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SZVAMI SIVANANDA SZARASZVATI

Szvami Sivananda Pattamadaiban, Tamil
Naduban sziletett 1887-ben. Malayaban dol-
gozott orvosként, majd feladta munkajat és
Risikésbe ment, ahol 1924-ben Dasnami szan-
njasza beavatast kapott Szvami Visvananda
Szaraszvatitél. Indiat jarva mindeniitt a jéga
gyakorlasara és vallasos, ahitatos életvitelre
inspiralta az embereket. 1936-ban Risikésben
létrehozta a Divine Life Soceity elnevezésl
tarsasagot, 1945-ben a Sivananda Ayurvedic
Pharmacy-t, az ajurvédikus gyoégyszertarat,
1948-ban a Yoga Vedanta Forest Academy-t, az erdei j6ga akadémiat, és
1957-ben a Sivananda Eye Hospitalt, a szembetegségek kezelésével fog-
lalkoz6 kérhazat. Elete soran Szvami Sivananda tanitvanyok ezreit vezet-
te vilagszerte a jéga atjan, és tébb mint 200 kdnyvet irt.

SZVAMI SZATJANANDA SZARASZVATI

Szvami Szatjananda Almoéraban, Uttar
Pradésben sziletett 1923-ban. 1943-ban ta-
lalkozott Szvami Sivanandaval Risikésben,
aki Dasnami szannjaszanak avatta ot. 1955-
ben hagyta el guruja asramjat, hogy vandor-
16 gyégyitoként éljen. 1963-ban megalapitot-
ta az International Yoga Fellowship elneve-
zés( egyesiletet, majd 1964-ben a Bihar
School of Yoga-t. Az ezt kévetd hlsz eszten-
ddben Szvami Szatjananda a vilagot jarva a
jogikus életmédot és a joga mabdszereit hir-
dette, és tobb mint 80 kdnyvet irt. 1987-ben létrehozta a Sivananda
Math elnevezésl jotékonysagi intézményt, amely a vidék fejlesztését
hivatott el@segiteni. Ugyanebben az évben alapitotta meg a Yoga
Research Foundation alapitvanyt, amely jégaval kapcsolatos tudoma-
nyos kutatasokat szervez, tamogat. 1988-ban viszszavonult, felvette a
ksetra szannjaszat, és azéta paramahamsza szannjaszaként él
Rikhidban.



SZVAMI NIRANDZSANANANDA SZARASZVATI

Szvami Nirandzsanananda 1960-ban sziletett
Radzsnandgadnban, Madja Pradésben. Négy
éves koraban kerilt a Bihar School of Yoga-ba,
majd tiz évesen Dasnami szannjasza beava-
tast kapott. 1971-ben a tengerentilra utazott,
és a kovetkezd tizenegy évben sok orszagot
bejart. 1983-ban visszahivtak Indiaba, és kine-
vezték a Bihar School of Yoga elndkévé. A ko-
vetkezd tizenegy évben a Ganga Darshan, a
Sivananda Math, és a Yoga Research
Foundation fejlddését iranyitotta. 1990-ben
paramahamszava avattak, majd 1993-ban Szvami Szatjananda utédaul
szentelték fel. A Bihar Yoga Bharati az 0 irdnyitasa alatt jott létre 1994-
ben. Hazai és nemzetkdzi j6ga programokat vezet, eddig tébb mint 20
konyvet irt.

SZVAMI SZATJASZANGANANDA SZARASZVATI

Szvami Szatjaszangananda (Szatszangi) 1953.
marcius 24-én sziletett Csandérénagoréban,
Nyugat-Bengalban. A huszonkét éves koratol
jelentkezd belsd felismerések vezették guruja-
hoz Szvami Szatjanandéhoz. 1981-tdl kezdve
elkisérte gurujat minden UGtjara Indiaban és a
tengerentulon, ekdzben a jéga és a tantra ha-
gyomanyanak, valamint mas modern tudoma-
nyok és filozéfiak tudésava valt. Hatékony és
eredményes kozvetitbként adja at guruja tani-
tasait. O hivta életre a Sivananda Math-t
Rikhidban, amelyet kildetésének tekint, és amelynek maga iranyitja tevé-
kenységeit, faradhatatlanul dolgozva a gyenge és hatranyos helyzetben
Iévd terlletek felemeléséért. Megtestesiti a tiszta szandéku egyuttérzést,
és guruja vizidjanak tamasza.
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Eldosz6

Az Aszana Pranajama Mudra Bandha elsd kiadasa - 1969-ben -
Szvami Szatjdnanda Szaraszvati kdzvetlen tanitasait tartalmazta,
amelyek Mungerben, a Bihar School of Yoga-ban, az &ltala veze-
tett kilenc h6napos Tanarképz6 Tanfolyam alatt hangzottak el.

A masodik kiadds 1973-ban kerult kiadasra Szvami
Szatjdnanda Szaraszvati Arany Jubileuméanak meginneplésére.
Ekkor a szdveget teljesen atdolgoztak, 0j anyagokat is hozzaad-
tak, amelyek az 1971-ben megtartott Szannjasza Képzd Tanfo-
lyam orain készitett jegyzeteket tartalmaztdk, és amely egyben
az utolsé, személyesen Szvami Szatjananda é&ltal vezetett tanfo-
lyam volt.

A konyv iranti névekv6 igény miatt, valamint, hogy a szdveg
megfeleljen az egyetemi tankényvek kovetelményeinek, az
APMB teljesen kijavitott, atdolgozott és korszerOsitett kiadasa
Szvami Szatjananda Szaraszvati utéda, Szvami Nirandzsan-
ananda Szaraszvati irdnyitasa alatt készilt el. E bdvitett kiadast
a Bihar Yoga Bharati publikalta 1996-ban a Bihar School of
Yoga engedélyével, majd e valtozatlan 0] kiadas Gjranyomasat a
Bihar School of Yoga végezte 2002-ben.

Ezt a tankdnyvet haszndljak jelenleg a Bihar Yoga Bharati
Jéga Tanulmanyok elnevezésl tanfolyamain (Cerificate Course,
Diploma Course) az &szanak, a prdnajama, a mudré, a bandha
és a satkarma tanitasara.

Az elsd kiadas Ota széles korben elterjedt ajéga iranti érdek-
I6dés. Az APMB-t ma mar hiteles tankdnyvként hasznaljak
asramokban, jéogakdzpontokban és jogaiskolakban tanarok és
diakok egyarant. A kényvben bemutatott médszereket olyan ku-
16nb6zd teruleteken alkalmazzak, mint az orvoslads, az oktatas, a
szérakoztatdipar, az Uzleti vildg és a sport.

A jéga tudoméanya az élet minden teriletével foglalkozik. Ter-
mészetesen egy ilyen hatalmas tertletet nem lehet egyetlen ki-
advanyban részletesen kifejteni. Ez az atdolgozott kiadas alapve-
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tdjogikus gyakorlatokat mutat be, koztik az aszanakat, avagy fi-
zikai tartasokat; a pranajaméakat, avagy légzd gyakorlatokat; a
mudrakat, avagy a pszichét kifejez6 pdézokat és testtartasokat; a
bandhakat, avagy az energiak iranyitasara szolgalo zarasokat; és
a satkarmakat, avagy tisztité gyakorlatokat. Valamennyi techni-
ka tisztitja a testet, a tudatot és az energia rendszereket, hogy
eldokészitsék a talajt a magasabb szintd meditacios gyakorlatok-
hoz és a kozmikus tudat végsd megtapasztalasahoz. A kényv tar-
talmaz egy fejezetet a csakrakrél, avagy pszichikus kézpontok-
rol, és a finom test egyéb aspektusairdl is.

A joga gyakorlatok végzése kozben jelentkezd hatadsokat és a
technikak gyakorlas utani hatasait kutaték és orvosok vizsgaljak
vilagszerte. Eredményeik azt mutatjak, hogy az &szanak, a
pranajamak, a mudréak és a bandhéak hatékony eszkézei a fizikai
és mentalis egészség helyreallitAsanak és megdrzésének. Remé-
nyeink szerint a kozeljov8ben lathaté lesz a kulonb6zd joga
modszerek alkalmazasanak elterjedése az élet minden teriletén.

Az Aszana Pranajama, Mudra, Bandha ajogatanulok és a spi-
ritudlis keresdk szamara készllt, valamint mindazoknak, akik a
jogat mélységeiben kivanjak tanulmanyozni. Noha szamos
egészséglgyi szakember is e konyvet hasznalja segitségil, ami-
kor programot allit 6ssze betegeiknek a fizikai, mentalis és ér-
zelmi egyensuly érdekében, e technikak elsdsorban nem bete-
geknek, hanem az egészséges emberek szamara valok.

A joga gyakorlatainak elsajatitasahoz képzett j6ga tanar ira-
nyitasa szikséges. E tankényv a személyes fejlddést elBseqitd jo-
ga gyakorlatokat és informacidkat tartalmaz. Ha a médszereket
odaadodan gyakoroljuk hozzaértd j6ga tanar iranyitasa mellett, e
technikdk a tudat tagitdsahoz vezetnek.
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Bevezetd a Jogahoz

LA jéga nem afeledés homalyaba tint Osi mitosz, hanem jelenink legfon-
tosabb o6roksége. A jelenkor alapvetd szikséglete és a, holnap kultdraja."
(Szvami Szatjananda Szaraszvati)

Ajéga a helyes életmdd tudomanya, ezért szikséges mindenna-
pi életinkbe beépiteni. Az emberi lét, a személyiség minden as-
pektusara hat: a fizikaitol, a vitalis, a mentalis, a lelki és az érzel-
mi jellegen at, egészen a spiritualis szemléletig.

A j6ga sz6 ,egyesilést" vagy ,egységet" jelent. A szanszkrit
judzs szo6bol ered, melynek jelentése ,csatlakozni". Ez az egyesu-
Iés vagy csatlakozas szellemi értelemben az egyéni tudat és az
univerzalis tudat egyeslléseként magyarazhatdé. Hétkdznapi
nyelven ajéga a test, a tudat és az érzelmek egyensulyba hoza-
sat, azok harmonikus dsszhangjatjelenti. A testi és a szellemi te-
vékenységeknek ez az 06sszhangja az aszana, a pranajama, a
mudra, a bandha, a satkarma és a meditaciés médszerek gyakor-
lasaval érhetd el, amelyeket a magasabb valésaggal torténd
egyesilés elbtt szikséges megteremteni.

Ajéga tudomanya a személyiség legkiils6 megjelenési forma-
jan, a fizikai testen val6 munkaval kezdddik, ami legtobblink
szamara kézzelfoghatd és gyakorlatias kezddpont. Amikor fizikai
sikon egyensulyhiany l1ép fel, a szervek, az izmok és az idegek
makédése nem harmonikus, hanem egymassal ellentétesen maQ-
kddnek. Példaul az endokrin rendszer mikddése rendszertelen-
né valhat, és az idegrendszer hatékonysaganak mértéke olyan
szintre csdkkenhet, hogy betegség lép fel. A joga célja, hogy a
kilénb6zd testi funkcidékat olyan tokéletes 6sszhangba hozza,
hogy azok mikodésiikkel megteremtsék az egész testjolétét.

A fizikai test megismerése utan ajoga a mentdlis és az érzelmi
sikra |ép. Sokan szenvednek fobiaktol, neurdzisoktél a minden-
napi élet stresszhelyzetei és kolcsOnhatasai kovetkeztében. Ajo-
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ga nem az élet nehézségei ellen kinal gyogyirt, hanem megtanit
benninket arra, hogyan birkézzunk meg vellk.

Szvami Sivananda (Risikés) igy magyarazta ajogat:

... iNtegracio és harmonia a gondolatok, a szavak és a tet-
tek kdzott, masként a fej, a sziv és a kéz tevékenységeinek ko-
ordinalasa." Ajoga gyakorlatain keresztil kifejlédik a tudatos-
sag az érzelmi, a gondolati és a fizikai sikok kdlcsdnds kapcso-
latat illetéen, vagyis megismerjuk, hogyan hat az egyes szinte-
ken fellépd zavar a tobbire. Ez a tudatossag fokozatosan elve-
zet létezésiink mas, finomabb, nehezen megfoghato teriletei-
nek megértéséhez.

A joganak szamos aga van: radzsa, hatha, gjana, karma, bhak-
ti, mantra, kundalini, laja, hogy néhanyat emlitsiink, és ezeket
szamos szOveg magyarazza részletesen. Szikséges megtalalnunk
azokat ajogakat, amelyek személyiségiinkh6z és szikségleteink-
hez leginkabb illenek. Az elmult 6tven évben a hatha jéga valt a
legismertebbé és a legszélesebb kdrben gyakorolt rendszerré.
Azonban ajégat alkoto tébbi fogalom is mind ismertebbé valik,
amint egyre tobben foglalkoznak velik, és ez a tudas folyamato-
san terjed. Az Osi szovegekben a hatha jéga csak a satkarmakat,
a tisztitdé gyakorlatokat foglalta magaban. Mara azonban nem-
csak ezt, hanem az aszana, pranajama, mudra, bandha gyakor-
latokat is.

A joga torténete

A ma ismert joga a tantrikus civilizaci6 részeként fejlodott,
amely Indiaban és a vilAg minden részén jelen volt tdbb mint
tizezer évvel ezeldtt. Az Indus voélgyében Harappaban és
Mohendzsédaréban - a mai Pakisztan terlletén - végzett régé-
szeti asatasokon szamos szobrot talaltak, amelyek Sivara és
Parvatira hasonlitanak, amint killonféle aszanakat és meditaciot
gyakorolnak. Az asatasok teriilete azoknak az embereknek a lak-
helye volt, akik a pre-védikus korban éltek, még miel&tt az Arja
civilizacio viragzasnak indult az indiai szubkontinensen. A misz-
tikus hagyomany szerint Siva ajoga alapitdja, Parvati pedig az
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els® tanitvanya. Sivat a legfobb tudat szimbdlumanak vagy meg-
testesitdjének tartjak. Parvati személyesiti meg a végsd tudast,
akaratot és cselekvést, valamint felelds a teremtésért is. Ez az erd
vagy energia a kundalini sakti, a minden Iényben szunnyadd koz-
mikus erd. Parvatit a VilAgmindenség anyjaként is tisztelik. Az
egyéni lélek megtestesiilve a nevek és formak vilagahoz koétddik,
majd az 6 kegyébdl megszabadul e vilagi kétddésektdl és egye-
sll a legfébb tudattal. Gyermekei irant érzett szeretete és egydutt-
érzése jelélil megosztotta veluk a megszabadulas titkos tudasat a
tantra formajaban. Ajoga technikainak gytkerei a tantraban ta-
lalhaték, ezért a kettd elvalaszthatatlan, mint ahogyan a tudat,
Siva elvalaszthatatlan az energiatél, Saktitél.

A Tantra két sz6, a tanéti és a trajati 6sszetételébdl all, amely ki-
terjesztést, illetve felszabadulastjelent. Ezért a tudatossag kiter-
jesztésének és az energia felszabaditasanak tudomanya. A
Tantra az ut, amely megszabadulast kinal a vilagi kotelékektdl a
vilagi élet feltételei kozott. Elsd Iépésként a Tantraban meg kell
ismernink a test és a tudat hatarait és teljesitd képességét. Ez-
utan megismerjik a tudat kiterjesztésének és az energia felsza-
baditasanak maédszereit, amikkel meghaladjuk személyes hata-
rainkat, hogy megtapasztaljuk a valésag magasabb dimenzioit.

Ajoga eredete az emberi civilizacio kezdetére tehetd, amikor
az ember el6szo6r ismerte fel szellemi potencialjat, és maédszere-
ket kezdett kialakitani fejlesztésére. A régi id6k bdlcsei lassan
alakitottak és fejlesztették ajoga tudomanyat a vilag minden ré-
szén. Lényegét gyakran burkoltak vagy magyaraztak kialénbozo
szimbélumokkal, analégiakkal és kifejezésmddokkal. Egyes ha-
gyomanyok valljak, hogy ajéga az Osi bolcseknek felfedett iste-
ni ajandék, hogy az emberiség lehetdséget kapjon isteni termé-
szete felismeréséhez.

A régi idokben ajoga mdodszereit titokban tartottak, nem irtak
le, és nem tartak a nyilvanossag elé. A tanité vagy guru szoban
adta at tanitvanyainak. lly médonjelentésik és céljaik megérté-
se vilagos volt. A jogik és bolcsek személyes tapasztalataikon ke-
resztil képesek voltak iranyitani a komoly tanitvanyt a megfele-
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I6 6svényen, eloszlatva a zavarodottsagot, a félreértéseket és a
thlzott intellektualis elmélkedés hatasait.

Az elsd koényvek, amelyek emlitést tesznek ajégarél, a Tantrak,
majd késbbb a Védak voltak, melyek az Indus-vélgyi kultdra vi-
ragzasa idején szilettek. Noha ezek az iratok nem neveznek
meg kildnleges gyakorlatokat, szimbolikusan utalnak ajégara.
Valéjaban a Védak verseit a risik, a latok hallottak mély, jogikus
meditaciéban, avagy szamadhiban, és azokat kinyilatkoztatott
szentirdsnak tekintették.

A joga az Upanisadokban kezd meghatarozhaté alakot 6lteni.
Ezek a szent iratok egyitt alkotjadk a Védantat, a Védak csucs-
pontjat, amelyrdl ugy tartjak, hogy a Védak lényegét tartalmaz-
zak.

Patandzsali a radzsa jogarol sz6lo értekezésében a Joga Szu-
trakban leirja az elsd, pontosan korilirt, egységes, atfogd jéga
rendszert. A gyakran nyolcrétd 6svénynek nevezett rendszer ele-
mei ajama az onkorlatozas, a nijama az onszabalyozas, az aszana,
pranajama, pratjahara a tudat levalasztasa a kilsd kdrnyezetrdl, a
dharana a koncentracié, a dhjana a meditacié, és a szamadhi a
tiszta tudatossaggal valé azonosulas.

A Krisztus el6tti 6. szdzadban Buddha hatasa el6térbe hozta a
meditacio eszményképét, az etikat és az erkdlcsot, mig a joga
eldokészitd gyakorlatait elhanyagoltak. Indiai gondolkodok azon-
ban hamar felismerték e szemlélet korlatait. Matszjéndranatha
jogi azt tanitotta, hogy meg kell tisztitani a testet és alkotoeleme-
it, a meditaciés médszerek gyakorlasa el6tt. 6 alapitotta a Natha
kultuszt, és réla nevezték el a matszjéndraszana p6zt is. Legfon-
tosabb tanitvanya Goérakhnatha kényveket irt a hatha jogarél a
helyi nyelvjarasban és hindi nyelven.

Az indiai hagyomany korabban megkdvetelte, hogy az eredeti
szOvegeket szanszkrit nyelven irjak. Esetenként ezek a szimboliz-
mus eszkozeivel éltek annak érdekében, hogy csak azok értsék
meg a tanitasokat, akik megfelelden felkésziltek befogadasuk-
ra. A hatha joga egyik legkivalobb szaktekintélye Szvami
Szvatmarama irta a Hatha Jéga Pradipikd, avagy a joga Lampasa
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cimO mavet szanszkrit nyelven, dsszeallitva a témarél minden
elérhetd, fennmaradt anyagot. Csdkkentette a jama és nijama
szabéalyok hangsulyozasat a hatha jogaban, amivel sok kezdd
gyakorlé eldl komoly akadalyt oszlatott el. A Hatha Jbéga
Pradipikdban Szvatmarama a testtel kezd, és csak késdbb, amikor
az elme stabilabba és kiegyensulyozottabbéa valik, vezeti be az
onkorlatozas és 6nszabalyozas szabalyait.

A jéga fontossaga napjainkban

Ma a 21. szazad kiiszdbén fokozatosan visszanyerjuk azt a szelle-
mi orokséget, amelynek ajoga nagy részét képezi. Noha ajéga
kdzponti targya a szellemi Gt legmagasabb céljanak elérése ma-
radt, ajoga gyakorlatai kdzvetlen és kézzelfoghato j6tékony ha-
tdsokat fejtenek ki mindenkire, fuggetlenll a spiritudlis célok-
tol.

A fizikai és a mentalis terapia egyike ajoga legfontosabb viv-
manyainak. Az teszi oly erGteljessé és hatékonnyéa, hogy az egye-
sllés és a harmonia holisztikus alapelveit alkalmazza. Ajéga al-
ternativ terdpiaként sikeresnek bizonyult olyan betegségek keze-
[ésében, mint az asztma, a cukorbetegség, a vérnyomasproblé-
mak, az izuleti gyulladas, az emésztdrendszeri rendellenességek,
valamint egyéb krénikus és alkati betegségek esetén, amelyek-
ben a modern tudomany nem. Jelenleg is biztaté kutatasok foly-
nak ajéga gyakorlatok HIV-re kifejtett hatasait illetden. Orvos
kutatok szerint ajoéga terapia azért sikeres, mert megteremti az
egyensulyt az idegrendszerben és az endokrin rendszerben,
amelyek kdzvetlenul hatnak a test mas rendszereire és szerveire.

A legtdbb ember szamara azonban ajéga az egészség és a fizi-
kai j6lét meg0Orzésének eszkdze az egyre fesziltebb tarsadalmi
létfeltételek kdzott. Az aszanak megszintetik a rossz testi kdzér-
zetet, amely a nap folyaman az irodaban llve, a gérnyedd tar-
tastol alakult ki. A relaxacios technikédk segitenek az egyre csok-
kend szabadidd hatékony kihasznalasaban. A mobiltelefonok, a
non-stop bevasarlokdzpontok és a csipogdék kordban ajégéanak
a maganéletben, sdt még az uzleti életben is szerepe van.
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Az egyéni szikségleteken tul ajoga alapelvei valodi eszkdztje-
lentenek az A&ltalanos tarsadalmi rossz kozérzet leklizdéséhez.
Amikor zavarodottnak tinik a vilag, elvetve a mult értékeit anél-
kal, hogy uUjakat teremtene, a joga eszkdzként szolgal, hogy az
emberek ratalaljanak egyéni Gtjukra az igazi énnel val6 kapcso-
l6dashoz. A valdédi énnel kapcsolédva érheté el a harmoénia
megteremtése ajelenkorban élve, és az egyittérzés is felszinre
kerul ott, ahol addig nem.

Ebben az dsszefliggésben ajoga messze tobb mint fizikai gya-
korlatok 0sszessége, sokkal inkabb eszkdze egy olyan Gj életméd
kialakitasanak, amely magéaba foglalja mind a belsd, mind a kiil-
sd valésagokat. Azonban ez az életméd az &télésen alapul,
amelynek lényegét nem lehet intellektudlisan megérteni, és csak
gyakorlason és a tapasztalaton keresztil valik é16 tudassa.
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Aszana



Hathaszja prathamangatvadaszanam  purvaitiucsjaté.
Kurjattadaszanam szthairjamarogjam csangalaghavam.

Minden mas elbtt az aszana a hatha jéga elso részének szamit.
Aszanat végezve a gyakorl6 megvalésitja a test és az elme szilardsagat,
eléri a betegségtdl mentes allapotot, és a végtagok kdnny(ségét.

Hatha Joga Pradipka (1:17)

Az aszana olyan létallapotot jelent, amelyben fizikailag és mentalisan
mozdulatlanok, nyugodtak, csendesek maradhatunk. Patandzsali jéga
szUtrdiban megtalalhaté a joga éaszandk tomor megfogalmazasa:
»,Szthiram szukham aszanam", amely kényelmes és stabil tartasra utal.
Lathaté tehat, hogy ebben az ¢sszefliggésben a joga dszanakat azért al-
kalmazzak, hogy fejlesszék a gyakorlé képességét, hogy képes legyen
huzamosabb ideig kényelmesen (lni, amire meditacié kozben van szik-
ség.

A radzsajoégaban az aszana az Uld helyzetre utal, am a hathajéga-
ban ennél tobbetjelent. Az dszanak kilonleges testhelyzetek, amelyek
megnyitjdk az energiacsatornakat és a pszichikus kézpontokat. A ma-
gasabb tudatossag elérésének eszkdzei, és egyben szilard alapot terem-
tenek a test, a légzés, az elme és az ezeken tuli teriiletek felderitéséhez.
A hathajogik rajottek, hogy az aszanak gyakorlasan keresztil a test fe-
letti uralom kifejlesztésével az elmét is iranyithatjdk. Ezért az aszanak
gyakorlasa a legfébb a hathajogaban.



Bevezetés ajéga aszanakhoz

Patandzsali J6ga Szutraiban talalhaté az aszanak lényegének to-
moér megfogalmazésa: ,Szthiram szukham aszanam" jelentése ,a
péz, amely kényelmes és stabil'. Ebben az 0Osszefliggésben az
aszanak gyakorlasaval fejleszthetd a képesség, hogy huzamos
ideig kényelmesen tudjunk Ulni egy pézban, amely képesség el-
engedhetetlen a meditaciéban. A radzsajéga azonosnak tekinti

a kényelmes 0ld tartast ajoéga aszanakkal.

A hatha joégik ugy talaltdak, hogy bizonyos testhelyzetek, az
aszanak megnyitjdk a test energiacsatornait és a pszichikus koz-
pontokat. Rajottek, ha fizikai gyakorlason keresztil fejlesztik a
testik feletti uralom képességét, képessé valnak az elme és az
energiadk szabalyozaséara is. Ajéga aszanak a magasabb tudatos-
sdg elérésének eszkdzeivé valtak, olyan szilard alapot képezve,
amely sziukséges a test, a |égzés, az elme és a magasabb szintQ tu-
datéllapotok felfedezéséhez. Ezért a hatha jogarol szél6 irasok-
ban, mint a Hatha Jéga Pradipikd az aszanék kerultek az elsd
helyre.

A joga szent iratai szerint eredetileg 8,400,000 &szana volt,
ami azt a 8,400,000 megtestesiilést jelenti, amelyen minden
[énynek tdl kell jutnia, mieldtt megszabadul a szlletés és halal
korforgasabol. E pdézok fejezték ki a folyamatos fejlodést az élet
legegyszerGbb formajatél a legbonyolultabbig, a felébredt em-
beri 1étezésig. A nagyjogik és risik korszakokon keresztil médo-
sitottak és csokkentették az aszanak szamat, ameddig elérték a
ma ismert néhany szizat. Gyakorldsuk altal elkertlhetdk a
karmikus folyamatok, és egy életen belil tobb fejlddési fok athi-
dalhaté. Ebbdl a néhany szaz dszanabdl csak a nyolcvannégy leg-
hasznosabbat magyarazzak részletesen.

Allatokrol elnevezett pézok
E kdnyvben részletesen targyaltjéga aszanak kézul sok allatok-
rol kapta a nevét, és az allatok mozdulataira utal. Megfigyelése-

21



ik soran a risik megértették, hogyan élnek az allatok teljes 6ssz-
hangban kornyezetiikkel és testikkel. Gyakorlason keresztil ta-
pasztaltak meg az egyes tartdsok hatasait, és hogy miként ser-
kenthetd és kontrollalhaté a hormonok kivalasztasa. Példaul a
nyulat utdanozva a sasankaszana nev( pézban az adrenalin aram-
lasat tudtak szabalyozni, amely a tamadasi-menekilési reflex
makodéséért felelds hormon. Az allatok tartasait utdnozva felis-
merték, hogy megdrizhetik egészségiket, és megfelelhetnek a
természet kihivasainak.

A jéga aszanak és a prana
A préana, az életenergia, ami megfelel a kinek vagy csinek a kinai
orvoslasban, athatja az egész testet a nadiknak nevezett aramla-
si rendszereken keresztil, amelyek feleldsek a testben talalhato
minden egyes sejt mikddésének fenntartasaért. A fizikai test
merevsége a prana aramlas elakadasanak, és a méreganyagok
emiatt torténd felgyldlemlésének koévetkezménye. Amikor a
prana ismét aramlani kezd, a méreganyagok tavoznak a rend-
szerbdl, biztositva az egész test egészségét. Amint a test hajlé-
konnya valik, az addig lehetetlennek tGnd po6zok kénnyedén
végrehajthatok lesznek, és kialakul a mozdulatok stabilitasa, ke-
csessége. Amikor a szervezetben aramlé prana mennyisége ma-
gas szintet ér el, a test 6nmagatol vesz fel bizonyos pdzokat, és
az aszanak, a mudrak és a pranajama gyakorlatok spontan ko-
vetkeznek be.

(A pranarél tovabbi informéacio talalhaté a pranajamarél szé6-
16 fejezetben, vagy a Bihar School of Yoga kiadasaban megjelent
Prana, Pranayama, Prana Vidya cimd kdényvben.)

A joga aszanak és a kundalini

Ajoga végsd célja a kundalini sakti, az evollciés energia feléb-
resztése. Az aszanak gyakorlasa serkenti a csakrakat, szétosztva a
megtermelt kundalini energiat az egész testben. Mintegy har-
mincot poz kifejezetten ezt a célt szolgalja: a bhudzsangaszana a
maniplra csakrara, a szarvangaszana a visuddhira, a sirsaszana

22



a szahaszrara csakrara hat. A tdbbi aszana szabalyozza és tisztit-
ja a nadikat, megkénnyitve a prana aramlasat. A hatha jéga o
célja, hogy megteremtse az egyensulyt a pranikus és mentalis
energiak kodlcsondsen egymasra hatd tevékenységei és folyama-
tai k6zott. Amint ezt megtorténik, a létrejott impulzusok feléb-
resztik a szusumna nadit, a gerincoszlopban lévé kdzponti csator-
nat, amelyen keresztil a kundalini sakti felemelkedik a sza-
haszrara csakraig, megvilagitva az emberi tudat magasabb koz-
pontjait.

A hatha jéga ezért nemcsak a testet erfsiti és az egészségetja-
vitia, hanem életre kelti azokat a magas szintl energia kdzpon-
tokat, amelyek az emberi tudat fejlddéséért feleldsek.

(A csakrakrél, nadikrol és a kundalinirdl bdvebb informacié
talalhaté a Jéga lelki élettana cim( fejezetben)

A jéga aszanak és a test-tudat kapcsolat

A tudat és a test nem kilénallé entitasok, habar hajlamosak va-
gyunk Ggy tenni és gondolkodni, mintha azok volnanak. A tudat
durva formaja a test, a test finom formaja pedig a tudat. Az
aszana gyakorlas integralja és egyensulyba hozza a kettdt. A test
és a tudat egyarant felhalmoz fesziltségeket és blokkokat. Min-
den mentéalis csomonak van fizikai és izom megfeleldje, és vi-
szont.

Az aszanéak célja a blokkok feloldasa. Az aszanak oldjak a men-
talis feszultségeket fizikai sikon, ugynevezett szomato-pszichikus
folyamat altal, a testen keresztil hatva a tudatra. Példaul az ér-
zelmi fesziltségek és elfojtasok fesziltté tehetik és gatolhatjak a
tidd, a rekeszizom és a légzés folyamatanak szabalyos makodeé-
sét, elbsegitve egy nagymértékben legyengité betegség, az aszt-
ma kialakulasat.

Izomcsomoék barhol keletkezhetnek a testben: a nyak merevsé-
ge csigolyagyulladasként, az arcban neuralgiaként, idegfajda-
lomként jelentkezhet, és igy tovabb. Az aszanak helyesen meg-
valogatott gyakorlatai pranajamaval, satkarma gyakorlatokkal,
meditacioval ésjoga nidraval otvozve megsziintetik ezeket a cso-
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mdékat mentélis és fizikai szinten egyarant. Ennek eredménye a
szunnyadd energia felébredése; a test megtelik vitalitaAssal és
erdvel, a tudat konnydvé, kreativva, derlssé és kiegyensullyozot-
ta valik.

Az aszanak rendszeres gyakorlasa optimalis allapotban tartja a
testet, és elBsegiti a gyoégyulast nem egészséges test esetén. Az
aszanak gyakorlasa altal a szunnyado6 energia felszabadul, és ez
az élet minden teriletére kiterjedd, megndvekedett magabiztos-
sagként tapasztalhato.

A joga aszanak és a tornagyakorlatok

A joga aszanakat gyakran a testgyakorlas egyik formajanak te-
kintik. Ezek nem tornagyakorlatok, hanem maédszerek, amelyek

a testet olyan pézokba helyezik, amelyek fejlesztik a tudatossa-
got, a relaxaciés képességet, a koncentraciét és a meditaciot. A
folyamat részeként javul a fizikai egészségi éallapot az energia
csatornak és a bels6 szervek nyljtasa, masszirozasa és serkenté-
se altal.

Noha az 4szanak nem tornagyakorlatok, mégis végezhetdk he-
lyettik. Miel6tt megérthetnénk a kettd kozti kiilonbséget, szik-
séges megismernink az utdbbit. A tornagyakorlatok jétékony
hatasu terhelést jelentenek a testre. Enélkll elsorvadnanak az
izmok, a csontrendszer meggyengilne, az oxigén felvételi telje-
sitmény csdkkenne, inzulin érzéketlenség kdévetkezhetne be, és
elveszitenénk képességet, hogy a hirtelen jelentkezd fizikai
igénybevételre megfelelden reagaljunk.

Szamos killénbség van az 4szanak és a tornagyakorlatok szer-
vezetre gyakorolt hatasai k6z6tt. Amikor az aszanakat gyakorol-
juk, a légzés ritmusa és az anyagcsere lelassul, az oxigén felhasz-
nalds és a test homérséklete csdkken. Torna kdézben azonban a
légzés és az anyagcsere felgyorsul, az oxigén felhasznélas nd és
a test hdmérséklete emelkedik. Az 4szanak hatasara a lebontd
folyamatok (katabolizmus) lefékezédnek, a tornagyakorlatok el-
lenben felgyorsitjdk azokat. Mindezek mellett az aszanak sajatos
hatast fejtenek ki a bels6 elvalasztasu mirigyekre, a belsd szer-
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vekre, és megvaltoztatjdk az idegrendszer elektrokémiai folya-
matait is.

A jéga aszanék osztalyozasa

Az aszanakat harom csoportba soroljuk: kezd®, kézépfokl és ha-

lad6. Nem szilkséges egy bizonyos csoport valamennyi gyakorla-

tat végrehajtani. Egy kiegyensulyozott, és az egyéni sziikségletek
szerint személyre szabott 4szana program rendszeres gyakorlasa
javasolt a maximalis hatas elérése érdekében.

A kezdd csoport gyakorlatait azok végezzék, akik még soha
nem jogaztak azeldtt, akik barmilyen tekintetben gyengék,
erdtlenek vagy betegek, és akik emiatt nem képesek bonyolul-
tabb aszandakat végrehajtani. E csoport a legalapvetdbb tech-
nikdkat foglalja magaban, felkészitve a testet és a tudatot a fo
aszanak és meditaciés tartasok végrehajtasara. E gyakorlatok
semmiképpen sem alacsonyabb rendlek a haladé &szanaknal,
és hasznosak a fizikai egészség javitasa érdekében. A kezdd cso-
port elemei kdzé tartoznak a pavanamuktaszana sorozat gya-
korlatai, a szem gyakorlatok, a relaxacidés aszanék, a meditacios
tartasokat eldkészitd és a meditacidos aszanadk, a vadzsraszana
csoport, az 4&ll6 &szanak, valamint a szlrja és csandra
namaszkara.

A kodzépfokl csoport gyakorlatai meglehetdsen bonyolultak,
és azoknak ajanlottak, akik képesek a legkisebb erdlkddés és
kényelmetlenség érzet nélkul végrehajtani a kezdd gyakorla-
tokat. Ezek végrehajtdsa magasabb foku stabilitast, koncentra-
ciét, és légzéssel 6sszehangolt mozdulatokat igényel. Ide tar-
toznak a padmaszana csoport gyakorlatai, az elére-, és héatra-
hajlé, a gerinccsavard, a forditott testhelyzetll és az egyensu-
lyozé aszanak.

A haladé csoport gyakorlatai azoknak valdék, akik uraljak iz-
maikat, idegrendszeriket, és mar mesterei a kdzépfokl csoport
aszanainak. Ne legyilnk tirelmetlenek. Ne akarjunk ezekkel a
gyakorlatokkal kezdeni. Ajanlatos ezeket az &szanakat szakértd
vezetésével elsajatitani és gyakorolni.
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Dinamikus és statikusjoga aszanak

A dinamikus gyakorlatok gyakran a test energetikai makddésé-
ben idéznek eld valtozasokat. Céljuk nem az izomfejlesztés vagy
az alloképesség novelése, hanem a hajlékonysag névelése, a vér-
keringés felgyorsitasa, az izmok és izlletek lazitasa, az energeti-
kai blokkok oldasa, és az erekben pangd vér eltavolitasa a test
kilonb6zd részeiben. Tonizaljak a bort és az izmokat, erdsitik a
tudot, serkentik az emésztdrendszer és a kivalasztdé rendszer ma-
kodését. A dinamikus gyakorlatok kiléndsen kezddk szamara
hasznosak. Olyan gyakorlatsorok és aszanak tartoznak ide, mint
a pavanamuktaszana sorozat, a szUrja namaszkara, a csandra
namaszkara, valamint a dinamikus pascsimottanaszana és a di-
namikus haladszana.

A statikus gyakorlatok a k6zépfokl és a halado gyakorlék sza-
mara ajanlottak. Finom szintl és erfteljes hatast fejtenek ki a
gondolati testre és a prana testre. Végrehajtasuk soran alig vagy
egyaltalan nem térténik mozgas, a test gyakran percekig ugyan-
abban a pézban marad. Gyengéden masszirozzak a belsd szerve-
ket, a belsd elvalasztasli mirigyeket és az izmokat, és ellazitjadk a
testben futé valamennyi ideget. Kiléndsen az elme lecsendesi-
tésére hatnak, és felkészitik a gyakorlot a magasabb szintl joga
gyakorlatokra, mint a meditacié. Néhanyuk kulonésen hasznos
az érzékek visszavonasanak, a pratjdhara allapotanak megterem-
tésében.

Altalanos tudnivaldk gyakorlok szamara

A tovabblépés eldtt szikséges tokéletesen megérteni az alabbi
gyakorlati megjegyzéseket. Noha az aszandakat barki gyakorol-
hatja, még eredményesebbek és hatékonyabbak lesznek, ha t6-
kéletes médon és megfeleld eldkészités utan hajtjuk végre.

A légzés: Mindig az orron keresztil térténik, hacsak mas inst-
rukciéot nem kapunk. Probaljuk ©Osszehangolni a légzést az
aszana gyakorlasaval.

Tudatositas: Ez az aszanak végrehajtasa soran ugyanolyan fon-
tos, mint a jéga tdbbi gyakorlataban. Azért gyakoroljuk az
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aszanakat, hogy hassunk a létezés minden szintjére, integréaljuk
és 6sszhangba hozzuk annak fizikai, energetikai, mentalis, érzel-
mi, pszichikai és spiritualis mikddését. Kezdetben Ggy tlnhet,

hogy az aszanak pusztan a testi sikkal allnak kapcsolatban, mi-
vel a tartasok a test kiilonb6z0 részeit vonjak be a gyakorlatba.
Val6jdban azonban mély hatést fejtenek ki az emberi létezés va-
lamennyi szintjére, ha a tudatossag is megjelenik a gyakorlas-
ban.

