba, 

és ellazítják a tudatot is. A légzésszinkron és a tudatosság be

építése azt eredményezi, hogy az elme figyelõ képessége aktívvá 

válik, így nem kalandozhat el a stressz és a feszültség felé. Ezek

nek az ászanáknak a természete sokkal inkább mentális, mint fi

zikai jellegû. Helyes végrehajtásuk esetén ellazítják az elmét, be

hangolják az autonóm idegeket, a hormonális funkciókat és a 

belsõ szervek mûködését. Így e gyakorlatok óriási megelõzõ és 

gyógyító értékkel is rendelkeznek. 

A három csoport 

A Pavanamuktászana sorozat gyakorlatai három különbözõ cso

portot alkotnak: anti-reumatikus, hasi/emésztõrendszeri, és sakti 

bandha vagy energiablokk-oldó. 

Mindhárom kiegészíti egymást, serkentve, elõsegítve az ener

gia szabad áramlását az egész testben. Ajánlott mindhárom cso

port gyakorlatainak tökéletesítése a fõ ászanák gyakorlásának 

megkezdése elõtt. A pavanamuktászana sorozat 1., 2. és 3. részé

nek napi gyakorlása néhány hónapon keresztül elõsegíti a testi

lelki struktúra mély relaxációját és harmonizálását, ami szüksé

ges a haladó technikák gyakorlásához. A haladó jóga ászanák fi

zikailag gyakran megerõltetõk, és mély hatást fejtenek ki a test

re és a tudatra. Ezt fontos tiszteletben tartani, és megfelelõen 

felkészülni. 

Az ászanákat minden csoportban a megadott sorrendben kell 

végrehajtani. 
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Pavanamuktászana - 1. rész 

A N T I - R E U M A T I K U S C S O P O R T 

Az ászanák e csoportja a test ízületeinek fellazítását szolgálja. Ki

tûnõ gyakorlatok reumatikus betegség, ízületi gyulladás, magas 

vérnyomás, szív problémák vagy más olyan betegségek esetén, 

ahol az erõteljes fizikai gyakorlás nem javasolt. Különösen hasz

nos az ízületekben és a végtagokban lévõ energiablokkok 

megszüntetésében, és hatása kiterjed az energia testre és a gon

dolati testre is. 

Tudatosítás, figyelem: A gyakorlatokat háromféle módon vé

gezhetjük: 

1. Tudatosítva az aktuális gyakorlat mozdulatait; a test különbö

zõ részeinek, a csontok, az ízületek, a szalagok, az izmok köl

csönhatásait; a mozdulatnak a test más részeire gyakorolt ha

tásait; a gyakorlat minden egyes körének mentális számolá

sát; és figyelve a gyakorlat hatására az elmében felbukkanó 

gondolatokat. A gyakorlásnak ez a módja belsõ békét, egyen

súlyt, egyhegyûséget teremt, ami a fizikai test harmóniájához 

vezet. 

2. Figyelemmel, és integrált légzéssel. A fizikai mozdulat tuda

tosításának fent leírt módján kívül az egyes mozdulatokat a 

légzéssel is összehangoljuk. A mozdulatok lelassulnak, ami 

az agyhullámokat is lelassítja, tovább növelve az ellazulást és 

a tudatosságot. A gyakorlásnak e módja erõteljesebben hat 

a fizikai és az energia szintekre, és különösen hasznos a test 

harmonizálása, revitalizálása és a belsõ szervek mûködésé

nek fokozása szempontjából. A légzést úgy kell végrehajta

ni, ahogyan az egyes ászanák leírásában szerepel. A hatás 

fokozható, ha légzésként az uddzsájí pránájáma (lásd a 

pránájáma gyakorlatoknál) technikát alkalmazzuk. Ez haté

konyan serkenti és egyensúlyba hozza a nádikban áramló 

energiákat. 
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3. Figyelve a prána mozgásait a testben. A prána jelenléte bizser

gõ, csiklandó érzésként tapasztalható, amelynek érzékelése 

kifejlõdik a gyakorlás során. 

Periodikus pihenés: Minden második vagy harmadik gyakor

lat után üljünk csendesen az alaphelyzetben, behunyt szemmel, 

és tudatosítsuk a természetes légzést és a testrészeket, amelyek 

részt vettek a gyakorlatban, valamint minden érzést és gondola

tot, melyek az elmében jelentkeznek. Egy-két perc múlva foly

tassuk a gyakorlást. Ez nem csak a testet pihenteti, hanem kifej

leszti a belsõ energia minták, valamint a gondolati és érzelmi fo

lyamatok tudatosítását. A pihenõ idõszak csaknem annyira fon

tos, mint maguk az ászanák, és soha sem mellõzhetõ. 

Ha a gyakorlás során bármikor fáradtságot érzünk pihenjünk 

savászanában. Végezzük a savászanát minden gyakorlás végén 

három-öt percig. 

Alaphelyzet: A pavanamuktászana sorozat 1. részének összes 

gyakorlatát a földön, az alaphelyzetben ülve (lásd az ábrát) hajt

juk végre. A test legyen ellazult, és csak azokat az izmokat hasz

náljuk, amelyek az egyes ászanák végrehajtásában szerepet ját

szanak. Szenteljük teljes figyelmünket a gyakorlat végrehajtásá

ra a fent leírtak szerint. A legjobb hatás eléréséért szemünket 

tartsuk végig csukva. Ne gépiesen végezzük a gyakorlatokat, le

gyünk tudatosak mindvégig a gyakorlás során. 



P R Á R A M B H I K Á SZTHIT I 

Prárambhiká Szthiti (alaphelyzet) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

A tenyereket helyezzük az ülep mögé, két oldalra. 

A hát, a nyak és a fej legyenek egyvonalban. 

Nyújtsuk a könyököket. 

Dõljünk enyhén hátra, támaszkodjunk a tenyerekre. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el a testet ebben 

a helyzetben. 
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P Á D Á N G U L I N A M A N A é s G U L P H A N A M A N A 

1. gyakorlat: Pádánguli Namana (lábujjhajlítás) 

Üljünk alaphelyzetben a földön, enyhén terpesztett lábakkal. 

A tenyereket tegyük az ülep mellé és kissé mögé. 

Dõljünk enyhén hátra, támaszkodjunk a karokra. 

A gerinc legyen egyenes, amennyire lehetséges. 

Figyelmünket irányítsuk a lábujjakra. Mozgassuk lassan hátra 

és elõre mindkét láb ujjait, a lábfejet függõlegesen, a bokát la

zán és mozdulatlanul tartva. 

Tartsuk mindkét véghelyzetet néhány másodpercig. 

Ismételjük tízszer. 

Légzés: Belégzés, miközben a lábujjak hátrafelé haladnak. 

Kilégzés, miközben a lábujjak elõre haladnak. 

Tudatosítsuk: A légzést, a gyakorlat mentális számolását és a moz

dulat hatására keletkezõ nyújtó érzést. 

2. gyakorlat: Gulpha Namana (bokahajlítás) 

Maradjunk az alaphelyzetben, enyhén terpesztett lábakkal. 

A lábfejeket mozgassuk lassan bokából hátra és elõre. 

Próbáljuk a lábfejeket elõre feszíteni a talaj felé, majd hátra a 

térdek irányába. Tartsuk mindkét véghelyzetet néhány másod

percig. 

Ismételjük tízszer. 

Légzés: Belégzés, miközben a lábfejek hátrafelé haladnak. 

Kilégzés, miközben a lábfejek elõre haladnak. 

Tudatosítsuk: A légzést, a számolást és a mozdulat hatására a láb

fejben, a bokában, a vádliban és a láb izmaiban vagy izületei

ben keletkezõ nyújtó érzést. 
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G U L P H A C S A K R A 

3. gyakorlat: Gulpha Csakra (bokakörzés) 

Maradjunk az alaphelyzetben. 

Terpesszük kissé a nyújtott a lábakat. 

Tartsuk a sarkakat a talajon mindvégig a gyakorlat során. 

1. szakasz: Forgassuk lassan a jobb lábfejet bokából elõször az óra

mutató járásával megegyezõ irányba tízszer, majd ugyanany-

nyiszor az ellenkezõ irányba. 

Ismételjük a gyakorlatot a bal lábfejjel is. 

2. szakasz: Zárjuk a lábakat. 

Forgassuk lassan a lábfejeket ugyanabba az irányba, a sarkakat 

mindvégig érintkezésben tartva egymással. 

Ne engedjük a térdeket megmozdulni. 

Végezzük a gyakorlatot tízszer az óramutató járásával meg

egyezõ irányba, majd tízszer az ellenkezõ irányba. 

3. szakasz: A lábak legyenek nyújtva, kis terpeszben. 

Forgassuk a lábfejeket lassan bokából, egymással ellentétes 

irányba. 

A nagylábujjak érintsék meg egymást minden körben, a befe

lé irányuló mozgás során. 

Végezzünk tíz fordulatot mindkét lábbal az egyik irányba, 

majd ugyanannyit a másikba. 

Légzés: Belégzés, a közelítõ mozdulat során. 

Kilégzés, a távolító mozdulat során. 

Tudatosítsuk: A légzést, a számolást és a körzést. 
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GULPHA GHÚRNANA 

4. gyakorlat: Gulpha Ghúrnana (bokaforgatás) 

Maradjunk az alaphelyzetben. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és a sarkat húzzuk az ülep irányá

ba. 

Ejtsük ki a térdet oldalra, és helyezzük a lábfejet a bal 

combra. 

A boka érjen túl a combon, hogy szabadon forgathassuk. 

Fogjuk meg a bokát a jobb kézzel. 

Fogjuk meg a jobb láb ujjait a bal kézzel. 

A bal kéz segítségével lassan forgassuk a jobb lábfejet tízszer 

az óra járásával megegyezõ irányba, majd tízszer az ellenke

zõ irányba. 

Ismételjük a bal lábfejet a jobb combra helyezve. 

Légzés: Belégzés, miközben a lábfej felfelé halad. 

Kilégzés, miközben a lábfej lefelé halad. 

Tudatosítsuk: A légzést, a számolást és a körzést. 

Jótékony hatások: Valamennyi láb és vádli ászana segít elszállí

tani a pangó nyirokfolyadékot és vénás vért. Csökkentik a fá

radtságérzést, a görcsöket, megelõzik a trombózis kialakulá

sát, különösen az ágyban fekvõ betegeknél és mûtét után lá

badozóknál. 
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5. gyakorlat: Dzsánuphalaka Ákarsan (térdkalács felhúzás) 

Maradjunk az alaphelyzetben. 

Feszítsük meg a jobb térd körüli izmokat, a térdkalácsot felfe

lé, a comb irányába húzva. 

Tartsuk a feszítést 3-5 másodpercig, magunkban számolva. 

Oldjuk a feszítést, engedve a térdkalácsot visszatérni eredeti 

helyzetébe. 

Végezzük ötször. Ismételjük bal lábbal is ötször, majd mindkét 

lábbal. 

Légzés: Belégzés feszítés közben. 

Tartsuk vissza a légzést feszítés közben. 

Kilégzés a térdizmok ellazításakor. 

Tudatosítsuk: A légzést, a számolást és a megfeszítést. 

D Z S Á N U N A M A N A 

6. gyakorlat: Dzsánu Namana (térdhajlítás) 

Maradjunk az alaphelyzetben. Hajlítsuk a jobb térdet, és kul

csoljuk össze az ujjakat a jobb comb alatt. 

Nyújtsuk a jobb lábat, a térdkalácsot felhúzva. 

Tartsuk összekulcsolva az ujjakat a comb alatt, de nyújtsuk a 

karokat. 

Ne engedjük, hogy a sarok vagy a lábujjak a talajhoz érjenek. 

Hajlítsuk térdbõl a jobb lábat, hogy a térd a mellkashoz, a sa

rok az ülephez közelítsen. 

Tartsuk a fejet és a gerincet egyvonalban. 

Ez egy kör. 

Végezzünk 10 kört jobb lábbal, majd tizet a ballal. 
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Légzés: Belégzés, miközben nyújtjuk a lábat. 

Kilégzés, miközben hajlítjuk. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, a comb izmok feszü

lését, és a légzéssel összehangolt mozdulatot. 

Gyakorlati tanács: A láb hajlítása közben a kezekkel a lábszár alsó 

részét is átkulcsolhatjuk. Ekkor a comb a hashoz nyomódik, se

gítve a szelek oldását ezen a területen. 

7. gyakorlat: Dvi Dzsánu Namana (kettõs térdhajlítás) 

Az alaphelyzetben ülve, helyezzük a tenyereket a talajra, az 

ülep mellé és kissé elé. 

Egyszerre hajlítsuk mindkét térdet, és helyezzük a talpakat a 

talajra, az ülep elé. 

Nyújtsuk lassan a lábakat, és emeljük a lábfejeket, hogy a 

véghelyzetben a sarkak mintegy 8 centiméterre legyenek a 

talajtól. 

A lábujjak mutassanak elõre. 

A test stabilitását a karoknak és a kezeknek kell megtartani

uk. Próbáljuk a fejet és a hátat függõlegesen tartani. 

Maradjunk ebben a testhelyzetben egy másodpercig. 

Hajlítsuk a térdeket, és vigyük a lábakat a kiinduló helyzetbe, 

a sarkakat kissé a talaj fölött tartva. 

A lábujjakat feszítsük felfelé, a sípcsont irányába. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5-10 kört, a sarkakat végig a talaj fölött tartva. 

Légzés: Belégzés, miközben nyújtjuk a lábakat. 

Kilégzés, miközben hajlítjuk a lábakat. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolását, a mozdulatot és 

az egyensúlyt. 

Ellenjavallatok: Ez egy nehéz gyakorlat, ezért nem ajánlott gyenge 

hasizom vagy hátproblémák, magas vérnyomás és szívproblé

mák esetén. 

Gyakorlati tanács: A kezeket összekulcsolhatjuk a combok alatt 

ugyanúgy, ahogy a Dzsánu Namana gyakorlatban. Ez nagyon 

jó elõkészítõ gyakorlata a brahmacsarjászanának. 
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D Z S Á N U C S A K R A 

8. gyakorlat Dzsánu Csakra (térd körzés) 

Üljünk az alaphelyzetben. 

Hajlítsuk a jobb térdet a 6. gyakorlatnál leírtak szerint. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a comb alatt, vagy keresztezzük az 

alkarokat, a könyököket fogva. 

Emeljük a jobb lábat a talajról. 

Forgassuk térdbõl a lábszárat nagy körirányú mozdulattal; pró

báljuk teljesen nyújtani a lábat a kör legfelsõ pontján. 

A comb és a törzs maradjon teljesen mozdulatlan. 

Végezzünk 10 kört az óra járásával megegyezõ irányba, majd 

tízet az ellenkezõbe. 

Ismételjük a gyakorlatot bal lábbal. 

Légzés: Belégzés a felfelé haladó mozgás közben. 

Kilégzés a lefelé haladó mozgás közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, a mozdulatot és a 

körök szabályosságát. 

Jótékony hatások: Mivel a térdizületek viselik az egész test sú

lyát, ugyanakkor nem rendelkeznek erõs tartó izmokkal, 

ezért ezek az izületek vannak leginkább kitéve sérüléseknek, 

ficamoknak, csontizületi gyulladásnak. Valamennyi 

térdászana erõsíti a térd körüli szalagokat, valamint a négy

fejû combizmot. E gyakorlatok megfiatalítják az izületet a 

gyógyító energiák aktiválásával. 
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A R D H A TITALI Á S Z A N A 

9. gyakorlat Ardha Titali Ászana (fél-pillangó) 

Üljünk az alaphelyzetben. 

Hajlítsuk a jobb lábat, és helyezzük a lábfejet a bal comb tete

jére, közel a combtõhöz, amennyire lehetséges. 

Helyezzük a jobb kezet a hajlított jobb térd tetejére. 

Fogjuk meg a jobb láb ujjait a bal kézzel. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Elsõ szakasz: légzésszinkronnal 

Belégzés közben óvatosan emeljük a jobb térdet a mellkas fe

lé. Kilégzés közben nyomjuk gyengéden lefelé a térdet, és pró

báljuk a talajhoz érinteni. 

A törzs maradjon mindvégig mozdulatlan. 

Ne erõltessük a mozdulatot. 

A láb izmai legyenek passzívak, a mozdulatot végezzük a jobb 

kéz segítségével. 

Lassan végezzünk 10 felfelé és lefelé irányuló mozdulatot. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, a csípõ izület moz

gását és a belsõ combizmok ellazulását. 

Második szakasz: mozdulat légzésszinkron nélkül 

Maradjunk a kiinduló helyzetben, a jobb lábfej a bal comb 

tetején. 
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Lazítsuk el a jobb láb izmait, amennyire lehetséges. 

Jobb kézzel nyomjuk lefelé a jobb térdet, és próbáljuk a talaj

hoz érinteni. 

Ne erõltessük. 

Hagyjuk a jobb térdet magától visszarugózni. 

A mozdulatot csak a jobb kéz segítségével végezzük. 

Végezzünk 30 felfelé és lefelé irányuló mozdulatot gyors egy

másutánban. 

A légzés függetlenül a mozdulattól legyen természetes rit

musú. 

Végezzük el az 1. és 2. szakaszt, valamint a láb kinyújtásának 

folyamatát (lásd lejjebb) bal lábbal. 

Tudatosítsuk: A mentális számolást, a csípõ izület mozgását és a 

comb belsõ izmainak ellazulását. 

Jótékony hatások: Ez kitûnõ elõkészítõ gyakorlat a térd és a csípõ 

izület lazítására a meditációs pózokhoz. Akik nem tudnak ké

nyelmesen keresztbe tett lábbal ülni, gyakorolják az ardha titali 

ászanát minden reggel és este. 

Gyakorlati tanács: A gyakorlat második szakaszának befejezése 

után lassan és óvatosan nyújtsuk a lábat. 

Hajlítsuk újra, a sarkat az ülephez húzva. 

Nyújtsuk a lábat. 

Ez a módszer biztosítja, hogy a térdizület a helyére kerüljön. 
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S R Ó N I C S A K R A 

10. gyakorlat: Sróni Csakra (csípõforgatás) 

Üljünk az elõzõ gyakorlat kiinduló helyzetében, a jobb lábfej a 

bal combon. 

A jobb kezet használva forgassuk a térdet, a lehetõ legnagyobb 

körmozgást végezve. 

Kinyújthatjuk a jobb kéz mutatóujját, amely így vezetõül szol

gálhat a kör tökéletesítésében. 

Végezzünk 10 kört az óra járásával megegyezõ irányba, majd 

tízet a másikba. 

Lassan nyújtsuk a lábat. 

Oldjuk a térdet az elõzõ gyakorlatnál ismertetett módszer 

szerint. 

Ismételjük a gyakorlatot bal lábbal is. 

Légzés: Belégzés a felfelé irányuló mozgás közben. 

Kilégzés a lefelé irányuló mozgás közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást és a csípõizület for

gását. 
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P Ú R N A TITALI Á S Z A N A 

11. gyakorlat: Púrna Titali Ászana (teljes pillangó) 

Üljünk az alaphelyzetben. 

Hajlítsuk a térdeket, érintsük össze a talpakat, és a sarkakat 

húzzuk minél közelebb a testhez. 

Lazítsuk el teljesen a belsõ combizmokat. 

1. szakasz: Kulcsoljuk össze az ujjakat a lábfejeken. 

Óvatosan mozgassuk a térdeket felfelé és lefelé, a könyököket 

használva a térdek lefelé nyomásában. 

Próbáljuk a térdeket a talajhoz érinteni a lefelé irányuló moz

dulat végén. 

Ne erõltessük. 

Végezzünk 30-50 mozdulatot felfelé és lefelé. 

2. szakasz: A talpak továbbra is érintkezzenek egymással. 
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Helyezzük a kezeket a térdekre. 

Nyomjuk gyengéden lefelé a térdeket a tenyerekkel a talaj fe

lé, majd engedjük õket maguktól visszarugózni. 

Ne erõltessük a mozdulatot. 

Hajtsunk végre 20-30 kört. 

Nyújtsuk a lábakat, és lazítsunk. 

Légzés: Természetes légzés, független a mozdulattól. 

Tudatosítsuk: A mentális számolást, a mozdulatot és az ellazulást. 

Ellenjavallatok: Isiász és keresztcsonttájéki problémák esetén ne 

gyakoroljuk. 

Jótékony hatások: A gyakorlat mindkét szakasza felkészíti a lába

kat a padmászana és más meditációs pózok végrehajtására. A 

belsõ combizmokban sok feszültség van, amit enyhíthetünk 

ezekkel az ászanákkal. Megszünteti a hosszan tartó állás vagy 

gyaloglás okozta fáradságot is. 
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M U S T I K A B A N D H A N A 

12. gyakorlat: Mustika Bandhana (a kéz ökölbezárása) 

Üljünk az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett lábakkal. 

Emeljük a kezeket mellsõ középtartásba, vállmagasságba. 

Nyissuk a kézfejeket tenyérrel lefelé, és feszítsük szét az ujjakat, 

amennyire lehetséges. 

Zárjuk az ujjakat, és szorítsuk erõsen ökölbe a kézfejeket úgy, 

hogy ujjak a hüvelykujjra csukódjanak. 

Az ujjak lassan záródjanak a hüvelykujjakra. 

Nyissuk ismét a kézfejeket, feszítsük szét az ujjakat. 

Ismételjük tízszer. 

Légzés: Belégzés a kézfejek nyitása közben. 

Kilégzés a kézfejek zárása közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, a nyújtást és a moz

dulatot. 
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M A N I B A N D H A N A M A N A 

13. gyakorlat: Manibandha Namana (csuklóhajlítás) 

Maradjunk az alaphelyzetben, vagy üljünk keresztbe tett láb

bakkal. 

Emeljük mellsõ középtartásba a kezeket. 

Tartsuk a tenyereket nyitva, az ujjakat pedig nyújtva a gyakor

lat során. 

Hajlítsuk mindkét kézfejet csuklóból hátrafelé, mintha egy fal

nak nyomnánk a tenyereket, mennyezet felé mutató ujjakkal. 

Hajlítsuk lefelé a kezeket csuklóból, hogy az ujjak a talaj felé 

mutassanak. 

Tartsuk nyújtva a könyököket mindvégig. 

Ne hajlítsuk az ujjizületeket se. 

A következõ kört a kezek hátrahajlításával kezdjük. 

Ismételjük tízszer. 

Légzés: Belégzés a felfelé haladó mozdulat során. 

Kilégzés az lefelé haladó mozdulat közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, a csuklóizület moz

gását és az alkar izmok nyújtását. 
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M A N I B A N D H A C S A K R A 

14. gyakorlat: Manibandha Csakra (csuklókörzés) 

Maradjunk az alaphelyzetben, vagy üljünk kényelmesen ke

resztbe tett lábakkal, de tartsuk egyenesen a hátat. 

1. szakasz: Emeljük a jobb kart elõre, vállmagasságba. Szorítsuk a 

kezet ökölbe, hogy az. ujjak a hüvelykujjra csukódjanak. 

Szükség esetén a bal kézzel megtámaszthatjuk a jobb kart. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Kezdjük el lassan forgatni öklöt csuklóból, hogy közben a te

nyér mindvégig lefelé nézzen. 

A kar és a könyök maradjon teljesen nyújtva és mozdulatlan. 

Próbáljunk minél nagyobb köröket végrehajtani. 

Végezzünk 10 kört az óra járásával megegyezõ irányba, majd 

ugyanannyit a másikba. 

Ismételjük a gyakorlatot bal kézzel is. 

2. szakasz: Emeljük nyújtva mellsõ középtartásba mindkét kart, és 

szorítsuk ökölbe a kezeket. 

Forgassuk egyszerre mindkét öklöt ugyanabba az irányba. 

Hajtsunk végre 10 kört mindkét irányba. 

3. szakasz: Végezzük úgy, mint a második szakaszt. 

Forgassuk az öklöket egymással ellentétes irányba. 

Hajtsunk végre 10 kört mindkét irányba. 

Jótékony hatások: A kéz- és csuklóászanák nagyon jó hatással van

nak az érintett izületek gyulladásaira. Oldják a hosszan tartó 

írás és gépelés által keletkezett feszültségeket. 
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K E H U N I N A M A N A 

15. gyakorlat: Kehuni Namana (könyökhajlítás) 

1. szakasz: Üljünk az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett lábakkal. 

Emeljük mellsõ középtartásba a karokat. 

A kezek legyenek nyitva, felfelé nézõ tenyérrel. 

Hajlítsuk a könyököket, és érintsük meg a vállakat az ujjakkal. 

Ismét nyújtsuk a karokat. 

Ez egy kör. 

Ismételjük meg tízszer. 

2. szakasz: Helyezzük oldalsó középtartásba a karokat, felfelé nézõ 

tenyerekkel. 

Hajlítsuk a könyököket, és érintsük meg a vállakat. 

Nyújtsuk a karokat ismét oldalsó középtartásba. 

Ismételjük tízszer. 

Légzés: Belégzés, miközben nyújtjuk a karokat. 

Kilégzés, miközben hajlítjuk a karokat. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást és a mozdulatot. 

Gyakorlati tanács: Mindkét szakaszban tartsuk a felkarokat a talaj

jal párhuzamosan, és a könyökök legyenek végig vállmagas

ságban. 
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S Z K A N D H A C S A K R A 

16. gyakorlat: Szkandha Csakra (vállkörzés) 

1. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben, vagy üljünk keresztbe 

tett lábakkal. 

Tegyük a jobb kéz ujjait a jobb vállra. 

A bal kezet hagyjuk a bal térden, a hátat tartsuk egyenesen. 

Forgassuk a jobb könyököt nagy körben. 

Végezzünk 10 kört az óra járásával megegyezõ irányba, majd 

tízet az ellenkezõbe. 

Ismételjük a bal könyökkel. 

Ügyeljünk, hogy a fej, a törzs és a gerinc maradjanak végig 

egyvonalban, és legyenek mozdulatlanok. 

2. szakasz: Helyezzük a jobb kéz ujjait a jobb vállra, a bal kéz ujja

it a bal vállra. 

Forgassuk mindkét könyököt egyszerre. 

Az elõre irányuló mozgás közben próbáljuk összeérinteni a kö

nyököket a mellkas elõtt, a felfelé irányuló mozdulat során pe

dig megérinteni a füleket a karokkal. A hátrafelé irányuló moz

dulat közben feszítsük hátra a könyököket, a lefelé irányuló 

mozdulat közben pedig a karokkal érintsük a törzs két oldalát. 

Hajtsunk végre 10 kört lassú tempóban mindkét irányba. 

Légzés: Belégzés, a felfelé irányuló mozdulat közben. 

Kilégzés a lefelé irányuló mozdulat közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, és a vállizület kö

rüli nyújtó érzést. 

Jótékony hatások: A vállászanák enyhítik a túlfeszített irodai mun

ka, és az autóvezetés okozta megterhelés hatásait, valamint se

gítenek spondilitis és befagyott váll esetén. Segítenek megõriz

ni a vállak és a mellkas formáját is. 
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G R Í V A S Z A N C S A L A N A 

17. gyakorlat: Gríva Szancsalana (nyakmozgatás) 

1. szakasz: Üljünk az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett lábakkal, 

a kezeket helyezzük a térdekre gjána vagy csin mudrában. 

Hunyjuk be szemünket. 

Billentsük a fejet lassan elõre, és próbáljuk az állat a mellkas

hoz érinteni. 

Billentsük hátra a fejet, amennyire kényelmes. Ne erõltessük. 

Próbáljuk érezni a nyak elülsõ és hátsó izmainak nyújtását, va

lamint a nyak kisizületeinek nyílását. 

Hajtsunk végre 10 kört. 

Légzés: Belégzés a hátrafelé irányuló mozdulat közben. 

Kilégzés az elõre irányuló mozdulat közben. 

2. szakasz: Maradjunk a kiinduló helyzetben, és tartsuk behunyva 

szemünket. 

Nézzünk egyenesen elõre. 

Lazítsuk el a vállakat. 

Billentsük a fejet lassan jobbra, és próbáljuk a jobb fület a jobb 

vállhoz érinteni a fej elfordítása vagy a váll megemelése nélkül. 

Mozdítsuk a fejet balra, és próbáljuk a bal fület a bal vállhoz 

érinteni. 

Ez egy kör. 

Ne erõltessük; nem szükséges a vállakat megérinteni. 

Hajtsunk végre 10 kört. 
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Légzés: Belégzés a felfelé irányuló mozdulat közben. 

Kilégzés a lefelé irányuló mozdulat közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, és az oldalsó nyak

izmok nyúlását. 

3. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben. 

Tartsuk a fejet függõlegesen, szemünket pedig behuny

va. 

Fordítsuk a fejet óvatosan jobbra, hogy az áll egyvonalban le

gyen a vállal. 

Érezzük a feszültség oldódását a nyak izmaiban és a nyakizüle

tek lazulását. 

Ne erõltessük. 

Hajtsuk végre tízszer mindkét oldalra. 

Légzés: Belégzés középre fordulás közben. 

Kilégzés oldalra fordulás közben. 

4. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben, behunyt szemmel. 

Lassan forgassuk a fejet körbe lefelé, jobbra, hátrafelé, majd 

balra, lazán, egyenletesen, ritmikusan. 

Érezzük a nyak körül váltakozva fellépõ nyújtást, valamint izü

leteinek és izmainak oldódását. 

Hajtsunk végre 10 kört az óra járásával megegyezõ irányba, 

majd tízet az ellenkezõbe. 

3. szakasz 4. szakasz 
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Ne erõltessük. 

Ha szédülés lép fel, nyissuk ki szemünket. 

A gyakorlatot befejezve tartsuk egyenesen a nyakat, szemünket 

pedig csukva. Tudatosítsuk az érzéseket a nyakban és a fejben. 

Légzés: Belégzés, miközben a fej felfelé halad. 

Kilégzés, miközben a fej lefelé halad. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, és a mozdulatot. 

Ellenjavallatok: E négy nyakmozgatást nem gyakorolhatják idõsek, 

és nem végezhetõk alacsony vagy túlzottan magas vérnyomás, 

illetve elõrehaladott nyakcsigolya problémák esetén. Minden

képpen forduljunk szakemberhez a fenti problémákkal. Nyaki 

spondilosis esetén szigorúan tilos a fej elõre billentése. 

Jótékony hatások: A belsõ szervekkel és a végtagokkal kapcsoló

dó valamennyi ideg keresztül fut a nyakon. Ezért a nyak és a 

váll izmaiban halmozódik fel a feszültség, különösen a hos

szú irodai munka során. A nyakászanák enyhítik a feszültsé

get, a nehézségérzetet és a merevségét a fej, a nyak és a vál

lak területén. 
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Pavanamuktászana - 2. rész 

HASI/EMÉSZTÕRENDSZERI C S O P O R T 

Az ászanáknak e csoportja az emésztõrendszer megerõsítésével 

foglalkozik. Kiváló az alábbi problémák esetén: emésztési 

rendellenesség, székrekedés, savtúltengés, bélgáz túltermelõ-

dés, étvágytalanság, cukorbetegség, nõi és férfi nemzõszervi 

rendellenességek és visszértágulat. Oldja a has tájéki energia

blokkokat is. 

Tudatosítás, figyelem: Minden gyakorlat végrehajtása közben 

tudatosítsuk a következõket: 

1. A mozdulatot 

2. A légzést 

3. A mentális számolást 

4. A hasûri nyomást 

5. Az izmok nyúlását 

Periodikus pihenés: A gyakorlatok megkezdése elõtt szükséges 

lecsendesíteni a testet és a tudatot. Ezt az állapotot legköny-

nyebben a savászana gyakorlásával érhetjük el. Ezen kívül tart

sunk rövid szünetet az egyes gyakorlatok között savászanában 

fekve. Elegendõ lehet egy vagy akár fél perc is, de ennél meg

bízhatóbb jelzés, ha addig pihenünk, ameddig a légzés visszatér 

nyugalmi ritmusába. 

A túlerõltetés kerülése: Kezdetben nem ajánlott a sorozat va

lamennyi gyakorlatát végrehajtani, különösen azokat, amelyeket 

egyszerre mindkét lábbal végzünk. Válasszunk ki alkalmanként 

egy-egy gyakorlatot, és illesszük be a már meglévõ gyakorlatso

runkba. A pavanamuktászana sorozat második része nagy erõki

fejtést igényel, és akár megerõltetheti a gerinc alsó szakaszát. 

Ezért legyünk tekintettel testi teljesítõképességünk korlátaira, és 

ne erõltessük a gyakorlatokat. 

Ellenjavallatok: Ne végezzük e gyakorlatokat magas vérnyo

más, súlyos szívproblémák, gerincbántalmak esetén, mint példá-
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ul az ülõideg-gyulladás vagy porckorongsérv, illetve közvetlenül 

hasi mûtétek után. Kétség estén konzultáljunk hozzáértõ terape

utával. 

Alaphelyzet: A csoport ászanáit háton fekvõ helyzetbõl hajtjuk 

végre, ami hanyattfekvést jelent zárt lábakkal. A karok lefelé for

dított tenyérrel a törzs mellett, a fej, a nyak és a gerinc pedig 

egyvonalban vannak. Használjunk vékony szivacsot vagy plédet, 

különösen a szupta pavanamuktászana és a dzsulana lurhakana 

gyakorlatokban, ahol a test a gerinccsigolyákon egyensúlyoz. 
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U T T H Á N A P Á D Á S Z A N A 

1. Gyakorlat: Utthánapádászana (lábemelés) 

Helyezkedjünk az alaphelyzetbe tenyérrel a talajon. 

Lélegezzünk be, és emeljük a jobb lábat olyan magasra, amed

dig kényelmes, a lábat nyújtva, a lábfejet lazán tartva. 

A bal láb maradjon nyújtva, és érintkezzen a talajjal. 

Maradjunk ebben a helyzetben 3- 5 másodpercig, mentálisan 

számolva, és visszatartva a légzést. 

Lélegezzünk ki, és lassan engedjük le a jobb lábat. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5 kört a jobb lábbal, majd ugyanannyit a bal

lal. 

Megismételhetjük egyszerre emelve mindkét lábat. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a lába(ka)t. 

Tartsuk a pózt, és a tartsuk bent a levegõt. 

Kilégzés, miközben leengedjük a lába(ka)t. 

Tudatosítsuk: A mozdulat és a légzés összhangját, a lábizmok nyú

lását, és a mentális számolást a véghelyzetben. 

Jótékony hatások: Erõsíti a hasizmokat és masszírozza a hasi szer

veket. Erõsíti az emésztõrendszert, a gerinc ágyéki szakaszának 

izmait, a medence és a gát izmait, továbbá elõsegíti a helyes 

medencebillenést. 
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Gyakorlati tanács: Az utthánapádászanát végezhetjük úgy is, hogy 

a lábakat körönként fokozatosan növekvõ magasságokba - 15, 

25, 35, 45 cm - emeljük. 

Megjegyzés: Ez az utthánapádászana hatha jóga változata. A rádzsa jó

ga változat is megtalálható a könyv késõbbi szakaszában. 
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C S A K R A P Á D Á S Z A N A 

2. gyakorlat: Csakra Pádászana (lábkörzés) 

1. szakasz: Feküdjünk az alaphelyzetben. 

Emeljük a jobb lábat nyújtva, 5 centiméterre a talajtól. 

Körözzünk a lábbal tízszer az óra járásával megegyezõ irány

ban, a lehetõ legnagyobb körmozgást végezve. 

A sarok nem érintheti a talajt a gyakorlat során. 

Hajtsunk végre 10 kört az ellenkezõ irányba. 

Ismételjük bal lábbal is. 

Ne erõltessük. 

Pihenjünk az alaphelyzetben, és végezzünk hasi légzést, amed

dig a légzés ritmusa visszatér a nyugalmi szintre. 

2. szakasz: Emeljük mindkét lábat. 

Tartsuk összezárva és nyújtva õket a gyakorlat során. 

Körözzünk az óra járásával megegyezõ irányban, majd az el

lenkezõ irányban 3-5 alkalommal. 

Legyen a körmozgás a lehetõ legnagyobb. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a gyakorlat alatt. 

Tudatosítsuk: A mentális számolást, a lábkörzést, valamint az 

ászana hasra és csípõkre kifejtett hatását. 

Jótékony hatások: Jó hatással van a csípõ izületekre, elhízásra, a 

has és a gerinc izmainak tonizálására. 



P Á D A S Z A N C S A L A N Á S Z A N A 

3. gyakorlat: Páda Szancsalanászana (kerékpározás) 

1. szakasz: Feküdjünk az alaphelyzetben. 

Emeljük a jobb lábat. 

Húzzuk a térdet a mellkashoz. 

Emeljük és nyújtsuk a lábat teljesen. Majd nyújtva engedjük le 

a talaj felé. 

Húzzuk a térdet vissza a mellkashoz, hogy teljes legyen a ke

rékpározó mozdulat. 

A sarok nem érintheti a talajt a mozdulat közben. 

Végezzünk 10 kört elõre, majd 10 kört hátrafelé. 

Ismételjük bal lábbal is. 

Légzés: Belégzés, miközben nyújtjuk a lábat. 

Kilégzés, miközben hajlítjuk a térdet, és a mellkashoz húzzuk 

a combot. 

2. szakasz: Emeljük mindkét lábat. 

Végezzünk kerékpározó mozdulatokat mindkét lábbal ellenté

tes irányba, mintha kerékpáron ülve pedáloznánk. 

Hajtsunk végre 10 kört elõre, majd hátra. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a gyakorlat alatt. 

3. szakasz: Emeljük mindkét lábat, és tartsuk összezárva végig a 

gyakorlat során. 

Húzzuk a térdeket minél közelebb mellkashoz a hátrafelé ha

ladó mozgás során, majd nyújtsuk a lábakat az elõre haladó 

mozgás során. Majd lassan engedjük le a lábat, ameddig a sar-
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kak csaknem érintik a talajt. Ekkor ismét hajlítsuk a térdeket, 

és húzzuk a mellkashoz. 

Hajtsunk végre 3-5 kört elõre, majd hátra. 

Ne erõltessük. 

Légzés: Belégzés, miközben nyújtjuk a lábakat. 

Kilégzés, miközben hajlítjuk a térdet, és a mellkashoz húzzuk 

a combot. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást, a mozdulat folyama

tosságát, és a megfelelõ koordinációt, különösen a hátrafelé 

irányuló mozdulat során. Lazítás közben tudatosítsuk a hasat, 

a csípõket, a combokat és a gerinc alsó szakaszát. 

Jótékony hatások: Jó hatással van a csípõ- és a térdizületekre. Erõ

síti a has és a gerinc ágyéki szakaszának izmait. 

Gyakorlati tanács: A többi testrészt - a fejet is beleértve - tartsuk 

szorosan a talajon. Egy-egy szakaszt befejezve, maradjunk az 

alaphelyzetben, és lazítsunk, ameddig a légzésritmus visszatér 

a nyugalmi szintre. Ha begörcsölnek a hasizmok, lélegezzünk 

mélyen, enyhén kinyomva a hasat, majd kilégzésre lazítsuk el 

az egész testet. 

Ne erõltessük; ez különösen a 3. szakaszra vonatkozik. 
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S Z U P T A P A V A N A M U K T Á S Z A N A 

2. szakasz 

4. gyakorlat: Szupta Pavanamuktászana (fekvõ széloldó póz 

- lábkulcsolás) 

1. szakasz: Feküdjünk a ki induló helyzetben. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és húzzuk a combot a mellkashoz. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a lábszáron, közvetlenül a térd 

alatt. 

Tartsuk a bal lábat nyújtva a talajon. 

Lélegezzünk be mélyen, megtöltve a tüdõt, amennyire le

hetséges. 

Tartsuk bent a levegõt, emeljük a fejet és a vállakat, és 

próbáljuk az orral megérinteni a jobb térdet. 

Tartsuk a véghelyzetet néhány másodpercig, visszatartva a 

légzést, és magunkban számolva. 

Lassan kilélegezve térjünk vissza az alaphelyzetbe. 

Lazítsuk el a testet. 

Hajtsunk végre 3 kört a jobb lábbal, majd 3 kört a bal láb

bal. 

Gyakorlati tanács: Ügyeljünk arra, hogy a nyújtott láb mindvé

gig érintkezzen a talajjal. 

64 



Fontos a jobb lábbal kezdeni, mert az fejt ki nyomást a vas

tagbél felszálló ágára. Folytassuk a bal lábbal, amely közvet

len nyomást fejt ki a vastagbél leszálló ágára. 

2. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben. 

Húzzuk mindkét térdet a mellkashoz. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a lábszárakon, közvetlenül a térd 

alatt. 

Lélegezzünk be mélyen. 

Bent tartva a levegõt emeljük a fejet és a vállakat, és próbál

juk az orrot a két térd közé helyezni. 

Tartsuk a véghelyzetet néhány másodpercig, mentálisan szá

molva. 

Kilégzésre lassan engedjük vissza a fejet, a vállakat és a lábakat. 

Hajtsunk végre 3 kört. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást a véghelyzetben, a 

hasi nyomást, és a mozdulatot. 

Ellenjavallatok: Nem szabad végezni magas vérnyomás és súlyos 

gerincproblémák esetén, mint az ülõideg-gyulladás vagy 

porckorongsérv. 

Jótékony hatások: A szupta pavanamuktászana erõsíti a gerinc 

ágyéki szakaszának izmait, lazítja a gerincet. Masszírozza a ha

sat és az emésztõ szerveket, ennél fogva hatásosan oldja a sze

leket, és megszünteti a székrekedést. Masszírozva a medence 

izmait és a szaporodási szerveket, hasznos gyakorlat impoten

cia, sterilitás és menstruációs problémák kezelésében. 

Variáció: Ismételjük meg a gyakorlat 1. és 2. szakaszát a leírtak 

szerint, a légzés kisebb megváltoztatásával. A belégzés he

lyett mélyen kilélegzünk, mielõtt megemeljük a testet, és a 

véghelyzetben, néhány másodpercig mentálisan számolva 

kint tartjuk a levegõt. 

Belégzésre leengedjük a fejet, a vállakat és a lába(ka)t. 

Hajtsunk végre 3 kört az 1. és 2. szakaszban. 

Jótékony hatások: Ez a változat hasonlóan hat, mint a fõ gyakor

lat, de mélyebb hatást fejt ki a gerincre és a medence terüle

tére. 
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D Z S U L A N A L U R H A K A N Á S Z A N A 

2. szakasz 

5. gyakorlat: Dzsulana Lurhakanászana (gördülés és gurulás) 

1. szakasz: Helyezkedjünk hanyattfekvésbe. Húzzuk a térdeket a 

mellkashoz. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a lábszárakon, közvetlenül a térd 

alatt. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Gördítsük a testet egyik oldalról a másikra 5-10 alkalommal, a 

láb külsõ élével megérintve a talajt. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a gyakorlat alatt. 

2. szakasz: Guggoló helyzetben kulcsoljuk össze az ujjakat a lábszá

rakon, közvetlenül a térd alatt. 

Gurítsuk a testet hátra és elõre a gerinc teljes hosszán. 

Próbáljunk mindig visszatérni a guggoló helyzetbe az elõregu-

rulás során. Ha nehéz a gyakorlatot végrehajtani a lábszáron 
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összekulcsolt ujjakkal, fogjuk meg a combok oldalát, közvetle

nül a térdek mellett. 

Guruljunk hátra és elõre 5-10 alkalommal. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a gyakorlat alatt. 

Tudatosítsuk: A mozdulat koordináltságát. Savászanában lazítva 

tudatosítsuk a gyakorlat hatásait a háton és az ülepen. 

Ellenjavallatok: Súlyos gerincproblémák esetén nem szabad vé

gezni. 

Jótékony hatások: Ez az ászana masszírozza a hátat, az ülepet és 

a csípõt. A legjobb, ha közvetlenül a reggeli ébredés után vé

gezzük. 

Gyakorlati tanács: Használjunk összehajtogatott plédet, hogy ne 

sérülhessen a gerinc. Hátrafelé guruláskor tartsuk a fejet elõ

rebillentve, hogy ne ütõdjön a talajhoz. 

S Z U P T A U D A R A K A R S A N Á S Z A N A 

6. gyakorlat: Szupta Udarakarsanászana (fekvõ helyzetû 

hasnyújtás) 

Feküdjünk az alaphelyzetben. 

A térdeket hajlítva helyezzük a talpakat a talajra, az ülep elé. 

Tartsuk a térdeket és a lábfejeket szorosan összezárva végig a 

gyakorlat során. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a tarkó alatt. 

Kilégzésre lassan engedjük le a térdeket jobbra, megpróbál

va a térdet a talajra helyezni. A lábfejek maradjanak érintke

zésben egymással, noha a bal lábfej kissé elemelkedik a talaj

tól. 
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Egyidejûleg fordítsuk a fejet a lábakkal ellenkezõ irányba. Ez 

a mozdulat egyenletesen csavarja az egész gerincet. Tartsuk 

kint a levegõt a véghelyzetben, mentálisan számolva 3 má

sodpercig. 

Belégzésre emeljük a térdeket függõleges helyzetbe. 

Tartsuk a vállakat és a könyököket mindvégig a talajon. 

Ismételjük a bal oldalon is, teljessé téve egy kört. 

Hajtsunk végre 5 teljes kört. 

Légzés: Kilégzés, miközben oldalra engedjük a lábakat. 

Tartsuk kint a levegõt a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben emeljük a lábakat. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mentális számolást a véghelyzetben, és a 

csavaró nyújtást a gerinc menti izmokban és a hasizmokban. 

Jótékony hatások: Kitûnõen nyújtja a has izmait és a hasi szerve

ket, javítva az emésztõrendszer mûködését, megszüntetve a 

székrekedést. A gerinc izmok csavaró nyújtása oldja a hosszan 

tartó ülésbõl eredõ túlfeszítettséget és merevséget. 

Variáció: Hajlítsuk a térdeket, és húzzuk a combokat a mellkashoz. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a tarkó alatt. Gördítsük a testet 

egyik oldalról a másikra, a könyököket mindvégig a talajon 

tartva. 
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SAVA U D A R A K A R S A N Á S Z A N A 

7. gyakorlat: Sava Udarakarsanászana (univerzális gerinc

csavaró póz) 

Feküdjünk hanyattfekvésben, zárt lábakkal és lábfejekkel. 

Helyezzük a karokat oldalsó középtartásba, a tenyereket lefelé 

fordítva. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és lábfejet helyezzük a bal térdkalács 

mellé. Tegyük a bal kezet a jobb térdre. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Vigyük a jobb térdet óvatosan a talaj irányába a test baloldalán, 

a lábat behajlítva és a lábfejet mindvégig érintkezésben tartva 

a térddel. 

Fordítsuk a fejet jobbra, a kinyújtott jobb kéz középsõ ujjára 

nézve. 

A bal kezet tartsuk a jobb térden, a jobb kar és a váll maradjon 

érintkezésben a talajjal. 

A véghelyzetben a fejet a behajlított térddel ellentétes irányba 

kell fordítani, a másik láb legyen teljesen nyújtva. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, a fejet és a térdet visszafor

dítva középhelyzetbe. Nyújtsuk oldalra a jobb kart, és nyújtsuk 

a jobb lábat. 

Ismételjük a gyakorlatot a másik oldalon. 

Egyszer végezzük mindkét oldalon, fokozatosan növelve a ki

tartás idejét. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Kilégzés, miközben a térdet a talaj felé nyomjuk, és oldalra for

dítjuk a fejet. 

Lélegezzünk mélyen és lassan a véghelyzetben. 

69 



Belégzés, miközben visszatérünk a középhelyzetbe, majd ki

légzés, miközben nyújtjuk a lábat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, vagy a hát ellazulását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Ezt az ászanát az elõrehajló és a hátrahajló ászanák 

után, vagy olyan gyakorlatokat követõen végezzük, melyek 

erõteljesen igénybe veszik a gerinc ágyéki szakaszát, 

valamint huzamos ideig tartó ülés, vagy meditációs pózok 

végzése után is. 

Ellenjavallatok: E póz helyreigazítja a csípõ rendellenességeit. Fáj

dalomérzet esetén azonnal hagyjuk abba. 

Jótékony hatások: Enyhíti a merevséget és a fáradtságot, különö

sen a gerinc alsó szakaszán. Masszírozó hatása által tonizálja a 

medence és a has szerveit. 

8. gyakorlat: Naukászana (csónak póz) 

Feküdjünk az alaphelyzetben, lefelé nézõ tenyerekkel. 

Tartsuk szemünket nyitva mindvégig. 

Lélegezzünk mélyen be. Tartsuk bent a levegõt, és emeljük a 

lábakat, a karokat, a vállakat, a törzset és a fejet a talajról. 

A lábak és a vállak legfeljebb 15 centiméterre emelkedhetnek 

el a talajtól. Egyensúlyozzuk a testet az ülepen, és tartsuk egye

nesen a gerincet. 

Tartsuk a karokat szintben és egyvonalban a lábujjakkal. A te

nyerek legyenek nyitva, és nézzenek lefelé. 

N A U K Á S Z A N A 
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Tekintetünket irányítsuk a lábujjakra. 

Maradjunk a véghelyzetben, közben tartsuk bent a levegõt. 

Számoljunk magunkban ötig. (vagy tovább, ha bírjuk) 

Lélegezzünk ki, és térjünk vissza hanyattfekvésbe. Ügyel

jünk, nehogy megsérüljön a fej hátsó fele, amikor visszafek-

szünk a talajra. 

Lazítsuk el a testet. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Lazítsunk savászanában minden kör után, belégzéskor fino

man kinyomva a hasat, hogy ellazítsuk a has izmait. 

Légzés: Belégzés, mielõtt emeljük a testet. 

Tartsuk vissza a légzést, miközben emeljük, megfeszítjük és 

visszaengedjük a testet. 

Kilégzés az alaphelyzetben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, a mentális számolást és a 

test (különösen a hasizmok) megfeszítését a véghelyzetben. 

Jótékony hatások: Ez az ászana serkenti az izom-, az emésztõ-, a 

keringési-, az ideg-, és a hormonrendszert, tonizálja valamen

nyi szervet, megszünteti a letargiát. Különösen hasznos idegi 

feszültségek levezetésére, és mélyrelaxáció elõidézésére. 

Savászana elõtt végrehajtva mélyebb relaxációs állapot elérésé

hez segíthet. Ébredéskor azonnali frissítõ hatása van. 

Variáció: Ismételjük a fent leírt folyamatot azzal a különbséggel, 

hogy ökölbe szorítjuk a kezeket, és a véghelyzetben megfeszít

jük az egész testet, amennyire lehetséges. 
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Pavanamuktászana - 3. rész 

S A K T I B A N D H A Á S Z A N Á K 

( E N E R G I A B L O K K - O L D Ó P Ó Z O K ) 

Az ászanáknak e csoportja a test energiaáramlásának fokozásá

val, és a neuro-muszkuláris csomók oldásával foglalkozik, fõként 

a medence területére összpontosítva, ahol az energia hajlamos a 

pangásra. E sorozat azok számára nagyon hasznos, akiknek vita

litása lecsökkent, vagy nagyon merev a hátuk. Különösen hasz

nos menstruációs problémák esetén, illetve a medence szervei

nek és izmainak tonizálására. Gyakorolható várandósság elõtt és 

után; megkönnyíti a szülést, valamint tonizálja a petyhüdt, er

nyedt izmokat. E pózok eloszlatják a gerinc energiablokkjait, ak

tiválják a tüdõt, a szívet, és javítják az endokrin mûködést. 

A sakti bandha sorozat gyakorlását jó erõnlét és egészség ese

tén azonnal megkezdhetjük, súlyosabb betegségek esetén azon

ban feltétlenül konzultáljuk képzett terapeutával. 
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R A D D Z S U K A R S A N Á S Z A N A 

1. gyakorlat: Raddzsu Karsanászana (kötélhúzás) 

Üljünk nyújtott ülésben, zárt lábakkal. 

Szemünket tartsuk nyitva. 

Képzeljünk el egy kötelet, amely a test elõtt függ. 

Belégzés közben nyúljunk fel jobb kézzel, mintha megragad

nánk a kötelet a legmagasabb pontján. 

Tartsuk a könyököt nyújtva. 

Nézzünk felfelé. 

Kilégzés közben lassan, erõt kifejtve vigyük lefelé a jobb kart, 

mintha lehúznánk a kötelet. 

Tekintetünkkel kövessük a kézfej mozgását. 

Ismételjük bal kézzel is, teljessé téve egy kört. 

Ne végezzük mindkét karral egyszerre. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a kart. 

Kilégzés, miközben leengedjük a kart. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, valamint a hát felsõ szaka

szának és a váll izmainak nyúlását. 

Jótékony hatások: Lazítja a vállizületeket, és nyújtja a felsõ háti 

szakasz izmait. Erõsíti a mellkas izomzatát. 
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G A T J Á T M A K A M É R U V A K R Á S Z A N A 

2. gyakorlat: Gatjátmaka Méru Vakrászana (dinamikus gerinc

csavarás) 

Üljünk nyújtott ülésben a talajon. 

Terpesszük a lábakat, amennyire lehetséges. 

Ne hajlítsuk a térdeket. 

Helyezzük oldalsó középtartásba a karokat. 

Egyenesen tartva a karokat forduljunk balra, és jobb kézzel 

érintsük meg a bal láb nagyujját. 

A bal kart nyújtsuk hátra a test mögé, miközben a test balra 

fordul. 

Tartsuk a karokat egyvonalban. 

Fordítsuk a fejet balra, tekintetünket irányítsuk a nyújtott bal 

kézre. 

Forduljunk az ellenkezõ irányba, és vigyük a bal kezet a jobb 

láb nagyujja felé. 

A jobb kart nyújtsuk, hátra a test mögé. Fordítsuk a fejet 

jobbra, tekintetünket irányítsuk a nyújtott jobb kézre. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 10-20 kört. 

Kezdjük lassan, majd fokozatosan növeljük a sebességet. 

Légzés: A hasûri nyomás növeléséhez: Belégzés csavarodás köz

ben, és kilégzés, miközben visszatérünk középre. 

A gerinc maximális csavarásához: Kilégzés csavarodás köz

ben, és belégzés, miközben visszatérünk középre. 
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Tudatosítsuk: A légzést, a csavaró mozdulatot, valamint a hatást 

a gerincoszlopon és a gerinc melletti izmokon. 

Ellenjavallatok: Gerincproblémák esetén ne végezzük. 

Jótékony hatások: Lazítja a gerincet, és oldja a hát merevsé-

3. gyakorlat: Csakki Csalanászana (malomkõforgatás) 

1. szakasz: Üljünk körülbelül 30 centiméteres terpeszülésben. Kul

csoljuk az ujjakat, és tartsuk a karokat nyújtva a mellkas elõtt. 

Tartsuk a karokat végig nyújtva és párhuzamosan a talajjal. Ne 

hajlítsuk a könyököket. 

Hajoljunk elõre, amennyire lehetséges. Képzeljük el az õrlés 

folyamatát egy régi malomkõvel. 

Haladjunk jobbra, hogy a kezek elhaladjanak a jobb láb ujjai 

fölött, és ki, jobb oldalra, amennyire lehetséges. 

Dõljünk hátra, amennyire lehetséges a hátrafelé irányuló moz

dulat során. 

Próbáljuk derékból mozgatni a testet. Az elõre irányuló moz

dulat során vigyük a kezeket elõször bal oldalra, majd el a bal 

láb ujjai fölött, és vissza a középhelyzetbe. 

Ez egy kör. 

Végezzünk 5-10 kört az óra járásával megegyezõ irányba, majd 

ugyanannyit a másikba. 

2. szakasz: Helyezkedjünk minél nagyobb terpeszülésbe, a lá

bak legyenek teljesen nyújtva. Végezzünk nagy, körirányú 

gét. 

C S A K K I C S A L A N Á S Z A N A 
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mozdulatot mindkét láb fölött, arra törekedve, hogy a ke

zek a lábujjak fölött haladjanak el az elõre irányuló mozdu

lat során, és hogy minél inkább hátradõljünk a hátrafelé 

haladva. 

Hajtsunk végre 10 kört mindkét irányba. 

Légzés: Belégzés hátrahajlás közben. 

Kilégzés elõrehaladás közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, a hát alsó szakaszát, a csí

põt és a medencét. 

Jótékony hatások: Kiválóan tonizálja a medence, valamint a 

has szerveit és idegeit. Alkalmazható a menstruációs ciklu

sok szabályozására, és a várandósság elsõ három hónapjá

ban gyakorolható. Kitûnõ gyakorlat a szülés utáni felépülés 

során. 

N A U K A S Z A N C S A L A N Á S Z A N A 

4. gyakorlat: Nauka Szancsalanászana (evezés) 

1. szakasz: Üljünk nyújtott ülésben a talajon. 

Képzeljük el az evezés folyamatát. 

Szorítsuk ökölbe a kezeket, mintha lefelé nézõ tenyérrel meg

ragadnánk az evezõket. 

Lélegezzünk ki, és hajoljunk elõre derékból, amennyire ké

nyelmes, nyújtva a karokat. 

Lélegezzünk be, és dõljünk hátra, amennyire lehetséges, a ke

zeket visszahúzva a vállakhoz. 
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Ez egy kör. 

A kezek végezzenek teljes körmozgást a lábak és a törzs két ol

dalán haladva felfelé, minden körben. 

Tartsuk a lábakat mindvégig nyújtva. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

Váltsunk irányt, mintha az ellenkezõ irányba eveznénk. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

2. szakasz: Helyezkedjünk egyméteres terpeszülésbe. 

Tartsuk a lábakat mindvégig nyújtva. 

Ismételjük a gyakorlatot az 1. szakaszban leírtak szerint. 

Elõször a jobb láb fölött evezzünk, majd a bal láb fölött, végül 

a két láb közötti térben. 

Légzés: Belégzés hátrahajlás közben. 

Kilégzés elõrehajlás közben. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, valamint a hát alsó szakaszát 

és a medence területét. 

Jótékony hatások: Jó hatást fejt ki a medencére és a hasra, vala

mint megszünteti e területek energiablokkjait. Különösen 

hasznos nõgyógyászati rendellenességek és szülés utáni rege

nerálódás során. Megszünteti a székrekedést is. 
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K Á S T H A T A K S Á S Z A N A 

5. gyakorlat: Kástha Taksászana (favágás) 

Guggoljunk teljes talpon, a talajon, a lábfejek legyenek egy

mástól körülbelül 40-50 centiméterre. 

A térdek legyenek teljesen behajlítva, és távolítsuk õket 

egymástól. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat, és helyezzük a kezeket a lábak közé 

a talajra. Nyújtsuk a karokat, és tartsuk õket mindvégig nyújtva. 

A könyökök legyenek a térdek között. 

Szemünket tartsuk nyitva. 

Képzeljük el a favágás folyamatát. Emeljük a kezeket a lehetõ 

legmagasabbra a fej fölé és mögé, felfelé nyújtva a gerincet. 

Nézzünk fel a kezekre. 

Sújtsunk le az összekulcsolt kezekkel, mintha fát vágnánk. Ki

légzés közben hallassunk erõteljes „Ha!" hangot, hogy eltávo

lítsuk az összes levegõt a tüdõbõl. A kezek térjenek vissza a lá

bak közé, a talajra, a fej nézzen elõre. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a kezeket. 

Kilégzés, miközben leengedjük a kezeket. 
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Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, valamint a vállak és a 

felsõ hátizmok nyúlását. 

Jótékony hatások: Lazítja a medenceövet, tonizálja a medence 

izmait. Jó felkészítõ gyakorlat a szülésre, és a várandósság 

elsõ három hónapjában gyakorolható. Különösen jó hatás

sal van az egyébként nehezen hozzáférhetõ hátizmokra a 

lapockák közötti területen, valamint a vállakra és a felsõ 

hátizmokra is. 

Gyakorlati tanács: Akik nehezen guggolnak, végezhetik álló 

helyzetben is. Igaz, ilyenkor kevésbé erõteljes a gyakorlat 

hatása. 

N A M A S Z K Á R Á S Z A N A 

6. gyakorlat: Namaszkárászana (üdvözlõ póz) 

Guggoljunk teljes talpon a talajon, a lábfejek legyenek körül

belül 50-60 centiméter távolságban. Távolítsuk egymástól a 

térdeket, és helyezzük a könyököket a térdek belsõ oldalára. 

Tegyük össze a tenyereket imádkozó tartásba a mellkas elõtt. 

Nyomjuk a könyököket a térdek belsõ oldalához. 
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Szemünk lehet nyitva vagy behunyva. 

Lélegezzünk be, és billentsük hátra a fejet. 

Egyidejûleg, a könyökök segítségével távolítsuk egymástól a 

térdeket, amennyire lehetséges. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Érezzük a nyomást a nyak hátsó felén. 

Tartsuk ezt a helyzetet, 3 másodpercig visszatartva a légzést. 

Lélegezzünk ki, és nyújtsuk a karokat a test elé. 

Egyidejûleg nyomjuk a térdekkel befelé a két felkart. 

Billentsük elõre a fejet, hogy az áll a mellkashoz érjen. 

Feszítsük meg a felsõ háti izmokat és a vállakat, mintha valaki 

elõrehúzná a karokat. 

Tartsuk ezt a helyzetet, 3 másodpercig visszatartva a légzést. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, és vigyük vissza az össze

tett tenyereket a mellkas elé, a fejet hátrabillentve. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5-8 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben összetesszük a kezeket a mellkas elõtt. 