A tudatossagnak szamos magyarazata lehet ebben a szdveg-
kérnyezetben, de itt aztjelentheti, hogy tudatosan figyelink a
fizikai mozdulatra, magara a pézra, a légzéskontrollra és a lég-
zésnek a mozdulattal t6rténd 6sszehangolasara, a mentalis sza-
molasra, a testi érzésekre, a prana mozgasaira, a tartasba bevont
testrészre vagy csakrara koncentralunk, és a legfontosabb, hogy
figyeljik a gyakorlat sordn megjelend gondolatokat, érzéseket.
A tudatositas fogalmaba magatol értet6dden beletartozik min-
denféle, hivatlanul megjelend gondolatok elfogadasanak esz-
méje; a ,jé" és ,rossz" gondolatokat itéletalkotas nélkil, egyen-
I6ként kell kezelniink, elfogadnunk. Végtére is a gondolat az
energia egyfajta megjelenési formaja, se nem j6, se nem rossz.
Ez a fajta tudatossag alapvetd fontossagl az optimalis hatas el-
éréséhez.

Relaxacio: A savaszanat, a hullap6zt gyakorlas barmely sza-
kaszaban végezhetjik, kivaltképp, amikor testileg vagy men-
talisan faradtak vagyunk. Az &szana programot mindig ezzel
fejezzik be.

Sorrend: A satkarma gyakorlatok utan kovetkezzenek az
aszanak, a pranajama, majd a pratjahara és a dharana, ami a
meditaciéhoz vezet.

Ellenpézok: Kulonésen a kézépfokl és a haladé aszanak vég-
rehajtasa soran fontos ugy felépiteni a programot, hogy a hatra-
hajlé gyakorlatot el6rehajlé kodvesse, és viszont, valamint ha
végrehajtottuk valamelyik p6zt az egyik oldalon, végezzik el a
masikon is. Az ellentartasok elvének kovetése sziikséges ahhoz,
hogy a test visszakeriljon egyensulyi allapotaba. Egyes gyakor-
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latokhoz bizonyos ellentartdsok ajanlottak, melyek leirdsa meg-
talalhaté a konyvben. Azonban terapias célok érdekében nem
mindig szukséges az ellenp6z végrehajtasa.

A gyakorlas ideje: Aszanakat a nap barmely szakaban gyako-
rolhatunk, kivéve az étkezések utani id6szakot. A legjobb a nap-
kelte, és az azt megeldz0 két 6ra. Ez a periédus szanszkritil a
brahmamuhdrta, ami a jéga magasabb szintd gyakorlatainak
végrehajtasara a legmegfelelébb. llyenkor nyugodt és csendes a
kdrnyezet, a gyomor és a belek tevékenysége sziinetel, a tudatos
szintet nem érik mély hatasok, az elme gondolatoktél mentes;
ez az allapot felkészit benninket az eldttink all6 hosszU napra.
Noha tapasztalhatjuk, hogy az izmok ilyenkor merevebbek a ké-
s6 délutani allapotukhoz képest, mégis ez az id6szak ajanlott a
gyakorlasra. Ugyancsak alkalmas a napnyugta idejére esd két
oras periédus is.

A gyakorlas helye: Jol szell6z6, cs6ndes, nyugodt helyen gya-
koroljunk. Szabadtéren, kellemes kornyezetben, példaul egy
szép kertben is végezhetjik az aszanakat. Erés szélben, hideg-
ben, fustds, szennyezett levegdji vagy kellemetlen szagu helyen
azonban ne gyakoroljunk. Ne gyakoroljunk batorok, nyilt lang,
vagy barmilyen targy kozelségében sem, ami meggatolhatna
benninket a szabad foldet érésben, kilonosen a sirsadszana, a fe-
jenéallas végrehajtasakor. Sok baleset torténik Ggy, hogy a gya-
korlé raesik kilénb6z6 targyakra. Ne gyakoroljunk elektromos
ventillator alatt, hacsak nincs rendkivil meleg.

Takar6: Haszndljunk a gyakorlashoz természetes anyagbol ké-
szllt, 0sszehajtogatott takarét, amely a szigeteldként makdédik test
és a talaj k6zo6tt. Ne hasznaljunk szivacsos vagy levegdvel toltott
matracot, mivel ezek nem tamasztjak ala stabilan a gerincet.

Ruhazat: Laza, kénny(, kényelmes viselet ajanlott. Gyakorlas
eldtt vegylk le a szemiveget, a karérat és minden ékszert.

Firdés: Kezdés eldtt vegylnk hideg zuhanyt. Ezzel is ndveljik
az 4szanék hatasait.

A belek Uritése: Gyakorlas eldtt lehetdség szerint Gritsik ki a
hélyagot és a beleket. Székrekedés esetén igyunk két-harom po-
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har enyhén sés, langyos vizet, és hajtsuk végre a sankhaprak-
salana cimQ fejezetben felsorolt gyakorlatokat, vagyis a tadaszana,
a tirjaka tadaszana, a kati csakraszana, a tirjaka bhudzsangaszana
és az udarakarsanaszana nevl pozokat. Ez elmulasztja a székreke-
dést. Ha mégsem, a pavanamuktaszana sorozat masodik részébe
tartoz6 aszanak gyakorlasa segit. Valasszunk allando iddpontot, és
a gyakorlas eldtt, minden nap ugyanakkor menjink vécére. Ne
erdltessiik; lazitsuk el kdzben a testet. Néhany hét elteltével a be-
lek automatikusan kitrtilnek majd az adott iddben. Prébaljuk ke-
rilni a hashajté szerek szedését.

Ures gyomor: Ures gyomorral kell gyakorolnunk. Ezt Ggy biz-
tosithatjuk, hogy a legutolsé étkezés utan legalabb harom-négy
6ra elteltével kezdjik csak meg a gyakorlast. Tobbek kozott
ezért ajanlott a reggeli gyakorolas, amikor a gyomor még bizto-
san ures.

Etrend: Noha nincs kulénleges étrendi megkdtés a gyakorlok
szamara, ajanlott természetes alapanyagokbdl készilt ételeket
fogyasztani, azokat is mértékkel. A kozhiedelem ellenére a jéga
nem allitja, hogy a vegetarianus étrend elengedhetetlen, igaz, a
magasabb szintl gyakorlatok végzése soran ajanlott. Evéskor fé-
lig toltsik meg a gyomrot étellel, egy negyed részét vizzel, a ma-
radék egy negyedet hagyjuk Uresen. Csak annyit egyilink, hogy
kielégitsiikk éhséglinket, ne annyit, hogy elneheziljink vagy el-
lustuljunk. Azért egytnk, hogy éljink, ne azért éljink, hogy
egyunk.

Keriljuk azokat az ételeket, melyek gyomorsavtiltengést
okoznak, vagy gazokat termelnek az emésztdrendszerben, vala-
mint tartézkodjunk a nehéz, olajos, flszeres ételek fogyasztasa-
tol is kidléndésen, ha az aszanéakat spiritualis céllal gyakoroljuk.
Bizonyos betegségek esetén kilénleges étrendi megszoritasok
szikségesek (lasd a Terapias Figgeléket).

Tulerdltetés keriilése: Sose végezzik az aszanakat tulzott erd-
feszitéssel. Kezdok eleinte merevnek érezhetik izmaikat, de né-
hany hét rendszeres gyakorlas utan meglepddve tapasztalhatjak,
hogy sokkal rugalmasabba valtak.
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Korhatar: Az &szanakat mindenki gyakorolhatja kortol és
nemtdl fluggetlendl.

Ellenjavallatok: Csonttorés, vagy kronikus betegségek esetén,
mint gyomorfekély, sérv, tuberkuldzis, vagy matét utani labado-
z4as id6szakidban a gyakorlds megkezdése eldtt konzultaljunk jo-
gatanarunkkal és orvosunkkal.

A gyakorlas félbeszakitdsa: Ha a gyakorlas sordn a test barmely
részén tulzott f4jdalmat érzink, azonnal hagyjuk abba az aszana
gyakorlaséat, és szikség esetén forduljunk orvoshoz. Ne id0z-
zunk egyetlen 4szandban sem, ha kényelmetlenséget érzink.

Forditott testhelyzetek: Ne gyakoroljunk forditott testhelyzetd
pézokat, ha gazok és erjedd6 anyagok vannak a belekben, ha a
Vvér tulsdgosan telitett méreganyagokkal, valamint menstruacio
alatt vagy a varanddéssag utolsé hdénapjaiban. Fontos, hogy a mé-
reganyagok ne jussanak az agyba, ne okozzanak karosodast, és
menstruacio alatt a vér ne keriulhessen a petevezetékbe.

Napozas: Soha ne gyakoroljunk hosszabb napozés utan, mivel
ilyenkor a test tulheval.
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Aszana

Kezdd csoport



Pavanamuktaszana Sorozat

A Pavanamuktdszana sorozat a Szatjananda jogarendszer egyik
legfontosabb gyakorlatsora, amely mély hatassal van az emberi
testre és tudatra, ezért a kiilonb6z0 betegségek jogikus kezelésé-
nek, valamint az egészség meg0Orzésének leghasznosabb eszko-
ze. A Bihar School of Yoga és Paramahamsza Szatjananda tani-
tasainak egyik kulonleges hozadéka. A Hatha Jégaban tanitott
elsd, gyakorlati sorozatként fontos szerepe van a szilard, jogikus
életstilus alapjainak megteremtésében. A pavanamuktidszana so-
rozat értéke az 4szanak jelentdségének megértésében rejlik, az-
altal, hogy fejleszti a testmozdulatok tudatossagat, valamint
ezeknek a létezés kulonbdzd szintjeire kifejtett finom szintd ha-
tasainak tudatositasat. EIdkészitd gyakorlatként nagyon hasz-
nos, mivel fellazitja az 6sszes fo izlletet, és ellazitja a test izma-
it. Barki gyakorolhatja: kezdd vagy haladé, fiatal vagy idds, laba-
dozé vagy beteg. E gyakorlatsort soha nem szabad melldzni
vagy félvallrél venni csak azért, mert a gyakorlatok egyszeriek,
kéonnylek és kényelmesek.

A szanszkrit nyelvben ezeket a gyakorlatokat szuksma vjajama-
nak nevezik, ami ,finoman hat6é gyakorlatot" jelent. A pavan sz0
szelet vagy pranat, a mukta oldast, az aszana po6ztjelent. Ezért a
pavanamuktaszana sorozat az aszanaknak egy olyan csoportjat
jelenti, amely eltavolit minden blokkot, amely meggéatolja az
energia szabad aramlasat a testben és a tudatban. El&fordul,
hogy rossz testtartds, a testi mikddés rendellenességei, lelki
vagy érzelmi problémak vagy kiegyensulyozatlan életmod kovet-
keztében az energiacsatornak elzarédnak. Ez kezdetben csak
merevséget, az izmok tonusanak novekedését, elégtelen vérke-
ringést és enyhébb mOkodési zavarokat okoz. Azonban amint
ezek a blokkok krénikussa valnak, a végtag, az izilet vagy a szerv
makddésében zavar keletkezik, felmondja a szolgalatot, megbe-
tegszik. A pavanamuktaszana sorozat rendszeres gyakorlasa
megszinteti az energiablokkokat és megakadalyozza ujak kiala-
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kulasat. Ezzel elBsegiti a teljes egészség kialakulasat, szabalyoz-
va és stabilizalva az energiak aramlasat az egész testben.

A test-tudat szemlélet

A legtobb legujabb kori betegség pszichoszomatikus természetd.
E betegségek gyogyszeres kezelése csak tineti jellegl, és nem
érinti a betegség gyokerét, valodi okat.

Ezek az aszanak a megfeleld moédon, nyugodt és nem verseny-
jellegh kérnyezetben végrehajtva, nemcsak ellazitjak a test izma-
it, hanem a fizikai relaxaciés impulzusok visszajutnak az agyba,
és ellazitjak a tudatot is. A légzésszinkron és a tudatossag be-
épitése azt eredményezi, hogy az elme figyeld képessége aktivva
valik, igy nem kalandozhat el a stressz és a feszliltség felé. Ezek-
nek az A&szanaknak a természete sokkal inkdabb mentalis, mint fi-
zikai jellegl. Helyes végrehajtasuk esetén ellazitjak az elmét, be-
hangoljak az autondm idegeket, a hormonalis funkciokat és a
belsé szervek makddését. Igy e gyakorlatok 6riasi megel6zd és
gyogyito értékkel is rendelkeznek.

A harom csoport

A Pavanamuktaszana sorozat gyakorlatai harom kilénb6zd cso-
portot alkotnak: anti-reumatikus, hasi/emésztérendszeri, és sakti
bandha vagy energiablokk-oldo.

Mindharom kiegésziti egymast, serkentve, el6segitve az ener-
gia szabad aramlasat az egész testben. Ajanlott mindharom cso-
port gyakorlatainak tokéletesitése a f6 aszanak gyakorlasanak
megkezdése elbtt. A pavanamuktaszana sorozat 1., 2. és 3. részé-
nek napi gyakorlasa néhany honapon keresztil eldsegiti a testi-
lelki struktira mély relaxacidjat és harmonizalasat, ami sziksé-
ges a halado technikak gyakorlasahoz. A halad6jéga aszanak fi-
zikailag gyakran megerdltet6k, és mély hatast fejtenek ki a test-
re és a tudatra. Ezt fontos tiszteletben tartani, és megfelelden
felkészilni.

Az aszandakat minden csoportban a megadott sorrendben kell
végrehajtani.
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Pavanamuktaszana - 1. rész

ANTI-REUMATIKUS CSOPORT

Az aszanék e csoportja a test izlleteinek fellazitasat szolgalja. Ki-
tdnd gyakorlatok reumatikus betegség, izileti gyulladas, magas
vérnyomas, sziv probléméak vagy mas olyan betegségek esetén,
ahol az er6teljes fizikai gyakorlas nem javasolt. Kiléndsen hasz-
nos az izuletekben és a végtagokban Iévd energiablokkok
megsziintetésében, és hatasa kiterjed az energia testre és a gon-
dolati testre is.
Tudatositas, figyelem: A gyakorlatokat haromféle médon vé-
gezhetjuk:

1. Tudatositva az aktualis gyakorlat mozdulatait; a test kiilonbd-
z0 részeinek, a csontok, az izuletek, a szalagok, az izmok kol-
csOnhatasait; a mozdulatnak a test mas részeire gyakorolt ha-
tasait; a gyakorlat minden egyes koérének mentéalis szamola-
sat; és figyelve a gyakorlat hatasara az elmében felbukkano
gondolatokat. A gyakorlasnak ez a mddja belsd békét, egyen-
sulyt, egyhegylséget teremt, ami a fizikai test harméniajahoz
vezet.

2. Figyelemmel, és integralt légzéssel. A fizikai mozdulat tuda-
tositasanak fent leirt médjan kivil az egyes mozdulatokat a
légzéssel is dsszehangoljuk. A mozdulatok lelassulnak, ami
az agyhullamokat is lelassitja, tovabb ndvelve az ellazulast és
a tudatossagot. A gyakorlasnak e modja erbteljesebben hat
a fizikai és az energia szintekre, és kiléndsen hasznos a test
harmonizalasa, revitalizalasa és a belsd szervek mikodésé-
nek fokozasa szempontjabol. A légzést ugy kell végrehajta-
ni, ahogyan az egyes aszandak leirasdban szerepel. A hatéas
fokozhatd, ha légzésként az uddzsaji prandjama (lasd a
pranajama gyakorlatoknal) technikat alkalmazzuk. Ez haté-
konyan serkenti és egyensulyba hozza a néadikban aramlé
energiakat.
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3. Figyelve a prana mozgasait a testben. A prana jelenléte bizser-
g0, csiklando érzésként tapasztalhatd, amelynek érzékelése
kifejlddik a gyakorlas soran.

Periodikus pihenés: Minden masodik vagy harmadik gyakor-
lat utan uljink csendesen az alaphelyzetben, behunyt szemmel,
és tudatositsuk a természetes légzést és a testrészeket, amelyek
részt vettek a gyakorlatban, valamint minden érzést és gondola-
tot, melyek az elmében jelentkeznek. Egy-két perc mulva foly-
tassuk a gyakorlast. Ez nem csak a testet pihenteti, hanem kifej-
leszti a belsd energia mintak, valamint a gondolati és érzelmi fo-
lyamatok tudatositasat. A pihend id6szak csaknem annyira fon-
tos, mint maguk az aszanak, és soha sem mell6zhetd.

Ha a gyakorlas soran barmikor faradtsagot érziink pihenjink
savaszanaban. Végezzik a savaszanat minden gyakorlas végén
harom-6t percig.

Alaphelyzet: A pavanamuktaszana sorozat 1. részének osszes
gyakorlatat a foldén, az alaphelyzetben tlve (lasd az abrat) hajt-
juk végre. A test legyen ellazult, és csak azokat az izmokat hasz-
naljuk, amelyek az egyes aszanak végrehajtasaban szerepet jat-
szanak. Szenteljik teljes figyelminket a gyakorlat végrehajtasa-
ra a fent leirtak szerint. A legjobb hatas eléréséért szeminket
tartsuk végig csukva. Ne gépiesen végezzik a gyakorlatokat, le-
gyunk tudatosak mindvégig a gyakorlas soran.



PRARAMBHIKA SZTHITI

Prarambhika Szthiti (alaphelyzet)
Helyezkedjunk nyujtott tlésbe.
A tenyereket helyezzik az ulep mogé, két oldalra.
A héat, a nyak és a fej legyenek egyvonalban.
Nyujtsuk a kényokoket.
Doljunk enyhén hatra, tamaszkodjunk a tenyerekre.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el a testet ebben
a helyzetben.
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PADANGULI NAMANA és GULPHA NAMANA

1. gyakorlat: Padanguli Namana (labujjhajlitas)
Uljunk alaphelyzetben a féldén, enyhén terpesztett labakkal.
A tenyereket tegyik az tlep mellé és kissé mogé.
Déljunk enyhén hatra, tamaszkodjunk a karokra.
A gerinc legyen egyenes, amennyire lehetséges.
Figyelminket iranyitsuk a labujjakra. Mozgassuk lassan hatra
és eldre mindkét lab ujjait, a labfejet fliggblegesen, a bokat la-
zan és mozdulatlanul tartva.
Tartsuk mindkét véghelyzetet néhany masodpercig.
Ismételjik tizszer.

Légzés: Belégzés, mikézben a labujjak hatrafelé haladnak.
Kilégzés, mikdzben a labujjak elére haladnak.

Tudatositsuk: A légzést, a gyakorlat mentalis szamolasat és a moz-
dulat hatasara keletkezd nyujtd6 érzést.

2. gyakorlat: Gulpha Namana (bokahajlitas)
Maradjunk az alaphelyzetben, enyhén terpesztett labakkal.
A labfejeket mozgassuk lassan bokabol hatra és eldre.
Probaljuk a labfejeket elére fesziteni a talaj felé, majd hatra a
térdek iranyaba. Tartsuk mindkét véghelyzetet néhany masod-
percig.
Ismételjik tizszer.

Légzés: Belégzés, mikdzben a labfejek hatrafelé haladnak.
Kilégzés, mikdzben a labfejek elére haladnak.

Tudatositsuk: A Iégzést, a szamolast és a mozdulat hatasara a lab-
fejpben, a bokaban, a vadliban és a lab izmaiban vagy iziletei-
ben keletkez6 nyujté érzést.
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GULPHA CSAKRA

3. gyakorlat: Gulpha Csakra (bokako6rzés)
Maradjunk az alaphelyzetben.
Terpesszik kissé a nyujtott a labakat.
Tartsuk a sarkakat a talajon mindvégig a gyakorlat soran.

1. szakasz: Forgassuk lassan a jobb labfejet bokabél elészor az ora-
mutaté jarasaval megegyezd iranyba tizszer, majd ugyanany-
nyiszor az ellenkezd iranyba.

Ismételjik a gyakorlatot a bal labfejjel is.

2. szakasz: Zarjuk a labakat.

Forgassuk lassan a labfejeket ugyanabba az iranyba, a sarkakat
mindvégig érintkezésben tartva egymassal.

Ne engedjik a térdeket megmozdulni.

Végezzik a gyakorlatot tizszer az 6ramutatd jardsaval meg-
egyez0 irdnyba, majd tizszer az ellenkezd iranyba.

3. szakasz: A labak legyenek nyujtva, kis terpeszben.

Forgassuk a labfejeket lassan bok&abdl, egyméssal ellentétes
irdnyba.

A nagylabujjak érintsék meg egymast minden kodrben, a befe-
Ié iranyulé mozgas soréan.

Végezziink tiz fordulatot mindkét labbal az egyik iranyba,
majd ugyanannyit a masikba.

Légzés: Belégzés, a kozelitd mozdulat soran.

Kilégzés, a tavolitd mozdulat soran.

Tudatositsuk: A légzést, a szamolast és a korzést.
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GULPHA GHURNANA

4. gyakorlat: Gulpha Ghurnana (bokaforgatas)
Maradjunk az alaphelyzetben.
Hajlitsuk ajobb térdet, és a sarkat huzzuk az llep iranya-
ba.
Ejtsiik ki a térdet oldalra, és helyezzik a labfejet a bal
combra.
A boka érjen tal a combon, hogy szabadon forgathassuk.
Fogjuk meg a bokat ajobb kézzel.
Fogjuk meg ajobb lab ujjait a bal kézzel.
A bal kéz segitségével lassan forgassuk ajobb labfejet tizszer
az 6rajarasaval megegyezd iranyba, majd tizszer az ellenke-
zd iranyba.
Ismételjuk a bal labfejet ajobb combra helyezve.

Légzés: Belégzés, mikdzben a labfej felfelé halad.
Kilégzés, mikdzben a labfej lefelé halad.

Tudatositsuk: A légzést, a szamolast és a korzést.

Jotékony hatasok: Valamennyi lab és vadli aszana segit elszalli-
tani a pangd6 nyirokfolyadékot és vénas vért. Csokkentik a fa-
radtsagérzést, a gorcsoket, megeldzik a trombézis kialakula-
sat, kiilondésen az agyban fekvd betegeknél és matét utan la-
badozdéknal.
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5. gyakorlat: Dzsanuphalaka Akarsan (térdkalacs felhazas)
Maradjunk az alaphelyzetben.
Feszitsik meg ajobb térd korili izmokat, a térdkalacsot felfe-
Ié, a comb irdnyaba hazva.
Tartsuk a feszitést 3-5 masodpercig, magunkban szamolva.
Oldjuk a feszitést, engedve a térdkalacsot visszatérni eredeti
helyzetébe.
Végezzik 6tszor. Ismételjuk bal ldbbal is 6tsz6ér, majd mindkét
labbal.

Légzés: Belégzés feszités kdzben.
Tartsuk vissza a légzést feszités kodzben.
Kilégzés a térdizmok ellazitasakor.

Tudatositsuk: A légzést, a szamolast és a megfeszitést.

DZSANU NAMANA

6. gyakorlat: Dzsanu Namana (térdhajlitas)
Maradjunk az alaphelyzetben. Hajlitsuk a jobb térdet, és kul-
csoljuk dssze az ujjakat ajobb comb alatt.
NyUjtsuk ajobb labat, a térdkalacsot felhlzva.
Tartsuk 0Osszekulcsolva az ujjakat a comb alatt, de nyujtsuk a
karokat.
Ne engedjik, hogy a sarok vagy a labujjak a talajhoz érjenek.
Hajlitsuk térdbdl ajobb labat, hogy a térd a mellkashoz, a sa-
rok az lUlephez kozelitsen.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyvonalban.
Ez egy kor.
Végezziink 10 kortjobb labbal, majd tizet a ballal.
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Légzés: Belégzés, mikdzben nydjtjuk a labat.
Kilégzés, mikdzben hajlitjuk.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, a comb izmok feszi-
Iését, és a légzéssel 6sszehangolt mozdulatot.

Gyakorlati tanacs: A lab hajlitasa kézben a kezekkel a labszar alsé
részét is atkulcsolhatjuk. Ekkor a comb a hashoz nyomédik, se-
gitve a szelek oldasat ezen a terlleten.

7. gyakorlat: Dvi Dzsanu Namana (kettds térdhajlitas)

Az alaphelyzetben ilve, helyezziik a tenyereket a talajra, az
Ulep mellé és kissé elé.

Egyszerre hajlitsuk mindkét térdet, és helyezzik a talpakat a
talajra, az ulep elé.

Nyuljtsuk lassan a labakat, és emeljik a labfejeket, hogy a
véghelyzetben a sarkak mintegy 8 centiméterre legyenek a
talajtol.

A labujjak mutassanak el6re.

A test stabilitasat a karoknak és a kezeknek kell megtartani-
uk. Prébaljuk a fejet és a hatat fliggdlegesen tartani.
Maradjunk ebben a testhelyzetben egy masodpercig.

Hajlitsuk a térdeket, és vigyik a labakat a kiindulé helyzetbe,
a sarkakat kissé a talaj folott tartva.

A labujjakat feszitsik felfelé, a sipcsont iranyéaba.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 5-10 kort, a sarkakat végig a talaj foél6tt tartva.

Légzés: Belégzés, mikdzben nydjtjuk a labakat.

Kilégzés, mikézben hajlitiuk a labakat.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolasat, a mozdulatot és
az egyensulyt.

Ellenjavallatok: Ez egy nehéz gyakorlat, ezért nem ajanlott gyenge
hasizom vagy hatproblémak, magas vérnyomas és szivproblé-
mak esetén.

Gyakorlati tanacs: A kezeket 6sszekulcsolhatjuk a combok alatt
ugyanugy, ahogy a Dzsanu Namana gyakorlatban. Ez nagyon
j0 eldkészitdé gyakorlata a brahmacsarjaszananak.
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DZSANU CSAKRA

8. gyakorlat Dzs&nu Csakra (térd korzés)
Uljunk az alaphelyzetben.
Hajlitsuk ajobb térdet a 6. gyakorlatnal leirtak szerint.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a comb alatt, vagy keresztezzik az
alkarokat, a kényokoket fogva.
Emeljik ajobb labat a talajrol.
Forgassuk térdbdl a labszarat nagy kdriranyd mozdulattal; pro-
baljuk teljesen nyujtani a labat a kor legfelsd pontjan.
A comb és a torzs maradjon teljesen mozdulatlan.
Végezzink 10 kort az 6rajardsaval megegyezd iranyba, majd
tizet az ellenkezdbe.
Ismételjik a gyakorlatot bal labbal.

Légzés: Belégzés a felfelé haladdo mozgas kozben.
Kilégzés a lefelé haladé mozgas kdzben.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, a mozdulatot és a
kdrok szabalyossagat.

Jotékony hatadsok: Mivel a térdiziletek viselik az egész test sU-
lyat, ugyanakkor nem rendelkeznek erds tart6 izmokkal,
ezért ezek az iziuletek vannak leginkabb kitéve sériuléseknek,
ficamoknak, csontizileti  gyulladasnak. Valamennyi
térdadszana erdsiti a térd koruli szalagokat, valamint a négy-
fej0 combizmot. E gyakorlatok medfiatalitiak az izuletet a
gyogyité energidk aktivalasaval.
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ARDHA TITALI ASZANA

9. gyakorlat Ardha Titali Aszana (fél-pillang6)
Uljiink az alaphelyzetben.
Hajlitsuk ajobb labat, és helyezzik a labfejet a bal comb tete-
jére, k6ézel a combtdh6éz, amennyire lehetséges.
Helyezziik ajobb kezet a hajlitottjobb térd tetejére.
Fogjuk meg ajobb lab ujjait a bal kézzel.
Ez a kiindul6 helyzet.
Elsd szakasz: |égzésszinkronnal
Belégzés kdézben oOvatosan emeljik ajobb térdet a mellkas fe-
lé. Kilégzés kdzben nyomjuk gyengéden lefelé a térdet, és pro-
baljuk a talajhoz érinteni.
A tbrzs maradjon mindvégig mozdulatlan.
Ne erbltessik a mozdulatot.
A lab izmai legyenek passzivak, a mozdulatot végezzik ajobb
kéz segitségével.
Lassan végezzunk 10 felfelé és lefelé irAnyul6 mozdulatot.
Tudatositsuk: A légzést, a mentélis szamolést, a csipd izlilet moz-
gasat és a bels6é combizmok ellazulasat.
Mésodik szakasz: mozdulat Iégzésszinkron nélkul
Maradjunk a kiindulé helyzetben, a jobb labfej a bal comb
tetején.
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Lazitsuk el ajobb Iab izmait, amennyire lehetséges.

Jobb kézzel nyomjuk lefelé ajobb térdet, és prébaljuk a talaj-
hoz érinteni.

Ne erbltessuk.

Hagyjuk ajobb térdet magatdl visszarugdzni.

A mozdulatot csak ajobb kéz segitségével végezziik.
Végezzink 30 felfelé és lefelé iranyul6 mozdulatot gyors egy-
masutanban.

A légzés fliggetlenil a mozdulattdl legyen természetes rit-
musu.

Végezzik el az 1. és 2. szakaszt, valamint a lab kinyujtasanak
folyamatat (lasd lejjebb) bal labbal.

Tudatositsuk: A mentélis szamolast, a csipd izilet mozgéasat és a
comb belsd izmainak ellazulasat.

Jotékony hatasok: Ez kitGnd el6készitd gyakorlat a térd és a csip0d
izllet lazitasara a meditaciés pozokhoz. Akik nem tudnak ké-
nyelmesen keresztbe tett [abbal Glni, gyakoroljdk az ardha titali
aszanat minden reggel és este.

Gyakorlati tanacs: A gyakorlat méasodik szakaszanak befejezése
utan lassan és 6vatosan nyujtsuk a labat.

Hajlitsuk Gjra, a sarkat az Glephez hazva.
Nydjtsuk a labat.
Ez a mdAdszer biztositja, hogy a térdizilet a helyére kerljon.
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SRONI CSAKRA

10. gyakorlat: Sréoni Csakra (csipdforgatas)
Uljiink az el6z8 gyakorlat kiindulé helyzetében, ajobb labfej a
bal combon.
A jobb kezet hasznalva forgassuk a térdet, a lehetd legnagyobb
kdrmozgést végezve.
Kinyujthatjuk a jobb kéz mutatéujjat, amely igy vezetdil szol-
galhat a kor tokéletesitésében.
Végezzink 10 koért az 6rajarasaval megegyez® iranyba, majd
tizet a masikba.
Lassan nyujtsuk a labat.
Oldjuk a térdet az el6zd gyakorlatnal ismertetett mddszer
szerint.
Ismételjik a gyakorlatot bal labbal is.

Légzés: Belégzés a felfelé iranyul6 mozgas kdzben.
Kilégzés a lefelé irAnyul6 mozgas kdzben.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast és a csipdizilet for-
gasat.
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PURNA TITALI ASZANA

11. gyakorlat: Purna Titali Aszana (teljes pillangd)
Uljiink az alaphelyzetben.
Hajlitsuk a térdeket, érintsik 0ssze a talpakat, és a sarkakat
hizzuk minél kdzelebb a testhez.
Lazitsuk el teljesen a belsd combizmokat.
1. szakasz: Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat a labfejeken.
Ovatosan mozgassuk a térdeket felfelé és lefelé, a kényokoket
hasznalva a térdek lefelé nyoméaséaban.
Probaljuk a térdeket a talajhoz érinteni a lefelé iranyulé moz-
dulat végén.
Ne erdltessik.
Végezzunk 30-50 mozdulatot felfelé és lefelé.
2. szakasz: A talpak tovabbra is érintkezzenek egymassal.
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Helyezziik a kezeket a térdekre.

Nyomjuk gyengéden lefelé a térdeket a tenyerekkel a talaj fe-
Ié, majd engedjik dket maguktol visszarugo6zni.

Ne erdltessik a mozdulatot.

Hajtsunk végre 20-30 kort.

Nyujtsuk a labakat, és lazitsunk.

Légzés: Természetes |égzés, fuggetlen a mozdulattél.

Tudatositsuk: A mentalis szamolast, a mozdulatot és az ellazulast.

Ellenjavallatok: Isiasz és keresztcsonttajéki probléméak esetén ne
gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: A gyakorlat mindkét szakasza felkésziti a laba-
kat a padméaszana és méas meditacidos pozok végrehajtasara. A
bels6 combizmokban sok fesziltség van, amit enyhithetink
ezekkel az aszanakkal. Megsziinteti a hosszan tarté allas vagy
gyaloglas okozta faradsagot is.
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MUSTIKA BANDHANA

12. gyakorlat: Mustika Bandhana (a kéz 6kdlbezarasa)
Uljunk az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett labakkal.
Emeljik a kezeket mellsd kdzéptartasba, vallmagassagba.
Nyissuk a kézfejeket tenyérrel lefelé, és feszitsik szét az ujjakat,
amennyire lehetséges.
Zarjuk az ujjakat, és szoritsuk erdsen 6kdlbe a kézfejeket Ugy,
hogy ujjak a hivelykujjra csukédjanak.
Az ujjak lassan zéarddjanak a hivelykujjakra.
Nyissuk ismét a kézfejeket, feszitsik szét az ujjakat.
Ismételjuk tizszer.

Légzés: Belégzés a kézfejek nyitasa kdzben.
Kilégzés a kézfejek zarasa kdzben.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, a nyujtast és a moz-
dulatot.
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MANIBANDHANAMANA

13. gyakorlat: Manibandha Namana (csukléhajlitas)
Maradjunk az alaphelyzetben, vagy uljunk keresztbe tett lab-
bakkal.
Emeljik mellsd kdzéptartasba a kezeket.
Tartsuk a tenyereket nyitva, az ujjakat pedig nyujtva a gyakor-
lat soran.
Hajlitsuk mindkét kézfejet csukl6bdl hatrafelé, mintha egy fal-
nak nyomnank a tenyereket, mennyezet felé mutaté ujjakkal.
Hajlitsuk lefelé a kezeket csukl6bdl, hogy az ujjak a talaj felé
mutassanak.
Tartsuk nyujtva a kdnydkoket mindvégig.
Ne hajlitsuk az ujjizileteket se.
A kovetkezd kort a kezek hatrahajlitasaval kezdjik.
Ismételjik tizszer.

Légzés: Belégzés a felfelé haladdé mozdulat soran.
Kilégzés az lefelé haladé mozdulat kézben.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, a csukléizillet moz-
gasat és az alkar izmok nyujtasat.
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MANIBANDHA CSAKRA

14. gyakorlat: Manibandha Csakra (csukl6korzés)

Maradjunk az alaphelyzetben, vagy uljunk kényelmesen ke-
resztbe tett |[Abakkal, de tartsuk egyenesen a hatat.

1. szakasz: Emeljuk ajobb kart eldre, vallmagassagba. Szoritsuk a
kezet 6kolbe, hogy az. ujjak a huvelykujjra csukodjanak.
Szukség esetén a bal kézzel megtamaszthatjuk ajobb kart.

Ez a kiinduld helyzet.

Kezdjuk el lassan forgatni ©6klot csuklébol, hogy koézben a te-

nyér mindvégig lefelé nézzen.

A kar és a konyok maradjon teljesen nyujtva és mozdulatlan.

Prébaljunk minél nagyobb kéroket végrehajtani.

Végezzink 10 koért az 6ra jardasaval megegyezd iranyba, majd
ugyanannyit a masikba.

Ismételjik a gyakorlatot bal kézzel is.

2. szakasz: Emeljuk nyudjtva mellsd kdzéptartdsba mindkét kart, és
szoritsuk 6kolbe a kezeket.

Forgassuk egyszerre mindkét 6klot ugyanabba az iranyba.
Hajtsunk végre 10 koért mindkét iranyba.

3. szakasz: Végezzik ugy, mint a masodik szakaszt.
Forgassuk az okloket egymassal ellentétes iranyba.
Hajtsunk végre 10 kort mindkét iranyba.

Jotékony hatdsok: A kéz- és csukl6dszanak nagyon j6 hatassal van-
nak az érintett iztletek gyulladasaira. Oldjak a hosszan tarté
iras és gépelés altal keletkezett fesziltségeket.
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KEHUNI NAMANA

15. gyakorlat: Kehuni Namana (k6nyokhajlitas)
1. szakasz: Uljiink az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett labakkal.
Emeljuk mellsd kozéptartdsba a karokat.
A kezek legyenek nyitva, felfelé nézd tenyérrel.
Hajlitsuk a konyodkdket, és érintsik meg a vallakat az ujjakkal.
Ismét nyuljtsuk a karokat.
Ez egy kor.
Ismételjuk meg tizszer.
2. szakasz: Helyezzik oldals6 kozéptartasba a karokat, felfelé nézd
tenyerekkel.
Hajlitsuk a kényokoket, és érintsiik meg a vallakat.
Nyujtsuk a karokat ismét oldalsé kozéptartasba.
Ismételjik tizszer.
Légzés: Belégzés, mikdézben nydjtjuk a karokat.
Kilégzés, mikdzben hajlitjuk a karokat.
Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast és a mozdulatot.
Gyakorlati tanacs: Mindkét szakaszban tartsuk a felkarokat a talaj-
jal parhuzamosan, és a konyokok legyenek végig vallmagas-
sagban.
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SZKANDHA CSAKRA

16. gyakorlat: Szkandha Csakra (vallkérzés)

1. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben, vagy lljink keresztbe
tett labakkal.

Tegyuk a jobb kéz ujjait a jobb vallra.

A bal kezet hagyjuk a bal térden, a hatat tartsuk egyenesen.
Forgassuk a jobb kénydkot nagy kérben.

Végezzink 10 kort az 6Orajarasaval megegyezd iranyba, majd
tizet az ellenkezbbe.

Ismételjuk a bal kdnydkkel.

Ugyeljiink, hogy a fej, a torzs és a gerinc maradjanak végig
egyvonalban, és legyenek mozdulatlanok.

2. szakasz: Helyezzik a jobb kéz ujjait a jobb vallra, a bal kéz ujja-
it a bal vallra.

Forgassuk mindkét konyokdt egyszerre.

Az eldre irdnyulé mozgas koézben probaljuk dsszeérinteni a ko-

nyokdket a mellkas eldtt, a felfelé iranyulé mozdulat soran pe-

dig megérinteni a fuleket a karokkal. A hatrafelé iranyul6 moz-

dulat kozben feszitsiik hatra a konydkoket, a lefelé iranyulé

mozdulat k6zben pedig a karokkal érintsiik a torzs két oldalat.

Hajtsunk végre 10 kort lassu tempoban mindkét iranyba.
Légzés: Belégzés, a felfelé iranyuld6 mozdulat kdzben.

Kilégzés a lefelé iranyul6 mozdulat kézben.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, és a valliziilet ko6-
rali nyuajté érzeést.

Jotékony hatdsok: A valldszandk enyhitik a tulfeszitett irodai mun-
ka, és az autdovezetés okozta megterhelés hatasait, valamint se-
gitenek spondilitis és befagyott vall esetén. Segitenek megdriz-
ni a véallak és a mellkas formajat is.

53



GRIVA SZANCSALANA

17. gyakorlat: Griva Szancsalana (nyakmozgatas)

1. szakasz: Uljiink az alaphelyzetben, vagy keresztbe tett labakkal,
a kezeket helyezzik a térdekre gjana vagy csin mudraban.
Hunyjuk be szeminket.
Billentsiik a fejet lassan eldre, és prébaljuk az allat a mellkas-
hoz érinteni.
Billentsiik hatra a fejet, amennyire kényelmes. Ne erdltessuk.
Préobaljuk érezni a nyak elllsd és hatsé izmainak nyujtasat, va-
lamint a nyak kisizuleteinek nyilasat.
Hajtsunk végre 10 kort.

Légzés: Belégzés a hatrafelé iranyuld6 mozdulat kdzben.
Kilégzés az elbre iranyuld mozdulat kézben.

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

szemuinket.

Nézziink egyenesen eldre.

Lazitsuk el a vallakat.

Billentsiik a fejet lassanjobbra, és prébaljuk ajobb fllet ajobb
vallhoz érinteni a fej elforditdsa vagy a vall megemelése nélkil.
Mozditsuk a fejet balra, és prébaljuk a bal fulet a bal vallhoz
érinteni.

Ez egy kor.

Ne erbltessik; nem szikséges a vallakat megérinteni.
Hajtsunk végre 10 kort.
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Légzés: Belégzés a felfelé iranyulé mozdulat kézben.
Kilégzés a lefelé irAnyul6 mozdulat k6zben.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, és az oldals6 nyak-
izmok nyulasat.

3. szakasz 4, szakasz

3. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben.
Tartsuk a fejet fliggblegesen, szemiinket pedig behuny-
va.
Forditsuk a fejet 6vatosan jobbra, hogy az all egyvonalban le-
gyen a vallal.
Erezziik a fesziltség old6dasat a nyak izmaiban és a nyakiziile-
tek lazulasat.
Ne erbltessuk.
Hajtsuk végre tizszer mindkét oldalra.

Légzés: Belégzés kdzépre fordulas kdzben.
Kilégzés oldalra fordulas kézben.

4. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben, behunyt szemmel.
Lassan forgassuk a fejet korbe lefelé, jobbra, hatrafelé, majd
balra, lazan, egyenletesen, ritmikusan.

Erezziik a nyak korul valtakozva fellépd nyujtast, valamint izi-
leteinek és izmainak old6édéaséat.

Hajtsunk végre 10 kort az 6ra jarasdval megegyezd iranyba,
majd tizet az ellenkezdbe.
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Ne erdltessuk.
Ha szédilés Iép fel, nyissuk ki szeminket.
A gyakorlatot befejezve tartsuk egyenesen a nyakat, szemunket
pedig csukva. Tudatositsuk az érzéseket a nyakban és a fejben.
Légzés: Belégzés, mikdzben a fej felfelé halad.
Kilégzés, mikdzben a fej lefelé halad.
Tudatositsuk: A Iégzést, a mentalis szamolast, és a mozdulatot.
Ellenjavallatok: E négy nyakmozgatast nem gyakorolhatjak iddsek,
és nem végezhetdk alacsony vagy tllzottan magas vérnyomas,
illetve elérehaladott nyakcsigolya problémak esetén. Minden-
képpen forduljunk szakemberhez a fenti problémakkal. Nyaki
spondilosis esetén szigoruan tilos a fej eldre billentése.
Jotékony hatasok: A belsé szervekkel és a végtagokkal kapcsolé-
dé valamennyi ideg keresztil fut a nyakon. Ezért a nyak és a
vall izmaiban halmozoédik fel a fesziltség, kilénésen a hos-
szU irodai munka soran. A nyakaszanak enyhitik a fesziltsé-
get, a nehézségérzetet és a merevségét a fej, a nyak és a val-
lak teriletén.
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Pavanamuktaszana - 2. rész

HASI/EMESZTORENDSZERI CSOPORT

Az aszanaknak e csoportja az emésztdrendszer megerdsitésével
foglalkozik. Kivald6 az aladbbi problémak esetén: emésztési
rendellenesség, székrekedés, savtultengés, bélgaz tultermeld-
dés, étvagytalansag, cukorbetegség, ndi és férfi nemzdszervi
rendellenességek és visszértagulat. Oldja a has tajéki energia-
blokkokat is.

Tudatositas, figyelem: Minden gyakorlat végrehajtasa kdzben
tudatositsuk a kovetkezdket:

1. A mozdulatot
. A légzést
. A mentalis szdmolast
. A haslri nyomast
. Az izmok nyulasat

Periodikus pihenés: A gyakorlatok megkezdése el6tt sziikséges
lecsendesiteni a testet és a tudatot. Ezt az &allapotot legkény-
nyebben a savaszana gyakorlasaval érhetjik el. Ezen kivil tart-
sunk rovid szinetet az egyes gyakorlatok kézott savaszanéban
fekve. Elegendd lehet egy vagy akar fél perc is, de ennél meg-
bizhatébb jelzés, ha addig pihenliink, ameddig a |égzés visszatér
nyugalmi ritmuséaba.

a b N

A tulerdltetés kerllése: Kezdetben nem ajanlott a sorozat va-
lamennyi gyakorlatat végrehajtani, killéndsen azokat, amelyeket
egyszerre mindkét labbal végzink. Valasszunk ki alkalmanként
egy-egy gyakorlatot, és illesszik be a mar meglévd gyakorlatso-
runkba. A pavanamuktaszana sorozat masodik része nagy erdki-
fejtést igényel, és akar megerdltetheti a gerinc als6é szakaszat.
Ezért legylnk tekintettel testi teljesitdképességiink korlataira, és
ne erdltessik a gyakorlatokat.

Ellenjavallatok: Ne végezzik e gyakorlatokat magas vérnyo-
mas, sulyos szivproblémak, gerincbantalmak esetén, mint példa-
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ul az Uldideg-gyulladas vagy porckorongsérv, illetve kdzvetlenil
hasi matétek utan. Kétség estén konzultaljunk hozzaértd terape-
utaval.

Alaphelyzet: A csoport aszandit haton fekvdo helyzetbdl hajtjuk
végre, ami hanyattfekvést jelent zart labakkal. A karok lefelé for-
ditott tenyérrel a térzs mellett, a fej, a nyak és a gerinc pedig
egyvonalban vannak. Hasznaljunk vékony szivacsot vagy plédet,
kildbnésen a szupta pavanamuktadszana és a dzsulana lurhakana
gyakorlatokban, ahol a test a gerinccsigolyakon egyensulyoz.
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UTTHANAPADASZANA

1. Gyakorlat: Utthanapadaszana (labemelés)
Helyezkedjink az alaphelyzetbe tenyérrel a talajon.
Lélegezziink be, és emeljik a jobb labat olyan magasra, amed-
dig kényelmes, a labat nyujtva, a labfejet lazan tartva.
A bal 1ab maradjon nydjtva, és érintkezzen a talajjal.
Maradjunk ebben a helyzetben 3- 5 méasodpercig, mentalisan
szamolva, és visszatartva a légzést.
Lélegezzink ki, és lassan engedjik le ajobb labat.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5 kort ajobb labbal, majd ugyanannyit a bal-
lal.
Megismételhetjuk egyszerre emelve mindkét labat.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a ldba(ka)t.
Tartsuk a pozt, és a tartsuk bent a levegot.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a laba(ka)t.

Tudatositsuk: A mozdulat és a légzés 6sszhangjat, a labizmok nyu-
ldsat, és a mentalis szamolast a véghelyzetben.

Jotékony hatasok: Erdsiti a hasizmokat és masszirozza a hasi szer-
veket. Erdsiti az emésztérendszert, a gerinc agyéki szakaszanak
izmait, a medence és a gat izmait, tovabba el8segiti a helyes
medencebillenést.
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Gyakorlati tanacs: Az utthanapadéaszanat végezhetjik agy is, hogy
a labakat kdrdonként fokozatosan ndévekvé magassagokba - 15,
25, 35, 45 cm - emeljik.

Megjegyzés: Ez az utthdnapadaszana hatha joga valtozata. A radzsa jo-
ga véltozat is megtaldlhatdé a konyv késdbbi szakaszéban.
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CSAKRA PADASZANA

2. gyakorlat: Csakra Padaszana (labkdrzés)
1. szakasz: Fekudjunk az alaphelyzetben.
Emeljik ajobb labat nyujtva, 5 centiméterre a talajtol.
Kordozzink a labbal tizszer az Ora jarasdval megegyez0 irany-
ban, a lehetd legnagyobb kérmozgast végezve.
A sarok nem érintheti a talajt a gyakorlat soran.
Hajtsunk végre 10 kort az ellenkezd iranyba.
Ismételjik bal labbal is.
Ne erdltessuk.
Pihenjunk az alaphelyzetben, és végezzunk hasi légzést, amed-
dig a légzés ritmusa visszatér a nyugalmi szintre.
2. szakasz: Emeljuk mindkét labat.
Tartsuk Osszezarva és nyljtva dket a gyakorlat soran.
Kordozzink az oOra jardsaval megegyezd irdnyban, majd az el-
lenkezd iranyban 3-5 alkalommal.
Legyen a kdrmozgés a lehetd legnagyobb.
Légzés: Lélegezzunk természetesen a gyakorlat alatt.
Tudatositsuk: A mentalis szamolast, a labkorzést, valamint az
aszana hasra és csip0fkre kifejtett hatasat.
Jotékony hatasok: J6 hatassal van a csipd iziletekre, elhizasra, a
has és a gerinc izmainak tonizalasara.



PADA SZANCSALANASZANA

3. gyakorlat: Pada Szancsalanaszana (kerékparozas)

1. szakasz: Fekudjunk az alaphelyzetben.
Emeljiuk ajobb labat.
Hazzuk a térdet a mellkashoz.
Emeljik és nyujtsuk a labat teljesen. Majd nyujtva engedjik le
a talaj felé.
Huzzuk a térdet vissza a mellkashoz, hogy teljes legyen a ke-
rékparozé mozdulat.
A sarok nem érintheti a talajt a mozdulat kdzben.
Végezzunk 10 kort eldre, majd 10 kort hatrafelé.
Ismételjik bal labbal is.

Légzés: Belégzés, mikdézben nydjtjuk a labat.
Kilégzés, mikdzben hajlitjuk a térdet, és a mellkashoz hdzzuk
a combot.

2. szakasz: Emeljuk mindkét labat.
Végezziunk kerékparoz6é mozdulatokat mindkét Iabbal ellenté-
tes irAnyba, mintha kerékpéaron ulve pedaloznénk.
Hajtsunk végre 10 kort el6re, majd hatra.

Légzés: Lélegezzink természetesen a gyakorlat alatt.

3. szakasz: Emeljiuk mindkét ladbat, és tartsuk Osszezarva végig a
gyakorlat soran.
Huzzuk a térdeket minél kdzelebb mellkashoz a héatrafelé ha-
ladé mozgés soran, majd nyujtsuk a ldbakat az eldre haladé
mozgas soran. Majd lassan engedjik le a labat, ameddig a sar-

02



kak csaknem érintik a talajt. Ekkor ismét hajlitsuk a térdeket,
és hazzuk a mellkashoz.

Hajtsunk végre 3-5 kort el6re, majd hatra.

Ne erdltessuk.

Légzés: Belégzés, mikdézben nydjtjuk a labakat.

Kilégzés, mik6zben hajlitjuk a térdet, és a mellkashoz hlazzuk
a combot.

Tudatositsuk: A légzést, a mentalis szamolast, a mozdulat folyama-
tossagat, és a megfeleld koordinaciét, kiléndésen a hatrafelé
iranyulé6 mozdulat soran. Lazitas kdzben tudatositsuk a hasat,
a csipdket, a combokat és a gerinc alsé szakaszat.

Jotékony hatasok: J6 hatassal van a csipd- és a térdiziletekre. Erd-
siti a has és a gerinc agyéki szakaszanak izmait.

Gyakorlati tanacs: A tobbi testrészt - a fejet is beleértve - tartsuk
szorosan a talajon. Egy-egy szakaszt befejezve, maradjunk az
alaphelyzetben, és lazitsunk, ameddig a légzésritmus visszatér
a nyugalmi szintre. Ha begércsdlnek a hasizmok, lélegezziink
mélyen, enyhén kinyomva a hasat, majd kilégzésre lazitsuk el
az egész testet.

Ne erbltessik; ez kiilbndsen a 3. szakaszra vonatkozik.
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SZUPTA PAVANAMUKTASZANA

2. szakasz

4. gyakorlat: Szupta Pavanamuktaszana (fekvd szélold6 p6z
- labkulcsolas)

1. szakasz: Fekudjunk a kiindulé helyzetben.
Hajlitsuk a jobb térdet, és huzzuk a combot a mellkashoz.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a labszaron, kézvetlenul a térd
alatt.
Tartsuk a bal labat nyudjtva a talajon.
Lélegezzink be mélyen, megtdltve a tudét, amennyire le-
hetséges.
Tartsuk bent a levegdt, emeljik a fejet és a vallakat, és
probéljuk az orral megérinteni a jobb térdet.
Tartsuk a véghelyzetet néhany masodpercig, visszatartva a
légzést, és magunkban szamolva.
Lassan kilélegezve térjink vissza az alaphelyzetbe.
Lazitsuk el a testet.
Hajtsunk végre 3 kort ajobb labbal, majd 3 kort a bal lab-
bal.

Gyakorlati tanacs: Ugyeljiink arra, hogy a nyujtott lab mindvé-
gig érintkezzen a talajjal.
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Fontos ajobb labbal kezdeni, mert az fejt ki nyomast a vas-
tagbél felszall6 agéara. Folytassuk a bal Iabbal, amely kdzvet-
len nyomast fejt ki a vastagbél leszall6 agara.

2. szakasz: Maradjunk az alaphelyzetben.

Hazzuk mindkét térdet a mellkashoz.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a labszarakon, kdzvetlenul a térd
alatt.

Lélegezzink be mélyen.

Bent tartva a levegdt emeljuk a fejet és a vallakat, és probal-
juk az orrot a két térd kdzé helyezni.

Tartsuk a véghelyzetet néhany masodpercig, mentélisan sza-
molva.

Kilégzésre lassan engedjik vissza a fejet, a vallakat és a labakat.
Hajtsunk végre 3 kort.

Tudatositsuk: A Iégzést, a mentalis szamolast a véghelyzetben, a
hasi nyoméast, és a mozdulatot.

Ellenjavallatok: Nem szabad végezni magas vérnyomas és sulyos
gerincprobléméak esetén, mint az Uldideg-gyulladas vagy
porckorongsérv.

Jotékony hatdsok: A szupta pavanamuktdszana erfsiti a gerinc
agyéki szakaszanak izmait, lazitja a gerincet. Masszirozza a ha-
sat és az emésztd szerveket, ennél fogva hatasosan oldja a sze-
leket, és megsziunteti a székrekedést. Masszirozva a medence
izmait és a szaporodasi szerveket, hasznos gyakorlat impoten-
cia, sterilitas és menstruacids probléméak kezelésében.

Variacié: Ismételjik meg a gyakorlat 1. és 2. szakaszéat a leirtak
szerint, a légzés kisebb megvaltoztatadsaval. A belégzés he-
lyett mélyen kilélegzink, mieldtt megemeljik a testet, és a
véghelyzetben, néhany méasodpercig mentalisan szamolva
kint tartjuk a leveg®6t.

Belégzésre leengedjuk a fejet, a vallakat és a laba(ka)t.
Hajtsunk végre 3 kort az 1. és 2. szakaszban.
Jotékony hatasok: Ez a valtozat hasonldéan hat, mint a f6 gyakor-

lat, de mélyebb hatast fejt ki a gerincre és a medence terlle-
tére.



DZSULANA LURHAKANASZANA

2. szakasz

5. gyakorlat: Dzsulana Lurhakanaszana (gordulés és gurulas)

1. szakasz: Helyezkedjunk hanyattfekvésbe. Huzzuk a térdeket a
mellkashoz.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a labszarakon, kozvetlenul a térd
alatt.
Ez a kiindul6 helyzet.
Gorditsik a testet egyik oldalr6l a masikra 5-10 alkalommal, a
lab kilsd élével megérintve a talajt.

Légzés: Lélegezzink természetesen a gyakorlat alatt.

2. szakasz: Guggol6 helyzetben kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a labsza-
rakon, kdzvetlenll a térd alatt.
Guritsuk a testet hatra és elbre a gerinc teljes hosszan.
Prébaljunk mindig visszatérni a guggold helyzetbe az elGregu-
rulas soran. Ha nehéz a gyakorlatot végrehajtani a labszaron
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o0sszekulcsolt ujjakkal, fogjuk meg a combok oldalat, kbézvetle-
nul a térdek mellett.
Guruljunk héatra és el6re 5-10 alkalommal.

Légzés: Lélegezzink természetesen a gyakorlat alatt.

Tudatositsuk: A mozdulat koordinaltsagat. Savaszanéban lazitva
tudatositsuk a gyakorlat hatasait a haton és az ulepen.

Ellenjavallatok: Sulyos gerincprobléméak esetén nem szabad vé-
gezni.

Jotékony hatasok: Ez az 4szana masszirozza a hatat, az llepet és
a csip6t. A legjobb, ha kézvetlenil a reggeli ébredés utan vé-
gezzuk.

Gyakorlati tanacs: Hasznaljunk 6sszehajtogatott plédet, hogy ne
sérilhessen a gerinc. Hatrafelé gurulaskor tartsuk a fejet el6-
rebillentve, hogy ne utddjon a talajhoz.

SZUPTA UDARAKARSANASZANA

6. gyakorlat: Szupta Udarakarsanaszana (fekvd helyzetd
hasnydjtas)
Fekudjink az alaphelyzetben.
A térdeket hajlitva helyezzik a talpakat a talajra, az tlep elé.
Tartsuk a térdeket és a labfejeket szorosan 6sszezarva végig a
gyakorlat soran.
Kulcsoljuk O6ssze az ujjakat a tarkd alatt.
Kilégzésre lassan engedjiuk le a térdeketjobbra, megprébal-
va a térdet a talajra helyezni. A labfejek maradjanak érintke-
zésben egymassal, noha a bal labfej kissé elemelkedik a talaj-
tol.
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Egyidejaleg forditsuk a fejet a labakkal ellenkezd iranyba. Ez
a mozdulat egyenletesen csavarja az egész gerincet. Tartsuk
kint a levegdt a véghelyzetben, mentalisan szamolva 3 ma-
sodpercig.
Belégzésre emeljuk a térdeket fliggbleges helyzetbe.
Tartsuk a vallakat és a konyokdket mindvégig a talajon.
Ismételjik a bal oldalon is, teljessé téve egy kort.
Hajtsunk végre 5 teljes kort.

Légzés: Kilégzés, mikdzben oldalra engedjik a labakat.
Tartsuk kint a levegdt a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben emeljik a labakat.

Tudatositsuk: A Iégzést, a mentdlis szamolast a véghelyzetben, és a
csavard nyujtast a gerinc menti izmokban és a hasizmokban.
Jotékony hatasok: Kitn6en nydjtia a has izmait és a hasi szerve-
ket, javitva az emésztbrendszer makddését, megsziintetve a
székrekedést. A gerinc izmok csavaré nyujtasa oldja a hosszan

tartd Ulésbdl eredd tulfeszitettséget és merevséget.

Variacio: Hajlitsuk a térdeket, és huzzuk a combokat a mellkashoz.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarké alatt. Gorditsiik a testet
egyik oldalrél a mésikra, a kdnydkdket mindvégig a talajon
tartva.
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SAVA UDARAKARSANASZANA

7. gyakorlat: Sava Udarakarsanaszana (univerzalis gerinc-
csavard po6z)
Fekudjunk hanyattfekvésben, zart labakkal és labfejekkel.
Helyezziik a karokat oldals6 kézéptartasba, a tenyereket lefelé
forditva.
Hajlitsuk a jobb térdet, és labfejet helyezziuk a bal térdkalacs
mellé. Tegyik a bal kezet a jobb térdre.
Ez a kiindul6 helyzet.
Vigylk a jobb térdet 6vatosan a talaj iranyaba a test baloldalan,
a labat behajlitva és a labfejet mindvégig érintkezésben tartva
a térddel.
Forditsuk a fejet jobbra, a kinyuUjtott jobb kéz kozépsd ujjara
nézve.
A bal kezet tartsuk a jobb térden, a jobb kar és a vall maradjon
érintkezésben a talajjal.
A véghelyzetben a fejet a behajlitott térddel ellentétes iranyba
kell forditani, a masik lab legyen teljesen nydijtva.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjunk vissza a kiinduld helyzetbe, a fejet és a térdet visszafor-
ditva k6zéphelyzetbe. Nyujtsuk oldalra a jobb kart, és nyujtsuk
a jobb labat.
Ismételjik a gyakorlatot a masik oldalon.
Egyszer végezziuk mindkét oldalon, fokozatosan nodvelve a ki-
tartas idejét.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Kilégzés, mikdzben a térdet a talaj felé nyomjuk, és oldalra for-
ditjuk a fejet.
Lélegezzink mélyen és lassan a véghelyzetben.
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Belégzés, mikdzben visszatériink a kozéphelyzetbe, majd ki-
légzés, mikézben nydjtjuk a labat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést, vagy a hat ellazulaséat.
Spiritualis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Ezt az &szanat az elbrehajl6 és a hatrahajlé aszanak
utan, vagy olyan gyakorlatokat kdvetden végezzik, melyek
erOteljesen igénybe veszik a gerinc &agyéki szakaszat,
valamint huzamos ideig tarté ulés, vagy meditaciéos po6zok
végzése utan is.

Ellenjavallatok: E p6z helyreigazitja a csipd rendellenességeit. Faj-
dalomérzet esetén azonnal hagyjuk abba.

Jotékony hatdsok: Enyhiti a merevséget és a faradtsagot, kiléno-
sen a gerinc alsé szakaszan. Massziroz6 hatasa altal tonizéalja a
medence és a has szerveit.

NAUKASZANA

8. gyakorlat: Naukaszana (csonak p6z)
Fekidjink az alaphelyzetben, lefelé nézd tenyerekkel.
Tartsuk szeminket nyitva mindvégig.
Lélegezzink mélyen be. Tartsuk bent a levegdt, és emeljuk a
ldbakat, a karokat, a véllakat, a torzset és a fejet a talajrol.
A ldbak és a vallak legfeliebb 15 centiméterre emelkedhetnek
el a talajtél. Egyensulyozzuk a testet az Glepen, és tartsuk egye-
nesen a gerincet.
Tartsuk a karokat szintben és egyvonalban a labujjakkal. A te-
nyerek legyenek nyitva, és nézzenek lefelé.
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Tekintetlinket iranyitsuk a labujjakra.
Maradjunk a véghelyzetben, kdzben tartsuk bent a levegdt.
Szadmoljunk magunkban 6tig. (vagy tovabb, ha birjuk)
Lélegezziink ki, és térjink vissza hanyattfekvésbe. Ugyel-
junk, nehogy megsériljon a fej hatso fele, amikor visszafek-
szink a talajra.
Lazitsuk el a testet.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 3-5 kort.
Lazitsunk savaszandban minden kor utan, belégzéskor fino-
man kinyomva a hasat, hogy ellazitsuk a has izmait.

Légzés: Belégzés, mieldtt emeljik a testet.
Tartsuk vissza a légzést, mikdzben emeljik, megfeszitjuk és
visszaengedjiuk a testet.
Kilégzés az alaphelyzetben.

Tudatositsuk: A légzést, a mozdulatot, a mentalis szadmolast és a
test (kulénosen a hasizmok) megfeszitését a véghelyzetben.
Jotékony hatadsok: Ez az aszana serkenti az izom-, az emésztd-, a
keringési-, az ideg-, és a hormonrendszert, tonizélja valamen-

nyi szervet, megszinteti a letargiat. Kiuléndsen hasznos idegi
feszlltségek levezetésére, és mélyrelaxacié6 eldidézésére.
Savészana eldtt végrehajtva mélyebb relaxacios allapot elérésé-
hez segithet. Ebredéskor azonnali frissité hatasa van.

Variacié: Ismételjuk a fent leirt folyamatot azzal a kilonbséggel,
hogy o6kdlbe szoritjuk a kezeket, és a véghelyzetben megfeszit-
juk az egész testet, amennyire lehetséges.
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Pavanamuktaszana - 3. rész

SAKTI BANDHA ASZANAK
(ENERGIABLOKK-0LDO POZOK)

Az aszandknak e csoportja a test energiaaramlasanak fokozasa-
val, és a neuro-muszkularis csomodk oldasaval foglalkozik, foként
a medence terlletére dsszpontositva, ahol az energia hajlamos a
pangéasra. E sorozat azok szaméra nagyon hasznos, akiknek vita-
lithasa lecsokkent, vagy nagyon merev a hatuk. Kiléndsen hasz-
nos menstruacios problémak esetén, illetve a medence szervei-
nek és izmainak tonizalasara. Gyakorolhat6é varandéssag eldtt és
utan; megkdnnyiti a szilést, valamint tonizalja a petyhidt, er-
nyedt izmokat. E p6zok eloszlatjak a gerinc energiablokkjait, ak-
tivaljak a tidot, a szivet, és javitjak az endokrin makddést.

A sakti bandha sorozat gyakorlasatjé erdnlét és egészség ese-
tén azonnal megkezdhetjik, stlyosabb betegségek esetén azon-
ban feltétlenil konzultaljuk képzett terapeutaval.
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RADDZSU KARSANASZANA

1. gyakorlat: Raddzsu Karsanaszana (kotélhuzas)
Uljiink nyujtott Glésben, zart labakkal.
Szeminket tartsuk nyitva.
Képzeljink el egy kotelet, amely a test el6tt figg.
Belégzés kdzben nydljunk fel jobb kézzel, mintha megragad-
nank a kotelet a legmagasabb pontjan.
Tartsuk a kdnyokoét nydjtva.
Nézzink felfelé.
Kilégzés kodzben lassan, er6t kifejtve vigyik lefelé a jobb kart,
mintha lehtznéank a kotelet.
Tekintetiinkkel koévessuk a kézfej mozgasat.
Ismételjik bal kézzel is, teljessé téve egy kort.
Ne végezzik mindkét karral egyszerre.
Hajtsunk végre 5-10 kort.
Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a kart.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a kart.
Tudatositsuk: A légzést, a mozdulatot, valamint a hat fels6 szaka-
szanak és a vall izmainak nyulasat.
Jotékony hatdsok: Lazitja a vallizileteket, és nyujtia a felsd héati
szakasz izmait. Erfsiti a mellkas izomzatat.
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GATJATMAKA MERU VAKRASZANA

2. gyakorlat: Gatjatmaka Méru Vakraszana (dinamikus gerinc-
csavaras)
Uljink nyujtott Glésben a talajon.
Terpesszik a labakat, amennyire lehetséges.
Ne hajlitsuk a térdeket.
Helyezzik oldalsé kozéptartasba a karokat.
Egyenesen tartva a karokat forduljunk balra, ésjobb kézzel
érintsik meg a bal lab nagyujjat.
A bal kart nydjtsuk hatra a test mégé, mikézben a test balra
fordul.
Tartsuk a karokat egyvonalban.
Forditsuk a fejet balra, tekintetiinket iranyitsuk a nyujtott bal
kézre.
Forduljunk az ellenkez6 iranyba, és vigylik a bal kezet a jobb
lab nagyujja felé.
A jobb kart nyudjtsuk, hatra a test mogé. Forditsuk a fejet
jobbra, tekintetiinket iranyitsuk a nyujtott jobb kézre.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 10-20 kort.
Kezdjuk lassan, majd fokozatosan noveljuk a sebességet.

Légzés: A hasdri nyomas ndveléséhez: Belégzés csavarodas koz-
ben, és kilégzés, mikdzben visszatériink kdzépre.
A gerinc maximélis csavarasahoz: Kilégzés csavarodas koz-
ben, és belégzés, mikdzben visszatérink kdzépre.
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Tudatositsuk: A légzést, a csavar6 mozdulatot, valamint a hatast
a gerincoszlopon és a gerinc melletti izmokon.

Ellenjavallatok: Gerincproblémak esetén ne végezzik.

Jotékony hatasok: Lazitja a gerincet, és oldja a hat merevsé-

gét.

CSAKKI CSALANASZANA

3. gyakorlat: Csakki Csalanaszana (malomkd&forgatas)

1. szakasz: Uljunk koriilbelil 30 centiméteres terpesziilésben. Kul-
csoljuk az ujjakat, és tartsuk a karokat nyujtva a mellkas el6tt.
Tartsuk a karokat végig nyujtva és parhuzamosan a talajjal. Ne
hajlitsuk a kényokoket.

Hajoljunk eldre, amennyire lehetséges. Képzeljik el az orlés
folyamatéat egy régi malomkdvel.

Haladjunk jobbra, hogy a kezek elhaladjanak ajobb lab ujjai

folott, és ki, jobb oldalra, amennyire lehetséges.

Ddljunk hatra, amennyire lehetséges a hatrafelé iranyul6 moz-

dulat soran.

Probéljuk derékbdl mozgatni a testet. Az eldre iranyulé moz-

dulat soran vigyuk a kezeket eldszor bal oldalra, majd el a bal
&b ujjai folott, és vissza a kdzéphelyzetbe.

Ez egy kor.

Végezzink 5-10 kort az 6ra jardsaval megegyezd iranyba, majd
ugyanannyit a masikba.

2. szakasz: Helyezkedjunk minél nagyobb terpeszilésbe, a la-
bak legyenek teljesen nydjtva. Végezzink nagy, korirdnyu
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mozdulatot mindkét lab folott, arra térekedve, hogy a ke-
zek a labujjak folott haladjanak el az eldre iranyulé6 mozdu-
lat soran, és hogy minél inkdbb hatrad6éljunk a hatrafelé
haladva.
Hajtsunk végre 10 kort mindkét iranyba.

Légzés: Belégzés héatrahajlas kdzben.
Kilégzés eldrehaladas kozben.

Tudatositsuk: A légzést, a mozdulatot, a hat als6 szakaszat, a csi-
pdt és a medencét.

Jotékony hatasok: Kivaléan tonizalja a medence, valamint a
has szerveit és idegeit. Alkalmazhatéo a menstruaciés ciklu-
sok szabalyozasara, és a varandéssag elsd harom hénapja-
ban gyakorolhatd. Kitind gyakorlat a szllés utani felépulés
soran.

NAUKA SZANCSALANASZANA

4. gyakorlat: Nauka Szancsalanaszana (evezés)

1. szakasz: Uljunk nyujtott iilésben a talajon.
Képzeljik el az evezés folyamatat.
Szoritsuk 6kélbe a kezeket, mintha lefelé nézd tenyérrel meg-
ragadnank az evezoket.
Lélegezzink ki, és hajoljunk el6re derékbdl, amennyire ké-
nyelmes, nydjtva a karokat.
Lélegezzink be, és ddéljunk hatra, amennyire lehetséges, a ke-
zeket visszahlzva a véllakhoz.
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Ez egy kor.
A kezek végezzenek teljes kdrmozgéast a ldbak és a torzs két ol-
dalan haladva felfelé, minden korben.
Tartsuk a labakat mindvégig nyujtva.
Hajtsunk végre 5-10 kort.
Valtsunk iranyt, mintha az ellenkezd irAnyba eveznénk.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

2. szakasz: Helyezkedjunk egyméteres terpeszilésbe.
Tartsuk a labakat mindvégig nyujtva.
Ismételjik a gyakorlatot az 1. szakaszban leirtak szerint.
Eldszor a jobb 14b folott evezzink, majd a bal Iab folott, végul
a két lab kozotti térben.

Légzés: Belégzés hatrahajlas kozben.
Kilégzés eldrehajlas kdzben.

Tudatositsuk: A Iégzést, a mozdulatot, valamint a hat als6 szakaszat
és a medence terlletét.

Jotékony hatasok: JO hatést fejt ki a medencére és a hasra, vala-
mint megszinteti e teruletek energiablokkjait. Kuloénosen
hasznos ndgyogyaszati rendellenességek és szllés utani rege-
neraldodas soran. Megszunteti a székrekedést is.
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KASTHA TAKSASZANA

5. gyakorlat: Kastha Taksaszana (favagas)
Guggoljunk teljes talpon, a talajon, a labfejek legyenek egy-
mastol koralbeldl 40-50 centiméterre.
A térdek legyenek teljesen behajlitva, és tavolitsuk 0ket
egymastol.
Kulcsoljuk dssze az ujjakat, és helyezzik a kezeket a labak kozé
a talajra. Nyujtsuk a karokat, és tartsuk ket mindvégig nyujtva.
A konyokok legyenek a térdek kozott.
Szeminket tartsuk nyitva.
Képzeljuk el a favdgéas folyamatat. Emeljuk a kezeket a lehetd
legmagasabbra a fej folé és mogé, felfelé nydjtva a gerincet.
Nézzunk fel a kezekre.
Sujtsunk le az dsszekulcsolt kezekkel, mintha fat vagnank. Ki-
légzés kodzben hallassunk erdteljes ,Ha!" hangot, hogy eltavo-
litsuk az 6sszes leveg0Ot a tiddbol. A kezek térjenek vissza a la-
bak k6zé, a talajra, a fej nézzen elore.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a kezeket.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a kezeket.
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Tudatositsuk: A légzést, a mozdulatot, valamint a vallak és a
felsd hatizmok nyulaséat.

Jotékony hatasok: Lazitja a medencedvet, tonizalja a medence
izmait. JO felkészitd gyakorlat a szllésre, és a varanddsséag
elsd harom honapjaban gyakorolhatd. Kiléndsen j6 hatas-
sal van az egyébként nehezen hozzaférhetd héatizmokra a
lapockak kozotti tertleten, valamint a véllakra és a felsd
hatizmokra is.

Gyakorlati tanacs: Akik nehezen guggolnak, végezhetik allé
helyzetben is. lgaz, ilyenkor kevésbé erdteljes a gyakorlat
hatésa.

NAMASZKARASZANA

6. gyakorlat: Namaszkaraszana (idvozld poz)
Guggoljunk teljes talpon a talajon, a labfejek legyenek korul-
belil 50-60 centiméter tavolsagban. Tavolitsuk egymastol a
térdeket, és helyezzik a kényokoket a térdek belsd oldaléara.
Tegyuk Ossze a tenyereket imadkozo6 tartasba a mellkas eldtt.
Nyomjuk a kénydkdket a térdek bels6é oldaldhoz.
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Szemink lehet nyitva vagy behunyva.
Lélegezziink be, és billentsik hatra a fejet.
Egyidejldleg, a kdnyOokok segitségével tavolitsuk egymastél a
térdeket, amennyire lehetséges.
Ez a kiinduld helyzet.
Erezzilkk a nyomast a nyak hatsé felén.
Tartsuk ezt a helyzetet, 3 masodpercig visszatartva a légzést.
Lélegezzink ki, és nyljtsuk a karokat a test elé.
Egyidejileg nyomjuk a térdekkel befelé a két felkart.
Billentstik el6re a fejet, hogy az all a mellkashoz érjen.
Feszitsiik meg a felsd hati izmokat és a vallakat, mintha valaki
elérehtzna a karokat.
Tartsuk ezt a helyzetet, 3 masodpercig visszatartva a légzést.
Térjink vissza a kiindulé helyzetbe, és vigylk vissza az &ssze-
tett tenyereket a mellkas elé, a fejet hatrabillentve.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-8 kort.
Légzés: Belégzés, mikézben Osszetesszik a kezeket a mellkas eldtt.
Kilégzés, mikézben el6renydljtjuk és tartjuk a karokat.
Tudatositsuk: A légzést, a mozdulatot, a mellkast és a nyak hatso
felét a kiinduld helyzetben, valamint a fels6 héati izmokat és a
vallizmokat el6renyulas kézben.
Jotékony hatasok: Erdteljes hatasa van a comb, a térd, a vall, a kar
és a nyak izmaira és idegeire. Fokozza a csipd rugalmassagat.
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VAJU NISKASZANA

7. gyakorlat: Vaju Niskaszana (szélkieresztd p6z)
Guggoljunk teljes talpon a talajon, a labfejek legyenek koril-
belldl 50-60 centiméter tavolsagban.
Fogjuk at a labfejek felsd részét, az ujjakat a talp ala helyezve,
a hiovelykujjat pedig a labfejre.
A felkarokat kissé hajlitott konyokodkkel nyomjuk a térdek bel-
s0 oldalahoz.
Szeminket tartsuk mindvégig nyitva.
Lélegezziink be, és billentsiik hatra a fejet. Iranyitsuk tekinte-
tinket felfelé.
Ez a kiindul6 helyzet.
Tartsuk vissza a |lélegzetet 3 masodpercig, a fej hatrabillentését
hangsulyozva.
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Kilégzés kozben nydjtsuk a labakat, emeljuk az Ulepet, és hajt-
suk a fejet eldre, a két térd kozé.
Tartsuk kint a leveg6t 3 masodpercig, a gerinc eldrehajlitasat
hangsulyozva. Ne erdltessik.
Belélegezve térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-8 kort.
Légzés: Belégzés a guggold helyzetben, majd légzésvisszatartas.
Kilégzés a felemelkedett helyzetben, majd |égzésvisszatartas.
Tudatositsuk: A légzést, a mozdulatot, a nyak nydjtasat a kiindulé
helyzetben, illetve a gerinc hajlitasat az allé helyzetben.
Jotékony hatasok: A namaszkaraszanahoz hasonléan ez a péz is j6-
tékonyan hat a comb, a térd, a vall, a kar és a nyak izmaira és
idegeire. Masszirozza a medence szerveit és izmait. Egyenlete-
sen nyljtia az egész gerincet, valamint a kar-, és labizmokat.
Gyakorlasa kdzben tavolodnak egymastoél a csigolydk, igy a koé-
zOttik 1évd nyomas kiegyenlitddik. Egyszerre nyujtia és
tonizalja a gerinc idegeit és a gerincvel6zsakot. Megsziinteti a
szélszorulast is.
Gyakorlati tanacs: Haladé gyakorlék a keziket eldlrdl, a labujjak
iranyabdl is betehetik a labfej ala. A gyakorlat alatt a sambhavi
mudré is végezhetd. Ez segit tonizalni az egész idegrendszert.
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KAVA CSALASZANA

Guggoljunk teljes talpon a talajon, az tlep legyen a sarkakon.
Helyezzik a tenyereket a térdekre.

Tegyilnk apro lépéseket guggolo helyzetben.

Prébaljuk behajlitva tartani a térdeket, hogy az ulep ne tavo-
lodjon el a sarkaktol. Haladhatunk a labujjakon vagy a tal-
pon. Valasszuk a nehezebbiket.

Amint eldreléplink az egyik labbal, vigyik a masik térdet a
talaj felé.

Tegyink meg minél tobb lépést - de legfeljebb 50-et - majd
lazitsunk savaszanéban.

Légzés: Lélegezzink természetesen mindvégig.

Tudatositsuk: A jaras kdzben: a mozdulat folyamatossagat.
Mik6zben savaszanaban piheniink: a szivverést vagy a lég-
zést, és a gyakorlat hatasait a hat als6 szakaszan, illetve a csi-
pd, a térd és a boka tertletén.