Kilégzés, miközben elõrenyújtjuk és tartjuk a karokat. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, a mellkast és a nyak hátsó 

felét a kiinduló helyzetben, valamint a felsõ háti izmokat és a 

vállizmokat elõrenyúlás közben. 

Jótékony hatások: Erõteljes hatása van a comb, a térd, a váll, a kar 

és a nyak izmaira és idegeire. Fokozza a csípõ rugalmasságát. 
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V Á J U N I S K Á S Z A N A 

7. gyakorlat: Váju Niskászana (szélkieresztõ póz) 

Guggoljunk teljes talpon a talajon, a lábfejek legyenek körül

belül 50-60 centiméter távolságban. 

Fogjuk át a lábfejek felsõ részét, az ujjakat a talp alá helyezve, 

a hüvelykujjat pedig a lábfejre. 

A felkarokat kissé hajlított könyökökkel nyomjuk a térdek bel

sõ oldalához. 

Szemünket tartsuk mindvégig nyitva. 

Lélegezzünk be, és billentsük hátra a fejet. Irányítsuk tekinte

tünket felfelé. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Tartsuk vissza a lélegzetet 3 másodpercig, a fej hátrabillentését 

hangsúlyozva. 
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Kilégzés közben nyújtsuk a lábakat, emeljük az ülepet, és hajt

suk a fejet elõre, a két térd közé. 

Tartsuk kint a levegõt 3 másodpercig, a gerinc elõrehajlítását 

hangsúlyozva. Ne erõltessük. 

Belélegezve térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5-8 kört. 

Légzés: Belégzés a guggoló helyzetben, majd légzésvisszatartás. 

Kilégzés a felemelkedett helyzetben, majd légzésvisszatartás. 

Tudatosítsuk: A légzést, a mozdulatot, a nyak nyújtását a kiinduló 

helyzetben, illetve a gerinc hajlítását az álló helyzetben. 

Jótékony hatások: A namaszkárászanához hasonlóan ez a póz is jó

tékonyan hat a comb, a térd, a váll, a kar és a nyak izmaira és 

idegeire. Masszírozza a medence szerveit és izmait. Egyenlete

sen nyújtja az egész gerincet, valamint a kar-, és lábizmokat. 

Gyakorlása közben távolodnak egymástól a csigolyák, így a kö

zöttük lévõ nyomás kiegyenlítõdik. Egyszerre nyújtja és 

tonizálja a gerinc idegeit és a gerincvelõzsákot. Megszünteti a 

szélszorulást is. 

Gyakorlati tanács: Haladó gyakorlók a kezüket elölrõl, a lábujjak 

irányából is betehetik a lábfej alá. A gyakorlat alatt a sámbhaví 

mudrá is végezhetõ. Ez segít tonizálni az egész idegrendszert. 
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K A V A C S A L Á S Z A N A 

8. gyakorlat: Kava Csalászana (varjújárás) 

Guggoljunk teljes talpon a talajon, az ülep legyen a sarkakon. 

Helyezzük a tenyereket a térdekre. 

Tegyünk apró lépéseket guggoló helyzetben. 

Próbáljuk behajlítva tartani a térdeket, hogy az ülep ne távo

lodjon el a sarkaktól. Haladhatunk a lábujjakon vagy a tal

pon. Válasszuk a nehezebbiket. 

Amint elõrelépünk az egyik lábbal, vigyük a másik térdet a 

talaj felé. 

Tegyünk meg minél több lépést - de legfeljebb 50-et - majd 

lazítsunk savászanában. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig. 

Tudatosítsuk: A járás közben: a mozdulat folyamatosságát. 

Miközben savászanában pihenünk: a szívverést vagy a lég

zést, és a gyakorlat hatásait a hát alsó szakaszán, illetve a csí

põ, a térd és a boka területén. 

Ellenjavallatok: Térd, boka vagy lábujj problémák esetén ne 

gyakoroljuk. 

Jótékony hatások: Felkészíti a lábakat a meditációs pózok végre

hajtására, és javítja a lábak vérkeringését. Székrekedés 

esetén is hatásos. 
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U D A R A K A R S A N Á S Z A N A 

9. gyakorlat: Udarakarsanászana (hasi nyújtó póz) 

Guggoljunk teljes talpon a talajon, a lábfejeket helyezzünk egy

mástól körülbelül 30 centiméterre. Tegyük a kezeket a térdek

re. 

Lélegezzünk be mélyen. 

Kilégzés közben tegyük le jobb térdet a talajra, a bal lábfej mel

lé. 

Bal kézzel nyomjuk a bal térdet jobbra, egyidejûleg balra csa

varodva. 

Tartsuk a jobb lábfej belsõ oldalát a talajon. 

Próbáljuk összenyomni a has alsó részét a combokkal. 

Nézzünk el a bal váll fölött. 

Tartsuk kint a levegõt 3-5 másodpercig a véghelyzetben. 

Belégzés közben térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Hajtsuk végre a test másik oldalán is, teljessé téve a kört. 

Hajtsunk végre 5 kört. 

Tudatosítsuk: A mozdulattal összehangolt légzést, és az alhasi sza

kasz váltakozó nyújtását és nyomását. 

Variáció: Akik nehezen egyensúlyoznak ebben a helyzetben, hátu

kat a falnak támaszthatják. A sarkak legyenek 20 centiméterre 

a faltól, hogy a csavarodást végrehajthassuk. 
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Jótékony hatások: Nagyon hasznos hasi problémák esetén, mert 

felváltva nyomja és nyújtja a hasi terület szerveit és izmait. 

Hasznos székrekedés esetén is. 

Gyakorlati tanács: Ez a sankhapraksálana nevû gyakorlat egyik 

ászanája. Ezt végezve megfordíthatjuk a légzést, hogy növeljük 

a hasi részre gyakorolt nyomást. Ügyeljünk, hogy ne feszítsük 

túl a hátat, amint a testet könnyebbnek és hajlékonyabbnak 

kezdjük érezni. 
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Szemjóga gyakorlatok 

Sokan viselnek szemüveget vagy kontaktlencsét a látás javítása 

érdekében. A szemüveg azonban nem gyógyítja a látást. Valójá

ban a szem problémák rosszabbodhatnak viseletük miatt, egyre 

erõsebb lencsék használatát téve szükségessé. 

A látászavarok kialakulásának tényezõi: a mesterséges vagy 

gyenge világítás, hosszú ideig tartó tévézés vagy videózás, silány 

étrend, hosszan tartó irodai munka vagy tanulás miatt kialakult 

elégtelen izommûködés, mentális és érzelmi feszültségek, a test 

méreganyag állapota, és az öregedés. 

A világítás kérdése viszonylag egyszerûen megoldható. Az ét

rend már összetettebb probléma, és hatása nemcsak a szemre, 

hanem az egész testre kiterjed. Az étrendet egyszerûbbé téve, és 

kerülve a nehéz, emészthetetlen, zsíros, fûszeres ételek, valamint 

a konzerv, az ömlesztett, az elõrecsomagolt és a gyorséttermi 

ételek fogyasztását, javítható a gyenge látás. Ajánlott a vegetári

ánus étrend, de legalábbis a nem-vegetáriánus ételek fogyasztá

sának csökkentése. 

A közhiedelemmel ellentétben a huzamos ideig tartó olvasás 

nem károsítja a szemet, ha közben a szem és az elme ellazult. Fe

szültség esetén a rövid olvasás is megerõltetheti a szemet. Pró

báljuk kifejleszteni a képességet, hogy ellazult figyelemmel és 

megfelelõ testtartásban olvassunk. Ha olvasás elõtt mentális 

vagy fizikai jellegû izom feszültségét érzünk szemünkben, végez

zük néhány percig a sasánkászanát. Ez a póz lecsendesíti az el

mét, és megnyugtatja a szemet. 

Törekedjünk rá, hogy kevésbé függjünk a szemüveg használat

tól. Csak akkor viseljük, amikor elengedhetetlenül szükséges. Sza

badidõnkben, amikor csak lehetséges, vegyük le. Ezzel segítjük a 

szemet, hogy alkalmazkodjon, és elkezdjen megfelelõen mûködni. 

Séta mezítláb füvön, homokon vagy a puszta földön, kora reg

gel vagy napnyugtakor nyugtatólag és jótékonyan hat a szemre. 

Ennek hátterében az agy látással kapcsolatos területeinek és a 
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talpak közötti kapcsolat áll. E módszer különösen ajánlott szûk 

cipõk gyakori viselése esetén. 

Egy másik javasolt gyakorlat a szemizmok ellazítására, hogy 

vállszélességû terpeszben állunk, arccal egy tágas, nyitott tér 

felé. Helyezzük a testsúlyt az egyik lábra, a másik sarkat emel

jük a talajról, majd hintázzunk elõre-hátra néhány percig, te

kintetünket mereven a távolba irányítva, hogy a szem ellazul

jon. 

Kifejezetten ajánlott a felkelõ napba nézés, amikor felbukkan 

a horizonton, pályájának elsõ 15 fokán. Néhány perc után huny

juk be szemünket, és tudatosítsuk az utóképet. A gerincet egye

nesen tartva kezdjük el végrehajtani a pavanamuktászana soro

zat 1. részébõl a 17. gyakorlat harmadik szakaszát. Csukott 

szemmel, a fejet jobbra-balra fordítva nézzünk el a vállak fölött. 

Egyidejûleg kövessük az utókép mozgását, amint a középpont és 

a periféria között halad a belsõ látótérben. Mielõtt kinyitjuk sze

münket, végezzük el a szemeltakarás gyakorlatát. 

Napfürdõt is vehetünk, miközben az éppen kelõ vagy lenyug

vó napot nézzük. Tartsuk szemünket behunyva. Érezzük az ibo

lyántúli sugarak nyugtató és lazító hatását. 

Terápiás jóga gyakorlatok: Kivéve az olyan betegségeket, mint 

a zöldhályog, a trachoma és a szürkehályog, korunk leggyako

ribb szembetegségei a szemizmokban fellépõ, és a mentális és 

érzelmi feszültség hatására felerõsödõ mûködési rendellenessé

gekkel kapcsolatosak. Az alábbi egyszerû gyakorlatok segítenek 

a szemizmok mûködési rendellenességeibõl fakadó különféle 

betegségek enyhítésében, mint a rövidlátás és távollátás, az 

öregkori távollátás és a kancsalság. 

A szemgyakorlatokat rendszeresen, türelemmel és állhatato

san kell végeznünk. Ne várjunk gyors gyógyulást vagy fejlõdést. 

Évekig tart a látászavar kialakulása, és ugyanígy idõbe telik, hó

napokig, esetenként tovább, ameddig észrevehetõ fejlõdés ta

pasztalható. Azonban a fejlõdés nem marad el, mint ahogy már 

gyengébb szemüveg lencséket viselnek sokan azok közül, akik 

magukévá tették a jógikus életmódot. 
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Elõkészületek: Jó hatású, ha a gyakorlatok megkezdése elõtt 

hideg vízzel befröcsköljük szemünket. Vegyünk némi hideg vizet 

a tenyerünkbe a mosdó felett állva, majd locsoljuk a szemhéjak

ra. Ismételjük tízszer, ezután kezdjük meg a gyakorlást. Ez ser

kenti a szem vérellátását, és általánosan tonizálja a szemet. 

Ellenjavallatok: Súlyos szembetegségek esetén, mint a szürke 

hályog, trachoma, zöldhályog, retinaleválás, szem-értrombózis, 

szivárványhártya-, kötõhártya-, vagy szaruhártya-gyulladás csak 

szemorvossal történõ konzultáció után végezhetõk a gyakorla

tok. A fenti esetekben feltétlenül kerülni kell a fordított testhely

zetû ászanák végrehajtását, valamint a kundzsal krijá gyakorla

tát. A jógikus életmód folytatása és az egyszerû, vegetáriánus ét

rend jótékonyan befolyásolják a gyakorlatok hatását. 

Gyakorlati tanácsok: A szemgyakorlatokat a könyvben meg

adott sorrend szerint kell végrehajtani. A sorozat minden egyes 

gyakorlatát el kell végezni kora reggel és/vagy este. 

A legfontosabb, hogy teljesen ellazuljunk a gyakorlás közben. 

Ne erõltessük, mert az a szem elfáradásához és kimerültségéhez 

vezet. Az arcizmok, a szemöldökök és a szemhéjak legyenek tel

jesen lazák. Minden gyakorlat után hunyjuk be, és pihentessük 

szemünket legalább fél percig. Ilyenkor elvégezhetjük a szemel

takarás gyakorlatát is. 

Ne viseljünk szemüveget gyakorlás közben. 
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S Z E M E L T A K A R Á S T E N Y É R R E L 

1. gyakorlat: Szemeltakarás 

Üljünk nyugodtan, hunyjuk be szemünket. 

Dörzsöljük össze erõteljesen a tenyereket, amíg felforrósod

nak. Helyezzük õket óvatosan a szemhéjak fölé, kerülve a szük

ségtelen nyomást. 

Érezzük a tenyerekbõl a szembe áradó meleget és energiát, va

lamint a szemizmok ellazulását. 

Fürdessük szemünket az enyhítõ sötétségben. 

Maradjunk ebben a helyzetben, ameddig a szem elnyeli a ke

zekbõl áradó a meleget. 

Majd engedjük le a kezeket, tartsuk szemünket behunyva. 

Ismét dörzsöljük össze, és forrósítsuk fel a tenyereket, és he

lyezzük behunyt szemünkre. (Ügyeljünk, hogy a tenyerek fed

jék szemünket, ne az ujjak.) 

Ismételjük legalább háromszor. 

Jótékony hatások: Ellazítja és revitalizálja a szemizmokat, serkenti 

a csarnokvíz keringését, amely a szaruhártya és a szemlencsék 

között áramlik, segítve a látászavarok javítását. 

Gyakorlati tanács: Fokozhatjuk a gyakorlat jótékony hatásait, ha a 

felkelõ vagy a lenyugvó nappal szemben ülve végezzük. Tuda

tosítsuk a meleget és a fényt a szemhéjjakon. Ne nézzünk köz

vetlenül a napba, kivéve azt a néhány pillanatot, amikor nap-
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keltekor éppen megjelenik a horizonton, vagy éppen eltûnni 

készül napnyugtakor. 

2. gyakorlat: Pislogás 

Üljünk nyitott szemmel. 

Pislogjunk gyorsan, tízszer egymásután. 

Hunyjuk be szemünket, lazítsunk 20 másodpercig. 

Pislogjunk ismét tízszer, majd hunyjuk be szemünket, és la

zítsunk. 

Ismételjük ötször. 

Jótékony hatások: A látászavarral küszködõk közül sokan rend

szertelenül és természetellenesen pislognak. Ez a szemek szo

kásos feszültségi állapotára utal. E gyakorlat serkenti a pislogá-

si reflex természetessé válását, és ellazítja a szemizmokat. 

3. gyakorlat: Oldalra nézés 

Üljünk nyújtott ülésben a talajon. 

Emeljük a karokat nyújtva oldalsó középtartásba, a hüvelykuj

jak mutassanak felfelé. 

O L D A L R A N É Z É S 
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Helyezzük a hüvelykujjakat a periférikus látás határára, miköz

ben a fej elõre néz. Ha nem láthatóak tisztán, vigyük kissé 

elõre addig a pontig, ahol már a látószögbe esnek. 

Ne mozgassuk a fejet. Tekintetünket irányítsuk egy szemma

gasságban lévõ, stabil pontra. Rögzítsük a fejet ebben a neut

rális helyzetben. Majd a fej oldalra fordítása nélkül vigyük te

kintetünket az alábbi pontokra a megadott sorrendben: 

a) bal hüvelykujj 

b) a két szemöldök közötti tér, a bhrúmadhja 

c) jobb hüvelykujj 

d) a két szemöldök közötti tér 

e) bal hüvelykujj 

Ismételjük meg e körforgást 10-20 alkalommal, a fejet és a ge

rincet egyenesen tartva. 

Végül hunyjuk be, és pihentessük szemünket. 

Végrehajthatjuk néhányszor a szemeltakarás gyakorlatát is. 

Légzés: Belégzés a középhelyzetben. 

Kilégzés oldalra nézés közben. 

Belégzés, miközben visszatérünk középre. 

Jótékony hatások: Az oldalra nézés gyakorlata ellazítja az olvasás

tól és a koncentrált figyelmet igénylõ munkától elfáradt szem

izmokat. Megelõzi és javítja a kancsalságot is. 

Gyakorlati tanács: Ha a karok elfáradnak, támasszuk alá õket egy-

egy székkel. 
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ELÕRE ÉS O L D A L R A N É Z É S 

4. gyakorlat: Elõre és oldalra nézés 

Maradjunk az elõzõ gyakorlat kiinduló helyzetében, de helyez

zük a bal kezet felfelé mutató hüvelykujjal a bal térdre. 

Tartsuk a jobb kezet oldalsó középtartásban, szintén felfelé 

mutató hüvelykujjal. 

A fej megmozdítása nélkül irányítsuk tekintetünket a bal hü

velykujjra, azután a jobb hüvelykujjra, majd ismét a balra. 

Ismételjük ezt 15-20 alkalommal, majd pihenjünk, és hunyjuk 

be szemünket. 

Hajtsuk végre a gyakorlatot a test bal oldalán is. 

Tartsuk egyenesen a fejet és a gerincet mindvégig. 

Legvégül hunyjuk be, és pihentessük szemünket. 

Végrehajthatjuk néhányszor a szemeltakarás gyakorlatát is. 

Légzés: Belégzés a középhelyzetben. 

Kilégzés, miközben lefelé nézünk. 

Belégzés, miközben felfelé nézünk. 

Jótékony hatások: Az elõre és oldalra nézés javítja a szem középsõ 

és oldalsó izmainak koordinációját. 
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S Z E M K Ö R Z É S 

5. gyakorlat: Szemkörzés 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Helyezzük a bal kezet a bal térdre. 

A jobb kar legyen nyújtva, az öklöt tartsuk felfelé mutató hü

velykujjal a jobb láb fölött. 

Írjunk le nagy kört jobb kézzel, lentrõl felfelé haladva, az óra 

járásával megegyezõ irányba. Tekintetünket összpontosítsuk a 

jobb hüvelykujjon. Ne mozgassuk a fejet. 

Hajtsunk végre 5 kört az óra járásával megegyezõ irányba, 

majd ugyanannyit az ellenkezõbe. 

Ismételjük a gyakorlatot a bal kézzel is. 

Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen mindvégig. 

Végül hunyjuk be, és pihentessük szemünket. 

Végrehajthatjuk néhányszor a szemeltakarás gyakorlatát is. 

Légzés: Belégzés, miközben a hüvelykujj a kör felsõ félkörét tel

jesíti. 

Kilégzés, miközben a hüvelykujj a kör alsó félkörét teljesíti. 

A légzés legyen egyenletes, és összehangolt a kéz szabályos 

körmozgásával. 

Jótékony hatások: Segít megõrizni a szem körüli izmok egyensú

lyát, és javítja a szemgolyók koordinált mozgását. 
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FELFELÉ ÉS LEFELÉ N É Z É S 

6. gyakorlat: Felfelé és lefelé nézés 

Maradjunk nyújtott ülésben. 

Helyezzük az öklöket felfelé mutató hüvelykujjal a térdekre. 

A karokat végig nyújtva tartva lassan emeljük a jobb kart, köz

ben tekintetünkkel kövessük a hüvelykujj mozgását. 

Amikor a hüvelykujj eléri a maximális magasságot, lassan en

gedjük le a jobb kart a kiinduló helyzetbe, tekintetünket folya

matosan a hüvelykujjon tartva, a fej mozgatása nélkül. 

Hajtsuk végre ugyanígy a bal hüvelykujjal is. 

Ismételjük 5-ször mindkét hüvelykujjal. 

Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen mindvégig. 

Végül hunyjuk be, és pihentessük szemünket. 

Végrehajthatjuk néhányszor a szemeltakarás gyakorlatát is. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a tekintetet. 

Kilégzés, miközben leengedjük a tekintetet. 

Jótékony hatások: A gyakorlat kiegyensúlyozza a szemgolyó felsõ 

és alsó izmait. 
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N Á S Z I K Á G R A DRISTI E L Õ K É S Z Í T Õ 

7. gyakorlat: Nászikágra dristi e lõkészítõ (orrhegynézés 

elõkészítõ) 

Üljünk nyújtott ülésben, vagy keresztbe tett lábakkal. 

Nyújtsuk elõre a jobb kart az orr elé. 

Szorítsuk ökölbe a kezet felfelé mutató hüvelykujjal. 

Irányítsuk tekintetünket a hüvelykujj hegyére. 

Hajlítsuk a kart, és lassan közelítsük a hüvelykujjat az orr

hegyhez, tekintetünket az ujjhegyen tartva. 

Tartsuk az ujjhegyet az orrhegynél néhány másodpercig, fi

gyelmünket az orrhegyre fókuszálva. 

Lassan nyújtsuk a kart, tekintetünket a hüvelykujj hegyén 

tartva. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben az ujjat az orrhegy felé közelít

jük. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben az ujj érintkezik az orr

heggyel. 

Kilégzés, miközben nyújtjuk a kart. 

Jótékony hatások: Javítja a szemizmok alkalmazkodó képessé

gét és fókuszáló erejét. 
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8. gyakorlat: Közelbe és távolba nézés 

Álljunk vagy üljünk egy nyitott ablaknál, lehetõség szerint 

szabad kilátással a látóhatárra. Tartsuk a kezeket lazán a test 

mellett. 

Fókuszáljuk tekintetünket az orrhegyre - nászikágra dristi - 5 

másodpercig. 

Ezután összpontosítsuk tekintetünket egy távoli tárgyra a hori

zonton, szintén 5 másodpercig. 

Ismételjük 10-20 alkalommal. 

Hunyjuk be, és pihentessük szemünket. 

Végrehajthatjuk néhányszor a szemeltakarás gyakorlatát is. 

Légzés: Belégzés a közelbe nézés közben. 

Kilégzés a távolba nézés közben. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a 7. gyakorlatéval, de nagyobb 

mozgástartományban. 

Gyakorlati tanács: Feküdjük savászanában néhány percig, miután 

elvégeztük mind a nyolc gyakorlatot. 
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Relaxációs ászanák 

Nem lehet eléggé hangsúlyozni a relaxációs ászanák fontossá

gát. Ezeket a gyakorlás elõtt és után szükséges végrehajtani, és 

valahányszor fizikai fáradságot érzünk. A relaxációs ászanák el

sõre könnyûnek tûnhetnek, noha tökéletes végrehajtásuk nem 

egyszerû, mivel közben a test valamennyi izmában lévõ feszült

séget tudatosan kell elengedni. Az izmok gyakran teljesen lazá

nak tûnnek, ám valójában feszültség mindig marad. Még alvás 

közben is bizonytalan a relaxáció. A fejezetben szereplõ ászanák 

megadják a testnek a szükséges pihenést. Az állandó tartásbeli 

rendellenességek fokozott terhelésnek teszik ki a hátizmokat, 

amelyek a hagyományos hanyattfekvésben képtelenek tökélete

sen ellazulni. Ezért az egyes hason fekvésben végzett relaxációs 

ászanák ellazítják a gerincet és a hozzá kapcsolódó struktúrákat. 

Ezek különösen hát-, és gerincproblémák esetén ajánlottak. E 

pózok a nap bármely szakában, bármeddig végezhetõk. Össze

köthetõk a napi relaxációs tevékenységekkel is. 
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S A V Á S Z A N A 

Savászana (hulla póz) 

Feküdjünk hanyattfekvésbe, és helyezzük a kezeket tenyérrel 

felfelé, a testtõl kb. 15 centiméterre. Vékony párnát vagy össze

hajtogatott szövetanyagot helyezhetünk a fej alá a kényelem 

kedvéért. 

Lazán hajlítsuk az ujjakat. 

Terpesszük kissé a lábakat, és hunyjuk be szemünket. 

A fej és a gerinc legyenek egyvonalban. 

A fej ne billenjen oldalra. 

Lazítsuk el a testet, és fejezzünk be minden fizikai mozgást. 

Tudatosítsuk a természetes légzést, és hagyjuk, hogy ritmikus

sá, nyugodttá váljon. 

Kezdjük el számolni a légzést 27-tõl visszafelé O-ig. Számoljunk 

magunkban: Belélegzek 27, kilélegzek 27, belélegzek 26, kilé-

legzek 26, és így tovább nulláig. 

Ha az elme elkalandozik, és eltévesztjük a számolást, térjünk 

vissza a számoláshoz, és kezdjük újra 27-tõl. Ha képesek va

gyunk az elmét a légzésen tartani néhány percig, a test teljesen 

ellazul. 

Idõtartam: A rendelkezésre álló idõtõl függõen. Általánosságban 

annál jobb, minél tovább végezzük, noha 1 vagy 2 perc is meg

felelõ az ászanák között. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - elõször a test ellazulását, majd a lég

zést és a számolást. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Jótékony hatások: A savászana ellazítja az egész pszicho-fiziológi-

ai rendszert. Gyakorlása ajánlott alvás elõtt; ászana gyakorlás 

elõtt, alatt és végén, különösen dinamikus ászanák - pl. szúrja 
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namaszkára - után; valamint fizikai és mentális fáradtság ese

tén. Fejleszti a testtudatosságot. Amikor a test teljesen ellazult, 

az elme tudatossága megnõ, bekövetkezik a pratjáhára. 

Gyakorlati tanács: Ne mozdítsuk meg a testet a gyakorlat alatt, mi

vel a legkisebb mozdulat is izom-összehúzódást eredményez. 

A személyes mantra is ismételhetõ minden belégzéskor és ki

légzéskor. 

Variáció: Savászanában fekve tudatosítsuk a jobb kézfejet, és lazít

suk el. 

Lassan tudatosítsuk a jobb csuklót, a könyököt, a hónaljat, a 

derék jobb oldalát, az ülep jobb oldalát, a jobb combot, a tér

det, a vádlit, a sarkat, a talpat. 

Ismételjük a bal oldalon is ugyanebben a sorrendben, majd a 

fej és a törzs részein is. 

Lazítsunk el minden testrészt, és érezzük, amint eggyé válnak 

a talajjal. 

Ismételjük meg az eljárást néhányszor, és minden feszültség tá

vozik a testbõl. 

Gyakorlati tanács: A maximális hatásért a legjobb, ha nehéz mun

ka után, vagy közvetlenül alvás elõtt végezzük. 

Megjegyzés: Ez az ászana mritászanaként is ismert. 
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A D V Á S Z A N A 

Advászana (fordított helyzetû hulla póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe. 

Nyújtsuk elõre a karokat lefelé fordított tenyérrel. A homlokot 

nyugtassuk a talajon. Lazítsuk el az egész testet ebben a hely

zetben a savászanánál leírtak szerint. 

Ha nehéz a légzés, vagy fulladást tapasztalunk, helyezzünk 

párnát a mellkas alá. 

Légzés: Természetes és ritmikus. Számolhatjuk a légzést, mint 

savászanában, miközben a has finoman a talajhoz nyomódik. 

Idõtartam: Betegségek kezelése céljából végzett relaxációhoz gya

koroljuk minél hosszabb ideig. Ászana gyakorlás elõtt vagy 

közben néhány perc is elegendõ. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, a számolást és a test ella

zulását. 

Spirituális szinten - az ágjá vagy a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Ajánlott porckorongsérv, merev nyak és gör

nyedt tartás esetén. E problémák esetén kiváló alvó helyzet is. 

Gyakorlati tanács: Csakúgy, mint savászanában, mantrát is ismé

telhetünk magunkban a légzéssel összehangolva. 
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D Z S J É S Z T I K Á S Z A N A 

Dzsjésztikászana (kiváló póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe nyújtott lábakkal, és pihentes

sük a homlokot a talajon. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a tarkón vagy a nyak hátsó felén. 

Engedjük le a könyököket a talajra. 

Lazítsuk el az egész testet, és tudatosítsuk a légzési folyamatot 

a savászanánál leírtak szerint. 

Légzés: Természetes és ritmikus. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, és a test ellazulását. Érez

zük, amint a tenyerekbõl áradó enyhítõ meleg eloszlatja a nyak 

és a kapcsolódó területek feszültségeit. 

Spirituális szinten - az ágjá vagy a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Hatékony mindenféle gerinc panasz esetén, kü

lönösen jó nyakcsigolya-gyulladás és merev nyaki gerinc ese

tén, valamint felsõ háti gerinc problémákra. 

Variáció: Végezhetõ még összekulcsolt ujjakkal is, a homlokot a te

nyerekben pihentetve. 
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M A K A R Á S Z A N A 

Makarászana (krokodil póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe. 

Felemelve a fejet és a vállat könyököljünk fel, és helyezzük az 

állat a tenyerekbe. 

Tartsuk a könyököket közel egymáshoz a gerinc hangsúlyosabb 

íveléséhez. A nyaki szakaszon fellépõ túlzott nyomás enyhítésé

hez pedig távolítsuk õket. A makarászanában két ponton érez

hetõ a hatás: a nyaknál és az alsó háti szakaszon. Ha túlságo

san elõre helyezzük a könyököket, a feszültség a nyakban lesz 

tapasztalható, ha túl közel húzzuk a mellkashoz, akkor az alsó 

háti szakasz feszül jobban. Állítsuk be a könyökök helyzetét, 

hogy e két pont egyenlõen legyen terhelve. Az ideális helyzet 

az, amikor az egész gerinc egyenletesen ellazul. 

Lazítsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemünket. 

Légzés: Természetes és ritmikus. 

Idõtartam: Tartsuk, ameddig lehetséges. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés folyamatát, vagy a légzés 

számolását az alsó háti szakaszra koncentrálva, és ellazítva az 

egész testet. 

Hát-, vagy gerincproblémák esetén végezhetjük úgy, hogy 

belégzés közben a figyelmet mozgatjuk a gerinc mentén a 

farkcsonttól a nyakig, majd kilégzés közben vissza a nyaktól 

a farkcsontig. Képzeljük el, hogy a lélegzet úgy mozog fel és 

le a gerincben, mint hõmérõben a higanyszál. Ez gyorsan 

aktiválja a területen a gyógyító energiákat. A feszültség kö

vetkeztében fellépõ alsó gerinci fájdalom esetén koncentrál-
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juk a területre, és érezzük, hogy az minden belégzésre és ki

légzésre tágul és ellazul. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát, vagy az orrhegyet, ha 

a nászikágra dristit végezzük. 

Ellenjavallatok: Gerinc problémák esetén nem szabad végezni, ha 

a gyakorlat közben fájdalmat érzünk. 

Jótékony hatások: Nagyon hatásos porckorongsérv, isiász, alsó há

ti szakasz fájdalma, és más gerincproblémák esetén. Ezekben 

az esetekben idõzzünk hosszan az ászanában, mivel ez elõsegí

ti, hogy a gerincoszlop visszanyelje eredeti formáját, és hogy 

oldódjon a gerinc menti idegek nyomása. Asztma és egyéb tü

dõbetegségek esetén végezzük rendszeresen ezt az egyszerû 

pózt légzéstudatosítással, mert több levegõt enged a tüdõbe 

áramlani. 

M A T S Z J A K R Í D Á S Z A N A 

Matszja Krídászana (ficánkoló hal) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe, a fej alatt összekulcsolt ujjak

kal. Húzzuk bal térdet a mellkas oldalához, közel a bordákhoz. 

Tartsuk nyújtva a jobb lábat. 

Csúsztassuk a karokat balra, és helyezzük a bal könyököt a bal 

térdre. Ha ez kényelmetlen, pihentessük a talajon. 

Nyugtassuk az arc bal felét a jobb könyök hajlatánál, vagy kis

sé lejjebb, az alkaron. Lazuljunk el a véghelyzetben, majd idõ

vel váltsunk oldalt. 

Ez a póz emlékeztet egy ficánkoló halra. 
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Légzés: Természetes és ellazult a statikus pózban. 

Idõtartam: Tartsuk mindkét oldalon, ameddig lehetséges. Alkal

mas alvásra és pihenésre is. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, és az egész test ellazulását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Serkenti az emésztõ perisztaltikát a belek nyúj

tásával, és segít megszüntetni a székrekedést. A lábban ható 

idegeket ellazítva oldja az ülõideg-gyulladás okozta fájdalmat. 

Hátfájással küszködõk, akiknek nem ajánlottak az elõrehajló 

ászanák, a matszja kridászanát végezhetik a hátrahajlók után 

ellenpózként. A várandósság késõi hónapjaiban a hanyattfek-

vés következtében túlzott nyomás keletkezhet a fõbb ereken, és 

akadályozhatja a vérkeringést. Ilyenkor ez a póz ideális a rela

xációhoz, alváshoz vagy jóga nidrához. A nagyobb kényelem 

kedvéért párnát helyezhetünk a hajlított térd és a fej alá. Ez a 

póz átrendezi a deréktáji túlsúlyt is. 
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Meditációs ászanák 

A meditációs ászanák fõ célja, hogy a gyakorló huzamos ideig 

legyen képes ülni a test megmozdítása és kényelmetlenség ér

zése nélkül. A meditáció csak akkor tapasztalható meg, ha a 

test egy ideig mozdulat lan és nyugodt. A mély meditáció meg

követeli, hogy a gerincoszlop egyenes legyen, és ezt a feltételt 

csak nagyon kevés ászana teljesíti. Ráadásul a meditáció ma

gasabb szintjén a gyakorló teljesen elveszíti a test izmai fölöt-

ti uralmat. Ezért, tudatos erõfeszítés híján, a meditációs 

ászanának kell a testet stabil helyzetben tartania. Akkor miért 

nem fekszünk savászanában, amely egyébként kielégíti a testi 

helyzetre vonatkozó követelményeket? Azért, mer t 

savászanában könnyen álomba merülhetünk. Azonban szük

ségszerû, hogy ébren maradjunk és éberek legyünk a külön

bözõ szakaszokban, amelyek a sikeres meditációhoz vezetnek. 

Szvámi Sivánanda Risikésbõl mondta a következõket az 

ászanákról és a meditációról: 

„Képesnek kell lenned három órán keresztül egyhuzamban 

ülni anélkül, hogy a test megmozdulna. Csak akkor érheted el 

a valódi ászana sziddhit, az ászana tökéletesítését, és válsz ké

pessé a magasabb szintû pratjáhára és dhjána gyakorlatokra. 

Stabil ászana megalapozása nélkül nem haladhatsz megfelelõ

en a meditációban. Minél szilárdabb vagy az ászanádban, an

nál inkább képessé válsz az egyhegyû koncentrációra. Ha akár 

csak egy órán keresztül mozdulatlanul tudsz ülni, megteremt

heted az egyhegyû elmét, és megtapasztalod az atmika ánan-

dam érzését, a végtelen békesség és a lelki üdvösség állapo

tát." 

Kezdetben a legtöbben nehéznek találják, hogy hosszú ideig 

üljenek egy ászanában. Azonban az alább felsorolt elõkészítõ 

ászanák rendszeres gyakorlásán keresztül a láb és a csípõ elég 

hajlékonnyá válik, hogy kényelmesen megõrizzük a stabil test

helyzetet. 
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Meditációs pózokat elõkészítõ ászanák: A pavanamuktászana 

sorozat alábbi gyakorlatai a legjobbak a test felkészítésére a me

ditációs ászanákhoz: 

1. Ardha titali ászana (fél-pillangó) 

2. Sróni csakra (csípõ körzés) 

3. Púrna titali ászana (teljes pillangó) 

4. Vájú niskászana (szélkieresztõ póz) 

5. Kava csalászana (varjújárás) 

6. Udarakarsanászana (hasi nyújtó póz) 

7. Saithiljászana (az állatok pihenõ helyzete), lásd az elõrehaj

ló ászanáknál. 

Mozdulatlanság: Meditációs pózban ülve programozzuk tuda

tunkat ilyen gondolatokkal, mint „Mozdulatlan vagyok, mint 

egy szikla", vagy „Mozdulatlanná válok, mint egy szobor". Így az 

ászana gyorsan stabillá és mozdulatlanná válik, majd idõvel to

vább is kényelmes lesz. Ez a kaja szthairjam, a teljes testi mozdu

latlanság gyakorlata. 

Alternatív pózok: A fejezetben említett meditációs pózokon kí

vül még négy olyan ászana van, amely alkalmazható a meditáci

óhoz. Leírásaik a vadzsrászana csoport gyakorlatai között talál

hatók: 

1. Vadzsrászana (villámlás póz) 

2. Ánanda madirászana (mámorító gyönyör póz) 

3. Pádadhirászana (légzés kiegyensúlyozó póz) 

4. Bhadrászana (kegyes póz) 

Más ászanák, mint például a górakhsászana vagy a múla band-

hászana szintén alkalmasak meditációhoz, ám ezek haladó gya

korlatok, és huzamosabb ideig nem kényelmesek. Leírásaik a 

haladó ászanák fejezetében találhatók. 

Elõvigyázatosság: Amennyiben erõs kényelmetlenséget vagy 

fájdalmat érzünk a lábakban a meditációs pózok végzése után, 

lassan oldjuk a tartást, és masszírozzuk meg a lábakat. Amikor a 

vérkeringés helyreáll, és teljesen elmúlik a fájdalom, akkor foly

tassuk az ászanát. Fontos azonban tudni, hogy a térd nagyon ér

zékeny, ez a test legsérülékenyebb izülete, ezért vigyázzunk, ne 
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erõltessük, különösen a meditációs pózok felvételekor, illetve 

azok oldásakor. Semmi esetre se alkalmazzunk túlzott erõfeszí

tést, hogy meditációs ászanába üljünk. 

Jobb láb vagy bal láb: A fejezetben tárgyalt valamennyi ászana 

végrehajtása során akár a jobb, akár a bal láb kerülhet felülre. Ez 

személyes választás kérdése, és attól függ, melyik a kényelme

sebb. Ideális esetben azonban szükséges lábat váltani, hogy 

fenntartsuk az egyensúlyt a test két oldalán. 

Gyakorlati tanács: A meditációs pózokat kényelmesebbé tehet

jük, ha egy kispárnát helyezünk az ülep alá. 

Megjegyzés: A padmászana a kezdõ gyakorlatok között oda nem 

illõnek tûnhet. Azért került oda, mert ez az alaphelyzete a kö

zéphaladó csoport valamennyi tartásának. 
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S Z U K H Á S Z A N A 

Szukhászana (könnyû póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és helyezzük a jobb lábfejet a bal 

comb alá. 

Hajlítsuk a bal térdet, és helyezzük a bal lábfejet a jobb comb 

alá. 

Helyezzük a kezeket a térdekre csin vagy gjána mudrába. 

Tartsuk a fejet, a nyakat és hátat függõlegesen és egyenesen, 

de erõltetés nélkül. Hunyjuk be szemünket. 

Lazítsuk el az egész testet. Tartsuk a karokat lazán, és ne le

gyenek nyújtva. 

Jótékony hatások: A szukhászana a legegyszerûbb és a legké

nyelmesebb a meditációs pózok között. Káros hatások nél

kül végrehajthatják azok is, akik nem képesek nehezebb 

meditációs pózban ülni. Elõsegíti a mentális és a fizikai 

egyensúlyt anélkül, hogy fájdalmat és megerõltetést okoz

na. 

Gyakorlati tanács: A szukhászana relaxációs póz, amely akkor is al

kalmazható, miután huzamosabb ideig ültünk szidhászanában 

vagy padmászanában. 
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Noha ezt tartják a legegyszerûbb meditációs póznak, mégis ne

héz huzamos ideig tartani, hacsak a térdek nincsenek közel a 

talajhoz vagy a talajon. Máskülönben a test súlyának legna

gyobb részét az ülep viseli, így hátfájás alakulhat ki. A többi 

meditációs pózban nagyobb, így stabilabb tartó felület keletke

zik. 

Variáció: Akik nagyon merevek, a szukhászanát úgy is végrehajt

hatják, hogy keresztbe tett lábakkal ülnek, és egy övvel vagy 

szövetanyaggal körbekötik a térdeket és az alsó háti szakaszt. 

Tartsuk függõlegesen a gerincoszlopot. 

Összpontosítsunk a fizikai egyensúlyra és a testsúly egyenletes 

elosztására a jobb és a bal oldal között. Ilyenkor könnyû, tér

szerû érzést tapasztalhatunk. 

Tartsuk a kezeket végig a térdeken csin vagy gjána mudrában 

(lásd a mudrák részt). 

Ardha Padmászana (fél-lótusz póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk az egyik lábat, és helyezzük a talpat az ellentétes 

comb belsõ oldalához. 

A R D H A P A D M Á S Z A N A 
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Hajlítsuk a másik lábat, és helyezzük a lábfejet az ellenkezõ ol

dali comb felsõ részére. 

Túlerõltetés nélkül próbáljuk a felül lévõ sarkat minél köze

lebb helyezni a hashoz. Igazítsuk úgy a tartást, hogy kényelmes 

legyen. 

Helyezzük a kezeket a térdekre csin vagy gjána mudrába. 

Tartsuk a hátat, a nyakat és a fejet függõlegesen és egyenesen. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Ellenjavallatok: Keresztcsonti problémák és isiász esetén nem sza

bad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a padmászana hatásaival, csak 

enyhébb szinten. 

P A D M Á S Z A N A 

Padmászana (lótusz póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Lassan és óvatosan hajlítsuk az egyik lábat, és helyezzük a 

lábfejet a másik comb tetejére. 

A talp nézzen felfelé, a sarok pedig kerüljön közel a szemé

remcsonthoz. 
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Amikor ez kényelmes, hajlítsuk a másik lábat, és helyezzük a 

lábfejet a másik comb tetejére. 

Ideális esetben mindkét térd érintkezik a talajjal a véghely

zetben. 

Tartsuk a fejet és a gerincoszlopot egyenesen és függõlege

sen, a vállakat pedig lazán. 

Helyezzük a kezeket a térdekre csin vagy gjána mudrá

ba. 

Lazítsuk el a karokat, a könyököket enyhén hajlítva, és 

ügyeljünk, hogy a vállakat ne húzzuk felfelé, és ne billenje

nek elõre. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Figyeljük meg az egész test helyzetét. Változtassunk rajta 

szükség szerint, elõre és hátra billegve, ameddig egyensúly

ba kerül és kiegyenesedik. A tökéletesen kiegyenesedett test 

jelzi a padmászana helyes végrehajtását. 

Ellenjavallatok: Isiász, keresztcsonttájéki fertõzések, gyenge 

vagy sérült térd esetén ne hajtsuk végre. Ne próbálkozzunk 

vele mindaddig, ameddig a térdek hajlékonyságát nem 

emeltük a megfelelõ szintre a meditációt elõkészítõ ászanák 

gyakorlásával. 

Jótékony hatások: A padmászana lehetõvé teszi, hogy a testet 

teljesen stabilan tartsuk huzamos ideig. Oszlopként tartja a 

törzset és a fejet, miközben a lábak erõteljes alapzatot képez

nek. Amint a test szilárddá válik, az elme megnyugszik. E 

szilárdság és nyugalom az elsõ lépés a valódi meditáció felé 

vezetõ úton. A padmászana irányítja a prána áramlását a 

gátnál lévõ múládhára csakrából a fejbe, a szahaszrára 

csakrába, ezzel növelve a meditáció élményét. E póz nyomást 

fejt ki a gerinc alsó szakaszára, ami nyugtatólag hat az ideg

rendszerre. Lelassul a légzés, csökken az izmok tónusa, és 

csökken a vérnyomás. Tonizálja a farkcsonti és a keresztcson

ti idegeket, mivel az egyébként a lábakba irányuló nagyobb 

véráramlást a hasi területre irányítja vissza. Ez az emésztési 

folyamatot is serkenti. 
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S Z I D D H Á S Z A N A 

Sziddhászana (beteljesedett póz férfiaknak) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a jobb lábat, és helyezzük a talpat a bal comb belsõ 

feléhez, a sarkat a gáthoz nyomva (ez a végbél és a nemi szer

vek közötti terület), a jobb sarok tetejére ülve. 

Ez a sziddhászana egyik fontos részlete. 

Igazítsuk úgy a testet, hogy a tartás kényelmes, a sarok nyomá

sa pedig határozott legyen. 

Hajlítsuk a bal lábat, és helyezzük a bal bokát közvetlenül a 

jobb boka fölé, hogy a két bokacsont érintkezzen, a sarkak pe

dig éppen egymás fölött legyenek. 

Fejtsünk ki nyomást a szeméremcsontra a bal sarokkal, közvet

lenül a nemi szervek fölött. 

A nemi szerv ennél fogva a két sarok között nyugszik. 

Amennyiben ez a végsõ helyzet túlságosan nehéz volna, egy

szerûen helyezzük a bal sarkat a szeméremcsont közelébe. 

Nyomjuk a lábujjakat és a bal láb külsõ élét a jobb vádli és a 

comb izmai közötti résbe. Szükség esetén ezt a teret enyhén tá

gíthatjuk a kezünkkel, vagy ideiglenesen változtathatunk a 

jobb láb helyzetén. 
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Fogjuk meg a jobb láb ujjait, és húzzuk õket a bal vádli és comb 

közötti résbe. 

Ismét igazítsunk a testen, hogy kényelmes legyen. 

A lábak ebben a helyzetben záródnak, a térdek a talajjal érint

keznek, a bal sarok közvetlenül a jobb fölött van. 

Egyenesítsük a gerincoszlopot, és érezzük, mintha a test a ta

lajhoz volna rögzítve. Helyezzük a kezeket csin, gjána vagy 

csinmaja mudrába. 

Hunyjuk be szemüket, és lazítsuk el az egész testet. 

Ellenjavallatok: Ne gyakoroljuk isiász és keresztcsonttájéki fertõzé

sek esetén. 

Jótékony hatások: A sziddhászana felfelé irányítja az energiát az 

alsó pszichikus központokból a gerincen át, serkentve az agy

mûködést, és nyugtatólag hatva az idegrendszer egészére. Az 

alul lévõ lábfej a gátnál nyomást fejt ki a múládhára csakrára, 

ösztökélve a múla bandha végrehajtására, míg a szemérem

csontra gyakorolt nyomás a szvádhisthána csakra kioldó pont

ját nyomja, automatikusan aktiválva a vadzsrólí/szahadzsólí 

mudrá végrehajtását. E két pszicho-muszkuláris zár visszairá

nyítja a szexuális idegi impulzusokat a gerincvelõn keresztül az 

agyba, megteremtve a szaporodási hormonok fölötti kontrollt, 

ami fontos a spirituális célok érdekében végzett brahmacsarja 

fenntartásához. 

Hosszabb idõt töltve sziddhászanában csiklandó érzés ke

letkezhet a múládhára tájékán, amely tíz-tizenöt percig 

tarthat. Ennek oka a terület vérellátásának csökkenése, va

lamint az energiaáramlás kiegyenlítõdése az alsó csakrák

ban. 

E póz visszairányítja a véráramlást a gerinc alsó szakaszára és a 

hasi szervekre, tonizálva a gerinc ágyéki szakaszát, a medencét 

és a hasi szerveket, és egyensúlyba hozva a szaporodási rend

szert, valamint a vérnyomást. 

Gyakorlati tanács: A sziddhászanában bármelyik lábat felülre he

lyezhetjük. Sokan kényelmetlennek találják a két boka érintke

zésénél keletkezõ nyomást. Szükség esetén helyezzünk egy 
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összehajtogatott szövetanyagot vagy egy darab szivacsot az 

érintkezési pontok közé. Elõször a gátnál érezhetõ nyomás is 

kényelmetlen lehet, de gyakorlással ez az érzet enyhül. 

Megjegyzés: A szanszkrit sziddha szó „hatalmat", és „tökéletességet" je

lent. A sziddhi szó a sziddhából ered, amely a jóga gyakorlatain keresz

tül kifejlõdõ lelki erõre vagy képességre utal. A sziddhik közé tartozik 

például a telepátia és a látnoki képesség, valamint olyan kevéssé ismert 

erõk, mint a láthatatlanná válás képessége. A sziddhászanáról vagy a 

nõknek való sziddha jóni ászanáról úgy tartják, hogy segítenek kifej

leszteni e képességeket. 

Sziddha Jóni Ászana (beteljesedett póz nõknek) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a jobb lábat, és helyezzük a talpat a bal comb belsõ 

oldalához. 

Húzzuk a sarkat határozottan a vagina nagyajkaihoz (labia 

majora), vagy azok közé. 

S Z I D D H A J Ó N I Á S Z A N A 
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Igazítsuk úgy a testet, hogy kényelmes legyen, de közben érez

zük a jobb sarok nyomását. 

Hajlítsuk a bal lábat, és helyezzük a sarkat közvetlenül a jobb 

sarok tetejére, hogy nyomja a csiklót (clitoris), és ékeljük be a 

bal láb ujjait a vádli és a comb közé, hogy azok teljesen, vagy 

csaknem érintsék a talajt. 

Fogjuk meg a jobb láb ujjait és húzzuk be azokat a bal comb és 

vádli közé. 

Ismét igazítsunk a pózon, hogy kényelmes legyen. 

Ügyeljünk, hogy a térdek stabilan a talajon legyenek. 

Teljesen egyenesítsük a gerincet, mintha szilárdan a földbe vol

na ágyazva. 

Helyezzük a kezeket a térdekre csin, gjána vagy csinmaja 

mudrába. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Ellenjavallatok: Mint a sziddhászanánál. 

Jótékony hatások: Mint a sziddhászanánál. 

Megjegyzés: A szanszkrit jóni szó jelentése: „anyaméh" vagy „forrás". 

S Z V A S Z T I K Á S Z A N A 

Szvasztikászana (szerencsét hozó póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a bal térdet, és helyezzük a talpat a jobb comb belsõ 

feléhez úgy, hogy ne érintkezzen a sarok a gáttal. 

Hajlítsuk a jobb lábat, és helyezzük a lábfejet a bal comb és a 

vádli közötti térbe, ügyelve, hogy ne érintkezzen a sarok és a 

szeméremcsont. 

Fogjuk meg a bal láb ujjait, és húzzuk azokat a jobb comb és 

vádli közötti résbe. 

Igazítsunk a tartáson, hogy kényelmessé váljon. A térdek le

gyenek stabilan a talajon. 

Egyenesítsük a gerincet. 
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Helyezzük a kezeket a térdekre csin, gjána vagy csinmaja 

mudrába. 

Variáció: Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a bal lábat, és helyezzük a talpat a jobb comb belsõ 

feléhez. 

Hajlítsuk a jobb lábat is, és helyezzük a sarkat a talajra, a bal 

lábfej elé, a talpat a bal sípcsonthoz nyomva. A sarkak most 

egymás elõtt helyezkednek el. 

A kezeket a térdekre helyezhetjük csin, gjána vagy csinmaja 

mudrába, vagy az ölünkbe tehetjük. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Ellenjavallatok: Isiász és keresztcsonttájéki fertõzések esetén ne 

gyakoroljuk. 

Jótékony hatások: Jó hatású különösen visszértágulat, fáradtság, 

izomfájdalom, vagy ödémásodó láb esetén. 

Gyakorlati tanács: Ez a legegyszerûbb klasszikus meditációs 

ászana, ami a sziddhászana egyszerûsített változata. 

Megjegyzés: A szvasztika szimbóluma itt a Föld és az Univerzum külön

bözõ pólusait reprezentálja, a küllõket és ezek találkozási pontjait, 

valamint a tudatosság közös középpontját. Ez az egyik legalkalmasabb 

póz, amely elvezethet a létezés egységének felismeréséhez. 
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D H J Á N A V Í R Á S Z A N A 

Dhjána Vírászana (az elmélyedõ hõs póza) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a bal lábat a jobb alatt úgy, hogy a bal sarok érintse 

az ülep jobb oldalát. 

Tegyük át a jobb lábat a behajlított bal láb felett, hogy a jobb 

sarok az ülep bal oldalát érintse. 

Igazítsuk úgy a jobb térdet, hogy a bal fölött legyen. 

Helyezzük a kezeket akár a jobb térd tetején egymásra, akár a 

lábfejekre, amelyik kényelmes. 

Tartsuk a fejet, a nyakat és a hátat egyenesen. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Tudatosítsuk a légzést az orrhegynél. 

Jótékony hatások: E póz meglehetõsen egyszerû, és hosszú idõn át 

kényelmesen tartható, mivel a test viszonylag nagy területe 

érintkezik a talajjal. Hasznos alternatíva a többi meditációs 

pózhoz. A lábak és a csípõk nem csavarodnak ki, mint más me

ditációs ászanákban, hanem a térdek kerülnek középre. Ez a 

medencére hat, és inkább a comb külsõ, mint belsõ izmait 

nyújtja. Masszírozza és ionizálja a medencét és a szaporodási 

szerveket. 
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S Z I N H Á S Z A N A 

Szinhászana (oroszlán póz) 

Üljünk vadzsrászanában, a térdek legyenek körülbelül 45 cen

timéterre egymástól. 

Mindkét láb ujjai érintkezzenek egymással. 

Dõljünk elõre, és helyezzük a tenyereket test felé mutató ujjak

kal a talajra, a térdek közé. 

Nyújtsuk teljesen a karokat, homorítsuk a hátat, maximálisan 

megnyújtva a nyak elülsõ felét. 

Támasszuk meg a testet a karokon. 

Billentsük hátra a fejet, hogy kényelmes feszülést érezzünk a 

nyakban. 

Hunyjuk be szemünket, és a sámbhaví mudrát végrehajtva, a 

belsõ látást összpontosítsuk a szemöldökközpontra. 

Szemünket nyitva is hagyhatjuk, ilyenkor nézzünk mereven 

egy pontot a mennyezeten. 

A száj legyen csukva. 

Lazítsuk el az egész testet és az elmét. 

Jótékony hatások: E pózban jelen van egy határozott, gerincvelõ

re ható nyújtás, és a test teljesen rögzített. Teljes a fizikai stabi

litás; nem egyetlen testrész viseli a test egész súlyát. A belsõ lá-
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tást a szemöldökközpontra összpontosítva, amely a gerincvelõ 

legfelsõ részét reprezentálja, a központi idegrendszer bekap

csol, hatva a hypothalamus-limbicus rendszer körülötti mag

struktúrára. 

Szemünket behunyva alfa hullámok keletkeznek a látórend

szerben, a fej hátsó felében. Egy meditációs attitûdben, a 

sámbhaví mudrában keresztezve azokat, e hullámok a fej hát

só felétõl az elülsõ lebenyekig terjednek, és nagyon gyorsan 

mélyreható meditatív vagy relaxációs állapotot idéznek elõ. A 

reflexológia alapelveit követve arra következtethetünk, hogy a 

tenyéren létrejövõ erõs nyomás enyhíti a stresszt, a feszültsé

get, javítja a vérellátást, tonizálja az idegeket, és egyensúlyba 

hozza az életenergiát, amely szükséges a meditációs technikák 

tökéletes kivitelezéséhez. 

Megjegyzés: Általában a szinhászanát az üvöltõ oroszlán pózzal hozzák 

kapcsolatba, ám az Upanisádok ezt a szinhászana egyik változataként 

ismerteti, (lásd a szinhagardzsanászana pózt, az üvöltõ oroszlánt a 

Vadzsrászana Csoportban). 

Ebben a meditációs ászanában az oroszlán csendesen ül, várja, hogy 

történjen valami. Ez az a mentális attitûd, melyet az elmének fel kell 

vennie, hogy mély meditációs állapotba jusson. 

119 



Vadzsrászana csoport 

A vadzsra, a villámlás Indiának a fegyvere, akit a dévák, vagy is

tenek királyának tartanak, ugyanúgy, ahogy az elme is vala

mennyi érzékszerv királya. Vadzsra a neve annak a fõ nádínak, 

amely közvetlen kapcsolatban áll a húgy- és ivarszervi rendszer

rel, amely a testben áramló szexuális energiát szabályozza. A 

vadzsra nádí irányításával képessé válunk a szexuális energia 

transzformálására és uralására. Ennél fogva a vadzsrászana 

sorozat gyakorlatai jó hatással vannak mind a nemzõszervekre, 

mind az emésztõszervekre, és meglehetõsen egyszerûen végre

hajthatók. 
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VADZSRÁSZANA 

Vadzsrászana (villámlás póz) 

Térdeljünk a talajon. 

Érintsük össze a nagylábujjakat, és távolítsuk a sarkakat egy

mástól. 

Engedjük le az ülepet a lábfejek belsõ felületére, a sarkak érint

sék a csípõk oldalát. 

Helyezzük a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre. 

Legyen egyenes a hát és a fej, de ne feszes. 

Kerüljük a gerinc túlzott homorítását. 

Hunyjuk be szemünket, lazítsuk el a karokat és az egész testet. 

Lélegezzünk természetesen, és rögzítsük figyelmünket a leve

gõ be és kiáramlásán az orrnyílásokban. 

Idõtartam: Végezzük a vadzsrászanát, amikor csak lehetséges, 

különösen közvetlenül étkezések után legalább 5 percig, 

hogy fokozzuk az emésztési mûködést. Akut emésztési rend

ellenességek esetén üljünk vadzsrászanában, és hajtsunk 

végre 100 hasi légzést étkezés elõtt és után. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a természetes légzés folyamatát. Ez, 

amennyiben csukott szemmel végezzük, megnyugtatja az el

mét. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: A vadzsrászana megváltoztatja a véráramlást és 

az idegi impulzusokat a medence területén, és erõsíti a meden

ce izmait. Megelõzhetõ általa a sérv, valamint segít az aranyér 
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panaszok enyhítésében. Fokozza az emésztõrendszer egészének 

hatékonyságát, enyhítve a gyomorbántalmakat, mint a gyomor-

savtúltengés és a gyomorfekély. Csökkenti az ivarszervekbe 

áramló vér mennyiségét, és masszírozza az azokat tápláló ideg

rostokat, ezzel hasznossá téve a heresérv és vízsérv kezelésében. 

Segíti a nõket vajúdás közben, valamint segít a menstruációs 

zavarok enyhítésében is. 

A vadzsrászana nagyon fontos meditációs póz, mert a test erõl

ködés nélkül kiegyenesedik és függõlegessé válik. Ez a legjobb 

meditációs ászana azok számára, akik isiászban vagy kereszt-

csonttájéki fertõzésben szenvednek. Stimulálja a vadzsra nádit, 

aktiválja a pránát a szusumnában, és spirituális célok érdeké

ben visszairányítja a szexuális energiát az agyba. 

Gyakorlati tanács: Ha fájdalmat érzünk a combokban, távolít

hatjuk kissé a térdeket egymástól, miközben tartjuk a pózt. 

Kezdõk akár rövid idõ után is fájdalmat érezhetnek a bokák

ban. Ezen segít, ha oldjuk a pózt, nyújtott ülésbe helyezke

dünk, és egyenként, erõteljesen megrázzuk a lábfejeket, amed

dig a boka merevsége megszûnik. Ezután folytassuk a pózt. Ké

nyelmesebbé tehetjük, ha egy összehajtogatott plédet vagy egy 

kispárnát helyezünk az ülep és a sarkak közé. 

Megjegyzés: A vadzsrászanát a muzulmánok és a zen buddhisták imád

ságra és meditációra használják. Akik nem képesek végrehajtani a 

padmászanát vagy a sziddhászanát, vagy nagyon kényelmetlennek ta

lálják ezeket, vadzsrászanában is ülhetnek a meditáció alatt. 

I. variáció: Ellenõrizzük a levegõ áramlását az orrnyílásokban. Ha 

a bal orrnyílásban erõteljesebben áramlik a levegõ, akkor he

lyezzük a bal nagylábujjat a jobbra. Ha a jobb orrnyílás áram

lása erõteljesebb, a jobb nagylábujj kerüljön felülre. 

Helyezkedjünk vadzsrászanába a fent leírtak szerint. 

Ez segít egyensúlyba hozni a levegõ áramlását a bal és a jobb 

orrnyílásban, melyek az idá és a pingalá nádival kapcsolódnak, 

és ezáltal lecsendesíti az elmét. 
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2. variáció: Távolítsuk a lábfejeket (nem a térdeket) annyira, hogy a 

nagylábujjak körülbelül 25 centiméterre legyenek egymástól. 

Helyezkedjünk vadzsrászanába úgy, hogy az ülep a talajra ke

rüljön. 

Ez a múládhára csakrát stimulálja. 

3. variáció: Helyezzünk egy összetekert plédet a talajra, a lábak kö

zé. Távolítsuk a lábfejeket (nem a térdeket) körülbelül 25 cen

timéterre egymástól. 

Üljünk a plédre vadzsrászanában. 

Ez a változat könnyebb és megfelelõbb kezdõk számára, mivel 

leveszi a nyomást a lábfejekrõl és a bokákról. Ez is stimulálja a 

múládhára csakrát. 

ÁNANDA MADIRÁSZANA 

Ánanda Madirászana (bódító mennyei boldogság póz) 

Üljünk vadzsrászanába. Helyezzük a tenyereket a sarkak tete

jére, hogy az ujjak egymás felé mutassanak. Ha ez kényelmet

len, helyezzük a tenyereket a sarkak fölé. 

Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen, hunyjuk be szemünket, 

és lazítsuk el az egész testet. 

Rögzítsük figyelmünket a bhrúmadhján, a szemöldökköz

ponton. 

Légzés: Lassú és mély. Képzeljük el, hogy a lélegzet a szemöldök

központban halad be és ki. Lélegezzünk be a szemöldökköz-
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pontból az ágjá csakrába, és lélegezzünk ki az ágjából a szem

öldökközpontba. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gyakorlat kezdeti szakaszában a 

légzés folyamatát. Amikor elértük a megfelelõ relaxációt, a fi

gyelem a szemöldökközpontra irányulhat. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Jótékony hatások: Ezt az ászanát elsõsorban az ágjá csakra feléb

resztésére használják. Ezen kívül megnyugtatja az elmét, ella

zítja az idegrendszert, és rendelkezik a vadzsrászana valamen

nyi jótékony hatásával. 