Ellenjavallatok: Térd, boka vagy labujj problémak esetén ne
gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: Felkésziti a labakat a meditacidés pézok végre-
hajtasara, és javitja a labak vérkeringését. Székrekedés
esetén is hatésos.
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UDARAKARSANASZANA

9. gyakorlat: Udarakarsanaszana (hasi nyujté p6z)
Guggoljunk teljes talpon a talajon, a labfejeket helyezziink egy-
mastol koralbeldl 30 centiméterre. Tegylk a kezeket a térdek-
re.

Lélegezzink be mélyen.

Kilégzés kdzben tegyik le jobb térdet a talajra, a bal labfej mel-
lé.

Bal kézzel nyomjuk a bal térdetjobbra, egyidejlleg balra csa-
varodva.

Tartsuk ajobb labfej belsd oldalat a talajon.

Probéaljuk dsszenyomni a has als6 részét a combokkal.
Nézzink el a bal vall folott.

Tartsuk kint a leveg6t 3-5 masodpercig a véghelyzetben.
Belégzés kodzben térjink vissza a kiinduld helyzetbe.

Hajtsuk végre a test masik oldalan is, teljessé téve a kort.
Hajtsunk végre 5 kort.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt Iégzést, és az alhasi sza-
kasz valtakoz6 nyujtasat és nyomasat.

Variacio: Akik nehezen egyensulyoznak ebben a helyzetben, hatu-
kat a falnak tamaszthatjak. A sarkak legyenek 20 centiméterre
a faltél, hogy a csavarodast végrehajthassuk.
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Jotékony hatdsok: Nagyon hasznos hasi problémak esetén, mert
felvaltva nyomja és nyljtjia a hasi terllet szerveit és izmait.
Hasznos székrekedés esetén is.

Gyakorlati tandcs: Ez a sankhapraksalana nev( gyakorlat egyik
aszanaja. Ezt végezve megfordithatjuk a légzést, hogy noveljik
a hasi részre gyakorolt nyomast. Ugyeljiink, hogy ne feszitsiik

tul a hatat, amint a testet kdnnyebbnek és hajlékonyabbnak
kezdjuk érezni.
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Szemjoga gyakorlatok

Sokan viselnek szemiveget vagy kontaktlencsét a latas javitasa
érdekében. A szemilveg azonban nem gydgyitja a latast. Valgja-
ban a szem problémak rosszabbodhatnak viseletik miatt, egyre
erdsebb lencsék hasznalatat téve szikségessé.

A lataszavarok kialakulasanak tényezdi: a mesterséges vagy
gyenge vilagitas, hosszu ideig tartdé tévézés vagy videdzas, silany
étrend, hosszan tart6 irodai munka vagy tanulas miatt kialakult
elégtelen izommOkddés, mentalis és érzelmi fesziltségek, a test
méreganyag allapota, és az dregedés.

A vilagitas kérdése viszonylag egyszerien megoldhaté. Az ét-
rend mar dsszetettebb probléma, és hatdsa nemcsak a szemre,
hanem az egész testre kiterjed. Az étrendet egyszeribbé téve, és
kerilve a nehéz, emészthetetlen, zsiros, flszeres ételek, valamint
a konzerv, az 6mlesztett, az el6recsomagolt és a gyorséttermi
ételek fogyasztasat, javithatd a gyenge latas. Ajanlott a vegetari-
anus étrend, de legalabbis a nem-vegetarianus ételek fogyaszta-
sanak cstkkentése.

A kozhiedelemmel ellentétben a huzamos ideig tart6 olvasas
nem karositja a szemet, ha kdzben a szem és az elme ellazult. Fe-
sziltség esetén a rovid olvasas is megerdltetheti a szemet. Pro-
baljuk kifejleszteni a képességet, hogy ellazult figyelemmel és
megfeleld testtartasban olvassunk. Ha olvasas el6tt mentalis
vagy fizikaijellegl izom feszlltségét érziink szemunkben, végez-
zik néhany percig a sasankaszanéat. Ez a p6z lecsendesiti az el-
mét, és megnyugtatja a szemet.

Torekedjink ra, hogy kevésbé fliggjink a szemiveg hasznélat-
tél. Csak akkor viseljuk, amikor elengedhetetlentl szikséges. Sza-
badidénkben, amikor csak lehetséges, vegyilk le. Ezzel segitjik a
szemet, hogy alkalmazkodjon, és elkezdjen megfeleléen mikddni.

Séta mezitlab fivon, homokon vagy a puszta féldon, kora reg-
gel vagy napnyugtakor nyugtatdlag és jotékonyan hat a szemre.
Ennek hatterében az agy latassal kapcsolatos terlileteinek és a
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talpak kozotti kapcsolat all. E mdodszer kildndsen ajanlott szdk
cipdk gyakori viselése esetén.

Egy masik javasolt gyakorlat a szemizmok ellazitasara, hogy
véallszélességl terpeszben allunk, arccal egy tadgas, nyitott tér
felé. Helyezzik a testsulyt az egyik labra, a mésik sarkat emel-
juk a talajrol, majd hintdzzunk el6re-hatra néhany percig, te-
kintetinket mereven a tavolba iranyitva, hogy a szem ellazul-
jon.

Kifejezetten ajanlott a felkeld napba nézés, amikor felbukkan
a horizonton, péalyajanak elsd 15 fokan. Néhany perc utan huny-
juk be szeminket, és tudatositsuk az utoképet. A gerincet egye-
nesen tartva kezdjik el végrehajtani a pavanamuktaszana soro-
zat 1. részébdl a 17. gyakorlat harmadik szakaszat. Csukott
szemmel, a fejetjobbra-balra forditva nézzink el a vallak folott.
Egyidejlleg kovessik az utokép mozgésat, amint a kdzéppont és
a periféria k6zott halad a belsd latotérben. Mieldtt kinyitjuk sze-
munket, végezzuk el a szemeltakaras gyakorlatat.

Napfurddt is vehetiink, mikézben az éppen keld vagy lenyug-
v6 napot nézzuk. Tartsuk szemiinket behunyva. Erezzik az ibo-
lyantali sugarak nyugtatd és lazitd hataséat.

Terapias joga gyakorlatok: Kivéve az olyan betegségeket, mint
a zoOldhalyog, a trachoma és a szirkehalyog, korunk leggyako-
ribb szembetegségei a szemizmokban fellépd, és a mentalis és
érzelmi feszlltség hatasara feleros0dé mikodési rendellenessé-
gekkel kapcsolatosak. Az alabbi egyszerl gyakorlatok segitenek
a szemizmok mOkodési rendellenességeibdl fakadd kilonféle
betegségek enyhitésében, mint a rovidlatas és tavollatas, az
oregkori tavollatas és a kancsalsag.

A szemgyakorlatokat rendszeresen, tirelemmel és &llhatato-
san kell végezniunk. Ne véarjunk gyors gyodgyulast vagy fejlodést.
Evekig tart a lataszavar kialakulasa, és ugyanigy iddbe telik, ho-
napokig, esetenként tovabb, ameddig észrevehetd fejlddés ta-
pasztalhat6. Azonban a fejlddés nem marad el, mint ahogy méar
gyengébb szemiveg lencséket viselnek sokan azok kozul, akik
magukéva tették a jogikus életmddot.
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El6késziletek: J6 hatast, ha a gyakorlatok megkezdése el6tt
hideg vizzel befrécskoljuk szemiinket. Vegyink némi hideg vizet
a tenyerinkbe a mosdé felett allva, majd locsoljuk a szemhéjak-
ra. Ismételjuk tizszer, ezutan kezdjik meg a gyakorlast. Ez ser-
kenti a szem vérellatasat, és altalanosan tonizalja a szemet.

Ellenjavallatok: Sulyos szembetegségek esetén, mint a szirke
halyog, trachoma, zdéldhalyog, retinalevalas, szem-értrombézis,
szivarvanyhartya-, kétbhartya-, vagy szaruhartya-gyulladas csak
szemorvossal tdérténd konzultacié utan végezhetdk a gyakorla-
tok. A fenti esetekben feltétlenul kerilni kell a forditott testhely-
zetl aszandak végrehajtasat, valamint a kundzsal krija gyakorla-
tat. Ajogikus életmaod folytatasa és az egyszerd, vegetarianus ét-
rend jotékonyan befolyasoljak a gyakorlatok hatasat.

Gyakorlati tanacsok: A szemgyakorlatokat a kdnyvben meg-
adott sorrend szerint kell végrehajtani. A sorozat minden egyes
gyakorlatat el kell végezni kora reggel és/vagy este.

A legfontosabb, hogy teljesen ellazuljunk a gyakorlas kézben.
Ne erdltessik, mert az a szem elfaradasahoz és kimerultségéhez
vezet. Az arcizmok, a szemo6ldokdk és a szemhéjak legyenek tel-
jesen lazak. Minden gyakorlat utan hunyjuk be, és pihentessik
szeminket legalabb fél percig. llyenkor elvégezhetjik a szemel-
takaras gyakorlatat is.

Ne viseljink szemiiveget gyakorlas kézben.
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SZEMELTAKARAS TENYERREL

1. gyakorlat: Szemeltakaras
Uljiink nyugodtan, hunyjuk be szemiinket.

Dorzsoljuk Ossze erdteljesen a tenyereket, amig felforrosod-
nak. Helyezzik dket 6vatosan a szemhéjak folé, kerllve a szik-
ségtelen nyomast.

Erezzik a tenyerekbdl a szembe aradé meleget és energiat, va-
lamint a szemizmok ellazuldsat.

Firdessik szemiinket az enyhitd sotétségben.

Maradjunk ebben a helyzetben, ameddig a szem elnyeli a ke-
zekbdl drad6 a meleget.

Majd engedjik le a kezeket, tartsuk szemiinket behunyva.
Ismét dorzsoljuk 6ssze, és forrésitsuk fel a tenyereket, és he-
lyezziik behunyt szemunkre. (Ugyeljiink, hogy a tenyerek fed-
jék szemiinket, ne az ujjak.)

Ismételjik legalabb haromszor.

Jotékony hatasok: Ellazitja és revitalizalja a szemizmokat, serkenti
a csarnokviz keringését, amely a szaruhartya és a szemlencsék
kdzott aramlik, segitve a lataszavarok javitasat.

Gyakorlati tanacs: Fokozhatjuk a gyakorlat jotékony hatasait, ha a
felkeld vagy a lenyugvd nappal szemben llve végezzik. Tuda-
tositsuk a meleget és a fényt a szemhéjjakon. Ne nézzink kéz-
vetlendl a napba, kivéve azt a néhany pillanatot, amikor nap-
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keltekor éppen megjelenik a horizonton, vagy éppen eltinni
készll napnyugtakor.

2. gyakorlat: Pislogas

Uljink nyitott szemmel.

Pislogjunk gyorsan, tizszer egymasutan.

Hunyjuk be szemiinket, lazitsunk 20 masodpercig.
Pislogjunk ismét tizszer, majd hunyjuk be szemiinket, és la-
zitsunk.

Ismételjuk otszor.

Jotékony hatasok: A lataszavarral kiszkdddk kozil sokan rend-
szertelenill és természetellenesen pislognak. Ez a szemek szo-
kasos fesziiltségi allapotara utal. E gyakorlat serkenti a pisloga-
si reflex természetessé valasat, és ellazitja a szemizmokat.

OLDALRA NEZES

3. gyakorlat: Oldalra nézés
Uljunk nyujtott tlésben a talajon.
Emeljik a karokat nyujtva oldals6 kbdzéptartasba, a hivelykuj-
jak mutassanak felfelé.
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Helyezzik a hivelykujjakat a periférikus latas hatarara, mikoz-
ben a fej elore néz. Ha nem lathatdak tisztan, vigyik kissé
elére addig a pontig, ahol mar a latészéghe esnek.

Ne mozgassuk a fejet. Tekintetiinket iranyitsuk egy szemma-
gassagban lév0, stabil pontra. Rogzitsik a fejet ebben a neut-
ralis helyzetben. Majd a fej oldalra forditasa nélkul vigyuk te-
kintetiinket az alabbi pontokra a megadott sorrendben:

a) bal huvelykujj

b) a két szemolddk kozotti tér, a bhrimadhja

c) jobb havelykujj

d) a két szemdldok kozotti tér

e) bal huvelykujj

Ismételjik meg e koérforgast 10-20 alkalommal, a fejet és a ge-
rincet egyenesen tartva.

Végil hunyjuk be, és pihentessiuk szeminket.

Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakaras gyakorlatat is.

Légzés: Belégzés a kdzéphelyzetben.

Kilégzés oldalra nézés kdzben.
Belégzés, mikdzben visszatérink kdzépre.

Jotékony hatasok: Az oldalra nézés gyakorlata ellazitia az olvaséas-
tél és a koncentralt figyelmet igényld munkatél elfaradt szem-
izmokat. Megel6zi ésjavitja a kancsalsagot is.

Gyakorlati tanacs: Ha a karok elfaradnak, tamasszuk ala dket egy-
egy székkel.
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ELORE ES OLDALRA NEZES

4. gyakorlat: Elbre és oldalra nézés
Maradjunk az eldzd gyakorlat kiindulé helyzetében, de helyez-
zik a bal kezet felfelé mutatd huvelykujjal a bal térdre.
Tartsuk a jobb kezet oldals6 kodzéptartdsban, szintén felfelé
mutaté havelykujjal.
A fej megmozditasa nélkul iranyitsuk tekintetiinket a bal hi-
velykujjra, azutan ajobb hivelykujjra, majd ismét a balra.
Ismételjik ezt 15-20 alkalommal, majd pihenjunk, és hunyjuk
be szeminket.
Hajtsuk végre a gyakorlatot a test bal oldalan is.
Tartsuk egyenesen a fejet és a gerincet mindvégig.
Legvégll hunyjuk be, és pihentessik szeminket.
Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakaras gyakorlatat is.
Légzés: Belégzés a kdzéphelyzetben.
Kilégzés, mikdzben lefelé néziink.
Belégzés, mikézben felfelé nézink.
Jotékony hatasok: Az eldre és oldalra nézés javitia a szem kdzépsd
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SZEMKORZES

5. gyakorlat: Szemkoérzés

Uljink nyujtott Glésben.

Helyezzik a bal kezet a bal térdre.
Ajobb kar legyen nyujtva, az oklot tartsuk felfelé mutatd hi-
velykujjal ajobb lab folott.

irjunk le nagy kértjobb kézzel, lentrdl felfelé haladva, az 6ra
jardsaval megegyez0 iranyba. Tekintetiinket 6sszpontositsuk a
jobb hivelykujjon. Ne mozgassuk a fejet.

Hajtsunk végre 5 koért az oOra jarasaval megegyezd iranyba,
majd ugyanannyit az ellenkezdbe.

Ismételjik a gyakorlatot a bal kézzel is.

Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen mindvégig.

Végil hunyjuk be, és pihentessik szeminket.

Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakaras gyakorlatat is.

Légzés: Belégzés, mikdzben a hivelykujj a kor felsé félkorét tel-

jesiti.

Kilégzés, mikbézben a hiivelykujj a kor alsé félkorét teljesiti.

A légzés legyen egyenletes, és 6sszehangolt a kéz szabdlyos

kdérmozgasaval.
Jotékony hatasok: Segit meg8rizni a szem korili izmok egyensu-

lyat, és javitja a szemgolyok koordinalt mozgasat.
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FELFELE ES LEFELE NEZES

6. gyakorlat: Felfelé és lefelé nézés
Maradjunk nyujtott tlésben.
Helyezzik az okloket felfelé mutatd hivelykujjal a térdekre.
A karokat végig nyujtva tartva lassan emeljuk ajobb kart, kéz-
ben tekintetiinkkel kdvessik a huvelykujj mozgéaséat.
Amikor a hivelykujj eléri a maximélis magasséagot, lassan en-
gedjik le ajobb kart a kiindulé helyzetbe, tekintetiinket folya-
matosan a hivelykujjon tartva, a fej mozgatasa nélkdl.
Hajtsuk végre ugyanigy a bal hivelykujjal is.
Ismételjik 5-sz6r mindkét havelykujjal.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen mindvégig.
Végul hunyjuk be, és pihentessik szemuinket.
Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakaras gyakorlatat is.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljuk a tekintetet.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a tekintetet.

Jotékony hatasok: A gyakorlat kiegyensulyozza a szemgolyd felsd
és als6 izmait.
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NASZIKAGRA DRISTI ELOKESZITO

7. gyakorlat: Naszikagra dristi eldkészitd (orrhegynézés
eldokészitd)
Uljunk nyujtott ulésben, vagy keresztbe tett labakkal.
Nyujtsuk eldre ajobb kart az orr elé.
Szoritsuk 6kolbe a kezet felfelé mutaté hivelykujjal.
Iranyitsuk tekintetiinket a huvelykujj hegyére.
Hajlitsuk a kart, és lassan koézelitsik a huvelykujjat az orr-
hegyhez, tekintetinket az ujjhegyen tartva.
Tartsuk az ujjhegyet az orrhegynél néhany masodpercig, fi-
gyelminket az orrhegyre fékuszalva.
Lassan nyujtsuk a kart, tekintetiinket a hivelykujj hegyén
tartva.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5 kort.

Légzés: Belégzés, mikézben az ujjat az orrhegy felé kozelit-
juk.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben az ujj érintkezik az orr-
heggyel.
Kilégzés, mikdzben nyujtjuk a kart.

J6tékony hatasok: Javitja a szemizmok alkalmazkoddé képessé-
gét és fokuszalo erejét.
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8. gyakorlat: Kdzelbe és tavolba nézés
Alljunk vagy uljunk egy nyitott ablaknal, lehetdség szerint
szabad kilatassal a latohatarra. Tartsuk a kezeket lazan a test
mellett.
Foékuszaljuk tekintetiinket az orrhegyre - naszikagra dristi - 5
masodpercig.
Ezutan O0sszpontositsuk tekintetlinket egy tavoli targyra a hori-
zonton, szintén 5 mésodpercig.
Ismételjik 10-20 alkalommal.
Hunyjuk be, és pihentessik szemunket.
Végrehajthatjuk néhanyszor a szemeltakarads gyakorlatat is.
Légzés: Belégzés a kdzelbe nézés kdzben.
Kilégzés a tavolba nézés kodzben.
Jotékony hatasok: Megegyeznek a 7. gyakorlatéval, de nagyobb
mozgéastartomanyban.
Gyakorlati tanécs: Fekudjuk savdszanaban néhéany percig, miutan
elvégeztik mind a nyolc gyakorlatot.
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Relaxacidés aszanak

Nem lehet eléggé hangsulyozni a relaxaciés aszandk fontossa-
gat. Ezeket a gyakorlds eldtt és utan szikséges végrehajtani, és
valahanyszor fizikai faradsagot érzink. A relaxaciés &szanak el-
sore konnylnek tinhetnek, noha tokéletes végrehajtdsuk nem
egyszerl, mivel kdzben a test valamennyi izmé&ban 1évd fesziilt-
séget tudatosan kell elengedni. Az izmok gyakran teljesen laza-
nak tinnek, am val6jaban fesziltség mindig marad. Még alvas
kdézben is bizonytalan a relaxacio. A fejezetben szerepld aszanék
megadjak a testnek a szikséges pihenést. Az alland6 tartasbeli
rendellenességek fokozott terhelésnek teszik ki a hatizmokat,
amelyek a hagyomanyos hanyattfekvésben képtelenek tokélete-
sen ellazulni. Ezért az egyes hason fekvésben végzett relaxacios
aszandk ellazitjdk a gerincet és a hozza kapcsol6dd strukturakat.
Ezek kilondsen hat-, és gerincproblémék esetén ajanlottak. E
p6zok a nap barmely szakaban, barmeddig végezhetdk. Ossze-
kothetdk a napi relaxacios tevékenységekkel is.
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SAVASZANA

Savéaszana (hulla p6z)

Fekudjunk hanyattfekvésbe, és helyezzik a kezeket tenyérrel
felfelé, a testtdl kb. 15 centiméterre. Vékony parnéat vagy dssze-
hajtogatott sz6vetanyagot helyezhetiink a fej ald a kényelem
kedvéeért.

Lazéan hajlitsuk az ujjakat.

Terpesszik kissé a labakat, és hunyjuk be szemiinket.

A fej és a gerinc legyenek egyvonalban.

A fej ne billenjen oldalra.

Lazitsuk el a testet, és fejezziink be minden fizikai mozgast.
Tudatositsuk a természetes légzést, és hagyjuk, hogy ritmikus-
s&, nyugodtta valjon.

Kezdjiuk el szamolni a légzést 27-t0l visszafelé O-ig. Szamoljunk
magunkban: Belélegzek 27, kilélegzek 27, belélegzek 26, kilé-
legzek 26, és igy tovabb nullaig.

Ha az elme elkalandozik, és eltévesztjik a szdmolast, térjink
vissza a szamolashoz, és kezdjiuk ujra 27-t6l. Ha képesek va-
gyunk az elmét a légzésen tartani néhany percig, a test teljesen
ellazul.

Iddtartam: A rendelkezésre all6 idotdl fiiggden. Altalanossagban
annal jobb, minél tovabb végezzik, noha 1 vagy 2 perc is meg-
feleld az aszanék kodzott.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - eldsz6r a test ellazuldséat, majd a lég-
zést és a szamolast.

Spiritudlis szinten - az &agja csakréat.

Jotékony hatasok: A savaszana ellazitja az egész pszicho-fiziologi-
ai rendszert. Gyakorladsa ajanlott alvas el6tt; aszana gyakorlas
elott, alatt és végén, kuldondsen dinamikus aszanék - pl. szurja
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namaszkara - utan; valamint fizikai és mentélis faradtsag ese-
tén. Fejleszti a testtudatossagot. Amikor a test teljesen ellazult,
az elme tudatossadga megnd, bekdvetkezik a pratjahara.

Gyakorlati tanacs: Ne mozditsuk meg a testet a gyakorlat alatt, mi-
vel a legkisebb mozdulat is izom-6sszehGz6déast eredményez.
A személyes mantra is ismételhetd minden belégzéskor és ki-
Iégzéskor.

Variacié: Savaszanaban fekve tudatositsuk ajobb kézfejet, és lazit-
suk el.
Lassan tudatositsuk ajobb csuklot, a konyokodt, a honaljat, a
derékjobb oldalat, az tulepjobb oldalat, ajobb combot, a tér-
det, a vadlit, a sarkat, a talpat.
Ismételjuk a bal oldalon is ugyanebben a sorrendben, majd a
fej és a torzs részein is.
Lazitsunk el minden testrészt, és érezziik, amint eggyé valnak
a talajjal.
Ismételjuk meg az eljarast néhanyszor, és minden fesziltség ta-
vozik a testbdl.

Gyakorlati tanacs: A maximalis hatasért a legjobb, ha nehéz mun-
ka utan, vagy kozvetlenll alvas eldtt végezzik.

Megjegyzés: Ez az 4szana mritdszanaként is ismert.
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ADVASZANA

Advaszana (forditott helyzetl hulla p6z)
Helyezkedjunk hason fekvésbe.
NyUjtsuk el6re a karokat lefelé forditott tenyérrel. A homlokot
nyugtassuk a talajon. Lazitsuk el az egész testet ebben a hely-
zetben a savaszananal leirtak szerint.
Ha nehéz a légzés, vagy fulladast tapasztalunk, helyezzink
parnat a mellkas ala.
Légzés: Természetes és ritmikus. Szadmolhatjuk a légzést, mint
savaszandban, mikdzben a has finoman a talajhoz nyomaodik.
Idotartam: Betegségek kezelése céljabol végzett relaxaciohoz gya-
koroljuk minél hosszabb ideig. Aszana gyakorlas eldtt vagy
kdzben néhany perc is elegendd.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést, a szamolast és a test ella-
zulasat.
Spiritualis szinten - az agja vagy a manipUra csakrét.

Jotékony hatasok: Ajanlott porckorongsérv, merev nyak és gor-
nyedt tartds esetén. E problémak esetén kivalé alvé helyzet is.

Gyakorlati tanacs: Csakigy, mint savaszanaban, mantrat is ismé-
telhetink magunkban a légzéssel 6sszehangolva.
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DZSJESZTIKASZANA

Dzsjésztikaszana (kivalé poz)

Helyezkedjunk hason fekvésbe nydujtott labakkal, és pihentes-
stk a homlokot a talajon.

Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat a tarkén vagy a nyak hatsé felén.
Engedjik le a kdnydkoket a talajra.

Lazitsuk el az egész testet, és tudatositsuk a légzési folyamatot
a savaszananal leirtak szerint.

Légzés: Természetes és ritmikus.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést, és a test ellazulasat. Erez-
zik, amint a tenyerekbdl aradé enyhitd meleg eloszlatja a nyak
és a kapcsolédo terlletek fesziltségeit.

Spiritualis szinten - az agja vagy a manipura csakrat.

Joétékony hatasok: Hatékony mindenféle gerinc panasz esetén, ki-
I6ndsen j6 nyakcsigolya-gyulladds és merev nyaki gerinc ese-
tén, valamint fels6 hati gerinc problémakra.

Variacié: Végezhetd még 6sszekulcsolt ujjakkal is, a homlokot a te-
nyerekben pihentetve.
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MAKARASZANA

Makaraszana (krokodil p6z)
Helyezkedjunk hason fekvésbe.
Felemelve a fejet és a vallat konyokoljunk fel, és helyezzik az
allat a tenyerekbe.
Tartsuk a konyokoket kdzel egymashoz a gerinc hangsulyosabb
iveléséhez. A nyaki szakaszon fellépd tulzott nyomas enyhitésé-
hez pedig tavolitsuk Oket. A makardszanaban két ponton érez-
hetd a hatas: a nyaknal és az alsd hati szakaszon. Ha tulsago-
san eldre helyezzik a kdnyokoket, a fesziltség a nyakban lesz
tapasztalhatd, ha tal kézel huzzuk a mellkashoz, akkor az alsé
hati szakasz feszil jobban. Allitsuk be a kénydkdk helyzetét,
hogy e két pont egyenlden legyen terhelve. Az idedlis helyzet
az, amikor az egész gerinc egyenletesen ellazul.
Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemuinket.

Légzés: Természetes és ritmikus.

Id6tartam: Tartsuk, ameddig lehetséges.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés folyamatat, vagy a légzés
szadmolaséat az als6 hati szakaszra koncentréalva, és ellazitva az
egész testet.

Hat-, vagy gerincproblémék esetén végezhetjik ugy, hogy
belégzés kozben a figyelmet mozgatjuk a gerinc mentén a
farkcsonttél a nyakig, majd kilégzés kézben vissza a nyaktdl
a farkcsontig. Képzeljiuk el, hogy a lélegzet gy mozog fel és
le a gerincben, mint hdmérében a higanyszal. Ez gyorsan
aktivalja a terileten a gyoégyitdé energiakat. A feszlltség ko-
vetkeztében fellépd als6é gerinci fajdalom esetén koncentral-
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juk a terlletre, és érezzik, hogy az minden belégzésre és ki-
légzésre tagul és ellazul.

Spiritudlis szinten - a manipUra csakrat, vagy az orrhegyet, ha
a naszikagra dristit végezzik.

Ellenjavallatok: Gerinc problémak esetén nem szabad végezni, ha
a gyakorlat kdzben fajdalmat érzink.

Jotékony hatasok: Nagyon hatasos porckorongsérv, isiasz, alsé ha-
ti szakasz fajdalma, és méas gerincprobléméak esetén. Ezekben
az esetekben id6zziink hosszan az aszanaban, mivel ez el6segi-
ti, hogy a gerincoszlop visszanyelje eredeti formajat, és hogy
oldddjon a gerinc menti idegek nyomésa. Asztma és egyéb ti-
ddbetegségek esetén végezzik rendszeresen ezt az egyszer(
po6zt légzéstudatositassal, mert tébb levegdt enged a tuddbe
aramlani.

MATSZJA KRIDASZANA

Matszja Kridaszana (ficAnkol6 hal)
Helyezkedjink hason fekvésbe, a fej alatt dsszekulcsolt ujjak-
kal. HGzzuk bal térdet a mellkas oldalahoz, kozel a bordakhoz.
Tartsuk nydjtva ajobb labat.
Csusztassuk a karokat balra, és helyezzik a bal kényokét a bal
térdre. Ha ez kényelmetlen, pihentessik a talajon.
Nyugtassuk az arc bal felét ajobb kdényok hajlatanal, vagy kis-
sé lejjebb, az alkaron. Lazuljunk el a véghelyzetben, majd id&-
vel valtsunk oldalt.
Ez a p6z emlékeztet egy ficankol6 halra.
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Légzés: Természetes és ellazult a statikus pézban.

Id6tartam: Tartsuk mindkét oldalon, ameddig lehetséges. Alkal-
mas alvasra és pihenésre is.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést, és az egész test ellazulasat.
Spiritudlis szinten - a manipuUra csakrat.

Jotékony hatdsok: Serkenti az emésztd perisztaltikat a belek nydj-
tdsaval, és segit megsziintetni a székrekedést. A labban hat6
idegeket ellazitva oldja az ulSideg-gyulladds okozta fajdalmat.
Hatfajassal kiuszko6dok, akiknek nem ajanlottak az elBrehajld
aszanak, a matszja kridaszanat végezhetik a hatrahajlok utan
ellenp6zként. A varandéssag késdi honapjaiban a hanyattfek-
vés kovetkeztében tulzott nyomas keletkezhet a fébb ereken, és
akadalyozhatja a vérkeringést. llyenkor ez a p6z idealis a rela-
xaciéhoz, alvashoz vagy jéga nidrdhoz. A nagyobb kényelem
kedvéért parnat helyezhetiink a hajlitott térd és a fej ala. Ez a
p6z atrendezi a deréktaji tulsulyt is.
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Meditacios aszanak

A meditaciés aszanak f6 célja, hogy a gyakorlé huzamos ideig
legyen képes ilni a test megmozditasa és kényelmetlenség ér-
zése nélkil. A meditacié csak akkor tapasztalhat6 meg, ha a
test egy ideig mozdulatlan és nyugodt. A mély meditacié meg-

kéveteli, hogy a gerincoszlop egyenes legyen, és ezt a feltételt
csak nagyon kevés aszana teljesiti. Rdadasul a meditacié6 ma-
gasabb szintjén a gyakorl6 teljesen elvesziti a test izmai folot-
ti uralmat. Ezért, tudatos erdfeszités hijan, a meditacios

aszananak kell a testet stabil helyzetben tartania. Akkor miért

nem feksziink savaszanaban, amely egyébként kielégiti a testi
helyzetre vonatkoz6  kdvetelményeket?  Azért, mert

savaszanaban kénnyen alomba merilhetink. Azonban szik-
ségszerl, hogy ébren maradjunk és éberek legylnk a kildn-
b6zd szakaszokban, amelyek a sikeres meditaciéhoz vezetnek.

Szvami Sivananda Risikésbdl mondta a kovetkezdket az
aszanakrél és a meditaciorol:

.Képesnek kell lenned harom o6ran keresztil egyhuzamban
GIni anélkil, hogy a test megmozdulna. Csak akkor érheted el
a valodi aszana sziddhit, az a4szana tokéletesitését, és valsz ké-
pessé a magasabb szintl pratjAhara és dhjana gyakorlatokra.
Stabil 4szana megalapozasa nélkil nem haladhatsz megfeleld-
en a meditaciéban. Minél szilardabb vagy az 4szanadban, an-
nal inkabb képessé valsz az egyhegyl koncentraciéra. Ha akar
csak egy Oran keresztil mozdulatlanul tudsz dGlni, megteremt-
heted az egyhegy( elmét, és megtapasztalod az atmika anan-
dam érzését, a végtelen békesség és a lelki Udvésség allapo-
tat."

Kezdetben a legtébben nehéznek taldljadk, hogy hosszu ideig
Uljenek egy aszanéban. Azonban az alabb felsorolt el6készitd
aszanak rendszeres gyakorlasan keresztill a lab és a csipd elég
hajlékonnya valik, hogy kényelmesen megdrizzik a stabil test-
helyzetet.
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Meditacios pozokat eldkészitd aszanak: A pavanamuktaszana
sorozat alabbi gyakorlatai a legjobbak a test felkészitésére a me-
ditaciés adszanakhoz:

1. Ardha titali aszana (fél-pillango)

. Sréni csakra (csipd korzés)

. Parna titali 4szana (teljes pillango)

. V4ju niskaszana (szélkieresztd p6z)

. Udarakarsanéaszana (hasi nyujté p6z)

. Saithiljadszana (az allatok pihend helyzete), lasd az el6rehaj-
16 dszanaknal.

Mozdulatlansag: Meditaciés p6zban ulve programozzuk tuda-
tunkat ilyen gondolatokkal, mint ,Mozdulatlan vagyok, mint
egy szikla", vagy ,Mozdulatlannéa valok, mint egy szobor". igy az
aszana gyorsan stabilla és mozdulatlanna valik, majd id6vel to-
vabb is kényelmes lesz. Ez a kaja szthairjam, a teljes testi mozdu-
latlansag gyakorlata.

Alternativ p6zok: A fejezetben emlitett meditaciés pézokon ki-
vil még négy olyan aszana van, amely alkalmazhaté a meditaci-
6hoz. Leirasaik a vadzsraszana csoport gyakorlatai kozott talal-
hatok:

1. Vadzsraszana (villamlas p6z)

2. Ananda madiraszana (mamorité gyényor p6z)

3. Padadhiraszana (légzés kiegyensulyozé p6z)

4, Bhadraszana (kegyes p6z)

Mas aszanak, mint példaul a gérakhsaszana vagy a mula band-
haszana szintén alkalmasak meditaciohoz, am ezek halad6 gya-
korlatok, és huzamosabb ideig nem kényelmesek. Leirasaik a
haladé aszanak fejezetében talalhatok.

El6vigyazatossag: Amennyiben erds kényelmetlenséget vagy
fajdalmat érziink a labakban a meditaciés p6zok végzése utan,
lassan oldjuk a tartast, és masszirozzuk meg a labakat. Amikor a
vérkeringés helyredll, és teljesen elmulik a fajdalom, akkor foly-
tassuk az aszanat. Fontos azonban tudni, hogy a térd nagyon ér-
zékeny, ez a test legsériulékenyebb izilete, ezért vigyazzunk, ne
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erdltessik, kulondsen a meditacios pozok felvételekor, illetve
azok oldasakor. Semmi esetre se alkalmazzunk talzott er6feszi-
tést, hogy meditaciéos adszanéba uljunk.

Jobb lab vagy bal Iab: A fejezetben targyalt valamennyi aszana
végrehajtdsa soran akar a jobb, akar a bal lab kerilhet felllre. Ez
személyes valasztas kérdése, és attdl figg, melyik a kényelme-
sebb. Idedlis esetben azonban szikséges l4abat valtani, hogy
fenntartsuk az egyensulyt a test két oldalan.

Gyakorlati tanacs: A meditacios pdézokat kényelmesebbé tehet-
juk, ha egy kisparnat helyezink az ulep alé.

Megjegyzés: A padméaszana a kezdd gyakorlatok k6zott oda nem
illdnek tdnhet. Azért kerilt oda, mert ez az alaphelyzete a ko-
zéphalad6 csoport valamennyi tartdsanak.

107



SZUKHASZANA

Szukhaszana (kénnyQ p6z)
Uljunk nydjtott tlésben.
Hajlitsuk a jobb térdet, és helyezzik a jobb labfejet a bal
comb ala.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezzik a bal labfejet ajobb comb
ala.
Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudraba.
Tartsuk a fejet, a nyakat és hatat figgdlegesen és egyenesen,
de erdltetés nélkidl. Hunyjuk be szemiinket.
Lazitsuk el az egész testet. Tartsuk a karokat lazan, és ne le-
gyenek nyujtva.

Jotékony hatasok: A szukhaszana a legegyszerdbb és a legké-
nyelmesebb a meditacios p6zok kézott. Karos hatasok nél-
kil végrehajthatjak azok is, akik nem képesek nehezebb
meditaciés pozban ilni. El8segiti a mentalis és a fizikai
egyensulyt anélkil, hogy fajdalmat és megerdltetést okoz-
na.

Gyakorlati tanacs: A szukhaszana relaxaciés p6z, amely akkor is al-
kalmazhatd, miutan huzamosabb ideig tltink szidhdszanaban
vagy padmaszanaban.
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Noha ezt tartjak a legegyszeribb meditacidos poznak, mégis ne-
héz huzamos ideig tartani, hacsak a térdek nincsenek kozel a
talajhoz vagy a talajon. Maskiulénben a test sulyanak legna-
gyobb részét az ulep viseli, igy hatfajas alakulhat ki. A tdbbi
meditacidés pézban nagyobb, igy stabilabb tarto felilet keletke-
zik.

Variacio: Akik nagyon merevek, a szukhaszanat uagy is végrehaijt-
hatjak, hogy keresztbe tett labakkal ulnek, és egy ovvel vagy
szbvetanyaggal korbekoétik a térdeket és az alsé hati szakaszt.
Tartsuk fliggdlegesen a gerincoszlopot.

Osszpontositsunk a fizikai egyensulyra és a testsuly egyenletes
elosztasara ajobb és a bal oldal kdzoétt. llyenkor kdnnyd, tér-
szerll érzést tapasztalhatunk.

Tartsuk a kezeket végig a térdeken csin vagy gjana mudraban
(lasd a mudrak részt).

ARDHA PADMASZANA

Ardha Padmaszana (fél-l6tusz p6z)
Uljunk nyujtott Glésben.
Hajlitsuk az egyik labat, és helyezzik a talpat az ellentétes
comb belsd oldaldhoz.
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Hajlitsuk a masik labat, és helyezziik a labfejet az ellenkezd ol-
dali comb fels6 részére.
Tulerdltetés nélkil prébaljuk a feldl Iévd sarkat minél kbze-
lebb helyezni a hashoz. lgazitsuk Ggy a tartast, hogy kényelmes
legyen.
Helyezziik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudraba.
Tartsuk a hatat, a nyakat és a fejet fliggblegesen és egyenesen.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Ellenjavallatok: Keresztcsonti problémak és isiasz esetén nem sza-
bad gyakorolni.
Jotékony hatasok: Megegyeznek a padméaszana hatasaival, csak
enyhébb szinten.

PADMASZANA

Padmaszana (l6tusz p6z)
Uljink nyujtott Glésben.
Lassan és oOvatosan hajlitsuk az egyik labat, és helyezzik a
labfejet a masik comb tetejére.
A talp nézzen felfelé, a sarok pedig keriljén kdzel a szemé-
remcsonthoz.
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Amikor ez kényelmes, hajlitsuk a masik labat, és helyezzik a
labfejet a masik comb tetejére.

Idealis esetben mindkét térd érintkezik a talajjal a véghely-
zetben.

Tartsuk a fejet és a gerincoszlopot egyenesen és filiggblege-
sen, a vallakat pedig lazan.

Helyezzik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudra-
ba.

Lazitsuk el a karokat, a kdnydkoket enyhén hajlitva, és
Ugyeljink, hogy a vallakat ne huzzuk felfelé, és ne billenje-
nek eldre.

Hunyjuk be szemunket, és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljtk meg az egész test helyzetét. Valtoztassunk rajta
szlkség szerint, eldre és hatra billegve, ameddig egyensuly-
ba kerll és kiegyenesedik. A tokéletesen kiegyenesedett test
jelzi a padméaszana helyes végrehajtasat.

Ellenjavallatok: Isidsz, keresztcsonttajéki fertdzések, gyenge
vagy sérilt térd esetén ne hajtsuk végre. Ne probalkozzunk
vele mindaddig, ameddig a térdek hajlékonysagat nem
emeltik a megfeleld szintre a meditaciot el6készitd aszanak
gyakorlasaval.

Jotékony hatasok: A padméaszana lehetdvé teszi, hogy a testet
teljesen stabilan tartsuk huzamos ideig. Oszlopként tartja a
torzset és a fejet, mikdzben a labak erdteljes alapzatot képez-
nek. Amint a test szilardda valik, az elme megnyugszik. E
szilardsag és nyugalom az elsd |épés a valédi meditacio felé
vezetd (ton. A padmaszana iranyitja a prana aramlasat a
gatnal lévd muladhéara csakrabol a fejbe, a szahaszrara
csakraba, ezzel névelve a meditacido éiményét. E p6z nyomast
fejt ki a gerinc als6 szakaszara, ami nyugtatélag hat az ideg-
rendszerre. Lelassul a légzés, csbkken az izmok ténusa, és
csOokken a vérnyomas. Tonizalja a farkcsonti és a keresztcson-
ti idegeket, mivel az egyébként a labakba iranyulé nagyobb
véraramlast a hasi teriletre iranyitja vissza. Ez az emésztési
folyamatot is serkenti.
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SZIDDHASZANA

Sziddhaszana (beteljesedett p6z férfiaknak)
Uljink nyujtott Glésben.
Hajlitsuk ajobb labat, és helyezzik a talpat a bal comb belsd
feléhez, a sarkat a gathoz nyomva (ez a véghél és a nemi szer-
vek kozotti terilet), ajobb sarok tetejére dlve.
Ez a sziddhaszana egyik fontos részlete.
Igazitsuk Ugy a testet, hogy a tartds kényelmes, a sarok nyoma-
sa pedig hatarozott legyen.
Hajlitsuk a bal labat, és helyezzik a bal bokat kézvetlenul a
jobb boka folé, hogy a két bokacsont érintkezzen, a sarkak pe-
dig éppen egymas folott legyenek.
Fejtstink ki nyomast a szeméremcsontra a bal sarokkal, kézvet-
lentl a nemi szervek folott.
A nemi szerv ennél fogva a két sarok kdzott nyugszik.
Amennyiben ez a végsd helyzet tulsagosan nehéz volna, egy-
szerlen helyezzik a bal sarkat a szeméremcsont kdzelébe.
Nyomjuk a labujjakat és a bal lab kulsd élét a jobb vadli és a
comb izmai kdzotti résbe. Szilkség esetén ezt a teret enyhén ta-
githatjuk a kezlinkkel, vagy ideiglenesen valtoztathatunk a
jobb lab helyzetén.
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Fogjuk meg a jobb lab ujjait, és hlizzuk 6ket a bal vadli és comb
kozotti résbe.

Ismét igazitsunk a testen, hogy kényelmes legyen.

A labak ebben a helyzetben zardédnak, a térdek a talajjal érint-
keznek, a bal sarok kézvetlenlll ajobb f6létt van.

Egyenesitsiik a gerincoszlopot, és érezzik, mintha a test a ta-
lajhoz volna rogzitve. Helyezzik a kezeket csin, gjana vagy
csinmaja mudraba.

Hunyjuk be szemiket, és lazitsuk el az egész testet.

Ellenjavallatok: Ne gyakoroljuk isiasz és keresztcsonttajéki fert6zeé-
sek esetén.

Jotékony hatasok: A sziddhaszana felfelé iranyitja az energiat az
alsé pszichikus kdézpontokbdl a gerincen at, serkentve az agy-
mOkddést, és nyugtatdlag hatva az idegrendszer egészére. Az
alul 1évd labfej a gatnal nyomast fejt ki a muladhara csakrara,
Osztokélve a mula bandha végrehajtasara, mig a szemérem-
csontra gyakorolt nyomas a szvadhisthana csakra kioldé pont-
jat nyomja, automatikusan aktivalva a vadzsroli/szahadzsoli
mudra végrehajtasat. E két pszicho-muszkularis zar visszaira-
nyitja a szexudlis idegi impulzusokat a gerincveldn keresztul az
agyba, megteremtve a szaporodasi hormonok félétti kontrollt,
ami fontos a spiritualis célok érdekében végzett brahmacsarja
fenntartasahoz.

Hosszabb iddt téltve sziddhdszanédban csikland6 érzés ke-
letkezhet a muladhara tajékan, amely tiz-tizenodt percig
tarthat. Ennek oka a terilet vérellatdsanak csokkenése, va-
lamint az energiaaramlas kiegyenlitddése az alsé csakrak-
ban.

E p6z visszairanyitja a véraramlast a gerinc alsé szakaszara és a
hasi szervekre, tonizalva a gerinc agyéki szakaszat, a medencét
és a hasi szerveket, és egyensulyba hozva a szaporodasi rend-
szert, valamint a vérnyomast.

Gyakorlati tanacs: A sziddhaszanaban barmelyik labat felulre he-
lyezhetjuk. Sokan kényelmetlennek talaljak a két boka érintke-
zésénél keletkezd nyomast. Sziikség esetén helyezzink egy
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O0sszehajtogatott szdvetanyagot vagy egy darab szivacsot az
érintkezési pontok kozé. Eldszor a gatnal érezhetd nyomas is
kényelmetlen lehet, de gyakorlassal ez az érzet enyhl.

Megjegyzés: A szanszkrit sziddha sz6 ,hatalmat”, és ,tokéletességet” je-
lent. A sziddhi sz6 a sziddhabol ered, amely a joga gyakorlatain keresz-
tul kifejlodd lelki erbre vagy képességre utal. A sziddhik kozé tartozik
példaul a telepatia és a latnoki képesség, valamint olyan kevéssé ismert
erdk, mint a lathatatlannd valas képessége. A sziddhaszanarél vagy a
noknek valé sziddha joni aszanar6l agy tartjak, hogy segitenek kifej-
leszteni e képességeket.

SZIDDHA JONI ASZANA

Sziddha Joni Aszana (beteljesedett p6z néknek)
Uljunk nyujtott tlésben.
Hajlitsuk ajobb labat, és helyezzik a talpat a bal comb belsd
oldaldhoz.
Huzzuk a sarkat hatarozottan a vagina nagyajkaihoz (labia
majora), vagy azok kozé.
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Igazitsuk Ugy a testet, hogy kényelmes legyen, de kdzben érez-
zik ajobb sarok nyomasat.
Hajlitsuk a bal labat, és helyezziik a sarkat kézvetlenil ajobb
sarok tetejére, hogy nyomja a csiklot (clitoris), és ékeljik be a
bal lab ujjait a vadli és a comb kozé, hogy azok teljesen, vagy
csaknem érintsék a talajt.
Fogjuk meg ajobb lab ujjait és hlizzuk be azokat a bal comb és
vadli kozé.
Ismét igazitsunk a p6zon, hogy kényelmes legyen.
Ugyeljiink, hogy a térdek stabilan a talajon legyenek.
Teljesen egyenesitsiik a gerincet, mintha szilardan a féldbe vol-
na agyazva.
Helyezzilk a kezeket a térdekre csin, gjana vagy csinmaja
mudraba.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Ellenjavallatok: Mint a sziddhaszananal.
Jotékony hatasok: Mint a sziddhaszananal.

Megjegyzés: A szanszkrit joni sz6 jelentése: ,anyaméh" vagy ,forras".

SZVASZTIKASZANA

Szvasztikaszana (szerencsét hoz6 p6z)
Uljink nyujtott Glésben.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a talpat ajobb comb belsd
feléhez ugy, hogy ne érintkezzen a sarok a gattal.
Hajlitsuk a jobb labat, és helyezzik a labfejet a bal comb és a
vadli kozotti térbe, Ugyelve, hogy ne érintkezzen a sarok és a
szeméremcsont.
Fogjuk meg a bal lab ujjait, és hlzzuk azokat a jobb comb és
vadli kdzotti résbe.
lgazitsunk a tartason, hogy kényelmessé valjon. A térdek le-
gyenek stabilan a talajon.
Egyenesitsiik a gerincet.
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Helyezzilk a kezeket a térdekre csin, gjana vagy csinmaja
mudréba.

Variacié: Uljiink nyujtott (ilésben.
Hajlitsuk a bal labat, és helyezziik a talpat ajobb comb belsd
feléhez.
Hajlitsuk a jobb labat is, és helyezzik a sarkat a talajra, a bal
labfej elé, a talpat a bal sipcsonthoz nyomva. A sarkak most
egymas el6tt helyezkednek el.
A kezeket a térdekre helyezhetjik csin, gjana vagy csinmaja
mudraba, vagy az 6liinkbe tehetjik.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.

Ellenjavallatok: Isidsz és keresztcsonttajéki fertdzések esetén ne
gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: JO hatasu kiulénésen visszértagulat, faradtsag,
izomfajdalom, vagy 6démasodé lab esetén.

Gyakorlati tanacs: Ez a legegyszeribb klasszikus meditacios
aszana, ami a sziddhaszana egyszerQsitett valtozata.

Megjegyzés: A szvasztika szimbdéluma itt a Fold és az Univerzum kilon-
b6zd poélusait reprezentalja, a kulloket és ezek talalkozasi pontjait,
valamint a tudatossag kdzos kdzéppontjat. Ez az egyik legalkalmasabb

p6z, amely elvezethet a létezés egységének felismeréséhez.
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DHJANA VIRASZANA

Dhjana Viraszana (az elmélyedd hdés pb6za)
Uljink nyuijtott {ilésben.
Hajlitsuk a bal labat a jobb alatt ugy, hogy a bal sarok érintse
az lUlep jobb oldalat.
Tegylk at a jobb labat a behajlitott bal 1ab felett, hogy ajobb
sarok az llep bal oldalat érintse.
lgazitsuk ugy a jobb térdet, hogy a bal folott legyen.
Helyezzik a kezeket akar ajobb térd tetején egymasra, akar a
labfejekre, amelyik kényelmes.
Tartsuk a fejet, a nyakat és a hatat egyenesen.
Hunyjuk be szemiunket, és lazitsuk el az egész testet.
Tudatositsuk a légzést az orrhegynél.

Jotékony hatdsok: E p6z meglehetdsen egyszerQ, és hosszl iddn at
kényelmesen tarthatd, mivel a test viszonylag nagy terilete
érintkezik a talajjal. Hasznos alternativa a tdbbi meditaciés
pézhoz. A labak és a csip6k nem csavarodnak ki, mint mas me-
ditacidés aszanakban, hanem a térdek kerllnek kdzépre. Ez a
medencére hat, és inkdbb a comb kilsd, mint belsd izmait
nyUjtja. Masszirozza és ionizalja a medencét és a szaporodasi
szerveket.
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SZINHASZANA

Szinhdszana (oroszlan pdéz)
Uljiink vadzsraszanéban, a térdek legyenek koriilbeliil 45 cen-
timéterre egymastol.
Mindkét lab ujjai érintkezzenek egymassal.
Doljink eldre, és helyezzik a tenyereket test felé mutatod ujjak-
kal a talajra, a térdek kozé.
Nyujtsuk teljesen a karokat, homoritsuk a hatat, maximalisan
megnyuUjtva a nyak elllsd felét.
Tamasszuk meg a testet a karokon.
Billentstk hatra a fejet, hogy kényelmes fesziilést érezzink a
nyakban.
Hunyjuk be szeminket, és a sambhavi mudrat végrehajtva, a
belsd latast dsszpontositsuk a szemoélddkkdézpontra.
Szeminket nyitva is hagyhatjuk, ilyenkor nézzink mereven
egy pontot a mennyezeten.
A szaj legyen csukva.
Lazitsuk el az egész testet és az elmét.

Jotékony hatdsok: E pozbanjelen van egy hatarozott, gerincveld-
re hatd nyujtas, és a test teljesen rogzitett. Teljes a fizikai stabi-
litAs; nem egyetlen testrész viseli a test egész sulyat. A belsd la-
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tast a szemoldokkdzpontra dsszpontositva, amely a gerincveld
legfelsd részét reprezentalja, a kdzponti idegrendszer bekap-
csol, hatva a hypothalamus-limbicus rendszer koruldtti mag-
strukturéara.

Szeminket behunyva alfa hullamok keletkeznek a latorend-
szerben, a fej hatsé felében. Egy meditacios attitddben, a
sambhavi mudrdban keresztezve azokat, e hullamok a fej hat-
sO felétdl az elulsd lebenyekig terjednek, és nagyon gyorsan
meélyrehaté meditativ vagy relaxaciés allapotot idéznek eld. A
reflexolégia alapelveit kbvetve arra kovetkeztethetiink, hogy a
tenyéren létrejovd erds nyomas enyhiti a stresszt, a fesziltsé-
get, javitja a vérellatast, tonizalja az idegeket, és egyensulyba
hozza az életenergiat, amely sziikséges a meditacios technikak
tokéletes kivitelezéséhez.

Megjegyzés: Altaldban a szinhaszanat az (véltd oroszlan pbézzal hozzak
kapcsolatba, am az Upanisadok ezt a szinhaszana egyik valtozataként
ismerteti, (lasd a szinhagardzsanaszana po6zt, az Uvoltd oroszlant a
Vadzsraszana Csoportban).

Ebben a meditaciés aszanaban az oroszlan csendesen ul, varja, hogy
torténjen valami. Ez az a mentdlis attitGd, melyet az elmének fel kell
vennie, hogy mély meditaciés allapotba jusson.
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Vadzsraszana csoport

A vadzsra, a villamlas Indianak a fegyvere, akit a dévak, vagy is-
tenek kirdlyanak tartanak, ugyanugy, ahogy az elme is vala-

mennyi érzékszerv kiralya. Vadzsra a neve annak a f6 nadinak,
amely kodzvetlen kapcsolatban all a hugy- és ivarszervi rendszer-

rel, amely a testben aramlé szexudlis energiat szabalyozza. A
vadzsra nadi iranyitasaval képessé valunk a szexualis energia
transzformaladsara és uralasara. Ennél fogva a vadzsraszana
sorozat gyakorlatai j6 hatassal vannak mind a nemzdszervekre,

mind az emésztdszervekre, és meglehetdsen egyszerlen végre-
hajthatok.

120



VADZSRASZANA

Vadzsraszana (villamlas po6z)
Térdeljunk a talajon.
Erintsiik 6ssze a nagylabujjakat, és tavolitsuk a sarkakat egy-
mastol.
Engedjik le az Ulepet a labfejek belsd fellletére, a sarkak érint-
sék a csip6k oldalét.
Helyezzik a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre.
Legyen egyenes a hat és a fej, de ne feszes.
Kerlljik a gerinc tulzott homoritasat.
Hunyjuk be szemiinket, lazitsuk el a karokat és az egész testet.
Lélegezzink természetesen, és rogzitsik figyelminket a leve-
g0 be és kidramlasan az orrnyildsokban.

Id6tartam: Végezzik a vadzsrdszanat, amikor csak lehetséges,
kulondsen kozvetlenul étkezések utadn legalabb 5 percig,
hogy fokozzuk az emésztési mikodést. Akut emésztési rend-
ellenességek esetén lljink vadzsrdszanédban, és hajtsunk
végre 100 hasi légzést étkezés elbtt és utan.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a természetes |égzés folyamatat. Ez,
amennyiben csukott szemmel végezzik, megnyugtatja az el-
mét.

Spiritualis szinten - a manipUra csakrat.

Jotékony hatdsok: A vadzsraszana megvaltoztatja a véraramlast és
az idegi impulzusokat a medence teriletén, és erdsiti a meden-
ce izmait. Megeldzhetd altala a sérv, valamint segit az aranyér
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panaszok enyhitésében. Fokozza az emésztdrendszer egészének
hatékonysagat, enyhitve a gyomorbantalmakat, mint a gyomor-
savtultengés és a gyomorfekély. Csbdkkenti az ivarszervekbe
aramlo vér mennyiségét, és masszirozza az azokat taplalé ideg-
rostokat, ezzel hasznossa téve a heresérv és vizsérv kezelésében.
Segiti a ndket vajudas kézben, valamint segit a menstruacios
zavarok enyhitésében is.

A vadzsraszana nagyon fontos meditacios p6z, mert a test erdl-
kddés nélkil kiegyenesedik és fliggblegessé valik. Ez a legjobb
meditaciéos aszana azok szamaéara, akik isiaszban vagy kereszt-
csonttajéki fert6zésben szenvednek. Stimulédlja a vadzsra nadit,
aktivalja a pranat a szusumnaban, és spiritualis célok érdeké-
ben visszairanyitja a szexudlis energiat az agyba.

Gyakorlati tanacs: Ha fajdalmat érzink a combokban, tavolit-
hatjuk kissé a térdeket egymastél, mik6zben tartjuk a po6zt.
Kezddk akar rovid idd utan is fajdalmat érezhetnek a bokak-
ban. Ezen segit, ha oldjuk a po6zt, nyujtott Glésbe helyezke-
diank, és egyenként, erdteljesen megrazzuk a labfejeket, amed-
dig a boka merevsége megsz(nik. Ezutan folytassuk a p6zt. Ké-
nyelmesebbé tehetjik, ha egy 6sszehajtogatott plédet vagy egy
kisparnat helyezink az Glep és a sarkak kozé.

Megjegyzés: A vadzsraszanat a muzulmanok és a zen buddhistak imad-
sagra és meditaciéra hasznaljak. Akik nem képesek végrehajtani a
padmaszanat vagy a sziddhaszanat, vagy nagyon kényelmetlennek ta-
laljdk ezeket, vadzsraszandban is Ulhetnek a meditacié alatt.

I. variacio: Ellendrizzik a levegd aramlasat az orrnyilasokban. Ha
a bal orrnyilasban erd6teljesebben aramlik a leveg6, akkor he-
lyezzilk a bal nagylabujjat ajobbra. Ha ajobb orrnyilas aram-
lasa erdteljesebb, ajobb nagylabujj kerdljon feltlre.
Helyezkedjunk vadzsraszanaba a fent leirtak szerint.
Ez segit egyensulyba hozni a levegd aramlasat a bal és ajobb
orrnyilasban, melyek az ida és a pingala nadival kapcsoldédnak,
és ezaltal lecsendesiti az elmét.
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2. variacié: Tavolitsuk a labfejeket (nem a térdeket) annyira, hogy a
nagylabujjak koéralbelil 25 centiméterre legyenek egymastol.
Helyezkedjink vadzsraszanaba ugy, hogy az llep a talajra ke-
raljon.

Ez a muladhara csakrat stimulalja.

3. variacio: Helyezzink egy 6sszetekert plédet a talajra, a labak ko-
zé. Tavolitsuk a labfejeket (nem a térdeket) korulbelll 25 cen-
timéterre egymastol.

Uljink a plédre vadzsraszanéban.

Ez a véltozat kdnnyebb és megfeleldobb kezdb6k szamara, mivel
leveszi a nyomast a labfejekrdl és a bokakrél. Ez is stimulélja a
muladdhéra csakrat.

ANANDA MADIRASZANA

Ananda Madirdszana (bodité mennyei boldogsag p6z)
Uljink vadzsraszanaba. Helyezziik a tenyereket a sarkak tete-
jére, hogy az ujjak egymas felé mutassanak. Ha ez kényelmet-
len, helyezzik a tenyereket a sarkak folé.
Tartsuk a fejet és a gerincet egyenesen, hunyjuk be szemiinket,
és lazitsuk el az egész testet.
Rogzitsuk figyelminket a bhrimadhjan, a szemdldokkoz-
ponton.

Légzés: Lassu és mély. Képzeljik el, hogy a lIélegzet a szemdldok-
kézpontban halad be és ki. Lélegezziink be a szemolddkkoz-
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pontbdl az 4gja csakraba, és lélegezzink ki az agjabdél a szem-
oldokkdzpontba.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gyakorlat kezdeti szakaszaban a
légzés folyamatat. Amikor elértik a megfeleld relaxaciot, a fi-
gyelem a szemdldokkdzpontra iranyulhat.

Spiritudlis szinten - az 4gja csakrét.

Jotékony hatasok: Ezt az 4szanéat elsGsorban az &gja csakra feléb-
resztésére hasznaljdk. Ezen kivil megnyugtatja az elmét, ella-
zitja az idegrendszert, és rendelkezik a vadzsraszana valamen-
nyi jotékony hatasaval.

Megjegyzés: A hivelykujjak a talp barmely pontjat nyomhatjak, fliggden
attoél, hogy a testnek milyen kilénleges hatasra van sziksége. Pontos
részletekért keressiink fel j6l képzett akupunktdrt vagy reflexolégust.
Az ananda madiraszanat a klasszikus meditaciés pozok alternativaja-
ként is végezhetjik.

PADADHIRASZANA

Padadhiraszana (légzés kiegyenlitd po6z)
Helyezkedjunk vadzsraszanaba.
Keresztezzik a karokat a mellkas el6tt, a kezeket felfelé mu-
tatod hivelykujjal az ellentétes oldali hénalj al4 téve.
Fejtsink ki hatarozott nyoméast a hivelykujj és a mutatdujj
kdzé esd pontra.
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Hunyjuk be szemiinket, és tudatositsuk a légzés folyama-
tat.

Légzés: Lassu, mély és ritmikus. Mindaddig folyatassuk, amed-
dig a lélegzet egyenlden kezd &ramolni a két orrnyildsban.
Id6tartam: A pranajamara felkészuléshez végezzik 5-10 percig.
Spiritudlis célok érdekében gyakoroljuk huzamosabb ideig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés folyamatat az orrban.
Spiritudlis szinten - az agja csakrat.

Gyakorlati tanacs: A padadhiraszana pranajadma eldkészitoként

is alkalmazhat6. Kiulénésen hasznos, amikor az egyik vagy
mindkét orrnyilas elzarodott.
Ha csak az egyik orrnyilas blokkol6édott részben vagy telje-
sen, helyezzilk az azonos oldali kezet az ellenkezd hénalj ala.
Tartsuk fent a nyomast egy-két percig, noha a valtozds néha
masodpercek alatt bekovetkezhet.

1. variacio: Az erBsebb hatas érdekében szoritsuk 6kélbe a keze-
ket, és helyezzik a hénaljak ala.

2. variacié: J6ga Danda (kiegyensulyozé bot)

A joga danda egy specidlis T-alaka bot, amelyet hagyoma-

nyosan a jogik hasznélnak a meditacié segédeszkdzeként. A
vizszintes széar a hodnalj alatt nyugszik és tartja azt, mig a bot
fuggObleges szaranak alja a talajon nyugszik. Amikor a légzés-
aramlés kiegyenlitddik, a dandat a test elé tehetjuk. A karo-

kat behajlitva, vagy barmely més helyzetben mindkét kdényo-

kot a vizszintes szarra tehetjik. Ajéga danda hasznalataval
a karok hosszu idd utadn sem faradnak el.

Jotékony hatdsok: A hoénaljakra kifejtett nyomas segit megnyit-
ni az orrnyildsokat, ami megkénnyiti a prA&najama gyakorla-
tok végrehajtasat. Mivel a levegb aramldsa a jobb és a bal
orrnyilasban befolyasolja a szimpatikus és a paraszimpatikus
idegrendszer makodését, a két orrnyilas megnyitasa a vege-
tativ idegrendszer egyensulyi allapotahoz vezet.
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BHADRASZANA

Bhadraszana (kegyes pd6z)
Helyezkedjink vadzsrdszanaba.
Téavolitsuk egymastdl a térdeket, amennyire lehetséges, a
nagylabujjakat érintkezésben tartva egymassal.
Téavolitsuk a labfejeket annyira, hogy az llep és a géat a lab-
fejek k6zé, a talajra keriljon.
Ezutan még inkdbb tavolitsuk egymastol a térdeket, de ne
erdltessuk.
Helyezzik a kezeket tenyérrel lefelé a térdekre.
Amikor a test kényelmes allapotba kerul, végezzink nészika-
gra dristit, orrhegyre koncentralast. Amikor szemunk elfa-
radt, hunyjuk be rovid id6re, majd folytassuk az orrhegy el-
melyilt nézését.
Légzés: Lassu és ritmikus, a légzést az orrhegynél tudatositva.
Id6tartam: Spiritualis célok érdekében gyakoroljuk hosszabb
ideig.
A labak lazitasahoz napi néhany perc elegendd.
Ha tulfeszitést érzink, azonnal hagyjuk abba.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a természetes |égzést, vagy az orr-
hegyet.
Spiritualis szinten - a muladhara csakrét.
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Jotékony hatasok: Ez a pé6z fbleg spiritudlis célokat szolgél,
mivel a mulddhara csakrat serkenti. Kival6 meditaciés poz.
Jotékony hatdsai alapvetben megegyeznek a vadzs-
rdszanééval.

Gyakorlati tanacs: Szikség esetén egy Osszehajtogatott plédet
helyezhetink az ulep ald. Akar hasznélunk plédet, akéar
nem, fontos, hogy az ulep szildrdan a talajon nyugodjon,
hogy a mulddhara csakrat serkentse.

SZINHAGARDZSANASZANA

Szinhagardzsanaszana (Uvo6ltd oroszlan po6z)
Helyezkedjink vadzsraszanaba, a térdek korilbelil 45 centi-
méterre legyenek egymastél. Lehetdség szerint Uljunk szem-
kdzt a nappal.
Helyezzik a tenyereket test felé mutato ujjakkal a talajra, a tér-
dek kozé.
Doljink elbre, helyezzik a testsulyt a nyujtott karokra.
Homoritsuk a hatat, és enyhén billentsiik hatra a fejet, hogy
kellemes fesziilést érezziink a nyakban.
Nyissuk ki szemiinket, nézzink mereven a szemoldokkézpont-
ba, a sambhavi mudrét felvéve. (lasd a mudrék fejezetet)
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Lazitsuk el az egész testet.

Tartsuk csukva a szdjat.

Lélegezzink be lassan és mélyen az orron keresztil.

A belégzés végén nyissuk ki a szdjat, nyljtsuk a nyelvet az all
felé, amennyire lehetséges.

Lassan kilélegezve, hallassunk folyamatos, tiszta "aaah" hangot
a torokbol, a szajat tagra nyitva tartva.

A kilégzés végén csukjuk be a szajat, és lélegezziink be.

Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink lassan be az orron keresztul, majd lélegez-
zlnk lassan ki a szajon keresztul az ,aaah" hanggal.

Iddtartam: Az altalanos egészség megdrzése érdekében hajtsunk
végre 5 kort naponta.

Bizonyos betegségek esetén végezzink 10-20 kort.
A szemet, a nyelvet és a szajat lazitsuk el néhany pillanatra a
korok kozott. Ezt az dszanat barmikor gyakorolhatjuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - belégzés alatt a légzést. Kilégzés
kdzben a keletkez6 hangot, és a torok tajékan létrejové hatast.
Spiritudlis szinten - a visuddhi vagy az agja csakrét.

Jotékony hatasok: Kivalé aszana torok-, orr-, szem-, fil- és szajbe-
tegségek enyhitésére. Megsziinteti a fesziltséget a mellkasban
és a rekeszizomban. A szinhagardzsanaszana hasznos a dado-
goknak és azoknak, akik idegesek és introvertaltak. Erds és
szép hangot fejleszt.

Tovabbijotékony hatasai megegyeznek a sambhavi mudréaéval.

1.variaci6: A sambhavi mudra végrehajtasa utan, hajtsuk végre a
khécsari mudrat is. Tartsuk csukva a szdjat. Hajlitsuk hatra a
nyelvet, hogy a hegye, valamint az als6 része a lagy szajpadlas-
hoz nyomédjon.

Lélegezzink be lassan és mélyen az orron keresztil.
A kilégzés végén oldjuk a nyelvet, nyissuk a szajat, és nyujtsuk
a nyelvet, amennyire lehetséges.

2. variacié: Mozgassuk a nyelvet lassan egyik oldalr6l a masikra,

mik6zben hosszan az ,aaah" hangot hallatjuk.
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VIRASZANA

Viraszana (a hds p6za)
Helyezkedjlink vadzsraszanaba.
Emeljuk a jobb térdet, és helyezzik a talpat a talajra, a bal térd
belsd oldala mellé.
Helyezziik ajobb kdnydkot ajobb térdre, és pihentessik az al-
lat ajobb tenyérben.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsunk.
Tartsuk a testet teljesen mozdulatlanul, a gerincet és a fejet pe-
dig egyenesen.
Ismételjiik a bal labfejet ajobb térd mellé téve.

Légzés: Lassu, mély légzés, elképzelve kdzben, hogy a lélegzet a
bhrimadhjaban, a személdokkézpontban aramlik be és ki.
Idotartam: Legalabb két percig végezzik. Ismételjuik a masik

oldalon, a bal kényokoét a bal térdre téve.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a fej és a gerinc egyenesen tartasat,
valamint a légzést.

Spiritualis szinten - az &agja csakrat.

Jotékony hatasok: Egyensulyba hozza az elmét, noveli a koncent-
racié erejét, nagyobb tudatossagot enged a tudattalan biro-
dalmaba, valamint gyorsan megteremti a fizikai és mentalis
relaxaciot. A gondolkodasi folyamat nagyon tisztava és pre-
cizzé vélik. Hasznos azoknak, akik tdl sokat gondolkodnak,
vagy zavaros, kontrollalatlan gondolataik vannak. Nagyon j6
a vesére, a majra, a szaporodasi-, és a hasi szervekre.

Megjegyzés: E p6z a gondolkodd vagy a filoz6fus testtartdsaként is ismert.
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1. variacio: Végrehajthatjuk a sarkakon ulve is, hogy a muladhara
csakrat serkentse.

2. variacio: Uljink a sarkakon vadzsraszanaban.

Helyezzik ajobb labfejet a bal comb tetejére, mint a fél-I6tusz
pézban.

A labfej keruljon minél feliebb a combon az alhas kozelébe, a
jobb térd nyugodjon a talajon.

Tegyik 6ssze a tenyereket a mellkas el6tt, a szivkézpontban,
imadkoz6 tartasba.

Lazitsuk el az egész testet.

Lassan térdeljink fel, a bal kezet emeldként, ajobb térdet pe-
dig tdmaszul hasznalva.

Legyen a mozdulat teljesen kontrollalt, rangatdozas nélkiili.
Egyenesitsik a gerincoszlopot.

Amikor egyensulyba kerultink, emeljik a kezeket a fej folé,
a tenyereket tovabbra is tartsuk egyutt, az ujjak mutassanak
felfelé.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Vigylk vissza a kezeket a szivkdzponthoz, majd oOvatosan és
egyenletesen engedjiik vissza a testet a talajra.

Ismételjik Ggy, hogy a bal labfejet helyezzik ajobb combra.
Hajtsuk végre haromszor mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés, mikdzben a testet emeljik a talajrol.
Természetes légzés a véghelyzetben.

Kilégzés, mikdzben a testet visszaengedjiuk a talajra.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly és a stabilitas meg0r-
zése a fliggdleges helyzetben.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Gyenge térdek vagy gyulladasos allapotok esetén,
mint példaul izileti gyulladas, csont-iziiletgyulladas ne gyako-
roljuk.

Jotékony hatasok: Ez egy eldkészitd egyensulyozé poz, amely segit
az idegrendszer stabilizalasaban.
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MARDZSARI-ASZANA

Mardzsari-aszana (macska p6z)
Helyezkedjink vadzsradszanaba.
Térdeljunk fel.
Hajoljunk el6re, és tegylk a kezeket vallszélességben a talajra,
az ujjak mutassanak eldre.
A kezek legyenek egy vonalban a térdekkel; a karok és a com-
bok legyenek fliggblegesek.
A térdeket tarthatjuk Osszezarva, vagy enyhén tavolithatjuk
egymastol.
Ez a kiinduld helyzet.
Belégzés kozben emeljik a fejet, és homoritsuk a hatat.
Téagitsuk teljesen a hasat, téltsik meg a tiddt maximalis meny-
nyiségl levegdvel. Tartsuk bent a leveg6t 3 masodpercig.
Kilégzés kozben billentsiik eldre a fejet, és hajlitsuk a gerincet
felfelé, a hatat domboritva.
A kilégzés végén hluzzuk be a hasat, és huzzuk dssze az Ullepet.
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A fej legyen a karok kozott, az arc nézzen a combok felé.
Tartsuk kint a leveg8t 3 méasodpercig, hangsulyozva a gerinc
ivét és a has 0sszehlzasét.

Ez egy kor.

Légzés: Prébéljuk minél lassabban végrehajtani a mozdulatot. To-

rekedjunk arra, hogy a belégzés és a kilégzés legalabb 5 ma-
sodpercig tartson. Alkalmazhatjuk az uddzsaji Iégzést is.

Id6tartam: Altalanos célok érdekében végezzink 5-10 teljes Kort.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal dsszehangolt 1égzést,

és a gerinc hajlasat a legfels6 részétdl a legalsoig.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrét.

Jotékony hatasok: Fejleszti a nyak, a vallak és a gerinc hajlékony-

ségat. Enyhén tonizélja a ndi ivarszerveket. Biztonsdgosan gya-
korolhaté a varandossag hatodik hénapjaig, azonban a harma-
dik hénap utan kertlni kell a has erbteljes 6sszehlzéasat.
Menstruacios rendellenességek és fehérfolyas esetén meg-
kénnyebbilést hoz, és menstruaciés goércsdok enyhitésére is
hasznalhato.

Gyakorlati tanacs: Ne hajlitsuk a kdonydkoket. Tartsuk a karokat és

a combokat mindvégig fliggdlegesen.
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VJAGHRASZANA

Vjadghraszana (tigris p6z)
Uljunk vadzsraszanaba.
Helyezkedjink macska p6zba, és nézziink eldre.
A kezeket helyezzik kdzvetlenil a véllak ala.
Lazitsuk el az egész testet.
Egyenesitsiik ajobb labat, hatra és felfelé nyujtva.
Hajlitsuk ajobb térdet, a labujjakat a fej felé iranyitva.
Nézzink fel, és préobaljuk a labujjakat a tarkéhoz érinteni.
Tartsuk bent a leveg8t néhany méasodpercig ebben a helyzet-
ben.
Nyujtsuk a jobb labat, majd a térdet behajlitva lenditstk a la-
bat a csip6k alatt.
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Egyidejlileg domboritsuk a héatat, és billentsik a fejet eldre.

Ajobb lab nem érintheti a talajt.

Nyomjuk a térdet a mellkashoz, és az orrot érintsik a térd-

hez. A gerinc legyen dombora.

RoOgzitsik tekintetiinket a térden, néhany masodpercig kint

tartva a levegdt.

Vigylk a labat hatrafelé, és ismét nyujtsuk.

Hajlitsuk a térdet, és folytassuk a lassu ingazé mozdulatokat.

Ismételjik a masik labbal is.

Légzés: Belégzés, mikozben hatrafelé nydjtjuk a labat.
Légzésvisszatartas, mikdzben hajlitijuk a térdet.

Kilégzés, mikdzben a térdet a mellkas felé lenditjuk.
Id6tartam: Hajtsuk végre az aszanat 6tszér mindkét labbal.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzéssel 6sszehangolt mozdu-

latot.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Edzi és lazitja a hatat, a gerincet felvaltva
mindkét iranyba hajlitva, és tonizélja a gerinc idegeket. El-
lazitja az uldidegeket, enyhiti az isiasz hatasait, lazitja a la-
bakat. Tonizalja a ndi ivarszerveket, valamint kiilldndsen j6
hatasu szilés utan, és eldnyds a sok gyermeket szilt anyak
szaméara is. Nydjtja a hasizmokat, segiti az emésztést, és
serkenti a vérkeringést. Csodkkenti a combon és a derékon
[évd talsalyt.

Megjegyzés: Ezt az aszanat azért nevezik tigris pdéznak, mert utanoz-

za a nyujtézkodé mozdulatot, amelyet a tigris végez, mély alvasbal
felébredve.
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SASANKASZANA

Sasankaszana (hold p6z)
Uljiink vadzsraszanaban, a kezeket helyezzik tenyérrel lefelé a
combokra, kozvetlenil a térdek folé.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsunk, a fejet és a gerincet egye-
nesen tartva.
Belégzés kézben emeljik a karokat magastartasba.
Kilégzés kdzben dodntsik eldre a térzset csipdbdl, egyvonalban
tartva a fejet és a karokat a térzzsel.
A mozdulat végén a kezek és a homlok a térdek eldtt, a talajon
nyugszanak.
Amennyiben lehetséges, a karok és a homlok egyszerre élje-
nek a talajhoz.
Hajlitsuk kissé a karokat, hogy teljesen ellazuljanak, engedve,
hogy a kényokoék a talajon nyugodjanak.
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Tartsuk vissza a légzést maximum 5 masodpercig a véghelyzet-
ben.

Majd egyidejlleg Iélegezzink be, és emeljik a karokat és a tor-
zset fliiggdleges helyzetbe. Tartsuk a karokat és a fejet egyvo-
nalban a torzzsel.

Kilégzés kozben engedjik le a kezeket a térdekre.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

Id6tartam: Kezd8k lassan noveljék a véghelyzetben toltott idot,
ameddig képesek kényelmesen tartani legaldbb 3 percig. Akik
haragjukat vagy felborzolt idegeiket szeretnék lecsillapitani, to-
vabb névelhetik az iddétartamot 10 percig, természetesen léle-
gezve.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal 6sszehangolt légzést.
A véghelyzetben a comboknyomasat a hason.

Spiritualis szinten - a manipUra vagy a szvadhisthana csakrat a
véghelyzetben.

Ellenjavallatok: Nagyon magas vérnyomas, porckorongsérv és szé-
dilés esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Nydjtja a hatizmokat, és tavolitjia egymastél az
egyes csigolyakat, enyhitve a porckorongok nyomasat. Gyak-
ran a gerincoszlopbdl kilépd ideggyokoket nyomjak a porcko-
rongok, ami a hatfajas kulénb6z6 formaihoz vezet. E p6z eny-
hit ezen a probléman, és lehetdséget teremt a porckorongok
szdmara, hogy visszahlzodjanak eredeti helyzetikbe. Szaba-
lyozza az adrenalin mirigyek miakddését. Tonizalja a medence
izmait és az Uldidegeket, és igen hasznos alulfejlett medencé-
vel rendelkez6 ndk szamara. Csokkenti a férfi és ndi ivarszer-
vek rendellenességeit. Rendszeres gyakorlasa megszabadit a
székrekedéstdl. Uddzsajiban lélegezve a véghelyzetben, enyhi-
ti a haragot és lehdti az elmét.