Megjegyzés: A hüvelykujjak a talp bármely pontját nyomhatják, függõen 

attól, hogy a testnek milyen különleges hatásra van szüksége. Pontos 

részletekért keressünk fel jól képzett akupunktõrt vagy reflexológust. 

Az ánanda madirászanát a klasszikus meditációs pózok alternatívája

ként is végezhetjük. 

PÁDADHIRÁSZÁNA 

Pádadhirászana (légzés kiegyenlítõ póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. 

Keresztezzük a karokat a mellkas elõtt, a kezeket felfelé mu

tató hüvelykujjal az ellentétes oldali hónalj alá téve. 

Fejtsünk ki határozott nyomást a hüvelykujj és a mutatóujj 

közé esõ pontra. 
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Hunyjuk be szemünket, és tudatosítsuk a légzés folyama

tát. 

Légzés: Lassú, mély és ritmikus. Mindaddig folyatassuk, amed

dig a lélegzet egyenlõen kezd áramolni a két orrnyílásban. 

Idõtartam: A pránájámára felkészüléshez végezzük 5-10 percig. 

Spirituális célok érdekében gyakoroljuk huzamosabb ideig. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés folyamatát az orrban. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Gyakorlati tanács: A pádadhirászana pránájáma elõkészítõként 

is alkalmazható. Különösen hasznos, amikor az egyik vagy 

mindkét orrnyílás elzáródott. 

Ha csak az egyik orrnyílás blokkolódott részben vagy telje

sen, helyezzük az azonos oldali kezet az ellenkezõ hónalj alá. 

Tartsuk fent a nyomást egy-két percig, noha a változás néha 

másodpercek alatt bekövetkezhet. 

1. variáció: Az erõsebb hatás érdekében szorítsuk ökölbe a keze

ket, és helyezzük a hónaljak alá. 

2. variáció: Jóga Danda (kiegyensúlyozó bot) 

A jóga danda egy speciális T-alakú bot, amelyet hagyomá

nyosan a jógik használnak a meditáció segédeszközeként. A 

vízszintes szár a hónalj alatt nyugszik és tartja azt, míg a bot 

függõleges szárának alja a talajon nyugszik. Amikor a légzés

áramlás kiegyenlítõdik, a dandát a test elé tehetjük. A karo

kat behajlítva, vagy bármely más helyzetben mindkét könyö

köt a vízszintes szárra tehetjük. A jóga danda használatával 

a karok hosszú idõ után sem fáradnak el. 

Jótékony hatások: A hónaljakra kifejtett nyomás segít megnyit

ni az orrnyílásokat, ami megkönnyíti a pránájáma gyakorla

tok végrehajtását. Mivel a levegõ áramlása a jobb és a bal 

orrnyílásban befolyásolja a szimpatikus és a paraszimpatikus 

idegrendszer mûködését, a két orrnyílás megnyitása a vege

tatív idegrendszer egyensúlyi állapotához vezet. 
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BHADRÁSZÁNA 

Bhadrászana (kegyes póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. 

Távolítsuk egymástól a térdeket, amennyire lehetséges, a 

nagylábujjakat érintkezésben tartva egymással. 

Távolítsuk a lábfejeket annyira, hogy az ülep és a gát a láb

fejek közé, a talajra kerüljön. 

Ezután még inkább távolítsuk egymástól a térdeket, de ne 

erõltessük. 

Helyezzük a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre. 

Amikor a test kényelmes állapotba kerül, végezzünk násziká-

gra dristit, orrhegyre koncentrálást. Amikor szemünk elfá

radt, hunyjuk be rövid idõre, majd folytassuk az orrhegy el

mélyült nézését. 

Légzés: Lassú és ritmikus, a légzést az orrhegynél tudatosítva. 

Idõtartam: Spirituális célok érdekében gyakoroljuk hosszabb 

ideig. 

A lábak lazításához napi néhány perc elegendõ. 

Ha túlfeszítést érzünk, azonnal hagyjuk abba. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a természetes légzést, vagy az orr

hegyet. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát. 
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Jótékony hatások: Ez a póz fõleg spirituális célokat szolgál, 

mivel a múládhára csakrát serkenti. Kiváló meditációs póz. 

Jótékony hatásai alapvetõen megegyeznek a vadzs-

rászanáéval. 

Gyakorlati tanács: Szükség esetén egy összehajtogatott plédet 

helyezhetünk az ülep alá. Akár használunk plédet, akár 

nem, fontos, hogy az ülep szilárdan a talajon nyugodjon, 

hogy a múládhára csakrát serkentse. 

SZINHAGARDZSANÁSZANA 

Szinhagardzsanászana (üvöltõ oroszlán póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába, a térdek körülbelül 45 centi

méterre legyenek egymástól. Lehetõség szerint üljünk szem

közt a nappal. 

Helyezzük a tenyereket test felé mutató ujjakkal a talajra, a tér

dek közé. 

Dõljünk elõre, helyezzük a testsúlyt a nyújtott karokra. 

Homorítsuk a hátat, és enyhén billentsük hátra a fejet, hogy 

kellemes feszülést érezzünk a nyakban. 

Nyissuk ki szemünket, nézzünk mereven a szemöldökközpont

ba, a sámbhaví mudrát felvéve. (lásd a mudrák fejezetet) 
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Lazítsuk el az egész testet. 

Tartsuk csukva a szájat. 

Lélegezzünk be lassan és mélyen az orron keresztül. 

A belégzés végén nyissuk ki a szájat, nyújtsuk a nyelvet az áll 

felé, amennyire lehetséges. 

Lassan kilélegezve, hallassunk folyamatos, tiszta "aaah" hangot 

a torokból, a szájat tágra nyitva tartva. 

A kilégzés végén csukjuk be a szájat, és lélegezzünk be. 

Ez egy kör. 

Légzés: Lélegezzünk lassan be az orron keresztül, majd lélegez

zünk lassan ki a szájon keresztül az „aaah" hanggal. 

Idõtartam: Az általános egészség megõrzése érdekében hajtsunk 

végre 5 kört naponta. 

Bizonyos betegségek esetén végezzünk 10-20 kört. 

A szemet, a nyelvet és a szájat lazítsuk el néhány pillanatra a 

körök között. Ezt az ászanát bármikor gyakorolhatjuk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - belégzés alatt a légzést. Kilégzés 

közben a keletkezõ hangot, és a torok tájékán létrejövõ hatást. 

Spirituális szinten - a visuddhi vagy az ágjá csakrát. 

Jótékony hatások: Kiváló ászana torok-, orr-, szem-, fül- és szájbe

tegségek enyhítésére. Megszünteti a feszültséget a mellkasban 

és a rekeszizomban. A szinhagardzsanászana hasznos a dado

góknak és azoknak, akik idegesek és introvertáltak. Erõs és 

szép hangot fejleszt. 

További jótékony hatásai megegyeznek a sámbhaví mudráéval. 

1. variáció: A sámbhaví mudrá végrehajtása után, hajtsuk végre a 

khécsarí mudrát is. Tartsuk csukva a szájat. Hajlítsuk hátra a 

nyelvet, hogy a hegye, valamint az alsó része a lágy szájpadlás

hoz nyomódjon. 

Lélegezzünk be lassan és mélyen az orron keresztül. 

A kilégzés végén oldjuk a nyelvet, nyissuk a szájat, és nyújtsuk 

a nyelvet, amennyire lehetséges. 

2. variáció: Mozgassuk a nyelvet lassan egyik oldalról a másikra, 

miközben hosszan az „aaah" hangot hallatjuk. 
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VIRÁSZÁNA 

Vírászana (a hõs póza) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. 

Emeljük a jobb térdet, és helyezzük a talpat a talajra, a bal térd 

belsõ oldala mellé. 

Helyezzük a jobb könyököt a jobb térdre, és pihentessük az ál

lat a jobb tenyérben. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsunk. 

Tartsuk a testet teljesen mozdulatlanul, a gerincet és a fejet pe

dig egyenesen. 

Ismételjük a bal lábfejet a jobb térd mellé téve. 

Légzés: Lassú, mély légzés, elképzelve közben, hogy a lélegzet a 

bhrúmadhjában, a szemöldökközpontban áramlik be és ki. 

Idõtartam: Legalább két percig végezzük. Ismételjük a másik 

oldalon, a bal könyököt a bal térdre téve. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a fej és a gerinc egyenesen tartását, 

valamint a légzést. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Jótékony hatások: Egyensúlyba hozza az elmét, növeli a koncent

ráció erejét, nagyobb tudatosságot enged a tudattalan biro

dalmába, valamint gyorsan megteremti a fizikai és mentális 

relaxációt. A gondolkodási folyamat nagyon tisztává és pre

cízzé válik. Hasznos azoknak, akik túl sokat gondolkodnak, 

vagy zavaros, kontrollálatlan gondolataik vannak. Nagyon jó 

a vesére, a májra, a szaporodási-, és a hasi szervekre. 

Megjegyzés: E póz a gondolkodó vagy a filozófus testtartásaként is ismert. 
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1. variáció: Végrehajthatjuk a sarkakon ülve is, hogy a múládhára 

csakrát serkentse. 

2. variáció: Üljünk a sarkakon vadzsrászanában. 

Helyezzük a jobb lábfejet a bal comb tetejére, mint a fél-lótusz 

pózban. 

A lábfej kerüljön minél feljebb a combon az alhas közelébe, a 

jobb térd nyugodjon a talajon. 

Tegyük össze a tenyereket a mellkas elõtt, a szívközpontban, 

imádkozó tartásba. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Lassan térdeljünk fel, a bal kezet emelõként, a jobb térdet pe

dig támaszul használva. 

Legyen a mozdulat teljesen kontrollált, rángatózás nélküli. 

Egyenesítsük a gerincoszlopot. 

Amikor egyensúlyba kerültünk, emeljük a kezeket a fej fölé, 

a tenyereket továbbra is tartsuk együtt, az ujjak mutassanak 

felfelé. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Vigyük vissza a kezeket a szívközponthoz, majd óvatosan és 

egyenletesen engedjük vissza a testet a talajra. 

Ismételjük úgy, hogy a bal lábfejet helyezzük a jobb combra. 

Hajtsuk végre háromszor mindkét oldalon. 

Légzés: Belégzés, miközben a testet emeljük a talajról. 

Természetes légzés a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben a testet visszaengedjük a talajra. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly és a stabilitás megõr

zése a függõleges helyzetben. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Ellenjavallatok: Gyenge térdek vagy gyulladásos állapotok esetén, 

mint például izületi gyulladás, csont-izületgyulladás ne gyako

roljuk. 

Jótékony hatások: Ez egy elõkészítõ egyensúlyozó póz, amely segít 

az idegrendszer stabilizálásában. 
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MARDZSARÍ-ÁSZANA 

Mardzsarí-ászana (macska póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. 

Térdeljünk fel. 

Hajoljunk elõre, és tegyük a kezeket vállszélességben a talajra, 

az ujjak mutassanak elõre. 

A kezek legyenek egy vonalban a térdekkel; a karok és a com

bok legyenek függõlegesek. 

A térdeket tarthatjuk összezárva, vagy enyhén távolíthatjuk 

egymástól. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Belégzés közben emeljük a fejet, és homorítsuk a hátat. 

Tágítsuk teljesen a hasat, töltsük meg a tüdõt maximális meny-

nyiségû levegõvel. Tartsuk bent a levegõt 3 másodpercig. 

Kilégzés közben billentsük elõre a fejet, és hajlítsuk a gerincet 

felfelé, a hátat domborítva. 

A kilégzés végén húzzuk be a hasat, és húzzuk össze az ülepet. 
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A fej legyen a karok között, az arc nézzen a combok felé. 

Tartsuk kint a levegõt 3 másodpercig, hangsúlyozva a gerinc 

ívét és a has összehúzását. 

Ez egy kör. 

Légzés: Próbáljuk minél lassabban végrehajtani a mozdulatot. Tö

rekedjünk arra, hogy a belégzés és a kilégzés legalább 5 má

sodpercig tartson. Alkalmazhatjuk az uddzsáji légzést is. 

Idõtartam: Általános célok érdekében végezzünk 5-10 teljes kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal összehangolt légzést, 

és a gerinc hajlását a legfelsõ részétõl a legalsóig. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Fejleszti a nyak, a vállak és a gerinc hajlékony

ságát. Enyhén tonizálja a nõi ivarszerveket. Biztonságosan gya

korolható a várandósság hatodik hónapjáig, azonban a harma

dik hónap után kerülni kell a has erõteljes összehúzását. 

Menstruációs rendellenességek és fehérfolyás esetén meg

könnyebbülést hoz, és menstruációs görcsök enyhítésére is 

használható. 

Gyakorlati tanács: Ne hajlítsuk a könyököket. Tartsuk a karokat és 

a combokat mindvégig függõlegesen. 

132 



VJÁGHRÁSZÁNA 

Vjághrászana (tigris póz) 

Üljünk vadzsrászanába. 

Helyezkedjünk macska pózba, és nézzünk elõre. 

A kezeket helyezzük közvetlenül a vállak alá. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Egyenesítsük a jobb lábat, hátra és felfelé nyújtva. 

Hajlítsuk a jobb térdet, a lábujjakat a fej felé irányítva. 

Nézzünk fel, és próbáljuk a lábujjakat a tarkóhoz érinteni. 

Tartsuk bent a levegõt néhány másodpercig ebben a helyzet

ben. 

Nyújtsuk a jobb lábat, majd a térdet behajlítva lendítsük a lá

bat a csípõk alatt. 
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Egyidejûleg domborítsuk a hátat, és billentsük a fejet elõre. 

A jobb láb nem érintheti a talajt. 

Nyomjuk a térdet a mellkashoz, és az orrot érintsük a térd

hez. A gerinc legyen domború. 

Rögzítsük tekintetünket a térden, néhány másodpercig kint 

tartva a levegõt. 

Vigyük a lábat hátrafelé, és ismét nyújtsuk. 

Hajlítsuk a térdet, és folytassuk a lassú ingázó mozdulatokat. 

Ismételjük a másik lábbal is. 

Légzés: Belégzés, miközben hátrafelé nyújtjuk a lábat. 

Légzésvisszatartás, miközben hajlítjuk a térdet. 

Kilégzés, miközben a térdet a mellkas felé lendítjük. 

Idõtartam: Hajtsuk végre az ászanát ötször mindkét lábbal. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzéssel összehangolt mozdu

latot. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Edzi és lazítja a hátat, a gerincet felváltva 

mindkét irányba hajlítva, és tonizálja a gerinc idegeket. El

lazítja az ülõidegeket, enyhíti az isiász hatásait, lazítja a lá

bakat. Tonizálja a nõi ivarszerveket, valamint különösen jó 

hatású szülés után, és elõnyös a sok gyermeket szült anyák 

számára is. Nyújtja a hasizmokat, segíti az emésztést, és 

serkenti a vérkeringést. Csökkenti a combon és a derékon 

lévõ túlsúlyt. 

Megjegyzés: Ezt az ászanát azért nevezik tigris póznak, mert utánoz

za a nyújtózkodó mozdulatot, amelyet a tigris végez, mély alvásból 

felébredve. 
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SASÁNKÁSZANA 

Sasánkászana (hold póz) 

Üljünk vadzsrászanában, a kezeket helyezzük tenyérrel lefelé a 

combokra, közvetlenül a térdek fölé. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsunk, a fejet és a gerincet egye

nesen tartva. 

Belégzés közben emeljük a karokat magastartásba. 

Kilégzés közben döntsük elõre a törzset csípõbõl, egyvonalban 

tartva a fejet és a karokat a törzzsel. 

A mozdulat végén a kezek és a homlok a térdek elõtt, a talajon 

nyugszanak. 

Amennyiben lehetséges, a karok és a homlok egyszerre élje

nek a talajhoz. 

Hajlítsuk kissé a karokat, hogy teljesen ellazuljanak, engedve, 

hogy a könyökök a talajon nyugodjanak. 
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Tartsuk vissza a légzést maximum 5 másodpercig a véghelyzet

ben. 

Majd egyidejûleg lélegezzünk be, és emeljük a karokat és a tör

zset függõleges helyzetbe. Tartsuk a karokat és a fejet egyvo

nalban a törzzsel. 

Kilégzés közben engedjük le a kezeket a térdekre. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Idõtartam: Kezdõk lassan növeljék a véghelyzetben töltött idõt, 

ameddig képesek kényelmesen tartani legalább 3 percig. Akik 

haragjukat vagy felborzolt idegeiket szeretnék lecsillapítani, to

vább növelhetik az idõtartamot 10 percig, természetesen léle

gezve. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal összehangolt légzést. 

A véghelyzetben a comboknyomását a hason. 

Spirituális szinten - a manipúra vagy a szvádhisthána csakrát a 

véghelyzetben. 

Ellenjavallatok: Nagyon magas vérnyomás, porckorongsérv és szé

dülés esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Nyújtja a hátizmokat, és távolítja egymástól az 

egyes csigolyákat, enyhítve a porckorongok nyomását. Gyak

ran a gerincoszlopból kilépõ ideggyököket nyomják a porcko

rongok, ami a hátfájás különbözõ formáihoz vezet. E póz eny

hít ezen a problémán, és lehetõséget teremt a porckorongok 

számára, hogy visszahúzódjanak eredeti helyzetükbe. Szabá

lyozza az adrenalin mirigyek mûködését. Tonizálja a medence 

izmait és az ülõidegeket, és igen hasznos alulfejlett medencé

vel rendelkezõ nõk számára. Csökkenti a férfi és nõi ivarszer

vek rendellenességeit. Rendszeres gyakorlása megszabadít a 

székrekedéstõl. Uddzsájíban lélegezve a véghelyzetben, enyhí

ti a haragot és lehûti az elmét. 

Megjegyzés: A szanszkrit sasánka szó „holdat" jelent. Ez két szóból ered: 

a sasa jelentése „nyúl", az anka „öl"-et jelent. Indiában az emberek a 

telihold sötét foltjait úgy látják, mintha azok hasonlítanának a nyúl 
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formájára, melynek ölében pihen a hold. Továbbá a hold szimbolizálja 

a békét és a nyugalmat; enyhítõ és nyugtató rezgéseket bocsát ki magá

ból. A sasánkászanának hasonló nyugtató, hûsítõ hatása van. Egysze

rûbb magyarázat, hogy e pózt gyakran veszik fel a vadnyulak és a há

zinyulak is. 

1. variáció: Helyezkedjünk vadzsrászanába, és hunyjuk be sze

münket. 

Fogjuk meg a bal kézzel a jobb csuklót, a test mögött. 

Lazítsuk el az egész testet, és tartsuk behunyva szemünket. 

Lélegezzünk be, majd a kilégzés közben lassan döntsük elõre a 

törzset csípõbõl, hogy a homlok a talajra kerüljön. Maradjunk 

a véghelyzetben, ameddig kényelmes, közben lélegezzünk ter

mészetesen vagy mélyen, vagy végezzünk uddzsáji légzést. 

Belégzés közben térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

2. variáció: Üljünk vadzsrászanában. 

Helyezzük az öklöket az alhas elé. 

Lélegezzünk be, majd a kilégzés közben lassan döntsük a tör

zset elõre, ameddig a homlok a talajra kerül. Az öklök nyomást 

fejtenek ki az alhasi szervekre. 

Tartsuk vissza a légzést a véghelyzetben, ameddig kényelmes. 

Belégzés közben emeljük a törzset és a fejet. 

Hajtsunk végre 2-3 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az öklök hasra gyakorolt nyomását a 

véghelyzetben. 

Jótékony hatások: Ez a változat, az alapgyakorlat jótékony hatása

in túl, masszírozza a beleket és az emésztõ szerveket, hatéko

nyabbá teszi mûködésüket, és enyhít olyan betegségeket, mint 

a székrekedés és a puffadás. 

3. variáció: Helyezkedjünk vadzsrászanába. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a test mögött. 

Lélegezzünk be mélyen. Kilégzés közben döntsük elõre a tör

zset és a fejet, és helyezzük a homlokot a talajra. 

Egyidejûleg emeljük a karokat, és amennyire lehetséges feszít

sük elõre. 
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Tartsuk kint a lélegzetet, és lassan mozgassuk a karokat jobb

ra-balra, háromszor egymás után. Ne erõltessük a mozdulatot. 

Lélegezzünk be, közben emeljük a fejet és a törzset, valamint 

engedjük le a karokat. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 2-3 kört. 

Jótékony hatások: E változat enyhíti a felsõháti és a nyaki izmok 

feszültségét, jelentõs megkönnyebbülést elõidézve azoknál, 

akik merevek ezeken a területeken. Ezen kívül ugyanazokat a 

jótékony hatásokat eredményezi, mint az alapgyakorlat. 

SASÁNKA BHUDZSANGÁSZANA 

Sasánk Bhudzsangászana (nyúl jegyû kobra póz) 

Helyezkedjünk mardzsarí-ászanába, tegyük a tenyereket a ta

lajra, a kezek legyenek a vállak alatt, körülbelül félméternyire 

egymástól. 

Vegyük fel a sasánkászana pózt, a karokat vállszélességben elõ

re nyújtva. 

Anélkül, hogy változtatnánk a kezek helyzetén, lassan vigyük a 

mellkast elõre, a talaj fölött csúsztatva azt, ameddig egyvonal-

ba ér a kezekkel. 

Vigyük tovább a mellkast elõre, majd felfelé, miközben nyújt

juk a karokat és leengedjük a medencét a talajra. 

Ideálisan az orr és a mellkas éppen csak súrolja a talajt, miköz

ben a test elõre halad, a kígyó mozgásához hasonlóan. Ne erõl

tessük, hogy ezt elérjük. 
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Próbáljuk a csípõt a lehetõ legközelebb vinni a talajhoz. 

A véghelyzetben a karok legyenek nyújtva, a hát homorú, a fej 

billenjen hátra, ahogyan a bhudzsangászanában. A köldök ne 

érintse a talajt. 

Idõzzünk ebben a helyzetben néhány másodpercig, a légzést 

visszatartva. 

Lassan emeljük az ülepet és toljuk hátrafelé, a karokat nyújtva 

tartva, visszatérve sasánkászanába. 

Ne próbáljuk visszafelé megismételni az elõzõ mozdulatsort, 

de tartsuk nyújtva a karokat. 

Ez egy kör. 

Lazítsuk el a testet egy kis ideig, mielõtt elkezdjük a következõ 

kört. 

Hajtsunk végre 5-7 kört. 

Légzés: Belégzés, az elõre haladó mozdulat közben. 

Tartsuk vissza a légzést néhány másodpercig a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben visszatérünk sasánkászanába. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat összhangját. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Végezhetjük közvetlenül a sasánkászana után, és követ

heti a tádászana. 

Jótékony hatások: A sasánk bhudzsangászana hasonló jó hatások

kal rendelkezik, mint a sasánkászana és a bhudzsangászana. 

Azonban míg a két utóbbi elõnyei a véghelyzet tartásából szár

maznak, addig a sasánk bhudzsangászana hatása fõleg a gerinc 

felváltva történõ, elõre és hátrahajlításából ered. 

Ez az ászana finoman tonizálja a nõi ivarszerveket, enyhíti a 

menstruációs rendellenességeket, és kitûnõ szülés utáni gya

korlat, mivel erõsíti és feszíti a has és a medence területét. 

Tonizálja és javítja a máj, a vese és más belsõ szervek mûködé

sét. Különösen jó hátfájdalmak csillapítására, és a gerinc álta

lános merevségének oldására, mivel serkenti és egyensúlyba 

hozza a gerinc idegeket. 

Gyakorlati tanács: A kezek helyzetén ne változtassunk a gyakorlat 

során. 
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PRANÁMÁSZANA 

Pranámászana (meghajló póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. Fogjuk meg a vádli alsó részét 

közvetlenül a bokák fölött, hogy a hüvelykujjak kerüljenek fe

lülre. 

Lassan hajoljunk elõre, és helyezzük a fejtetõt a talajra, a tér

dek elé. (Helyezzünk egy kis, összehajtogatott plédet a fej alá). 

Emeljük az ülepet, amilyen magasra lehetséges, hagyva, hogy 

az áll a mellkashoz nyomódjon, és a combok kényelmesen füg

gõleges helyzetbe kerüljenek. 

Maradjunk a véghelyzetben 5-20 másodpercig. 

Engedjük le az ülepet, helyezkedjünk sasánkászanába egy kis 

idõre, mielõtt visszatérünk vadzsrászanába. 

Végezzük 5 alkalommal. 

Légzés: Belégzés vadzsrászanában, és miközben emeljük az ülepet. 

Kilégzés, miközben a fejet a talajra tesszük. 

Tartsuk vissza a légzést a véghelyzetben, vagy lélegezzünk ter

mészetesen, ha néhány másodpercnél tovább tartjuk a pózt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat összehango

lását, az agyba áramló vérmennyiség növekedését, vagy a fejte

tõt a véghelyzetben. 

Spirituális szinten - a szahaszrára csakrát. 

Ellenjavallatok: Szédülés, gyenge nyak és magas vérnyomás esetén 

nem szabad gyakorolni. 
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Jótékony hatások: Fokozza a fej vérellátását. A sírsászana, a fejen

állás elõkészítõ gyakorlatként lehetõséget nyújt, hogy az agy 

fokozatosan alkalmazkodjon az extra véráramláshoz és nyo

máshoz, amikor a test fordított helyzetben van. Rendelkezik a 

sírsászana számos jó hatásával, ám kisebb mértékben. A 

pranámászana különösen jól alkalmazható az asztma kezelésé

ben. Elõsegíti a tüdõ és a mellkas váladékelvezetését, és segít a 

légutak megnyitásában. Megszabadítja a nyomástól az alsó 

nyaki és a felsõ háti csigolyákat és az ideggyököket, amelyek 

gyakran a pszicho-emocionális feszültségek központjai asztma 

roham esetén. Közvetlenül a roham kitörése elõtt kell végre

hajtani, hogy a legjobb hatást érjük el. 

ARDHA USTRÁSZANA 

Ardha Ustrászana (fél-teve póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába, távolítsuk egymástól a térde

ket, a sarkak legyenek az ülep két oldalánál. 

Térdeljünk fel, a karokat a test mellett tartva. 

A lábfejek maradjanak érintkezésben a talajjal. 

Belégzés közben helyezzük oldalsó középtartásba a karokat. 
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Kilégzésre csavarodjunk jobbra, nyúljunk hátra a jobb kézzel, 

és próbáljuk megfogni a bal sarkat vagy a bokát. 

Egyidejûleg nyújtsuk elõre a bal kart, hogy a kézfej szemma

gasságában legyen. 

A fejet billentsük finoman hátra, tekintetünket a kézfejre össz

pontosítva. 

Toljuk elõre a hasat a véghelyzetben, és próbáljuk a combokat 

függõlegesen tartani. 

Maradjunk ebben a helyzetben néhány másodpercig, vissza

tartva a légzést, és a kézfejre fókuszálva. 

Lélegezzünk be, és térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a másik oldalon is, bal kézzel fogva a jobb sarkat, 

így teljesítve a kört. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Ne erõltessük. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hát és a nyak feszülését, vagy a ter

mészetes légzést, ha tovább tartjuk a pózt. 

Spirituális szinten - az anáhata vagy a visuddhi csakrát. 

Jótékony hatások: Megegyeznek az ustrászana hatásaival, csak ki

sebb mértékben. 

1. variáció: A véghelyzetet tarthatjuk 1-2 percig, természetesen lé

legezve, ameddig nem érezzük megerõltetõnek. 

2. variáció: Az alapgyakorlathoz képest az a különbség, hogy a lég

zés változik. Belégzésre vesszük fel a véghelyzetet, visszatartjuk 

a légzést néhány másodpercig, majd kilégzésre térünk vissza a 

kiinduló helyzetbe. Ugyanígy ismételjük a másik oldalon is. Ez 

a változat a hangsúlyt a hasra helyezi, míg az alapváltozat a ge

rincre. 

3. variáció: Egyszerûbb változat kezdõk részére, hogy jobb kézzel a 

jobb sarkat, a bal kézzel a bal sarkat fogjuk meg. Azzal is köny-

nyíthetünk, ha megemeljük a sarkakat. 

4. variáció: A csavaró mozdulat után a kinyújtott kart a fej fölé 

emelhetjük, függõleges helyzetbe. A fejet billentsük hátra, és 

összpontosítsunk a kézfejre. 
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USTRÁSZANA 

Ustrászana (teve póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. 

Térdeljünk fel, a karokat a test mellett tartva. 

Tartsuk a térdeket és a lábfejeket összezárva, de a kényelem ér

dekében távolíthatjuk is õket. 

Lassan hajoljunk hátra, megfogva jobb kézzel a jobb sarkat, 

majd bal kézzel a bal sarkat. 

Ne erõltessük. 

Toljuk ki a hasat, megpróbálva függõlegesen tartani a combo

kat, hátrabillenteni a fejet, és homorítani a gerincet, amennyi

re lehetséges. 

Próbáljuk a nyújtózásban ellazítani az egész testet, különösen a 

hátizmokat. 

A test súlyát egyenlõen tartsák a lábak és a karok. 

A karoknak mereven kell rögzíteniük a vállakat, hogy végig 

fennmaradjon a gerinc homorú íve. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, lassan elengedve az egyik, 

majd a másik sarkat. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. Ne próbál

junk mélyen lélegezni, mert a mellkas már nyújtva van. 
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Idõtartam: Dinamikus ászanaként maximum 3 kört hajtsunk 

végre. 

Statikus pózként gyakorolva 3 percig idõzhetünk benne. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat, a torkot, a gerincet vagy a 

természetes légzést. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána vagy a visuddhi csakrát. 

Sorrend: Fontos, hogy az ustrászanát valamilyen elõrehajló gya

korlat kövesse, például a pascsimóttánászana, hogy oldjuk a 

nyakban keletkezõ feszültséget. A legmegfelelõbb ellenpóz a 

sasánkászana, mivel fölösleges mozdulatok nélkül, közvetlenül 

vadzsrászanából végrehajtható. 

Ellenjavallatok: Komoly hátproblémák esetén, mint a lumbágó, 

csak szakértõ útmutatásával gyakorolható. Pajzsmirigy megna

gyobbodás esetén szintén legyünk óvatosak. 

Jótékony hatások: Jó hatással van az emésztõrendszerre és az ivar

rendszerre. Nyújtja a hasat, a beleket, enyhítve a székrekedé

sen. A hátrahajlás fellazítja a csigolyákat, serkenti a gerinc ide

geket, enyhíti a hátfájást, a lumbágót, és jót tesz görnyedt hát 

és elõrefordult váll esetén. Teljesen megnyújtja a nyak elülsõ 

felét, tonizálva az itt található szerveket, és szabályozva a pajzs

mirigy mûködését. 

Gyakorlati tanács: Az ászana hatásai fokozhatók, ha a jobb sarkat 

a bal kézzel, a bal sarkat pedig a jobb kézzel fogjuk meg. 

Kezdetben a lábujjakat behajlítva, és a talppárnákat a talajra 

helyezve is gyakorolhatjuk. 
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SZUPTA VADZSRÁSZANA 

Szupta Vadzsrászana (fekvõ villámlás póz) 

Helyezkedjünk vadzsrászanába. Lassan dõljünk hátra, elõször 

a jobb könyökön és alkaron támaszkodva meg, majd a balon. 

A hátat homorítva helyezzük a fejtetõt a talajra. 

Helyezzük a kezeket a combokra. 

Próbáljuk a térdeket mindvégig a talajon tartani. Szükség ese

tén távolíthatjuk is a térdeket. Nagyon óvatosan végezzük ezt, 

nehogy túlfeszítsük a comb és a térd izmait és szalagjait, a tér

deket a talajra erõltetve a véghelyzetben. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el a testet. 

Lélegezzünk mélyen és lassan a véghelyzetben. 

Fordított sorrendben térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, be

légzés közben a könyökökre és az alkarokra támaszkodva. So

ha ne a lábakat nyújtsuk elõször a véghelyzet oldásához, mert 

kificamíthatja a térdizületet. 

Elõször térjünk vissza vadzsrászanába, majd nyújtsuk a lábakat. 

Légzés: Mély és lassú. 

Idõtartam: Fizikai célok érdekében egy perc elegendõ. 

Spirituális hatásokért tartsuk hosszabb ideig. 

Kezdõk csak néhány másodpercet töltsenek a véghelyzetben, 

és lassanként növeljék az idõtartamot. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az alsó háti szakaszt, a hasat és a lég

zést. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána, az anáhata vagy a visud-

dhi csakrát. 

Sorrend: A szupta vadzsrászanát kövesse elõrehajló póz. 

Ellenjavallatok: Isiász, porckorongsérv, keresztcsonttájéki betegsé

gek és térd panaszok esetén ne gyakoroljuk. 
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Jótékony hatások: Masszírozza a hasi szerveket, enyhíti az 

emésztõrendszeri problémákat és a székrekedést. Tonizálja a 

gerinc idegeket, hajlékonnyá teszi a hátat, és helyre igazítja 

a görnyedt vállakat. Nagymértékben hat a nyaki idegekre és 

a pajzsmirigyre. A mellkas kifeszül és teljesen kitágul, a tüdõ 

megtelik, így több oxigén kerül a szervezetbe. Jótékony ha

tással van asztmára, bronchitisre és más tüdõbetegségekre. 

Lazítja a lábakat, felkészítve azokat a meditációs pózok vég

rehajtására. Növeli a kreativitást, az intelligenciát, valamint 

spirituális célok érdekében visszairányítja a szexuális energi

át az agyba. 

Megjegyzés: A szanszkrit szupta szó „alvás"-t jelent, míg a vadzsra az 

agy és a szexuális szervek közötti ideg- és energia pályára utal. 

Variáció: Az alapváltozathoz képest az a különbség, hogy nem a 

fejtetõt, hanem a fej hátsó felét tesszük a talajra a véghelyzet

ben. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a tarkó alatt, vagy kényelmesen fon

juk össze a karokat a fej fölött, a talajon. 

Próbáljuk a talajon tartani a térdeket. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Légzés: Mély és lassú a véghelyzetben. 

Jótékony hatások: Ez egy fontos változat, amely erõteljesebbé teszi 

a hasi terület nyújtását. 

Gyakorlati tanács: Az alapgyakorlatot és a variációt egymás után is 

végezhetjük, fele idõt töltve az egyikben, majd fele idõt a má

sikban. 
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Álló ászanák 

Az álló ászanák sorozata nyújtja és erõsíti a hátat, a vállakat és a 

lábizmokat. Különösen hasznos azoknak, akik sok idõt töltenek 

ülõ helyzetben, illetõleg merev vagy fáj a hátuk. Javítják a test

tartást, az egyensúlyt és az izomkoordinációt. Erõsítik azokat az 

izmokat is, amelyek egyenesen tartják a hátat meditáció közben, 

és növelik az oxigén ellátást és a tüdõ kapacitását. Isiász vagy 

porckorongsérv esetén végezhetõ a tádászana, a haszta 

utthanászana és az ákarna dharunászana, ám a többi álló 

ászanát kizárólag képzett és tapasztalt jóga tanár iránymutatása 

mellett szabad csak gyakorolni. 
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HASZTA UTTHANÁSZANA 

Haszta Utthanászana (kézemelés póz) 

Álljunk egyenesen, zárt lábakkal, a karok legyenek a test 

mellett. 

Lazítsuk el az egész testet, és a test súlyát osszuk el egyenlõ

en a lábak között. 

Keresztezzük a kezeket a test elõtt. 

Lélegezzünk mélyen be, és lassan emeljük a keresztezett ka

rokat a fej fölé. Hangoljuk össze a mozdulatot a légzéssel. 

Egyidejûleg billentsük enyhén hátra a fejet, és nézzünk fel a 

kezekre. 

Lélegezzünk ki, és engedjük a karokat oldalsó középtartás

ba. 

Belégzésre visszafelé végezzük a mozdulatsort, ismét keresz

tezve a karokat a fej fölött. 
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Lélegezzünk ki, és engedjük le a karokat a test elé, a kiindu

ló helyzetbe. 

Ismételjük 5-10 alkalommal. 

Tudatosítsuk: A mozdulattal összehangolt légzést, a karok és a 

vállak nyújtását, és a tüdõ tágulását. 

Jótékony hatások: Ez az ászana helyreigazítja az elõregörnyedõ 

vállakat, megszünteti a felsõ háti szakasz és a vállak merev

ségét. A mozdulattal összehangolt, mély légzés növeli a tüdõ 

kapacitását. Hat a szívre, és javítja a vérkeringést. Az egész 

test, különösen az agy oxigéntöbblethez jut . 

AKARNA DHANURÁSZÁNA 

Ákarna Dhanurászana (megfeszített íj póz) 

Álljunk egyenesen, vállszélességû terpeszben, a karok legye

nek a test mellett. 

Tegyünk egy kis lépést elõre jobb lábbal. 

Szorítsuk ökölbe a jobb kezet, és emeljük fel a kart a test 

elõtt, hogy egyvonalban legyen a jobb lábfejjel, és kissé 

szemmagasság fölött. 
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Szorítsuk ökölbe a bal kezet, és emeljük kissé a jobb ököl 

mögé. 

Nézzünk el a jobb ököl fölött, mintha abban tartanánk az íjat 

és a nyílvesszõt, majd összpontosítsunk egy képzeletbeli cél

pontra. 

Lélegezzünk be, és lassan húzzuk a bal öklöt a bal fül felé, 

mindkét kart egyaránt megfeszítve, mintha felhúznánk az 

íjat. Egyidejûleg billentsük kissé hátra a fejet, hogy a nyakiz

mok feszessé váljanak. A bal könyök legyen vállmagasság

ban. 

Lélegezzünk ki, és lõjük ki a képzeletbeli nyilat. Lazítsuk el 

a nyakat, és helyezzük ismét a bal öklöt a jobb mögé. 

Végezzünk 5 kört mindkét oldalon. 

Légzés: Belégzés, miközben hátrahúzzuk a húrt. 

Kilégzés, amint elengedjük a húrt, és elõrevisszük a kezet. 

Tudatosítsuk: A mozdulattal összehangolt légzést, a karok meg

feszítését, valamint a képzeletbeli célpontot. 

Jótékony hatások: Edzi a vállakat, használja a rövid és mély 

nyakizmokat és a lapockákat. Ezeket az izmokat ritkán hasz

náljuk, ezért számottevõ tartásbeli és tudatalatti feszültséget 

tárolhatnak, amely felelõs a merevségért és a fájdalomért. Az 

izmokat felváltva megfeszítve és ellazítva kiegyenlíti az ener

giaáramlást, ellazítja az izmokat, ami hasznossá teszi az 

ászanát a nyakcsigolya-gyulladás, az írógörcs és a váll-, és 

karmerevség kezelésében. 
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TÁDÁSZANA 

Tádászana (pálmafa póz) 

Álljunk egyenesen, zárt 

lábakkal, vagy 10 centi

méteres terpeszben, a 

karok legyenek a test 

mellett. 

Tegyük a testet mozdu

latlanná, és osszuk el a 

testsúlyt egyenlõen a 

két láb között. 

Emeljük a karokat 

magastartásba. 

Kulcsoljuk össze az uj

jakat, és fordítsuk felfe

lé a tenyereket. 

Tegyük a kezeket a fej 

tetõre. 

Rögzítsük tekintetünket 

egy falon lévõ ponton, kissé fejmagasság fölött. 

Tartsuk tekintetünket mindvégig ezen a ponton. 

Lélegezzünk be, és nyújtsuk felfelé a karokat, a vállakat és a 

mellkast. 

Emelkedjünk lábujjhegyre. 

Nyújtsuk az egész testet az aljától a tetejéig, az egyensúly el

vesztése vagy a lábak megmozdítása nélkül. 

Tartsuk vissza a légzést, és tartsuk a pózt néhány másodper

cig. 

Eleinte nehéz lehet az egyensúly megõrzése, de gyakorlással 

könnyebbé válik. 

Kilégzés közben ereszkedjünk vissza a sarkakra, és tegyük le 

a kezeket a fejtetõre. 

Ez egy kör. 
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Lazítsunk néhány másodpercig, mielõtt elkezdjük a következõ 

kört. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

Légzés: A légzés legyen összhangban a karok emelésével és leen

gedésével. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, az egyensúly megõrzését, 

és a test nyújtását az aljától a tetejéig. 

Spirituális szinten - kezdetben a múládhára csakrát a stabilitás 

megszerzése érdekében; az egyensúly megteremtése után az 

ágjá csakrát. 

Sorrend: A tádászanát bármelyik fordított testhelyzetû ászana kö

vetheti. 

Jótékony hatások: Fejleszti a fizikai és a mentális egyensúlyt. Az 

egész gerinc nyúlik és ellazul, segítve az ideggyökök torlódásá

nak eloszlását azokon a pontokon, ahol kilépnek a gerincosz

lopból. A tádászana nyújtja az egyenes hasizmokat és a beleket, 

és hasznos gyakorlat a várandósság elsõ hat hónapja alatt, mert 

tónusban tartja a hasi idegeket és izmokat. 

1. variáció: Végezhetjük úgy is, hogy tekintetünket az összekulcsolt 

ujjakra irányítjuk. Így kissé nehezebb az egyensúly megõrzése. 

2. variáció: Álljunk tádászanában, a kezek legyenek a fej fölött. 

Miközben a lábujjakon egyensúlyozunk, emeljük meg az egyik 

lábat, és nyújtsuk elõre vagy hátra. 

Ismételjük a másik lábbal is. 

Hajtsunk végre 10 kört. 

Gyakorlati tanács: Akik nyitott szemmel tökéletesen végzik, meg

próbálhatják csukott szemmel is végrehajtani. 

Megjegyzés: Ez a sankhapraksálana egyik ászanája. 
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TIRJAKA TÁDÁSZANA 

Tirjaka Tádászana (hajladozó pálmafa póz) 

Álljunk 50-60 centiméteres terpeszben. 

Irányítsuk tekintetünket egy elõttünk lévõ fix pontra. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat, és fordítsuk ki a tenyereket. 

Lélegezzünk be, és nyújtsuk a fej fölé a karokat. 

Kilégzés közben hajoljunk derékból balra. 

Ne hajoljunk elõre vagy hátra, és ne csavarjuk a törzset. 

Tartsuk a pózt néhány másodpercig, kint tartva a levegõt. 

Lélegezzünk be, és lassan egyenesedjünk fel. 

Ismételjük a jobb oldalon is. 

Felegyenesedett helyzetbõl kilégzésre engedjük le a karokat a 

test mellé. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal összehangolt légzést, 

az egyensúly megõrzését, a nyújtást a test oldalán, illetve, hogy 

törzs és a fej csavarodás nélkül mindvégig elõre néz. 

Spirituális szinten - a múládhára vagy a manipúra csakrát. 
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Jótékony hatások: Megegyeznek a tádászana hatásaival, de nagy

mértékben masszírozza, lazítja és edzi a derék oldalát. Ki

egyensúlyozza a jobb és baloldali tartóizmokat. 

Variáció: Egyensúlyozzunk a lábujjakon a gyakorlat alatt. Kulcsol

juk össze az ujjakat akár lefelé, akár felfelé nézõ tenyerekkel. 

Megjegyzés: Ez a sankhapraksálana egyik ászanája. 

KATI CSAKRÁSZANA 

Kati Csakrászana (derékfordítás) 

Álljunk félméteres terpeszben, a kezek a test mellett. 

Mély belégzésre emeljük oldalsó középtartásba a karokat. Ki

légzésre fordítsuk a törzset balra. A jobb kézzel fogjuk meg a 

bal vállat, a bal kart fonjuk a hát mögé, hogy a kézfej a derék 

jobb oldalához kerüljön. Nézzünk el a bal váll fölött. 

Tartsuk egyenesen a nyak hátsó felét, és képzeljük el, hogy a 

gerinc legfelsõ része az a rögzített pont, amely körül a fej for

dul. 
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Tartsuk kint a levegõt két másodpercig, hangsúlyozzuk a csa

varást, és próbáljuk finoman nyújtani a hasat. 

Lélegezzünk be, és térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Hajtsuk végre a mozdulatot a másik oldalon is. 

Ez egy kör. 

Tartsuk a talajon a sarkakat, miközben oldalra fordulunk. 

Lazítsuk a karokat és a hátat mindvégig, amennyire lehetséges. 

Ne erõltessük. A mozdulat legyen laza és spontán. 

Egyenletesen, rángatás és merevség nélkül végezzük a moz

dulatot. 

Hajtsunk végre 5-10 kört. 

Tudatosítsuk: A mozdulattal összehangolt légzést, valamint a ge

rinc és a has izmainak nyújtását. 

Jótékony hatások: Tonizálja a derekat, a hátat és a csípõt. Hatáso

san alkalmazható a hát merevségének és testtartásbeli problé

mák enyhítésére. A relaxáció és a lengõ mozdulat könnyûség 

érzetet hoz létre, ezért a nap bármely szakában alkalmazható 

fizikai és mentális feszültségek oldására. 

Gyakorlati tanács: Dinamikusabban is végezhetjük, a karokat rit

mikusan egyik oldalról a másikra lendítve, légzésszinkron nél

kül. 

Megjegyzés: Ez a sankhapraksálana egyik ászanája. 
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TIRJAKA KATI CSAKRÁSZANA 

Tirjaka Kati Csakrászana (lengõ derékfordítás) 

Álljunk egyenesen, vállszélességû terpeszben. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a test elõtt. 

Lélegezzünk be, és emeljük a karokat a fej fölé, és fordítsuk ki 

a tenyereket. 

Lélegezzünk ki, csípõbõl döntsük elõre a testet, derékszöget al

kotva a törzs és a lábak között. 

Nézzük a kézfejeket, és tartsuk egyenesen a hátat. 

Kint tartva a levegõt, lassan lendítsük jobbra a karokat és a tör

zset, amennyire lehetséges, majd balra, végül vissza középre. 

Egyenesedjünk fel, és engedjük le a karokat. 

Végezzünk 5 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a karokat. 

Kilégzés, miközben elõredõlünk. 

Tartsuk kint a levegõt, miközben egyik oldalról a másikra len

günk. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk, és kilégzés, miközben 

leengedjük a karokat. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a kati csakrászana hatásaival. Fej

leszti az egyensúlyt, javítja a koordinációt. 
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MÉRU PRISTHÁSZANA 

Méru Pristhászana (gerinc és hát póz) 

Álljunk egyenesen, vállszélességû terpeszben, kissé kifelé fordí

tott lábfejekkel. 

Érintsük az ujjakat a vállakhoz, a könyökök nézzenek oldalra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Fordítsuk a törzset jobbra, amennyire lehetséges, majd térjünk 

vissza középre. 

Ismételjük a bal oldalon is. 

Végezzük 3-5 alkalommal mindkét oldalon. 

Légzés: Belégzés, miközben a vállakhoz emeljük az ujjakat, és ami

kor visszatérünk középre. 

Kilégzés, miközben oldalra fordulunk, és amikor leengedjük a 

karokat. 

Variáció: Miután elfordultunk oldalra, döntsük elõre a törzset, 

hogy derékszöget alkosson a lábakkal, nyújtva tartva a lábakat. 

A fej, a nyak és a gerinc legyenek egyvonalban. A könyökök le

gyenek egyszintben a vállakkal. 

Tartsuk a véghelyzetet 5 másodpercig. 

Egyenesedjünk fel, és forduljunk középre. 

Ismételjük a bal oldalon is. 
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Légzés: Belégzés, miközben emeljük a karokat, és miközben fel

egyenesedünk. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben fordulunk. 

Kilégzés, miközben döntjük a testet, és miközben leengedjük a 

karokat. 

Ellenjavallatok: Merev hát vagy hátfájás esetén ne gyakoroljuk. 

Jótékony hatások: Nyújtja a gerincet, tonizálja a hátizmokat, és át

rendezi a derék körüli túlsúlyt. 

UTTHÁNÁSZANA 

Utthánászana (guggolás és felemelkedés póz) 

Álljunk egyenesen, egyméteres terpeszben. 

Fordítsuk kifelé a lábfejeket. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat, a karokat lazán, és a test elõtt 

tartva. 

1. szakasz: Lassan hajlítsuk a térdeket, és engedjük le az ülepet 

mintegy 20 centimétert. A térdeket hajlítsuk kifelé, a lábfejek 

irányába, és a gerinc legyen egyenes. 

Nyújtsuk a lábakat, térjünk vissza a függõleges helyzetbe. 

2. szakasz: Hajlítsuk a térdeket, és engedjük le az ülepet körülbe

lül fél métert. 

Ismét térjünk vissza a függõleges helyzetbe. 
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3. szakasz: Most annyira hajlítsuk a térdeket, hogy a kezek mint

egy 30 centiméterre legyenek a talajtól, majd térjünk vissza a 

függõleges helyzetbe. 

4. szakasz: Végül engedjük le az ülepet annyira, hogy a kezek a ta

lajon nyugodjanak, vagy minél közelebb hozzá. 

Tartsuk lazán a karokat, illetve a vállakat, és ne hajoljunk 

elõre. 

Maradjunk ebben a helyzetben néhány másodpercig. Ezután 

álljunk fel, és lazítsuk el a testet. 

Légzés: Kilégzés, miközben leengedjük a testet. 

Belégzés, miközben emeljük a testet. 

Ellenjavallatok: Méhelõesés esetén nem szabad gyakorolni. A vá

randósság harmadik hónapja után csak az elsõ három szakaszt 

végezzük. 

Jótékony hatások: Erõsíti a hát középsõ szakaszának izmait, a me

dence és a méh izmait, valamint a combokat, a térdeket és a 

bokákat. 

Felerõsíti a prána áramlását a testben. 
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DRUTA UTKATÁSZANA 

Druta Utkatászana (dina

mikus energia póz) 

Álljunk egyenesen, zárt 

lábakkal, és nézzünk elõ

re. Tegyük össze a tenye

reket a mellkas elõtt. 

Belégzés közben emeljük 

és nyújtsuk a karokat a fej 

fölé. Kilégzés közben las

san guggoljunk le. 

Tartsuk a lábfejeket és a 

térdeket mindvégig ösz-

szezárva. 

1. szakasz: Engedjük le a testet mintegy 30 centimétert. 

Nyújtsuk a lábakat, térjünk vissza függõleges helyzetbe. 

2. szakasz: Ismételjük, ezúttal félméternyit leengedve az ülepet, 

majd újra térjünk vissza függõleges helyzetbe. 

3. szakasz: Végül engedjük le teljesen a testet, hogy az ülep a tala

jon nyugodjon. Belégzésre térjünk vissza a függõleges helyzet

be. 

Légzés: Kilégzés, miközben leengedjük a testet. 

Belégzés, miközben emeljük a testet. 

Ellenjavallatok: Mint az utthánászanánál. 

Jótékony hatások: Erõsíti a hát-, és a lábizmokat. Rendszeres gya

korlásával megelõzhetõ az isiász és a porckorongsérv kialaku

lása, valamint enyhíti a hátfájdalmakat. Ülõmunkát végzõk na

ponta gyakorolhatják. 

Gyakorlati tanács: Ez az ászana nyújtja a bokát, a térdet és a com

bot. Eleinte szükséges lehet a lábujjakon támaszkodni guggo

lás közben, amíg az Achilles-ín rugalmassá válik. 
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SZAMAKÓNÁSZANA 

Szamakónászana (derékszög póz) 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, a karok legyenek a test 

mellett. 

Emeljük a karokat magastartásba. Hajlítsuk a csuklót, hogy 

az ujjak elõre mutassanak. 

Engedjük a kézfejeket lazán lefelé lógni. 

Homorítsuk kissé a hátat, kissé kitolva az ülepet. 

Lassan döntsük csípõbõl elõre a törzset, hogy párhuzamos 

legyen a talajjal, és derékszöget zárjon be a teljesen nyúj

tott lábakkal. Tartsuk a fejet, a nyakat és a gerincet egyvo-

nalban. 

Nézzünk elõre. 

Tartsuk a véghelyzetet legfeljebb 5 másodpercig. 

Lassan egyenesedjünk fel, közben tartsuk egyvonalban a ka

rokat, a fejet és a hátat. Engedjük le a karokat. 

Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben a fej fölé emeljük a karokat. 

Kilégzés, miközben elõredöntjük a törzset. 

Tartsuk kint a levegõt a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben emeljük a törzset. 

Kilégzés, miközben leengedjük a karokat. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a gerinc egyenes 

vonalát, és az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 

Ellenjavallatok: Akut isiász esetén nem szabad gyakorolni. Hátfájás 

esetén, hogy elkerüljük a túlerõltetést, csípõbõl döntsük a tör

zset, ne derékból. 

Jótékony hatások: Különösen a hát felsõ szakaszára, a mellkas mö

götti részre hat. Helyreigazítja a gerinc görbületeit, javítja a 

tartáshibákat, és enyhíti a hát feszességét. 

Gyakorlati tanács: Kezdõk számára nehézséget okozhat, hogy a 

gerincet megfelelõen tartsák a véghelyzetben. Ezért kezdet

ben segíthet, ha a kezekkel megtámaszkodunk egy szék hát

támláján, vagy egy megfelelõ magasságú bútoron. 

DVIKÓNÁSZANA 

Dvikónászana (kettõs-szög póz) 

Álljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a test mögött. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Hajoljunk csípõbõl elõre, és egyidejûleg emeljük a karokat 

nyújtva, amilyen magasra erõltetés nélkül lehetséges. 

A karok emelõként mûködnek, valamint a vállak és a mell

kas nyújtását fokozzák. 
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Nézzünk elõre, hogy az arc párhuzamos legyen a talajjal. 

Tartsuk a véghelyzetet egy rövid ideig, majd egyenesed

jünk fel. 

Lazítsuk el a karokat. 

Végezzünk 5 kört. 

Légzés: Belégzés, miközben egyenesen állunk, és amikor vissza

térünk a függõleges helyzetbe. 

Kilégzés elõrehajlás közben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a karok, a vállak és a felsõ háti 

szakasz nyújtását. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 

Ellenjavallatok: Akut vállizületi panaszok vagy fájdalom esetén 

kerüljük gyakorlását. 

Jótékony hatások: Erõsíti a lapockák és a gerinc felsõ szakasza 

között lévõ lapockazáró izmokat, valamint a mellkast és a 

nyakat is. Különösen a fiatal, növésben lévõ testre fejt ki jó 

hatást. 

Gyakorlati tanács: Úgy is végezhetjük a gyakorlatot, hogy ami

kor összekulcsoltuk az ujjakat, kifordítjuk a tenyereket. 

Megjegyzés: A szanszkrit dvi szó jelentése „kettõ", míg a kóna jelen

tése „szög". Ebbõl ered a kettõs-szög póz elnevezés. 
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TRIKÓNÁSZANA 

2. szakasz 

Trikónászana (háromszög póz) 

I. variáció: Álljunk egyenesen, egyméteres terpeszben. 

Fordítsuk a jobb lábfejet jobbra. 

Emeljük a karokat oldalsó középtartásba. 

Hajoljunk jobbra, ügyelve, hogy ne döntsük a testet elõre. 

Egyidejûleg hajlítsuk enyhén a jobb térdet. 

Tegyük a jobb kezet a jobb lábfejre, a karokat egyvonalban tart

va. Fordítsuk a bal tenyeret elõre. 

Nézzünk fel a bal kézfejre a véghelyzetben. 
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Egyenesedjünk fel, a karokat egyvonalban tartva. 

Ismételjük a másik oldalon, a bal térdet hajlítva. 

Ez egy kör. 

Végezzünk 5 kört. 

2. variáció: Ismételjük az alapváltozatot, de a véghelyzetben, a felül 

lévõ kart ne tartsuk függõlegesen, hanem engedjük le a fülre, 

hogy párhuzamos legyen a talajjal, közben a tenyér nézzen le

felé. Ne hajoljunk elõre, tartsuk a testet egy függõleges síkban. 

Irányítsuk tekintetünket a bal kézre. 

Lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a bal oldalon is. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a karokat. Kilégzés, miköz

ben oldalra hajlunk. Tartsuk kint a levegõt néhány másodper

cig a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk. 

Gyakorlati tanács: Amikor könnyedén végezzük a pózt, megismé

telhetjük teljesen nyújtott lábakkal is. 

3. variáció: Álljunk egyméteres terpeszben, a lábfejek nézzenek 

elõre. Nézzünk egyenesen elõre. 

Helyezzük a tenyereket, lefelé mutató ujjakkal a derékra. 
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Kilégzésre lassan hajoljunk csípõbõl jobbra, közben a kezeket 

lecsúsztatva a comb külsõ oldalán, ameddig kényelmes. 

Ne erõltessük, és ne dõljünk elõre azért, hogy elérjük a vég

helyzetet, amelyben a jobb kéz érinti a lábfejet. A hajlékonyság 

kialakul a gyakorlás során. 

Idõzzünk a véghelyzetben néhány másodpercig, kint tartva a 

levegõt. 

Belégzésre egyenesedjünk fel, és húzzuk a kezeket a derékra. 

Ismételjük a bal oldalon is. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 3-5 kört. 

4. variáció: Álljunk egyenesen, egyméteres terpeszben. 

Belégzésre emeljük oldalsó középtartásba a karokat. Ez a ki

induló helyzet. 

Kilégzésre dõljünk elõre. Fordítsuk a törzset balra, jobb kéz

zel megfogva bal lábfejet. 

A bal kart tartsuk nyújtva, függõlegesen, hogy a karok egy

vonalban legyenek. Nézzünk fel a bal kézre. 

Tartsuk kint a levegõt a véghelyzetben 3 másodpercig, érez

ve a hát csavarását és nyújtását. 
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Forduljunk vissza középre. 

Belégzésre emeljük a törzset a kiinduló helyzetbe, a karokat 

továbbra is oldalsó középtartásban tartva. 

Kilégzésre dõljünk ismét elõre. Forduljunk jobbra, és vigyük 

a bal kezet a jobb lábfejhez. 

Nézzünk fel a jobb kézfejre. 

Tartsuk a pózt, visszatartva a légzést 3 másodpercig. 

Belégzésre térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ne engedjük le a karokat. 

Ez egy kör. 

Hajtsunk végre 5 kört. 

Dinamikus gyakorlat: Hajtsuk végre a mozdulatsort gyorsan, 

többször egymás után. 

Haladó gyakorlat: Végezzük a mozdulatsort a fent leírtak sze

rint, de tegyük le a jobb tenyeret a bal lábfej külsõ oldala 

mellé, a talajra. Jobbra fordulva a bal tenyeret a jobb lábfej 

külsõ oldala mellé kell helyezni. Ez a változat sokkal erõtel

jesebben nyújtja a láb és a hát izmait. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat koordinációját, az 

egyensúlyt, és a törzs oldalának nyújtását a véghelyzetben. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Ellenjavallatok: Hát panaszok esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Ezt a sorozatot néhány héten keresztül na

ponta végezhetjük, hogy tonizáljuk az egész testet. Hat a 

test oldalára, a derékra, és a lábak hátsó felén lévõ vala

mennyi izomra. Stimulálja az idegrendszert, enyhíti az ide

gi depressziót. Javítja az emésztést és az étvágyat, aktiválja 

a bélmozgást, és segít székrekedés esetén. Erõsíti a meden

ce területét, és tonizálja a szaporodási szerveket. Rendsze

res gyakorlásával megszabadulhatunk a derék körüli „úszó-

gumitól". 

Gyakorlati tanács: A 4. változat kivételével fontos, hogy ne dõl

jünk elõre, mert másképpen gyengülhetnek az oldalirányú 

nyújtás jótékony hatásai. Hogy ezt elkerüljük, oldalra hajlás 

közben fordítsunk kiemelt figyelmet a csípõk helyzetére. 
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Például, amikor jobbra hajlunk, biztosítsuk, hogy a bal csípõ 

ne mozduljon elõre. 

A terpesz növelésével erõteljesebben nyújthatjuk a ritkábban 

használt belsõ combizmokat és a combok felsõ részét. 

UTTHITA LÓLÁSZANA 

Utthita Lólászana (lengés terpeszben póz) 

Álljunk egyenesen, egyméteres terpeszben. 

Emeljük magastartásba a karokat. 

Hajlítsuk a csuklót, hogy a kézfejek lazán lógjanak. 

Hajoljunk elõre, és lengjünk csípõbõl, hagyva a karokat és a fe

jet a lábak között lengeni. 

Váljunk egészen feszültségmentessé, mint egy rongybaba. Fel

felé lengéskor annyira emeljük a törzset, hogy párhuzamos le

gyen a talajjal. 

Lefelé lengéskor vigyük a kezeket minél hátrább, a lábak 

mögé. 
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5 teljes lengés után egyenesedjünk fel, a karokat magastartás

ban tartva, majd engedjük le a karokat a test mellé. 

Ismételjük legfeljebb 5 alkalommal. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen az orron keresztül, miközben 

magastartásba emeljük a karokat, illetve miközben visszaté

rünk függõleges helyzetbe. 

Lélegezzünk ki erõteljesen a szájon át minden lefelé lengéskor, 

biztosítva, hogy a stagnáló levegõ távozzon a tüdõbõl. 

Felfelé lengéskor az enyhe belégzés csak egy kisebb reflextevé

kenység, de a fõ cél az, hogy teljesen kiürítsük a tüdõt a lefelé 

lengéskor. A jobb eredmény érdekében hallassunk „ha" hangot 

minden erõltetett kilégzés közben. A hangnak a hasból kell 

jönnie, nem a torokból, azért, hogy a rekeszizom mozgását 

hangsúlyozzuk. 