Megjegyzés: A szanszkrit sasanka szo6 ,holdat" jelent. Ez két sz6bdl ered:
a sasa jelentése ,nydl", az anka ,0l"-et jelent. Indiaban az emberek a

telihold sotét foltjait ugy latjak, mintha azok hasonlitananak a nyaul
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formajara, melynek 6lében pihen a hold. Tovabba a hold szimbolizalja

a békét és a nyugalmat; enyhitd és nyugtatd rezgéseket bocsat ki maga-
bol. A sasankaszananak hasonlé nyugtatd, h0sitdé hatdsa van. Egysze-
ribb magyarazat, hogy e po6zt gyakran veszik fel a vadnyulak és a ha-

zinyulak is.

1. variacio: Helyezkedjunk vadzsrdszanéba, és hunyjuk be sze-
munket.
Fogjuk meg a bal kézzel ajobb csuklot, a test mogott.
Lazitsuk el az egész testet, és tartsuk behunyva szemiinket.
Lélegezzink be, majd a kilégzés kdzben lassan dontsik elbre a
torzset csipdbdl, hogy a homlok a talajra keruljon. Maradjunk
a véghelyzetben, ameddig kényelmes, kézben lélegezzink ter-
meészetesen vagy mélyen, vagy végezzunk uddzsaji légzést.
Belégzés kdzben térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

2. variacio: Uljink vadzsraszanaban.
Helyezzik az 6kloket az alhas elé.
Lélegezzink be, majd a kilégzés kdzben lassan dontsiuk a tor-
zset eldre, ameddig a homlok a talajra kertl. Az 6kl6k nyomast
fejtenek ki az alhasi szervekre.
Tartsuk vissza a |égzést a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
Belégzés kdzben emeljuk a torzset és a fejet.
Hajtsunk végre 2-3 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az 6klok hasra gyakorolt nyoméasat a
véghelyzetben.

Jotékony hatdsok: Ez a valtozat, az alapgyakorlatjétékony hatasa-
in tul, masszirozza a beleket és az emésztd szerveket, hatéko-
nyabba teszi mOkddésuket, és enyhit olyan betegségeket, mint
a székrekedés és a puffadés.

3. variacio: Helyezkedjink vadzsrdszanéba.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a test mogott.

Lélegezzink be mélyen. Kilégzés kdzben dontsiuk eldre a tor-
zset és a fejet, és helyezziik a homlokot a talajra.

Egyidejlleg emeljuk a karokat, és amennyire lehetséges feszit-
suk eldre.
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Tartsuk kint a lélegzetet, és lassan mozgassuk a karokatjobb-
ra-balra, haromszor egymés utan. Ne erdltessik a mozdulatot.

Lélegezzink be, kbzben emeljik a fejet és a torzset, valamint
engedjuk le a karokat.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 2-3 kort.

Jotékony hatasok: E vaéltozat enyhiti a fels6hati és a nyaki izmok
feszlltségét, jelentds megkdénnyebbilést eldidézve azoknél,
akik merevek ezeken a terileteken. Ezen kivll ugyanazokat a
jotékony hatasokat eredményezi, mint az alapgyakorlat.

SASANKA BHUDZSANGASZANA

Sasank Bhudzsangaszana (nyul jegyl kobra p6z)
Helyezkedjink mardzsari-dszanéba, tegyiik a tenyereket a ta-
lajra, a kezek legyenek a vallak alatt, korilbeldl félméternyire
egymastol.

Vegyuk fel a sasankaszana poézt, a karokat vallszélességben el6-
re nydjtva.

Anélkul, hogy valtoztatnank a kezek helyzetén, lassan vigylk a
mellkast elbre, a talaj folott csusztatva azt, ameddig egyvonal-
ba ér a kezekkel.

Vigyluk tovabb a mellkast eldre, majd felfelé, mikézben nyujt-
juk a karokat és leengedjik a medencét a talajra.

Idealisan az orr és a mellkas éppen csak surolja a talajt, mikdz-
ben a test eldre halad, a kigyé mozgasahoz hasonléan. Ne erdl-
tessiik, hogy ezt elérjik.

138



Probaljuk a csipdt a lehetd legkdzelebb vinni a talajhoz.

A véghelyzetben a karok legyenek nyujtva, a hat homoru, a fej
billenjen héatra, ahogyan a bhudzsangdszanaban. A kdlddk ne
érintse a talajt.

Iddzzink ebben a helyzetben néhany masodpercig, a Iégzést
visszatartva.

Lassan emeljik az llepet és toljuk hatrafelé, a karokat nyujtva
tartva, visszatérve sasankaszanaba.

Ne probaljuk visszafelé megismételni az el6z6 mozdulatsort,

de tartsuk nyujtva a karokat.

Ez egy kor.

Lazitsuk el a testet egy kis ideig, mielbtt elkezdjik a kdvetkezd
kort.

Hajtsunk végre 5-7 kort.

Légzés: Belégzés, az eldore haladdé mozdulat kézben.

Tartsuk vissza a légzést néhany méasodpercig a véghelyzetben.
Kilégzés, mikdzben visszatérink sasankaszanéaba.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat 6sszhangjat.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Végezhetjik kdzvetlenil a sasankdszana utan, és kovet-
heti a tAdaszana.

Jotékony hatdsok: A sasank bhudzsangéaszana hasonl6 j6 hatasok-
kal rendelkezik, mint a sasankdszana és a bhudzsangaszana.
Azonban mig a két utobbi eldnyei a véghelyzet tartasabdl szar-
maznak, addig a sasank bhudzsangéaszana hatasa f6leg a gerinc
felvaltva torténd, elbre és hatrahajlitasabol ered.

Ez az aszana finoman tonizélja a n0i ivarszerveket, enyhiti a

menstruacids rendellenességeket, és kitind szilés utani gya-
korlat, mivel erdsiti és fesziti a has és a medence terlletét.

Tonizalja ésjavitja a maj, a vese és mas belsd szervek mikodé-
sét. Kuléndsen jo hatfajdalmak csillapitasara, és a gerinc alta-

lAanos merevségének oldasara, mivel serkenti és egyensuilyba
hozza a gerinc idegeket.

Gyakorlati tanacs: A kezek helyzetén ne valtoztassunk a gyakorlat
soran.

139



PRANAMASZANA

Prandmaéaszana (meghajlé p6z)
Helyezkedjink vadzsraszanaba. Fogjuk meg a vadli als6 részét
kézvetlenul a bokak folott, hogy a huvelykujjak keruljenek fe-
lGlre.
Lassan hajoljunk eldre, és helyezzik a fejtetbt a talajra, a tér-
dek elé. (Helyezziink egy kis, 6sszehajtogatott plédet a fej ala).
Emeljik az Glepet, amilyen magasra lehetséges, hagyva, hogy
az all a mellkashoz nyomédjon, és a combok kényelmesen fiig-
gbleges helyzetbe kerlljenek.
Maradjunk a véghelyzetben 5-20 masodpercig.
Engedjik le az ulepet, helyezkedjink sasankaszanaba egy kis
iddre, mieldtt visszatérink vadzsraszanaba.
Végezzik 5 alkalommal.

Légzés: Belégzés vadzsraszanaban, és mikdzben emeljik az tUlepet.
Kilégzés, mikdzben a fejet a talajra tesszik.
Tartsuk vissza a légzést a véghelyzetben, vagy |élegezzink ter-
mészetesen, ha néhany mésodpercnél tovabb tartjuk a pozt.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat 6sszehango-
lasat, az agyba aramlé vérmennyiség novekedését, vagy a fejte-
tdét a véghelyzetben.
Spiritudlis szinten - a szahaszrara csakrat.

Ellenjavallatok: Szédilés, gyenge nyak és magas vérnyomas esetén
nem szabad gyakorolni.
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Jotékony hatasok: Fokozza a fej vérellatasat. A sirsaszana, a fejen-
allas eldokészitdé gyakorlatként lehetdséget nyujt, hogy az agy
fokozatosan alkalmazkodjon az extra véraramlashoz és nyo-
mashoz, amikor a test forditott helyzetben van. Rendelkezik a
sirsaszana szamos j6 hatdsaval, am kisebb mértékben. A
prandméaszana kildnésen ol alkalmazhaté az asztma kezelésé-
ben. El8segiti a tidd és a mellkas valadékelvezetését, és segit a
légutak megnyitdsdban. Megszabaditia a nyomastdl az also
nyaki és a felsd hati csigolydkat és az ideggyotkoket, amelyek
gyakran a pszicho-emocionalis fesziltségek kdzpontjai asztma
roham esetén. Koézvetlenidl a roham kitorése eldtt kell végre-
hajtani, hogy a legjobb hatast érjuk el.

ARDHA USTRASZANA

Ardha Ustraszana (fél-teve p6z)
Helyezkedjunk vadzsraszanaba, tavolitsuk egymastdl a térde-
ket, a sarkak legyenek az llep két oldalanal.
Térdeljunk fel, a karokat a test mellett tartva.
A labfejek maradjanak érintkezésben a talajjal.
Belégzés kézben helyezziik oldalsé kbézéptartasba a karokat.
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Kilégzésre csavarodjunk jobbra, nyudljunk hatra ajobb kézzel,
és probaljuk megfogni a bal sarkat vagy a bokat.

Egyidejlleg nyujtsuk eldre a bal kart, hogy a kézfej szemma-
gassagéban legyen.

A fejet billentsiik finoman héatra, tekintetiinket a kézfejre dssz-
pontositva.

Toljuk elére a hasat a véghelyzetben, és probaljuk a combokat
fuggdlegesen tartani.

Maradjunk ebben a helyzetben néhany masodpercig, vissza-
tartva a légzést, és a kézfejre fékuszélva.

Lélegezziink be, és térjink vissza a kiindulé helyzetbe.
Ismételjik a masik oldalon is, bal kézzel fogva ajobb sarkat,
igy teljesitve a kort.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

Ne erdltessuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hat és a nyak feszilését, vagy a ter-

mészetes légzést, ha tovabb tartjuk a pozt.
Spiritudalis szinten - az anahata vagy a visuddhi csakrat.

Jotékony hatasok: Megegyeznek az ustraszana hatasaival, csak ki-

sebb mértékben.

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

legezve, ameddig nem érezzik megerdltetének.

2. variacié: Az alapgyakorlathoz képest az a kulénbség, hogy a lég-

zés valtozik. Belégzésre vesszik fel a véghelyzetet, visszatartjuk
a légzést néhany méasodpercig, majd kilégzésre tériink vissza a
kiindulé helyzetbe. Ugyanigy ismételjik a masik oldalon is. Ez

a véltozat a hangsulyt a hasra helyezi, mig az alapvaltozat a ge-
rincre.

3. variacié: Egyszerlbb valtozat kezddk részére, hogyjobb kézzel a

jobb sarkat, a bal kézzel a bal sarkat fogjuk meg. Azzal is kény-
nyithetiink, ha megemeljik a sarkakat.

4. variacio: A csavar6 mozdulat utan a kinyudjtott kart a fej folé

emelhetjik, fuggdleges helyzetbe. A fejet billentsiik hatra, és
Osszpontositsunk a kézfejre.
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USTRASZANA

Ustraszana (teve poz)
Helyezkedjink vadzsraszanéba.
Térdeljunk fel, a karokat a test mellett tartva.
Tartsuk a térdeket és a labfejeket 0sszezarva, de a kényelem ér-
dekében tavolithatjuk is dket.
Lassan hajoljunk héatra, megfogva jobb kézzel a jobb sarkat,
majd bal kézzel a bal sarkat.
Ne erdltessik.
Toljuk ki a hasat, megprébalva fiigg6legesen tartani a combo-
kat, hatrabillenteni a fejet, és homoritani a gerincet, amennyi-
re lehetséges.
Prébaljuk a nyujtézasban ellazitani az egész testet, kulénésen a
hatizmokat.
A test sulyat egyenlden tartsak a labak és a karok.
A karoknak mereven kell rogziteniik a vallakat, hogy végig
fennmaradjon a gerinc homoru ive.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjink vissza a kiindulé helyzetbe, lassan elengedve az egyik,
majd a masik sarkat.

Légzés: Lélegezzink természetesen a véghelyzetben. Ne probal-
junk mélyen lélegezni, mert a mellkas mar nyujtva van.
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Iddtartam: Dinamikus &aszanaként maximum 3 kort hajtsunk
végre.

Statikus p6zként gyakorolva 3 percig iddzhetliink benne.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a torkot, a gerincet vagy a
természetes légzést.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana vagy a visuddhi csakréat.

Sorrend: Fontos, hogy az ustraszanat valamilyen el6rehajlé gya-
korlat kévesse, példaul a pascsiméttanaszana, hogy oldjuk a
nyakban keletkezd fesziiltséget. A legmegfeleldbb ellenp6z a
sasankaszana, mivel folésleges mozdulatok nélkil, kézvetlendl
vadzsraszanabol végrehajthatd.

Ellenjavallatok: Komoly hatproblémak esetén, mint a lumbago,
csak szakértd utmutatidsaval gyakorolhatd. Pajzsmirigy megna-
gyobbodas esetén szintén legyink évatosak.

Jotékony hatasok: J6 hatassal van az emésztdrendszerre és az ivar-
rendszerre. Nydjtia a hasat, a beleket, enyhitve a székrekedé-
sen. A hatrahajlas fellazitja a csigolyakat, serkenti a gerinc ide-
geket, enyhiti a hatfajast, a lumbagot, és jot tesz gérnyedt hat
és eldrefordult vall esetén. Teljesen megnyujtia a nyak elilsd
felét, tonizalva az itt talalhaté szerveket, és szabalyozva a pajzs-
mirigy mikodését.

Gyakorlati tanacs: Az &szana hatdsai fokozhatok, ha ajobb sarkat
a bal kézzel, a bal sarkat pedig ajobb kézzel fogjuk meg.
Kezdetben a labujjakat behajlitva, és a talpparnakat a talajra
helyezve is gyakorolhatjuk.
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SZUPTA VADZSRASZANA

Szupta Vadzsraszana (fekvd villamlas p6z)
Helyezkedjlink vadzsraszanaba. Lassan ddljink hatra, el8szor
ajobb kdénydkdn és alkaron tdmaszkodva meg, majd a balon.
A héatat homoritva helyezziik a fejtetdt a talajra.
Helyezzik a kezeket a combokra.
Prébaljuk a térdeket mindvégig a talajon tartani. Szikség ese-
tén tavolithatjuk is a térdeket. Nagyon évatosan végezzik ezt,
nehogy tulfeszitsiik a comb és a térd izmait és szalagjait, a tér-
deket a talajra erdltetve a véghelyzetben.
Hunyjuk be szeminket, és lazitsuk el a testet.
Lélegezzink mélyen és lassan a véghelyzetben.
Forditott sorrendben térjink vissza a kiindul6 helyzetbe, be-
légzés kdzben a kdnydkokre és az alkarokra tdmaszkodva. So-
ha ne a labakat nyujtsuk eldszdr a véghelyzet olddsédhoz, mert
kificamithatja a térdiziletet.
Eldszor térjlink vissza vadzsraszanaba, majd nyujtsuk a labakat.
Légzés: Mély és lassu.
Id6tartam: Fizikai célok érdekében egy perc elegendd.
Spiritudlis hatasokért tartsuk hosszabb ideig.
Kezddk csak néhany masodpercet toltsenek a véghelyzetben,
és lassanként noveljék az iddtartamot.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az alsé hati szakaszt, a hasat és a lég-
zést.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana, az andhata vagy a visud-
dhi csakrat.
Sorrend: A szupta vadzsraszanat kdvesse elBrehajlo péz.
Ellenjavallatok: Isiasz, porckorongsérv, keresztcsonttajéki betegsé-
gek és térd panaszok esetén ne gyakoroljuk.
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Jotékony hatasok: Masszirozza a hasi szerveket, enyhiti az
emésztdrendszeri problémékat és a székrekedést. Tonizélja a
gerinc idegeket, hajlékonnya teszi a hatat, és helyre igazitja
a gornyedt vallakat. Nagymértékben hat a nyaki idegekre és
a pajzsmirigyre. A mellkas kifeszil és teljesen kitagul, a tidd
megtelik, igy tdbb oxigén kerll a szervezetbe. J6tékony ha-
tdssal van asztmara, bronchitisre és méas tudBbetegségekre.
Lazitja a labakat, felkészitve azokat a meditaciés pézok vég-
rehajtdsara. Noveli a kreativitast, az intelligenciéat, valamint
spirituélis célok érdekében visszairanyitja a szexudlis energi-
at az agyba.

Megjegyzés: A szanszkrit szupta sz6 ,alvas"-tjelent, mig a vadzsra az
agy és a szexudlis szervek kozotti ideg- és energia palyara utal.

Variacié: Az alapvaltozathoz képest az a kulénbség, hogy nem a
fejtetdt, hanem a fej hatsé felét tesszik a talajra a véghelyzet-
ben.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarké alatt, vagy kényelmesen fon-
juk 6ssze a karokat a fej folott, a talajon.

Probéljuk a talajon tartani a térdeket.

Hunyjuk be szeminket, és lazitsuk el az egész testet.

Légzés: Mély és lassu a véghelyzetben.

Jotékony hatasok: Ez egy fontos valtozat, amely erdteljesebbé teszi
a hasi terilet nyujtasat.

Gyakorlati tanacs: Az alapgyakorlatot és a variaciot egymas utan is
végezhetjik, fele id6t toltve az egyikben, majd fele iddt a ma-
sikban.
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All6 aszanak

Az all6 aszanak sorozata nydjtja és er8siti a hatat, a véallakat és a
labizmokat. Kulénésen hasznos azoknak, akik sok id6t tdltenek
0ld helyzetben, illetbleg merev vagy fa a hatuk. Javitjdk a test-
tartast, az egyensulyt és az izomkoordinaciot. Erdsitik azokat az
izmokat is, amelyek egyenesen tartjak a hatat meditacié kdzben,
és novelik az oxigén ellatast és a tidd kapacitasat. Isiasz vagy
porckorongsérv esetén végezhetd a taddaszana, a haszta
utthanaszana és az &karna dharunaszana, am a tobbi all6
aszanat kizarélag képzett és tapasztaltjéga tanar iranymutatasa
mellett szabad csak gyakorolni.
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HASZTA UTTHANASZANA

Haszta Utthanaszana (kézemelés p6z)
Alljunk egyenesen, zart labakkal, a karok legyenek a test
mellett.
Lazitsuk el az egész testet, és a test suUlyat osszuk el egyenld-
en a labak kozott.
Keresztezzuk a kezeket a test el6tt.
Lélegezziink mélyen be, és lassan emeljik a keresztezett ka-
rokat a fej félé. Hangoljuk dssze a mozdulatot a Iégzéssel.
Egyidejlleg billentsiik enyhén hatra a fejet, és nézziink fel a
kezekre.
Lélegezzink ki, és engedjik a karokat oldals6 k&zéptartas-
ba.
Belégzésre visszafelé végezzik a mozdulatsort, ismét keresz-
tezve a karokat a fej folott.
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Lélegezzink ki, és engedjuk le a karokat a test elé, a kiindu-
16 helyzetbe.
Ismételjik 5-10 alkalommal.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt 1égzést, a karok és a
vallak nyujtasat, és a tidoé tagulasat.

Jotékony hatdsok: Ez az aszana helyreigazitja az elGregornyedd
vallakat, megsziinteti a fels6 hati szakasz és a vallak merev-
ségét. A mozdulattal 6sszehangolt, mély 1égzés noveli a tidd
kapacitasat. Hat a szivre, és javitja a vérkeringést. Az egész
test, kilébndsen az agy oxigéntdobblethez jut.

AKARNA DHANURASZANA

Akarna Dhanurdszana (megfeszitett ij p6z)
Alljunk egyenesen, vallszélességl terpeszben, a karok legye-
nek a test mellett.
Tegylnk egy kis Iépést eldre jobb labbal.
Szoritsuk O0kdlbe a jobb kezet, és emeljik fel a kart a test
eldtt, hogy egyvonalban legyen a jobb labfejjel, és kissé
szemmagassag folott.
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Szoritsuk 0kdlbe a bal kezet, és emeljik kissé a jobb ©kél
mogeé.

Nézzunk el a jobb 6kél folétt, mintha abban tartanank az ijat
és a nyilvesszot, majd 6sszpontositsunk egy képzeletbeli cél-
pontra.

Lélegezziink be, és lassan huzzuk a bal oklét a bal ful felé,
mindkét kart egyarant megfeszitve, mintha felhdznank az
ijat. Egyidejdleg billentsiik kissé hatra a fejet, hogy a nyakiz-
mok feszessé vaéljanak. A bal koénydk legyen vallmagassag-
ban.

Lélegezzink ki, és I6juk ki a képzeletbeli nyilat. Lazitsuk el
a nyakat, és helyezziik ismét a bal 6kldét ajobb mogé.
Végezzink 5 kort mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés, mikdzben hatrahlzzuk a hurt.

Kilégzés, amint elengedjik a hurt, és elbrevisszik a kezet.

Tudatositsuk: A mozdulattal 6sszehangolt 1égzést, a karok meg-
feszitését, valamint a képzeletbeli célpontot.

Jotékony hatasok: Edzi a vallakat, hasznalja a révid és mély
nyakizmokat és a lapockakat. Ezeket az izmokat ritkan hasz-
naljuk, ezért szamottevd tartasbeli és tudatalatti feszlltséget
tarolhatnak, amely felelds a merevségért és a fajdalomért. Az
izmokat felvaltva megfeszitve és ellazitva kiegyenliti az ener-
giaaramlast, ellazitja az izmokat, ami hasznossa teszi az
aszanat a nyakcsigolya-gyulladas, az irogorcs és a vall-, és
karmerevség kezelésében.
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TADASZANA

Tadaszana (palmafa p6z)
Alljunk egyenesen, zért
labakkal, vagy 10 centi-
méteres terpeszben, a
karok legyenek a test
mellett.
Tegylk a testet mozdu-
latlannéa, és osszuk el a
testsllyt egyenléen a
két lab kozott.
Emeljuk a karokat
magastartasba.
Kulcsoljuk 6ssze az uj-
jakat, és forditsuk felfe-
Ié a tenyereket.
Tegylk a kezeket a fej
tetbre.
Rogzitsik tekintetiinket
egy falon Iévd ponton, kissé fejmagasséag folott.
Tartsuk tekintetiinket mindvégig ezen a ponton.
Lélegezziink be, és nyljtsuk felfelé a karokat, a vallakat és a
mellkast.
Emelkedjink labujjhegyre.
Nyljtsuk az egész testet az aljatol a tetejéig, az egyensuly el-
vesztése vagy a labak megmozditasa nélkdl.
Tartsuk vissza a légzést, és tartsuk a p6zt néhany masodper-
cig.
Eleinte nehéz lehet az egyensily megdrzése, de gyakorlassal
kénnyebbé valik.
Kilégzés kdozben ereszkedjlunk vissza a sarkakra, és tegytk le
a kezeket a fejtetdre.
Ez egy Kkor.
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Lazitsunk néhany masodpercig, mieldtt elkezdjik a kévetkezd
kort.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

Légzés: A légzés legyen O6sszhangban a karok emelésével és leen-
gedésével.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a |égzést, az egyensuly megdrzését,
és a test nyujtasat az aljatol a tetejéig.

Spiritudlis szinten - kezdetben a muladhéara csakrat a stabilitas
megszerzése érdekében; az egyensuly megteremtése utan az
agja csakrat.

Sorrend: A tddaszanat barmelyik forditott testhelyzetl aszana ko-
vetheti.

Jotékony hatasok: Fejleszti a fizikai és a mentalis egyensulyt. Az
egész gerinc nyulik és ellazul, segitve az ideggyokdk torlédasa-
nak eloszlasat azokon a pontokon, ahol kilépnek a gerincosz-
lopbdl. A tadaszana nyujtja az egyenes hasizmokat és a beleket,
és hasznos gyakorlat a varandéssag els6 hat hénapja alatt, mert
ténusban tartja a hasi idegeket és izmokat.

1. variacié: Végezhetjuk ugy is, hogy tekintetliinket az 6sszekulcsolt
ujjakra iranyitjuk. Igy kissé nehezebb az egyensily megdrzése.

2. variacio: Alljunk tadaszanaban, a kezek legyenek a fej folott.
Mikdozben a labujjakon egyensulyozunk, emeljik meg az egyik
labat, és nyujtsuk eldre vagy hatra.

Ismételjik a masik labbal is.
Hajtsunk végre 10 kort.

Gyakorlati tanacs: Akik nyitott szemmel tokéletesen végzik, meg-

prébalhatjak csukott szemmel is végrehajtani.

Megjegyzés: Ez a sankhapraksédlana egyik &szandja.
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TIRJAKA TADASZANA

Tirjaka Tadaszana (hajladoz6 palmafa p6z)
Alljunk 50-60 centiméteres terpeszben.
Iranyitsuk tekintetiinket egy el6ttiink 1évd fix pontra.
Kulcsoljuk 0ssze az ujjakat, és forditsuk ki a tenyereket.
Lélegezzink be, és nyujtsuk a fej folé a karokat.
Kilégzés kdzben hajoljunk derékbdl balra.
Ne hajoljunk eldre vagy hétra, és ne csavarjuk a torzset.
Tartsuk a p6zt néhany masodpercig, kint tartva a levegét.
Lélegezzink be, és lassan egyenesedjink fel.
Ismételjik ajobb oldalon is.
Felegyenesedett helyzetbdl kilégzésre engedjik le a karokat a
test mellé.
Ez egy kor.
Hajtsunk végre 5-10 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulattal 6sszehangolt 1égzést,
az egyensuly megdrzését, a nyljtast a test oldalan, illetve, hogy
torzs és a fej csavarodas nélkul mindvégig eldre néz.
Spiritudlis szinten - a muladhéara vagy a maniplra csakrat.
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Jotékony hatasok: Megegyeznek a tadaszana hatasaival, de nagy-
mértékben masszirozza, lazitia és edzi a derék oldalat. Ki-
egyensllyozza ajobb és baloldali tartdizmokat.

Variacié: Egyensulyozzunk a labujjakon a gyakorlat alatt. Kulcsol-
juk Ossze az ujjakat akar lefelé, akar felfelé néz6 tenyerekkel.

Megjegyzés: Ez a sankhapraksdlana egyik &szandja.

KATI CSAKRASZANA

Kati Csakraszana (derékforditas)
Alljunk félméteres terpeszben, a kezek a test mellett.
Mély belégzésre emeljik oldalsé kdzéptartadsba a karokat. Ki-
légzésre forditsuk a térzset balra. Ajobb kézzel fogjuk meg a
bal véllat, a bal kart fonjuk a hat mégé, hogy a kézfej a derék
jobb oldalahoz keriljon. Nézzink el a bal vall folott.
Tartsuk egyenesen a nyak hatsé felét, és képzeljik el, hogy a

gerinc legfelsd része az a rogzitett pont, amely koril a fej for-
dul.
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Tartsuk kint a levegdt két méasodpercig, hangsulyozzuk a csa-
varast, és probaljuk finoman nyujtani a hasat.

Lélegezzink be, és térjink vissza a kiindulé helyzetbe.
Hajtsuk végre a mozdulatot a masik oldalon is.

Ez egy kor.

Tartsuk a talajon a sarkakat, mikdézben oldalra fordulunk.
Lazitsuk a karokat és a hatat mindvégig, amennyire lehetséges.
Ne erdltessiik. A mozdulat legyen laza és spontan.
Egyenletesen, rdngatids és merevség nélkil végezzik a moz-
dulatot.

Hajtsunk végre 5-10 kort.

Tudatositsuk: A mozdulattal ésszehangolt |égzést, valamint a ge-
rinc és a has izmainak nyujtasat.

Jotékony hatasok: Tonizélja a derekat, a hatat és a csip6t. Hataso-
san alkalmazhaté a hat merevségének és testtartasbeli problé-
mak enyhitésére. A relaxaciéo és a lengé mozdulat kdnnylség
érzetet hoz létre, ezért a nap barmely szakaban alkalmazhat6
fizikai és mentalis fesziltségek oldasara.

Gyakorlati tanacs: Dinamikusabban is végezhetjik, a karokat rit-

mikusan egyik oldalrdl a masikra lenditve, Iégzésszinkron nél-
kul.

Megjegyzés: Ez a sankhapraksélana egyik &szandja.
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TIRJAKA KATI CSAKRASZANA

Tirjaka Kati Csakraszana (lengd derékforditas)
Alljunk egyenesen, vallszélességl terpeszben.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a test el6tt.
Lélegezzink be, és emeljik a karokat a fej folé, és forditsuk ki
a tenyereket.
Lélegezziink ki, csipdbdl dontsik elbre a testet, derékszdget al-
kotva a torzs és a labak kozott.
Nézzik a kézfejeket, és tartsuk egyenesen a héatat.
Kint tartva a leveg®6t, lassan lenditsiik jobbra a karokat és a tor-
zset, amennyire lehetséges, majd balra, végil vissza k6zépre.
Egyenesedjink fel, és engedjik le a karokat.
Végezzink 5 kort.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a karokat.
Kilégzés, mikdzben eldreddlunk.
Tartsuk kint a levegdt, mik6zben egyik oldalrél a mésikra len-
gunk.
Belégzés, mikdzben felegyenesediink, és kilégzés, mikdézben
leengedjuk a karokat.

Jotékony hatadsok: Megegyeznek a kati csakraszana hatasaival. Fej-
leszti az egyensulyt, javitja a koordinaciot.
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MERU PRISTHASZANA

Méru Pristhdszana (gerinc és hat pdz)
Alljunk egyenesen, véllszélességl terpeszben, kissé kifelé fordi-
tott labfejekkel.
Erintsik az ujjakat a vallakhoz, a kényokék nézzenek oldalra.
Ez a kiindul6 helyzet.
Forditsuk a torzset jobbra, amennyire lehetséges, majd térjink
vissza kozépre.
Ismételjik a bal oldalon is.
Végezzik 3-5 alkalommal mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés, mikdzben a vallakhoz emeljik az ujjakat, és ami-
kor visszatérliink kozépre.
Kilégzés, mikdzben oldalra fordulunk, és amikor leengedjik a
karokat.

Variacié: Miutan elfordultunk oldalra, dontsik eldre a térzset,
hogy derékszdget alkosson a labakkal, nyujtva tartva a labakat.
A fej, a nyak és a gerinc legyenek egyvonalban. A kdnydkok le-
gyenek egyszintben a vallakkal.
Tartsuk a véghelyzetet 5 masodpercig.
Egyenesedjink fel, és forduljunk kézépre.
Ismételjuk a bal oldalon is.
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Légzés: Belégzés, mikozben emeljik a karokat, és mikdzben fel-
egyenesedink.

Tartsuk bent a levegdt, mik6zben fordulunk.

Kilégzés, mikdzben dontjik a testet, és mikdzben leengedjik a
karokat.

Ellenjavallatok: Merev héat vagy hatfajas esetén ne gyakoroljuk.

Jotékony hatasok: Nydjtja a gerincet, tonizélja a hatizmokat, és at-
rendezi a derék kordli talsulyt.

UTTHANASZANA

Utthanaszana (guggolas és felemelkedés p6z)
Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Forditsuk kifelé a labfejeket.

Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat, a karokat lazan, és a test eldtt
tartva.

1. szakasz: Lassan hajlitsuk a térdeket, és engedjik le az ulepet
mintegy 20 centimétert. A térdeket hajlitsuk kifelé, a labfejek
irdnyaba, és a gerinc legyen egyenes.

Nyujtsuk a labakat, térjink vissza a fliggbleges helyzetbe.

2. szakasz: Hajlitsuk a térdeket, és engedjik le az ulepet korilbe-
lul fél métert.

Ismét térjink vissza a fliggbleges helyzetbe.
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3. szakasz: Most annyira hajlitsuk a térdeket, hogy a kezek mint-
egy 30 centiméterre legyenek a talajtél, majd térjink vissza a
flggdleges helyzetbe.

4. szakasz: Végul engedjik le az llepet annyira, hogy a kezek a ta-
lajon nyugodjanak, vagy minél kozelebb hozza.

Tartsuk lazdn a karokat, illetve a véllakat, és ne hajoljunk
eldre.

Maradjunk ebben a helyzetben néhany masodpercig. Ezutan
alljunk fel, és lazitsuk el a testet.

Légzés: Kilégzés, mikézben leengedjik a testet.

Belégzés, mikézben emeljik a testet.

Ellenjavallatok: MéhelGesés esetén nem szabad gyakorolni. A va-
randossag harmadik hénapja utan csak az elsd harom szakaszt
végezzik.

Jotékony hatasok: Er@siti a hat kozépsd szakaszanak izmait, a me-
dence és a méh izmait, valamint a combokat, a térdeket és a
bokakat.

FelerBsiti a prana aramlasat a testben.
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DRUTA UTKATASZANA

Druta Utkataszana (dina-

mikus energia p6z)
Alljunk egyenesen, zart
labakkal, és nézzink el6-
re. Tegyuk 6ssze a tenye-
reket a mellkas el6tt.
Belégzés kbdzben emeljik
és nyljtsuk a karokat a fej
folé. Kilégzés kdzben las-
san guggoljunk le.
Tartsuk a labfejeket és a
térdeket mindvégig Osz-
szezarva.

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

Nyujtsuk a labakat, térjink vissza fliggdleges helyzetbe.

2. szakasz: Ismételjuk, ezulttal félméternyit leengedve az llepet,
majd Gjra térjink vissza fliggbleges helyzetbe.

3. szakasz: Végil engedjik le teljesen a testet, hogy az llep a tala-
jon nyugodjon. Belégzésre térjink vissza a fligg6leges helyzet-
be.

Légzés: Kilégzés, mikdzben leengedjik a testet.

Belégzés, mikdzben emeljik a testet.

Ellenjavallatok: Mint az utthanaszananal.

Jotékony hatasok: Erdsiti a hat-, és a labizmokat. Rendszeres gya-
korlasaval megel6zhetd az isidsz és a porckorongsérv kialaku-
lasa, valamint enyhiti a hatfajdalmakat. Uldmunkéat végzék na-
ponta gyakorolhatjak.

Gyakorlati tanacs: Ez az aszana nyljtja a bokat, a térdet és a com-
bot. Eleinte sziikséges lehet a labujjakon tamaszkodni guggo-
las kbézben, amig az Achilles-in rugalmassa valik.
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SZAMAKONASZANA

Szamakoénaszana (derékszdg po6z)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett.
Emeljuk a karokat magastartasba. Hajlitsuk a csuklét, hogy
az ujjak elére mutassanak.
Engedjuk a kézfejeket lazan lefelé 16gni.
Homoritsuk kissé a hatat, kissé kitolva az Ulepet.
Lassan dontsik csipdbdl el6re a torzset, hogy parhuzamos
legyen a talajjal, és derékszdget zarjon be a teljesen nyuj-
tott labakkal. Tartsuk a fejet, a nyakat és a gerincet egyvo-
nalban.
Nézzink eldre.
Tartsuk a véghelyzetet legfeljebb 5 masodpercig.
Lassan egyenesedjunk fel, kézben tartsuk egyvonalban a ka-
rokat, a fejet és a hatat. Engedjik le a karokat.
Hajtsunk végre 3-5 kort.

Légzés: Belégzés, mikdzben a fej félé emeljik a karokat.
Kilégzés, mikdzben el6reddntjuk a torzset.
Tartsuk kint a levegdt a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben emeljik a torzset.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a karokat.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a gerinc egyenes
vonalat, és az egyenslly megdrzését.
Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.

Ellenjavallatok: Akut isiasz esetén nem szabad gyakorolni. Hatfajas
esetén, hogy elkeruljik a tulerdltetést, csipdbdl déntsuk a tor-
zset, ne derékbol.

Jotékony hatasok: Kilénoésen a hat fels6 szakaszéara, a mellkas mo-
goOtti részre hat. Helyreigazitjia a gerinc gorbileteit, javitia a
tartashibakat, és enyhiti a hat feszességét.

Gyakorlati tanacs: Kezddk szamara nehézséget okozhat, hogy a
gerincet megfelelden tartsak a véghelyzetben. Ezért kezdet-
ben segithet, ha a kezekkel megtamaszkodunk egy szék hat-
tamlajan, vagy egy megfeleld magassagu butoron.

DVIKONASZANA

Dvikénaszana (kettds-szdg p6z)
Alljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a test mogott.
Ez a kiindul6 helyzet.
Hajoljunk csip6bdl elére, és egyidejlleg emeljik a karokat
nydjtva, amilyen magasra erdltetés nélkil lehetséges.
A karok emeldoként mOkodnek, valamint a vallak és a mell-
kas nyujtasat fokozzak.
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Nézzunk eldre, hogy az arc parhuzamos legyen a talajjal.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig, majd egyenesed-
junk fel.

Lazitsuk el a karokat.

Végezzink 5 kort.

Légzés: Belégzés, mikbzben egyenesen allunk, és amikor vissza-
térink a fliggbleges helyzetbe.
Kilégzés el6rehajlas kodzben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a karok, a vallak és a fels6 hati
szakasz nyujtasat.

Spiritudlis szinten - az anahata csakrat.

Ellenjavallatok: Akut vallizileti panaszok vagy fajdalom esetén
kerlljuk gyakorlasat.

Joétékony hatasok: Erdsiti a lapockak és a gerinc fels6 szakasza
kozott 1évd lapockazard izmokat, valamint a mellkast és a
nyakat is. Kulonésen a fiatal, ndvésben 1évd testre fejt ki jo
hatast.

Gyakorlati tanacs: Ugy is végezhetjik a gyakorlatot, hogy ami-
kor 6sszekulcsoltuk az ujjakat, kiforditjuk a tenyereket.

Megjegyzés: A szanszkrit dvi szo jelentése ,kettd", mig a kona jelen-
tése ,sz0g". EbbOl ered a kettds-szdg pdz elnevezés.
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TRIKONASZANA

2. szakasz

Trikbnaszana (haromszog p6z)
I. variacio: Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Forditsuk a jobb labfejet jobbra.
Emeljuk a karokat oldals6 kézéptartasba.
Hajoljunkjobbra, tgyelve, hogy ne dontsik a testet elbre.
Egyidejdleg hajlitsuk enyhén ajobb térdet.
Tegylk a jobb kezet a jobb labfejre, a karokat egyvonalban tart-
va. Forditsuk a bal tenyeret eldre.
Nézzunk fel a bal kézfejre a véghelyzetben.
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Egyenesedjink fel, a karokat egyvonalban tartva.
Ismételjik a masik oldalon, a bal térdet hajlitva.
Ez egy kor.

Végezzink 5 kort.

2. variacid: Ismételjik az alapvéltozatot, de a véghelyzetben, a felll
Iévé kart ne tartsuk fliggGlegesen, hanem engedjuk le a filre,
hogy parhuzamos legyen a talajjal, kézben a tenyér nézzen le-
felé. Ne hajoljunk eldre, tartsuk a testet egy fliggdleges sikban.
Irdnyitsuk tekintetiinket a bal kézre.

Lassan térjink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ismételjuk a bal oldalon is.

Légzés: Belégzés, mikézben emeljik a karokat. Kilégzés, mikoz-
ben oldalra hajlunk. Tartsuk kint a levegdt néhany masodper-
cig a véghelyzetben.

Belégzés, mikdozben felegyenesediink.

Gyakorlati tanacs: Amikor kénnyedén végezzik a pézt, megismé-

telhetjik teljesen nydjtott labakkal is.

3. variacio: Alljunk egyméteres terpeszben, a labfejek nézzenek
eldre. Nézziink egyenesen eldre.
Helyezzik a tenyereket, lefelé mutatd ujjakkal a derékra.
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Kilégzésre lassan hajoljunk csipdbdl jobbra, kézben a kezeket
lecslsztatva a comb kilsd oldalan, ameddig kényelmes.

Ne erdlltessuk, és ne doljink el6re azért, hogy elérjik a vég-
helyzetet, amelyben a jobb kéz érinti a labfejet. A hajlékonyséag
kialakul a gyakorlas soran.

Id6zzunk a véghelyzetben néhany masodpercig, kint tartva a
levegdt.

Belégzésre egyenesedjink fel, és htuzzuk a kezeket a derékra.
Ismételjuk a bal oldalon is.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 3-5 kort.

4. variacio: Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Belégzésre emeljik oldals6 kdzéptartasba a karokat. Ez a ki-

induld helyzet.

Kilégzésre ddljink eldre. Forditsuk a torzset balra, jobb kéz-
zel megfogva bal labfejet.

A bal kart tartsuk nyujtva, figgdlegesen, hogy a karok egy-
vonalban legyenek. Nézziink fel a bal kézre.

Tartsuk kint a levegdt a véghelyzetben 3 masodpercig, érez-
ve a hat csavarasat és nyujtasat.
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Forduljunk vissza k&zépre.

Belégzésre emeljik a torzset a kiindulé helyzetbe, a karokat
tovabbra is oldals6 kézéptartasban tartva.

Kilégzésre doljunk ismét elére. Forduljunkjobbra, és vigyuk
a bal kezet ajobb labfejhez.

Nézzink fel ajobb kézfejre.

Tartsuk a pozt, visszatartva a légzést 3 masodpercig.
Belégzésre térjink vissza a kiindulé helyzetbe.

Ne engedjuk le a karokat.

Ez egy kor.

Hajtsunk végre 5 kort.

Dinamikus gyakorlat: Hajtsuk végre a mozdulatsort gyorsan,
tobbszor egymas utan.

Haladé gyakorlat: Végezzik a mozdulatsort a fent leirtak sze-
rint, de tegyik le a jobb tenyeret a bal labfej kilsd oldala
mellé, a talajra. Jobbra fordulva a bal tenyeret ajobb labfej
kilsd oldala mellé kell helyezni. Ez a valtozat sokkal erdtel-
jesebben nyljtia a lab és a hat izmait.
egyensulyt, és a torzs oldalanak nyujtasat a véghelyzetben.
Spiritudlis szinten - a manipira csakrat.

Ellenjavallatok: Hat panaszok esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Ezt a sorozatot néhany héten keresztul na-
ponta végezhetjuk, hogy tonizaljuk az egész testet. Hat a
test oldalara, a derékra, és a labak hats6 felén |évo vala-
mennyi izomra. Stimulalja az idegrendszert, enyhiti az ide-
gi depresszidt. Javitja az emésztést és az étvagyat, aktivalja
a bélmozgast, és segit székrekedés esetén. Erdsiti a meden-
ce teruletét, és tonizalja a szaporodasi szerveket. Rendsze-
res gyakorlasaval megszabadulhatunk a derék kordli ,0sz6-
gumitol”.

Gyakorlati tanacs: A 4. valtozat kivételével fontos, hogy ne ddl-
jink elére, mert masképpen gyengilhetnek az oldaliranyu
nyljtas jotékony hatasai. Hogy ezt elkeriljik, oldalra hajlas
kozben forditsunk kiemelt figyelmet a csipdk helyzetére.
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Példaul, amikor jobbra hajlunk, biztositsuk, hogy a bal csipd
ne mozduljon eldre.

A terpesz novelésével erdteljesebben nyujthatjuk a ritkabban
hasznalt belsd combizmokat és a combok felsd részét.

UTTHITA LOLASZANA

Utthita Lélaszana (lengés terpeszben p6z)
Alljunk egyenesen, egyméteres terpeszben.
Emeljik magastartasba a karokat.
Hajlitsuk a csuklot, hogy a kézfejek lazan légjanak.
Hajoljunk eldre, és lengjlink csipdbdl, hagyva a karokat és a fe-
jet a labak kozétt lengeni.
Valjunk egészen feszilltségmentessé, mint egy rongybaba. Fel-

felé lengéskor annyira emeljuk a térzset, hogy parhuzamos le-
gyen a talajjal.

Lefelé lengéskor vigyuk a kezeket minél hatrabb, a labak
mogeé.
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5 teljes lengés utan egyenesedjink fel, a karokat magastartas-
ban tartva, majd engedjuk le a karokat a test mellé.
Ismételjik legfeljebb 5 alkalommal.

Légzés: Lélegezzink be mélyen az orron keresztiil, mikézben
magastartasba emeljik a karokat, illetve mikézben visszaté-
rink fliggobleges helyzetbe.

Lélegezziink ki erdteljesen a szajon at minden lefelé lengéskor,
biztositva, hogy a stagnalé levegd tavozzon a tiddbal.

Felfelé lengéskor az enyhe belégzés csak egy kisebb reflextevé-
kenység, de a fd cél az, hogy teljesen kilritsik a tiddt a lefelé
lengéskor. A jobb eredmény érdekében hallassunk ,ha" hangot
minden erdltetett kilégzés kdzben. A hangnak a hasbdl kell
jonnie, nem a torokbdl, azért, hogy a rekeszizom mozgasat
hangsulyozzuk.

Tudatositsuk: A rekeszizom mozgasat és a légzést, valamint a test
lazan tartasat, és a ritmikus lengé mozdulatot.

Ellenjavallatok: Szédilés, magas vérnyomas, és hat panaszok ese-
tén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Segit a faradtsag ellen, stimulalva a keringést,
és tonizalva a gerinc idegeket. Nyujtjia a combhajlité izmokat
és a hatizmokat, lazitja a csipdt, és masszirozza a bels6 szerve-
ket. Felgyorsitja a nyirokkeringést a fébb vezetékekben, és javit-
ja a nyirokelvezetést, killonésen a has tajékon és a tidd also ré-
szénél. Nagyon j6 pranajama eldkészitd gyakorlat, mert meg-
nyitja valamennyi Iéghodlyagot, és egyensllyba hozza a tid6hoz
kapcsolodé ventillacié-perfaziot. A forditott testhelyzetd
aszanak eldnyeivel is rendelkezik, kilondsen az agyra fejt ki j6
hatéast.
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DOLASZANA

Délaszana (inga p6z)
Alljunk egyenesen, kériilbelill egyméteres terpeszben.
Emeljik a karokat, és kulcsoljuk 0ssze az ujjakat a tarkén, ol-
dalra néz6 konydkdkkel.
Lélegezziink be mélyen. Forduljunk kissé jobbra, Iélegezziink
ki, és hajoljunk el6re, a labfejeket mindvégéig a talajon tartva.
Kozelitsiik a fejet ajobb térdhez, amennyire lehetséges.
A labakat tartsuk nydjtva mindvégig.
Tartsuk kint a leveg6t, és lenditsik at a fejet és a felsOtestet a
jobb térdtdl a bal térdhez, majd a bal térdtdl ajobb térdhez.
Ismételjik haromszor, tovabbra is visszatartva a légzést.
Belégzésre térjink vissza kézépre, és egyenesedjink fel.
Ez egy kor.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hatat, a nyujtott térdeket és az
egyensulyt.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Szédiilés, magas vérnyomas és sérv esetén ne gya-
koroljuk.

Jotékony hatasok: Erdsiti a combhajlité izmokat és a hatizmokat,
hajlékonnya teszi a hatat, és tonizalja a gerinc idegeket. Fokoz-
za a fej és az arc vérkeringését.
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Szurja Namaszkara

NAPUDVOZLET

A szanszkrit szlrja sz6 itt a Napra utal, mig a namaszkara tiszte-
letadast, k6szodntéstjelent. A Szarja Namaszkarat a védikus kor
bolcsei hagytak rank orokul. A Nap a spiritualis tudatot szimbo-
lizalja, melyet a régi idokben napi rendszerességgel imadtak. A
jogaban a Napot a pingala, mas néven szuUrja nadi reprezental-
ja, amely az éltetd életenergiat szallitja.

Az aszanaknak e dinamikus csoportja eredetileg nem tarto-
zott a hatha joga gyakorlatai kézé, késbdbb kerilt oda. Mind-
azonaltal hatasos modja az izmok és izuletek lazitasanak,
nyujtasanak, tonizalasanak, illetve a belsé szervek massziroza-
sanak, mikodésiik serkentésének. Sokoldalusaga az egyik leg-
hasznosabb moédszerré teszi egy egészséges, erdtdl duzzadé,
aktiv élet megteremtésében, ugyanakkor felkésziti a gyakorlét
a spiritualis ébredésre, és ami ezzel egyittjar, a tudatossag ki-
terjedésére.

A Szurja Namaszkara énmagaban egy teljes szadhana, azaz spi-
ritualis gyakorlat, mivel aszanakat, pranajamat, mantrat és me-
ditaciét is magéaba foglal. Az aszanaknak e sorozata kivalé a reg-
geli gyakorlas megkezdéséhez. A Szurja Namaszkara kozvetle-
nul élénkiti a test szolaris energiajat, amely a pingala nadiban
aramlik. Rendszeres gyakorlasa szabalyozza e csatorna makddé-
sét akar alulmikodés, akar tulmikddés esetén. A pingaléd szaba-
lyozadsa kiegyensulyozott energiarendszerhez vezet mentalis és
fizikai szinten egyarant.

A Szurja Namaszkara harom alapvetd elembdl all: a forma, az
energia és a ritmus. A tizenkét aszana jelenti a fizikai matrixot,
amely koré a gyakorlat épil. Az aszanak pranat termelnek, fi-
nom energiat, amely a pszichikai testet aktivalja. Végrehajtasuk
egyenletes, ritmikus sorrendje a vilAgegyetem ritmusat tukrozi;
a nap huszonnégy oOrajat, az év tizenkét zodiakus fazisat, és a test
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bioritmusat. E formanak és ritmusnak a test/tudat egészére tor-
ténd alkalmazasaval keletkezik az a transzformalo erd, amely tel-
jesebb és dinamikusabb életet eredményez.

A gyakorlas ideje: A legjobb idd a Szurja Namaszkara gya-
korlasara a nap legbékésebb iddszaka, a napkelte. Amikor
csak lehetséges gyakoroljuk a szabadban, a felkeld Nap felé
fordulva. A napnyugta is megfeleld, mivel a gyakorlat az
emésztés tizét stimulalja. Mindazonaltal a Szdrja
Namaszkarat barmikor gyakorolhatjuk, de mindig lUres gyo-
morral végezzik.

El6késziletek: A gyakorlat elején alljunk alapallasban, a labak
lehetnek teljesen Osszezarva vagy enyhe terpeszben, a karok la-
zan a test mellett. Finoman hunyjuk be szemunket, és figyeljik
az egész testet, mint homogén egységet. Ebben a helyzetben a
test enyhén billeghet oldalra vagy eldre-hatra. Térekedjink ar-
ra, hogy a mozgast minimalisra cstkkentsik, és hogy a testsulyt
egyenlden osszuk el a labak kozott.

Vigyilk figyelminket a test belsejébe, és mentélisan kezdjuk el-
lazitani. Kezdjuk a fejtetdnél, majd szisztematikusan vigyiuk vé-
gig figyelminket valamennyi testrészinkon, elengedve minden
feszliltséget. Ezutan ismét mélyitsiik el az egész fizikai testre ira-
nyulé figyelminket, és érezziikk magunkat teljes 6sszhangban ve-
le.

Vigylk a figyelmet a talpakra, ahol a labak érintkeznek a talaj-
jal. Erezziik, ahogy a gravitacio lefelé htzza a testet, és ahogy ez
az erd valamennyi bennink Iévd feszlltséget is lefelé hluzza a
testen at a talajba. Ugyanakkor érezzik azt is, hogy az életener-
gia felemelkedik a féldbdl és atjarja egész lénylnket.

Végul iranyitsuk figyelmiinket a személdokkdézpontba, és vizu-
alizaljunk egy ragyogo, vorés, emelkedd napkorongot, amely-
nek éltetd és gyogyitd sugarai betdltik egész testinket és tuda-
tunkat. Képzeljuk el, hogy szemkézt allunk a felkeld nappal, és
a Szurja Namaszkarat készulink gyakorolni ésszehangolt moz-
dulatokkal, melyek ugy folynak lagyan egymasba, mint egy tanc
lépései.
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PRANAMASZANA

I. tartdas: Pranamaszana (imadkozo p6z)
Tartsuk behunyva szeminket.
Maradjunk egyenesen, zart labfejekkel.
Lassan érintsiik 6ssze a tenyereket a mellkas el6tt namaszkara
mudraba, magunkban tisztelettel adézva a Napnak, minden
élet forrdsanak.
Lazitsuk el az egész testet.
Légzés: Lélegezziink természetesen.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mellkas teriletét.
Spiritualis szinten - az anahata csakrat.
Mantra: Om Mitrdja Namaha, tdvézlet mindenki baratjanak.
Jotékony hatasok: E p6z eldkésziti, és megalapozza a gyakorlatsor
végrehajtasahoz szikséges koncentraciéot és nyugalmat.
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HASZTA UTTHANASZANA

2. tartds: Haszta Utthanaszana (kézemelés pdz)
Emeljuk, és nyujtsuk a karokat magastartasba, a fej folé.
Tartsuk a karokat véllszélességben.
Hajlitsuk héatra a fejet, a karokat és a torzset.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljuk a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasi terllet nyljtaséat, és a tidd ta-
gulasat.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Mantra: Om Ravajé Namaha, idvézlet a tiinddkldnek.

Jotékony hatasok: Nyujtia a hasi szerveket, és javitia az emész-
tést. Edzi a kar és a vall izmait, tonizalja a gerinc idegeket,
megnyitja a tiddt, és csokkenti a tdlsalyt.
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PADAHASZTASZANA

3. tartads: Padahasztaszana (kéz a labhoz)

Hajoljunk elbre, és helyezzik az ujjakat vagy a tenyereket a
labfejek mellé, a talajra.

Probaljuk a homlokot a térdekhez érinteni.

Ne erbltessuk.

Tartsuk nyujtva a labakat, ne hajlitsuk a térdeket.

Légzés: Kilégzés, mikézben eldrehajlunk.

Probaljuk behtzni a hasat a véghelyzetben, hogy a lehet6 leg-
tobb leveg6t tavolitsuk el a tiddbdl.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a medence terilletét.

Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrét.

Mantra: Om Szlrjsja Namaha, tdvézlet a cselekvésre 6szténzo-
nek.

Ellenjavallatok: Héatproblémak esetén nem szabad elGrehajolni.
Dontsiik a testet csipdbdl, egyenesen tartva a hatat, ameddig a
térzs és a labak derékszéget zarnak be, vagy csak addig hajol-
junk, ameddig kényelmes.

Jotékony hatasok: Hatdsosan elmulaszt, vagy megeldz gyomor és
has problémakat. Csokkenti a hasi tulsllyt javitja az emésztést,
és megszinteti a székrekedést. Fokozza a vérkeringést, hajlé-
konnya teszi a gerincet, és tonizalja a gerinc idegeket.
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ASVA SZANCSALANASZANA

4. tartas: Asva Szancsalanaszana (lovaglé p6z)
Helyezzik a tenyereket a labfejek mellé, a talajra.
Nyuljtsuk hatra ajobb ladbat, amennyire lehetséges.
Egyidejlleg hajlitsuk a bal térdet, a bal labfejet a talajon tartva
valtozatlanul. Tartsuk nyujtva a karokat. A véghelyzetben a test
sllyat a karok, a bal labfej, illetve a jobb térd és a jobb lab ujjai
tartjak. Billentsik hatra a fejet, homoritsuk a hatat, és a belsd
latast irdnyitsuk a szemdldékkézpontra.

Légzés: Belégzés, mikdézben hatranydjtjuk ajobb Iabat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a comb és a mellkas k6z6tti nyujtast,
vagy a szemoldokkdzpontot.

Spiritualis szinten - az agja csakrat.

Mantra: Om Bhanavé Namaha, udvodzlet a ragyogonak.

Jotékony hatdsok: Masszirozza a hasi szerveket, javitia mikédési-
ket, erdsiti a lab izmait, és megteremti az idegrendszer egyen-
sulyat.

Gyakorlati tanacs: Kezdetben a tenyerek érintkezzenek a talajjal a
véghelyzetben. A késBGbbiekben a haladé gyakorlok az ujjak he-
gyére tamaszkodhatnak.
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PARVATASZANA

5. p6z: Parvataszana (hegy p6z)
Zarjuk a bal labat ajobb mellé.
Egyidejlleg emeljiuk az Ulepet, és engedjik le a fejet a karok
kézé, hogy a hat és a labak egy képzeletbeli haromszog két ol-
dalat képezzék.
A labak és a karok legyenek nydjtva a véghelyzetben.
Probéljuk a sarkakat a talajon tartani, a fejet pedig vigyik a
térdek felé.
Ne erdltessuk.

Légzés: Kilégzés, mikdzben a bal ldbat hatra visszuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a csipd ellazitasat, vagy a torok teri-
letét.
Spiritualis szinten - a visuddhi csakrat.

Mantra: Om Khagaja Namaha, Udvézlet az égen sebesen mozg6-
nak.

Jotékony hatasok: Erdsiti a karok, illetve a labak idegeit és izmait.
Tonizélja a gerinc idegeket, serkenti a keringést els6sorban a
gerinc felsd szakaszéan, a lapockak kozott.
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ASTANGA NAMASZKARA

6. tartds: Astanga Namaszkara (nyolctagu udvozlés p6z)
Engedjik le a térdeket, a mellkast és az &llat a talajra.
A véghelyzetben csak a labujjak, a térdek, a mellkas, a kezek
és az all érintkezik a talajjal. A térdek, a mellkas és az all
egyszerre érintsék meg a talajt. Ha ez nem lehetséges, el6-
sz6r engedjik le a térdeket, majd a mellkast, és végil az al-
lat.
Emeljik az Ulepet, a csip6t és a hasat.

Légzés: A levegdt tartsuk kint a véghelyzetben. Ne lélegezzink
kdzben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a has terlletét.
Spiritualis szinten - a manipUra csakrat.

Mantra: Om Pimé Namaha, tUdvézlet az erdt adonak.

Jotékony hatasok: Erdsiti a lab-, és a karizmokat, fejleszti a mell-
kast, valamint edzi a gerinc lapockak kozotti teriletét.
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BHUDZSANGASZANA

7.tartdas: Bhudzsangaszana (kobra p6z)
Engedjik le az llepet, tegylk le a csipdcsontot a talajra.
A karokat nyujtva homoritsuk a héatat, és toljuk eldre a mell-
kast a kobra p6zba.
Billentsiik hatra a fejet, és iranyitsuk tekintetiinket a személ-
dokkozpontba.
A combok és a medence a talajon maradnak, és a karok tart-
jak a torzset.
Amennyiben a gerinc nem elég hajlékony, maradjanak a
karok enyhén hajlitva.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a felsBtestet és homoritjuk
a hatat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc ellazitasat.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Mantra: Om Hiranjagarbhdja Namaha, ldvozlet az arany, kozmi-
kus léleknek.

Jotékony hatasok: Hajlékonyan tartja a gerincet, javitjia a hati ke-
ringést, és tonizalja a gerinc idegeket. Tonizélja az ivarszerve-
ket is, javitja az emésztést, enyhit a székrekedésen. Tonizalja a
méjat, masszirozza a veséket és az adrenalin mirigyeket is.
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8. tartas: Parvataszana (hegy p6z)
Ez az elem az 5. tartas ismétlése.
Bhudzsangaszanabol hajtsuk végre a parvataszanat.
A kezek és a labak helyzete nem valtozik a 7. tartashoz ké-
pest.
Emeljuk az ulepet, és engedjik le a sarkakat a talajra.
Légzés: Kilégzés, mikdzben emeljik az Ulepet.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a csipfk ellazitasat, vagy a torok
kdrnyékét.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.
Mantra: Om Maricsajé Namaha, Udvézlet a Hajnal Uranak.

9. tartads: Asva Szancsalanaszana (lovaglé p6z)
Ez az elem a 4. tartads ismétlése.
Tartsuk a tenyereket a talajon.
Hajlitsuk a bal labat, és vigylik a bal labfejet a kezek ko-
zé.
Egyidejlleg engedjik le ajobb térdet a talajra, és toljuk el6-
re a medencét.
Billentstk hatra a fejet, homoritsuk a hatat, és dsszpontosit-
sunk a szemoldokkdzpontra.

Légzés: Belégzés, mikdzben felvesszik a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a comb és a mellkas k6z6tti nyuj-
tast, vagy a szemoélddokkdzpontot.
Spiritudlis szinten - az agja csakrat.

Mantra: Om Aditjaja Namaha, tdvézlet Aditi fianak, a kozmikus
Anyanak.

10. tartas: Padahasztaszana (ldbhoz a kéz pdz)
Ez az elem a 3. tartads ismétlése.
Zarjuk ajobb labat a bal mellé.
Nyujtsuk a térdeket.
Kozelitsik a homlokot a térdekhez, amennyire erdltetés nél-
kdl lehetséges.
Légzés: Kilégzés, mikdzben a pézba helyezkediink.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a medence terlletét.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.
Mantra: Om Szavitré Namaha, Uidvozlet a Teremtés Uranak.

11. tartads: Haszta Utthanaszana (kézemelés p6z)
Ez az elem a 2. tartas ismétlése.
Emeljik a toérzset, és nyUjtsuk a karokat a fej folé.
Tartsuk a karokat vallszélességben.
Hajlitsuk hatra a fejet, a karokat és a felsGtestet.
Légzés: Belégzés, mikdzben felegyenesediink.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a has nyujtasat, és a tudd tagula-
sét.
Spiritualis szinten - a visuddhi csakrat.
Mantra: Om Arkdja Namaha, udvozlet a dicsditésre méltonak.

12. tartas: Pranamaszana (imadkoz6 p6z)
Ez az utolsé elem, és megegyezik az 1. tartassal.
Tegyuk 6ssze a tenyereket a mellkas el6tt.
Légzés: Kilégzés, mikdzben felvesszik a véghelyzetet.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a sziv kérnyékét.
Spiritualis szinten - az anahata csakrat.
Mantra: Om Bhéaszkaraja Namaha, Udvdzlet a megvilagosodashoz
vezetdnek.

13-24. tartas: A szUrja namaszkara 12 elemét egy kdrben kétszer
hajtjuk végre. Az 1-12 elem alkotja a gyakorlatsor elsd felét. A
masodik felében két kisebb valtoztatassal ismételjik a mozdu-
latsort:

a) A 16. tartasban ajobb lab helyett a balt nydjtsuk hatra.
b) A 21. tartasban a jobb labfejjel 1épjink a kezek kozé.

Befejezés: Amikor végrehajtottuk mindkét félkoért, engedjuk le a
karokat a test mellé, lazitsuk el az egész testet, és dsszpontosit-
sunk a légzésre, ameddig az visszatér nyugalmi szintre. A sz(r-
ja namaszkara végrehajtdsa utan pihenjink néhany percig
savaszanaban. Ez segit, hogy a szivverés és a légzés visszatérjen
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a nyugalmi ritmusba, és hogy ellazuljon a test valamennyi iz-
ma.

Gyakorlati tanacs: A 4. tartdssal kapcsolatban: amikor a szulrja
namaszkarat éaltalanos vagy terapias ceélbdl gyakoroljuk, eld-
szor ajobb labat nyujtsuk hatra a fent leirtak szerint a pingala
nadi aktivalasdhoz. Ha a cél a mentédlis koncentracié vagy a
meditacid hatékonyabb4 tétele, akkor a bal labbal kezdjik, ami
az ida nadit aktivalja.

A bidzsa mantrdk: A Nap tizenkét neve helyettesithetd a bidzsa
mantradkkal vagy magszoétagokkal. A bidzsa mantraknak nincs
sz0 szerinti jelentése, de erdteljes energiarezgéseket keltenek a
testben és a tudatban. Hat bidzsa mantra van, és ezeket ismé-
teljuk egyfolytaban, az alabbi sorrendben, mindegyiket Ossze-
sen neégyszer, mikdzben egy teljes kort végzink a szulrja

namaszkarabol:
1. Om Hram 4. Om Hraim
2. Om Hrim 5. Om Hraum
3. Om Hrdm 6. Om Hraha

Amikor a szUrja namaszkarat tulsdgosan gyorsan végezzik
ahhoz, hogy a nap mantrdkat kimondjuk, helyettik a bidzsa
mantrakat hasznalhatjuk.

Id6tartam: Spiritualis hatasokért hajtsunk végre 3-12 kort las-
san.
Fizikai hatdsokért 3-12 kort sokkal gyorsabban.
Kezddk eleinte csak 2-3 kort végezzenek, majd néhany heten-
te eggyel noveljék a kdrok szaméat, nehogy tulzottan kimerdil-
jenek. A haladébb gyakorlék tobbet is végrehajthatnak, am
mindig keruljuk a tulerdltetést. Kulonleges esetekben naponta
108 kort is végrehajthatunk tisztulasi célokbdl, de csak avatott
vezetd iranyitasa mellett.

Sorrend: A szurja namaszkarat legjobb mas &szanak eldtt végez-
ni.

Ellenjavallatok: Haladéktalanul szineteltetni kell a szurja
namaszkara gyakorlaséat, ha laz, akut gyulladas, kelések vagy ki-
Utések jelentkeznek. Ezek a testben nagymértékben
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felgyllemlett méreganyagoktdl keletkezhetnek. Amikor a mé-
reganyagok tavoztak a testbdl, folytathatjuk a gyakorlast.
Ne gyakoroljuk magas vérnyomas, szivkoszoruér-betegség ese-
tén, valamint agyi torténés (stroke) utan, mert talzottan ser-
kentheti, vagy akar karosithatja a gyenge szivet és az érrend-
szert. Sérv és béltuberkulézis esetén is keriljik a gyakorlasat.
Hatproblémak esetén konzultéljunk egészségigyi szakértovel a
szlrja namaszkara rendszeres gyakorlasarél. Jéllehet bizonyos
hatprobléméakat enyhithetiink vele, azonban a porckorongsérv
és az isidsz jobban kezelhetd mas &szanak gyakorlaséaval.
A menstruécié kezdetekor is tartézkodjunk gyakorlasatél.
Amennyiben nincs kedvezdtlen hatasa, folytathatjuk a kezdeti
szakasz utan vagy a vége felé. Varandéssag alatt, nagyon éva-
tosan, a tizenkettedik hét megkezdéséig végezhetd. A szilés
utan koralbeltl negyven nappal elkezdhetd gyakorlasa a méh
izmainak tonizédlasa érdekében.

Altalanos jotékony hatasok: A szlrja namaszkara szamos jotékony
hatassal rendelkezik.

Serkenti, és egyensulyba hozza a test valamennyi rendszerét, igy
az endokrin-, a keringési-, a 1égzd-, és az emésztdrendszert. A to-
bozmirigyre és az hypothalamusra (agyalapi mirigy) kifejtett ha-
tdsa segit megeldzni a tobozmirigy visszafejlodését és meszesedé-
sét. Ez kiegyensulyozotta teszi a gyermekkor és a kamaszkor ko-
z6tti atmeneti idészakot. A Iégzést 6sszhangba hozva a Napid-
vozlet mozdulataival biztositja, hogy a gyakorl6, legalabb néhany
percig naponta, mélyen és ritmikusan lélegezzen. Ez eltavolitja a
széndioxidot a tiddbdl, a helyébe friss oxigén keriil, névelve a
mentalis tisztasagot, friss, oxigénduis vért juttatva az agyba.
Osszefoglalva, a szurja namaszkéara idedlis gyakorlat a tudatos-
sdg novelésére, valamint a megfeleld altalanos egészségi élla-
pot ésjo kdzérzet megteremtésére.

Megjegyzés: A gyakorlatrél tovédbbi informéci6 taldlhat6 a Bihar
School of Yoga Surya Namaskara: The Technique of Solar

Revitalization cima kiadvanyaban.
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Csandra Namaszkara

HOLDUDVOZLET

A csandra szo0 jelentése: ,Hold". Mint ahogy a holdnak sincs sa-
jat fénye, hanem a Nap fényét tukrdzi, ugyanigy a csandra
namaszkara gyakorlata a szlrja namaszkarat tukrézi. Az 4szanak
sorrendje megegyezik a szlOrja namaszkaraval, kivéve, hogy az
asva szancsalanadszana utadn az ardha csandraszanat hajtjuk vég-
re. Ez a p6z fejleszti egyensulyt és a koncentraciét, ami egy
Ujabb dimenziét ad a gyakorlathoz.

Mig a szlrja namaszkéra tizenkét tartasa az év tizenkét zodia-
kus vagy szolaris fazisara utal, addig a csandra namaszkara ti-
zennégy tartasa a Hold tizennégy lunaris fazisaval kapcsolatos.
A holdnaptar szerint a teliholdat megeldz6 tizennégy nap a
szukla paksa, a vildgos két hét, a teliholdat kdvetd tizennégy nap
pedig a krisna paksa, vagyis a sotét két hét. A napok nevei beve-
zetik az egyes aszanakat, és az alapja a holdciklus napjai megta-
nulasanak. (A témarol tovabbi informacié taldlhaté a Bihar
School of Yoga alabbi kiadvanyaban: Swara Yoga: The Tantric
Science of Brain Breathing).

A lunaris energia az ida nadiban aramlik. HGOtd, nyugtato és
kreativ mindségekkel bir. Az ida a negativ, a befelé fordulé, a ndi
vagy mentalis erd, amely a tudatért felelds. Hasonl6képpen, a
gyakorlathoz kapcsolédé hold mantrak Dévit, az isteni termé-
szet nb6i vagy lunéris aspektusat dicsaitik.

A csandra namaszkara gyakorlasa elftt tanacsos a szUrja
namaszkarat megtanulni, mivel a tartasok egy kivételével meg-
egyeznek. A csandra namszkaraban az ardha csandraszana lesz
az 5. és a 11. szamu tartds a sorozat elsd felében, mig a 19. és a
25. a masodikban.

A gyakorlas ideje: A csandra namaszkaréat legjobb este gyako-
rolni, kuldnésen, amikor a Hold lathaté, vagy hajnalban teli-
hold idején. Tudatositsuk a Hold valtoz6 allasai idején tapasz-
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talhaté kildonb6zd hatdsokat. A gyomor legyen mindig Ures az.
esti gyakorlaskor is.

Elokésziletek: Mieldtt elkezdjik a csandra namaszkarat,
hagyjunk néhany pillanatot a testnek és a tudatnak a felkészi-
lésre.

Alljunk egyenesen, zart labakkal, hunyjuk be szemiinket, a ke-
zek legyenek a test mellett. A test sllyat osszuk el egyenlden a
labak kozott. Szikség esetén igazitsunk a testtartason. Prébaljuk
megfigyelni a test spontan mozdulatait, amint ellazul.

Fokozatosan tudatositsuk a természetes légzés aramlasat min-
den belégzéskor és kilégzéskor. Majd tudatositsuk a mozgast is a
testben, amely a légzés ritmusaban torténik. Tartsuk figyelmin-
ket ezen néhany pillanatig.

Lassan vonjuk vissza figyelminket a légzésrdl, és tudatositsuk
a bhrdmadhjat, a két szemoldok kozotti teret. Ebben a térben vi-
zualizaljuk a teliholdat a tiszta esti égbolton, amint fényesen
csillog az 6cean hullamai folott. A Hold tikorképe atjarja a viz
mélységeit, és a holdfény hivds arnyéka kergetdzik a tancold
hullamok tetején. Lassuk tisztan ezt a képet, és tudatositsunk
minden érzést, amely a testben vagy a tudatban keletkezik.

Hagyjuk, hogy a kép lassan elhalvanyuljon, és ismét tudatosit-
suk az egész testet az allé6 helyzetben.

A gyakorlat: A gyakorlatban az &aszanak sorrendje hasonlé a
szUrja namaszkaraéhoz. Azonban van egy extra tartas, az ardha
csandraszana, vagy félhold p6z, amely hangsulyozza a kapcsola-
tot az el6készitd vizualizacié alatt keletkezett lunaris energiéak-
kal. A csandra namaszkaradban a tartdsok energiaja finoman
megvaltozik a holdenergidkhoz ké6tédd mantradk ismétlésével.

A csandra namaszkara tizennégy aszanabol all6 sorozatdban a
negyedikbdl, az asva szancsalanaszanabdl hajtsuk végre az ardha
csandraszanat, az 6todik elemet. Ezt a p6zt a gyakorlatsor tizen-
egyedik elemeként megismételjuk.
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ARDHA CSANDRASZANA

5.tartds: Ardha Csandraszana (félhold pdz)
Megdrizve az egyensulyt illesszik 6ssze a tenyereket a mellkas
eldtt, namaszkara mudréba.
Nyujtsuk a karokat 6sszezart tenyerekkel a fej folé. Homoritsuk
a hatat, és emeljik az allat a lehetd legmagasabbra.
A véghelyzetben a testnek finoman, a félholdra emlékeztetd iv-
ben kell meghajolnia az ujjak hegyétdl egészen a labujjakig.
Tartsuk a pdzt egy rovid ideig.
Vigyuk vissza a kezeket namaszkara mudrdban a mellkas elé,
majd szétvalasztva azokat, helyezziik a talajra a labfejek mellé,
mint a 4. tartdsban.

Légzés: Lélegezzink be mélyen, emelve a karokat, homoritva a
hatat és hatrahajtva a fejet.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben leengedjuk a karokat, vagy a
kilégzést kezdjuk akkor, amikor leengedjik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a folyamatos, kontrollalt mozdula-
tot, és az egyensdulyt.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Fejleszti az egyensulyérzéket, ésjol nydljtja a test
elllsd felét.
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CSANDRA NAMASZKARA

1.nap: Prathama

1. tartds: Pranamaszana (imadkozé p6z)

Mantra: Om Kamésvarjai Namaha, Udvézlet a vagyakat beteljesitd-
nek.

2. nap: Dvitija

2. tartds: Haszta Utthanaszana (kézemelés pd6z)

Mantra: Om Bhagamaélinjai Namaha, (dvozlet a jolét viragfiizére
viseldjének.

3. nap: Tritija

3. tartds: Padahasztaszana (kéz a labhoz p6z)

Mantra: Om Nitjaklinnajai Namaha, (dvézlet a mindig egyutt érzd-
nek.

4. nap: Csaturthi

4. tartds: Asva Szancsalanaszana (lovagl6 p6z)

Mantra: Om Bhérundajai Namaha, tdvozlet a kegyetlennek.

5. nap: Pancsami

5. tartds: Ardha Csandraszana (félhold pd6z)

Mantra: Om Vahnivaszinjai Namaha, (dvozlet a tdzben lakozo-
nak.

6. nap: Sasthami

6. tartas: Parvatadszana (hegy p6z)

Mantra: Om Vadzsrésvarjai Namaha, Udvozlet a vadzsra, a villamlas
uranak, és a gyémantokkal ékesitettnek.

7. nap: Szaptami

7.tartds: Astdnga Namaszkéara (nyolctagu Udvozlés po6z)

Mantra: Om Dutjai Namaha, Udvézlet annak, akinek Siva a hirvive-
je.

8. nap: Astami

8. tartds: Bhudzsangaszana (kobra p6z)

Mantra: Om Tvaritdjai Namaha, ldvozlet a szélsebesnek.

9. nap: Navami

9. tartas: Parvataszana (hegy p6z)
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Mantra;: Om Kulaszundarjai Namaha, Udvézlet az erényesnek, be-
csuletesnek és elblvdldnek.

10. nap: Dasami

10. tartas: Asva Szancsalanaszana (lovaglé p6z)

Mantra: Om Nitjajai Namaha, Udvézlet az 6rokkévalonak.

11. nap: Ekéadasi

11. tartas: Ardha Csandraszana (félhold p6z)

Mantra: Om Nilapatakinjai Namaha, tdvézlet a kék zaszloval dicsd-
itettnek.

12. nap: Dvadasi

12. tartas: Padahasztaszana (kéz a labhoz p6z)

Mantra: Om Vidzsajajai Namaha, udvézlet a mindig gydzedelmes-
nek.

I i. nap: Trajodasi

13. tartas: Haszta Utthanaszana (kézemelés p6z)

Mantra: Om Szarvamangalajai Namaha, tdvézlet minden joszeren-
cse forrdséanak.

14. nap: Csaturdasi

14. tartas: Pranamaszana (imadkoz6 p6z)

Mantra: Om Dzsvalamalinjai Namaha, udvézlet a langokkal ove-
zettnek.

15-28. tartas: Az 1-14. tartas alkotja a kor elsd felét, a 15-28.
pedig a masodikat. A kér masodik felében ugyanazokat a
tartasokat ismételjik, mint az elsdben, az aldbbi valtoza-
sokkal:

a) A 18. tartasban, az asva szancsalanaszanaban ajobb lab
helyett eldszor a balt nyujtjuk hatra.

b) A 24. tartasban, amely szintén az asva szancsalanaszana,
a bal térdet hajlitjuk, a jobb labat visszik el6re a kezek
kozé.

Egy teljes kor végrehajtasa utan felcseréljik a labak hatra-

nylUjtasanak sorrendjét ezekben a tartasokban, kiegyensu-
lyozott hatast gyakorolva a testre.

Befejezés: A kivant szamu kordket végrehajtva alljunk egyene-
sen, behunyt szemmel, a kezek legyenek a test mellett, és vi-
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zualizaljuk ismét az 6ceéan hullamai folott ragyogo teliholdat,
ameddig a test megnyugszik.
Ezutan lazitsunk savaszanaban.

Id6tartam: Spiritudlis célokért hajtsunk végre lassan 3-7 Kkort.

A 4. tartasban el8szor a bal Idbat nyujtsuk hatra, hogy az ida
nadit aktivaljuk.
Fizikai célokért végezzink 3-12 kort, sokkal gyorsabban.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
laséat, és a megjelolt testrészeket, mikdzben az egyes po6zokat
tartjuk.

Spiritualis szinten - a mozdulat és a |égzés 6sszehangolaséat, és
minden egyes p6zban a megfeleld csakrét.

Sorrend: A legjobb, ha a csandra namaszkarat mas &szanak el6tt
hajtjuk végre.

Egyéb részletek: Mint a szdrja namaszkaranal.

Variaciok: Sokak szamara nehézségetjelent a csandra namaszkara
€s a szUrja namaszkéara gyakorlataiban az astanga namaszkara
p6zt felvenni, és abbdl a bhudzsangéaszanat végrehajtani. Az
alabbi valtozatok erre kinalnak alternativat:

1. variacié: Az astdnga namaszkéara végrehajtasa helyett térdeljink
le, és vegyuk fel a sasankaszana pozt.

Ezutan kissé emelve az Ulepet csUsztassuk elGre a testet
bhudzsangaszanéba.