Tudatosítsuk: A rekeszizom mozgását és a légzést, valamint a test 

lazán tartását, és a ritmikus lengõ mozdulatot. 

Ellenjavallatok: Szédülés, magas vérnyomás, és hát panaszok ese

tén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Segít a fáradtság ellen, stimulálva a keringést, 

és tonizálva a gerinc idegeket. Nyújtja a combhajlító izmokat 

és a hátizmokat, lazítja a csípõt, és masszírozza a belsõ szerve

ket. Felgyorsítja a nyirokkeringést a fõbb vezetékekben, és javít

ja a nyirokelvezetést, különösen a has tájékon és a tüdõ alsó ré

szénél. Nagyon jó pránájáma elõkészítõ gyakorlat, mert meg

nyitja valamennyi léghólyagot, és egyensúlyba hozza a tüdõhöz 

kapcsolódó ventilláció-perfúziót. A fordított testhelyzetû 

ászanák elõnyeivel is rendelkezik, különösen az agyra fejt ki jó 

hatást. 
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DÓLÁSZANA 

Dólászana (inga póz) 

Álljunk egyenesen, körülbelül egyméteres terpeszben. 

Emeljük a karokat, és kulcsoljuk össze az ujjakat a tarkón, ol

dalra nézõ könyökökkel. 

Lélegezzünk be mélyen. Forduljunk kissé jobbra, lélegezzünk 

ki, és hajoljunk elõre, a lábfejeket mindvégéig a talajon tartva. 

Közelítsük a fejet a jobb térdhez, amennyire lehetséges. 

A lábakat tartsuk nyújtva mindvégig. 

Tartsuk kint a levegõt, és lendítsük át a fejet és a felsõtestet a 

jobb térdtõl a bal térdhez, majd a bal térdtõl a jobb térdhez. 

Ismételjük háromszor, továbbra is visszatartva a légzést. 

Belégzésre térjünk vissza középre, és egyenesedjünk fel. 

Ez egy kör. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hátat, a nyújtott térdeket és az 

egyensúlyt. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Ellenjavallatok: Szédülés, magas vérnyomás és sérv esetén ne gya

koroljuk. 

Jótékony hatások: Erõsíti a combhajlító izmokat és a hátizmokat, 

hajlékonnyá teszi a hátat, és tonizálja a gerinc idegeket. Fokoz

za a fej és az arc vérkeringését. 
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Szúrja Namaszkára 

N A P Ü D V Ö Z L E T 

A szanszkrit szúrja szó itt a Napra utal, míg a namaszkára tiszte

letadást, köszöntést jelent. A Szúrja Namaszkárát a védikus kor 

bölcsei hagyták ránk örökül. A Nap a spirituális tudatot szimbo

lizálja, melyet a régi idõkben napi rendszerességgel imádtak. A 

jógában a Napot a pingalá, más néven szúrja nádí reprezentál

ja, amely az éltetõ életenergiát szállítja. 

Az ászanáknak e dinamikus csoportja eredeti leg nem tarto

zott a hatha jóga gyakorlatai közé, késõbb került oda. Mind

azonáltal hatásos módja az izmok és izületek lazításának, 

nyújtásának, tonizálásának, illetve a belsõ szervek masszírozá

sának, mûködésük serkentésének. Sokoldalúsága az egyik leg

hasznosabb módszerré teszi egy egészséges, erõtõl duzzadó, 

aktív élet megteremtésében, ugyanakkor felkészíti a gyakorlót 

a spirituális ébredésre, és ami ezzel együtt jár, a tudatosság ki

terjedésére. 

A Szúrja Namaszkára önmagában egy teljes szádhana, azaz spi

rituális gyakorlat, mivel ászanákat, pránájámát, mantrát és me

ditációt is magába foglal. Az ászanáknak e sorozata kiváló a reg

geli gyakorlás megkezdéséhez. A Szúrja Namaszkára közvetle

nül élénkíti a test szoláris energiáját, amely a pingalá nádiban 

áramlik. Rendszeres gyakorlása szabályozza e csatorna mûködé

sét akár alulmûködés, akár túlmûködés esetén. A pingalá szabá

lyozása kiegyensúlyozott energiarendszerhez vezet mentális és 

fizikai szinten egyaránt. 

A Szúrja Namaszkára három alapvetõ elembõl áll: a forma, az 

energia és a ritmus. A tizenkét ászana jelenti a fizikai mátrixot, 

amely köré a gyakorlat épül. Az ászanák pránát termelnek, fi

nom energiát, amely a pszichikai testet aktiválja. Végrehajtásuk 

egyenletes, ritmikus sorrendje a világegyetem ritmusát tükrözi; 

a nap huszonnégy óráját, az év tizenkét zodiákus fázisát, és a test 
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bioritmusát. E formának és ritmusnak a test/tudat egészére tör

ténõ alkalmazásával keletkezik az a transzformáló erõ, amely tel

jesebb és dinamikusabb életet eredményez. 

A gyakorlás ideje: A legjobb idõ a Szúrja Namaszkára gya

korlására a nap legbékésebb idõszaka, a napkelte. Amikor 

csak lehetséges gyakoroljuk a szabadban, a felkelõ Nap felé 

fordulva. A napnyugta is megfelelõ, mivel a gyakorlat az 

emésztés tüzét stimulálja. Mindazonál ta l a Szúrja 

Namaszkárát bármikor gyakorolhatjuk, de mindig üres gyo

morra l végezzük. 

Elõkészületek: A gyakorlat elején álljunk alapállásban, a lábak 

lehetnek teljesen összezárva vagy enyhe terpeszben, a karok la

zán a test mellett. Finoman hunyjuk be szemünket, és figyeljük 

az egész testet, mint homogén egységet. Ebben a helyzetben a 

test enyhén billeghet oldalra vagy elõre-hátra. Törekedjünk ar

ra, hogy a mozgást minimálisra csökkentsük, és hogy a testsúlyt 

egyenlõen osszuk el a lábak között. 

Vigyük figyelmünket a test belsejébe, és mentálisan kezdjük el

lazítani. Kezdjük a fejtetõnél, majd szisztematikusan vigyük vé

gig figyelmünket valamennyi testrészünkön, elengedve minden 

feszültséget. Ezután ismét mélyítsük el az egész fizikai testre irá

nyuló figyelmünket, és érezzük magunkat teljes összhangban ve

le. 

Vigyük a figyelmet a talpakra, ahol a lábak érintkeznek a talaj

jal. Érezzük, ahogy a gravitáció lefelé húzza a testet, és ahogy ez 

az erõ valamennyi bennünk lévõ feszültséget is lefelé húzza a 

testen át a talajba. Ugyanakkor érezzük azt is, hogy az életener

gia felemelkedik a földbõl és átjárja egész lényünket. 

Végül irányítsuk figyelmünket a szemöldökközpontba, és vizu

alizáljunk egy ragyogó, vörös, emelkedõ napkorongot, amely

nek éltetõ és gyógyító sugarai betöltik egész testünket és tuda

tunkat. Képzeljük el, hogy szemközt állunk a felkelõ nappal, és 

a Szúrja Namaszkárát készülünk gyakorolni összehangolt moz

dulatokkal, melyek úgy folynak lágyan egymásba, mint egy tánc 

lépései. 
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PRANÁMÁSZANA 

I. tartás: Pranámászana (imádkozó póz) 

Tartsuk behunyva szemünket. 

Maradjunk egyenesen, zárt lábfejekkel. 

Lassan érintsük össze a tenyereket a mellkas elõtt namaszkára 

mudrába, magunkban tisztelettel adózva a Napnak, minden 

élet forrásának. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mellkas területét. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 

Mantra: Óm Mitrája Namaha, üdvözlet mindenki barátjának. 

Jótékony hatások: E póz elõkészíti, és megalapozza a gyakorlatsor 

végrehajtásához szükséges koncentrációt és nyugalmat. 
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HASZTA UTTHÁNÁSZANA 

2. tartás: Haszta Utthánászana (kézemelés póz) 

Emeljük, és nyújtsuk a karokat magastartásba, a fej fölé. 

Tartsuk a karokat vállszélességben. 

Hajlítsuk hátra a fejet, a karokat és a törzset. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a karokat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasi terület nyújtását, és a tüdõ tá

gulását. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Mantra: Óm Ravajé Namaha, üdvözlet a tündöklõnek. 

Jótékony hatások: Nyújtja a hasi szerveket, és javítja az emész

tést. Edzi a kar és a váll izmait, tonizálja a gerinc idegeket, 

megnyitja a tüdõt, és csökkenti a túlsúlyt. 
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PÁDAHASZTÁSZANA 

3. tartás: Pádahasztászana (kéz a lábhoz) 

Hajoljunk elõre, és helyezzük az ujjakat vagy a tenyereket a 

lábfejek mellé, a talajra. 

Próbáljuk a homlokot a térdekhez érinteni. 

Ne erõltessük. 

Tartsuk nyújtva a lábakat, ne hajlítsuk a térdeket. 

Légzés: Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Próbáljuk behúzni a hasat a véghelyzetben, hogy a lehetõ leg

több levegõt távolítsuk el a tüdõbõl. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a medence területét. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Mantra: Óm Szúrjája Namaha, üdvözlet a cselekvésre ösztönzõ

nek. 

Ellenjavallatok: Hátproblémák esetén nem szabad elõrehajolni. 

Döntsük a testet csípõbõl, egyenesen tartva a hátat, ameddig a 

törzs és a lábak derékszöget zárnak be, vagy csak addig hajol

junk, ameddig kényelmes. 

Jótékony hatások: Hatásosan elmulaszt, vagy megelõz gyomor és 

has problémákat. Csökkenti a hasi túlsúlyt javítja az emésztést, 

és megszünteti a székrekedést. Fokozza a vérkeringést, hajlé

konnyá teszi a gerincet, és tonizálja a gerinc idegeket. 
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ASVA SZANCSALANÁSZANA 

4. tartás: Asva Szancsalanászana (lovagló póz) 

Helyezzük a tenyereket a lábfejek mellé, a talajra. 

Nyújtsuk hátra a jobb lábat, amennyire lehetséges. 

Egyidejûleg hajlítsuk a bal térdet, a bal lábfejet a talajon tartva 

változatlanul. Tartsuk nyújtva a karokat. A véghelyzetben a test 

súlyát a karok, a bal lábfej, illetve a jobb térd és a jobb láb ujjai 

tartják. Billentsük hátra a fejet, homorítsuk a hátat, és a belsõ 

látást irányítsuk a szemöldökközpontra. 

Légzés: Belégzés, miközben hátranyújtjuk a jobb lábat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a comb és a mellkas közötti nyújtást, 

vagy a szemöldökközpontot. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Mantra: Óm Bhánavé Namaha, üdvözlet a ragyogónak. 

Jótékony hatások: Masszírozza a hasi szerveket, javítja mûködésü

ket, erõsíti a láb izmait, és megteremti az idegrendszer egyen

súlyát. 

Gyakorlati tanács: Kezdetben a tenyerek érintkezzenek a talajjal a 

véghelyzetben. A késõbbiekben a haladó gyakorlók az ujjak he

gyére támaszkodhatnak. 
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PARVATÁSZANA 

5. póz: Parvatászana (hegy póz) 

Zárjuk a bal lábat a jobb mellé. 

Egyidejûleg emeljük az ülepet, és engedjük le a fejet a karok 

közé, hogy a hát és a lábak egy képzeletbeli háromszög két ol

dalát képezzék. 

A lábak és a karok legyenek nyújtva a véghelyzetben. 

Próbáljuk a sarkakat a talajon tartani, a fejet pedig vigyük a 

térdek felé. 

Ne erõltessük. 

Légzés: Kilégzés, miközben a bal lábat hátra visszük. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a csípõ ellazítását, vagy a torok terü

letét. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Mantra: Óm Khagája Namaha, üdvözlet az égen sebesen mozgó

nak. 

Jótékony hatások: Erõsíti a karok, illetve a lábak idegeit és izmait. 

Tonizálja a gerinc idegeket, serkenti a keringést elsõsorban a 

gerinc felsõ szakaszán, a lapockák között. 
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ASTÁNGA NAMASZKÁRA 

6. tartás: Astánga Namaszkára (nyolctagú üdvözlés póz) 

Engedjük le a térdeket, a mellkast és az állat a talajra. 

A véghelyzetben csak a lábujjak, a térdek, a mellkas, a kezek 

és az áll érintkezik a talajjal. A térdek, a mellkas és az áll 

egyszerre érintsék meg a talajt. Ha ez nem lehetséges, elõ

ször engedjük le a térdeket, majd a mellkast, és végül az ál

lat. 

Emeljük az ülepet, a csípõt és a hasat. 

Légzés: A levegõt tartsuk kint a véghelyzetben. Ne lélegezzünk 

közben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a has területét. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Mantra: Óm Púmé Namaha, üdvözlet az erõt adónak. 

Jótékony hatások: Erõsíti a láb-, és a karizmokat, fejleszti a mell

kast, valamint edzi a gerinc lapockák közötti területét. 
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BHUDZSANGÁSZANA 

7.tartás: Bhudzsangászana (kobra póz) 

Engedjük le az ülepet, tegyük le a csípõcsontot a talajra. 

A karokat nyújtva homorítsuk a hátat, és toljuk elõre a mell

kast a kobra pózba. 

Billentsük hátra a fejet, és irányítsuk tekintetünket a szemöl

dökközpontba. 

A combok és a medence a talajon maradnak, és a karok tart

ják a törzset. 

Amennyiben a gerinc nem elég hajlékony, maradjanak a 

karok enyhén hajlítva. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a felsõtestet és homorítjuk 

a hátat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerinc ellazítását. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Mantra: Óm Hiranjagarbhája Namaha, üdvözlet az arany, kozmi

kus léleknek. 

Jótékony hatások: Hajlékonyan tartja a gerincet, javítja a háti ke

ringést, és tonizálja a gerinc idegeket. Tonizálja az ivarszerve

ket is, javítja az emésztést, enyhít a székrekedésen. Tonizálja a 

májat, masszírozza a veséket és az adrenalin mirigyeket is. 
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8. tartás: Parvatászana (hegy póz) 

Ez az elem az 5. tartás ismétlése. 

Bhudzsangászanából hajtsuk végre a parvatászanát. 

A kezek és a lábak helyzete nem változik a 7. tartáshoz ké

pest. 

Emeljük az ülepet, és engedjük le a sarkakat a talajra. 

Légzés: Kilégzés, miközben emeljük az ülepet. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a csípõk ellazítását, vagy a torok 

környékét. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Mantra: Óm Marícsájé Namaha, üdvözlet a Hajnal Urának. 

9. tartás: Asva Szancsalanászana (lovagló póz) 

Ez az elem a 4. tartás ismétlése. 

Tartsuk a tenyereket a talajon. 

Hajlítsuk a bal lábat, és vigyük a bal lábfejet a kezek kö

zé. 

Egyidejûleg engedjük le a jobb térdet a talajra, és toljuk elõ

re a medencét. 

Billentsük hátra a fejet, homorítsuk a hátat, és összpontosít

sunk a szemöldökközpontra. 

Légzés: Belégzés, miközben felvesszük a pózt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a comb és a mellkas közötti nyúj

tást, vagy a szemöldökközpontot. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Mantra: Óm Áditjája Namaha, üdvözlet Aditi fiának, a kozmikus 

Anyának. 

10. tartás: Pádahasztászana (lábhoz a kéz póz) 

Ez az elem a 3. tartás ismétlése. 

Zárjuk a jobb lábat a bal mellé. 

Nyújtsuk a térdeket. 

Közelítsük a homlokot a térdekhez, amennyire erõltetés nél

kül lehetséges. 

Légzés: Kilégzés, miközben a pózba helyezkedünk. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a medence területét. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Mantra: Óm Szávitré Namaha, üdvözlet a Teremtés Urának. 

11. tartás: Haszta Utthánászana (kézemelés póz) 

Ez az elem a 2. tartás ismétlése. 

Emeljük a törzset, és nyújtsuk a karokat a fej fölé. 

Tartsuk a karokat vállszélességben. 

Hajlítsuk hátra a fejet, a karokat és a felsõtestet. 

Légzés: Belégzés, miközben felegyenesedünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a has nyújtását, és a tüdõ tágulá

sát. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Mantra: Óm Arkája Namaha, üdvözlet a dicsõítésre méltónak. 

12. tartás: Pranámászana (imádkozó póz) 

Ez az utolsó elem, és megegyezik az 1. tartással. 

Tegyük össze a tenyereket a mellkas elõtt. 

Légzés: Kilégzés, miközben felvesszük a véghelyzetet. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a szív környékét. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 

Mantra: Óm Bhászkarája Namaha, üdvözlet a megvilágosodáshoz 

vezetõnek. 

13-24. tartás: A szúrja namaszkára 12 elemét egy körben kétszer 

hajtjuk végre. Az 1-12 elem alkotja a gyakorlatsor elsõ felét. A 

második felében két kisebb változtatással ismételjük a mozdu

latsort: 

a) A 16. tartásban a jobb láb helyett a balt nyújtsuk hátra. 

b) A 21. tartásban a jobb lábfejjel lépjünk a kezek közé. 

Befejezés: Amikor végrehajtottuk mindkét félkört, engedjük le a 

karokat a test mellé, lazítsuk el az egész testet, és összpontosít

sunk a légzésre, ameddig az visszatér nyugalmi szintre. A szúr

ja namaszkára végrehajtása után pihenjünk néhány percig 

savászanában. Ez segít, hogy a szívverés és a légzés visszatérjen 
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a nyugalmi ritmusba, és hogy ellazuljon a test valamennyi iz

ma. 

Gyakorlati tanács: A 4. tartással kapcsolatban: amikor a szúrja 

namaszkárát általános vagy terápiás célból gyakoroljuk, elõ

ször a jobb lábat nyújtsuk hátra a fent leírtak szerint a pingalá 

nádí aktiválásához. Ha a cél a mentális koncentráció vagy a 

meditáció hatékonyabbá tétele, akkor a bal lábbal kezdjük, ami 

az idá nádit aktiválja. 

A bídzsa mantrák: A Nap tizenkét neve helyettesíthetõ a bídzsa 

mantrákkal vagy magszótagokkal. A bídzsa mantráknak nincs 

szó szerinti jelentése, de erõteljes energiarezgéseket keltenek a 

testben és a tudatban. Hat bídzsa mantra van, és ezeket ismé

teljük egyfolytában, az alábbi sorrendben, mindegyiket össze

sen négyszer, miközben egy teljes kört végzünk a szúrja 

namaszkárából: 

Amikor a szúrja namaszkárát túlságosan gyorsan végezzük 

ahhoz, hogy a nap mantrákat kimondjuk, helyettük a bídzsa 

mantrákat használhatjuk. 

Idõtartam: Spirituális hatásokért hajtsunk végre 3-12 kört las

san. 

Fizikai hatásokért 3-12 kört sokkal gyorsabban. 

Kezdõk eleinte csak 2-3 kört végezzenek, majd néhány heten

te eggyel növeljék a körök számát, nehogy túlzottan kimerül

jenek. A haladóbb gyakorlók többet is végrehajthatnak, ám 

mindig kerüljük a túlerõltetést. Különleges esetekben naponta 

108 kört is végrehajthatunk tisztulási célokból, de csak avatott 

vezetõ irányítása mellett. 

Sorrend: A szúrja namaszkárát legjobb más ászanák elõtt végez

ni. 

Ellenjavallatok: Haladéktalanul szüneteltetni kell a szúrja 

namaszkára gyakorlását, ha láz, akut gyulladás, kelések vagy ki

ütések jelentkeznek. Ezek a testben nagymértékben 

1. Óm Hrám 

2. Óm Hrím 

3. Óm Hrúm 

4. Óm Hráim 

5. Óm Hráum 

6. Óm Hraha 
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felgyülemlett méreganyagoktól keletkezhetnek. Amikor a mé

reganyagok távoztak a testbõl, folytathatjuk a gyakorlást. 

Ne gyakoroljuk magas vérnyomás, szívkoszorúér-betegség ese

tén, valamint agyi történés (stroke) után, mert túlzottan ser

kentheti, vagy akár károsíthatja a gyenge szívet és az érrend

szert. Sérv és béltuberkulózis esetén is kerüljük a gyakorlását. 

Hátproblémák esetén konzultáljunk egészségügyi szakértõvel a 

szúrja namaszkára rendszeres gyakorlásáról. Jóllehet bizonyos 

hátproblémákat enyhíthetünk vele, azonban a porckorongsérv 

és az isiász jobban kezelhetõ más ászanák gyakorlásával. 

A menstruáció kezdetekor is tartózkodjunk gyakorlásától. 

Amennyiben nincs kedvezõtlen hatása, folytathatjuk a kezdeti 

szakasz után vagy a vége felé. Várandósság alatt, nagyon óva

tosan, a tizenkettedik hét megkezdéséig végezhetõ. A szülés 

után körülbelül negyven nappal elkezdhetõ gyakorlása a méh 

izmainak tonizálása érdekében. 

Általános jótékony hatások: A szúrja namaszkára számos jótékony 

hatással rendelkezik. 

Serkenti, és egyensúlyba hozza a test valamennyi rendszerét, így 

az endokrin-, a keringési-, a légzõ-, és az emésztõrendszert. A to

bozmirigyre és az hypothalamusra (agyalapi mirigy) kifejtett ha

tása segít megelõzni a tobozmirigy visszafejlõdését és meszesedé-

sét. Ez kiegyensúlyozottá teszi a gyermekkor és a kamaszkor kö

zötti átmeneti idõszakot. A légzést összhangba hozva a Napüd-

vözlet mozdulataival biztosítja, hogy a gyakorló, legalább néhány 

percig naponta, mélyen és ritmikusan lélegezzen. Ez eltávolítja a 

széndioxidot a tüdõbõl, a helyébe friss oxigén kerül, növelve a 

mentális tisztaságot, friss, oxigéndús vért juttatva az agyba. 

Összefoglalva, a szúrja namaszkára ideális gyakorlat a tudatos

ság növelésére, valamint a megfelelõ általános egészségi álla

pot és jó közérzet megteremtésére. 

Megjegyzés: A gyakorlatról további információ található a Bihar 

School of Yoga Surya Namaskara: The Technique of Solar 

Revitalization címû kiadványában. 
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Csandra Namaszkára 

H O L D Ü D V Ö Z L E T 

A csandra szó jelentése: „Hold". Mint ahogy a holdnak sincs sa

ját fénye, hanem a Nap fényét tükrözi, ugyanígy a csandra 

namaszkára gyakorlata a szúrja namaszkárát tükrözi. Az ászanák 

sorrendje megegyezik a szúrja namaszkárával, kivéve, hogy az 

asva szancsalanászana után az ardha csandrászanát hajtjuk vég

re. Ez a póz fejleszti egyensúlyt és a koncentrációt, ami egy 

újabb dimenziót ad a gyakorlathoz. 

Míg a szúrja namaszkára tizenkét tartása az év tizenkét zodiá-

kus vagy szoláris fázisára utal, addig a csandra namaszkára ti

zennégy tartása a Hold tizennégy lunáris fázisával kapcsolatos. 

A holdnaptár szerint a teliholdat megelõzõ tizennégy nap a 

szukla paksa, a világos két hét, a teliholdat követõ tizennégy nap 

pedig a krisna paksa, vagyis a sötét két hét. A napok nevei beve

zetik az egyes ászanákat, és az alapja a holdciklus napjai megta

nulásának. (A témáról további információ található a Bihar 

School of Yoga alábbi kiadványában: Swara Yoga: The Tantric 

Science of Brain Breathing). 

A lunáris energia az idá nádiban áramlik. Hûtõ, nyugtató és 

kreatív minõségekkel bír. Az idá a negatív, a befelé forduló, a nõi 

vagy mentális erõ, amely a tudatért felelõs. Hasonlóképpen, a 

gyakorlathoz kapcsolódó hold mantrák Dévít, az isteni termé

szet nõi vagy lunáris aspektusát dicsõítik. 

A csandra namaszkára gyakorlása elõtt tanácsos a szúrja 

namaszkárát megtanulni, mivel a tartások egy kivételével meg

egyeznek. A csandra namszkárában az ardha csandrászana lesz 

az 5. és a 11. számú tartás a sorozat elsõ felében, míg a 19. és a 

25. a másodikban. 

A gyakorlás ideje: A csandra namaszkárát legjobb este gyako

rolni, különösen, amikor a Hold látható, vagy hajnalban teli

ho ld idején. Tudatosítsuk a Hold változó állásai idején tapasz-
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talható különbözõ hatásokat. A gyomor legyen mindig üres az. 

esti gyakorláskor is. 

Elõkészületek: Mielõtt elkezdjük a csandra namaszkárát, 

hagyjunk néhány pillanatot a testnek és a tudatnak a felkészü

lésre. 

Álljunk egyenesen, zárt lábakkal, hunyjuk be szemünket, a ke

zek legyenek a test mellett. A test súlyát osszuk el egyenlõen a 

lábak között. Szükség esetén igazítsunk a testtartáson. Próbáljuk 

megfigyelni a test spontán mozdulatait, amint ellazul. 

Fokozatosan tudatosítsuk a természetes légzés áramlását min

den belégzéskor és kilégzéskor. Majd tudatosítsuk a mozgást is a 

testben, amely a légzés ritmusában történik. Tartsuk figyelmün

ket ezen néhány pillanatig. 

Lassan vonjuk vissza figyelmünket a légzésrõl, és tudatosítsuk 

a bhrúmadhját, a két szemöldök közötti teret. Ebben a térben vi

zualizáljuk a teliholdat a tiszta esti égbolton, amint fényesen 

csillog az óceán hullámai fölött. A Hold tükörképe átjárja a víz 

mélységeit, és a holdfény hûvös árnyéka kergetõzik a táncoló 

hullámok tetején. Lássuk tisztán ezt a képet, és tudatosítsunk 

minden érzést, amely a testben vagy a tudatban keletkezik. 

Hagyjuk, hogy a kép lassan elhalványuljon, és ismét tudatosít

suk az egész testet az álló helyzetben. 

A gyakorlat: A gyakorlatban az ászanák sorrendje hasonló a 

szúrja namaszkáráéhoz. Azonban van egy extra tartás, az ardha 

csandrászana, vagy félhold póz, amely hangsúlyozza a kapcsola

tot az elõkészítõ vizualizáció alatt keletkezett lunáris energiák

kal. A csandra namaszkárában a tartások energiája finoman 

megváltozik a holdenergiákhoz kötödõ mantrák ismétlésével. 

A csandra namaszkára tizennégy ászanából álló sorozatában a 

negyedikbõl, az asva szancsalanászanából hajtsuk végre az ardha 

csandrászanát, az ötödik elemet. Ezt a pózt a gyakorlatsor tizen

egyedik elemeként megismételjük. 
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ARDHA CSANDRÁSZANA 

5. tartás: Ardha Csandrászana (félhold póz) 

Megõrizve az egyensúlyt illesszük össze a tenyereket a mellkas 

elõtt, namaszkára mudrába. 

Nyújtsuk a karokat összezárt tenyerekkel a fej fölé. Homorítsuk 

a hátat, és emeljük az állat a lehetõ legmagasabbra. 

A véghelyzetben a testnek finoman, a félholdra emlékeztetõ ív

ben kell meghajolnia az ujjak hegyétõl egészen a lábujjakig. 

Tartsuk a pózt egy rövid ideig. 

Vigyük vissza a kezeket namaszkára mudrában a mellkas elé, 

majd szétválasztva azokat, helyezzük a talajra a lábfejek mellé, 

mint a 4. tartásban. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen, emelve a karokat, homorítva a 

hátat és hátrahajtva a fejet. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben leengedjük a karokat, vagy a 

kilégzést kezdjük akkor, amikor leengedjük a karokat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a folyamatos, kontrollált mozdula

tot, és az egyensúlyt. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Fejleszti az egyensúlyérzéket, és jól nyújtja a test 

elülsõ felét. 
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CSANDRA NAMASZKÁRA 

1.nap: Prathamá 

1. tartás: Pranámászana (imádkozó póz) 

Mantra: Óm Kámésvarjai Namaha, üdvözlet a vágyakat beteljesítõ-

nek. 

2. nap: Dvitíjá 

2. tartás: Haszta Utthánászana (kézemelés póz) 

Mantra: Óm Bhagamálinjai Namaha, üdvözlet a jólét virágfüzére 

viselõjének. 

3. nap: Tritíjá 

3. tartás: Pádahasztászana (kéz a lábhoz póz) 

Mantra: Óm Nitjaklinnájai Namaha, üdvözlet a mindig együtt érzõ

nek. 

4. nap: Csaturthí 

4. tartás: Asva Szancsalanászana (lovagló póz) 

Mantra: Óm Bhérundájai Namaha, üdvözlet a kegyetlennek. 

5. nap: Pancsamí 

5. tartás: Ardha Csandrászana (félhold póz) 

Mantra: Óm Vahnivaszinjai Namaha, üdvözlet a tûzben lakozó

nak. 

6. nap: Sasthamí 

6. tartás: Parvatászana (hegy póz) 

Mantra: Óm Vadzsrésvarjai Namaha, üdvözlet a vadzsra, a villámlás 

urának, és a gyémántokkal ékesítettnek. 

7. nap: Szaptamí 

7. tartás: Astánga Namaszkára (nyolctagú üdvözlés póz) 

Mantra: Óm Dútjai Namaha, üdvözlet annak, akinek Siva a hírvivõ

je. 

8. nap: Astamí 

8. tartás: Bhudzsangászana (kobra póz) 

Mantra: Óm Tvaritájai Namaha, üdvözlet a szélsebesnek. 

9. nap: Navamí 

9. tartás: Parvatászana (hegy póz) 
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Mantra: Óm Kulaszundarjai Namaha, üdvözlet az erényesnek, be

csületesnek és elbûvölõnek. 

10. nap: Dasamí 

10. tartás: Asva Szancsalanászana (lovagló póz) 

Mantra: Óm Nitjájai Namaha, üdvözlet az örökkévalónak. 

11. nap: Ékádasí 

11. tartás: Ardha Csandrászana (félhold póz) 

Mantra: Óm Nílapatákinjai Namaha, üdvözlet a kék zászlóval dicsõ-

ítettnek. 

12. nap: Dvádasí 

12. tartás: Pádahasztászana (kéz a lábhoz póz) 

Mantra: Óm Vidzsajájai Namaha, üdvözlet a mindig gyõzedelmes

nek. 

I i. nap: Trajódasí 

13. tartás: Haszta Utthánászana (kézemelés póz) 

Mantra: Óm Szarvamangalájai Namaha, üdvözlet minden jószeren

cse forrásának. 

14. nap: Csaturdasí 

14. tartás: Pranámászana (imádkozó póz) 

Mantra: Óm Dzsvalamálinjai Namaha, üdvözlet a lángokkal öve

zettnek. 

15-28. tartás: Az 1-14. tartás alkotja a kör elsõ felét, a 15-28. 

pedig a másodikat. A kör második felében ugyanazokat a 

tartásokat ismételjük, mint az elsõben, az alábbi változá

sokkal: 

a) A 18. tartásban, az asva szancsálanászanában a jobb láb 

helyett elõször a balt nyújtjuk hátra. 

b) A 24. tartásban, amely szintén az asva szancsalanászana, 

a bal térdet hajlítjuk, a jobb lábat visszük elõre a kezek 

közé. 

Egy teljes kör végrehajtása után felcseréljük a lábak hátra-

nyújtásának sorrendjét ezekben a tartásokban, kiegyensú

lyozott hatást gyakorolva a testre. 

Befejezés: A kívánt számú köröket végrehajtva álljunk egyene

sen, behunyt szemmel, a kezek legyenek a test mellett, és vi-
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zualizáljuk ismét az óceán hullámai fölött ragyogó teliholdat, 

ameddig a test megnyugszik. 

Ezután lazítsunk savászanában. 

Idõtartam: Spirituális célokért hajtsunk végre lassan 3-7 kört. 

A 4. tartásban elõször a bal lábat nyújtsuk hátra, hogy az idá 

nádit aktiváljuk. 

Fizikai célokért végezzünk 3-12 kört, sokkal gyorsabban. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, és a megjelölt testrészeket, miközben az egyes pózokat 

tartjuk. 

Spirituális szinten - a mozdulat és a légzés összehangolását, és 

minden egyes pózban a megfelelõ csakrát. 

Sorrend: A legjobb, ha a csandra namaszkárát más ászanák elõtt 

hajtjuk végre. 

Egyéb részletek: Mint a szúrja namaszkáránál. 

Variációk: Sokak számára nehézséget jelent a csandra namaszkára 

és a szúrja namaszkára gyakorlataiban az astánga namaszkára 

pózt felvenni, és abból a bhudzsangászanát végrehajtani. Az 

alábbi változatok erre kínálnak alternatívát: 

1. variáció: Az astánga namaszkára végrehajtása helyett térdeljünk 

le, és vegyük fel a sasánkászana pózt. 

Ezután kissé emelve az ülepet csúsztassuk elõre a testet 

bhudzsangászanába. 

2. variáció: Ez egy könnyített változat az astánga namaszkára és a 

bhudzsangászana pózokhoz, amely alkalmas idõsek számára, 

valamint azoknak, akik képtelenek e pózhoz szükséges mér

tékben hajlítani a hátukat. 

Az astánga namaszkára végrehajtása helyett térdeljünk le a ta

lajra, mardzsarí-ászanába, a macska pózba helyezkedve. 

A bhudzsangászana helyett toljuk a csípõt elõre és lefelé a talaj 

irányába, nyújtva a lábakat. A karokat nyújtva tarthatjuk, hogy 

szükség esetén megtámasszák a testet. Nyomjuk ki a mellkast, 

és billentsük hátra a fejet, amennyire kényelmes. 
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Ászana 
Középfokú csoport 



Padmászana Csoport 

E csoport ászanáit csak azok gyakorolhatják, akik a legkisebb ne

hézség, erõltetés nélkül képesek padmászanában ülni. A test fo

kozatosan felkészíthetõ erre a meditációs ászanák között leírt, 

meditációt elõkészítõ pózok rendszeres gyakorlásával. 

A fejezetben szereplõ ászanák mindegyike segít a fizikai, érzel

mi és mentális blokkok eltávolításában, a testben található ener

giaközpontok aktiválásában, és nyugalmat teremtenek. Gyakor

lásukkal fejleszthetjük a képességet, hogy huzamosabb ideig ül

jünk padmászanában, ami szükséges a haladó meditációs gya

korlatokhoz. 
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JÓGAMUDRÁSZANA 

Jógamudrászana (lelki egyesülés póz) 

Helyezkedjünk padmászanába, és hunyjuk be szemünket. 

Lazítsuk a testet, egy ideig nyugodtan lélegezve. 

Fogjuk meg az egyik csuklót a másik kézzel a test mögött. 

Lélegezzünk be mélyen. 

Kilégzésre hajoljunk elõre, egyenesen tartva a gerincet. 

Tegyük le a homlokot a talajra, vagy közelítsük hozzá, ameny-

nyire lehetséges. 

Lazítsuk el az egész testet a véghelyzetben, lélegezzünk lassan 

és mélyen. Tudatosítsuk a sarkak nyomását a hason. 

Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes. 

Ne feszítsük túl a hátat, a bokákat, a térdeket vagy a combokat 

azzal, hogy a testet a véghelyzetbe kényszerítjük. 

Lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Keresztezzük ellentétes módon a lábakat, majd ismételjük a 

gyakorlatot. 

Légzés: Lélegezzünk lassan és mélyen a kiinduló helyzetben. 

Kilégzésre hajoljunk elõre. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 

Belégzésre térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Próbáljunk 1-2 percet eltölteni a véghelyzetben. 

Amennyiben ez nehézséget jelent, hajtsuk végre a gyakorlatot 

többször. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hátat, a hasat vagy a légzés folya

matát. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Ideális esetben hátrahajló ászana követi vagy elõzi meg, 
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mint a matszjászana (nyújtott lábbal), az ustrászana vagy a 

bhudzsangászana. 

Ellenjavallatok: Súlyos szem-, szív- vagy hátproblémák esetén, va

lamint közvetlenül szülés, illetve mûtét utáni idõszakban nem 

szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Remek ászana a hasi terület masszírozására, és 

számos, e területet érintõ betegség, köztük a székrekedés és az 

emésztési zavarok megszüntetésére. Nyújtja a gerincet, fino

man tonizálja a gerinc idegeket, melyek a csigolyák közül ered

nek, hozzájárulva az általános jó egészség eléréséhez. A jóga-

mudrászanát a manipúra csakra aktiválására használják. 

1. variáció: (kezdõknek) 

A módszer megegyezik az alapváltozatéval, azzal a különbség

gel, hogy nem tartjuk a véghelyzetet, hanem a testet többször 

egymás után elõrehajlítjuk és felegyenesítjük. 

Különösen azoknak hasznos, akik merevek, és nem tudják a 

homlokukat a talajhoz érinteni. Hangoljuk össze a mozdulatot 

a légzéssel. 

2. variáció: (haladók számára) 

Csak azok végezhetik, akik képesek könnyedén a talajhoz érin

teni a homlokukat. Hajtsuk végre a jógamudrászanát az alap

változatban leírtak szerint. 

Tartsuk a testet mozdulatlanul, és lélegezzünk be. 

Kilégzésre próbáljuk meg az állat a talajra tenni, és elõretolva 

távolítsuk mindjobban a testtõl. 

2-3 alkalommal ismételhetjük, belégzéskor mozdulatlanul tart

va a testet, kilégzésre elõretolva az állat. 

Ne erõltessük. Lazítsuk el az egész testet, és maradjunk a vég

helyzetben, lassan és mélyen lélegezve. 

Belégzésre térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Jótékony hatások: A második változat még inkább nyújtja és hosz-

szabbítja a gerincet. 

3. variáció: (a has erõteljes masszírozásához) 

Megegyezik az alapváltozattal, az eltérés a kezek helyzetében 

van. 
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Szorítsuk ökölbe a kezeket, és helyezzük felfelé nézõ csuklóval 

az ölünkbe, a felfelé nézõ sarkakra. Az öklök érintkezzenek a 

hassal, közvetlenül a bordák alatti puha részével. 

Folytassuk az alapváltozatban leírtak szerint. 

Jótékony hatások: Erõteljes nyomást gyakorol a hasra, igaz a hátat 

nem nyújtja annyira, mint a többi változat. Jó hatású puffadás, 

székrekedés és egyéb hasi betegségek esetén. 

MATSZJÁSZANA 

Matszjászana (hal póz) 

Üljünk padmászanába, és lazítsuk el az egész testet. 

Óvatosan hajoljunk hátra, a testet a karokkal és a könyökökkel 

megtámasztva. Emeljük kissé a mellkast, billentsük hátra a 

fejet, és helyezzük a fejtetõt a talajra. 

Fogjuk meg a nagylábujjakat, a könyököket pedig engedjük le 

a talajra. 

Igazítsuk úgy a fejet, hogy elérjük a hát maximális homorítását. 

Lazítsuk a karokat és az egész testet, hagyva, hogy a test súlyát 

a fej, az ülep és a lábak tartsák. Hunyjuk be szemünket, léle

gezzünk lassan és mélyen. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, fordított sorrendben meg

ismételve a mozdulatsort. 

Keresztezzük ellentétes módon a lábakat, majd ismételjük a 

gyakorlatot. 

Idõtartam: A véghelyzetet legfeljebb 5 percig tarthatjuk, de az ál

talános egészség érdekében 1-3 perc is elegendõ. 

Légzés: Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat, a mellkast vagy a légzést. 

Spirituális szinten - a manipúra vagy az anáhata csakrát. 

Sorrend: A halászana vagy a szarvangászana az ideális ellenpóz, 

mivel az ellenkezõ irányban nyújtják a nyakat, oldva az izom

feszültséget. 

Ellenjavallatok: Szív-, és hátproblémák, gyomorfekély, sérv vagy 

más súlyos betegség esetén nem szabad gyakorolni. Várandós 

nõk sem végezhetik. 

Jótékony hatások: Nyújtja a beleket, illetve a hasi szerveket, és ha

tásos minden hasi betegség esetén. Székrekedés megszünteté

séhez igyunk 3 pohár vizet, majd hajtsuk végre az ászanát. Se

gít a gyulladt vagy vérzõ aranyéren is. 

Nagyon jó aszthmára és bronchitisre, mivel elõsegíti a mély 

légzést. Eloszlatja a hátban pangó vért, enyhítve a hátfájdalmat 

és a nyakcsigolya-gyulladást. Szabályozza a pajzsmirigy mûkö

dését, és serkenti a csecsemõmirigyet, fokozva az immunrend

szer mûködését. 

Erõteljesen nyújtja a medence területét, és a lábfejek által a 

combokra kifejtett nyomás hatására csökken a vérkeringés a lá

bakban, a medence szerveibe irányítva az ebbõl adódó plusz 

vérmennyiséget. Ez segít megelõzni és megszüntetni a szapo

rodási szervek betegségeit. 

A véghelyzetben a szítkári pránájáma gyakorlása kellemessé és 

egyenletessé teszi a hangot, csillapítja a torokgyulladást és a 

mandulagyulladást. Növeli a fiatalosságot és az életerõt. 

Gyakorlati tanács: Fontos, hogy a testet a karok segítségével en

gedjük le lassan a véghelyzetbe, majd onnan szintén a karok 

segítségével emeljük vissza a kiinduló helyzetbe. A mozdulatot 

kontrolláltan és óvatosan hajtsuk végre, mivel a gerinc nagyon 

könnyen megsérülhet. 

Megjegyzés: Ebben az ászanában a keresztbe telt lábak a hal farkára 

hasonlítanak, míg a test többi része emlékeztet a hal törzsére és fejé

re. Mindazonáltal más okból is „hal póznak" nevezik e tartást, 

ugyanis ebben a helyzetben kiválóan lehet lebegni a vízen. A lábak 

helyzete megváltoztatja a test súlypontját, ezáltal a fejet magasan a 
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víz fölött tarthatjuk, ami megkönnyíti a légzést. Mivel a test ebben 

a helyzetben merev és szilárd, kisebb erõfeszítéssel képes lebegni a ví

zen. 

1. variáció: Az alapváltozatot követi, a kezek helyzetét kivéve. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a tarkón. Nyugtassuk a fej hátsó fe

lét a nyitott tenyerekben. 

2. variáció: (kezdõknek) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Hajlítsuk az egyik lábat, és tegyük a lábfejet az ellenkezõ 

combra, mint az ardha padmászanában, a fél-lótusz póz

ban. 

A másik lábat tartsuk nyújtva. 

Lassan dõljünk hátra, támaszkodjunk a karokra, és tegyük le a 

fejtetõt a talajra. 

Fogjuk a behajlított lábfejet mindkét kézzel. 

Hangsúlyozzuk a gerinc homorítását, amennyire lehetsé

ges. 

Lazítsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemünket. 

Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes, majd tér

jünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a pózt, a másik lábat hajlítva. 

A másik lehetõség, hogy a fejtetõ helyett a fej hátsó részét he

lyezzük a talajra. 

3. variáció: (kezdõknek) 

Nyújtsuk mindkét lábat. 

A karokra támaszkodva dõljünk hátra, és helyezzük a fejtetõt a 

talajra. Homorítsuk a hátat, és helyezzük a tenyereket a com

bokra vagy a talajra. Maradjunk egy ideig a véghelyzetben, 

majd térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 
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GUPTA PADMÁSZANA 

Gupta Padmászana (rejtett lótusz póz) 

Helyezkedjünk padmászanába. 

Helyezzük a tenyereket a térdek elé, a talajra. A karokra tá

maszkodva hajoljunk elõre, emeljük az ülepet, és térdeljünk 

fel. 

Lassan engedjük le a test elülsõ felét a talajra, hason fekvés

be. 

Helyezzük az állat vagy az arcot a talajra. 

Illesszük össze a tenyereket a hát mögött. 

Az ujjak mutathatnak lefelé, vagy felfelé hamsza mudrában 

(lásd a mudrák fejezetet) 

Ha lehetséges, érintsük a meg tarkót a középsõ ujjal. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, keresztezzük ellentétes 

módon a lábakat, majd ismételjük a gyakorlatot. 

Légzés: Természetesen, és nem visszatartva a véghelyzetben. 

Idõtartam: Tartsuk, ameddig kényelmes. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a test és a tudat ellazulását, illetve a 

légzést. 

Spirituális szinten - az anaháta csakrát. 

Jótékony hatások: Helyreigazítja a gerinc tartáshibáit. Alkalmaz

ható relaxációra vagy meditációra, mivel megteremti a belsõ 

csöndességet, stabilitást és érzelmi egyensúlyt. 

Gyakorlati tanács: Teljes relaxációhoz a kezek lehetnek a test mel

lett, felfelé nézõ tenyerekkel. 

Megjegyzés: A szanszkrit gupta szó jelentése „rejtett". Ebben az 

ászanában a lábfejeket rejtjük a test alá. 
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BADDHA PADMÁSZANA 

Baddha Padmászana (zárt lótusz póz) 

Helyezkedjünk padmászanába. 

Keresztezzük a karokat a test mögött. 

Lélegezzünk ki, kissé dõljünk elõre, és fogjuk meg a jobb láb 

nagyujját a jobb kézzel, a bal láb nagyujját a bal kézzel. Ha ne

héz megfogni a lábujjakat, feszítsük hátra a vállakat, hogy a la

pockák közelebb kerüljenek egymáshoz. Elõször a felül lévõ 

láb nagyujját fogjuk meg. 

Lélegezzünk mélyen be. 

Kilégzésre hajoljunk elõre, és próbáljuk a homlokot a talajhoz 

érinteni. Ez a póz a jógamudrászana haladó változata. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza padmászanába, keresztezzük ellentétes módon 

a lábakat, majd ismételjük a gyakorlatot. 

Légzés: Lassú és mély a véghelyzetben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a légzés folyamatát. 

Spirituális szinten - az anaháta csakrát. 

Sorrend: Kitûnõ elõkészítõ meditációs gyakorlatokhoz. 

Variáció: Helyezkedjünk baddha padmászanába. 

Lélegezzünk mélyen be, majd kilégzésre hajoljunk elõre jóga-

mudrászanába. 
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Kint tartva a levegõt érintsük meg a homlokkal elõször a jobb, 

majd a bal térdet. 

Vigyük vissza a fejet középre, és belégzésre egyenesedjünk föl. 

Ezt a változatot is végrehajthatjuk jógamudrászanában. 

Jótékony hatások: Enyhíti a váll-, kar-, és hátfájdalmat. Gyengén 

fejlett mellkasú gyermekeknél elõsegíti a normális növekedést. 

E változat a belsõ szerveket intenzíven masszírozva erõteljeseb

bé teszi a jógamudrászana hatásait. Spirituális szinten a kun-

daliní felébresztésére használják. 

LÓLÁSZANA 

Lólászana (lengõ póz) 

Helyezkedjünk padmászanába. 

Helyezzük a tenyereket a combok mellé, a talajra. 

Lélegezzünk mélyen be. 

Emeljük fel az egész testet a talajról, és csak a kezeken egyen

súlyozzunk. 

Visszatartva a légzést, hintáztassuk a testet elõre-hátra, a karok 

között. 

Lélegezzünk ki, és engedjük le az ülepet és a lábakat a talajra. 

Pihenjünk az ülõ helyzetben. 

Ismételjük a gyakorlatot, ellentétesen keresztezve a lábakat. 
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Légzés: Belégzés, mielõtt megemeljük a testet. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük, és elõre-hátra hin

táztatjuk a testet. 

Kilégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, a mozdulatot és az egyen

súlyozást. 

Spirituális szinten - az anaháta csakrát. 

Jótékony hatások: Erõsíti a karokat, a csuklót, a vállat és a hasiz

mokat, valamint megnyitja a mellkast. Megteremti és fejleszti 

a kontrollt, a koordinációt és a kézügyességet. Kiváló elõkészí

tõ a tadan krijá gyakorlatához. 

Kukkutászana (kis kakas póz) 

Üljünk padmászanába. Helyezzük a kezeket a combok és a 

vádlik közé, közel a térdhajlathoz. 

Fokozatosan nyomjuk át a karokat a lábak között, egészen a kö

nyökig. 

Tenyereljünk a talajra, elõre nézõ ujjakkal. 

KUKKUTÁSZANA 
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Tartsuk egyenesen a fejet, és rögzítsük tekintetünket egy pon

ton magunk elõtt, emeljük fel a testet a talajról, és csak a keze

ken egyensúlyozzunk. 

Tartsuk a hátat egyenesen. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a talajra, majd lassan oldjuk a kezeket, a karo

kat és a lábakat. 

Keresztezzük ellentétesen a lábakat, majd ismételjük a gyakor

latot. 

Légzés: Kilégzés, miközben emeljük a testet. 

Természetes légzés a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben leengedjük a testet. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést az orrnyílásokban, vagy az 

egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát. 

Jótékony hatások: Erõsíti a kar-, és a vállizmokat, nyújtja a mell

kast. Lazítja a lábakat, megteremti az egyensúlyérzetet és a sta

bilitást. A múládhára csakra aktiválása miatt a kundaliní feléb

resztésére használják. 

Gyakorlati tanács: Fontos, hogy a kar és a csukló megfelelõen erõs 

legyen, hogy elbírják a testet. Akiknek nagyon szõrös a lábuk, 

azoknak nehéz és fájdalmas lehet a karok behelyezése a lábak 

közé. Ezen könnyíthetnek, ha olajjal kenik be a lábakat, vagy 

leborotválják. Azok számára sem egyszerû, akiknek túlságosan 

sok zsírszövet vagy izom van a lábukon. 
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GARBHA PINDÁSZANA 

Garbha Pindászana (magzat az anyaméhben póz) 

Helyezkedjünk padmászanába. Nyomjuk a karokat a combok 

és a vádlik közé, majd hajlítsuk a könyököket a vádlik alatt. 

Hajlítsuk a két alkart felfelé, és emeljük meg a lábakat. Fogjuk 

meg a füleket, és egyensúlyozzuk az egész testet a farkcsonton. 

A szemünket behunyhatjuk, de nyitva is hagyhatjuk. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Engedjük el a füleket, engedjük le a lábakat, majd lassan húz

zuk ki a karokat a lábak közül. 

Keresztezzük ellentétesen a lábakat, majd ismételjük a gyakor

latot. 

Az ászanát hanyattfekvésben is végrehajthatjuk. 

Légzés: Kilégzés, miközben a kezeket a fülekhez emeljük. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

A véghelyzetben sekély lesz a légzés, mivel a tüdõ és a gyomor 

összenyomódik. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, vagy a lég

zést. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Szabályozza az adrenalin mirigyek mûködését, 

és megnyugtatja a háborgó elmét. Általánosságban enyhíti az 

idegi problémákat, jóllehet, akik fékezhetetlenül haragosak, 

dühösek a nap folyamán, rendszeresen gyakorolhatják. Masszí

rozza és tonizálja a hasi szerveket, serkenti az emésztés tüzét, 

növeli az étvágyat. Az egyensúlyérzéket is fejleszti. 

Megjegyzés: Utthánakúrmászanának, nyújtózkodó teknõs póznak is ne

vezik. 
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TÓLÁNGULÁSZANA 

Tólángulászana (mérlegskála póz) 

Helyezkedjünk padmászanába. 

Óvatosan engedjük le a hátat a talajra a kezek és a könyökök 

segítségével. 

Tegyük a tenyereket az ülep alá. 

Emeljük meg a törzset és a lábakat, hogy az egész testet csak az 

ülep és az alkarok tartsák. 

Hajtsuk végre a dzsálandhara bandhát. Haladók a múla band-

hát is végrehajthatják (lásd a mudrák fejezetet). 

Erõlködés nélkül tartsuk a véghelyzetet egy ideig. Lassan en

gedjük vissza a testet a talajra. 

Legfeljebb ötször hajtsuk végre. 

Légzés: Belégzés az emelt testhelyzetben, és tartsuk bent a levegõt 

a dzsálandhara bandha végzése közben. Csak addig tartsuk 

vissza a légzést, ameddig kényelmes. 

Oldjuk a dzsálandhara bandhát, majd kilégzésre térjünk vissza 

a kiinduló helyzetbe. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés visszatartását. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Jótékony hatások: Tonizálja a hasi szerveket, és erõsíti a vállakat, a 

hátat és a nyakat. Megnyitja és erõsíti a mellkast, megteremti 

a relaxáció állapotát, és megszabadít a túlsúlytól. 
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Hátrahajló ászanák 

A hátrahaj ló ászanák olyan tartások, amelyek megnyitják a 

testet a külvilág felé. Serkentõ és extroverziós hatásuk van. 

Mivel tágítják a mellkast, és segítik a belégzést, az élet elfoga

dásának attitûdjével kapcsolódnak. Ezek egyben dinamikus 

pózok is, melyek a gravitációval ellentétes irányba visznek, így 

végrehajtásukhoz erõ és energia szükséges. 

Vannak, akik állandóan mások kedvében járnak, és ez a képes

ség gyakran fizikai szinten is megnyilvánul. Akik nehezen hajol

nak hátra, lehetséges, hogy félnek szembenézni az élettel, és 

szeretettel átadni magukat neki. Az általános félelmek ösztönö

sek, vagy kellemetlen múltbéli tapasztalatok következtében ala

kulnak ki. Ez a lelki szinten jelentkezõ merevség elfojtja a spon

taneitást, és ellentétesen hat a külsõ személyiségre. Az agyon és 

az idegrendszeren keresztül beépül a testbe, és testi páncélnak 

nevezik. A hátrahajló ászanák lebontják ezt a páncélzatot. Hatá

saik egészen a mentális és a lelki test szintjéig terjednek, segítve 

a személyiség újraformálásának és újjáépítésének folyamatát. 

Fizikai szinten a hátrahajló ászanák nyújtják a hasizmokat, 

tonizálják és erõsítik a gerinc tartó izmait, segítve a porckorong

sérv, illetve más hát- és gerinc problémák megelõzését. 

Tonizálják az ideggyököket, amelyek a szomszédos csigolyák kö

zött lépnek ki a gerinccsatornából. Ez jótékony hatást fejt ki az 

egész testre, mivel ezek az idegek látják el energiával a többi ide

get, a belsõ szerveket és az izmokat. 

A gerincoszlop csigolyák és porckorongok együttese. Egész 

hossza mentén izmok csoportjai húzódnak, amelyek minden ol

dalról védik és támasztják. A gerinc egyenesen tartása, minden 

mozdulat ellenére, teljesen az izmok kiegyensúlyozott megtartó 

összehúzódásán és tónusán múlik. Maguk az izmok tudat alatt a 

testtartáson keresztül kapják az irányítást. 

A tudatalatti feszültségek és gátlások gyakran a hátizmok foko

zott tónusában nyilvánulnak meg, túl kemény vagy túl laza terü-

206 



leteket hozva létre a homogén állag helyett. A legújabb kutatá

sok megállapították, hogy a hátfájdalmak kilencven százaléka az 

izmok egyensúlyának hiányából ered. Ha ez az egyensúlyhiány 

hosszabb ideig fenn áll, a gerincoszlop eltér a természetes vona

lától, a szalagok túlterhelõdnek, kialakulnak a hát és a gerinc 

betegségei, mint a csigolyagyulladás, a porckorongsérv, az isiász 

és a csont-ízületigyulladás. 

A hátrahajló ászanák javíthatják a tartáshibákat és a gerincosz

lop neuromuszkuláris egyensúlyzavarait. Csakúgy, mint más 

ászanák végrehajtásánál, ezeknél is fontos a gyakorlatokat meg

felelõ kontrollal és légzésszinkronnal végezni, hogy valamennyi 

izomcsoport egyformán húzódjon. 

A méreganyagokkal telített vér a háti területen szokott felgyü-

lemleni, ahol a keringés hajlamos a pangásra az állandó függõ

leges tartás következtében. Ezek az ászanák elõsegítik a megfe

lelõ keringést, a vér tisztulását és dúsítását. 

A hátrahajló ászanák negatív nyomást fejtenek ki a has- és me

dencetájékra, elõsegítve az idegi és keringési mûködést a terüle

ten érintett szervekben. A has és a medence izmait, különösen 

az egyenes hasizmot nyújtva, masszírozzák a belsõ szerveket is. 
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SZFINX ÁSZANA 

Szfinx ászana (szfinx póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe, a homlokot a talajon nyugtat

va, a lábak és a lábfejek legyenek nyújtva és zárva. 

Hajlítsuk a karokat, és helyezzük az alkarokat tenyérrel lefelé a 

test mellé, a talajra. Az ujjak mutassanak elõre, és legyenek a 

fejtetõvel egyvonalban. Az alkarok és a könyökök legyenek kö

zel a testhez. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Emeljük a fejet, a vállakat és a mellkast, a felkarokat függõle

ges helyzetbe hozva. 

Az alkarok, a könyökök és a kezek a talajon maradnak. 

Lazítsunk ebben a pózban, ameddig kényelmes, majd lassan 

térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a fejet, a vállakat és a mellkast. 

Kilégzés, miközben visszaengedjük a testet a talajra. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Idõtartam: Tartsuk a pózt 3-4 percig statikus gyakorlás esetén, 

vagy hajtsunk végre maximum 5 kört dinamikusan. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - A légzést, vagy a hát ellazulását. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Nagyon jó elõkészítõ gyakorlat a bhudzsangászanához. 

Elõrehajló ászana kövesse. 

Jótékony hatások: Mint a bhudzsangászanánál, csak kisebb mér

tékben. Különösen jó merev hátra, akut hátfájás vagy porcko

rongsérv esetén pedig lazíthatunk benne, ameddig kényelmes. 
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BHUDZSANGÁSZANA 

Bhudzsangászana (kobra póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe, a lábak és a lábfejek nyújtva és 

zárva. 

Helyezzük a tenyereket a vállak alá és kissé mellé, a talajra. 

Az ujjak legyenek zárva és mutassanak elõre. 

A könyökök nézzenek hátrafelé, és legyenek közvetlenül a test 

mellett. 

Helyezzük a homlokot a talajra, és hunyjuk be szemünket. 

Lazítsuk el az egész testet, különös figyelemmel az alsó háti 

szakaszra. 

Lassan emeljük a fejet, a nyakat és a vállakat. Nyújtsuk a karo

kat, emeljük a törzset, amennyire lehetséges. A karok helyett 

inkább a hátizmokat használjuk. 

A törzs emelésekor elõször használjuk tudatosan a hátizmokat. 

Majd használjuk a karokat, hogy tovább emeljük, és még inkább 

homorítsuk a felsõtestet. Billentsük kissé hátra a fejet, hogy az áll 

elõre mutasson, és nyomás keletkezzen a nyak hátsó felén. 

A véghelyzetben a szeméremcsont érintkezésben marad a talaj

jal, míg a köldök legfeljebb 3 centiméterre van a talajról. Ha 

túlságosan magasra emeljük a köldököt, akkor inkább a térdek 

hajlanak, nem a hát. 

A karokat nyújthatjuk, de nem feltétlenül szükséges, ez a hát 

hajlékonyságától függ. 

Tartsuk a véghelyzetet. 

A kiinduló helyzetbe úgy térünk vissza, hogy lassan elõrebillent

jük a fejet, a könyököket hajlítva oldjuk a felsõ háti szakaszt, 

209 



visszaengedjük a köldököt, a mellkast és a vállakat, végül letesz-

szük a homlokot is a talajra. Lazítsuk el az alsó háti izmokat. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a törzset. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben, vagy tartsuk bent 

a levegõt, ha rövid ideig tartjuk a pózt. 

Kilégzés, miközben leengedjük a törzset. 

Idõtartam: Végezzünk 5 kört, fokozatosan növelve a véghelyzet

ben eltöltött idõt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, és a hát szisztematikus, egyenletes homorítását. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: A maximális hatását akkor fejti ki, ha elõtte vagy utána 

elõrehajló ászanát végzünk. A hát és a gerinc általános egész

ségének megõrzése érdekében összeköthetjük a salabhászaná-

val és a dhanurászanával. 

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, sérv, béltuberkulózis vagy pajzsmi-

rigytúltengés esetén kizárólag szakértõ irányításával gyakorol

ható. 

Jótékony hatások: Helyreigazítja a porckorongsérvet, megszünteti 

a hátfájást, és megõrzi a hát hajlékonyságát és egészségét. A 

merev gerinc gátolja az idegi impulzusok áramlását az agy és a 

test között mindkét irányban. A hát homorítása fokozza a háti 

keringést, tonizálja az idegeket, javítva az agy és a test közötti 

kommunikációt. 

Tonizálja az anyaméhet és a petefészket, enyhíti a menstruáci

ós és a nõgyógyászati rendellenességeket. Növeli az étvágyat, 

megszünteti a székrekedést, és jó hatással van az emésztõszer-

vekre, különösen a májra és a vesékre. 

Masszírozza a vesék tetejénél elhelyezkedõ adrenalin mirigye

ket, és hatékonyabb munkára is ösztönzi azokat. A kortizon ki

választást fenntartja, és szabályozza a pajzsmirigyet. 

Pránikus szinten a bhudzsangászana erõteljesen hat a szvád

histhána, a manipúra, az anáhata és a visuddhi csakrához kap

csolódó valamennyi szervre. 
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TIRJAKA BHUDZSANGÁSZANA 

Tirjaka Bhudzsangászana (csavarodó kobra póz) 

Vegyük fel a kobra póz véghelyzetét, a lábakat félméteres 

terpeszbe helyezve. Hajlítsuk a lábujjakat, és emeljük a 

sarkakat, hogy a lábfejek a ta lppárnákon nyugodja

nak. 

A fej nézzen elõre, ne bil lentsük hátra, mint a 

bhudzsangászanában. 

Csavarjuk a fejet és a felsõtestet, és nézzünk el a bal váll fö

lött. 

Nézzünk a jobb sarokra. 

A véghelyzetben nyújtva maradhatnak a karok, de kissé haj

líthatjuk is õket, mivel a vállak és a törzs is csavarodik. 

Próbáljuk érezni a has átlós nyújtását. 

Lazítsuk el a hátat, és tartsuk a köldököt minél közelebb a 

talajhoz. 

Maradjunk a véghelyzetben néhány másodpercig. 

Forduljunk elõre, majd ismételjük a csavarást az ellenkezõ 

irányba, a felsõtest leengedése nélkül. 

Térjünk vissza középre, és engedjük le a testet a talajra. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés, miközben emelkedünk. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben mindkét irányba csavarjuk 

a törzset. 

Kilégzés, miközben visszatérünk a talajra. 
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Idõtartam: Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hátizmok és a belek nyújtását. 

Spirituális szinten — a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a bhudzsangászana hatásaival, 

ám fokozottan hat a belekre. 

Megjegyzés: A tirjaka szó jelentése „átlós" vagy „háromszögû", és azért 

használják itt, mert átlós irányba nézünk a vállak fölött, az ellentétes 

sarkakra. A tekintet iránya is egy háromszög két oldalát képezi, míg a 

vállak közötti távolság adja a háromszög alapját, vagy harmadik ol

dalát. 

Amikor ezt az ászanát a sankhapraksálana sorozat egyik elemeként 

hajtjuk végre, a csavarodás közben kilélegzünk. 

Púrna Bhudzsangászana (teljes kobra) 

Hajtsuk végre a bhudzsangászanát. Tartva a pózt, lélegez

zünk természetesen be és ki néhányszor. 

Hajlítsuk a térdeket, és emeljük a lábfejeket. 

Feszítsük kissé hátra a fejet, a nyakat és a vállakat, és pró

báljuk megér inteni a tarkót a talpakkal vagy a lábujjak

kal. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk, ameddig kényelmes. 

PÚRNA BHUDZSANGÁSZANA 
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A kiinduló helyzetbe úgy térünk vissza, hogy leengedjük a 

lábakat. 

Lazítsunk bhudzsangászanában néhány pillanatig. 

Oldjuk a pózt és lazítsuk, a karokat a test mellett tartva, a fe

jet oldalra fordítva. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés, miközben bhudzsangászanába helyezkedünk. 

Kilégzés, miközben emeljük a lábakat, hogy a fejhez érint

sük a lábujjakat. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben visszatérünk bhudzsangászanába, és 

amikor hason fekvésbe helyezkedünk. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk, fokozatosan növelve a 

kitartás hosszát. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehan

golását, a gerinc ellazulását, valamint a has és a mellkas 

nyújtását. Minden kör végrehajtása után hagyjuk, hogy a 

légzés és a szívritmus visszatérjen a nyugalmi szintre. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: A maximális hatását akkor fejti ki, ha elõtte vagy utá

na elõrehajló ászanát végzünk. 

Gyakorlati tanács: Ez a változat csak haladók számára vagy 12 

éven aluli gyermekek számára alkalmas, akiknek igen hajlé

kony és rugalmas a hátuk. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a bhudzsangászana hatásaival, 

csak erõteljesebbek. 
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SZARPÁSZANA 

Szarpászana (kígyó póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe, nyújtott lábakkal és zárt láb

fejekkel. 

Kulcsoljuk az ujjakat, és tegyük a kezeket az ülep tetejére. 

Helyezzük állat a talajra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Az alsó háti izmokat használva emeljük a mellkast, amennyi

re lehetséges. Toljuk hátra a kézfejeket, és emeljük a karo

kat, amilyen magasra lehetséges. Képzeljük el, hogy a karo

kat hátulról húzzák. 

Emeljük a felsõtestet, amilyen magasra erõlködés nélkül 

lehetséges. 

Szorítsuk össze a lapockákat, és nézzünk elõre. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, és lazítsuk el az 

egész testet. Oldjuk az ujjakat, és tegyük a karokat a test 

mellé. Fordítsuk a fejet oldalra. 

Ez egy kör. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen és lassan a kiinduló helyzetben, 

még az emelkedés elõtt. 

Tartsuk bent a levegõt emelkedés közben és a véghelyzetben. 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük a testet. 

Idõtartam: Legfeljebb 5 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a karok és a gerinc izmok egyen

letes feszülését. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 
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Sorrend: Jó elõkészítõ a bhudzsangászanához. 

Ellenjavallatok: Szívproblémák és magas vérnyomás esetén nem 

szabad erõlködni végrehajtása közben. 

Jótékony hatások: Alapvetõen megegyeznek a bhudzsangászana 

hatásaival, de fokozottabban hat a mellkasra. A véghelyzetben 

a testsúly a hason nyugszik, a rekeszizmot a mellkas felé nyom

va. Ez kipréseli a levegõt a tüdõbõl, és segít megnyitni az inak

tív léghólyagokat, elõsegítve a széndioxid eltávolítását és az 

oxigén felvételét. Erõsíti és tonizálja a szívet a masszázs révén, 

ami a mellkasüregben kialakuló fokozott nyomás miatt keletke

zik. A szarpászana nagyon hasznos asztmások számára. Elõse

gíti a blokkolt érzelmek oldását is. 

Ardha Salabhászana (fél-sáska póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe, és tegyük a kezeket a combok 

alá, tenyérrel lefelé vagy ökölbe szorítva. 

Tartsuk a lábakat mindvégig nyújtva a gyakorlat alatt. 

Helyezzük az állat a talajra, kissé elõrenyújtva, hogy a lehetõ 

legjobban nyújtsa a nyakizmokat és az idegeket. 

A hátizmok segítségével emeljük a bal lábat, amilyen magasra 

lehetséges, közben tartsuk a másik lábat nyújtva és lazán, és 

érintkezésben a talajjal. 

Tartsuk a pózt, ameddig erõlködés nélkül lehetséges. 

Ne billentsük vagy csavarjuk a medencét. 

Tegyük le a lábat a talajra. 

ARDHA SALABHÁSZANA 
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Ismételjük a jobb lábbal is. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a lábat, és miközben 

tartjuk a pózt. 

Kilégzés, miközben visszaengedjük a lábat a talajra. 

Idõtartam: Dinamikus ászanaként legfeljebb 5 kört hajtsunk vég

re. Legfeljebb 3 kört statikus gyakorlatként. 

Tudatosítsuk: Mint a salabhászanánál. 

Jótékony hatások: Az ardha salabhászanát a jógaterápiában a 

porckorongsérv és az isiász kezelésében alkalmazzák, amennyi

ben fájdalom nélkül végrehajtható. A székrekedést is enyhíti. 

Gyakorlati tanács: Elõször a bal lábat emeljük, hogy a has bal ol

dalán keletkezõ nyomás a vastagbél felszálló ágát masszírozza, 

ami a bélperisztaltika irányát követi. 

Variáció: Helyezkedjünk hason fekvésbe zárt lábakkal és lábfejek

kel, a homlok legyen a talajon. 

Nyújtsuk elõre a karokat, mint advászanában. Helyezzük az ál

lat a talajra. Tartsuk nyújtva a karokat és a lábakat a gyakorlat 

alatt. 

Egyidejûleg emeljük a bal lábat, a fejet és a jobb kart, amilyen 

magasra lehetséges. 

Nyújtsuk a bal lábat hátra, a jobb kart pedig elõre. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig erõlködés nélkül kényel

mes. 

Engedjük vissza a kart, a fejet és lábat a kiinduló helyzetbe. 

Pihenjünk advászanában, és hagyjuk, hogy a légzés visszatér

jen a nyugalmi szintre. 
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Ismételjük a mozdulatot a jobb lábbal és a bal kézzel. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a kart, a fejet és lábat. 

Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben leengedjük a kart, a fejet és lábat a kiindu

ló helyzetbe. 

Idõtartam: Legfeljebb 5 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, és az átlós nyújtást a felemelt láb ujjaitól az ellenkezõ ol

dali kéz ujjhegyéig. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Hasznos gyenge és merev hátú kezdõk számá

ra, mivel tonizálja a hátizmokat, és serkenti az idegeket, külö

nösen az alsó háti szakaszon, és egyúttal átlósan nyújtja az 

egész testet. Fejleszti a koncentrációt a légzés és a mozdulat 

összehangolásának tudatosításán keresztül. 
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SALABHÁSZANA 

Salabhászana (sáska póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe zárt lábakkal és lábfejekkel, fel

felé nézõ talpakkal. 

A karokat a test mellé vagy a test alá helyezhetjük, tenyérrel le

felé nézõ vagy ökölbe szorított kezekkel. 

Nyújtsuk kissé elõre az állat, és nyugtassuk a talajon a gyakor

lat során. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Lassan emeljük a lábakat, amilyen magasra lehetséges, nyújtva 

és zárva tartva õket. 

A lábak emelése a karok és az alsó hátizmok megfeszítésével 

történik. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig erõlködés nélkül lehetséges. 

Lassan engedjük le a lábakat a talajra. 

Ez egy kör. 

Helyezkedjünk ismét a kiinduló helyzetbe, és lazítsuk el a tes

tet, oldalra fordítva a fejet. 

Váljunk, ameddig a légzés és a szívverés visszatér a nyugalmi 

szintre. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a lábakat és tartjuk 

a pózt. 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük a lábakat. 

Kezdõk számára könnyebb lehet, ha belégzés közben emelik a 

lábakat. 
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Haladók a kiinduló helyzetbe visszatérés után is kilélegezhet

nek. 

Idõtartam: Dinamikusan legfeljebb 5 kört végezzünk. Statikus 

pózként legfeljebb 3 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, vagy az alsó háti szakaszt, a hasat és a szívet. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Sorrend: Hatásosabb, ha a bhudzsangászana után, és a dha-

nurászana elõtt végezzük. 

Ellenjavallatok: Végrehajtása komoly fizikai erõfeszítést igényel, 

ezért gyenge szív, szívkoszorúér-trombózis vagy magas vérnyo

más esetén nem szabad gyakorolni. Gyomorfekély, sérv, béltu

berkulózis és más, hasonló betegségek esetén se végezzük. 

Jótékony hatások: A paraszimpatikus idegek jellemzõen a nyak és 

a medence területén találhatók. A salabhászana serkenti az 

egész autonóm idegrendszert, különösen a paraszimpatikus 

kiáramlást. Erõsíti az alsó háti szakaszt és a medence szerveit, 

tonizálja az ülõidegeket, és nem súlyos esetekben csökkenti a 

hátfájást, a könnyebb isiász és porckorongsérv kellemetlen ha

tásait. Tonizálja és egyensúlyba hozza a máj és a többi hasi 

szerv mûködését, enyhíti a has és a belek betegségeit, és fokoz

za az étvágyat. 
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PÚRNA SALABHÁSZANA 

Púrna Salabhászana (teljes sáska póz) 

Vegyük fel a salabhászana véghelyzetét, a lábakat emelve, ami

lyen magasra lehetséges. 

Feszítsük meg a karizmokat. 

Tartsuk a karokat és a vállakat stabil érintkezésben a talajjal, 

hogy megtartsák a testet. 

Emeljük a lábakat hirtelen mozdulattal függõleges helyzetbe, 

és egyensúlyozzunk a vállakon, az állon és a karokon. 

Amikor megtaláltuk az egyensúlyt, fokozatosan hajlítsuk a tér

det, és érintsük a lábujjakat a fejhez. 

Ez a véghelyzet. 

Esetenként könnyebben elérhetjük a véghelyzetet, ha ritmiku

san hintáztatjuk a lábakat, fokozatosan egyre magasabbra 

emelve õket, ameddig elérjük az egyensúlyi helyzetet. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

A kiinduló helyzetbe úgy térünk vissza, hogy elõször felemel

jük a lábakat a fejrõl, és megtaláljuk ismét az egyensúlyi hely

zetet. Ezután engedjük le a lábakat a kiinduló helyzetbe. 

Légzés: Lélegezzünk be hason fekvésben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben a véghelyzetbe emeljük a lá

bakat. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben visszatérünk hason fekvés

be. 
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Idõtartam: Hajtsunk végre 1 vagy 2 kört, lassan növelve a véghely

zetben töltött idõt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hát ellazulását, és az 

egyensúlyi állapot fenntartását. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 

Ellenjavallatok: A salabhászanának ez a haladó változata, ezért 

csak azok végezhetik, akik fizikailag teljesen egészségesek és 

nagyon hajlékony a hátuk. 

Jótékony hatások: Mint a salabhászanánál, de számos, a fordí

tott testhelyzetû gyakorlatokra jellemzõ jó hatással is ren

delkezik. 

SZARALA DHANURÁSZANA 

Szarala Dhanurászana (egyszerû íj póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe zárt lábakkal és lábfejekkel, a 

karok legyenek a test mellett. 

Hajlítsuk a lábakat, és emeljük a sarkakat az ülephez. 

Fogjuk meg a sarkakat. 

Tartsuk a térdeket és a combokat a talajon, a karokat pedig 

nyújtva mindvégig. 

Helyezzük az állat a talajra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Feszítsük meg a lábakat, és próbáljuk hátrafelé tolni a lábfe

jeket, közben emeljük a fejet és a mellkast a lehetõ legmaga

sabbra. Használjuk a lábak hátrafelé irányuló mozdulatát a 
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felsõtest emelésére, engedve, hogy a hátizmok passzívak ma

radjanak. 

A véghelyzetben billentsük hátra a fejet. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Lassan engedjük le a mellkast és a fejet a talajra, a lábakat 

oldva. 

Pihenjünk hason fekvésben, ameddig a légzés visszatér nyugal

mi ritmusába. 

Ez egy kör. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a háti területet, vagy a 

mély légzést a véghelyzetben. 

Spirituális szinten - a visuddhi vagy az anáhata csakrát. 

Sorrend: Kezdõk számára jó elõkészítõ gyakorlat a dhanurászana-

hoz, vagy azoknak, akik merev hátuk miatt nem képesek azt 

végrehajtani. 

Jótékony hatások: Alacsonyabb szinten megegyezik a dha-

nurászana hatásaival. Nyakcsigolya-gyulladásból és porcko

rongsérvbõl eredõ alsó háti fájdalmak kezelésére is ajánlott, 

amikor fájdalom nélkül végezhetõ. Tonizálja a szívet és a tüdõt, 

és jótékonyan hat légzõszervi rendellenességekre is. 
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DHANURÁSZANA 

Dhanurászana (íj póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe zárt lábakkal és lábfejekkel, a 

karok legyenek a test mellett. 

Hajlítsuk a lábakat, és emeljük a sarkakat az ülephez. 

Fogjuk meg a bokákat. 

Helyezzük az állat a talajra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Feszítsük meg a lábakat, és toljuk hátrafelé a lábfejeket. Homo

rítsuk a hátat, együtt emelve a combokat, a mellkast és a fejet. 

Tartsuk nyújtva a karokat. 

A véghelyzetben a fej hátrabillen, a test a hasra nehezedik. Az 

egyetlen izom-összehúzódás a lábakban történik; a hát és a ka

rok lazán maradnak. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes, majd lassan ella

zítva a lábizmokat, engedjük le a lábakat, a mellkast és a fejet 

a kiinduló helyzetbe. 

Oldjuk a pózt, és lazítsunk hason fekvésben, ameddig a légzés 

visszatér nyugalmi ritmusába. 

Ez egy kör. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet. 

Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben, vagy lélegezzünk lassan 

és mélyen, hogy a test finoman ringjon a légzés ritmusában. 

Lélegezzünk ki, miközben visszatérünk hason fekvésbe. 
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Idõtartam: 3-5 kör. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasi területet, a hátat, vagy a has 

lassú és mély légzés hatására bekövetkezõ ritmikus tágulást és 

összehúzódást. 

Spirituális szinten - A visuddhi, az anáhata vagy a manipúra 

csakrát. 

Sorrend: Ideálisan a bhudzsangászana és a salabhászana után vé

gezzük, és elõrehajló ászanának kell követnie. Legalább 3-4 

óra teljen el étkezés után a gyakorlása elõtt. 

Ellenjavallatok: Gyenge szív, magas vérnyomás, sérv, vastagbél

gyulladás, gyomorfekély, nyombélfekély esetén ne gyakorol

juk. Az esti alvás elõtt sem ajánlatos végezni, mivel serkenti az 

adrenalin mirigyeket és a szimpatikus idegrendszert. 

Jótékony hatások: A teljes emésztõcsatornát regenerálja a dha

nurászana. Masszírozza a májat, a hasi szerveket és a hasizmo

kat. Tonizálja az adrenalin-, és a hasnyálmirigyet, egyensúlyba 

hozva ezek kiválasztását. Masszírozza a veséket, és csökkenti a 

has körüli túlsúlyt. Ezáltal javul az emésztõ-, kiválasztó-, és 

nemzõszervek mûködése, és segít megszüntetni a gyomor-, és 

bél rendellenességeket, az emésztési zavarokat, a krónikus 

székrekedést és a máj renyheséget. 

A jógaterápiában a cukorbetegség, az inkontinencia, a vastag

bélgyulladás, a menstruációs rendellenességek, és - szakértõ 

útmutatása mellett - a nyakcsigolya-gyulladás kezelésére alkal

mazzák. Általánosságban javítja a vérkeringést. Helyreigazítja 

a gerincoszlopot, valamint jól nyújtja az ínszalagokat, az izmo

kat és az idegeket, megszüntetve a merevséget. Segít a gerinc 

háti szakaszán a görnyedtség helyreigazításában is. 

A dhanurászana hasznos lehet számos mellkasi betegség, 

köztük az asztma enyhítésére, valamint az idegi energiák fel

szabadítására a nyaki és a háti szimpatikus idegekben, általá

nosságban javítva a légzést. 
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PÚRNA DHANURÁSZANA 

Púrna Dhanurászana (teljes íj póz) 

Helyezkedjünk hason fekvésbe, és hajlítsuk a térdeket. 

Fogjuk meg a lábfejeket; a négy ujj legyen a lábfejen, a hüvelyk

ujj pedig a talpon, vagy csak a nagylábujjat fogjuk az ujjakkal. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Emeljük a fejet, a mellkast és a combokat, a lábfejet a lehetõ 

legközelebb húzva a fejhez. A könyökök felfelé néznek. 

A véghelyzetben a test egy teljesen felhúzott íjhoz hasonlít. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan oldjuk a lábakat, és térjünk vissza hason fekvésbe. 

Ez egy kör. 

Pihenjünk, amíg a légzés visszatér nyugalmi ritmusába. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet. 

Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben, vagy lélegezzünk las

san és mélyen. 

Lélegezzünk ki, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a hátat. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Ellenjavallatok: Ez az ászana kizárólag haladók számára ajánlott, 

és csak abban az esetben szabad gyakorolni, ha a hát nagyon 

rugalmas. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a dhanurászana hatásaival, de 

még erõteljesebbek. 

225 



KANDHARÁSZANA 

Kandharászana (váll póz) 

Feküdjünk hanyatt. 

Húzzuk a sarkakat az ülephez, a talpak legyenek a talajon. 

A lábfejek és a térdek csípõszélességben lehetnek egymástól. 

Fogjuk meg a bokákat. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Emeljük az ülepet, és homorítsuk a hátat. 

Próbáljuk a mellkast és a köldököt a lehetõ legmagasabbra 

emelni, a mellkast az áll és a fej felé nyomva anélkül, hogy vál

toztatnánk a lábak és a vállak helyzetén. 

Tartsuk a talpakat a talajon. 

A véghelyzetben a testet a fej, a nyak, a vállak, a karok és a tal

pak tartják. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes, majd engedjük le a testet 

a kiinduló helyzetbe. 

Engedjük el a bokákat, nyújtsuk a lábakat, és lazítsuk el a tes

tet. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet, és miköz

ben tartjuk a véghelyzetet. 

Egy másik lehetõség, hogy a véghelyzetben lassan és mélyen 

lélegzünk. 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük a testet a kiinduló hely

zetbe. 

Idõtartam: Hajtsunk végre 5-10 kört. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a hasi területet, a 

pajzsmirigyet, vagy a hát hajlításának hangsúlyozását. 

Spirituális szinten - a visuddhi vagy az anáhata csakrát. 

Sorrend: Végezzük elõrehajló ászana elõtt vagy után. Jó elõkészí

tõje a csakrászanának. 

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, nyombélfekély, hasi sérv esetén ne 

gyakoroljuk a kandharászanát. Általánosságban a várandósság 

elõrehaladott szakaszaiban sem ajánlott a gyakorlása, azonban 

szakszerû irányítás mellett segíthet a farfekvéses magzat meg

fordításában. 

Jótékony hatások: Ez az ászana alkalmazható a gerinc helyreigazí

tására, a görnyedt váll tartás javítására, és hátfájás enyhítésére. 

Masszírozza és nyújtja a vastagbelet és a hasi szerveket, vala

mint javítja az emésztést. Tonizálja a nõi nemzõszerveket, és 

különösen ajánlott a vetélésre hajlamos nõknek. A kand

harászanát a jógaterápiában menstruációs rendellenességek, 

méhelõesés (prolapsus), asztma, és különbözõ légcsõ-, és pajzs

mirigy problémák kezelésére alkalmazzák. 
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ARDHA CSANDRÁSZANA 

Ardha Csandrászana (félhold póz) 

Vegyünk fel térdelõhelyzetet, a karok legyenek a test mel

lett. 

Lépjünk elõre bal lábbal. 

Hajoljunk elõre, és tegyük le a tenyereket a bal lábfej két ol

dala mellé, a talajra. Nyújtsuk teljesen hátra a jobb lábat. A 

jobb térd érintkezzen a talajjal, a lábfej lehet nyújtva, vagy 

támaszkodhatunk a lábujjakon. 

Homorítsuk a hátat, és billentsük hátra a fejet. 

A véghelyzetben a könyökök legyenek teljesen nyújtva, csak 

az ujjak hegye érjen a talajhoz. 

A kiinduló helyzetbe úgy térünk vissza, hogy hátralépünk a 

bal lábbal a jobb mellé, és feltérdelünk. 

Hajtsuk végre a pózt a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk ki, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk be, miközben homorítjuk a hátat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a homorított hátat, a medence tá

jék, a mellkas vagy a torok nyújtását. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána vagy a visuddhi csakrát. 

Sorrend: Elõrehajló ászanák után végezzük. 

Jótékony hatások: Hajlékonnyá teszi és erõsíti az egész csontváz 

rendszert. Különösen hasznos olyan nõi problémákra, ame

lyek az anyaméhet, a húgyvezetéket és a petefészket érintik. 
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Jól nyújtja a mellkast és a nyakat, enyhítve a légzõ rendsze

ri betegségeket, csakúgy, mint a torokgyulladást, a mandula

gyulladást, a köhögést és a megfázást. 

Variáció: Hajtsuk végre az ászanát a fent leírtak szerint. 

A véghelyzetben nyújtsuk a karokat a fej fölé. 

Tartsuk a könyököket teljesen nyújtva, és a karok legyenek 

körülbelül vállszélességben. 

Billentsük hátra a fejet, és homorítsuk a hátat, amennyire le

hetséges. 

UTTHÁNA PRISTHÁSZANA 

Utthána Pristhászana (gyík póz) 

Hason fekvésben fonjuk össze a karokat a mellkas alatt úgy, 

hogy a kezek a felkarokat fogják. 

Terpesszük kissé a lábakat, és nyújtsuk a lábfejeket. 

A fej elõre néz. 

Ez a kiinduló helyzet. 

A könyökök maradjanak végig mozdulatlanok a gyakorlat so

rán. 

Emeljük a törzset és az ülepet, hogy a test a térdeken és a kö

nyökökön támaszkodjon, amint az elsõ ábrán látható. 

Nyújtóztassuk hátra a törzset, letéve az állat és a mellkast a ta

lajra vagy minél közelebb a talajhoz, az összefont alkarok mö

gé. 
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Térjünk vissza a támaszkodó helyzetbe, majd a kiinduló hely

zetbe. 

Ez egy kör. 

Légzés: Lélegezzünk be, miközben emeljük az ülepet (kétszer 

minden körben). 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük az ülepet (kétszer min

den körben). 

Idõtartam: Legfeljebb 10 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, a hátat vagy a lapockák közötti területet. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána, a manipúra vagy az 

anáhata csakrát. 

Sorrend: Elõrehajló ászana után végezzük, mint a pascsimót-

tánászana. 

Jótékony hatások: Ez az ászana edzi és erõsíti a rekeszizmot. 

Tonizálja az egész hátat, és kiválóan alkalmazható a lapockák 

közötti feszültség oldására. 
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SZÉTU ÁSZANA 

Szétu Ászana (híd póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. Tegyük a tenyereket a talajra, a test 

mellé, mintegy 30 centiméterre az ülep mögött. Nyújtsuk a 

karokat, az ujjak mutassanak hátrafelé, a törzset döntsük kis

sé hátra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Az ülepet felemelve emeljük a testet. Hagyjuk, hogy a fej 

hátrabillenjen, és csüngjön. Próbáljuk a talpakat a talajra he

lyezni. A lábak és a karok legyenek teljesen nyújtva. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Engedjük le az ülepet a talajra. 

Ez egy kör. 

Légzés: Lélegezzünk be a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet, és miköz

ben tartjuk a pózt. 

Lélegezzünk ki, miközben visszatérünk a ki induló helyzet

be. 

Idõtartam: Maximum 10 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hátat vagy a hasat. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: A csakrászana elõkészítõje. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás, szív problémák, gyomorfe

kély és gyenge csuklók esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Hasonló hatásai vannak, mint a csakrászaná-

nak. Általánosságban erõsíti, és egyúttal tonizálja is az ágyé

ki területet és az Achilles-ínt. 
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GRÍVÁSZANA 

Grívászana (nyak póz) 

Feküdjünk hanyattfekvésben. 

Hajlítsuk a térdeket, és érintsük a sarkakat az ülephez. 

Távolítsuk kissé egymástól a lábfejeket és a térdeket. 

Helyezzük a tenyereket a fej mellé, a talajra, a halántékkal egy-

vonalban. 

A tenyerekre és talpakra támaszkodva emeljük a törzset, a fej

tetõt a talajra helyezve. 

Egyensúlyozzunk a fejen és a talpakon. 

Emeljük a kezeket, és fonjuk a karokat a mellkas elõtt. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk, ameddig kényelmes. 

Légzés: Lélegezzünk be mélyen a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet. 

A véghelyzetben tartsuk bent a levegõt, vagy lélegezzünk ter

mészetesen. 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük a testet. 

Idõtartam: Hajtsunk végre 3 kört, fokozatosan növelve a véghely

zetben töltött idõt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a nyakat, a pajzsmirigyet vagy a me

dence területét. 

Spirituális szinten - a visuddhi vagy a manipúra csakrát. 

Sorrend: Kövesse elõrehajló ászana, mint a pascsimóttánászana, 

ami távolítja egymástól a nyakcsigolyákat. 

Ellenjavallatok: Nyak problémák, mint a csigolyagyulladás, az ízü

leti gyulladás vagy a porckorongsérv, valamint magas vérnyo-
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más, szívkoszorúér betegségek, illetve a menstruáció rendelle

nes kimaradása esetén nem szabad gyakorolni, 

Jótékony hatások: A grívászana helyreigazítja a felsõ csigolyákat, 

erõsíti a nyakat, tonizálja a gerinc nyaki, háti, ágyéki és kereszt

csonti területeit. A jógaterápiában nõgyógyászati rendellenes

ségek, mint a fehérfolyás, és bizonyos pajzsmirigy problémák 

kezelésére alkalmazzák. 

SÍRSAPÁDA BHÚMI SZPARSÁSZANA 

Sírsapáda Bhúmi Szparsászana (fej és a lábfej a talajon póz) 

Feküdjünk savászanában. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Fordítsuk a tenyereket a talaj felé. 

A kezekre, a könyökökre és az alkarokra támaszkodva emeljük 

a fejet és a vállakat. Helyezzük a fejtetõt a talajra. 

Feszítsük meg a testet, majd a testet a fej irányába mozdítva, 

emeljük a törzset a talajról, amilyen magasra lehetséges. 

Támaszkodjunk a kezeken és a karokon, ameddig megteremt

jük az egyensúlyt. 

Próbáljuk nyújtani a lábakat. 

Helyezzük a talpakat a talajra. 

A véghelyzetben tegyük a tenyereket a combokra. Az egész test 

a fejen és a talpakon nyugszik. 

A véghelyzet oldásához támaszkodjunk a kezekre és a karokra, 

és óvatosan engedjük le a testet. 

Ez egy kör. 
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Légzés: Lélegezzünk be, mielõtt megemeljük a törzset. 

Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben. 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük a testet. 

Idõtartam: Tartsuk erõlködés nélkül, ameddig kényelmes. Legfel

jebb 5 kört hajtsunk végre. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerincet és a hátat. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Kövesse elõrehajló ászana, mint a pascsimóttánászana, 

amelyben a nyakcsigolyák elõrenyúlnak. 

Ellenjavallatok: Ez egy haladó ászana, ezért magas vérnyomás, 

gyenge nyakizmok, szívproblémák, vagy bármilyen krónikus 

betegség estén nem végezhetõ szakértõ irányítása nélkül. 

Jótékony hatások: Erõsíti és ruganyossá teszi a hát izmait. Serken

ti a gerinc idegeket és a vérkeringést, erõsíti a combokat, a nya

kat és a hasizmokat, egyúttal kitûnõ relaxációt indukáló póz is. 

Szakértõ irányítása mellett pajzsmirigy problémák és nõgyógy

ászati rendellenességek jógikus kezelésére alkalmazható. 

234 



CSAKRÁSZANA 

Csakrászana (kerék póz) 

Feküdjünk a háton, hajlítsuk a térdeket, és érintsük a sarkakat 

az ülephez. 

A lábfejek és a térdek körülbelül 30 centiméterre legyenek egy

mástól. 

Helyezzük a tenyereket a vállak felé mutató ujjakkal a fej mel

lé, a talajra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Lassan emeljük a testet és homorítsuk a hátat, a felsõtest súlyát 

a fejtetõre helyezve. A jobb megtámasztás érdekében mozdít

suk a kezeket a test felé. 

Nyújtsuk a karokat és a lábakat, amennyire lehetséges, és 

emeljük a fejet és a törzset a talajról. 

Próbáljuk homorítani a hátat a véghelyzetben, amennyire le

hetséges. 

Nyújtsuk tovább a lábakat, a törzset a fej felé mozdítva. 

Hagyjuk, hogy a fej a két kar között csüngjön. 

Emeljük a sarkakat, és egyensúlyozzunk a talppárnákon né

hány másodpercig, majd engedjük le a sarkakat. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Lassan engedjük le a testet. Elõször a fejet tegyük le, majd a 

test többi részét. 

Ez egy kör. 
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Légzés: Lélegezzünk be a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a testet. 

Tartsuk bent a levegõt, vagy lélegezzünk természetesen a vég

helyzetben. 

Lélegezzünk ki, miközben leengedjük a testet. 

Idõtartam: Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. Legfeljebb 3 kört 

hajtsunk végre. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerinc ellazulását a véghelyzetben, 

vagy a mellkast és a hasat. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: A csakrászana gyakorlását csak az elõkészítõ és a közép

haladó hátrahajló ászanák tökéletesítése után kezdjük el. 

Olyan elõrehajló ászanák követhetik, mint a halászana vagy a 

szarvangászana, amelyekben a nyak elülsõ része szorosan záró

dik. 

Ellenjavallatok: Semmilyen betegség, gyenge csukló, várandósság 

vagy általános gyengeség érzet esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Elõnyös az idegrendszerre, az emésztõrendszer

re, légzõ rendszerre, a szív-, és érrendszerre és az endokrin 

rendszerre. Hat valamennyi hormon kiválasztásra, és számos 

nõgyógyászati rendellenességen is enyhít. 

Gyakorlati tanács: Érdemes puha szõnyegen gyakorolni, ami meg

óvja a fejet a sérüléstõl. Csúszós takarón nem szabad végezni. 

Ez egy fordított helyzetû ászana, melyben az egész test, vala

mint az idegrendszer szokatlan helyzetbe kerül. Nehézséget 

okozhat a test emelése, mert az idegrendszer nincs felkészül

ve. Ha a térérzékelés vagy a mozgásérzékelés cserbenhagy, az 

erõ is elszáll. A csakrászana a térérzékelés képességét is fej

leszti. 

1. variáció: (álló helyzetbõl) 

Helyezkedjünk lábfej szélességû terpeszállásba. 

Emeljük a karokat magastartásba, a fej fölé. 

Hajoljunk hátra, elõször a térdeket, majd a csípõt, végül a 

gerincet hajlítva. Tegyük le a kezeket a vállak alatt, a talaj

ra. 

236 



2. variáció: Púrna Csakrászana (teljes kerék) 

Akik képesek kényelmesen végrehajtani a csakrászanát, úgy 

haladhatnak tovább a gyakorlatban, hogy a kezeket óvatosan a 

lábfejek felé viszik. Amennyiben a gerinc rendkívül hajlékony, 

a véghelyzetben a könyököket a talajra helyezve fogjuk meg a 

kezekkel a lábfejeket, teljes kereket formázva. 

GÓMUKHÁSZANA 

Gómukhászana (tehénszáj póz) 

Helyezkedjünk dhjána vírászanába, hogy a jobb térd közvetle

nül a bal fölött legyen. 

Tegyük a bal kart a hát mögé, a jobb kart pedig a jobb váll mö

gé-

A bal kézfej és a jobb tenyér is érintkezzen a gerinccel. 

Próbáljuk összekapcsolni az ujjakat a hát mögött. 

Vigyük a felemelt könyököt a fej mögé, hogy a fej a kar belsõ 

részéhez nyomódjon. 

A gerincet tartsuk egyenesen, a fejet pedig billentsük kissé hát

ra. Hunyjuk be szemünket. 

Maradjunk ebben a pózban 2 percig. 
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Engedjük el az ujjakat, nyújtsuk a lábakat, majd ismételjük úgy, 

hogy a bal térd van felül, a bal kéz pedig a bal váll fölött. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést. 

Spirituális szinten - az ágjá vagy az anáhata csakrát. 

Jótékony hatások: A gómukhászana segíti a relaxáció megterem

tését. Ha legalább 10 percig vagy tovább végezzük, enyhíti a fá

radtságot, a feszültséget és a szorongást. Serkenti a vesék mû

ködését, enyhíti a nem-inzulinfüggõ cukorbetegséget. Ugyan

csak enyhíti a hátfájást, az isiászt, a reumát, valamint a váll és a 

nyak általános merevségét, és megnyitva a mellkasi területet, 

javítja a testtartást is. Csillapítja a lábgörcsöket, és ruganyossá 

teszi a láb izmait. 
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Elõrehajló ászanák 

Általánosságban az elõrehajlás egy passzív folyamat, amelyben a 

gravitációt használjuk a megfelelõ izomcsoportok nyújtásához. 

Amíg a hátrahajlások a gravitáció hatásával ellentétes irányba 

mozdítják a testet, az elõrehajló ászanák a gravitációt használják 

segítségül a feszültségek és fájdalmak oldására. Ez a befelé for

dulás folyamata, ellensúlyozva a hátrahajló gyakorlatokkal já ró 

dinamikus megnyílást, extroverziót. Az elõrehajlás a mellkas 

összenyomásával és kilégzéssel kapcsolódik és relaxációt 

indukál. 

Sokan ülõ foglalkozást folytatnak kevés testmozgással vagy 

anélkül, ami rendszerint testi merevséghez és az elõrehajlás ké

pességének elvesztéséhez vezet. A városi életforma által keletke

zett mentális feszültséget és a testi merevséget jól ellensúlyozzák 

az elõrehajló ászanák. Más szinten ezek az ászanák a meghajlás

sal és az alázattal hozhatók összefüggésbe. Az elõrehajlás képes

ségének hiánya merev, büszke vagy csökönyös személyiségre 

mutathat. Az elõrehajlás nehézsége belsõ félelmekkel is kapcso

lódik. Az emberi lények elõre néznek, hogy lássák a világot. 

Azonban a mögöttünk lévõ teret homályos hangok, szagok és ér

zések alkotják, és szükséges megfordulnunk, hogy tudjuk, mi 

történik a hátunk mögött. Vannak, akik állandó félelemben él

nek, mert hátulról történõ támadástól tartanak, ezért testük hát

só fele öntudatlanul megdermed. Ezt a merevséget oldják az 

elõrehajló ászanák. 

Az elõrehajló ászanák lazítják a hátat, segítenek az általános 

egészség megõrzésében, és növelik a vitalitást. Ezek a gyakorla

tok a gerincet az úgynevezett magzati görbületbe helyezik, ami

ben az anyaméhben fejlõdött. Végrehajtásuk során az egyes csi

golyák távolodnak egymástól, serkentõleg hatva az idegekre, fo

kozva a gerinc menti keringést, és táplálva a gerincvelõt. Általá

nosságban jó hatással vannak a belsõ szervekre, és kifejezetten 

jó hatásúak az agyra. Az ászanáknak e csoportja ruganyossá te-
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szi és megerõsíti a hát izmait, nyomást gyakorol és masszírozza a 

hasi szerveket, mint a máj, a vesék, a hasnyálmirigy és a belek, 

valamint nyújtja a láb izmait és az ínszalagokat. 

A legtöbb itt leírt elõrehajló gyakorlatnál a mozdulatot csípõ

bõl indítjuk, nem derékból. A csípõbõl hajlás nagyobb rugal

masságot ad a mozdulatnak, és erõsebb nyomást fejt ki a hasra. 

Legyünk óvatosak, ne erõltessük az elõrehajlást jobban mint, 

amennyire aktuális rugalmasságunk engedi; sõt igen fontos, 

hogy lazán tartsuk az izmokat, bízzuk a mozdulatot a gravitáci

óra és a kilégzésre. Rendszeres gyakorlással a legkötöttebb hát is 

hajlékonyabbá válik. 

Nem szükséges minden egyes elõrehajló gyakorlatot végrehaj

tanunk. Kezdjük az elõkészítõ ászanákkal, és amint a hátizmok 

hajlékonyabbá válnak, fokozatosan építsük be a haladóbbakat. 

Bármilyen hát-, és gerincprobléma, vagy hátfájás esetén konzul

táljunk orvosunkkal, mielõtt ezeket az ászanákat gyakorolni 

kezdjük. 

Amikor ülõ helyzetbõl végzünk elõrehajló ászanákat, külö

nösen amelyekben a lábak terpeszben vannak, segíthet, ha a gá

ton ülünk, nem a farkcsonton. A helyes ülõ tartást úgy érhetjük 

el, hogy a lábakat kis terpeszbe helyezzük, a kezek a talajon van

nak, a csípõk mellett, az ujjak elõre mutatnak. Ebben a helyzet

ben a kezek és a karok segítségével megemeljük kissé az ülepet 

a talajról, és miközben leengedjük, megpróbáljuk a medencét 

elõre billenteni. 
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SAITHILJÁSZANA 

Saithiljászana (az állatok pihenõ helyzete) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Hajlítsuk óvatosan a jobb térdet, és helyezzük a jobb talpat a 

bal comb belsõ oldalához. 

Hajlítsuk a bal térdet, és helyezzük a sarkat a bal ülep külsõ ol

dalához. 

Fordítsuk a törzset jobbra, és nyugtassuk a kezeket a jobb tér

den. 

Emeljük a karokat nyújtva és vállszélességben magastartásba. 

Hajoljunk elõre a jobb térd fölött, és tegyük le a homlokot a ta

lajra. 

Lazítsunk ebben a pózban. 

A kiinduló helyzetbe visszatéréshez egyenesedjünk fel, egyvo-

nalban tartva a törzset és a karokat, majd engedjük le a keze

ket a jobb térdre. 

Hajtsunk végre 5 kört a jobb oldalon, majd lábváltás után vé

gezzünk 5 kört a bal oldalon is. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a karokat. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk. 

Kilégzés, miközben leengedjük a karokat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, és a hát ellazulását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Ez az ászana elõkészíti a meditációs tartásokat, és bárme

lyik hátrahajló gyakorlat elõtt végezhetjük, mint a bhudzsang-
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ászana, a szarala dharunászana vagy a dharunászana, amelyek 

kifejezetten az ellenkezõ irányba nyújtják a nyakat és a meden

ce területét. 

Ellenjavallatok: Az alsó háti szakasz problémái esetén csak addig 

hajoljunk elõre, ameddig kényelmes. 

Jótékony hatások: Nyújtja a hátat, a medence területét, a combok 

belsõ felét, valamint megnyitja a csípõizületeket. Kiegyensú

lyozza az idegrendszert. Masszírozza a hasi szerveket, felváltva 

finoman a combokhoz nyomva a has két oldalát. 

PASCSIMÓTTÁNÁSZANA 

Pascsimóttánászana (hátsó nyújtó póz) 

Üljünk a talajon nyújtott ülésben, a lábfejek legyenek zárva, a 

kezek a térdeken. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Lassan hajoljunk csípõbõl elõre, a kezeket a lábakon végig

csúsztatva. Próbáljuk megfogni a nagylábujjakat az ujjakkal és 

a hüvelykujjal is. Ha ez nem sikerül, fogjuk meg a sarkat, a bo

kát vagy a láb bármely részét, amelyet kényelmesen elérünk. 

Erõltetés és hirtelen, rángató mozdulatok nélkül hajoljunk 

elõre. 

Tartsuk a pózt néhány másodpercig. Lazítsuk el a hátat és a láb 

izmait, hagyva, hogy finoman nyúljanak. 

Tartsuk nyújtva a lábakat, és a karizmokat használva - nem a 

hátizmokat - kezdjük hajlítani a könyököket, és óvatosan vi-
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gyük a felsõtestet a lábak irányába, mindvégig fogva a lábujja

kat, a lábfejeket vagy a lábszárakat. 

Próbáljuk a térdeket megérinteni a homlokkal. Ne erõltessük. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes, és lazítsunk. 

Lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Kilégzés lassan, miközben elõrehajlunk. 

Belégzés a statikus helyzetben. 

Kilégzés, miközben a törzset a lábak felé közelítjük a karok se

gítségével. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk 

kint a levegõt, amennyiben rövid ideig tartjuk a pózt. 

Belégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Kezdõk legfeljebb 5 kört hajtsanak végre, a véghelyzet

ben röviden idõzve. Haladók 5 percig is tarthatják a pózt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hátizmok ellazulását vagy 

a lassú légzési folyamatot. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Hátrahajló ászanák elõtt vagy után végezzük, mint a 

szétuászana, a csakrászana, a bhudzsangászana vagy a 

matszjászana. 

Ellenjavallatok: Porckorongsérv vagy isiász esetén nem szabad a 

pascsimóttánászanát gyakorolni. 

Jótékony hatások: Ez az ászana nyújtja a láb hajlító izmait, és fo

kozza a csípõizület rugalmasságát. Tonizálja és masszírozza az 

egész has tájékot, a medence területét, beleértve a májat, a has

nyálmirigyet, a lépet, a veséket és az adrenalin mirigyeket. 

Megszabadít a hastájéki túlsúlytól, és enyhíti a húgy, -ivarszervi 

rendszer rendellenességeit. Elõsegíti a keringést az idegekben 

és a gerinc izmaiban. A jógaterápiában a méhelõesés, menst

ruációs rendellenességek, májrenyheség, cukorbetegség, vas

tagbélgyulladás, vesepanaszok, bronchitis és eosinophilia keze

lésére alkalmazzák. 

243 



GATJÁTMAKA PASCSIMÓTTÁNÁSZANA 

Gatjátmaka Pascsimóttánászana (dinamikus hátsó nyújtó póz) 

Helyezkedjünk hanyattfekvésbe, zárt lábakkal. Emeljük 

magastartásba a karokat a fej fölé, és tegyük õket a talajra, 

tenyérrel felfelé. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Üljünk fel egyenes háttal, a karok maradjanak a fej fölött. 

Hajoljunk elõre pascsimóttánászanába egyenletes mozdulat

tal. 

Tartsuk a véghelyzetet egy rövid ideig. 

Térjünk vissza ülõ helyzetbe, a karok legyenek magastartás

ban. 

Dõljünk hátra, és térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ez egy kör. 

Legfeljebb 10 kört végezzünk. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a kiinduló helyzetben. 

Belégzés, miközben ülésbe helyezkedünk. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk pascsimóttánászanába. 

Belégzés, miközben felülünk. 

Kilégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Ellenjavallatok: Mint a pascsimóttánászanánál. 

Jótékony hatások: Megegyeznek a pascsimóttánászana hatásaival, 

ám mérsékeltebb szinten. Ez dinamikus gyakorlat, amely fel

gyorsítja a keringést és az anyagcsere folyamatokat. Ezen kívül 

hajlékonyabbá teszi az egész testet, serkentve a fizikai és a 

pránikus energiákat. 

PÁDA PRASZÁRA PASCSIMÓTTÁNÁSZANA 

Páda Praszára Pascsimóttánászana (hátsó nyújtó póz, ter

peszben) 

Ülõ helyzetben terpesszük a lábakat, amennyire lehetséges. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a hát mögött. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Fordítsuk a törzset jobbra. Emeljük a karokat felfelé a hát mö

gött, és hajoljunk elõre, a jobb láb fölé. Tartsuk nyújtva a 

karokat. Próbáljuk megérinteni a térdet az orral. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Egyenesedjünk fel, és engedjük le a karokat. 

Forduljunk balra, és ismételjük a mozdulatot ezen az oldalon 

is. 

Térjünk vissza középre. 
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Hajoljunk egyenesen elõre, és próbáljuk a homlokot a talajhoz 

érinteni, közben emeljük a karokat, amilyen magasra lehetséges. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Egyenesedjünk fel, leengedve a karokat. 

Ez egy kör. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk 

kint a levegõt, ha csak rövid ideig tartjuk a pózt. 

Belégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Hajtsunk végre 3-5 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását. 

Spirituális szinten - a múládhára vagy a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Ezt az ászanát elõzze meg vagy kövesse hátrahajló 

ászana, mint a tirjaka bhudzsangászana, a csakrászana vagy a 

matszjászana. 

Ellenjavallatok: Mint a pascsimóttánászanánál. Gyakorlását csak a 

pascsimóttánászana tökéletesítése után szabad megkezdeni. 

Jótékony hatások: Hatásai alapvetõen megegyeznek a pascsimót

tánászana hatásaival, ám erõteljesen nyújtja a lábak belsõ olda

lát, és a lapockák alatt és között található izmokat. A mellkas 

jobban megnyílik, mint a pascsimóttánászanában, és az ászana 

hatásai egyenlõen oszlanak meg a test alsó és felsõ része kö

zött. 
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Variáció: Vegyük fel a kiinduló helyzetet, de a kezeket tegyük a test 

elé, a talajra. 

Lassan hajoljunk elõre, és fogjuk meg a nagylábujjakat. 

Próbáljuk a homlokot letenni a talajra, közvetlenül a test elé. 

Fokozatosan tegyük le a mellkast, a hasat és a medencét a ta

lajra. Billentsük hátra a fejet, hogy az áll és torok is érintkezzen 

a talajjal. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Engedjük el a nagylábujjakat, és térjünk vissza a kiinduló hely

zetbe. 

DZSÁNU SÍRSÁSZANA 

Dzsánu Sírsászana (fej a térdhez póz) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe, zárt lábakkal. 

Hajlítsuk a bal lábat, a sarkat a gáthoz, a talpat pedig a jobb 

comb belsõ feléhez helyezve. Tartsuk a bal térdet a talajon. 

Helyezzük a kezeket a jobb térd tetejére, a gerincet egyenesen, 

a hátizmokat pedig lazán tartva. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Hajoljunk lassan elõre, a kezeket elõrecsúsztatva a jobb lábon, 

és fogjuk meg a lábfejet. Ha lehetséges, fogjuk a nagylábujjat 

a bal kéz mutató-, középsõ-, és hüvelykujjával, a lábfej külsõ 

élét pedig a jobb kézzel. 

Próbáljuk megérinteni a térdet a homlokkal. 

Ez a véghelyzet. Tartsuk a hátat ellazítva, és ne erõltessük. 
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Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe, és helyezzük a kezeket a 

térdre. 

Váltsunk oldalt, és ismételjük a gyakorlatot a jobb lábát hajlít

va, a balt pedig nyújtva. 

Végezzük 5 alkalommal mindkét oldalon. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Lélegezzünk ki, miközben elõrehajlunk. 

Tartsuk kint a levegõt, ha csak röviden idõzünk a véghelyzet

ben. Lélegezzünk természetesen, ha tovább tartjuk. 

Lélegezzünk be, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Egyéb részletek: Mint a pascsimóttánászanánál. 

Jótékony hatások: Alapvetõen ugyanazokat a jótékony hatásokat 

adja, mint a pascsimóttánászana, valamint fellazítja a lábakat, 

felkészítve azokat a meditációs ászanákhoz. 

Gyakorlati tanács: E póz ardha pascsimóttánászanaként is ismert. 

A pascsimóttánászana elõkészítõ gyakorlataként is végezhetõ. 
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ARDHA PADMA PASCSIMÓTTÁNÁSZANA 

Ardha Padma Pascsimóttánászana (fél lótusz hátsó nyújtó 

póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a bal lábat, és helyezzük a lábfejet a jobb comb 

tetejére, minél közelebb a combtõhöz, felfelé fordítva a 

talpat. 

Nyomjuk a sarkat határozottan a hashoz. 

Dõljünk kissé elõre, nyúljunk hátra a bal kézzel a hát mögött, 

és próbáljuk megfogni a bal láb ujjait. 

Üljünk ismét fel. 

Lazítsuk el a testet, különösen a hátizmokat. 

Hajoljunk elõre, és fogjuk meg jobb kézzel a jobb láb ujjait. 

A karokat használva, nem a hátizmokat, lassan húzzuk elõre a 

törzset, hogy a homlok a teljesen nyújtott térden nyugodjon, 

vagy minél közelebb kerüljön hozzá. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Engedjük el a lábakat, és lassan üljünk fel. 

Ismételjük a másik lábbal is. 

Végezzünk 3 kört, fokozatosan növelve az idõtartamot. 

Légzés: Belégzés az egyenes ülõ helyzetben. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk a véghelyzetbe. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk 

kint a levegõt, ha csak rövid ideig tartjuk. 

Lélegezzünk be, miközben felegyenesedünk. 

Egyéb részletek: Mint a pascsimóttánászanánál. 
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Jótékony hatások: Noha ezek csaknem teljesen megegyeznek a 

dzsánu sírsászana és a pascsimóttánászana hatásaival, van egy 

jellegzetes különbség: a hajlított láb lábfeje intenzíven masszí

rozza a hasi szerveket. A hajlított lábak felváltva serkentik a bél

mozgást, és enyhítik a székrekedést. Ez az ászana a csípõket is 

felkészíti a hosszas ülésre a meditációs pózokban. 

Méru Ákarsanászana (gerinchajlító póz) 

Helyezkedjünk oldalfekvésbe úgy, hogy bal láb legyen felül. 

Hajlítsuk a jobb kart, a könyököt a talajra helyezve. Emeljük a 

törzset és fejet, megtámasztva õket a jobb könyökkel. 

Nyugtassuk a fejet a jobb tenyérben. A felkar és az alkar legyen 

csaknem függõleges. 

Helyezzük a bal kart a bal combra. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Emeljük a bal lábat, amilyen magasra lehetséges, csúsztassuk 

végig a kezet a lábfejig, és fogjuk meg a nagylábujjat. 

Ha ez túlságosan nehéz, fogjuk meg a lábszárat, minél 

közelebb a lábfejhez. 

Tartsuk a lábat teljesen nyújtva. 

Ez a véghelyzet. 
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Engedjük le a kart és a lábat a kiinduló helyzetbe. 

Legfeljebb 10 kört végezzünk. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a lábat és a kart. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben a tartjuk a véghelyzetet. 

Kilégzés, miközben leengedjük a végtagokat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés összehango

lását, valamint a csípõ és a felemelt láb izmainak nyújtását a 

véghelyzetben. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Az elõrehajló ászanák elõkészítõ gyakorlataként 

végezhetõ. 

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, nyakcsigolya-gyulladás vagy isiász 

esetén nem szabad végezni. 

Jótékony hatások: Ellazítja a láb hajlító izmait, a belsõ com

bizmokat és a hasizmokat, illetve nyújtja a test oldalán lévõ 

izmokat, egyúttal erõsebbé és rugalmasabbá is téve azokat. 

Csökkenti a csípõn és a combon lévõ túlsúlyt. 

Variáció: A törzs emelése helyett hajlítsuk a jobb könyököt, és 

helyezzük a fejet a kar belsõ oldalára. A gyakorlatot a fent leír

tak szerint folytassuk. 

251 



H A S Z T A P Á D Á N G U S T H Á S Z A N A 

Haszta Pádángusthászana (ujjak a lábujjakhoz nyújtó póz) 

Feküdjünk a test jobb oldalán, a karok legyenek magastartás

ban, hogy az egész testet egyvonalban egyensúlyozzuk a tala

jon. A bal tenyér legyen a jobb tenyéren. 

A bal lábfej nyugodjon a jobb lábfejen. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Tartsuk a karokat és a lábakat mindvégig nyújtva. 

Emeljük a bal kart és a lábat 45 fokra a talajtól. Tartsuk ezt a 

pózt egy rövid ideig, a test oldalán egyensúlyozva. 

Engedjük le a lábat és a kart a kiinduló helyzetbe. 

Emeljük a bal lábat és a kart teljesen, nyújtva tartva mindket

tõt, és fogjuk meg a nagylábujjat a térd hajlítása nélkül. 

Ha ez nem lehetséges, fogjuk meg a lábat egy kényelmes pon

ton, hogy megtámasszuk, miközben finoman nyújtjuk a csípõt. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk egy rövid ideig. 

Engedjük le a kart és a lábat a kiinduló helyzetbe. 

Legfeljebb 5 kört hajtsunk végre ezen az oldalon. 

Gördüljünk át a másik oldalra, és ismételjük a mozdulatsort. 

Légzés: Belégzés, miközben emeljük a végtagokat. 

Kilégzés, miközben leengedjük. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat összehango

lását, a csípõ és a felemelt láb nyújtását a véghelyzetben, vagy 

az egyensúlyt. 

Spirituális szinten - a múládhára vagy a szvádhisthána csakrát. 
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Sorrend: Elõrehajló ászanák elõkészítõ gyakorlataként végezhe

tõ. 

Ellenjavallatok: Isiász esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Lazítja a csípõizületet. Fiatal lányoknál segít a 

medence megfelelõ kifejlõdésében és alakításában. Csökkenti 

a túlsúlyt a csípõ és comb tájékán, fejleszti az egyensúlyérzéket 

és a koordinációt, valamint biztossá és kecsessé teszi a testtar

tást és a járást. 

Gyakorlati tanács: Fontos, hogy a test maradjon egyvonalban anél

kül, hogy hajlítanánk vagy csavarnánk a medencénél. 

P Á D A H A S Z T Á S Z A N A 

Páda Hasztászana (kéz a lábhoz póz) 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, a karok legyenek a test 

mellett. Lazítsuk el az egész testet. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Osszuk el a testsúlyt egyenletesen a két láb között. 

Lassan hajoljunk elõre, elõször a fejet billentve, az állat a mell

kas felé közelítve, majd hajlítsuk a felsõ háti szakaszt, a vállakat 

elõreengedve és a karokat lazán tartva. Hajlítsuk a hát közép

sõ szakaszát, végül az alsó háti szakaszt. 
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Elõrehajlás közben képzeljük azt, hogy a testben nincsenek 

csontok vagy izmok. Ne nyújtsuk vagy erõltessük túl a testet. 

Helyezzük az ujjakat a lábujjak alá, vagy tegyük le a tenyereket 

a lábfejek mellé a talajra. Ha ez nem lehetséges, akkor közelít

sük az ujjak hegyét a talaj felé. 

Lazítsuk el a nyak hátsó felét, és vigyük a homlokot minél kö

zelebb a térdekhez. 

A véghelyzetben a test elõrehajlik, a térdek nyújtva vannak, és 

a homlok érintkezik a térdekkel. 

Tartsuk a pózt, ellazítva az egész hátat. 

Lassan, fordított sorrendben térjünk vissza a kiinduló helyzet

be. 

Ez egy kör. 

Lazítsunk álló helyzetben, mielõtt a következõ kört kezdjük. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Legfeljebb 5 kört hajtsunk végre, fokozatosan növelve 

a pózkitartás idejét, és csökkentve a körök számát, vagy végez

zünk 1 kört, 3-5 percig tartva a pózt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a hátizmok ellazulá

sát, vagy a légzést. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: A hátrahajló ászanák elõtt, vagy azok után végezhetõ, és 

más elõrehajló pózok elõkészítõ gyakorlataként is végezhetõ a 

maximális hajlékonyság elérése érdekében. 

Ellenjavallatok: Súlyos hát panaszok, isiász, szívproblémák, magas 

vérnyomás vagy hasi sérv esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Masszírozza és tonizálja az emésztõszerveket, 

enyhíti a szélszorulást, a székrekedést, valamint az emésztési 

zavarokat. Serkenti és tonizálja a gerinc idegeket. A törzset 

megfordítva fokozza az agy vérkeringését, javítja a pajzsmirigy 

és az agyalapi mirigy felé irányuló keringést. További elõnyei is 

e fordított testhelyzetbõl adódnak, amelyek a fokozódó életerõ 
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és anyagcsere, javuló koncentráció, valamint az orr és a torok 

betegségeinek megszüntetése. A páda hasztászana dinamikus 

változata segít megszabadulni a túlsúlytól is. 

Variáció: (dinamikus elõrehajlás) 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, a karok legyenek a test 

mellett, a tenyerek nézzenek hátrafelé. Nyújtsuk és zárjuk az 

ujjakat. 

Emeljük a karokat magastartásba. 

Hajoljunk kissé hátra, hogy megnyújtsuk a testet. 

Hajoljunk csípõbõl elõre, és próbáljuk megérinteni a talajt 

tenyerekkel. 

Helyezzük a kezeket a talajra, a lábfejek mellé úgy, hogy az ujj

begyek egyvonalban legyenek a lábujjakkal. 

Próbáljuk a homlokot a térdekhez érinteni. 

Tartsuk nyújtva a térdeket. 

Ne erõltessük a térdhajlító izmokat, túlzott erõt alkalmazva. 

Tartsuk a véghelyzetet egy-két 

másodpercig. 

Egyenesedjünk fel, a kezeket 

magastartásban tartva. 

Engedjük le a karokat a test 

mellé. 

Idõtartam: 5-10 kört hajtsunk vég

re kezdetben. Haladók akár 30 

kört is végezhetnek. 

Gyakorlati tanács: Kezdõk töre

kedjenek arra, hogy az ujjhe-

gyeket tegyék le a lábujjak mel

lé a talajra. Ha ez nem lehetsé

ges, megfoghatják a bokákat 

vagy a vádlikat. 
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S Í R S Á N G U S T H A J Ó G Á S Z A N A 

Sírsángustha Jógászana (fej a lábujjakhoz póz) 

Álljunk egyenes tartásban, egy méteres terpeszben. 

Kulcsoljuk össze az ujjakat a hát mögött, felfelé nézõ tenyerek

kel. 

Tartsuk a karokat teljesen nyújtva. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Csavarjuk a törzset jobbra, és fordítsuk a jobb lábfejet kissé ki

felé. 

Hajoljunk derékból elõre, emelve a karokat, amilyen magasra 

lehetséges. 

Közelítsük a fejet a jobb lábfej belsõ oldala felé. 

Hajlítsuk kissé a jobb térdet, hogy elérjük a véghelyzetet. 

Amint a fej megközelítette a lábfejet, lazítsuk el a vállakat, tart

suk a karokat nyújtva, és hagyjuk, hogy elõre bukjanak. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Emeljük a törzset, engedjük le a karokat, és fordítsuk vissza a 

testet középre. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Ez egy kör. 

Legfeljebb 5 kört végezzünk. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben, és miközben oldalra for

dulunk. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Tartsuk kint a levegõt a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk, és középre fordulunk. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat összehango

lását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Végezzük elõtte a páda hasztászanát, és kövese valame

lyik hátrahajló ászana, mint a pristhászana, a szupta vadzs-

rászana vagy a matszjászana. 

Ellenjavallatok: Szívbetegségek, magas vérnyomás, hátpanaszok, 

mint porckorongsérv, isiász vagy keresztcsonttájéki fertõzések 

esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Nyújtja a térdhajlító izmokat, és oldalirányba 

nyújtja a gerincet. Serkenti az idegrendszert, fokozza az étvá

gyat, valamint segít a hasi panaszok megszüntetésében, és eny

híti a székrekedést. A derék körüli túlsúlytól is megszabadít. 

Gyakorlati tanács: Hogy elkerüljük az egyensúlyveszést a test eme

lése közben, tartsuk a lábat hajlítva, és csak akkor nyújtsuk, 

amikor felegyenesedtünk, és ezután forduljunk vissza középre. 
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UTTHITA DZSÁNU SÍRSÁSZANA 

Variáció 

Utthita Dzsánu Sírsászana (fej a térdek között, terpeszállás

ban póz) 

Álljunk egy méteres terpeszben, a karok legyenek a test mel

lett, a fej nézzen elõre. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Emeljük a karokat mellsõ középtartásba. 

Hajoljunk csípõbõl elõre, és karoljuk át a lábakat kívülrõl. Kul

csoljuk össze az ujjakat, vagy fogjuk meg az egyik csuklót a vád

lik mögött. 

Közelítsük a fejet a térdek felé, a könyököket kissé hajlítva, 

és a karizmokat használva. A lábak maradjanak nyújtva. Ne 

erõltessük. 

A véghelyzetben a test a combokon nyugszik, míg a csuklókat 

vagy a könyököket a vádlik mögött fogjuk. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Engedjük el a kezeket, és lassan egyenesedjünk fel, a karokat 

mellsõ középtartásba helyezve. 

Engedjük le a karokat a kiinduló helyzetbe. 

Legfeljebb 5 kört végezzünk. 

Légzés: Belégzés, miközben mellsõ középtartásba emeljük a karo

kat. 

Teljes kilégzés az elõrehajlás elõtt. 

Tartsuk kint a levegõt elõrehajlás közben, és a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk. 
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Kilégzés, miközben leengedjük a karokat. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat összehango

lását, a hátizmok ellazulását, és a lábak nyújtva tartását. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Az utthita dzsánu sírsászanát kövesse hátrahajló 

ászana, mint a szarpászana, a szétuászana vagy a dha-

nurászana. 

Jótékony hatások: Serkenti a hasnyálmirigy mûködését. Ellazít

ja a csípõizületet és a térdhajlító izmokat, masszírozza a ge

rinc idegeket, továbbá revitalizálja az agyat, fokozva a terü

let vérellátását. 

Variáció: Álljunk egy méteres terpeszben. Hajoljunk csípõbõl elõ

re, hajlítsuk kissé a térdeket, és fonjuk a karokat a térdhajlat

ban. A karok legyenek vízszintesek, a könyökök mutassanak ki

felé, oldalra. 

Hajlítva tartva a térdeket, próbáljuk a kezeket elõrevinni a tér

dek közé, és határozottan összekulcsolni az ujjakat a tarkón. 

Lazítsuk el a hátizmokat. 

Lassan nyújtsuk a lábakat anélkül, hogy hagynánk szétcsúszni 

az ujjakat a tarkón. Ne erõltessük. A lábak nyújtása miatt nagy

fokú emelõerõ hat a gerincre, valamint erõteljes nyomás kelet

kezik a has tájékon. 

A véghelyzetben a fej hátrafelé néz. 

Tartsuk a pózt egy rövid ideig. 

Úgy oldjuk, hogy hajlítjuk a térdeket, elengedjük a kezeket, és 

lassan felegyenesedünk. 

Légzés: Kilégzés az elõrehajlás elõtt. 

Belégzés, miután összekulcsoltuk az ujjakat a tarkón. 

Kilégzés, miközben nyújtjuk a lábakat. 

Tartsuk kint a levegõt, vagy lélegezzünk természetesen a vég

helyzetben. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk. 

Megjegyzés: Ezt az igen intenzív változatot utthánászanának is nevezik. 
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É K A P Á D A P A D M Ó T T Á N Á S Z A N A 

Éka Páda Padmóttánászana (egyik láb a fejhez póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és helyezzük a talpat a talajra, az ülep 

jobb oldala elé. 

Hajlítsuk a bal lábat, a térdet a talajon tartva, és helyezzük a 

sarkat a gát alá. 

Kulcsoljuk az ujjakat a jobb talp alatt. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Emeljük a jobb lábfejet, és nyújtsuk a lábat. Tartsuk egyenesen 

a gerincet. 

Húzzuk a térdet az orrhoz. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Hajlítsuk a térdet, és tegyük le a talpat a talajra. 

Legfeljebb 5 kört végezzünk. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk be a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük, és leengedjük a lá

bat. 

Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben, vagy lélegezzünk ter

mészetesen, ha hosszabb ideig tartjuk. 

Lélegezzünk ki a kiinduló helyzetben. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a nyújtott láb izmainak ellazulását, 

különösen a térdhajlítókét. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Elõkészítõ gyakorlata a meditációs és az elõrehajló 

ászanáknak. 

Ellenjavallatok: Hátpanaszok és elmozdult farkcsont esetén nem 

szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Nyújtja a térdhajlító izmokat, és a lazítja a csí

põ izületeket. Tonizálja az adrenalin mirigyeket, és rendbe 

hozza a szaporodási rendszer rendellenességeit. 
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Gerinccsavaró ászanák 

Ez egy fontos ászanasorozat a gerinc egészségi állapota szem

pontjából. Minden ászana-programnak legalább egyet tartal

maznia kell az alábbi gyakorlatokból, lehetõleg az elõre és a hát

rahajló ászanák után. A gerinc és a törzs csavarása hat az izmok

ra, hajlékonyabbá teszi a gerincoszlopot, és stimulálja a gerinc 

idegeket. Erõsen hat a has izmaira is, felváltva nyújtva és össze

húzva azokat, amint a felsõtest az egyik irányból a másikba for

dul. Kezdõk vigyázzanak, hogy ne csavarják a törzset a rugal

masság határán túl. 

A legtöbb gerinccsavaró ászana fokozza a prána áramlását a 

szamána területén, a köldök tájékon. Ez olyan fontos szerveket 

lát el energiával, mint a hasnyálmirigy, a vesék, a gyomor, a vé

konybél, a máj, az epe, enyhíti ezek mûködési zavarait, és álta

lánosságban megfiatalítja a szöveteket. A szamána terület a 

manipúra csakrával is kapcsolódik, amely az egész testet ellátó 

fõ nádik, avagy pránikus csatornák fonata. Ezért a gerinccsava

ró pózok erõteljesen hatnak a teljes egészségre és az életerõre. 

Érzelmi és lelki szinten a kontrollált csavaró mozdulat a bonyo

lult helyzetek, vagyis az élet problémáinak kezelését jelenti. Sokak 

számára az élet túlságosan bonyolultnak látszik, a nehézségek 

megoldhatatlannak tûnnek. Ezek az ászanák bepillantást enged

nek ezekbe, és szisztematikus megközelítésre ösztönöznek, hogy 

kibogozzuk az élet összegabalyodott szálait. 
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M É R U V A K R Á S Z A N A 

Méru Vakrászana (gerinccsavarás) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Fordítsuk a törzset kissé jobbra, és helyezzük a jobb kezet a 

test mögé, közel a bal ülephez, hátrafelé mutató ujjakkal. 

Helyezzük a bal kezet a jobb ülep mögé és kissé mellé, mi

nél közelebb a jobb kézhez. Hajlítsuk a bal térdet, és helyez

zük a lábfejet a jobb térd külsõ oldalához. 

A fejet és a testet csavarjuk jobbra, amennyire lehetséges, a 

két kezet használva emelõkarnak, a gerincet függõlegesen és 

egyenesen tartva. 

Az ülep maradjon a talajon. A jobb könyököt kissé hajlíthat

juk. 

Tartsuk a véghelyzetet, ellazítva a hátat. Nézzünk el a jobb 

váll fölött. 

Fordítsuk vissza a törzset középhelyzetbe, lazítsunk néhány 

másodpercig, majd ismételjük a csavarást. 

Ismételjük ötször, majd hajtsuk végre a másik oldalon. 

Légzés: Belégzés, mielõtt csavarodunk. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben csavarjuk a törzset. 

Kilégzés, miközben visszatérünk a középhelyzetbe. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerinccsavarást, a gerinc lazítá

sát, és a véghelyzetben a légzést. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 
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Sorrend: A méru vakrászana az ardha matszjéndrászana elõké

szítõ tartása, és elõrehajló vagy hátrahajló ászanák után, 

vagy a fordított ászanák elõtt gyakorolható. 

Ellenjavallatok: Súlyos hátpanaszok, fekély, sérv vagy más, ha

sonló természetû panaszok esetén nem szabad gyakorolni. 

Jó hatások: A méru vakrászana nyújtja a gerincet, lazítva a csi

golyákat, tonizálva az idegeket. Megszûnteti a hátfájást, a 

nyakfájást, a lumbágót és az isiász enyhébb formáit. Hasznos 

kezdõknek, mivel felkészíti a hátat a nehezebb gerinccsava

rásokra. 

B H Ú N A M A N Á S Z A N A 

Bhú Namanászana (gerinccsavaró földre borulás póz) 

Üljünk egyenesen, nyújtott ülésben. 

Helyezzük a kezeket a jobb csípõ mellé. 

A jobb kezet vigyük kissé hátra, a test mögé, hátrafelé mutató 

ujjakkal. 

Csavarjuk a törzset 90 fokban jobbra, a karokat és a vállakat 

használva emelõkarnak. 
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Lassan hajlítsuk a törzset, és érintsük homlokot a talajhoz, 

közel a test mögé helyezett kézhez. 

A gerinc legyen egyenes, amennyire lehetséges. 

Próbáljuk az ülep mindkét oldalát a talajon tartani. 

Tartsuk a véghelyzetet egy rövid ideig. 

Lassan emelkedjünk fel, és térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a mozdulatsort a másik oldalon is. Ez egy kör. 

Legfeljebb 5 kört végezzünk. 

Légzés: Belégzés, miközben elõre nézünk. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben csavarodunk. 

Kilégzés elõrehajlás közben. 

Tartsuk kint a levegõt a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben emeljük a törzset. 

Kilégzés, miközben a törzs visszatér középre. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hát ellazítását, és a légzést. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Ezt az ászanát az elõre és hátrahajló ászanák után kell 

végezni. Nyújtja a lábakat és a gerincet is, miután hosszabb 

ideig ültünk meditációs pózban. Haladóbb gerinccsavaró 

ászanák, mint az ardha matszjéndrászana elõkészítõ gyakorla

ta. 

Ellenjavallatok: Mint az ardha matszjéndrászanánál. 

Jótékony hatások: Nyújtja a gerincet és az alsó háti szakaszt, 

ruganyossá teszi az izmokat, és serkenti az idegeket. 
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A R D H A M A T S Z J É N D R Á S Z A N A 

Ardha Matszjéndrászana (fél gerinccsavaró póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a jobb lábat és helyezzük a jobb lábfejet a talajra, a 

bal térd külsõ oldala mellé. 

A jobb láb ujjai nézzenek elõre. 

Hajlítsuk a bal lábat, és vigyük a lábfejet az ülep jobb oldalá

hoz. A láb külsõ éle érintkezzen a talajjal. 

Vigyük át a bal kart a mellkas és a jobb térd közötti résben, és 

támasszuk a jobb láb külsõ részéhez. 

Fogjuk meg a jobb lábfejet vagy bokát a bal kézzel, hogy a jobb 

térd közel kerüljön a bal hónaljhoz. 

Egyenesítsük az ülõ tartást, amennyire lehetséges. 

Emeljük a jobb kezet a törzs elé, és nézzük az ujjhegyeket. 

Lassan csavarodjunk jobbra, egyidejûleg mozdítva a kart, a 

törzset és a fejet. 

Használjuk a bal kart, amely a jobb lábnak támaszkodik, 

emelõként, hogy a hátizmok segítsége nélkül a lehetõ legto

vább tudjuk csavarni a törzset. 

Tekintetünkkel kövessük az ujjhegyeket, és nézzünk el a jobb 

váll fölött. 

Ne erõltessük a hátat. 
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Hajlítsuk a jobb könyököt, és fonjuk a jobb kézhátat a bal de

rék köré. 

A jobb kézhátat a lapockák közé is helyezhetjük, felfelé nézõ 

ujjakkal. Ez a kézhelyzet kikényszeríti a gerinc egyenes tartá

sát. 

Fordított sorrendben oldjuk a testhelyzetet, majd ismételjük a 

másik oldalon. 

Légzés: Belégzés, miközben elõre nézünk. 

Kilégzés csavarodás közben. 

Lélegezzünk lassan, mélyen és erõlködés nélkül a véghelyzet

ben. 

Belégzés, miközben visszatérünk a középhelyzetbe. 

Idõtartam: Végezzük egyszer mindkét oldalon, fokozatosan emel

ve a véghelyzetekben töltött idõt 1-2 percre, vagy 30 légzésig. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerinc egyenesen tartását, és a 

véghelyzetben a has mozgását, amelyet a légzés kelt. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Sorrend: Az elõrehajló és hátrahajló ászanák után gyakoroljuk. 

Ellenjavallatok: A várandósság második, harmadik hónapja után 

nem szabad végezni. Gyomorfekély, sérv vagy pajzsmirigy túl

mûködés esetén csak szakértõ irányításával gyakorolhatjuk. Isi

ászra vagy porckorongsérvre jótékonyan hat a gyakorlat, de 

csak nagyon óvatosan szabad végezni. 

Jótékony hatások: Egyidejûleg nyújtja a hátizmokat és a hasfalat 

az egyik oldalon, míg összehúzza az izmokat a másikon. 

Tonizálja a gerinc idegeket, rugalmassá teszi a hátizmokat, 

enyhíti a lumbágót és az izomgörcsöket, valamint csökkenti az 

osteophiták (meszes csõr) kialakulását a szomszédos csigolyák 

között. Óvatos gyakorlása hatékonynak bizonyult enyhébb 

porckorongsérv gyógyításában. Az ardha matszjéndrászana 

masszírozza a hasi szerveket, és megszûnteti az emésztési pana

szokat. Szabályozza az adrenalin-, valamint az epekiválasztást, 

és a cukorbetegség jógikus kezelésében is ajánlott. Szakértõ út

mutatásával homloküreg gyulladás, szénanátha, hörghurut, 

székrekedés, vastagbélgyulladás, menstruációs zavarok, húgy-

267 



vezeték rendellenességek, valamint nyakcsigolya-gyulladás 

jógikus kezelésében is alkalmazzák mindaddig, ameddig bál 

miféle fájdalom érzet nélkül végezhetõ. 

Variáció: Kezdõk, és akiknek merev a testük, az alábbi változtatá-

sokkal végezhetik: 

A lábat, amelyet az ülep oldalához helyeznénk, hagyjuk nyújt-

va, és a kézzel, amely a bokát fogná, karoljuk át az ellentétes 

combot, a térdet a mellkashoz húzva. 

PARIVRITT I D Z S Á N U S Í R S Á S Z A N A 

Parivritti Dzsánu Sírsászana (csavarodó, fej a térdhez póz) 

Üljünk körülbelül egy méteres terpeszben. 

Hajlítsuk a bal térdet, és helyezzük a sarkat a gáthoz. Hajol

junk elõre, jobbra döntve a testet, hogy a jobb kézzel megfog

juk a jobb lábfejet. 

Az ujjak érintsék a talp boltívét, és a hüvelykujj legyen felül. 

Helyezzük a könyököt a talajra, a nyújtott láb belsõ oldalán. 

Közelítsük a jobb vállat a jobb lábhoz. 

Emeljük a bal kart a fej fölé, és bal kézzel fogjuk meg a jobb 

lábfejet. 

A karok segítségével lassan közelítsük a jobb vállat a jobb láb

hoz. 

Lazítsuk el a fejet a bal kar alatt, majd lazítsuk a hátat, és csa

varjuk a törzset, amennyire lehetséges, hogy a mellkas meg

nyíljon, és elõre nézzen. 

Nézzünk felfelé véghelyzetben. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 
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Oldjuk a karokat, és lassan térjünk vissza a függõleges helyzet

be, a bal kart a fej felett leengedve. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen, miközben elhelyezzük a lába

kat. Kilégzés, miközben döntjük a törzset, és elhelyezzük a ke

zeket, majd belégzés. 

Kilégzés közben húzzuk oldalra a törzset. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben felegyenesedünk. 

Idõtartam: Végezzük egyszer mindkét oldalon. Hagyjuk abba, ha 

bármilyen kényelmetlenséget érzünk közben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a csavarást, és a test nyújtását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Az elõrehajló és hátrahajló ászanák után végezzük. 

Ez egy törzscsavaró és egyben elõrehajló ászana. 

Ellenjavallatok: Várandós nõk, illetve hátproblémákkal küszködõk 

ne végezzék. 

Jótékony hatások: Ez az ászana ugyanazokkal a jó hatásokkal ren

delkezik, mint a pascsimóttánászana és az ardha matszjén-

drászana, ezen kívül nyújtja, valamint masszírozza a has és a 

mellkas mindkét oldalát. Felkészíti a testet, hogy hosszú órákat 

tölthessen meditációs ászanákban. 
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Fordított testhelyzetû ászanák 

A fordított testhelyzetû ászanák megfordítják a gravitáció hatás

irányát a testre; a lábak helyett minden a fej felé irányul. Ugyan

így érzelmi és lelki szinten is, ezek az ászanák mindent a feje te

tejére állítanak, új megvilágításba helyezik létezésünk és viselke

désünk régi, megszokott mintáit. Általánosságban e gyakorlatok 

javítják az egészségi állapotot, csökkentik a stresszt és a szoron

gást, és növelik az önbizalmat. Fokozzák a mentális erõt is, fej

lesztik a koncentrációt, és nagy munkabíró képességhez juttat

nak. 

A fordított ászanák fokozzák az agy vérellátását is, táplálva az 

idegsejteket, és elszállítva a méreganyagokat. Az alsó végtagok

ban és a has tájékon felgyülemlett vér és a nyirok visszaáramlik 

a szívbe, majd a tüdõbe kerül, ahonnan megtisztulva visszajut a 

test minden részébe. E folyamat táplálja a test valamennyi sejt

jét. A jobb véráramlás hatékonyabbá teszi az agyalapi mirigy 

mûködését, tonizálva az egész endokrin rendszert. Ez pozitívan 

hat az anyagcserére, sõt a gondolkodásmódra is. 

A fordított testhelyzet végrehajtása közben a légzés lelassul és 

mélyebbé válik, ezáltal maximalizálva a széndioxid-oxigén cserét, 

és elõsegítve a helyes légzést. Ráadásul a hasi szervek, mint a máj, 

a lép, a gyomor, a vesék és a hasnyálmirigy erõteljes masszázsban 

is részesülnek, ami segíti hatékonyabb mûködésüket. 

Hagyományosan a fordított testhelyzetû ászanákat a szexuális 

energia szublimálására és spirituális energiává alakítására alkal

mazzák. Ebben az összefüggésben a gyakorlatok célja a csakrák 

serkentése, a szusumná nádí megnyitása, és a kudaliní energia 

felszabadítása, hogy bekövetkezzen a lelki ébredés. Noha való

színûtlen, hogy a kundaliní pusztán e pózok gyakorlásának ha

tására felébred, a fordított testhelyzetek kétségtelenül fejlesztik 

a meditáció és a koncentráció minõségét, kifinomultabb tuda

tossághoz vezetnek, és megteremtik a lehetõséget, hogy feltár

juk a tudat felderítetlen területeit. 
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A gyakorlatok e fontos csoportját az utasításoknak megfelelõ

en, nagy figyelemmel és körültekintéssel kell végrehajtani. 

Hangsúlyozzuk, hogy ezek nagyon erõteljes gyakorlatok, ezért 

az alábbi szabályokat szigorúan be kell tartani. 

A gyakorlás ideje: A fordított ászanákat étkezés után csak leg

alább három óra elteltével gyakorolhatjuk. Ne végezzük közvet

lenül erõteljes ászanák végrehajtása után. Várjunk fél órát, idõt 

adva a testnek, hogy az izom anyagcsere végtermékei kitisztulja

nak a vérbõl. 

Felszerelés: Mindig helyezzünk egy megfelelõen vastag, ösz-

szehajtott takarót a fej alá, hogy megóvjuk a nyakcsigolyákat és 

a tarkót a sérüléstõl. Ne gyakoroljunk puha szivacson, rugós 

ágyon vagy felfújható párnán. 

Idõtartam: Kezdõk csak néhány másodpercet töltsenek a vég

helyzetekben. Amikor a legkisebb nehézség és kényelmetlenség 

érzet nélkül tudjuk tartani a pózt, az idõtartam fokozatosan nö

velhetõ a leírásban szereplõ mértékig. 

Pihenés: A fordított testhelyzeteket mindig kövesse savászana. 

Addig pihenjünk, ameddig a légzés és a szívverés visszatér a 

nyugalmi ritmusba, utána folyatassuk a gyakorlást az ajánlott el

lenpózzal. 

Óvintézkedések: Ne gyakoroljunk bútor vagy más tárgy köze

lében, amely akadályozná a szabad földre érést, ha eldõlünk. Ha 

a gyakorlás közben véletlenül akár elõre, akár hátrafelé dõlünk, 

próbáljuk az esést a lábakkal tompítani. Fontos, hogy esés köz

ben tartsuk a testet lazán, soha se mereven. Ha a gyakorlat vég

rehajtása közben bármiféle kényelmetlenség érzetet tapaszta

lunk, fejezzük be a gyakorlatot. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás és hát problémák, különösen 

porckorongsérv esetén nem szabad gyakorolni a fordított testhely

zeteket! Olyan betegségek során, amelyek a vér szennyezõdésével 

járnak, nem szabad gyakorolni, csak a vér megtisztulása után! Akik 

bizonytalanok vérük tisztaságát illetõen, forduljanak jóga tanárhoz 

vagy ájurvédikus orvoshoz. Nõk várandósság és menstruáció ide

jén nem gyakorolhatják a fordított testhelyzeteket. 
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Gyakorlati tanács: Lassan és óvatosan vegyük fel a véghelyze-
tekét. A fordított testhelyzetek és ellentartásaik kerüljenek az 
ászana program végére. Egy gyakorláson belül ne hajtsunk vég
re fordított testhelyzetet és a majúrászanát. 
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B H Ú M I P Á D A M A S Z T A K Á S Z A N A 

Bhúmi Páda Masztakászana (fél fejenállás) 

Helyezkedjünk mardzsarí-ászanába. 

A lábfejek támaszkodjanak a lábujjakon. 

Helyezzük a fejtetõt a talajra, a kezek közé. Nyújtsuk a térde

ket, emeljük az ülepet, a fejtetõn és a lábfejen egyensúlyozva. 

Érintsük össze a sarkakat, és távolítsuk egymástól a lábujjakat. 

Emeljük a karokat, és kulcsoljuk össze az ujjakat, vagy fogjuk 

meg az egyik csuklót a hát mögött. 

Emelkedjünk lábujjhegyre, amilyen magasra lehetséges. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Engedjük le a karokat, és helyezzük a kezeket a fej mellé. 

Lassan térjünk vissza mardzsarí-ászanába, majd néhány pilla

natig idõzzünk sasánkászanában. 

Ez egy kör. 

A gyakorlat befejezése után feküdjünk savászanába, mielõtt az 

ellenpózzal folytatjuk. 

Légzés: Természetes légzés. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk, fokozatosan növelve a 

véghelyzetben töltött idõt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést, az egyensúlyt vagy az agyat. 

Spirituális szinten - a szahaszrára csakrát. 

Sorrend: A tádászana kövesse. 
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Ellenjavallatok: Magas vérnyomás, szívpanaszok, fülgyulladás, 

gyenge szemhajszálerek és súlyos rövidlátás, szervileg rosszul 

mûködõ agyalapi mirigy vagy pajzsmirigy, valamint érelmesze-

sedés, agyi vagy egyéb trombózis, súlyos asztma, tüdõbaj, meg-

fázás, vagy orrmelléküreg gyulladás, méreganyagokkal telített 

vér, porckorongsérv, gyenge gerinc vagy szédülés esetén nem 

szabad végrehajtani. 

Jótékony hatások: Segít alacsony vérnyomás esetén. Kiegyensú

lyozza az idegrendszert, megerõsíti a nyak- és a fejizmokat, bõ 

vérellátást biztosít az agy számára. A sírsászana elõkészítõ gya

korlataként hozzászoktatja az agyat a bõvebb vérellátáshoz, és 

a fejtetõt a testsúly megtartásához. 

M Ú R D H A S Z A N A 

Múrdhászana (fejtetõn támaszkodó póz) 

Álljunk egyenesen, körülbelül egy méteres terpeszben. 

Hajoljunk csípõbõl elõre, és helyezzük a kezeket a lábfejek elé. 

A testsúlyt egyenletesen kell elosztani és megtartani a végtagok 

között. 

1. szakasz: Helyezzük a fejtetõt a talajra, a két kéz közé. 

Emeljük a karokat, és fogjuk meg az egyik csuklót a hát mö

gött. 
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2. szakasz: Emeljük a sarkakat, és egyensúlyozzunk a fejen és a 

lábujjakon. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Tegyük vissza a kezeket a talajra, és térjünk vissza függõleges 

helyzetbe. 

Lazítsunk álló helyzetben, ameddig a test visszanyeri egyensú

lyát. 

Légzés: Belégzés az álló helyzetben. 

Kilégzés elõrehajlás közben. 

Természetes légzés a véghelyzetben. 

Belégzés felegyenesedés közben. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk. Eleinte csak néhány 

másodpercig tartsuk a pózt, majd fokozatosan, néhány hét 

alatt, emeljük egy percre a kitartás idejét. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést és az egyensúlyt. 

Spirituális szinten - a szahaszrára csakrát. 

Sorrend: Végezzük az ászana program végén, a sírsászana elõtt, 

majd hajtsuk végre a tádászanát, az ajánlott ellenpózt. 

Ellenjavallatok: Mint a bhúmi páda masztakászanánál. 

Jótékony hatások: Mint a bhúmi páda masztakászanánál. 
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V I P A R Í T A K A R A N I Á S Z A N A 

Viparíta Karani Ászana (fordított póz) 

Feküdjünk hanyatt, zárjuk a lábakat és a lábfejeket. Helyezzük 

a kezeket lefelé nézõ tenyérrel közvetlenül a törzs mellé. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Emeljük a lábakat nyújtva és zárva. 

Vigyük a lábakat a test fölé, a fej irányába. 

Támaszkodjunk a karokra és a tenyerekre, megemelve az üle

pet. 

Gördítsük fel a gerincet a talajról, tovább közelítve a lábakat a 

fejhez. 

Fordítsuk felfelé a tenyereket, hajlítsuk a könyököket, a csípõ 

felsõ részét támasszuk a tenyérpárnákba. 

A kezek kelyhet formáznak, amelyben a csípõ nyugszik, és tart

ják a test súlyát. 

A könyököket tartsuk minél közelebb egymáshoz. 
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Emeljük mindkét lábat függõleges helyzetbe, és lazítsuk el a 

lábfejeket. 

A véghelyzetben a testsúly a vállakon, a nyakon és a könyökö

kön nyugszik, a törzs a talajhoz képest 45 fokos szögben van, 

és a lábak függõlegesek. Ügyeljünk, hogy az áll ne nyomódjon 

a mellkashoz. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsunk a véghelyzetben, ameddig 

kényelmes. 

A kiinduló helyzetbe visszatéréshez engedjük le a lábakat a fej 

fölé, majd helyezzük a karokat lefelé nézõ tenyérrel szorosan a 

test mellé. 

Lassan, csigolyáról csigolyára engedjük le a gerincet a talajra. 

Ne emeljük a fejet. 

Amikor az ülep leért a talajra, engedjük le nyújtva a lábakat. 

Lazítsuk el a testet savászanában. 

Légzés: Belégzés hanyattfekvésben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben felvesszük a véghelyzetet. 

Amikor a test stabil a véghelyzetben, lélegezzünk természete

sen vagy végezzünk uddzsájí légzést. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben leengedjük a testet a talajra, 

idõtartam: Kezdõk csak néhány másodpercig gyakorolják, az idõ

tartamot fokozatosan, néhány hét alatt növelve a 3-5 perc kö

zötti optimumra általános egészségügyi célból. 

Egy ászana program alatt csak egyszer végezzük ezt a gyakor

latot. 

Egyéb részletek: Mint a szarvangászanánál. 

Gyakorlati tanács: Ez az ászana a szarvangászana elõkészítõ gya

korlata. Ajánlott kezdõk számára, valamint azoknak, akik me

rev nyakuk miatt nem képesek végrehajtani a szarvangászanát. 

Ha kényelmetlenséget érzünk a könyökben, alápárnázhatjuk; 

és az is segíthet, ha a gyakorlat elején minél közelebb húzzuk 

õket egymáshoz. Eleinte lehet, hogy hajlítani kell a térdeket, 

miközben emeljük és leengedjük a lábakat. 

Megjegyzés: Ez a póz alkotja a krijá jógában használatos viparíta karani 

mudrá alapját. 
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S Z A R V A N G Á S Z A N A 

Szarvangászana (gyertya póz) 

Feküdjünk hanyatt egy összehajtogatott takarón. 

Ellenõrizzük, hogy egyvonalban legyen a fej és a gerinc, a lá

bak legyenek nyújtva és zárva. 

Helyezzük a kezeket tenyérrel lefelé a test mellé. 

Lazítsuk el az egész testet és az elmét. 

Húzzuk össze a hasizmokat, és a kezekre támaszkodva, lassan 

emeljük nyújtva a lábakat függõleges helyzetbe. 

Amikor a lábak függõlegesek, nyomjuk a tenyereket és a karo

kat a talajra. Lassan és óvatosan gördítsük fel az ülepet és a ge

rincet a talajról, függõleges helyzetbe emelve a törzset. 

Fordítsuk felfelé a tenyereket, hajlítsuk a könyököket, és he

lyezzük a kezeket a bordakosár mögé, kissé a gerinc mellé, 

hogy megtámasszuk a hátat. A könyökök legyenek vállszéles-

ségben. 
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Finoman nyomjuk elõre a mellkast, hogy határozottan az áll

hoz nyomódjon. 

A véghelyzetben a lábak függõlegesek, zártak és egy vonalban 

vannak a törzzsel. A test a vállakon, a tarkón és a fej hátsó ré

szén nyugszik. A karok stabilan támasztják a testet, a mellkas 

az állnak nyomódik, a lábfejek lazák. 

Hunyjuk be szemünket. 

Lazítsuk el az egész testet a véghelyzetben, ameddig kényelmes. 

A kiinduló helyzetbe visszatéréshez, engedjük elõre a lábakat, 

ameddig a lábfejek a fej fölé és mögé kerülnek. 

Tartsuk nyújtva a lábakat. 

Lassan oldjuk a kéztartást, és helyezzük a kezeket tenyérrel le

felé a test mellé. Fokozatosan, csigolyáról csigolyára gördítsük 

le a gerincet, majd az ülepet a talajra, hogy a lábak visszatérje

nek a kezdeti függõleges helyzetükbe. 

Engedjük le a lábakat a talajra lassan és nyújtva. 

Ezt úgy végezzük, hogy közben ne támaszkodjunk a karokra. 

Az egész mozgássor ötvözze az egyensúlyt és a kontrollt, hogy 

a test lassan és óvatosan érjen le a talajra. 

Lazítsunk savászanában, ameddig a légzés és a szívritmus visz-

szatér a nyugalmi szintre. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben felvesszük a véghelyzetet. 

Lassú, mély, hasi légzés a véghelyzetben, amikor a test már sta

bil. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben visszaengedjük a testet a ta

lajra. 

Idõtartam: Kezdõk csak néhány másodpercig végezzék. Általános 

egészségügyi célból, néhány hét alatt fokozatosan emeljük az 

idõtartamot a 3-5 perc közötti optimumra. 

Ezt a gyakorlatot csak egyszer végezzük egy ászana program 

alatt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozgás kontrollálását, a légzést, 

vagy a pajzsmirigyet. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 
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Sorrend: A legjobb, ha a szarvangászanát közvetlenül a halászana 

elõtt gyakoroljuk. A halászana után a matszjászanát, az 

ustrászanát vagy szupta vadzsrászanát végezzük ellenpózként 

feleannyi ideig, mint a szarvangászana és a halászana együttes 

ideje. 

Ellenjavallatok: Ne gyakoroljuk pajzsmirigy-túltengés, máj- vagy 

lépnagyobbodás, nyakcsigolya bántalom, porckorongsérv, ma

gas vérnyomás vagy egyéb szívpanaszok, gyenge szemhajszál

erek, trombózis vagy méreganyagokkal telített vér esetén. Ke

mijük menstruáció ideje alatt, és a várandósság elõrehaladott 

szakaszában. 

Jótékony hatások: A mellkast az állhoz szorítva serkenti a pajzsmi

rigyet, kiegyensúlyozva a keringési-, emésztõ-, szaporodási-, 

ideg- és a belsõ elválasztású (endokrin) rendszereket. Az agyba 

irányuló bõ vérellátással együtt lecsendesíti az elmét, enyhíti a 

mentális és az érzelmi stresszt, félelmet és fejfájást, valamint se

gít tisztázni a pszichológiai zavarokat. A csecsemõmirigyet is 

serkenti, erõsítve az immunrendszert. A mellékpajzsmirigyre 

gyakorolt hatása gondoskodik a csontok normális fejlõdésérõl 

és regenerálódásáról, megelõzve az idõ elõtti meszesedést. 

Hasi légzésre késztet, javítva a testben a levegõcserét, enyhítve 

a stresszt, és masszírozva a hasi szerveket. A szarvangászana fel

oldja a végbélzáró izmokról a természetes gravitációs nyomást, 

ezzel segít aranyér esetén. Tonizálja a lábakat, a hasat és a ne

mi szerveket, mivel elvezeti a pangó vért és folyadékot, és ser

kenti e területek vérkeringését. 

A nyakcsigolyák rugalmasságát is növeli, és tonizálja a nyakon 

keresztül az agyba futó idegeket is. Általánosságban fokozódik 

a vérkeringés ezen a területen, ami élénkíti a fület, a szemet és 

a mandulákat, megelõzi és enyhíti a különféle torok- és orr be

tegségeket. 

A jógaterápiában a szarvangászanát az asztma, cukorbetegség, 

vastagbélgyulladás, pajzsmirigy rendellenességek, impotencia, 

vízsérv, méhelõesés, valamint a menopauza, a menstruációs za

varok és a fehérfolyás kezelésére alkalmazzák. Rendszeres gya-
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korlása segít a köhögés, a megfázás és az influenza megelõzé

sében. 

1. variáció: Helyezkedjünk szarvangászanába. 

Lélegezzünk ki, és engedjük le az egyik lábat a test fölé, hogy 

párhuzamos legyen a talajjal. A másik láb legyen függõleges. 

Tartsuk a pózt néhány másodpercig. 

Lélegezzünk be, és emeljük vissza függõleges helyzetbe a lábat, 

és folytassuk a szarvangászanát. 

Ismételjük a másik lábbal is. 

2. variáció: Helyezkedjünk szarvangászanába. 

Lélegezzünk ki, hajlítsuk elõre a csípõt, és engedjük le mind

két nyújtott lábat a fej fölé, hogy párhuzamosak legyenek a ta

lajjal. 

Tartsuk a pózt néhány másodpercig. 

Lélegezzünk be, és emeljük a lábakat függõleges tartásba. 

3. variáció: Helyezkedjünk szarvangászanába. 

Lélegezzünk be, és hajlítsuk a jobb térdet. Helyezzük a jobb 

talpat a bal térdre. 

Lélegezzünk ki, hajlítsuk elõre a csípõt, és helyezzük a jobb tér

det a homlokra. A bal láb legyen párhuzamos a talajjal. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben tartjuk a véghelyzetet. 

Térjünk vissza szarvangászanába. 

Ismételjük a másik oldalon is. 
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P A D M A S Z A R V A N G Á S Z A N A 

Padma Szarvangászana (lótusz gyertya póz) 

Helyezkedjünk szarvangászanába. 

Keresztezzük a lábakat padmászanában a véghelyzetben. 

Variáció: Üljünk egyenesen, nyújtott ülésben. 

Végezzünk padmászanát. 

Hajoljunk hátra, és feküdjünk hanyatt. 

Emeljük az összefont lábakat függõleges helyzetbe, és hajtsuk 

végre a szarvangászanát. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Fordított sorrendben térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Jótékony hatások: Még inkább nyújtja és masszírozza a medence 

tájékot és a belsõ szerveket. A többi jótékony hatása megegye

zik a szarvangászana hatásaival, azzal a különbséggel, hogy 

akadályozott a vér szabad visszaáramlása a lábakból. Ezért nem 

hatásos aranyérbántalmak, valamint visszértágulás kezelésére. 

Egyéb részletek: Mint a szarvangászanánál. 
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P Ú R V A H A L Á S Z A N A 

Púrva Halászana (eke póz elõkészítõ) 

Feküdjünk hanyatt, nyújtott lábakkal és zárt lábfejekkel. 

Helyezzük a karokat lefelé nézõ tenyerekkel szorosan a törzs 

mellé, vagy ökölbe szorítva az ülep alá. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Emeljük mindkét lábat függõleges helyzetbe. 

Az ülep maradjon a talajon, vagy nyugodjon az öklökön. 

Engedjük lefelé a lábakat, a lábfejekkel a fej felé közelítve. Ter

pesszük a lábakat, amennyire lehetséges, majd zárjuk újra. 

Tartsunk 45 fokos szöget a lábak és a törzs között. 

Lassan engedjük le a lábakat nyújtva a talajra. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük, terpesztjük és leen

gedjük a lábakat. 

Kilégzés miután visszatértünk a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Végezzünk 5-10 kört. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzéssel összehangolt, irányított 

mozgást, vagy a pajzsmirigyet. 

Spirituális szinten - a manipúra vagy a visuddhi csakrát. 

Sorrend: Hátrahajló ellenpóz kövesse, mint a bhudzsangászana 

vagy a salabhászana. 
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Ellenjavallatok: Ne végezzék idõsek vagy erõtlenek, és nem gyako

rolható isiász vagy porckorongsérv esetén sem. 

Jótékony hatások: Nyújtja a medencét, szabályozza a veséket, akti

válja a beleket, és eltávolítja a túlsúlyt. 

Gyakorlati tanács: Ez a gyakorlat kezdõk számára ajánlott, és töké

letesen kell végezni, mielõtt megkíséreljük a halászanát. 

H A L Á S Z A N A 

Halászana (eke póz) 

Feküdjünk hanyatt, nyújtott lábakkal és zárt lábfejekkel. 

A karokat helyezzük lefelé nézõ tenyerekkel szorosan a törzs 

mellé. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Emeljük mindkét lábat függõleges helyzetbe, mindvégig nyújt

va és zárva tartva, és csak a hasizmokat használva. 

Támaszkodjunk a karokra és emeljük az ülepet, felgördítve a 

hátat a talajról. Engedjük le a lábakat a fej fölé. 

Próbáljuk a talajhoz érinteni a lábujjakat a fej mögött. 

Ne erõltessük a lábujjakat a talajhoz. 

Fordítsuk felfelé a tenyereket, hajlítsuk a könyököket, és he

lyezzük a kezeket a bordakosár mögé, hogy megtámasszuk a 

hátat, mint szarvangászanában. 

Lazítsunk, és tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

A kiinduló helyzetbe visszatéréshez, tegyük le a kezeket lefelé 
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nézõ tenyérrel, majd lassan engedjük le a hátat és az ülepet 

a talajra. 

Emeljük a lábakat függõleges helyzetbe. A hasizmok segítsé

gével engedjük le a lábakat kiinduló helyzetbe, a térdeket 

egyenesen tartva. 

Légzés: Belégzés a fekvõ helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben felvesszük a véghelyze

tet. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben visszatérünk a kiinduló 

helyzetbe. 

Idõtartam: Kezdõk 15 másodpercig tartsák a pózt, majd ezt az 

idõtartamot hetente néhány másodperccel növeljék, amed

dig elérik az egy percet. 

Haladók 10 percig, vagy tovább maradhatnak a véghelyzet

ben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hátizmok ellazulását, a 

légzést vagy a pajzsmirigyet. 

Spirituális szinten - a manipúra vagy a visuddhi csakrát. 

Sorrend: Ha lehetséges, közvetlenül szarvangászana után végez

zük. Szarvangászanából úgy helyezkedünk halászanába, hogy a 

lábfejeket kissé a fej fölé engedjük, hogy egyensúlyban marad

junk, lassan oldjuk a kéztartást a hát mögött, helyezzük a karo

kat lefelé nézõ tenyérrel a talajra, kiinduló helyzetbe. Lazítsuk 

a testet, és lassan engedjük le a nyújtott és zárt lábakat a fej fö

lé, ameddig a lábujjak érintik a talajt. Tartsuk nyújtva a lába

kat, és folytassuk a fentiek szerint. 

Halászana után matszjászanát, ustrászanát vagy szupta vadzs-

rászanát végezzünk, feleannyi ideig, mint a szarvangászana és 

a halászana együttes ideje. A halászana egyéb variációit is vé

gezhetjük utána, a fejezet végén leírtak szerint. A halászana jó 

elõkészítõ gyakorlat a pascsimóttánászanához. 

Ellenjavallatok: Sérv, porckorongsérv, isiász, magas vérnyomás 

vagy bármilyen súlyos hátprobléma, különösen nyakizületi

gyulladás esetén nem szabad gyakorolni. 

285 



Jótékony hatások: A halászana közben történõ rekeszizommozgás 

masszírozza az összes belsõ szervet, aktiválja az emésztést, eny

híti a székrekedést és az emésztési zavarokat, élénkíti a lépet és 

a mellékvesét, elõsegítve a hasnyálmirigy inzulintermelését, ja

vítva a máj- és vesefunkciókat. Erõsíti a hasizmokat, enyhíti a 

hátizom görcsöket, tonizálja a gerinc idegeket, javítva a szim

patikus idegrendszer mûködését, és fokozva az egész tájék vér

ellátását. Szabályozza a pajzsmirigy mûködését, amely egyen

súlyban tartja a test anyagcsere szintjét, valamint serkenti a cse

csemõmirigyet, és ezzel erõsíti az immunrendszert. 

A jógaterápiában az asztma, bronchitis, székrekedés, hepatitis 

kezelésére, valamint húgyvezeték rendellenességek és menst

ruációs problémák esetén alkalmazzák. 

I. variáció: A véghelyzetben sétáljunk a lábujjakon a fejjel ellenté

tes irányba, ameddig a test teljesen kinyúlik, és szoros állzár ke

letkezik. Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben, amed

dig kényelmes. 

Ez a póz nyújtja a hát felsõ szakaszát, a nyakat is beleértve, és 

rugalmassá teszi a gerinc felsõ szakaszát. 

2. variáció: A véghelyzetben sétáljunk a lábujjakon a fej felé, köz

ben tartsuk a lábakat nyújtva és zárva. Fogjuk meg a lábujjakat, 

a karokat nyújtva tartva. Lélegezzünk természetesen a véghely

zetben, ameddig kényelmes. 

Ez a póz nyújtja, és rugalmassá teszi a gerinc lumbo-szakrális 

tájékát. 

A fenti variációk elvégzése után térjünk vissza halászanába, 

majd a kiinduló helyzetbe. 
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D R U T A H A L Á S Z A N A 

Druta Halászana (dinamikus eke póz) 

Feküdjünk hanyatt, nyújtott lábakkal és zárt lábfejekkel. 

A karokat helyezzük lefelé nézõ tenyerekkel szorosan a törzs 

mellé. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Támaszkodjunk a karokra. 

Gyors mozdulattal gördítsük a nyújtott, zárt lábakat a fej 

mögé, és a lábujjakkal érintsük meg a talajt a fej mögött. 

Tartsuk a pózt 1 vagy 2 másodpercig. 

Gyorsan gördítsük vissza a testet a kiinduló helyzetbe. 

Azonnal üljünk fel, és hajlítsuk elõre a testet pascsimót-

tánászanába. Tartsuk egyenesen a lábakat, és próbáljuk a 

homlokkal megérinteni a térdet. 

Helyezkedjünk vissza nyújtott ülésbe. 

Ez egy kör. 

A gyakorlatot egyenletes mozgással hajtsuk végre. 

Légzés: Lélegezzünk mélyen be és ki fekvõ helyzetben, mielõtt 

elkezdjük. 

Tartsuk kint a levegõt, miközben hátragördülünk halá-

szanába, elõre pascsimóttánászanába és vissza, ülõ helyzet

be. 

Lélegezzünk be és ki az ülõ helyzetben. 

Idõtartam: Legfeljebb 10 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzéssel összehangolt mozgás 

gördülékenységét, vagy a hát nyújtását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 
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Sorrend: Végezzük utána hátrahajló ellenpózt, akár a mat-

szjászanát vagy a szupta vadzsrászanát. 

Ellenjavallatok: A druta halászanát ne végezzük isiász, hát- és nyak

problémák vagy magas vérnyomás esetén. 

Jótékony hatások: Rendelkezik mind a halászana, mind a pas-

csimóttánászana jó hatásaival. Aktiválja a belek perisztaltiká

ját, javítva az emésztést és megszüntetve a székrekedést. Erõ

síti a májat és az epehólyagot, segítve a zsírlebontást, vala

mint nyújtja a medence területét. 

Gyakorlati tanács: Nyújtsuk teljesen a testet a fekvõ helyzetben, 

mielõtt halászanába vagy pascsimóttánászanába gördülünk. 

Könnyedén elfeledkezhetünk errõl az aspektusról, amint a 

mozdulat gyorsasága fokozódik. 

A R D H A P A D M A H A L Á S Z A N A 

Ardha Padma Halászana (fél-lótusz eke póz) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Hajlítsuk a bal lábat és helyezzük a lábfejet a jobb comb tetejé

re, fél-lótusz pózba. Helyezzük a karokat lefelé nézõ tenyérrel 

a test mellé. 

Támaszkodjunk a kezekre és gördüljünk hátra. 

Engedjük le a nyújtott lábat a fej fölött, és érintsük meg a ta

lajt a lábujjakkal. 

Gördüljünk vissza ülõ helyzetbe, majd a mozdulat megszakítá

sa nélkül hajoljunk elõre, és fogjuk meg a nyújtott láb ujjait. 

Érintsük a homlokot a nyújtott láb térdéhez. 

Térjünk vissza ülõ helyzetbe. 
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Ismételjük úgy is, hogy a jobb lábat helyezzük ardha pad-

mászanába. 

Légzés: Lélegezzünk be és ki teljesen, mielõtt gördülünk. 

Tartsuk kint a levegõt gördülés közben. 

Idõtartam: Legfeljebb 5 alkalommal, mindkét lábbal. 

Tudatosítsuk: Mint a druta halászanánál. 

Sorrend: Hátrahajló ellentartást végezzük utána, akár a mat-

szjászanát vagy a szupta vadzsrászanát, hogy oldjuk a nyak és a 

has nyomását. 

Egyéb részletek: Mint a druta halászanánál. 

Gyakorlati tanács: Ügyeljünk, hogy ne erõltessük a hát vagy a láb 

izmait. Ne üssük a tarkót a talajhoz. 

S Z T A M B H A N A Á S Z A N A 

Sztambhana Ászana (visszatartás póz) 

Ehhez az ászanához két, nagyjából azonos testfelépítésû és ma

gasságú ember szükséges. Feküdjünk hanyatt, érintsük össze a 

fejtetõket. 

A karok legyenek a törzs mellett, a lábak nyújtva és a lábfejek 

zárva. 

A két test legyen teljesen egyvonalban. 

Helyezzük a karokat oldalsó középtartásba, és fogjuk meg egy

más kezét. 

Feszítsük meg a karokat, és tartsuk õket mindvégig nyújtva a 

talajon, nyújtott könyökökkel. 

A fejtetõk nyomódjanak egymáshoz. 

Ez a kiinduló helyzet. 
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Az elsõ partner emelje nyújtva és zárva a lábakat, ameddig de

rékszögbe kerülnek a talajjal. 

Tartsa a pózt néhány másodpercig. 

Engedje le a lábakat a talajra. 

Ismét emelje a lábakat és az ülepet, és engedje le a lábakat víz

szintes helyzetbe a társa fölé, hogy a lábujjak a partner köldö

ke fölött legyenek. Tartsa a pózt néhány másodpercig, majd 

lassan engedje le a lábakat és az ülepet a talajra, visszatérve a 

kiinduló helyzetbe. 

Ezután a másik partner végezze el a gyakorlatot ugyanígy. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük a lábat, tartjuk a 

pózt és leengedjük a lábat. 

Kilégzés, miután visszatértünk a kiinduló helyzetbe. 

Idõtartam: Mindkét partner legfeljebb 5 kört végezzen. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a mozgásnak a társsal való össze

hangolását, vagy a légzést, vagy a hasat. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Ezután lazítsunk makarászanában, vagy végezzünk hát

rahajló ellentarpózt, mint például a szétuászana, hogy a hasat 

és a medencét az ellentétes irányba nyújtsuk. 
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SÍRSÁSZANA 

2. szakasz 

Sírsászana (fejenállás) 

1. szakasz: Üljünk vadzsrászanában. 

Hunyjuk be szemünket, és lazítsuk el az egész testet. 

Néhány perc múlva nyissuk ki szemünket, hajoljunk elõre és 

helyezzük az alkarokat összekulcsolt ujjakkal egy összehaj

tott takaróra, hogy a könyökök a térd elõtt helyezkedjenek 

el. 

A könyökök alkartávolságban legyenek egymástól, hogy egy 

egyenlõ oldalú háromszöget alkossanak. 

Helyezzük a fejtetõt a takaróra, az összekulcsolt ujjak kö

zé. A kezekkel fogjuk körbe a fejet szilárdan megtámaszt

va, hogy ne gördülhessen hátra, amikor nyomást helye

zünk rá. 

2. szakasz: Emeljük a térdeket és az ülepet a talajról, és nyújtsuk a 

lábakat. 
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4. szakasz 

3. szakasz: Lassan sétáljunk közel a törzshöz és a fejhez, amennyi

re lehetséges, a hátat fokozatosan a függõleges helyzethez kö

zelítve. 

Hajlítsuk kissé a térdeket, a combokat nyomjuk a hashoz és a 

mellkas alsó részéhez. 

Lassan helyezzük át a testsúlyt a lábujjakról a fejre és a karok

ra, megõrizve az egyensúlyt. 

Emeljük fel az egyik lábat a talajról, körülbelül 20 centiméter

re, óvatosan egyensúlyozzunk, majd emeljük a másik lábat is, 

és egyensúlyozzunk a fejen és a karokon. 

4. szakasz: A térdeket hajlítva, fokozatosan, kontrollált mozdulat

tal emeljük a lábszárakat. 

Igazítsuk a testet, hogy kiegyensúlyozza a lábak súlyát. 

Hajlítsuk hátrafelé a lábakat, hogy a sarkak közelítsenek az 

ülephez. Ehhez húzzuk össze a hát alsó szakaszának izmait. A 

térdek most lefelé néznek, a lábak zárva. 

Tartsuk a pózt néhány másodpercig, tudatosítva a teljes egyen

súlyt, mielõtt tovább lépünk. 

5. szakasz: Emeljük a térdeket függõleges helyzetbe. Tartsuk a sar-
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kakat közel az ülephez, és közben lassan egyenesítsük a csí

põt, hogy a combok a törzstõl el és felfelé távolodjanak. 

Emeljük a térdeket, ameddig egyenesen felfelé néznek, és a 

combok egyvonalba kerülnek a törzzsel. 

Egyensúlyozzuk ki a testet. 

6. szakasz: Lassan nyújtsuk a térdeket, emelve a lábszárakat. 

Az egész test legyen egyvonalban, tartsuk a lábfejeket la

zán. 

Ez a véghelyzet. 

Hunyjuk be szemünket, és egyensúlyozzuk az egész testet, 

lazítva a véghelyzetben, ameddig kényelmes. 

7. szakasz: Térjünk vissza kiinduló helyzetbe. 

Lassan hajlítsuk a térdeket, és kontrollálva a testet, fordított 

sorrendben engedjük le, amíg a lábujjak elérik a talajt. 
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Térdelõ helyzetben tartsuk rövid ideig a fejet a talajon, majd 

lassan egyenesedjünk fel. 

Légzés: Belégzés az 1. szakasz végén. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben a véghelyzetbe emeljük a tes

tet. Kezdõk természetes légzést is végezhetnek, miközben a fel

veszik a véghelyzetet. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. Minél inkább 

hozzászokunk a pózhoz, annál finomabbá válik a légzés. 

Idõtartam: Kezdõk eleinte 30 másodpercig tartsák a pózt, fokoza

tosan emelve hetente 1 perccel, ameddig a kívánt idõtartamot 

elérik. Általános egészségügyi célból elegendõ 3-5 percet a 

véghelyzetben tölteni, azonban tapasztalt gyakorlók akár 30 

percig is végezhetik a sírsászanát. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - kezdõk az egyensúly megõrzését. 

Haladók az agyat, a fej középpontját, vagy a légzést. 

Spirituális szinten - a szahaszrára csakrát. 

Sorrend: Kezdõk az ászana program végén gyakorolják a 

sírsászanát, tapasztaltabb gyakorlók végezhetik akár az ászana 

program elején, akár a végén. Tádászanát végezzünk utána el

lenpózként, majd savászanát. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás, szívpanaszok, trombózis, érel

meszesedés, krónikus hurut, krónikus székrekedés, vesepana

szok, méreganyagokkal telített vér, súlyos rövidlátás, gyenge 

szemhajszálerek, kötõhártya gyulladás, krónikus zöldhályog, 

fülgyulladás, vagy a fejben levõ bármilyen belsõ vérzés esetén 

nem szabad végezni a sírsászanát; menstruáció és várandósság 

ideje alatt se gyakoroljuk. Bár ajánlott a fejfájás vagy a migrén 

megelõzésére, ne gyakoroljuk akut tünetek esetén. 

Jótékony hatások: Ez a póz nagyon erõteljesen aktiválja a sza

haszrára csakrát, ezért minden ászana legkiválóbbikának 

tartják. 

A sírsászana fokozza az agy és az agyalapi mirigy vérellátását, 

revitalizálja az egész testet és az elmét. Oldja a szorongást és 

egyéb pszichológiai zavarokat, amelyek számos rendellenesség 

forrását jelentik. Ezért ajánlott asztma, szénanátha, cukorbe-
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tegség és a menopauza zavarainak megelõzésére. Különféle 

idegi és mirigyes rendellenességek megelõzésében is segít, kü

lönösen a szaporodási szervrendszerhez kapcsolódó problé

mák esetén. 

Ez az ászana megfordítja a gravitáció gerincre gyakorolt hatá

sát. Ezzel tehermentesíti a hátat, és az elhasznált vér kiáramlá

sa a lábakból és a belsõ szervekbõl elõsegíti a testszövetek rege

nerációját. A hasi szervek súlya a rekeszizmot mély kilégzésre 

készteti, és ez nagyobb mennyiségû széndioxidot, méreganya

got és baktériumot távolít el a tüdõbõl. 

Gyakorlati tanács: A véghelyzetben a testsúly nagy része a fejtetõn 

nyugszik, a karokat csak az egyensúlyozáshoz használjuk. Kez

dõk azonban használhatják a karokat is a testsúly megtartásá

ra, amíg annyira megerõsödik a nyak, hogy elbírja a test teljes 

súlyát, és kifejlõdik a megbízható egyensúlyérzék. 

Ha gyakorlás közben eldõlünk, a test legyen a lehetõ legla-

zább. Ha elõre esünk, próbáljuk a térdet a mellkashoz húzni, 

hogy a talpak tompítsák a talajon az esés súlyát. Ha hátrafelé 

esünk, homorítsuk a hátat, hogy ezúttal is a talpak tompítsák 

az esést. 
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S Z Á L A M B A S Í R S Á S Z A N A 

Szálamba Sírsászana (meg

támasztott fejenállás) 

Helyezkedjünk mardzsa-

rí-ászanába. 

Helyezzük a fejtetõt a ta

karóra, a kezek közé. 

Húzzuk a kezeket hátra a 

térdek mellé, és helyez

zük el úgy, hogy a fejjel 

egyenlõ oldalú háromszö

get alkossanak. Az alka

rok legyenek függõlege

sek, a könyökök hajlítva. 

Emeljük a térdeket a ta

lajról, nyújtva a lábakat, 

és emelve az ülepet. 

Sétáljunk a törzs felé, amíg a combok a mellkas közelébe ér

nek, és a hát majdnem függõleges. 

Lassan emeljük az egyik lábat a talajról, egyensúlyozzunk, 

majd emeljük a másik lábat is. 

Használjuk alátámasztásnak a karokat, és emeljük a lábakat, 

nyújtsuk a térdeket, hogy teljesen kiegyenesedjen az egész test 

(lásd a sírsászana 4, 5 és 6. szakaszát). 

Tartsuk a gerincet és a lábakat egyvonalban. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. Lassan hajlítsuk a lábakat, 

és kontrollálva a testet, fordított sorrendben engedjük vissza, 

amíg a lábujjak elérik a talajt. 

Rövid ideig maradjunk térdelõ helyzetben, a fejet a talajon 

tartva. 

Lassan egyenesedjünk fel. 
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Légzés: Tartsuk bent a levegõt, miközben felvesszük a véghely

zetet. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben leengedjük a testet. 

Egyéb részletek: Mint a sírsászanánál. 

Variáció: (kezdõk számára) 

Vegyük fel az alaphelyzetet, mint a szálamba sírsászanánál. 

Nyújtsuk mindkét lábat, és sétáljunk elõre, amíg a combok a 

mellkas közelébe érnek. 

Emeljük a jobb lábat, helyezzük a jobb térdet a jobb felkarra, 

és egyensúlyozzunk. Emeljük a bal lábat, és helyezzük a bal tér

det a bal felkarra. 

Tartsuk a pózt néhány másodpercig, tudatosítva az egyen

súlyt. 

N I R Á L A M B A S Í R S Á S Z A N A 

Nirálamba Sírsászana (tá

maszték nélküli fejenál

lás) 

1. szakasz: Helyezkedjünk 

mardzsarí-ászanába. 

Helyezzük a fejtetõt a ta

karóra, a kezek közé. 

Nyújtsuk a karokat a 

mellkas elõtt, és helyez

zük a tenyereket a talajra 

körülbelül vállszélesség-

ben. 

Nyújtsuk a lábakat és 

hagyjuk, hogy a test sú

lya a kezeken, a talpakon 

és a fejen nyugodjon. 

297 



2. szakasz: Sétáljunk fokozatosan a fej irányába, amíg a törzs füg

gõleges helyzetbe kerül, a lábakat tartsuk végig nyújtva. 

Helyezzünk nyomást a kézfejekre, lassan hajlítsuk a lábakat és 

emeljük a lábfejeket a talajról, a térdeket húzzuk a mellkashoz. 

3. szakasz: Emeljük lassan a térdeket, hogy felfelé mutassanak. 

Egyensúlyozzunk ebben a helyzetben néhány pillanatig. 

Fokozatosan nyújtsuk a térdeket, hogy az ellazított lábfejek fel

felé mutassanak. A véghelyzetben az egész test függõleges 

helyzetbe kerül, és ideálisan a test teljes súlya a fejen nyugszik. 

A kezekkel csak egyensúlyozunk. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

4. szakasz: Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Fordított sorrendben engedjük le a testet, amíg a lábujjak el

érik a talajt. 

Helyezzük a kezeket a fej mellé, és térdeljünk le. 

A fejet a talajon tartva lazítsunk egy ideig, 

idõtartam: Ez az ászana nem annyira stabil a véghelyzetben, mint 

a sírsászana, ezért hosszú pózkitartásra nem alkalmas. 

Egyéb részletek: Mint a sírsászanánál. 

Gyakorlati tanács: Haladó gyakorlók térdhajlítás nélkül, közvetle

nül függõleges helyzetbe emelkedhetnek. 
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Ú R D H V A P A D M Á S Z A N A 

Úrdhva Padmászana (lótusz fejenállás) 
Végezzünk sírsászanát. 
Amint megtaláltuk az egyensúlyi helyzetet, hajlítsuk lassan a 
lábakat padmászanába. 
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes. 
Nyújtsuk a lábakat, és egyensúlyozzunk ismét sírsászanában. 
Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe a sírsászanánál leírtak sze
rint. 

Jótékony hatások: Ez az ászana maximálisan tágítja a mellkast és 
a hátat. 
Növeli a medencetájék keringését, helyrehozza a szaporodási 
szervrendszer rendellenességeit. 

Egyéb részletek: Mint a sírsászanánál és a padmászanánál. 
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K A P Á L I Á S Z A N A 

Kapáli Ászana (homlokon támaszkodó póz) 

Végezzünk sírsászanát. 

Maradjunk tökéletes egyensúlyban egy rövid ideig, majd las

san változtassunk a fej dõlésszögén, a homlokot a talajra he

lyezve. 

Ez az egyensúlyi pont. 

A véghelyzetben a gerinc és a lábak kissé hátrahajtanak, hogy 

fenntartsák az egyensúlyt. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza sírsászanába, mielõtt leengedjük a testet. 

1. variáció: Helyezkedjünk kapáli ászanába. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és helyezzük a jobb talpat a bal comb 

elülsõ részére. A jobb térd elõre mutat. 
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Hajlítsuk a bal térdet, hogy a lábfej a test mögött a talaj felé 

mutasson. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza kapáli ászanába, és ismételjük a másik lábbal is. 

2. variáció 

2. variáció: Helyezkedjünk kapáli ászanába. 

Hajlítsuk a bal térdet, és érintsük meg a bal ülepet a sarokkal. 

Billentsük elõre a csípõt, hajlítsuk a jobb lábat, és húzzuk a 

jobb térdet a mellkashoz. 

A véghelyzetben a bal térd elõre, a jobb térd lefelé mutat. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Ismételjük a gyakorlatot a másik lábbal is. 

Egyéb részletek: Mint a sírsászanánál. 
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Egyensúlyozó ászanák 

Az egyensúlyozó ászanák a kisagyat fejlesztik, az agyközpontot, 

amely a test mozgásának koordinációját irányítja. Legtöbben ko

ordinálatlanok mozdulataikban, ezért a testnek folyamatosan 

kompenzálnia kell az egyensúly hiányát, hogy elkerülje az el

esést vagy a tárgyakba ütközést. Ez a rossz hatásfokú folyamat 

nagy erõfeszítést és sok energiát igényel, ráadásul jelentõs testi 

feszültséget is eredményez. Az egyensúlyozó ászanák a tudatta

lan mozdulatokat lecsillapítva fizikai egyensúlyhoz vezetnek. 

Amint a mozgó test egyensúlyba kerül, mindinkább szabaddá 

válik, hogy önmaga megtartásában és a mozgásban más erõkre 

is támaszkodjon, mint például a gravitáció. Ezáltal saját energi

áját megõrzi, és a mozgás kecsessé, könnyeddé válik. 

Az egyensúlyozó tartások a fizikai egyensúly megteremtésén 

túlmenõen kiegyensúlyozott tudat és érettebb életszemlélet ki

alakulásához is vezetnek. A stabil végrehajtásukhoz szükséges 

összpontosítás fejleszti a koncentrációt és az egyensúlyt érzelmi, 

mentális és lelki síkon. Ezek az ászanák különösen az idegrend

szer kiegyensúlyozására, a stressz és a szorongás megszüntetésé

re alkalmazhatók. Túlzott mértékû feszültségek oldásához tart

suk a pózokat a lehetõ legtovább. 

Az egyensúlyozó ászanák végrehajtása elsõre nehézséget okoz

hat, ha a hétköznapi életben nem fejlõdött ki az egyensúlyérzé

künk. A test azonban igen alkalmazkodó, így néhány hét rend

szeres gyakorlással gyors fejlõdést tapasztalhatunk. Gyakorlás 

közben a legfontosabb, hogy az elmét megszilárdítsuk, egy adott 

pontra koncentrálva. Ha egy fekete pontot vagy egy falon lévõ 

jelet nézünk mereven egyensúlyozás közben, az segíthet meg

õrizni a test egyensúlyi helyzetét huzamos idõn keresztül, még a 

látszólag bonyolult pózok esetén is. 
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É K A P Á D A P R A N Á M Á S Z A N A 

Éka Páda Pranámászana (egylábas imádkozó póz) 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, a karok legyenek a törzs 

mellett. Tekintetünket rögzítsük a test elõtt egy fix ponton, 

szemmagasságban. 

Hajlítsuk a jobb lábat, fogjuk meg a bokát és helyezzük a jobb 

talpat a bal comb belsõ oldalára. A sarok legyen közel a gáthoz, 

a jobb térd mutasson kifelé. 

Fogjuk a bokát, amíg a test egyensúlyba kerül, majd a véghely

zethez helyezzük a kezeket imádkozó tartásba a mellkas elõtt. 

Oldjuk a pózt, és lábat váltva végezzük a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk mindkét lábon, a véghely

zetet körülbelül 2 percig tartva. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - egy fix pontot szemmagasságban. 

Spirituális szinten - az ágjá vagy az anáhata csakrát. 
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Jótékony hatások: Ez az ászana fejleszti az idegi egyensúlyt. Erõsí

ti a lábat, a bokát és a lábfej izmait is. 

Variáció: Helyezkedjünk éka páda pranámászanába. Tekintetün

ket tartsuk továbbra is a fix ponton, lélegezzünk be, és emeljük 

a karokat összetett tenyerekkel a fej fölé. Belsõ légzésvisszatar

tás közben tartsuk a pózt, majd kilégzésre engedjük le a karo

kat a mellkas elé. Ismételjük a másik oldalon is. 

N A T A V A R Á S Z A N A 

Natavarászana (Krisna póza) 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, tekintetünket rögzítsük 

egy fix ponton, szemmagasságban. 

Helyezzük a jobb lábfejet a bal vádli külsõ részére, a lábujjak 

legyenek a talaj felett, és a talp majdnem függõleges helyzet

ben. 
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Nyugtassuk a jobb vádli oldalsó részét a bal sípcsonton. 

Emeljük mindkét kart jobbra fel, mintha furulyán játszanánk. 

A jobb tenyér nézzen elõre, a bal tenyér pedig hátrafelé. 

A mutatóujj és a kisujj mindkét kézen nyújtva vannak, a közép

sõ ujjak hajlítva. 

Fordítsuk a fejet kissé balra, és tekintetünket rögzítsük egy 

ponton, a talajon. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Engedjük le a karokat a test mellé, és tegyük le a lábat is a ta

lajra. 

Ismételjük a pózt a másik oldalon. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig a gyakorlat alatt. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk mindkét lábon, körülbe

lül 2 percig tartva a véghelyzetet. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, a fix pont

ra összpontosítva. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Sorrend: Ezt az ászanát meditációt elõkészítõ pózként is gyakorol

hatjuk. 

Jótékony hatások: A natavarászana szabályozza az idegeket, és se

gít a koncentráció fejlesztésében. 
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G A R U D Á S Z A N A 

Garudászana (sas póz) 

Álló helyzetben rögzítsük 

tekintetünket egy fix pon

ton a test elõtt, a talajon. 

Hajlítsuk a jobb lábat, és 

csavarjuk a bal láb köré. A 

jobb comb legyen a bal 

comb elõtt, a jobb lábfej 

nyugodjon a bal vádlin. 

Hajlítsuk a könyököket és 

vigyük a mellkas elé. Csa

varjuk az alkarokat egy

más köré úgy, hogy a bal 

könyök maradjon alul. 

A tenyereket érintsük ösz-

sze, hogy a sas csõrére ha

sonlítsanak. 

Lassan hajlítsuk a bal térdet, és engedjük le a testet annyira, 

hogy a jobb nagylábujj elérje a talajt. Tartsuk tekintetünket to

vábbra is a fix ponton. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges. 

Emeljük a testet, és oldjuk a karokat és a lábakat. Lazítsunk be

hunyt szemmel. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk mindkét lábon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, a fix pont

ra összpontosítva. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát. 

Jótékony hatások: A garudászana erõsíti a láb- és a karizmokat, 

tonizálja az idegeket, valamint lazítja a láb és a kar izületeit. 

Enyhíti az isiászt, a reumát és a vízsérvet. 
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N A T A R Á D Z S Á S Z A N A 

Natarádzsászana (Siva 

tánca) - tánc változat 

Álljunk egyenesen, kis 

terpeszben. 

Hajlítsuk és emeljük a 

bal térdet annyira, 

hogy a comb vízszintes 

legyen, a lábfej mutas

son a testtõl el és kissé 

a jobb láb jobb oldala 

felé. Hajlítsuk kissé a 

jobb térdet. 

Tegyük a bal kart a 

test elé, egyvonalban a 

bal combbal, az ujjak 

és a tenyér nézzenek 

lefelé. Hajlítsuk a jobb 

könyököt, hogy a te

nyér elõre nézzen és az alkar függõleges legyen. 

A jobb könyök legyen pontosan a bal csukló mögött. 

Végezzünk gjána mudrát jobb kézzel, és nézzünk elõre a hori

zontra. 

Ez a véghelyzet. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig a gyakorlat alatt. 

Idõtartam: Legfeljebb 3-szor végezzük mindkét oldalon, kitartva, 

ameddig lehetséges. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, a gjána 

mudrára összpontosítva. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Jótékony hatások: Ez az ászana kiegyensúlyozza az idegrendszert, 

fejleszti a test feletti uralmat és a mentális összpontosítást, va

lamint rugalmassá teszi a lábakat. 
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1. variáció: Natarádzsászana (Siva póza) - elõkészítõ 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, és összpontosítsuk tekin

tetünket egy fix pontra, szemmagasságban. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és jobb kézzel fogjuk meg a bokát a 

test mögött. 

Tartsuk a térdeket zárva, és õrizzük meg az egyensúlyt. 

Lassan emeljük és nyújtsuk a jobb lábat hátra, amilyen ma

gasra lehetséges. 

Ügyeljünk, hogy a jobb csípõ ne csavarodjon, és a lábat köz

vetlenül a hát mögött emeljük. 

Nyúljunk elõre és felfelé bal kézzel, összeérintve a mutatóujj 

és a hüvelykujj hegyét, hogy gjána mudrát formáljanak. Össz

pontosítsuk tekintetünket a bal kézre. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig lehetséges. 

Engedjük le a bal kart a test mellé. Engedjük le a jobb lábat, 

zárva a térdeket. Engedjük el a jobb bokát, és tegyük le a 

jobb lábat a talajra. Engedjük le a jobb kart a test mellé. 

Lazítsunk, majd ismételjük bal lábbal. 

Egyéb részletek: Mint az ászana tánc változatánál. 

308 



2. variáció: Natarádzsászana (Siva póza) - teljes változat 

A natarádzsászanának ez a formája hasonlít az elõkészítõ vál

tozathoz, azzal a különbséggel, hogy a boka helyett itt a jobb 

nagylábujjat fogjuk. 

A nagylábujjat fogó kéz könyöke mutasson felfelé. Ez a kéz- és 

kartartás lehetõvé teszi, hogy még közelebb húzzuk a lábfejet a 

fej hátsó részéhez. 

Rugalmas testû, haladó gyakorlók képesek lehetnek megérin

teni a tarkót a lábujjakkal, vagy mindkét kézzel fogni a nagy

lábujjat. 

Egyéb részletek: Mint az ászana tánc változatánál. 

Gyakorlati tanács: Ne próbálkozzunk a natarádzsászana teljes vál

tozatával, ameddig nem tökéletesítettük az elõkészítõ formá

ját. 
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Éka Pádászana (egy láb póz) 

Lazítsuk el a testet álló helyzetben, zárt lábfejekkel. 

Emeljük a karokat a fej fölé, és kulcsoljuk az ujjakat lefelé né

zõ tenyerekkel. 

Hajoljunk lassan csípõbõl elõre, egyvonalban tartva a törzset, a 

fejet és a karokat. 

Egyidejûleg emeljük és nyújtsuk a bal lábat hátrafelé, egyvo

nalban tartva a törzzsel. 

A test forogjon a jobb csípõcsonton. 

A véghelyzetben a bal láb, a törzs, a fej és a karok egy vízszin

tes vonalban vannak. A jobb láb egyenes és függõleges. 

Összpontosítsuk tekintetünket a kezekre. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges, majd lassan tér

jünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a mozdulatot, a jobb lábat emelve. 

Légzés: Belégzés karemelés közben. 

Kilégzés, miközben felvesszük a véghelyzetet. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben visszatérünk függõleges helyzetbe. 

Kilégzés közben engedjük le a karokat. 

Idõtartam: Legfeljebb 3-szor mindkét oldalon, a lehetõ legtovább 

tartva mindannyiszor. 
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Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána vagy a manipúra csakrát. 

Sorrend: Elõtte vagy utána végezzünk hátrahajló ászanát, mint a 

makarászana. Ezt a pózt a bakászana elõkészítõ gyakorlataként 

is végezhetjük. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás esetén nem szabad gyako

rolni. 

Jótékony hatások: Erõsíti a karokat, a csuklót, a csípõt és a lábiz

mokat. Lazítja az alsó háti szakaszt, és segít az idegi koordiná

ció fejlesztésében. 

B A K Á S Z A N A 

Bakászana (daru póz) 

Lazítsunk álló helyzetben, zárt lábfejekkel. 

Emeljük a karokat a test elõtt a fej fölé. 

Hajoljunk lassan csípõbõl elõre, és fogjuk meg a jobb láb ujja

it mindkét kézzel. 

Lassan nyújtsuk hátra a bal lábat a lehetõ legmagasabbra emel

ve, és közelítsük a homlokot a térdekhez. 
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Tartsuk nyújtva mindkét lábat. 

Engedjük le a lábat és térjünk vissza függõleges helyzetbe. 

Ismételjük a gyakorlatot a másik lábbal. 

Légzés: Belégzés karemelés közben. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben visszatérünk függõleges helyzetbe. 

Kilégzés közben engedjük le a karokat. 

Idõtartam: Legfeljebb 3-szor mindkét oldalon, a lehetõ legtovább 

tartva mindannyiszor. 

Jótékony hatások: Erõsíti a csípõt és a lábizmokat, javítja az agy 

vérkeringését és az idegi koordinációt. 

Egyéb részletek: Mint az éka pádászanánál. 

Utthita Haszta Pádángust

hászana (kar-, és lábemelés 

nagylábujj fogással) 

Álljunk egyenesen, zárt 

lábfejekkel, és lazítsuk el 

az egész testet. 

Rögzítsük tekintetünket 

egy fix ponton, szemma

gasságban. 

Hajlítva a jobb térdet, 

húzzuk a combot közel a 

mellkashoz, amennyire 

lehetséges. 

Helyezzük a jobb kezet a 

hajlított láb külsõ oldalá

ra, és fogjuk meg a nagy

lábujjat. 
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Nyújtsuk a jobb lábat, majd lassan húzzuk felfelé, a test irányá

ba. 

Emeljük oldalra a bal kart az egyensúly érdekében, és végez

zünk a kézzel csin vagy gjána mudrát. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges. 

Hajlítsuk a térdet, engedjük el a lábujjat, és lassan engedjük le 

a lábat a talajra. 

Lazítsuk a karokat. 

Ismételjük a másik lábbal is. 

Légzés: Belégzés, miután megfogtuk a nagylábujjat. 

Kilégzés, miközben nyújtjuk a felemelt lábat, majd belégzés. 

Kilégzés, miközben a lábat magasabbra emeljük. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben leengedjük a lábat. 

Idõtartam: A véghelyzetet legfeljebb 60 másodpercig tartsuk. Akik 

nem képesek tartani a pózt, ismételhetik 5-ször, mindkét láb

bal. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését a tekintet 

rögzítésével egy szemmagasságban lévõ fix ponton. 

Spirituális szinten - a múládhára vagy a szvádhisthána csakrát. 

Ellenjavallatok: Ne erõltessük túl a lábizmokat. Isiász, csípõ-, vagy 

térdpanaszok esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Fejleszti a koncentrációt, koordinálja az izom-

, és az idegi egyensúlyt. Erõsíti és tonizálja a csípõt és a láb

izmokat. 

1. variáció: Ismételjük meg az alapváltozatot, de ezúttal mindkét 

kézzel fogjuk meg a felemelt lábfejet. Kulcsoljuk össze az ujja

kat, és helyezzük a sarok mögé. A karokat emelõként használ

va, óvatosan húzzuk a lábat közel a fejhez, amennyire lehetsé

ges. 

Haladó gyakorlók az állukkal megérinthetik a felemelt lábat. 

2. variáció: Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, tekintetünket rög

zítsük egy fix ponton, szemmagasságban. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és húzzuk a jobb combot a mellkashoz 

közel, amennyire lehetséges. 
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A jobb kezet helyezzük a jobb láb belsõ oldalához, és fogjuk 

meg a nagylábujjat. 

Fordítsuk ki a térdet jobbra, és lassan nyújtsuk a lábat oldalra. 

Emeljük oldalra a bal kart, hogy segítsen az egyensúlyozásban, 

és helyezzük a kezet gjána mudrába. 

Emeljük magasabbra a lábat, és közelítsük a törzshöz. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Hajlítsuk a jobb térdet és vigyük vissza a lábat középre. 

Engedjük el a lábujjat, és engedjük le a lábat a talajra. 

Ismételjük a másik lábbal is. 

2. variáció 
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M É R U D A N D Á S Z A N A 

Mérudandászana (gerincoszlop póz) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Hajlítsuk a térdeket és helyezzük a talpakat a talajra, az ülep 

elõtt, körülbelül félméteres terpeszben. A nagylábujjakat 

fogva lassan dõljünk hátra, a farkcsonton egyensúlyozva. 

Felfelé emelve nyújtsuk a lábakat és a karokat. 

Stabilizáljuk a testet, egyenesen tartva a gerincet, majd ter

pesszük a lábakat, amennyire lehetséges. 

Tartsuk a véghelyzetet, tekintetünket egy szemmagasságban 

lévõ fix ponton rögzítve. Ne erõltessük. 

Zárjuk a lábakat középen, hajlítsuk a térdeket, és helyezzük 

a talpakat a talajra. 

Légzés: Belégzés az ülõ helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben nyújtjuk a lábakat és tart

juk a véghelyzetet. Ha tovább tartjuk, lélegezzünk természe

tesen. 

Kilégzés, miután leengedtük a lábakat. 

Idõtartam: Legfeljebb 5 kört végezzünk, a véghelyzetben vissza

tartva a légzést, ameddig kényelmes. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a farkcsonton és az egyensúly 

megõrzésén, a tekintet rögzítésével a fix ponton. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Ellenjavallatok: A mérudandászanát nem szabad végezni magas 

vérnyomás, szívpanaszok, porckorongsérv vagy isiász esetén. 
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Jótékony hatások: Ez az ászana tonizálja a hasi szerveket, különö

sen a májat, és erõsíti a hasizmokat. Segít eltávolítani a bél

férgeket, és serkenti a bélmozgást, megszûntetve a székreke

dést. Tonizálja a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrend

szert, erõsíti a hátizmokat, és helyreigazítja a gerincet. 

1. variáció: Utthita Haszta Mérudandászana (gerincoszlop póz 

emelt karokkal) 

Az útmutatások megegyeznek a mérudandászanáéval a lábtar-

tás kivételével a véghelyzetben. Itt nem terpesztjük a lábakat, 

hanem zárva tartjuk. 

2. variáció: Mukta Haszta Mérudandászana (hintázó ló) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe, zárt lábfejekkel. Hajlítsuk a tér

deket, és húzzuk a mellkashoz, a talpakat a talajon tartva. 

Hajlítsuk a karokat, és helyezzük az öklöket a térdek mellé. 
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Rögzítsük tekintetünket egy fix ponton, szemmagasságban. 

Dõljünk hátra, egyidejûleg nyújtva és emelve a lábakat és a ka

rokat. 

Tartsuk az öklöket a térdek felett, a gerinc legyen egyenes. 

Egyensúlyozzuk az egész testet az ülepen. 

Emeljük a lábakat, amilyen magasra lehetséges. 

Tartsuk a véghelyzetet rövid ideig, majd fordított sorrendben 

térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Sorrend: Ezt az ászana a mérudandászana vagy a nirálamba pas-

csimóttánászana elõkészítõ gyakorlataként is végezhetõ. 

NIRÁLAMBA PASCSIMÓTTÁNÁSZANA 

Nirálamba Pascsimóttánászana (támasz nélküli hátsó nyújtó 

póz) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe, zárt lábfejekkel. 

Hajlítsuk a térdeket, és húzzuk a mellkashoz, a talpakat a tala

jon tartva. Helyezzük a karokat a lábak mellé, és fogjuk meg a 

talpakat. 

Lazítsuk el az egész testet, és összpontosítsunk egy fix pontra, 

szemmagasságban. 

Dõljünk kissé hátra a farkcsontra, a talpakat felemelve a talaj

ról. 

317 



Lassan emeljük a lábfejeket, és nyújtsuk a térdeket. 

Egyensúlyozzunk az ülepen. 

A karokat hátrafelé húzva, húzzuk a térdeket a fej felé. 

Lazítsuk a hátat a véghelyzetben, amennyire lehetséges. 

Ne erõltessük. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan hajlítsuk a térdeket, és engedjük le a talpakat a talajra. 

Nyújtsuk elõre a lábakat. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Légzés: Belégzés az ülõ helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük és leengedjük a lá

bakat, valamint egyensúlyozás közben. 

Tartsuk vissza a légzést a véghelyzetben, vagy lélegezzünk mé

lyen és lassan, ha tovább tartjuk. 

Kilégzés, miután leengedjük a lábakat. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk, vagy tartsuk a pózt egy

szer, legfeljebb 3 percig. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését a tekintet 

rögzítésével a fix ponton. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Ezt a gyakorlatot a bhudzsangászana vagy a makarászana 

is követheti. 

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isiász, keresztcsonttájéki fertõzé

sek, magas vérnyomás vagy szívpanaszok esetén nem szabad 

gyakorolni. 

Jótékony hatások: Ennek az ászanának a pascsimóttánászanához 

hasonló jótékony hatásai vannak. Emellett segít az idegrend

szer egyensúlyának megteremtésében is. 
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A R D H A P A D M A P A D M Ó T T Á N Á S Z A N A 

Ardha Padma Padmóttánászana (fél-lótusz nyújtó póz) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Hajlítsuk a bal térdet, és helyezzük a bal lábfejet a jobb comb

ra, fél-lótusz pózba. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és helyezzük a talpat a talajra. 

Fonjuk az alkarokat a jobb comb alatt. 

Tekintetünket rögzítsük egy fix ponton önmagunk elõtt. 

Dõljünk hátra a farkcsontra. Lassan emeljük a jobb lábat, és 

nyújtsuk a térdet. 

Egyensúlyozzunk az ülep hátsó részén, a nyújtott lábat az ösz-

szefont karokkal közelebb húzva a törzshöz. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Hajlítsuk a jobb térdet, engedjük le a lábfejet a talajra, és nyújt

suk a lábat. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Belégzés az ülõ helyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben felvesszük és tartjuk a vég

helyzetet. 

Kilégzés, miután leengedtük a lábat a talajra. 
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Idõtartam: Legfeljebb 5-ször mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését a tekintet 

rögzítésével a fix ponton. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Ez az ászana felkészíti a lábakat a padmászana 

végrehajtására. Kiegyensúlyozza az idegrendszert, serkenti a 

bélmozgást, és megszûnteti a székrekedést is. 

A R D H A B A D D H A P A D M Ó T T Á N Á S Z A N A 

Ardha Baddha Padmóttánászana (fél-lótusz elõrehajlás) 

Álljunk egyenesen, zárt lábakkal. 

Rögzítsük tekintetünket szemmagasságban egy fix ponton. 

A bal lábon egyensúlyozva hajlítsuk a jobb térdet, és helyez

zük a lábfejet fél-lótusz pózba a bal combra, amilyen magas

ra lehetséges. 
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Emeljük a karokat a fej fölé, és kulcsoljuk össze az ujjakat le

felé nézõ tenyérrel. A könyökök legyenek nyújtva. 

Lazítsuk el, és tegyük mozdulatlanná az egész testet. 

Ez a kiinduló helyzet. 

Hajoljunk lassan elõre, a karokat nyújtva tartva. Vigyük az 

összekulcsolt ujjakat a bal lábfejhez, vagy helyezzük a tenye

reket a talajra. Vigyük a homlokot a bal térdhez. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Lassan emeljük a törzset és a karokat kiinduló helyzetbe, a 

karok legyenek a fej fölött. Engedjük le a karokat a törzs 

mellé, és oldjuk a jobb lábat. 

Lazítsunk álló helyzetben. 

Hunyjuk be szemünket. 

Ismételjük bal lábbal is. 

Légzés: Belégzés a kiinduló helyzetben. 

Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben visszatérünk a kiinduló helyzetbe. 

Kilégzés, miközben leengedjük a karokat. 

Idõtartam: Egy kört végezzünk mindkét oldalon, legfeljebb 2 

percig tartva a pózt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, vagy a 

légzést. 

Spirituális - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Elõtte vagy utána végezzünk bhudzsangászanát, 

csakrászanát vagy dhanurászanát. 

Ellenjavallatok: Isiász, porckorongsérv, sérv, gyenge lábak vagy 

magas vérnyomás esetén nem szabad végezni. 

Jótékony hatások: Ez az ászana serkenti az emésztést, megszûn

teti a székrekedést javít ja a vérkeringést, és erõsíti a lábakat. 
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V Á T Á J Á N Á S Z A N A 

Vátájánászana (repülõ ló póz) 

Álljunk egyenesen, zárt lábakkal. 

Tekintetünket rögzítsük egy fix ponton, szemmagasságban. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és helyezzük a lábfejet fél-lótusz pózba 

a bal combra. Fogjuk a bal bokát, amíg a test stabillá válik, 

majd érintsük össze a tenyereket a mellkas elõtt. 

Lassan hajlítsuk a jobb térdet, és az egyensúlyt megõrizve, en

gedjük le a testet, amíg a bal térd a talajra ér. 

Tartsuk a véghelyzetet egy rövid ideig. 

Lassan emeljük a testet, a jobb térdet nyújtva, és térjünk vissza 

kiinduló helyzetbe. 

Oldjuk a bal lábat, és engedjük le a talajra. Lazítsunk behunyt 

szemmel, álló helyzetben. 

Ismételjük a gyakorlatot a másik lábbal is. 
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Légzés: Belégzés egy lábon állva, a kiinduló helyzetben. 

Tartsuk vissza a légzést, miközben leengedjük és emeljük a tes

tet. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Kilégzés, miután visszatértünk álló helyzetbe. 

Idõtartam: Legfeljebb 3-szor, mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: Ez az ászana erõsíti a lábizmokat és a térdizüle

tet. Csökkenti a vese túlmûködését és a túlzott vizelet kiválasz

tást. Kifejleszti a magfolyadék visszatartásának képességét, a 

brahmacsarja fenntartásához. 

Variáció: Végezzük a vátájánászanát lefelé nyújtott karokkal úgy, 

hogy a karok 45 fokos szöget zárjanak be a testtel, vagy le

gyenek oldalsó középtartásban, mint a kiterjesztett madár

szárnyak. 

Páda Angusthászana (lábujjhegy póz) 

Helyezkedjünk guggolásba, és rögzítsük tekintetünket egy fix 

ponton önmagunk elõtt. 

P Á D A A N G U S T H Á S Z A N A 
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Emeljük a sarkakat, és egyensúlyozzunk lábujjhegyen. 

Engedjük a térdeket kissé elõre, hogy a combok vízszintesek le

gyenek. 

Helyezzük a bal sarkat a gáthoz. 

Tegyük a jobb lábfejet a bal combra, a talpat felfelé fordítva. 

Egyensúlyozzuk a testet, majd érintsük össze a tenyereket a 

mellkas elõtt. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges, megõrizve az 

egyensúlyt. 

Tegyük vissza a jobb lábfejet a talajra. 

Lazítsunk egy rövid ideig, majd ismételjük a gyakorlatot úgy, 

hogy a bal lábfejet helyezzük a jobb comb tetejére. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig a gyakorlat alatt. 

Idõtartam: Végezzük 2-3-szor mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, a tekintet 

rögzítésével a fix ponton. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát. 

Jótékony hatások: Ez az ászana segít fenntartani a brahmacsarját. 

Szabályozza a szaporodási szervrendszert, és megelõzi a mag

ömlést. Gyógyítja a lúdtalpat, valamint erõsíti a lábujjakat és a 

bokát. 
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B A K A D H J Á N Á S Z A N A 

Baka Dhjánászana (türelmes daru póz) 

Helyezkedjünk guggolásba, terpesztett lábakkal. 

Egyensúlyozzunk a lábujj hegyeken, és helyezzük a tenyereket 

elõre mutató ujjakkal a talajra, közvetlenül a lábfejek elé. Haj

lítsuk kissé mindkét könyököt. 

Dõljünk elõre, és igazítsuk úgy a térdeket, hogy a térdek belsõ 

oldala a felkarok külsõ oldalához érjen, minél közelebb a hón

aljhoz. 

Dõljünk még jobban elõre, felemelve a lábfejeket a talajról. 

Egyensúlyozzunk a kezeken, miközben a térdek biztosan a fel

karon nyugszanak. 

Érintsük össze a lábfejeket. 

Összpontosítsuk tekintetünket az orrhegyre. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Lassan engedjük le a lábfejeket a talajra. 

Légzés: Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben, ha rövid ideig tart

juk a pózt. Lélegezzünk természetesen, ha tovább tartjuk. 

Idõtartam: Végezzük egyszer 2 vagy 3 percig tartva, vagy többször 

emeljük és engedjük le a lábfejeket. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - az orrhegyet, mint a nászikágra dristinél. 

Sorrend: Utána lazítsunk advászanában. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás, szívpanaszok vagy agytrombó

zis esetén nem szabad végezni ezt az ászanát. 
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Jótékony hatások: Ez az ászana kiegyensúlyozza az idegrendszert. 

Erõsíti a karokat és a csuklót, és fejleszti a fizikai egyensúly ér

zéket. 

Gyakorlati tanács: Végrehajtása sokkal inkább koordinációt igé

nyel, mint izomerõt. 

É K A P Á D A D H J Á N Á S Z A N A 

Éka Páda Dhjánászana (egylábú daru póz) 

Vegyük fel a baka dhjánászana véghelyzetét. 

Összpontosítsuk tekintetünket az orrhegyen. 

Az egyensúlyt megtartva lassan nyújtsuk hátra a jobb lábat, 

ameddig teljesen kiegyenesedik. 

Tartsuk ezt a helyzetet, ameddig kényelmes. 

Tegyük vissza a jobb térdet, és pihentessük a felkaron. 

Engedjük le a lábfejeket a talajra. 

Légzés: Tartsuk bent a levegõt a véghelyzetben. 

Egyéb részletek: Mint a baka dhjánászanánál. 
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DVI H A S Z T A B H U D Z S A N G Á S Z A N A 

Dvi Haszta Bhudzsangászana (kétkezes kobra póz) 

Álljunk körülbelül 45 centiméteres terpeszben. 

Hajlítsuk a térdeket, és ereszkedjünk guggolásba. 

Helyezzük mindkét tenyeret a talajra, a lábfejek közé. 

Összpontosítsunk egy szemmagasságban lévõ fix pontra. 

Emeljük a bal lábfejet a talajról, és a bal lábat a bal kar külsõ 

oldalára fonva nyugtassuk a felkaron. 

Õrizzük meg az egyensúlyt. 

Helyezzük a testsúlyt a karokra, és a jobb lábfejet emelve, las

san helyezzük a jobb lábat a jobb kar külsõ oldalára, a könyök 

fölé. 

Ezt nagyon óvatosan végezzük, hogy ne billenjünk ki az egyen

súlyból. 

A véghelyzetben az egész test a karokon és a kézfejeken nyug

szik. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan, fordított sorrendben térjünk vissza a kiinduló helyzet

be. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig a gyakorlat alatt. 

Idõtartam: Végezzük 2-3-szor. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a visuddhi csakrát. 
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Jótékony hatások: Ez az ászana fejleszti a karizmokat, és növeli a 

vállizület és a hát alsó szakaszának rugalmasságát. Masszírozza 

és tonizálja a hasat és a belsõ szerveket, serkentve a hasnyálmi

rigy inzulin kiválasztását. 

Éka Haszta Bhudzsangászana (egykezes kobra póz) 

Helyezkedjünk nyújtott ülésbe. 

Hajlítsuk a bal térdet, és helyezzük a lábat a bal felkar külsõ ol

dalára, amilyen magasra lehetséges. 

Helyezzük a tenyereket a talajra, a jobb tenyér legyen a jobb 

láb külsõ oldalán. 

Összpontosítsunk egy szemmagasságban lévõ fix pontra. 

Emeljük az egész testet a talajról, a jobb lábat nyújtva és pár

huzamosan tartva a talajjal, a karok között. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Engedjük vissza a testet a talajra, és lazítsunk teljesen ülõ hely

zetben. 

Ismételjük a gyakorlatot a bal lábat tartva nyújtva. 

Egyéb részletek: Mint a dvi haszta bhudzsangászanánál. 

É K A H A S Z T A B H U D Z S A N G Á S Z A N A 
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H A N S Z Á S Z A N A 

Hanszászana (hattyú póz) 

Térdeljünk a talajon zárt a lábfejekkel és terpesztett térdek

kel. Helyezzük a tenyereket a talajra, az ujjak mutassanak a 

lábfejek felé. Zárjuk a csuklókat és az alkarokat. 

Dõljünk elõre, hogy a has a könyökök tetején nyugodjon, a 

mellkas pedig a felkarokon. 

Tartsuk meg az egyensúlyt, és lassan nyújtsuk hátra a lába

kat, ameddig teljesen kiegyenesednek. 

Tartsuk a lábfejeket zárva, és helyezzük a lábujjhegyeket a ta

lajra. 

Emeljük kissé a fejet, és összpontosítsuk tekintetünket egy 

fix pontra, szemmagasságban. 

A véghelyzetben a test teljes súlya a kezeken és a lábujjhe

gyeken nyugszik. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Ne erõltessük. 

Engedjük le a térdeket a talajra, és üljünk fel vadzsrászaná-

ba. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Légzés: Lélegezzünk ki teljesen, mielõtt az elsõ pozícióba he

lyezkedünk. 

Tartsuk kint a levegõt, ha rövid ideig tartjuk a pózt, és ami

kor leengedjük a testet. 

Lélegezzünk mélyen és lassan a véghelyzetben, ha tovább 

tartjuk. 

Belégzés, miután visszatértünk ülõ helyzetbe. 
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Idõtartam: Haladók 3 percig is tarthatják a pózt. Kezdõk csak 

néhány másodpercig tartsák, és néhány hét alatt fokozatosan 

emeljék az idõtartamot. Legfeljebb 3 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést vagy a hasat. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Ez a póz a majúrászana elõkészítõ gyakorlata, és azok vé

gezhetik, akik nem elég erõsek annak végrehajtásához. Ne vé

gezzük fordított testhelyzetû ászana elõtt. 

Ellenjavallatok: Gyomorfekély vagy nyombélfekély, gyomorsavtúl-

tengés, sérv vagy magas vérnyomás esetén nem szabad gyako

rolni. Várandós nõknek szigorúan tilos ezt az ászanát végezni. 

Jótékony hatások: A hanszászana masszírozza és serkenti a hasi 

szerveket és a hasizmokat. Segít megszûntetni a székrekedést, 

a szélszorulást, a máj és a vese renyheségét, és segít kihajtani a 

gyomor- és a bélférgeket. Serkenti az étvágyat, és végezhetõ 

vérhas kezelésére. 

Gyakorlati tanács: Helyezzünk ülõpárnát vagy puha alátétet az arc 

alá, hogy megelõzze a sérülést, ha a gyakorló elveszíti egyensú

lyát. 
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S Z A N T Ó L A N Á S Z A N A 

Szantólanászana (egyensúlyozó póz) 

Üljünk vadzsrászanába. Térdeljünk fel, és helyezzük a teny

ereket a talajra, a vállak alá. 

Emeljük az ülepet és nyújtsuk a térdeket. 

Vigyük elõre a vállakat, és engedjük le az ülepet, amíg a test 

kiegyenesedik. A karok legyenek függõlegesek. 

Összpontosítsuk tekintetünket egy fix pontra, szemmagasság

ban. 

Tartsuk a véghelyzetet egy rövid ideig. 

Engedjük le a térdeket a talajra. 

Lazítsunk mardzsarí-ászanában vagy sasánkászanában. 

1. variáció: Vegyük fel a szantólanászana véghelyzetét. 

Lassan emeljük a bal kart, a testet egyenesen tartva, és 

gördüljünk át a jobb oldalra, hogy a mellkas elõre nézzen. 
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Helyezzük a felül lévõ kart a törzsre és a combra. 

Gördüljünk vissza kiinduló helyzetbe, és ismételjük a mozdu

latot bal oldalon is. 

2. variáció: Vegyük fel a szantólanászana véghelyzetét. 

Tekintetünket összpontosítsuk egy fix pontra, a test elõtt. 

Emeljük a jobb kart és helyezzük a hát mögé, hogy az alkar 

keresztben a vesetájékon nyugodjon. 

Engedjük le a kart, és ismételjük a másik oldalon is. 

3. variáció: Vegyük fel a szantólanászana véghelyzetét. 

Tekintetünket összpontosítsuk egy fix pontra, a test elõtt. 

Tartsuk mindkét kezet a talajon vagy emeljük az egyiket, mint 

a 2. változatban. 

Emeljük a jobb lábat, hátra és felfelé nyújtva. 

Tartsuk a pózt egy rövid ideig. 

Engedjük le a lábat és a kart. Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen az alaphelyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt a variációk gyakorlása közben. 

Idõtartam: Legfeljebb 5-ször, mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Ez az ászana javítja az idegi egyensúlyt, és 

fejleszti a belsõ egyensúly és harmónia érzékét. Erõsíti a kar-

izmait, a vállakat és a gerincet, és kiegyensúlyozza a gerinc 

melletti (dorzális) izmok és a hasizmok közötti kölcsön

hatást. 
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V Á S Z I S T H Á S Z A N A 

Vászisthászana (egyenes karú nyújtó póz) 

Helyezkedjünk szantólánászanába. 

Emeljük a jobb kart, és gördítsük át a testet a bal oldalára. A 

bal lábfej külsõ éle nyugodjon stabilan a talajon, a jobb lábfej 

pedig a tetején. 

A jobb kar simuljon a törzs jobb oldalra és a combra. 

Egyensúlyozzunk ebben a pózban, egyenesen tartva a tör

zset. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és fogjuk meg a nagylábujjat. 

Nyújtsuk a térdet, és emeljük a lábat függõleges helyzetbe. 

Fordítsuk a fejet, és összpontosítsunk a jobb nagylábujjra. 

Egyensúlyozzuk a testet, a lábakat és a karokat nyújtva tartva. 

Tartsuk a véghelyzetet egy rövid ideig. 

Ne erõltessük. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és engedjük el a nagylábujjat. Enged

jük le a lábat, és térjünk vissza szantólánászanába. 

Engedjük le a térdeket a talajra, és lazítsunk mardzsarí-

ászanában vagy sasánkászanában. 

Ismételjük a gyakorlatot a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen szantólánászanában. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben a véghelyzetbe helyezkedünk 

és leengedjük a lábat. 
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Lélegezzünk természetesen vagy tartsuk bent a levegõt, miköz

ben tartjuk a pózt. 

Kilégzés, miközben visszatérünk szantólánászanába. 

Idõtartam: Legfeljebb 3-szor végezzük, mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, és a lábiz

mok ellazítását. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Ez az ászana fejleszti az idegi egyensúlyt. 

Ugyanakkor rugalmassá teszi a lábizmokat, erõsíti a karokat, és 

tonizálja a hát alsó szakaszát. 
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Ászana 
Haladó csoport 



Haladó ászanák 

A haladó ászanákat csak akkor szabad gyakorolni, ha a test nagyon 

hajlékony. Képessé kell válnunk tökéletesen végezni a kezdõ és a 

középfokú csoport valamennyi ászanáját, mielõtt a haladó csoport 

bármely gyakorlatával megpróbálkoznánk. Végrehajtásuk közben 

mindenképpen el kell kerülni a test túlerõltetését. E pózokban a 

végtagok és az izületek olyan helyzetekbe kerülnek, amikhez nem 

szoktak hozzá. Ilyenkor a legkisebb túlerõltetés is sérülést okozhat. 

Sokkal jobb, ha gyengéden csábítjuk a testet a haladó ászanák vég

rehajtására, mintha erõvel akarnák gyors eredményt elérni. 
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P Ú R N A M A T S Z J É N D R Á S Z A N A 

Púrna Matszjéndrászana (teljes gerinccsavaró póz) 

Üljünk a talajon nyújtott ülésben. 

Lazítsuk el a testet. 

Helyezzük a jobb lábfejet a bal combra, minél közelebb a csí

põcsonthoz, mint az ardha padmászanában. 

A jobb lábfej nyomódjon a hasnak, a térd maradjon a talajon. 

Hajlítsuk a bal térdet, és tegyük át a lábat a jobb térd külsõ ol

dala mellé. A talp legyen a talajon. 

Fordítsuk a testet balra, a jobb hónaljat a bal térd külsõ oldalá

hoz helyezve, majd nyúljunk le jobb kézzel, és fogjuk meg a bal 

bokát vagy a lábujjakat. 

Próbáljuk egyenesen tartani a fejet és a gerincet. 

A jobb kar végül legyen nyújtva, és egyvonalban a bal vádli-

val. 

Nyúljunk hátra a bal karral a hát mögött, és próbáljuk megfog

ni a jobb sarkat. 

Ne erõltessük. 

A jobb kart emelõként használva, fordítsuk a törzset még in

kább balra. 

Végül fordítsuk a fejet balra. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 
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Lassan forduljunk vissza elõre, oldjuk a végtagokat, és lazít

sunk. 

Ismételjük a gyakorlatot lábváltás után, a másik oldalon. 

Miután mindkét oldalon elvégeztük, nyújtsuk a lábakat, és la

zítsunk savászanában. 

Légzés: Kilégzés, miközben csavarjuk a törzset. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben elõrefordulunk. 

Idõtartam: Tartsuk a véghelyzetet mindkét oldalon 2 percig. Hu

zamosabb ideig nem szabad kitartani. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerinc csavarását vagy a természe

tes légzést. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Ellenjavallatok: Legyünk nagyon óvatosak, ne erõltessük túl a tes

tet. A gerincet se csavarjuk jobban, mint amennyire engedi, és 

a lábfejet se tegyük magasabbra a combon ardha 

pamászanában, mint ameddig természetesen engedi. 

Jótékony hatások: Alapvetõen megegyeznek az ardha matszjén-

drászana hatásaival, csak erõteljesebbek. Fokozza a háti ke

ringést, rugalmasabbá teszi az izmokat, nyújtja a csigolyák 

izületeit és a porckorongokat, valamint feszültségmentesíti 

az idegeket. Tonizálja azokat a nyaki idegeket, amelyek ösz-

szekapcsolják az agyat a test különbözõ részeivel, továbbá 

enyhíti a nyakfájást és a fejfájást. Rugalmasabbá teszi a láb 

izmait. Masszírozza a belsõ szerveket, és hatásos olyan hasi 

panaszok kezelésében, mint a székrekedés, az emésztés reny

hesége (dyspepsia), valamint cukorbetegség esetén is. Szabá

lyozza az adrenalin kiválasztást, növeli az életerõt és a nyu

godtságot. 

Megjegyzés: Ezt az ászanát a nagy jógiról, a hatha vidjá megalkotójáról, 

Matszjéndranátháról nevezték el. 
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K Ú R M Á S Z A N A 

Kúrmászana (teknõs póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Terpesszük a lábakat, amennyire lehetséges. 

Hajlítsuk kissé a térdeket, a sarkak maradjanak érintkezésben 

a talajjal. 

Hajoljunk csípõbõl elõre, és tegyük a kezeket a térdek alá, 

felfelé vagy lefelé nézõ tenyerekkel. 

Hajoljunk még jobban elõre, és csúsztassuk a karokat a lábak alá. 

Szükség esetén tovább hajlíthatjuk a térdeket. 

Csúsztassuk oldalra és hátrafelé a karokat, amíg a könyökök a 

térdhajlathoz kerülnek. 

Ne feszítsük meg a hátizmokat. 

Toljuk lassan elõre a sarkakat, és nyújtsuk a lábakat, amennyire 

lehetséges. A test egyidejûleg elõrehajlik, amint a testsúly a 

kezekre és a lábakra nehezedik. 

A figyelmet a légzésen és az ellazuláson tartva, fokozatosan 

mozdítsuk a testet elõre, amíg a homlok vagy az áll, a lábak 

között a talajhoz ér. 

Semmiképpen ne erõltessük a mozdulatot. 

Fonjuk a karokat a hát mögött, és kulcsoljuk össze az ujjakat az 

ülep alatt. 

Ez a véghelyzet. 

Lazítsuk el az egész testet, hunyjuk be szemünket, és lélegez

zünk lassan és mélyen. 

Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Végezzük ellenpózt, majd lazítsunk savászanában. 
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Légzés: Kilégzés, miközben elõrehajlunk. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Idõtartam: Tartsuk a pózt 3 percig. Spirituális célokért tovább is 

maradhatunk a véghelyzetben. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a gerinc, a hátizmok és a has 

ellazítását, valamint a légzést a véghelyzetben. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána vagy a manipúra csakrát. 

Sorrend: Elõtte vagy utána hajtsuk végre valamelyik hátrahajló 

ászanát, mint a bhudzsangászana, a matszjászana vagy a szup-

ta vadzsrászana. A púrna dhanurászana a tökéletes ellenpóz a 

kúrmászanához. 

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isiász, sérv vagy krónikus ízületi 

gyulladás esetén nem szabad gyakorolni. Végrehajtását csak 

akkor kíséreljük meg, ha a gerinc megfelelõen hajlékony. 

Jótékony hatások: A kúrmászana tonizálja valamennyi hasi szer

vet, és segít a cukorbetegség, a szélszorulás és a székrekedés ke

zelésében. Fokozza a gerinc menti keringést, nyugtatja az ide

geket, enyhíti a fej-, és a nyakfájást. Elõsegíti a befelé fordulást, 

a mentális relaxációt, lelki nyugalmat, a belsõ biztonságérzést 

és megnyugvást. Az indulat, a félelem, a harag lecsillapodik, a 

test és az elme felfrissül a gyakorlat hatására. 

Megjegyzés: Ez az ászana felkészíti a spirituális aspiránst a jóga gyakor

lásának ötödik szintjére, a pratjáhárára, az érzékek visszavonására, 

amelyet a teknõs szimbolizál. A Bhagavad Gítá azt mondja: „Amikor 

õ (a jóga aspiráns) képessé válik visszavonni érzékszerveit a tárgyak

kal való azonosulástól, mint ahogy a teknõs behúzza végtagjait külsõ 

veszély esetén, akkor szilárdul meg a bölcsességhez vezetõ úton." (2:58) 

A Kúrmászanát Kúrmának ajánlják, aki Visnunak, a világmindenség 

fenntartójának teknõs képében való megtestesülése. 
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D H A N U R Á K A R S A N Á S Z A N A 

Dhanurákarsanászana (íjász póz) 

Üljünk nyújtott ülésben, zárt lábakkal. 

Nyújtsuk és keresztezzük a karokat, hogy a jobb kar legyen 

felül. 

Hajoljunk csípõbõl kissé elõre, és fogjuk meg a jobb láb nagy

ujját, a középsõ ujjat köré fonva, és a hurkot a hüvelykujjal zár

va. 

Fogjuk meg a bal láb nagyujját a jobb kézzel. 

Húzzuk fel a jobb lábat a jobb kar alá. 

Helyezzük a lábfejet a bal combra. 

Maradjon nyújtva a jobb kar, és tartsuk a gerincet, valamint a 

fejet egyenesen. 

Húzzuk a jobb láb nagyujját a bal fül felé. 

A jobb térd érintkezzen a jobb könyökkel. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig a légzést kényelmesen visszatartjuk. 

Ne billentsük elõre a fejet. 

Engedjük le a jobb lábfejet a bal combra, nyújtsuk a lábat, és 

engedjük el a lábujjakat. 

Ismételjük a másik oldalon. 

Légzés: Belégzés, mielõtt a nagylábujjat a fülhöz húzzuk. Tartsuk 

bent a levegõt, miközben a lábat a fülhöz húzzuk, amíg a vég-
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helyzetben idõzünk, és miközben visszahelyezzük a lábfejet a 

combra. 

Kilégzés minden kör végén. 

Idõtartam: Hajtsuk végre 3-szor, mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a lábfej maximális húzását, a csípõ 

és a comb izmainak nyújtását, és a légzést. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Az ászana program bármely szakaszában gyakorolhatjuk. 

Ellenjavallatok: Porckoronsérv, isiász vagy a csípõizület diszlokáció 

(ficam) esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Kitûnõen lazítja a csípõizületet, és ruganyossá 

teszi a lábakat. Erõsíti a karokat, és oldja a háti és a nyaki fe

szültségeket. Tonizálja a hasi szerveket is, és hasznos a vízsérv 

kezelésében. 

Megjegyzés: A dhanu szó jelentése „íj", az ákarsan jelentése pedig „hú

zás", vagy „visszahúzás". E póz igen kecses. Addig kell gyakorolni, 

ameddig végrehajtása erõlködésmentessé válik, és azt a látszatot kelti, 

mint amikor a gyakorlott íjász kilövi a nyílvesszõt az íjából. 
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V R I S C S I K Á S Z A N A 

Vriscsikászana (skorpió póz) 

Helyezzünk egy összehajtogatott takarót vagy egy puha párnát 

a fej számára a talajra. Vegyük fel a sírsászana véghelyzetét. 

Lazítsuk el az egész testet, hajlítsuk a térdeket, és homorítsuk 

a hátat. 

Az egyensúly megteremtése után óvatosan helyezzük az alka

rokat párhuzamosan a fej két oldala mellé, tenyérrel lefelé, a 

talajra. 

Engedjük le a lábfejeket a fej irányába, amennyire lehetséges. 

Lassan hátrabillentve a fejet. 

Emeljük a felkarokat függõleges helyzetbe. 

A véghelyzetben a sarkak nyugodjanak a fejtetõn. 

Próbáljuk ellazítani az egész testet, amennyire lehetséges. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Lassan térjünk vissza sírsászanába, és engedjük le a lábakat a 

talajra. 

Lazítsuk sasánkászanában egy-két percig, mielõtt felegyenese

dünk. 

Légzés: Tartsuk bent a levegõt, miközben sírsászanába helyezke

dünk, és ameddig elérjük a véghelyzetet. 

Lélegezzünk természetesen sírsászanában. 
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Amint a nyak, a vállak, a gerinc és a has megnyúlnak ebben a 

tartásban, a légzés felgyorsulhat és nehézzé válhat. Ennek elle

nére próbáljunk természetesen lélegezni a véghelyzetben. 

A vriscsikászana gyakorlásának kezdeti idõszakában a lábakat 

szakaszonként engedhetjük le; belélegzünk, ellazítva a gerin

cet, majd kilélegzünk, kissé tovább engedve lefelé a lábakat. 

Idõtartam: A vriscsikászanát nehéz sokáig tartani. Kezdetben 30 

másodperc elegendõ, de haladók akár 5 percig is idõzhetnek 

benne. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Sorrend: A vriscsikászanát a program végén hajtsuk végre. Folytas

suk elõrehajló ászanával, ugyanannyi ideig. Ezután végezzük a 

tádászanát 30 másodpercig. Végül pihenjünk savászanában. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás, szédülés, agytrombózis, kró

nikus hurut vagy szívproblémák esetén nem szabad gyako

rolni. Csak azok kíséreljék meg, akik a legcsekélyebb nehéz

ség nélkül képesek végezni valamennyi fordított testhelyze

tû tartást. 

Jótékony hatások: Újjászervezi a prána eloszlását a testben, 

megállítja a fizikai öregedési folyamatot. Növeli az agy és 

az agyalapi mirigy vérellátását, újjáéleszti a test rendszere

it, és helyrehozza az idegi és mirigyes rendellenességeket. 

Javítja a keringést az alsó végtagokban és a hasban, enyhí

ti az aranyérbántalmakat és a visszérproblémákat, és 

tonizálja a szaporodási szerveket. A homorú testhelyzet 

nyújtja és lazítja a hátat, tonizálva a gerinc idegeket. Erõsí

ti a karokat, és fejleszti az egyensúlyérzéket. 

Gyakorlati tanács: Fal mellett gyakoroljuk, ameddig tökéletes lesz 

a tartás. Ne legyen a közelben bútor vagy egyéb tárgy, amelyre 

ráeshet a test, ha elveszítjük az egyensúlyt. 

Megjegyzés: Hogy áldozatát megszúrja, a skorpió hátrahajlítja farkát 

a háta fölé, és a feje fölött támad. Ez a póz hasonlít a támadó skor

pióhoz. 
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A vriscsikászana lélektani jelentõséggel is bír. A fej, ami a tudás szék

helye, ugyancsak központja a büszkeségnek, a haragnak, a gyûlölet

nek, a féltékenységnek, az intoleranciának és a rosszindulatnak. Ezek 

az érzelmek halálosabbak, mint a méreg, amit a skorpió a farkában 

hordoz. A jógi, amint a lábait a fejére helyezi, megpróbálja gyökerestõl 

kitépni ezeket az önromboló érzelmeket és indulatokat. Ekképpen kere

si az alázatosság, a nyugalom és a tolerancia fejlesztését, valamint az 

egótól való megszabadulást, mivel az egó legyõzése harmóniához és 

boldogsághoz vezet. 

P R I S T H Á S Z A N A 

Prísthászana (hát póz) 

Álljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben, kifelé fordított 

lábfejekkel. Hajlítsuk a térdeket, közelítve a talaj felé, amennyi

re lehetséges. 

Egyidejûleg dõljünk derékból hátra. 

Nyúljunk hátra, és fogjuk meg a bokákat. 

Billentsük hátra a fejet. 

Próbáljuk a fejet és a hátat minél közelebb vinni a talaj felé. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 
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Hátrahajlás közben a kezeket a derékra is helyezhetjük, hogy 

segítsük a gerinc hátrahajló mozdulatát, ezután lecsúsztatjuk a 

combokon és a vádlikon. 

Légzés: Belégzés az álló helyzetben. 

Kilégzés, miközben hátrahajiunk és megfogjuk a bokákat. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben felegyenesedünk. 

Kilégzés az álló helyzetben. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk. Fokozatosan növeljük a 

véghelyzetben töltött idõt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a hát ellazítását, és az egyensúly 

megõrzését. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Álló, elõrehajló póz kövesse, mint az utthita dzsánu 

sírsászana. 

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, magas vérnyomás, szívkoronaér 

trombózis vagy súlyos hátproblémák esetén nem szabad végez

ni. 

Jótékony hatások: Nyújtja és tonizálja a hasizmokat és a hasi szer

veket. Fokozza a háti keringést, serkenti és tonizálja a gerinc 

idegeket. Erõsíti a lábakat, és fejleszti az egyensúlyt. 

Variáció: Álljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben, kifelé 

fordított lábfejekkel. 

Emeljük a karokat a fej fölé, és lassan dõljünk derékból hátra. 

Egyidejûleg hajlítsuk és toljuk elõre a térdeket. 

Engedjük le a kezeket oldalt, nyúljunk le, és fogjuk meg a bo

kákat. 

Megjegyzés: Az alap póz olyan, mint a dhanurászana álló helyzetben, a 

variáció pedig a púrna dhanurászanához hasonlít, álló helyzetben. 
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M A J Ú R Á S Z A N A 

Majúrászana (páva póz) 

Térdeljünk a talajon. 

Zárjuk a lábfejeket, és terpesszük a térdeket. 

Dõljünk elõre, és helyezzük a tenyereket a térdek közé, a talaj

ra. Az ujjak mutassanak a test felé. A kezek helyzetét igazítsuk 

a kényelemérzet és a hajlékonyság szerint. 

Zárjuk az alkarokat és a könyököket. 

Dõljünk még inkább elõre, és helyezzük a hasat a könyökökre, 

a mellkast pedig a felkarokra. 

Összezárva nyújtsuk hátra a lábakat, hogy teljesen kiegyene

sedjenek. 

Feszítsük meg a test izmait, és lassan emeljük a törzset és a lá

bakat, hogy vízszintes helyzetbe kerüljenek. 

A fejet tartsuk megemelve. 

Egyensúlyozzuk az egész testet a tenyereken. 

Próbáljuk magasabbra emelni a nyújtott lábakat, még jobban 

megfeszítve az izmokat, és hozzáigazítva a test egyensúlyát. 

Ne erõltessük. 

A véghelyzetben a test súlya a has izmaira nehezedjen, ne a 

mellkasra. 

Tartsuk a pózt egy rövid ideig, majd lassan térjünk vissza az 

alaphelyzetbe. 
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Ez egy kör. 

Az ászanát megismételhetjük, amikor a légzésritmus visszatér 

a nyugalmi szintre. 

Légzés: Kilégzés, miközben felemeljük a testet a talajról. 

Belégzés, miközben visszaengedjük a testet a talajra. 

Kezdetben tartsuk kint a levegõt a véghelyzetben. 

Haladó gyakorlók lassan és mélyen lélegezhetnek a pózban. 

Hagyjuk, hogy a légzés visszatérjen nyugalmi ritmusába, mie

lõtt a második kört kezdjük. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk. Kezdetben csak né

hány másodpercig tartsuk, majd fokozatosan növeljük a vég

helyzetben töltött idõt. Haladók néhány percig is tarthatják 

a pózt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: Az ászana program végén hajtsuk végre. A majúrászana 

erõteljesen felgyorsítja a keringést, és a megnöveli a vérbe ke

rülõ méreganyagok mennyiségét, ami a tisztulási folyamat ve

lejárója. Ezért soha nem szabad fordított testhelyzet elõtt vé

gezni, mert azok az agyba irányíthatják a felszabadult méreg

anyagokat. 

Ellenjavallatok: Magas vérnyomás, bármilyen szívprobléma, sérv, 

gyomorfekély és nyombélfekély esetén nem szabad végezni. 

Bármiféle betegség legkisebb elõjele vagy fizikai gyengeség 

esetén sem szabad gyakorolni. Várandós nõknek sem javallott. 

Jótékony hatások: Serkenti az anyagcsere folyamatot, ami fokozza 

a különbözõ szervek kiválasztó mûködését. Fokozza a méreg

anyagok eltávolítását a vérbõl, és hozzájárul olyan bõrproblé

mák megoldásához, mint a kelések, furunkulusok. Masszírozza 

valamennyi emésztõszervet, és serkenti a bélperisztaltikát. Al

kalmazzák szélszorulás, székrekedés, cukorbetegség kezelésé

ben, renyhe májmûködés és vesefunkciók esetén. Egyensúlyba 

hozza az endokrin rendszer mûködését, fejleszti a mentális és 

a fizikai egyensúlyt, erõsíti a test valamennyi izmát, és javítja az 

izomkontrollt. Különösen a testben felhalmozódott méreg-
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anyagokat égeti el, egyensúlyba hozva és harmonizálva a há

rom dósát, vagy testnedvet: váta, szél; kapha, nyálka; és pitta, 

epe. 

Akiknek felgyorsított testi tisztulási folyamat, és a méreganya

gok mielõbbi eltávolítása javasolt, az alábbi utasítások betartá

sával készüljenek a gyakorlatra: 

a) Hagyják ki az étrendbõl a tejtermékeket, a húst, a zsírt, a 

fûszereket és a nehezen emészthetõ ételeket. 

b) Egy hónapon keresztül fogyasszanak gyümölcsöt, zöldséget, 

rizst, teljes kiõrlésû lisztbõl készült kenyeret vagy lepényt, 

írót vagy más könnyen emészthetõ ételt. 

c) Két hét szigorú étrend után kezdjék gyakorolni a 

majúrászanát vagy a hamszászanát, ha az elõbbi túlságo

san nehéz volna. 

Egy hónap alatt az egész rendszernek ki kell tisztulnia kívül és 

belül. Ha ez nem történik meg, folytatni kell az étrendet és a 

majúrászana gyakorlását. 

Gyakorlati tanács: Mivel a nõk izomrendszere a has és a mellkas 

tájékon különbözik a férfiakétól, számukra nehéz lehet az 

ászana végrehajtása. 

Könnyen elõrebukhatunk a véghelyzetben, és beüthetjük az 

orrot a talajba. Ezért legyünk óvatosak, és szükség esetén te

gyünk egy kispárnát a talajra, az arc alá. 

Megjegyzés: Mint ahogy a páva megöli, és megemészti a kígyókat anél

kül, hogy a mérgek hatnának rá, ez az ászana képessé teszi a gyakor

lót, hogy megemésszen és lebontson minden, testben megmaradt méreg

anyagot. 

A hatha jóga szövegek szerint a majúrászana felgyorsítja az emésztés 

tüzét, és akik tökéletesen hajtják végre, képesek bármit megemészteni, 

még a leghalálosabb mérgeket is. 
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P A D M A M A J Ú R Á S Z A N A 

Padma Majúrászana (páva póz lótuszban, vagy összekötözött 

páva póz) 

Helyezkedjünk padmászanába, és mentálisan lazítsuk el az 

egész testet. 

A kezeket használva emeljük a testet, hogy a súlya a térdekre 

nehezedjen. 

Tegyük le a tenyereket a talajra a test elé, a térdek felé mutató 

ujjakkal. 

Hajlítsuk és zárjuk a könyököket. 

Hajoljunk elõre, és helyezzük a könyököket a has két oldalához. 

Hajoljunk elõrébb, hogy a mellkas a felkarokon nyugodjon. 

Találjuk meg az egyensúlyi helyzetet. 

Hajoljunk tovább elõre, és lassan emeljük az összefont lábakat 

a talajról. Ne erõltessük. 

A törzs, a fej és a lábak legyenek vízszintesek, és egyvonalban. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan engedjük le a térdeket, és térjünk vissza a kiinduló hely

zetbe. 

Változtassunk a lábak helyzetén, hogy az alul lévõ kerüljön fe

lülre, és végezzünk még egy kört. 

Egyéb részletek: Mint a majúrászanánál. 

Gyakorlati tanács: Ha a gyakorló képes kényelmesen ülni pad-

mászanában, a padma majúrászanát könnyebb végrehajtani, 

mint az alap majúrászana pózt, különösen nõknek. 
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H A N U M Á N Á S Z A N A 

Hanumánászana (Hanumán póza) 

Térdeljünk a bal térden, és helyezzük a jobb lábfejet 30 cen

timéterrel a bal térd elé. 

Tegyük a tenyereket a talajra, a jobb lábfej két oldala mellé. 

Óvatosan és fokozatosan csúsztassuk elõre a jobb lábfejet. 

Egyidejûleg helyezzük a testsúlyt a kezekre. 

Nyújtsuk mindkét lábat, a jobbat elõre, a balt hátra, ameny-

nyire erõlködés nélkül lehetséges. 

A véghelyzetben az ülepet leengedjük a talajra, hogy a me

dencefenék és mindkét láb a talajon nyugodjon, egyvonal-

ban. 

Hunyjuk be szemünket, lazítsuk el a testet, és tegyük össze a 

tenyereket a szegycsont elõtt. 

Ellenõrizzük, hogy a hátul lévõ térd nyújtva legyen. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a pózt, a másik lábat helyezve elõre. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig. 

Idõtartam: Egyszer hajtsuk végre mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a lábizmok nyújtását és a légzést. 

Spirituális szinten - a múládhára, az ágjá vagy az anáhata 

csakrát. 

Sorrend: Az ászana végrehajtása után üljünk nyújtott ülésben 

egy-két percig. 
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Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isiász, sérv vagy a csípõizület 

diszlokációja esetén szigorúan tilos gyakorolni. 

Jótékony hatások: Növeli a lábak és a csípõk hajlékonyságát, va

lamint fokozza a véráramlást is ezeken a területeken. Masszí

rozza a hasi szerveket, tonizálja a szaporító rendszert, és fel

készíti a nõi testet a szülésre. A hanumánászana a lábak és a 

csípõ hajlékonyságnak végsõ próbatétele. Kevesen képesek 

teljesen leengedni a testet a talajra a véghelyzetben. Akik 

nem, egy párnát vagy egy összehajtogatott plédet helyezhet

nek a medencefenék alá, hogy elkerüljék a húzódást. 

Megjegyzés: Hanumán, aki hatalmas erõvel és hatalommal bírt, Ráma 

nagyszerû követõje volt. A mély tisztelet, az odaadás, a rugalmasság, a 

testi erõ és az akarat egyesítése jellemezte õt. Ezeket a tulajdonságokat 

fejleszti a Hanumánászana. 
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B R A H M A C S A R J Á S Z A N A 

Brahmacsarjászana (az önmérséklet póza) 

Üljünk nyújtott ülésben, zárt lábakkal. 

Ügyeljünk, hogy a gerinc és a fej legyenek függõleges hely

zetben és egyvonalban. 

Helyezzük a tenyereket a talajra a csípõk mellé, az ujjak mu

tassanak elõre, a könyökök legyenek nyújtva. 

Igazítsunk a kezek helyzetén; addig vigyük õket elõre, amed

dig megtaláljuk a gravitáció központját. 

A kezeket lenyomva és a hasizmokat megfeszítve, emeljük az 

ülepet, a lábakat és a lábfejeket a talajról. 

A véghelyzetben csak a tenyerek maradnak a talajon. 

Az egész test a kezeken támaszkodik, és azokon egyensú

lyoz. 

A lábak legyenek vízszintesek, és teljesen nyújtva. 

Tartsuk a gerincet és a fejet egyenesen, amennyire lehetsé

ges. 

Ne erõltessük. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan engedjük le az ülepet és a lábakat a talajra. 

Lazítsunk nyújtott lábbal néhány pillanatig a következõ kör 

elõtt. 
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Légzés: Belégzés a talajon ülve. 

Tartsuk bent a levegõt, miközben emeljük és egyensúlyozzuk a 

testet. 

Kilégzés, miközben visszatérünk a talajra. 

Idõtartam: Legfeljebb 3 kört végezzünk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését, vagy a fe

szülést a hasban, a csípõkben, a karokban vagy a gátban. 

Spirituális szinten - a múládhára vagy a manipúra csakrát. 

Sorrend: A savászana vagy az advászana kövesse. 

Jótékony hatások: Erõsíti a hasi szerveket és izmokat, valamint a 

karokat. A gát izmai erõteljesen összehúzódnak, automatiku

san létrehozva a vadzsrólí mudrát, az asviní mudrát és a múla 

bandhát. Következésképpen ez egy igen fontos ászana a szexu

ális energia spirituális célok érdekében történõ megõrzése 

szempontjából. Nõknél a méhelõesés kezelésében is alkalmaz

ható. Akik túlságosan nehéznek találják a pózt, egy egyszerûsí

tett változattal kísérletezhetnek. 

Variáció: Üljünk a talajon nyújtott ülésben. 

Helyezzük a tenyereket elõremutató ujjakkal a talajra, az ülep 

mellé. 

Állítsunk a kezek helyzetén, találjuk meg a gravitáció központ

ját. 

Tartsuk mindvégig egyenesen a gerincet, amennyire lehetsé

ges. 

Lélegezzünk be, és bent tartva a levegõt emeljük a sarkakat 

mintegy 25 centiméterre a talajtól. Segítsük a mozdulatot a te

nyerek lefelé nyomásával. 

Tartsuk nyújtva a térdeket. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Ne engedjük a törzset és a fejet hátrahajolni. 

Lassan lélegezzünk ki, és engedjük le a sarkakat a talajra. 

Hajtsunk végre 2-3 kört, majd lazítsunk savászanában. 
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M Ú L A B A N D H Á S Z A N A 

Múlabandhászana (gát összehúzó póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a térdeket, és érintsük össze a talpakat. 

Húzzuk a sarkakat a test felé. 

A lábfejek külsõ éle maradjon a talajon. 

Helyezzük a kezeket hátrafelé mutató ujjakkal az ülep mögé, 

emeljük az ülepet a sarkakra, hogy a sarkak nyomják a gátat. 

A térdek maradjanak a talajon. Ne erõltessük a bokákat. 

Helyezzük a kezeket a térdekre csin vagy gjána mudrába. 

Hajtsuk végre a nászikágra dristit. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes. 

Oldjuk a lábakat és nyújtsuk elõre. 

Ismételjük a gyakorlatot, amikor valamennyi feszültség meg

szûnt a lábakban és lábfejekben. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen a gyakorlat alatt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a sarkak által kifejtett nyomást a 

gátnál. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát vagy az orrhegyet. 

Jótékony hatások: Automatikusan létrehozza a múla bandhát, és 

elsõsorban a múládhára csakra felébresztésére szolgál. Fontos 

ászana a szexuális energia megõrzése szempontjából. Tonizálja 
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a szaporodási-, és a kiválasztó szerveket. Rendkívül ruganyossá 

teszi a lábakat is. 

Megjegyzés: A bhadrászana, a finom vagy kecses póz a múlaband-

hászana egyik változata. 

Góraksászana (Góraksanátha jógi póza) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a térdeket, fogjuk meg a lábfejeket, és illesszük össze 

a talpakat. Húzzuk a sarkakat a gáthoz. 

Emeljük a sarkakat, a talppárnákat a talajon tartva. 

Tenyereljünk le az ülep mögé a talajra hátrafelé mutató ujjak

kal, és nyomjuk elõre a testet, hogy a lábfejek függõleges hely

zetbe kerüljenek. A térdek maradjanak a talajon. 

Ne erõltessük. 

Keresztezzük a csuklókat a köldök elõtt. Fogjuk meg a bal sar

kat a jobb kézzel, a jobb sarkat pedig a bal kézzel. 

Egyenesítsük a gerincet, és nézzünk elõre. 

G Ó R A K S Á S Z A N A 
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Hajtsuk végre a nászikágra dristit. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk, ameddig kényelmes. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését vagy a láb

fejeket és a térdeket. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát. 

Jótékony hatások: Ez a póz megfordítja az apána áramlását, felfe

lé, a magasabb központok felé irányítva meditatív állapotok el

éréséhez. Kifejezetten rugalmassá teszi a lábakat és lábfejeket. 

Gyakorlati tanács: E póz végrehajtásához a lábak és a lábfejek iz

mait lassan kell nyújtanunk egy ideig. 

Megjegyzés: Akik képesek kényelmesen tartani a véghelyzetet, meditáció

ra is használhatják a pózt. Ez volt a nagy jógi, Górakhnátha kedvenc 

meditációs ászanája. 

A S T Á V A K R Á S Z A N A 

Astávakrászana (nyolc-csavarás póz) 

Álljunk félméteres terpeszben. 

Hajlítsuk a térdeket. Tegyük le a jobb tenyeret a lábak közé, 

a talajra, a bal tenyeret pedig kissé a bal lábfej elé. 

Helyezzük a jobb lábat a jobb karra úgy, hogy a comb a jobb 

felkar hátsó felén, közvetlenül a könyök fölött nyugodjon. 

Vigyük elõre a bal lábfejet a karok között, hogy közel kerül

jön a jobb lábfejhez. 
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Emeljük a lábakat a talajról. 

Fonjuk a lábakat úgy, hogy a bal lábfejet a jobb bokára he

lyezzük. 

Nyújtsuk a lábakat jobb oldalra. 

Gyõzõdjünk meg, hogy a jobb kar a két comb között le

gyen. 

A jobb könyököt finoman hajlítsuk a combok alatt. 

A bal kar legyen nyújtva. 

Egyensúlyozzunk a karokon. 

Hajlítsuk a könyököket, és engedjük le a törzset és a fejet, 

hogy párhuzamosak legyenek a talajjal. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Nyújtsuk a karokat, és emeljük a törzset. Oldjuk a lábakat, és 

engedjük le a talajra. 

Térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük az ellenkezõ oldalon. 

Légzés: Kilégzés, miközben felemeljük a lábakat a talajról, és 

miközben leengedjük a fejet, illetve a törzset a véghelyzet

be. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Belégzés, miközben oldalra nyújtjuk a lábakat, és miközben 

felemeljük a törzset a véghelyzetbõl. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Sorrend: A savászana vagy az advászana kövesse. 

Jótékony hatások: Fejleszti az idegi kontrollt az egész testben és 

az elmében. Megfordítja az apána áramlását, a manipúra 

csakra felé irányítja, és segít a brahmacsarja, avagy cölibátus 

megtartásában. Erõsíti a csuklókat, és a kar és a láb izmait és 

a hasizmokat. 

Megjegyzés: Az Astávakrászanát a bölcs Astávakrának Mithila ki

rályának, Dzsanaka tanítójának ajánlják. Amikor a bölcs az 

édesanyja méhében volt, az apja Kagóla számos hibát vétett a 
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Védák szavalása közben. Ezeket hallva, a még meg sem született 

bölcs nevetett. Ezzel felbõszítette apját, aki megátkozta fiát, hogy 

görbén, összecsavarodva szülessen. Így történt, hogy nyolc helyen 

megcsavarodva születeti, és emiatt kapta az Astávakra nevet. 

É K A P Á D A S Í R S Á S Z A N A 

Éka Páda Sírsászana (egyik láb a fejhez póz) 

Üljünk nyújtott ülésben. 

Hajlítsuk a jobb térdet, és fordítsuk kissé kifelé. 

Tegyük a jobb kart a vádli alá, és fogjuk meg a láb külsõ részét 

közvetlenül a boka fölött. 

Emeljük a bal kart, és fogjuk meg a jobb boka külsõ felét. 

Helyezzük úgy a jobb kart, hogy a könyök a comb és a lábszár 

közé kerüljön. 

A kezeket használva emeljük a jobb lábat. 

Amint felemeltük, döntsük elõre a törzset, és fordítsuk kissé 

balra. 

Helyezzük a lábat a jobb váll tetejére. 

Ne erõltessük. 

Engedjük el jobb kézzel a lábat. 

Emeljük magasabbra a jobb lábat a bal kéz segítségével, és a 

combot hátrafelé nyomva a jobb felkarral. 

Erõlködés nélkül tegyük a jobb lábfejet a fej mögé, a nyakszirt

nél. 
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Ezt úgy érjük el, hogy elõrebillentjük a fejet a vádli alatt, ami 

ezáltal a vállra kerül. 

Végül tegyük össze a kezeket a szegycsont elõtt. 

Próbáljuk egyenesíteni a gerincet, és függõlegesen tartani a fe

jet. 

Ez a véghelyzet. 

Hunyjuk be szemünket, és tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Lassan oldjuk a lábat, és térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a másik oldalon is. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen, miközben felvesszük a pózt. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 

Idõtartam: Végezzük 1-2 alkalommal mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 

Sorrend: Bármely hátrahajló ászanát végezhetjük közvetlenül elõt

te vagy utána. 

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isiász vagy sérv esetén nem szabad 

végrehajtani. 

Jótékony hatások: Nyomást fejt ki a has mindkét oldalára, alapo

san megmasszírozva a belsõ szerveket, serkentve a bélmûkö-

dést, és megszüntetve a székrekedést. Tonizálja a nemzõszerve

ket, és segít az ezekkel kapcsolatos rendellenességek kezelésé

ben. Élénkíti a vérkeringést a lábakban, enyhítve a visszereket, 

és fokozza a háti keringést is, növelve a csakrák energiaszintjét. 

Növekszik a vér hemoglobin tartalma, vitalizálja a testet és az 

elmét. 

Gyakorlati tanács: Elõször a jobb lábat emeljük, hogy az emésztés 

természetes irányában masszírozza a belsõ szerveket. 

E póz végrehajtásához rendkívül laza csípõk szükségesek. 
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U T T H Á N A É K A P Á D A S Í R S Á S Z A N A 

Utthána Éka Páda Sírsászana 

(álló helyzetû lábfej a fej

hez póz) 

Üljünk nyújtott ülésben a 

talajon. 

Hajlítsuk a bal térdet, és he

lyezzük a sarkat a bal ülep 

külsõ oldalához. 

Hajtsuk végre az éka páda 

sírsászanát úgy, hogy a jobb 

lábfejet helyezzük a fej mö

gé. 

Tegyük le mindkét tenyeret 

a talajra, és támaszkodjunk 

a karokra. 

Hajoljunk kissé hátra, és he

lyezkedjünk guggolásba a 

bal lábon. 

Nyújtsuk a lábat, és álljunk fel. 

Ne erõltessük. 

Amikor megteremtettük az egyensúlyt álló helyzetben, te

gyük össze a tenyereket a mellkas elõtt. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk meg az egyensúlyt az álló helyzetben, ameddig ké

nyelmes. 

Óvatosan üljünk le, és oldjuk a felemelt láb helyzetét. Nyújt

suk a lábat elõre, és lazítsunk. 

Ismételjük a gyakorlatot, a másik lábat helyezve a fej mö

gé. 

Légzés: Belégzés miközben, emeljük a testet. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben leengedjük a testet. 
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Sorrend: Csak akkor próbálkozzunk meg vele, amikor az éka 

páda sírsászanát már tökéletesen végezzük. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a test álló helyzetbe emelését, a ter

mészetes légzést a véghelyzetben, és az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - az anáhata csakrát. 

Egyéb részletek: Mint az éka páda sírsászanánál. 

Gyakorlati tanács: Mivel e pózban nehéz egyensúlyozni, kezdet

ben szükséges lehet egy társ segítségét kérni, vagy a falat hasz

nálni támasztékul. 

DVI PÁDA SÍRSÁSZANA 

Dvi Páda Sírsászana (két lábfej a fejhez póz) 

Hajtsuk végre az éka páda sírsászanát és vegyünk néhány lé

legzetet. 

Lélegezzünk ki, fogjuk meg a bal bokát a bal kézzel, és felfelé 

és hátrafelé húzva a combot helyezzük a lábat a bal vállra, az 

éka páda sírsászanánál leírtak szerint. 

A bokákat keresztezve zárjuk a lábakat a nyak mögött. 

Ne erõltessük. 
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Tegyük le a kezeket a talajra a csípõk mellé, és egyensúlyoz

zunk a farkcsonton. 

Amikor megtaláltuk az egyensúlyt, haladjunk az alábbiak sze

rint: 

1.szakasz: Tegyük össze a tenyereket a mellkasnál, és lélegezzünk 

természetesen. 

Tartsuk ezt a pózt 10-30 másodpercig, majd tegyük vissza a ke

zeket a csípõk mellé. 

2.szakasz: Nyújtsuk a könyököket, lélegezzünk ki, és emeljük a tes

tet a talajról, a kezeken egyensúlyozva. 

Közben ne oldjuk a boka zárat. 

Tartsuk a pózt ameddig kényelmes, majd finoman engedjük le 

a testet a talajra. 

Egyéb részletek: Mint a dvi páda kandharászanánál. 

DV1 P Á D A K A N D H A R Á S Z A N A 

Dvi Páda Kandharászana (két láb a vállon póz) 

Helyezkedjünk hanyattfekvésbe. 

A lábak legyenek egyvonalban a törzzsel, a kezek a test mellett. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Hajlítsuk az egyik térdet, és húzzuk a fej irányába. Helyezzük 

a lábfejet a fej mögé, a lábat pedig a kar alá. 

Ismételjük ugyanígy a másik lábbal is, hogy mindkét kar a lá

bak fölött nyugodjon. 

Finoman nyomjuk lefelé a lábakat a karok segítségével. 
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Próbáljuk keresztezni a lábfejeket a fej mögött. 

Ne erõltessük. 

A véghelyzetben nyújtsuk elõre a karokat, és tegyük össze a te

nyereket. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Hunyjuk be szemünket, és tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Oldjuk a lábakat, és térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen, miközben felvesszük a vég

helyzetet. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a véghelyzetben. 

Idõtartam: Egyszer hajtsuk végre az ászana program alatt. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - a légzést. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Sorrend: Ne kísérletezzünk a dvi páda kandharászanával, amed

dig az éka páda sírsászanát nem végezzük tökéletesen. Hagy

juk az ászana program végére, utána pedig végezzük vala

melyik hátrahajló ászanát, mint a dhanurászana, a 

bhudzsangászana vagy a matszjászana. 

Ellenjavallatok: Az izomhúzódás és a szalagszakadás elkerülése ér

dekében csak akkor végezzük, ha a test rendkívül hajlékony. 

Hátproblémák esetén nem szabad gyakorolni. 

Jótékony hatások: Segít az idegrendszer uralásában. Erõteljesen 

masszírozza a napfonatot és az adrenalin mirigyeket, növelve 

az életerõt. Tonizálja valamennyi hasi és medence tájéki szer

vet, fokozva az emésztõ-, a szaporodási-, és a kiválasztó rend

szerek hatékonyságát. 
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P A R I G H Á S Z A N A 

Parighászana (gerenda vagy keresztfa póz) 

Térdeljünk a talajon, zárjuk a bokákat, a lábujjak legyenek 

nyújtva a talajon, a törzs függõleges. 

Mentálisan lazítsuk el az egész testet. 

Nyújtsuk jobb oldalra a jobb lábat, egyvonalban tartva a törzs-

zsel, valamint a bal térddel. 

Fordítsuk kissé befelé a jobb láb ujjait, és tegyük le a jobb tal

pat a talajra. 

Emeljük oldalsó középtartásba a karokat, hogy egyvonalba ke

rüljenek. 

Vigyük a törzset és a jobb kart a nyújtott láb felé. 

Helyezzük a jobb alkart a sípcsontra, a csuklót a bokára, a te

nyér nézzen felfelé. 

A jobb fül ekkor a jobb felkaron nyugszik. 

Vigyük át a bal kart a fej fölött, és helyezzük a bal tenyeret a 

jobb tenyérre. 

A bal fül így a bal felkarhoz simul. 

Gyõzõdjünk meg, hogy a fej és a törzs elõre nézzen, és a test 

elülsõ fele egy síkban legyen. 

Ez a véghelyzet. 

Maradjunk ebben a pózban, ameddig kényelmes, legfeljebb 1 

percig. 
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Térjünk vissza a függõleges helyzetbe. 

Hajlítsuk a jobb lábat, és térdeljünk a talajra, zárt bokákkal a 

kiinduló helyzetbe. 

Ismételjük a másik oldalon is, ugyanannyi ideig tartva, mint az 

ellenkezõ oldalon. 

Légzés: Belégzés, miközben a karokat oldalsó középtartásba emel

jük. 

Kilégzés, miközben oldalra hajlunk. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Idõtartam: Egyszer végezzük mindkét oldalon, és legfeljebb 1 per

cig tartsuk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az oldalirányú nyújtást és az egyen

súly megõrzését. 

Spirituális szinten - az ágjá csakrát. 

Jótékony hatások: Oldalirányban nyújtja a medence területét és a 

törzset. Masszírozza a hasi szerveket, és megakadályozza, hogy 

a hasi bõr megereszkedjen. 

Megjegyzés: Ebben a pózban a test egy gerendára vagy keresztfára -

parigha - hasonlít, amivel a kapukat zárják. 
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PADMA PARVATÁSZANA 

Padma Parvatászana (lótusz hegy póz) 

Helyezkedjünk padmászanába. 

Lazítsuk el az egész testet. 

Helyezzük a testsúlyt a kezekre, lassan dõljünk elõre, és emel

jük az ülepet a talajról. 

Igazítsunk a kezek helyzetén a kényelem és az egyensúly érde

kében. 

Továbbra is a kezekre támaszkodva, nyújtsuk a törzset felfelé, 

függõleges irányban, és álljunk a térdekre. 

Fokozatosan egyensúlyozzunk, elõször az egyik kezet emelve, 

majd a másikat. 

Irányítsuk tekintetünket egy fix pontra, hogy megõrizzük az 

egyensúlyt. 

Amikor kiegyensúlyoztuk a testet, tegyük össze a kezeket a 

mellkas elõtt, imádkozó tartásba. 

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig erõlködés nélkül lehetsé

ges. 

Lassan engedjük le a kezeket és az ülepet a talajra, és helyez

kedjünk padmászanába. 

Oldjuk a lábakat, majd lábváltás után ismételjük a pózt, ugyan

annyi ideig. 
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Légzés: Kilégzés, miközben kezdetben emeljük az ülepet. 

Lélegezzünk természetesen a véghelyzetben. 

Kilégzés, miközben visszaengedjük a testet a talajra. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését és a lég

zést. 

Spirituális szinten - a szvádhisthána csakrát. 

Jótékony hatások: A padmászana elõnyein kívül az egyensúlyérzé

ket is fejleszti. 

Variáció: Ahelyett, hogy összetesszük a kezeket a mellkas elõtt, 

emeljük a kezeket egyenként a fej fölé, a könyököket nyújtva 

tartva. 

K A S J A P Á S Z A N A 

Kasjapászana (A bölcs Kasjapa póz) 

Helyezkedjünk a szantólanászana 1. változatába. 

Hajlítsuk a bal térdet, és tegyük a lábfejet a jobb combra, mint 

az ardha padmászanában. 

Tegyük a bal kezet a hát mögé, és onnan próbáljuk megfogni 

a bal láb nagyujját. 

A mellkas és a nyújtott jobb kar legyenek egy síkban. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk, ameddig erõlködés nélkül kényelmes. 

369 



Engedjük el a bal lábat, és térjünk vissza szantólánászanába. 

Fordítsuk át a testet balra, csak a bal kézen és a bal lábon 

egyensúlyozva. 

Tegyük a jobb lábfejet a bal combra, mint az ardha pad

mászanában. 

Vigyük a jobb kezet a hát mögé, és fogjuk meg a jobb láb nagy

ujját. 

Ugyanannyi ideig egyensúlyozzunk ebben a pózban, mint a 

jobb oldalon. 

Térjünk vissza szantólánászanába, a jobb tenyeret visszatéve a 

talajra. 

Lazítsunk sasánkászanában. 

Légzés: Lélegezzünk természetesen mindvégig. 

Idõtartam: Egyszer hajtsuk végre mindkét oldalon. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a manipúra csakrát. 

Jótékony hatások: Az izmok mélyen masszírozzák a hasi területet, 

tonizálva az emésztõszerveket, enyhítve a vastagbél rendelle

nességeket, és fokozva az emésztés tüzét. Aktiválja a manipúra 

csakrát és a szamánát. Javul az egyensúlyérzék és a koncentrá

ció. 

Megjegyzés: Ezt a pózt a bölcs Kasjapának, a bölcs Marícsi fiának ajánl

ják, akit Brahma fiának tartottak. Valamennyi élõlény apjának is te

kintik, és gyakran Pradzsápatinak, õsapának nevezik. 
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V I S V Á M I T R Á S Z A N A 

Visvámitrászana (A bölcs Visvámitra póz) 

Álljunk egyenesen, zárt lábfejekkel, a karok legyenek a test 

mellett. 

Hunyjuk be szemünket, és mentálisan lazítsuk el az egész tes

tet. 

Nyissuk ki szemünket, lassan hajoljunk csípõbõl elõre, és te

gyük le a tenyereket a talajra, a lábfejek mellé. 

A kezek mozdítása nélkül vigyük a lábakat 120-150 centiméter

rel hátrább, és helyezzük a fejtetõt a talajra, az ülepet a magas

ba emelve. 

Emeljük a fejet, lendítsük át a jobb lábat a jobb kéz fölött, és 

helyezzük a jobb comb hátsó felét a jobb felkar hátsó részé

hez. 

A jobb lábfej nem érintheti a talajt. 

Azonnal fordítsuk a testet balra, tegyük a bal kart a bal comb 

mellé, és egyensúlyozzunk. 

Fordítsuk a bal lábfejet oldalra, és nyomjuk a sarkat a talajhoz. 
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Nyújtsuk a jobb lábat. 

Nyújtsuk a bal kart függõleges helyzetbe, és irányítsuk tekinte

tünket a nyújtott bal kézre. 

Ez a véghelyzet. 

Tartsuk a pózt, ameddig kényelmes. 

Engedjük le a jobb lábat, és térjünk vissza a kiinduló helyzet

be. 

Ismételjük a pózt másik oldalon is, ugyanannyi ideig tartva. 

Légzés: Belégzés, miközben a kar felfelé halad. 

Kilégzés, miközben a kar lefelé halad. 

Idõtartam: Egyszer végezzük mindkét oldalon, és legfeljebb 30 

másodpercig tartsuk. 

Tudatosítsuk: Fizikai szinten - az egyensúly megõrzését. 

Spirituális szinten - a múládhára csakrát. 

Jótékony hatások: Nyújtja és tonizálja a kar és lábizmokat, vala

mint az ülõidegeket. Erõsíti a belsõ szerveket javítja a koncent

rációt és az egyensúlyérzéket. 

Megjegyzés: A bölcs Visvámitra eredetileg ksatrija, azaz a harcosok 

kasztjának tagja, és Kanjakubdzsa királya volt. Egy nap, vadászat 

közben találkozott a bölcs Vaszisthával, a remetével. Látva 

Kámadhénut, a Bõség Tehenét, töméntelen kincset ajánlott fel érte cse

rébe a remetének. Amikor az visszautasította az ajánlatot, megpróbál

ta erõszakkal elvenni. Hosszú küzdelem kezdõdött, amelyben vereséget 

szenvedett. 

Noha a király nagyon bosszús volt, mégis nagy hatást gyakorolt rá a 

Brahmanizmusban rejlõ erõ. A legszigorúbb jógikus önsanyargatások

nak vetette alá magát, ameddig elnyerte a rádzsarsi címet, a királyi 

bölcs, a rishi, bölcs vagy látó, a mahársi, nagy bölcs, vagy az emberi

ség pátriárkája, és végül a brahmarsi, avagy a brahmani bölcs ran

got. Ezt a pózt neki ajánlják. 
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Pránájáma 



Athászané dridhé jógi vasí hitamitászhanaha. 

Gurúpadistamárgéna pránájámánszamabhjszet. 

Ekképpen megalapozódva az ászanákban, és elnyerve az uralmat (a 

test fölött), kiegyensúlyozott étrendet követve; a pránájámákat a guru 

utasításai szerint kell végezni. 

Hatha Jóga Pradípiká (2:1) 



Elõszó a légzõgyakorlatokhoz 

A pránájámát általában a légzés irányításaként definiálják. Noha 

ez az értelmezés a gyakorlatok szempontjából helyénvalónak tûn

het, mégsem fedi a kifejezés teljes tartalmi jelentését. A pránájáma 

szó két szógyökbõl áll: prána és ájáma. A prána „életenergiát" vagy 

„életerõt" jelent. Ez az erõ minden dologban és lényben jelen van, 

akár élõ, akár élettelen. Noha szoros kapcsolatban van a beléleg

zett levegõvel, ám sokkal szubtilisebb, mint a levegõ vagy az oxi

gén. Ennél fogva a pránájámát nem tekinthetjük pusztán légzõ 

gyakorlatoknak, amelyeknek az volna a céljuk, hogy extra oxigén 

mennyiséget jutassanak a tüdõbe. A pránájáma a légzést használ

ja, hogy befolyásolja a prána áramlását a pránamaja kósát, vagy 

energia testet képezõ nádikban, avagy energia csatornákban. 

A jama szó uralmat, kontrollt jelent, és a különbözõ magatar

tási szabályokat jelöli. Ám mégsem ez a szó tartozik a pránához 

a pránájáma kifejezésben. A megfelelõ szó itt az ájáma, amely itt 

nagyobb jelentõséggel bír, mint a jama. Az ájáma „kiterjesztést", 

„tágítást", „növelést" jelent. Ennél fogva a pránájáma „a prána 

kiterjesztésének növelését" jelenti. A pránájáma gyakorlatok 

olyan módszerek, melyekkel feléleszthetõ, aktiválható és szabá

lyozható az életenergia, hogy átlépjük hétköznapi határainkat, 

és magasabb szintû energiarezgést teremtsünk meg. 

A pránájáma négy aspektusa 

A pránájáma gyakorlatokban a légzés négy lényeges aspektusát 

alkalmazzuk. Ezek a következõk: 

a) Púraka vagy belégzés 

b) Récsaka vagy kilégzés 

c) Antar kumbhaka vagy belsõ légzésvisszatartás 

d) Bahir kumbhaka vagy külsõ légzésvisszatartás 

A különbözõ pránájáma gyakorlatok különféle technikákból 

állnak, amelyek a légzésnek e négy elemét alkalmazzák. A 
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pránájámának van még egy módja, amit kévala kumbhakának, 

spontán légzés visszatartásnak neveznek. Ez a haladó szintû 

pránájáma a meditáció magasabb állapotaiban következik be. 

Ilyenkor a tüdõ nem mûködik, a légzés szünetel. Ebben az álla

potban fellibben a fátyol, amely megakadályoz bennünket az 

élet magasabb szintjeinek érzékelésétõl, és képesek leszünk a lé

tezést a maga valóságában látni. 

A pránájáma legfontosabb része valójában a kumbhaka, a lég

zés visszatartás. Azonban, hogy ezt sikerüljön végrehajtani, a 

légzés irányításának fokozatos fejlesztése szükséges. Kezdetben 

ezért a hangsúly a belégzésen és kilégzésen van, hogy megerõ

sítsük a tüdõt, egyensúlyba hozzuk az idegrendszer és a pránikus 

rendszer mûködését, és felkészüljünk a kumbhaka gyakorlatok

ra. E gyakorlatok hatással vannak az energiaáramlásra a nádik

ban, tisztítva, szabályozva, aktiválva azokat, ezáltal megteremtve 

a fizikai és mentális stabilitást. (A nádikról bõvebb információ 

található a Jóga lelki élettana címû fejezetben). 

A prána test 

A jóga élettan szerint az emberi testszerkezet öt testbõl vagy bu

rokból áll, amelyek a létezés különbözõ területeire vagy dimen

zióira vezethetõk vissza. Az öt burok a következõ: 

a) Annamaja kósa, a táplálék vagy anyagtest 

b) Manómaja kósa, a gondolati vagy mentáitest 

c) Pránamaja kósa, a bioplazmikus vagy energiatest 

d) Vigjánamaja kósa, a lelki vagy magasabb mentáitest 

e) Ánandamaja kósa, a transzcendens vagy mennyei boldogság test 

Noha az öt burok mindegyike a többivel együttmûködve alkot 

teljes egészet, a pránájáma gyakorlatok fõként a pránamaja kósára 

hatnak. A pránamaja kósha öt fõ pránából áll, ezek összefoglaló 

neve a pancsa vagy öt prána: prána, apána, szamána, udána és vjána. 

A prána ebben az összefüggésben nem a kozmikus pránára 

utal, hanem a pránamaja kósának arra az összetevõjére, amely a 

gége és a rekeszizom felsõ része közötti területet irányítja. Kap

csolatos a légzés és a beszéd szerveivel, valamint a garattal és va-
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A prána test 

lamennyi hozzá tartozó izommal és ideggel is. Ez az erõ irányít

ja a belégzést. 

Az apána a köldök alatti területen helyezkedik el, és a vastag

belet, a veséket, a végbelet és az ivarszerveket látja el energiával. 

A testben kiválasztott végtermékek eltávolításában is részes. 

A szamána a szív és a köldök közötti területen található. Akti

válja és irányítja az emésztõrendszert: a májat, a beleket, a has

nyálmirigyet, a gyomrot, és ezek kiválasztó folyamatait. Aktivál

ja a szívet, a keringési rendszert, és felel a tápanyagok feldolgo

zásáért, elosztásáért. 
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Az udána a test nyak fölötti részét irányítja, aktiválva vala

mennyi érzékelési receptort, mint például a szemet, az orrot és 

a fület. A gondolatok és a külvilág érzékelése, tudatosítása lehe

tetlen volna nélküle. Az udána harmonizálja és aktiválja a vég

tagok és a hozzájuk kapcsolódó izmok, szalagok, izületek és ide

gek mûködését, és a test egyenes tartásáért is felelõs. 

A vjána áthatja az egész testet, szabályozva és irányítva min

denfajta mozgást, és összehangolva a többi pránát. A többi 

prána tartalék forrásaként mûködik. 

Az öt fõ prána mellett létezik öt másik al-prána is, melyeket 

upa-pránaként ismerünk. Ezek: a nága, a kúrma, a krikára, a 

dévadatta, és a dhanandzsaja. Mûködésüket a következõk sze

rint határozzák meg: A nága a böfögésért és a csuklásért felel. A 

kúrma nyitja a szemet és felel a pislogásért. A krikára idézi elõ az 

éhséget, a szomjúságot, a tüsszögést és a köhögést. A dévadatta 

az alvást és az ásítást. A dhanandzsaja közvetlenül a halál beállta 

után mûködik, feladata a test lebontása. 

A pránatestrõl, elõkészítõ technikákról, és a fejezetben tár

gyalt pránájáma gyakorlatokról bõvebb információ található a 

Bihar School of Yoga Prana Pranayama Prana Vidya és a Yoga 

Darshan címû könyveiben. 

A prána és az életmód 

Az életmód komoly hatást gyakorol a pránamaja kósára és 

pránáira. A fizikai tevékenységek, mint a testgyakorlás, a mun

ka, az alvás, az étkezés, a szexuális kapcsolatok mind kihatnak a 

prána áramlására és megoszlására. A tudat képességei, mint az 

érzelmek, a gondolatok, a képzelet még erõsebben hatnak a 

pránatestre. A rendszertelen életmód, a helytelen táplálkozás, a 

stressz elvonják az energiát, akadályozzák a prána áramlását. Ez 

energiahiányos állapothoz vezet. Az egyes pránákban bekövet

kezõ energiavesztés a velük kapcsolatban álló szervek, végtagok 

életerejének csökkenéséhez, és végsõ esetben betegséghez vagy 

anyagcsere problémákhoz vezetnek. A pránájáma gyakorlatok 

visszafordítják e folyamatot, energizálva, egyensúlyba hozva a 
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pránamaja kósa különbözõ pránáit. E gyakorlatokat közvetlenül 

az ászana gyakorlás után végezzük egy összetett jógaprogram ré

szeként. 

A légzés, az egészség és a pránájáma 

A légzés a test legfontosabb életfunkciója. Minden egyes sejt mû

ködésére hat, és ami a legfontosabb, közvetlen kapcsolatban áll az 

agymûködéssel. Egy átlagember percenként 15 lélegzetet vesz, ez 

21600 lélegzetvételt jelent naponta. A légzés táplálja az oxigén és 

a glükóz elégetését, energiát termelve minden izommûködéshez, 

mirigyi kiválasztáshoz és mentális folyamathoz. A légzés közvetlen 

kapcsolatban áll az emberi létezés valamennyi területével. 

A legtöbben helytelenül lélegeznek, mivel tüdejük kapacitásá

nak csak egy kis részét használják ki. A légzés így általában se

kély, megfosztva a testet a jó egészséghez alapvetõen szükséges 

oxigéntõl és pránától. A fejezetben leírt elsõ öt gyakorlat olyan 

elõkészítõ technikák, amelyek a helyes légzési szokásokat alakít

ják ki. Ezen kívül segítik a légzésfolyamat tudatosítását, amire 

általában ügyet sem vetünk. Kifejlõdik a gyakorlóban a légzés 

folyamat iránti érzékenység, a tüdõ izmai megerõsödnek, 

vitáikapacitása megnõ, felkészítve a légzõ rendszert a pránájá

ma gyakorlatokra. 

A ritmikus, mély és lassú légzés nyugodt, elégedett tudatálla

potot hoz létre, ami fordítva is igaz, vagyis a nyugodt, elégedett 

tudatállapot ritmikus, mély és lassú légzéshez vezet. A szabályta

lan légzés megzavarja az agy ritmusát, és fizikai, érzelmi és men

tális blokkok kialakulásához vezet. Ezek pedig belsõ konfliktus 

hoz, kiegyensúlyozatlan személyiséghez, rendezetlen életmód

hoz és betegséghez vezetnek. A pránájáma gyakorlatok szabá

lyos légzési szokásokat alakítanak ki, megszakítva a negatív kör

forgást, és a helyes irányba fordítva a folyamatot. Ez úgy törté

nik, hogy ellenõrzésünk alá vonjuk a légzést, újra megteremtve 

a test és a tudat természetes, nyugodt ritmusát. 

Noha a légzés fõként tudattalan folyamat, bármikor megvaló

sítható tudatos irányítása. Következésképpen a légzés hidat ké-
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pez a tudat tudatos és tudattalan területei között. A pránájáma 

gyakorlatokkal felszabadíthatók a neurotikus, tudattalan min

tákban megkötött energiák, melyek azután kreatívabb és öröm

teli tevékenységekre fordíthatók. 

A légzés és az élet hossza 

A légzés ritmusa nemcsak az élet minõségét befolyásolja, hanem 

az élet hosszát is. Jógik és risik az õsi idõkben alaposan megfi

gyelték a természetet. Úgy találták, hogy azok az állatok, ame

lyeknek lassú a légzésritmusuk, mint az elefántok, pitonok, tek

nõsök, hosszú ideig élnek, míg a gyors ritmusban lélegzõk, mint 

a madarak, kutyák és nyulak, csak néhány évig. E megfigyelé

sekbõl felismerték a lassú légzés fontosságát, amivel meghosz-

szabbítható az emberi élet. Akik gyorsan, kapkodva veszik a le

vegõt, valószínûleg rövidebb életük lesz, mint azoknak, akik las

san és mélyen lélegeznek. Ez fizikai szinten azzal magyarázható, 

hogy a légzés közvetlen kapcsolatban van a szívvel. A lassú lég

zésritmus erõsebben tartja és jobban táplálja a szívet, hozzájá

rulva a hosszabb élethez. A mély légzés fokozza az energia felszí

vódását is a pránamaja kósában, növelve a dinamizmust, a vita

litást és az általános egészséget, jó közérzetet. 

A pránájáma és a szellemi aspiráns 

A pránájáma gyakorlatok egészségessé teszik a testet a prána

maja kósában lévõ blokkok oldásával és megszüntetésével, meg

teremtve a nagyobb mértékû prána felvétel lehetõségét. A szel

lemi úton já ró aspiránsnak azonban az elme nyugalmára is szük

sége van, ami szükséges elõfeltétele a szellemi gyakorlatnak. 

Ezért számos pránájáma gyakorlat alkalmazza a kumbhakát, a 

légzés visszatartását, hogy a gyakorló megteremtse a prána 

áramlása feletti ellenõrzést, lecsendesítve az elmét és uralva a 

gondolkodási folyamatot. 

Amint az elme lecsendesedett, és a prána akadály nélkül 

áramlik a nádikban és csakrákban, k i t á r u l a tudat fejlõdésének 

kapuja, a gyakorlót a spirituális tapasztalatok magasabb dimen-
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zióiba vezetve. Szvámi Sivánanda ezt írta a The Science of 

Pranayama (A Pránájáma Tudománya) címû könyvében: „Köz

vetlen kapcsolat van a légzés, az idegpályák és a belsõ prána 

vagy életerõ irányítása között. A prána fizikai síkon mozgásként 

és cselekvésként válik láthatóvá, mentális síkon pedig gondola

ként. A pránájáma eszköz, amivel a jógi megpróbálja a saját tes-

lén belül felismerni a teljes kozmikus természetet, és a tökéletes

ségre törekszik azáltal, hogy elnyeri az univerzum minden ener

giáját." 

Általános tudnivalók gyakorlók számára 

A tradicionális szövegekben számtalan szabály és elõírás vonat

kozik a pránájámára. A gyakorlásban a fõ szempont a mértékle-

tesség, a kiegyensúlyozottság és a józan ész a külsõ és belsõ gon

dolkodást és létezést illetõen. Azonban azok számára, akik ko

molyan szeretnének haladó pránájáma gyakorlatokat végezni, a 

guru vagy egy tapasztalt jógatanár irányítása létfontosságú. 

A légzés: Mindig az orron át lélegezzünk, ne a szájon keresz

tül, kivéve, ha erre utasítást kapunk. Az orrot rendszeresen tisz

títsuk a dzsala nétível a gyakorlások elõtt. A gyakorlás közben 

tartsuk figyelmünket az orrnyílásokon. Belégzéskor táguljanak, 

a kilégzés során lazuljanak el, és térjenek vissza nyugalmi hely

zetükbe. 

A gyakorlás ideje: A kora reggeli órák a legjobb idõ a pránájá

ma gyakorlásra, amikor a test üde és a tudatot nem terhelik erõs 

benyomások. Ha erre nincs lehetõségünk, akkor közvetlenül a 

napnyugta utáni idõszak is megfelelõ. Alvás elõtt nyugtató hatá

sú gyakorlatokat végezhetünk. Próbáljunk rendszeresen, mindig 

ugyanabban az idõpontban és helyen gyakorolni. A rendszeres

ség erõsít és növeli az akaraterõt, valamint felkészíti a testet és a 

tudatot a nagyobb energia mennyiség fogadására. Ne siessünk, 

ne legyünk türelmetlenek. Elengedhetetlen a lassú, állhatatos 

haladás. 

A gyakorlás helye: Csendes, tiszta, kellemes szobát válasszunk 

a gyakorláshoz, amely jól szellõztethetõ, de nem huzatos. Álta-
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Iában kerüljük a közvetlen napfényt, mivel a test túlhevülhet, ki

véve a hajnali nap lágy sugarait, amelyek jótékonyan hatnak. 

Huzatos vagy szeles hely, légkondicionáló berendezés vagy ven

tillátor megzavarhatják a test hõmérsékletét, ami megfázáshoz 

vezethet. 

Az ülõ testhelyzet: A gyakorláshoz kényelmes és huzamos ideig 

fenntartható meditációs póz szükséges, amelyben megfelelõen lé

legezhetünk, és megõrizhetjük a test mozdulatlanságát. A szid-

dha/sziddhajóni ászana az egyik legmegfelelõbb póz a pránájáma 

gyakorlatokhoz. Gyakorlás közben tartsuk a testet lazán, ameny-

nyire lehetséges, és tartsuk egyvonalban a hátat, a nyakat és a fe

jet. Üljünk természetes anyagból készült pléden vagy takarón, 

biztosítva a maximális energiavezetést a gyakorlás közben. 

A sorrend: A pránájámát mindig az ászanák után és a meditá

ció elõtt gyakoroljuk. Utána pihenjünk savászanában néhány 

percig. 

A ruházat: Könnyû, laza, kényelmes, természetes anyagból ké

szült ruhát viseljünk gyakorlás közben. A testet betakarhatjuk 

egy lepellel vagy takaróval, amikor hideg van vagy a rovarok tá

voltartása érdekében. 

Fürdés: Gyakorlás elõtt fürödjünk vagy zuhanyozzunk, vagy 

legalább mossunk meg a kezeket, az arcot és a lábakat. Ne fü

rödjünk vagy zuhanyozzunk a gyakorlást követõ fél órában, en

gedve, hogy a testhõmérséklet visszaálljon a nyugalmi szintre. 

Üres gyomor: Az utolsó étkezés után legalább három-négy óra 

teljen el, mielõtt elkezdjük a gyakorlást. A gyomorban lévõ étel 

nyomja a rekeszizmot és a tüdõt, ami megnehezíti a teljes, mély 

légzést. 

Emésztés: Amikor pránájámát gyakorlunk, székrekedést és a 

vizelet mennyiségének csökkenését is tapasztalhatjuk. Kemény 

széklet esetén ne fogyasszunk sót és erõs fûszereket, de igyunk 

sok vizet. Ha híg a széklet, függesszük fel a gyakorlást néhány 

napra, és étrendünk álljon rizsbõl és joghurtból. 

Az étrend: Fehérjében, szénhidrátokban, zsírokban, vitami

nokban és ásványi anyagokban kiegyensúlyozott étrend alkal-
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mas a pránájáma gyakorlatokhoz. Gabonák, hüvelyesek, friss 

gyümölcsök és zöldségek, valamint szükség esetén kis mennyi

ségben tejtermékek fogyasztása ajánlott. A pránájáma haladó 

szintjeihez szükségszerû az étrend átalakítása, ilyenkor egy gu-

rutól kérjünk tanácsot. 

Túlerõltetés kerülése: Minden pránájáma gyakorlat során fon

tos fejben tartanunk az ászanákra is érvényes utasítást, hogy ne 

erõltessük, ne próbáljuk a kapacitást túl gyorsan növelni. Bölcs 

dolog követni az utasítást, ha valakinek azt ajánlják, hogy elõre 

meghatározott ideig végezze valamelyik pránájáma módszert, 

mielõtt áttér egy haladóbb gyakorlatra vagy egy magasabb 

arányszámra. Továbbá a légzés visszatartását is csak addig gya

koroljuk, ameddig kényelmes. A tüdõ rendkívül érzékeny szerv, 

ha rosszul bánunk vele, könnyen megsérülhet. Nemcsak a fizi

kai testnek, hanem a személyiség gondolati-, és érzelmi összete

võinek is idõ kell a változáshoz. Soha ne erõltessük a gyakorlást. 

Mellékhatások: Elsõ alkalommal különféle tünetek mutatkoz

hatnak az egyébként egészséges gyakorlóban. Ez a tisztulási fo

lyamat, és a méreganyagok eltávolításának következménye. Visz

ketés csiklandó, bizsergõ érzés, hideg vagy meleg, és könnyû 

vagy nehéz testi érzet jelentkezhet. Ezek általában ideiglenes je

lenségek, ám ha kitartanak a gyakorlás alatt, konzultáljunk a jó

gatanárral. 

Ellenjavallatok: Pránájámát nem szabad gyakorolni betegség 

alatt, noha olyan egyszerûbb gyakorlatok végezhetõk, mint a 

légzés tudatosítása vagy a hasi légzés savászanában. 

Ha terápiás célból kívánunk pránájámát gyakorolni, elõtte 

mindig konzultáljunk jóga terapeutával vagy jógatanárral ! 

Nem dohányzás: A pránájáma gyakorlóinak nem ajánlott sem 

a dohányzás, sem a cannabis fogyasztása. 
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T E R M É S Z E T E S L É G Z É S 

Ez egy egyszerû technika, amely megismerteti a gyakorlót saját 

légzõ rendszerével és légzési szokásaival. Kifejezetten lazító hatá

sú, és bármikor gyakorolható. A légzésfolyamat tudatosítása már 

önmagában is elegendõ a légzés lelassításához, és egy nyugodtabb 

ritmusú légzés kialakításához. 

Természetes légzés 

Üljünk valamelyik kényelmes meditációs pózba vagy feküd

jünk savászanába, és lazítsuk el az egész testet. 

Figyeljük meg a természetes és spontán légzésfolyamatot. 

Teljes figyelmünkkel tudatosítsuk a légzés ritmikus áramlá

sát. 

Érezzük, ahogy a levegõ be- , és kiáramlik az orrnyílásokon 

keresztül. 

Semmilyen módon ne irányítsuk a légzést. 

Figyeljük meg, hogy a lélegzet hûvös, amikor beáramlik az 

orrnyílásokon, és meleg, amikor kiáramlik. 

Figyeljük ezt egy külsõ szemlélõ hozzáállásával. 

Érezzük, ahogy a levegõ be-, és kiáramlik a garatban, a to

rok fölött. 

Vigyük le figyelmünket a torok területére, és érezzük a léleg

zet áramlását a torokban. 

Vigyük le figyelmünket a mellkasi területre, és érezzük a lé

legzet áramlását a légcsövekben és a hörgõkben. 

Majd érezzük a levegõ áramlását a tüdõben. 

Tudatosítsuk a tüdõ tágulását és ellazulást. 

Irányítsuk figyelmünket a bordakosárra, és tudatosítsuk e te

rület tágulását és ellazulását. 

Vigyük le figyelmünket a hasi területre. Érezzük, ahogy a has 

emelkedik belégzéskor és süllyed kilégzéskor. 

Végül tudatosítsuk a teljes légzésfolyamatot az orrnyílások

tól a hasig, és figyeljük tovább még egy ideig. 
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Figyelmünket irányítsuk vissza a fizikai testre, egy egység

ként szemlélve azt, majd nyissuk ki szemünket. 

HASI L É G Z É S 

A hasi vagy rekeszizom légzést úgy végezzük, hogy a rekeszizom te

vékenységét fokozzuk, a bordakosárét pedig minimálisra csökkent

jük. A rekeszizom egy boltozatos formájú izom, amely elválasztja 

a tüdõt a hasüregtõl, és helyes mûködése esetén elõsegíti a legha

tékonyabb típusú légzést. A has emelkedése és süllyedése során in

kább a rekeszizom hatását érzékeljük, mintsem magát az izmot. Az 

izommal kapcsolatos érzékelés azonban a gyakorlás során fokoza

tosan kialakul. Belégzés közben a rekeszizom lefelé mozdul, a has 

tartalmát lefelé és kifelé tolva. Kilégzés közben a rekeszizom felfe

lé halad, a hasi tartalmak befelé húzódnak. 

A rekeszizom mozgása jelzi az alsó tüdõlebenyek használatát. 

A rekeszizom helyes használata a léghólyagok egyenletes tágulá

sát eredményezi, serkenti a nyirok kiválasztást a tüdõ alsó része

ibõl, masszírozza a májat, a gyomrot, a beleket és a többi, köz

vetlenül alatta elhelyezkedõ belsõ szervet, jótékony hatású a szív

mûködésre és a szívkoszorúér ellátásra, fokozza a vér oxigénel

látását, és javítja a vérkeringést. 

A hasi légzés a legtermészetesebb és a leghatékonyabb légzés

mód. Ez azonban a különbözõ feszültségek, a rossz testtartás, a test 

természetes mûködését korlátozó ruházat és a gyakorlás hiánya 

miatt gyakran feledésbe merül. Amint ez a technika újra a min

dennapi élet részévé válik, és visszaállítjuk a helyes légzést, hatal

mas javulás következik be fizikai és mentális egészségi állapotban. 

Hasi (vagy rekeszizom) légzés 

Feküdjünk savászanába, és lazítsuk el az egész testet. 

Figyeljük meg a spontán légzést anélkül, hogy bármilyen mó

don irányítanánk. Hagyjuk, hogy teljesen természetes legyen. 
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Figyeljük tovább a természetes légzést még egy ideig. 

Helyezzük a jobb kezet a hasra, közvetlenül a köldök fölé, a bal 

kezet pedig a mellkas közepére. 

A jobb kéz belégzésre felfelé halad, kilégzésre lefelé. A bal kéz 

ne mozduljon a légzés során. 

Ne legyen feszültség a hasban. Semmilyen módon ne próbál

juk erõltetni a mozdulatot. 

Próbáljuk elérni, hogy a mellkas ne táguljon és a vállak ne 

mozduljanak meg. 

Érezzük a has tágulását és összehúzódását. 

Folytassuk a lassú és mély légzést. 

Belégzés közben tágítsuk a hasat, amennyire a bordakosár tá

gulása nélkül lehetséges. 

A belégzés végén a rekeszizom nyomást gyakorol a hasra, a köl

dök pedig a legmagasabb pontjára ér. 

Kilégzéskor a rekeszizom felfelé halad, a has pedig lefelé. 

A kilégzés végére a has összehúzódik, és a köldök a gerinc irá

nyába nyomódik. 
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M E L L K A S I L É G Z É S 

A mellkasi légzés a tüdõ középsõ lebenyeit használja a bordaközi 

izmok tágításával és összehúzásával. Több energiát használ fel 

ugyanakkora mennyiségû levegõ cseréjéhez, mint a hasi légzés. 

Gyakran a testgyakorláshoz és az erõkifejtéshez kapcsolódik csak

úgy, mint a stresszhez és a feszültséghez, amikor segít többlet oxi

génhez juttatni a testet. 

Sokan azonban hajlamosak jóval a stressz helyzet elmúlása után 

is folytatni ezt a fajta légzést, rossz légzési szokásokat alakítva ki és 

folyamatos feszültséget teremtve. 

Mellkasi légzés 

Helyezkedjünk valamelyik meditációs pózba vagy feküdjünk 

savászanába, és lazítsuk el az egész testet. 

Egy ideig irányítsuk teljes figyelmünket a természetes légzésre, 

a mellkas két oldalára összpontosítva. 

A továbbiakban ne használjuk a rekeszizmot, és kezdjünk el be

lélegezni a bordakosár lassú tágításával. 

Érezzük az egyes bordák kifelé és felfelé irányuló mozgását, és 

tudatosítsuk, hogy ez a tágulás levegõt szív a tüdõbe. 

Tágítsuk a mellkast, amennyire lehetséges. 

Lélegezzünk ki a mellkas izmainak ellazításával. Érezzük, 

ahogy a bordakosár összehúzódik, és kipréseli a levegõt a tü

dõbõl. 

Lélegezzünk lassan és mélyen a mellkason át, teljes figyelem

mel. 

Ne használjuk a rekeszizmot. 

Folytassuk a mellkasi légzést néhány percig, kis szünetet tartva 

minden egyes belégzés és kilégzés után. 
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K U L C S C S O N T I L É G Z É S 

A kulcscsonti légzés a bordakosár teljes tágításának utolsó szaka

sza. A mellkasi légzés befejezése után történik. Hogy kissé több 

levegõ kerüljön a tüdõbe, a felsõ bordákat és a kulcscsontot fel

felé húzzák a nyak, a torok és a szegycsont izmai. Ehhez maxi

mális tágulásra van szükség belégzéskor, és csak a tüdõ felsõ le

benyeit telíti oxigénnel. A hétköznapi életben a kulcscsonti lég

zést csak rendkívüli fizikai terhelés esetén alkalmazzuk, vagy 

olyan obstruktív (akadályozott) légúti megbetegedések esetén, 

mint az asztma. 

Kulcscsonti légzés 

Feküdjünk savászanába, és lazítsuk el az egész testet. 

Végezzünk mellkasi légzést néhány percig. 

Lélegezzünk be, teljesen tágítva a bordakosarat. 

Amikor a bordák teljesen kitágultak, lélegezzünk be még kissé, 

ameddig a tágulás érezhetõ lesz a tüdõcsúcsoknál is, a nyak al

só része körül. 

Mozduljanak a vállak és a kulcscsont is kissé felfelé. 

Ez egy kis erõfeszítést igényel. 

Lélegezzünk lassan ki, elõször a nyak alsó és a mellkas felsõ 

szakaszát ellazítva, majd lazítsuk el a bordakosár többi részét a 

kiinduló helyzetbe. 

Folytassunk még néhány légzést, megfigyelve e légzésfajta 

hatását. 
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J Ó G I K U S L É G Z É S 

A jógikus légzés az elõzõ három légzéstechnika kombinációja. A 

belégzés és a kilégzés maximalizálására használjuk. Célja, hogy 

megtanuljuk irányítani a légzést, helyreigazítsa az elégtelen légzé

si szokásokat, és megnövelje az oxigénbevitelt. 

Bármikor gyakorolható de különösen hasznos kifejezetten 

stresszes helyzetekben vagy harag esetén az idegek lecsillapítására. 

Noha a napi jóga gyakorlatok közé beépítve helyreigazítja és elmé

lyíti a természetes légzési szokásokat, a jógikus légzést nem szabad 

folyamatosan végezni. 

Jógikus légzés 

Helyezkedjünk meditációs pózba, vagy feküdjünk savászaná

ba, és lazítsuk el az egész testet. 

Lélegezzünk be lassan és mélyen, engedve, hogy a has telje

sen kitáguljon. 

Próbáljunk annyira lassan lélegezni, hogy a légzés hangja 

csak nagyon halk legyen, vagy egyáltalán ne legyen hallha

tó. 

Érezzük, ahogy a levegõ beáramlik a tüdõ alsó részébe. 

A has tágítása után kezdjük tágítani a mellkast kifelé és fel

felé. 

Amikor a bordák teljesen kitágultak, lélegezzünk be még 

kissé, ameddig a tágulást a tüdõcsúcsokban és a nyak alsó ré

sze körül is érezzük. A vállak és a kulcscsont is mozduljanak 

kissé felfelé. Némi feszültség lesz érezhetõ a nyakizmokban. 

Lazítsuk el a test többi részét. 

Érezzük, amint a levegõ megtölti a tüdõ felsõ lebenyeit, 

Így lesz teljes egy belégzés. 

Álljon az egész folyamat egyetlen folytonos mozdulatból, 

amelyben a légzés szakaszai látható átmenet nélkül olvadnak 

egymásba. Ne rángatózzunk, és kerüljük a szükségtelen erõl

ködést. Legyen olyan a légzés, mint a tenger hömpölygése. 
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Most kezdjünk kilélegezni. 

Elõször lazítsuk el a nyak alsó és a mellkas felsõ részét, majd 

hagyjuk, hogy mellkas összehúzódjon lefelé, majd befelé. 

Ezután engedjük, hogy a rekeszizom felfelé, a mellkas irányá

ba nyomódjon. 

Erõlködés nélkül próbáljuk kiüríteni a tüdõt, amennyire lehet

séges úgy, hogy a lehetõ legközelebb húzzuk a hasfalat a ge

rinchez. 

Az egész mozgás legyen harmonikus és áramló. 

Tartsuk vissza a légzést a kilégzés végén néhány másodpercig. 

Így lesz teljes egy kör a jógikus légzésbõl. 

Eleinte 5-10 kört végezzünk, majd lassan emeljük napi 10 

percre. 

Gyakorlati tanács: A jógikus légzést alkalmazzuk a legtöbb 

pránájámában. A legfontosabb követelmény azonban az, hogy 

a légzés legyen kényelmes és nyugodt. Vagyis, amint megtanul

tuk tudatosítani és irányítani a légzésfolyamatot, elhagyjuk a 

kulcscsonti légzést, a jógikus légzés pedig a hasi és mellkasi 

légzés kombinációjává válik. A légzés áramoljon természete

sen, és ne legyen erõltetett. 
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N Á D Í S Ó D H A N A P R Á N Á J Á M A 

Kéztartás: Naszagra Mudrá (orrhegy póz) 

Emeljük a jobb kéz ujjait az arc elé. 

Helyezzük a mutatóujjat és a középsõujjat óvatosan a szemöl

dökközpontba. Tartsuk lazán mindkét ujjat. 

A hüvelykujj a jobb orrcimpa felett, a gyûrûsujj a bal orrcimpa 

felett. E két ujjal szabályozzuk a légzés áramlását, felváltva nyo

mást gyakorolva elõször az egyik orrcimpára, elzárva a levegõ 

áramlását, majd a másikra. 

Tartsuk a kisujjat kényelmesen behajlítva. Amikor huzamosabb 

ideig gyakoroljuk, a könyököt alátámaszthatjuk a bal kézzel, 

ám ilyenkor ügyeljünk arra, hogy ezzel ne gátoljuk a mellkas 

mozgását. 

Nádí Sódhana Pránájáma (a pszichikus hálózat megtisztítása) 

1. technika: Elõkészítõ gyakorlat 

Üljünk valamelyik kényelmes meditációs pózba, lehetõleg 

sziddha/sziddha jóni ászanába vagy padmászanába. (Akik nem 

tudnak meditációs pózban ülni, a falnak dõlhetnek nyújtott 

ülésben, vagy egy egyenes támlájú székre is ülhetnek). Tartsuk 

a fejet és a gerincet függõlegesen. 
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Lazítsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemünket. 

Végezzünk jógikus légzést egy ideig. 

Vegyük fel a naszagra mudrát jobb kézzel, a bal kezet helyez

zük a térdre csin vagy gjána mudrába. 

Zárjuk a jobb orrnyílást a hüvelykujjal. 

Lélegezzünk be és ki a bal orrnyíláson át ötször. 

A kilégzés/belégzés aránya legyen természetes. 

Tudatosítsunk minden egyes légzést. 

Öt légzés után oldjuk a hüvelykujj nyomását a jobb orrcim-

pán, és a zárjuk a bal orrnyílást a gyûrûsujjal, elzárva a leve

gõáramlást. 

Lélegezzünk be és ki a jobb orrnyíláson keresztül ötször, a 

légzés arányát természetesen tartva. 

Engedjük le a kezet, és lélegezzünk ötször mindkét orrnyílá

son át. 

Ez egy kör. 

Végezzünk öt kört, vagy gyakoroljuk 3-5 percig ügyelve, hogy 

az orrnyílásokban áthaladó levegõ ne keltsen hangot. 

15 napi gyakorlás után kezdjük a 2. technikát gyakorolni. 

2. Technika: Váltott orrlyukú légzés 

Ebben a technikában irányítjuk a belégzés/kilégzés hosszát. 

Zárjuk a jobb orrnyílást a hüvelykujjal, és lélegezzünk be a 

bal orrnyíláson át. 

Eközben magunkban számoljunk, „1, Óm; 2, Óm; 3, Óm", 

ameddig a belégzés kényelmesen befejezõdik. Ez az alapszá

molás. 

Lélegezzünk mélyen, jógikus légzéssel. Ne erõltessük. 

Zárjuk a bal orrnyílást a gyûrûsujjal, oldjuk a hüvelykujj 

nyomását a jobb orrcimpán, és miközben kilélegzünk a 

jobb orrnyíláson át, számoljunk magunkban, „1, Óm; 2, 

Óm; 3, Óm". Legyen egyforma hosszúságú a belégzés és a 

kilégzés. 

Ezután lélegezzünk be a jobb orrnyíláson, az alapszámolást 

továbbra is ugyanilyen hosszban és módon tartva. 
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