2. variacio: Ez egy kdnnyitett valtozat az astdnga namaszkéara és a
bhudzsangaszana p6zokhoz, amely alkalmas id6sek szaméra,
valamint azoknak, akik képtelenek e p6zhoz szikséges mér-
tékben hajlitani a hatukat.

Az astanga namaszkéara végrehajtasa helyett térdeljink le a ta-
lajra, mardzsari-dszanaba, a macska p6zba helyezkedve.

A bhudzsangéaszana helyett toljuk a csipdt eldre és lefelé a talaj
irAnyaba, nyujtva a labakat. A karokat nyujtva tarthatjuk, hogy
szikség esetén megtamasszak a testet. Nyomjuk ki a mellkast,
és billentsuk hatra a fejet, amennyire kényelmes.
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Aszana

Kozépfokd csoport



Padmaszana Csoport

E csoport aszanait csak azok gyakorolhatjak, akik a legkisebb ne-
hézség, erdltetés nélkil képesek padméaszanaban dlni. A test fo-
kozatosan felkészithetd erre a meditacios aszanak kozott leirt,
meditaciot eldkészitd pozok rendszeres gyakorlasaval.

A fejezetben szerepld aszanak mindegyike segit a fizikai, érzel-
mi és mentalis blokkok eltavolitasaban, a testben taldlhaté ener-
giakdzpontok aktivalasaban, és nyugalmat teremtenek. Gyakor-
lasukkal fejleszthetjik a képességet, hogy huzamosabb ideig Ul-
junk padmaszanaban, ami szilkséges a halad6 meditaciéos gya-
korlatokhoz.
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JOGAMUDRASZANA

Joégamudraszana (lelki egyesilés p6z)

Helyezkedjink padmészanaba, és hunyjuk be szeminket.
Lazitsuk a testet, egy ideig nyugodtan Iélegezve.

Fogjuk meg az egyik csuklot a méasik kézzel a test mogott.
Lélegezzink be mélyen.

Kilégzésre hajoljunk el6re, egyenesen tartva a gerincet.
Tegylk le a homlokot a talajra, vagy kozelitsik hozza, ameny-
nyire lehetséges.

Lazitsuk el az egész testet a véghelyzetben, lélegezziink lassan
és mélyen. Tudatositsuk a sarkak nyomasat a hason.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes.

Ne feszitsiik tal a hatat, a bokakat, a térdeket vagy a combokat
azzal, hogy a testet a véghelyzetbe kényszeritjik.

Lassan térjink vissza a kiindul6é helyzetbe.

Keresztezziik ellentétes modon a ladbakat, majd ismételjik a
gyakorlatot.

Légzés: Lélegezzunk lassan és mélyen a kiinduld helyzetben.
Kilégzésre hajoljunk eldre.

Lélegezzink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Belégzésre térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

Idétartam: Prébaljunk 1-2 percet eltdlteni a véghelyzetben.
Amennyiben ez nehézségetjelent, hajtsuk végre a gyakorlatot
tobbszor.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hatat, a hasat vagy a Iégzés folya-
matat.

Spirituélis szinten - a manipura csakrat.
Sorrend: Idealis esetben héatrahajléo aszana koveti vagy eldzi meg,
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mint a matszjaszana (nyujtott labbal), az ustraszana vagy a
bhudzsangéaszana.

Ellenjavallatok: Sulyos szem-, sziv- vagy hatproblémak esetén, va-
lamint k6zvetlenul szulés, illetve matét utani iddszakban nem
szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Remek &szana a hasi terllet masszirozisara, és
szamos, e terilletet érintd betegség, koztik a székrekedés és az
emésztési zavarok megsziintetésére. Nyuljtia a gerincet, fino-
man tonizalja a gerinc idegeket, melyek a csigolyak kozil ered-
nek, hozzéajarulva az &altalanos j6 egészség eléréséhez. Ajoga-
mudraszanat a maniplra csakra aktivalasara hasznaljak.

1. variacio: (kezddknek)

A modszer megegyezik az alapvaltozatéval, azzal a kiulénbség-
gel, hogy nem tartjuk a véghelyzetet, hanem a testet tébbszor
egymas utan elbrehajlitjuk és felegyenesitjik.

Kuléndsen azoknak hasznos, akik merevek, és nem tudjak a
homlokukat a talajhoz érinteni. Hangoljuk 6éssze a mozdulatot
a légzéssel.

2. variacio: (haladdk szamara)

Csak azok végezhetik, akik képesek kdnnyedén a talajhoz érin-
teni a homlokukat. Hajtsuk végre ajégamudraszanat az alap-
valtozatban leirtak szerint.

Tartsuk a testet mozdulatlanul, és lélegezzink be.

Kilégzésre prébéaljuk meg az allat a talajra tenni, és el6retolva
tavolitsuk mindjobban a testtdl.

2-3 alkalommal ismételhetjik, belégzéskor mozdulatlanul tart-
va a testet, kilégzésre elbretolva az allat.

Ne erdltessiik. Lazitsuk el az egész testet, és maradjunk a vég-
helyzetben, lassan és mélyen lélegezve.

Belégzésre térjink vissza a kiindulé helyzetbe.

Jotékony hatasok: A masodik valtozat még inkdbb nydjtia és hosz-
szabbitja a gerincet.

3. variacio: (a has erfteljes masszirozasahoz)

Megegyezik az alapvaltozattal, az eltérés a kezek helyzetében
van.
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Szoritsuk 6kolbe a kezeket, és helyezziuk felfelé nézd csukldval
az olunkbe, a felfelé nézd sarkakra. Az 6klok érintkezzenek a
hassal, kézvetlenil a bordak alatti puha részével.
Folytassuk az alapvaltozatban leirtak szerint.

Joétékony hatasok: Erdteljes nyomast gyakorol a hasra, igaz a hatat
nem nydjtja annyira, mint a tdbbi valtozat. J6 hatasu puffadas,
székrekedés és egyéb hasi betegségek esetén.

MATSZJASZANA

Matszjaszana (hal p6z)
Uljink padméaszanaba, és lazitsuk el az egész testet.
Ovatosan hajoljunk hatra, a testet a karokkal és a kénydkdkkel
megtamasztva. Emeljik kissé a mellkast, billentsiik hatra a
fejet, és helyezziik a fejtetdt a talajra.
Fogjuk meg a nagylabujjakat, a konyokoket pedig engedjik le
a talajra.
Igazitsuk ugy a fejet, hogy elérjik a hat maximalis homoritasat.
Lazitsuk a karokat és az egész testet, hagyva, hogy a test sulyat
a fej, az Ulep és a labak tartsak. Hunyjuk be szeminket, léle-
gezzink lassan és mélyen.
Térjunk vissza a kiindulé helyzetbe, forditott sorrendben meg-
ismételve a mozdulatsort.
Keresztezziik ellentétes modon a labakat, majd ismételjuk a
gyakorlatot.

Id6tartam: A véghelyzetet legfeljebb 5 percig tarthatjuk, de az al-
talanos egészség érdekében 13 perc is elegendd.

Légzés: Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a mellkast vagy a légzést.
Spiritudlis szinten - a manipUra vagy az anahata csakrat.

Sorrend: A haladszana vagy a szarvangaszana az idedlis ellenpéz,
mivel az ellenkezd iranyban nydjtjak a nyakat, oldva az izom-
feszlltséget.

Ellenjavallatok: Sziv-, és hatproblémak, gyomorfekély, sérv vagy
mas sulyos betegség esetén nem szabad gyakorolni. Varandos
ndk sem végezhetik.

Jotékony hatasok: Nydujtjia a beleket, illetve a hasi szerveket, és ha-
tdsos minden hasi betegség esetén. Székrekedés megsziinteté-
séhez igyunk 3 pohar vizet, majd hajtsuk végre az aszanat. Se-
git a gyulladt vagy vérzd aranyéren is.

Nagyon j6 aszthmara és bronchitisre, mivel el6segiti a mély
légzést. Eloszlatja a hatban pango vért, enyhitve a hatfajdalmat
és a nyakcsigolya-gyulladast. Szabalyozza a pajzsmirigy mako-
dését, és serkenti a csecsemd@mirigyet, fokozva az immunrend-
szer mOkddését.

Erdteljesen nydjtjia a medence teriletét, és a labfejek altal a
combokra kifejtett nyomas hatasara csokken a vérkeringés a la-
bakban, a medence szerveibe iranyitva az ebbdl ad6do plusz
vérmennyiséget. Ez segit megeldzni és megsziintetni a szapo-
rodasi szervek betegségeit.

A véghelyzetben a szitkari pranajama gyakorlasa kellemessé és
egyenletessé teszi a hangot, csillapitjia a torokgyulladast és a
mandulagyulladast. Noveli a fiatalossagot és az életerot.

Gyakorlati tanacs: Fontos, hogy a testet a karok segitségével en-
gedjuk le lassan a véghelyzetbe, majd onnan szintén a karok
segitségével emeljuk vissza a kiindulé helyzetbe. A mozdulatot
kontrollaltan és 6vatosan hajtsuk végre, mivel a gerinc nagyon
kénnyen megsérilhet.

Megjegyzés: Ebben az &szanaban a keresztbe telt labak a hal farkara
hasonlitanak, mig a test tobbi része emlékeztet a hal torzsére és fejé-
re. Mindazonéltal méas okbdl is ,hal péznak" nevezik e tartast,
ugyanis ebben a helyzetben kivaléan lehet lebegni a vizen. A labak
helyzete megvaltoztatia a test sulypontjat, ezaltal a fejet magasan a
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viz folott tarthatjuk, ami megkdnnyiti a |égzést. Mivel a test ebben
a helyzetben merev és szilard, kisebb erdfeszitéssel képes lebegni a vi-
zen.

1. variaci6: Az alapvaltozatot koveti, a kezek helyzetét kivéve.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a tarkén. Nyugtassuk a fej hatso fe-
[ét a nyitott tenyerekben.

2. variacié: (kezddknek)

Helyezkedjink nyujtott Glésbe.

Hajlitsuk az egyik labat, és tegyik a labfejet az ellenkezd
combra, mint az ardha padmaszanaban, a fél-l6tusz poz-
ban.

A masik labat tartsuk nyujtva.

Lassan ddljunk hatra, tamaszkodjunk a karokra, és tegyuk le a
fejtetdt a talajra.

Fogjuk a behajlitott labfejet mindkét kézzel.

Hangsullyozzuk a gerinc homoritasat, amennyire lehetsé-
ges.

Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szemunket.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes, majd tér-
junk vissza a kiinduldé helyzetbe.

Ismételjik a po6zt, a masik labat hajlitva.

A masik lehetdség, hogy a fejtetd helyett a fej hatsé részét he-
lyezzik a talajra.

3. variacio: (kezdbknek)
Nyudjtsuk mindkét labat.
A karokra tdmaszkodva ddéljunk hatra, és helyezzik a fejtetdt a
talajra. Homoritsuk a hatat, és helyezzik a tenyereket a com-
bokra vagy a talajra. Maradjunk egy ideig a véghelyzetben,
majd térjink vissza a kiindulé helyzetbe.
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GUPTA PADMASZANA

Gupta Padmaszana (rejtett I6tusz p6z)
Helyezkedjink padmaszanaba.
Helyezziik a tenyereket a térdek elé, a talajra. A karokra ta-
maszkodva hajoljunk el6re, emeljik az Ulepet, és térdeljink
fel.
Lassan engedjuk le a test elllsd felét a talajra, hason fekvés-
be.
Helyezziik az allat vagy az arcot a talajra.
Illesszilk 6ssze a tenyereket a hat mogott.
Az ujjak mutathatnak lefelé, vagy felfelé hamsza mudréaban
(lasd a mudrak fejezetet)
Ha lehetséges, érintsik a meg tarkdt a k6zépsd ujjal.
Hunyjuk be szemunket, és lazitsuk el az egész testet.
Térjink vissza a kiindulé helyzetbe, keresztezziik ellentétes
maédon a labakat, majd ismételjik a gyakorlatot.

Légzés: Természetesen, és nem visszatartva a véghelyzetben.

Iddtartam: Tartsuk, ameddig kényelmes.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a test és a tudat ellazulasat, illetve a
légzést.

Spiritudlis szinten - az anahata csakrat.

Jotékony hatasok: Helyreigazitja a gerinc tartashibait. Alkalmaz-
haté relaxaciora vagy meditaciora, mivel megteremti a belsd
csdndességet, stabilitast és érzelmi egyensulyt.

Gyakorlati tanacs: Teljes relaxaciéhoz a kezek lehetnek a test mel-
lett, felfelé nézd tenyerekkel.

Megjegyzés: A szanszkrit gupta sz6 jelentése ,rejtett”. Ebben az
aszanaban a labfejeket rejtjuk a test ala.
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BADDHA PADMASZANA

Baddha Padmaszana (zart 16tusz poz)
Helyezkedjink padméaszanaba.
Keresztezzik a karokat a test mogott.
Lélegezziink ki, kissé doljink eldre, és fogjuk meg ajobb lab
nagyujjat a jobb kézzel, a bal Iab nagyujjat a bal kézzel. Ha ne-
héz megfogni a labujjakat, feszitsiik hatra a vallakat, hogy a la-
pockak koézelebb keriljenek egyméashoz. El6szér a felll 1évd
lab nagyujjat fogjuk meg.
Lélegezziink mélyen be.
Kilégzésre hajoljunk eldre, és probéljuk a homlokot a talajhoz
érinteni. Ez a p6z ajégamudraszana haladé valtozata.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjink vissza padméaszanéba, keresztezzik ellentétes médon
a labakat, majd ismételjik a gyakorlatot.

Légzés: Lassu és mély a véghelyzetben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a légzés folyamatat.
Spiritudlis szinten - az anahata csakrat.

Sorrend: Kitind el6készitd meditaciés gyakorlatokhoz.

Variacié: Helyezkedjink baddha padmaszanaba.
Lélegezziink mélyen be, majd kilégzésre hajoljunk elbre jéga-
mudréaszanaba.
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Kint tartva a leveg6t érintsiik meg a homlokkal eldszér a jobb,
majd a bal térdet.
Vigylk vissza a fejet kdzépre, és belégzésre egyenesedjink fol.
Ezt a valtozatot is végrehajthatjukjégamudraszanéaban.
Jétékony hatasok: Enyhiti a vall-, kar-, és hatfajdalmat. Gyengén
fejlett mellkast gyermekeknél el@segiti a normalis névekedést.
E valtozat a belsd szerveket intenziven masszirozva erdteljeseb-
bé teszi ajégamudraszana hatasait. Spiritudlis szinten a kun-
dalini felébresztésére hasznaljak.

LOLASZANA

Lélaszana (lengd po6z)
Helyezkedjink padméaszanaba.
Helyezziik a tenyereket a combok mellé, a talajra.
Lélegezziink mélyen be.
Emeljik fel az egész testet a talajrél, és csak a kezeken egyen-
stlyozzunk.
Visszatartva a légzést, hintaztassuk a testet el6re-hatra, a karok
kodzott.
Lélegezziink ki, és engedjik le az lGlepet és a labakat a talajra.
Pihenjunk az uld helyzetben.
Ismételjik a gyakorlatot, ellentétesen keresztezve a labakat.
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Légzés: Belégzés, mieldtt megemeljik a testet.
Tartsuk bent a leveg6t, mikdzben emeljik, és elre-héatra hin-
taztatjuk a testet.
Kilégzés, mikdzben visszatériink a kiindulé helyzetbe.

Id6tartam: Hajtsunk végre 3-5 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést, a mozdulatot és az egyen-
sllyozast.
Spiritudlis szinten - az anahata csakrat.

Jotékony hatasok: Erdfsiti a karokat, a csuklot, a vallat és a hasiz-
mokat, valamint megnyitja a mellkast. Megteremti és fejleszti
a kontrollt, a koordinaciot és a kéziigyességet. Kivalé elokészi-
td a tadan krija gyakorlatahoz.

KUKKUTASZANA

Kukkutaszana (kis kakas p6z)
Uljink padmaszanaba. Helyezzilk a kezeket a combok és a

vadlik kézé, kozel a térdhajlathoz.

Fokozatosan nyomjuk at a karokat a labak kdzott, egészen a ko-
nyokig.

Tenyereljink a talajra, el6re nézd ujjakkal.
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Tartsuk egyenesen a fejet, és rogzitsik tekintetiinket egy pon-
ton magunk eldtt, emeljuk fel a testet a talajrél, és csak a keze-
ken egyensulyozzunk.

Tartsuk a hatat egyenesen.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Térjunk vissza a talajra, majd lassan oldjuk a kezeket, a karo-
kat és a labakat.

Keresztezzik ellentétesen a labakat, majd ismételjuk a gyakor-
latot.

Légzés: Kilégzés, mikdzben emeljik a testet.

Természetes |égzés a véghelyzetben.
Kilégzés, mikbzben leengedjik a testet.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a Iégzést az orrnyildsokban, vagy az
egyensuly megorzését.

Spiritudlis szinten - a muladhara csakrat.

Jotékony hatasok: Erfsiti a kar-, és a vallizmokat, nyujtjia a mell-
kast. Lazitja a labakat, megteremti az egyensulyérzetet és a sta-
bilitAst. A muladhara csakra aktivalasa miatt a kundalini feléb-
resztésére hasznaljak.

Gyakorlati tanacs: Fontos, hogy a kar és a csukldo megfelelGen erfs
legyen, hogy elbirjak a testet. Akiknek nagyon szords a labuk,
azoknak nehéz és fajdalmas lehet a karok behelyezése a labak
kdzé. Ezen kénnyithetnek, ha olajjal kenik be a labakat, vagy
leborotvaljak. Azok szamara sem egyszer(, akiknek tulsagosan
sok zsirszdvet vagy izom van a labukon.
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GARBHA PINDASZANA

Garbha Pindaszana (magzat az anyaméhben péz)
Helyezkedjink padmaszanaba. Nyomjuk a karokat a combok
és a vadlik k6zé, majd hajlitsuk a kdonyokoket a vadlik alatt.
Hajlitsuk a két alkart felfelé, és emeljik meg a labakat. Fogjuk
meg a filleket, és egyensulyozzuk az egész testet a farkcsonton.
A szemiinket behunyhatjuk, de nyitva is hagyhatjuk.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjik el a fileket, engedjik le a labakat, majd lassan huz-
zuk ki a karokat a labak kozul.
Keresztezzik ellentétesen a labakat, majd ismételjik a gyakor-
latot.
Az aszanat hanyattfekvésben is végrehajthatjuk.

Légzés: Kilégzés, mikbzben a kezeket a flulekhez emeljik.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
A véghelyzetben sekély lesz a légzés, mivel a tidd és a gyomor
6sszenyomadik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, vagy a lég-
zést.
Spiritudlis szinten - a manipUra csakrat.

Jotékony hatasok: Szabalyozza az adrenalin mirigyek mikodését,
és megnyugtatja a haborgo elmét. Altalanossagban enyhiti az
idegi problémakat, jollehet, akik fékezhetetlenlil haragosak,
dihosek a nap folyaman, rendszeresen gyakorolhatjak. Masszi-
rozza és tonizalja a hasi szerveket, serkenti az emésztés tiuzét,
noveli az étvagyat. Az egyensulyérzéket is fejleszti.

Megjegyzés: Utthanakdrmaszananak, nyUjté6zkodd teknds poédznak is ne-

vezik.
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TOLANGULASZANA

Télangulaszana (mérlegskala péz)
Helyezkedjink padmaszanaba.
Ovatosan engedjiik le a hatat a talajra a kezek és a kdnyokok
segitségével.
Tegylk a tenyereket az llep ala.
Emeljik meg a torzset és a labakat, hogy az egész testet csak az
Ulep és az alkarok tartsak.
Hajtsuk végre a dzsalandhara bandhéat. Haladék a mula band-
hat is végrehajthatjak (lasd a mudrak fejezetet).
Erdlkédés nélkul tartsuk a véghelyzetet egy ideig. Lassan en-
gedjik vissza a testet a talajra.
Legfeljebb 0tszor hajtsuk végre.

Légzés: Belégzés az emelt testhelyzetben, és tartsuk bent a leveg6t
a dzsalandhara bandha végzése kozben. Csak addig tartsuk
vissza a légzést, ameddig kényelmes.
Oldjuk a dzsalandhara bandhat, majd kilégzésre térjink vissza
a kiindulé helyzetbe.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés visszatartasat.
Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Jotékony hatasok: Tonizalja a hasi szerveket, és erdsiti a vallakat, a
hatat és a nyakat. Megnyitja és erdsiti a mellkast, megteremti
a relaxacié allapotat, és megszabadit a talsulytél.
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Hatrahajl6 aszanak

A hatrahajlo aszanak olyan tartasok, amelyek megnyitjdk a
testet a kulvilag felé. Serkentd és extroverzios hatasuk van.
Mivel tagitjak a mellkast, és segitik a belégzést, az élet elfoga-
dasanak attitddjével kapcsolédnak. Ezek egyben dinamikus
pézok is, melyek a gravitaciéval ellentétes irdnyba visznek, igy
végrehajtasukhoz erd és energia sziikséges.

Vannak, akik allandéan masok kedvébenjarnak, és ez a képes-
ség gyakran fizikai szinten is megnyilvanul. Akik nehezen hajol-
nak hatra, lehetséges, hogy félnek szembenézni az élettel, és
szeretettel atadni magukat neki. Az altalanos félelmek 6sztdéno-
sek, vagy kellemetlen multbéli tapasztalatok kdvetkeztében ala-
kulnak ki. Ez a lelki szintenjelentkez6 merevség elfojtjia a spon-
taneitast, és ellentétesen hat a kilsd személyiségre. Az agyon és
az idegrendszeren keresztil beépil a testbe, és testi pancélnak
nevezik. A hatrahajl6 4szanék lebontjak ezt a pancélzatot. Hata-
saik egészen a mentalis és a lelki test szintjéig terjednek, segitve
a személyiség ujraformaldsanak és ujjaépitésének folyamatat.

Fizikai szinten a hatrahajlé aszanak nyujtjdk a hasizmokat,
tonizaljak és erdsitik a gerinc tartd izmait, segitve a porckorong-
sérv, illetve mas hat- és gerinc problémak megeldzését.
Tonizaljadk az ideggydkoket, amelyek a szomszédos csigolydk ko-
z6tt Iépnek ki a gerinccsatornabol. Ez jotékony hatéast fejt ki az
egész testre, mivel ezek az idegek latjak el energiaval a tébbi ide-
get, a belsd szerveket és az izmokat.

A gerincoszlop csigolyak és porckorongok egyittese. Egész
hossza mentén izmok csoportjai htzédnak, amelyek minden ol-
dalrél védik és tamasztjak. A gerinc egyenesen tartasa, minden
mozdulat ellenére, teljesen az izmok kiegyensullyozott megtarté
0sszehlzodasan és tonusan mulik. Maguk az izmok tudat alatt a
testtartason keresztil kapjak az iranyitast.

A tudatalatti feszlltségek és gatlasok gyakran a hatizmok foko-
zott tonusaban nyilvanulnak meg, tdl kemény vagy tal laza teri-
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leteket hozva létre a homogén allag helyett. A legujabb kutata-

sok megéllapitottak, hogy a hatfajdalmak kilencven szézaléka az
izmok egyensulyanak hidnyabol ered. Ha ez az egyensulyhiany
hosszabb ideig fenn all, a gerincoszlop eltér a természetes vona-
14tél, a szalagok tulterhelddnek, kialakulnak a hat és a gerinc

betegségei, mint a csigolyagyulladas, a porckorongsérv, az isiadsz
és a csont-iziletigyulladas.

A hatrahajlé aszandk javithatjdk a tartashibakat és a gerincosz-
lop neuromuszkuléris egyensulyzavarait. Csakldgy, mint mas
aszandék végrehajtaséanal, ezeknél is fontos a gyakorlatokat meg-
feleld kontrollal és Iégzésszinkronnal végezni, hogy valamennyi
izomcsoport egyforman huzodjon.

A méreganyagokkal telitett vér a hati tertleten szokott felgyu-
lemleni, ahol a keringés hajlamos a pangasra az allando6 fiiggd-
leges tartds kovetkeztében. Ezek az 4szanak eldsegitik a megfe-
leld keringést, a vér tisztuldsat és dusitasat.

A héatrahajlo dszanédk negativ nyomast fejtenek ki a has- és me-
dencetajékra, eldsegitve az idegi és keringési mikodést a terile-
ten érintett szervekben. A has és a medence izmait, kiléndsen
az egyenes hasizmot nydjtva, masszirozzak a belsd szerveket is.
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SZFINX ASZANA

Szfinx aszana (szfinx p6z)

Helyezkedjink hason fekvésbe, a homlokot a talajon nyugtat-
va, a labak és a labfejek legyenek nyujtva és zéarva.

Hajlitsuk a karokat, és helyezzik az alkarokat tenyérrel lefelé a
test mellé, a talajra. Az ujjak mutassanak eldre, és legyenek a
fejtetdvel egyvonalban. Az alkarok és a kdnyokdk legyenek ko-
zel a testhez.

Lazitsuk el az egész testet.

Emeljuk a fejet, a vallakat és a mellkast, a felkarokat fliggdle-
ges helyzetbe hozva.

Az alkarok, a konydkok és a kezek a talajon maradnak.
Lazitsunk ebben a p6zban, ameddig kényelmes, majd lassan
térjink vissza a kiindulé helyzetbe.

Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljuk a fejet, a vallakat és a mellkast.
Kilégzés, mikbzben visszaengedjik a testet a talajra.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.

Idotartam: Tartsuk a po6zt 3-4 percig statikus gyakorlas esetén,
vagy hajtsunk végre maximum 5 kort dinamikusan.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - A lIégzést, vagy a hét ellazulasat.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrét.

Sorrend: Nagyon jo eldkészitd gyakorlat a bhudzsangaszanahoz.
Eldrehajlé &szana kovesse.

Jotékony hatasok: Mint a bhudzsangédszananal, csak kisebb mér-
tékben. Kulénodsen j6 merev hatra, akut hatfajas vagy porcko-
rongsérv esetén pedig lazithatunk benne, ameddig kényelmes.
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BHUDZSANGASZANA

Bhudzsangaszana (kobra p6z)
Helyezkedjink hason fekvésbe, a labak és a labfejek nyujtva és
zarva.
Helyezzik a tenyereket a véllak ald és kissé mellé, a talajra.
Az ujjak legyenek zarva és mutassanak el6re.
A konyodkodk nézzenek hatrafelé, és legyenek kdzvetlenil a test
mellett.
Helyezzik a homlokot a talajra, és hunyjuk be szemiinket.
Lazitsuk el az egész testet, kulénds figyelemmel az als6é héati
szakaszra.
Lassan emeljik a fejet, a nyakat és a vallakat. Nyujtsuk a karo-
kat, emeljik a torzset, amennyire lehetséges. A karok helyett
inkdbb a héatizmokat hasznaljuk.
A torzs emelésekor el6szor hasznaljuk tudatosan a héatizmokat.
Majd hasznéljuk a karokat, hogy tovabb emeljik, és még inkabb
homoritsuk a felsGtestet. Billentsiik kissé hatra a fejet, hogy az all
eldre mutasson, és nyomas keletkezzen a nyak hatso felén.
A véghelyzetben a szeméremcsont érintkezésben marad a talaj-
jal, mig a koéldok legfeljebb 3 centiméterre van a talajrél. Ha
tulsdgosan magasra emeljik a kdldokot, akkor inkabb a térdek
hajlanak, nem a hat.
A karokat nyujthatjuk, de nem feltétlenll sziikséges, ez a hat
hajlékonysagéatol flugg.
Tartsuk a véghelyzetet.
A kiindulé helyzetbe Ggy térink vissza, hogy lassan el@rebillent-
juk a fejet, a kényokoket hajlitva oldjuk a felsd hati szakaszt,
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visszaengedjik a koldékot, a mellkast és a vallakat, végil letesz-
szUk a homlokot is a talajra. Lazitsuk el az alsé hati izmokat.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a torzset.

Lélegezzink természetesen a véghelyzetben, vagy tartsuk bent
a levegdt, ha rovid ideig tartjuk a poézt.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a torzset.

Iddtartam: Végezzink 5 kort, fokozatosan novelve a véghelyzet-
ben eltdltott idot.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat, és a hat szisztematikus, egyenletes homoritasat.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: A maximalis hatasat akkor fejti ki, ha eldtte vagy utana
elérehajlé aszanat végzink. A hat és a gerinc altalanos egész-
ségének meg0Orzése érdekében Osszekothetjik a salabhaszana-
val és a dhanuraszanaval.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, sérv, béltuberkul6zis vagy pajzsmi-
rigytaltengés esetén kizarélag szakértd iranyitasaval gyakorol-
hatd.

Jotékony hatasok: Helyreigazitja a porckorongsérvet, megsziinteti
a hatfajast, és meg6rzi a hat hajlékonysagat és egészségét. A
merev gerinc gatolja az idegi impulzusok aramlasat az agy és a
test kdozott mindkét iranyban. A hat homoritasa fokozza a hati
keringést, tonizalja az idegeket, javitva az agy és a test kdzotti
kommunikaciot.

Tonizalja az anyaméhet és a petefészket, enyhiti a menstruaci-
O0s és a ndgyogyaszati rendellenességeket. Noéveli az étvagyat,
megsziunteti a székrekedést, ésjo hatdssal van az emésztészer-
vekre, kiilbndsen a majra és a vesékre.

Masszirozza a vesék tetejénél elhelyezkedd adrenalin mirigye-
ket, és hatékonyabb munkara is 6sztonzi azokat. A kortizon ki-
valasztast fenntartja, és szabalyozza a pajzsmirigyet.

Pranikus szinten a bhudzsangaszana er6teljesen hat a szvad-
histhana, a maniplra, az anahata és a visuddhi csakrahoz kap-
csolodo valamennyi szervre.
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TIRJAKA BHUDZSANGASZANA

Tirjaka Bhudzsangaszana (csavarod6 kobra p6z)
Vegylk fel a kobra p6éz véghelyzetét, a labakat félméteres
terpeszbe helyezve. Hajlitsuk a labujjakat, és emeljik a
sarkakat, hogy a labfejek a talpparnakon nyugodja-
nak.
A fej nézzen eldre, ne billentsik hatra, mint a
bhudzsangaszanéban.
Csavarjuk a fejet és a felsdtestet, és nézzink el a bal vall fo-
l6tt.
Nézzink ajobb sarokra.
A véghelyzetben nyuUjtva maradhatnak a karok, de kissé haj-
lithatjuk is O6ket, mivel a véllak és a t6érzs is csavarodik.
Prébaljuk érezni a has atlés nyujtasat.
Lazitsuk el a hatat, és tartsuk a kdldékot minél kdzelebb a
talajhoz.
Maradjunk a véghelyzetben néhany maéasodpercig.
Forduljunk el6re, majd ismételjik a csavarast az ellenkezd
iranyba, a felsftest leengedése nélkil.
Térjunk vissza kdzépre, és engedjik le a testet a talajra.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikézben emelkedink.
Tartsuk bent a levegft, mikdzben mindkét irdnyba csavarjuk
a torzset.
Kilégzés, mikdzben visszatériink a talajra.
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Id6tartam: Hajtsunk végre 3-5 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hatizmok és a belek nyujtasat.
Spiritudlis szinten — a szvadhisthdna csakrat.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a bhudzsangédszana hatésaival,
am fokozottan hat a belekre.

Megjegyzés: A tirjaka sz0 jelentése ,atlés" vagy ,haromszogQ”, és azért
hasznaljak itt, mert atlés iranyba nézink a vallak folott, az ellentétes
sarkakra. A tekintet irdnya is egy haromszég két oldalat képezi, mig a
vallak kozétti tavolsdg adja a haromszodg alapjat, vagy harmadik ol-
dalat.

Amikor ezt az aszanat a sankhapraksalana sorozat egyik elemeként
hajtjuk végre, a csavarodas kdzben kilélegziink.

PURNA BHUDZSANGASZANA

Purna Bhudzsangaszana (teljes kobra)
Hajtsuk végre a bhudzsangészanéat. Tartva a poOzt, lélegez-
zunk természetesen be és ki néhanyszor.
Hajlitsuk a térdeket, és emeljuk a labfejeket.
Feszitsuk kissé hatra a fejet, a nyakat és a vallakat, és pro-
baljuk megérinteni a tarkét a talpakkal vagy a labujjak-
kal.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig kényelmes.
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A kiindulé helyzetbe ugy tériink vissza, hogy leengedjik a
labakat.

Lazitsunk bhudzsangaszanaban néhany pillanatig.

Oldjuk a po6zt és lazitsuk, a karokat a test mellett tartva, a fe-
jet oldalra forditva.

Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mikdzben bhudzsangaszanaba helyezkedink.
Kilégzés, mikézben emeljik a labakat, hogy a fejhez érint-
siik a labujjakat.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Kilégzés, mikdzben visszatériink bhudzsangaszanaba, és
amikor hason fekvésbe helyezkediink.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezziink, fokozatosan ndvelve a
kitartas hosszat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehan-
golasat, a gerinc ellazulasat, valamint a has és a mellkas
nyUjtasat. Minden kor végrehajtasa utan hagyjuk, hogy a
légzés és a szivritmus visszatérjen a nyugalmi szintre.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: A maximalis hataséat akkor fejti ki, ha eldtte vagy uta-
na el6rehajlé6 aszanat végzunk.

Gyakorlati tanacs: Ez a valtozat csak haladdék szaméara vagy 12
éven aluli gyermekek szdmara alkalmas, akiknek igen hajlé-
kony és rugalmas a hatuk.

J6tékony hatasok: Megegyeznek a bhudzsangédszana hatasaival,
csak erdteljesebbek.
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SZARPASZANA

Szarpaszana (kigy6 p6z)
Helyezkedjink hason fekvésbe, nyujtott labakkal és zart lab-
fejekkel.
Kulcsoljuk az ujjakat, és tegyik a kezeket az Ulep tetejére.
Helyezzik &allat a talajra.
Ez a kiindul6 helyzet.
Az als6 héti izmokat hasznalva emeljik a mellkast, amennyi-
re lehetséges. Toljuk hatra a kézfejeket, és emeljuk a karo-
kat, amilyen magasra lehetséges. Képzeljik el, hogy a karo-
kat hatulrél huzzak.
Emeljik a felsGtestet, amilyen magasra er6lkodés nélkil
lehetséges.
Szoritsuk 6ssze a lapockakat, és nézziink el6re.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Lassan térjink vissza a kiindul6é helyzetbe, és lazitsuk el az
egész testet. Oldjuk az ujjakat, és tegyuk a karokat a test
mellé. Forditsuk a fejet oldalra.
Ez egy Kkor.

Légzés: Lélegezziink be mélyen és lassan a kiindul6é helyzetben,
meég az emelkedés el6tt.
Tartsuk bent a leveg6t emelkedés kdzben és a véghelyzetben.
Lélegezziink ki, mikdzben leengedjiuk a testet.

Id6tartam: Legfeljebb 5 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a karok és a gerinc izmok egyen-
letes feszllését.
Spiritudlis szinten - az andhata csakrat.
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Sorrend: JO eldkészitd a bhudzsangaszanahoz.

Ellenjavallatok: Szivprobléméak és magas vérnyomas esetén nem
szabad er6lkédni végrehajtasa kdzben.

Jotékony hatasok: Alapvetden megegyeznek a bhudzsangaszana
hatasaival, de fokozottabban hat a mellkasra. A véghelyzetben
a testsuly a hason nyugszik, a rekeszizmot a mellkas felé nyom-
va. Ez kipréseli a levegot a tid6bdl, és segit megnyitni az inak-
tiv 1éghdlyagokat, eldsegitve a széndioxid eltavolitasat és az
oxigén felvételét. Erdsiti és tonizalja a szivet a masszazs révén,
ami a mellkastregben kialakul6 fokozott nyomas miatt keletke-
zik. A szarpaszana nagyon hasznos asztmasok szamara. ElGse-
giti a blokkolt érzelmek oldasat is.

ARDHA SALABHASZANA

Ardha Salabhaszana (fél-saska p6z)
Helyezkedjink hason fekvésbe, és tegylk a kezeket a combok
ala, tenyérrel lefelé vagy 6kélbe szoritva.
Tartsuk a labakat mindvégig nyujtva a gyakorlat alatt.
Helyezzik az allat a talajra, kissé el@renyujtva, hogy a lehetd
legjobban nyUjtsa a nyakizmokat és az idegeket.
A hatizmok segitségével emeljik a bal labat, amilyen magasra
lehetséges, kozben tartsuk a masik labat nyujtva és lazan, és
érintkezésben a talajjal.
Tartsuk a p6zt, ameddig erdlkddés nélkil lehetséges.
Ne billentsiik vagy csavarjuk a medencét.
Tegyuk le a labat a talajra.
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Ismételjik ajobb labbal is.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés a kiindulé helyzetben.

Tartsuk bent a leveg6t, mikdzben emeljik a labat, és mikézben
tartjuk a poézt.
Kilégzés, mikdzben visszaengedjuk a labat a talajra.

Iddtartam: Dinamikus &szanaként legfeljebb 5 kort hajtsunk vég-
re. Legfeljebb 3 kort statikus gyakorlatként.

Tudatositsuk: Mint a salabhaszananal.

Jotékony hatasok: Az ardha salabhaszanat a jogaterapidban a
porckorongsérv és az isiasz kezelésében alkalmazzak, amennyi-
ben fajdalom nélkul végrehajthatd. A székrekedést is enyhiti.

Gyakorlati tanacs: El6szér a bal labat emeljik, hogy a has bal ol-
dalan keletkezd nyomas a vastagbél felszallo6 dgat masszirozza,
ami a bélperisztaltika irdnyéat koveti.

Variaci6é: Helyezkedjunk hason fekvésbe zart labakkal és labfejek-
kel, a homlok legyen a talajon.
Nyujtsuk el6re a karokat, mint advaszanaban. Helyezzik az al-
lat a talajra. Tartsuk nyujtva a karokat és a labakat a gyakorlat
alatt.
Egyidejlleg emeljuk a bal labat, a fejet és ajobb kart, amilyen
magasra lehetséges.
Nyujtsuk a bal labat hatra, ajobb kart pedig eldre.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig erdlkédés nélkil kényel-
mes.
Engedjik vissza a kart, a fejet és labat a kiindulé helyzetbe.
Pihenjunk advaszanéban, és hagyjuk, hogy a légzés visszatér-
jen a nyugalmi szintre.
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Ismételjik a mozdulatot ajobb labbal és a bal kézzel.
Ez egy kor.

Légzés: Belégzés, mik6zben emeljik a kart, a fejet és labat.
Tartsuk bent a leveg6t a véghelyzetben.

Kilégzés, mikdzben leengedjik a kart, a fejet és labat a kiindu-
6 helyzetbe.

Iddtartam: Legfeljebb 5 koért végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat, és az atlés nydjtast a felemelt 1ab ujjaitol az ellenkez6 ol-
dali kéz ujjhegyéig.

Spirituélis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Hasznos gyenge és merev hatl kezd6k szama-
ra, mivel tonizélja a hatizmokat, és serkenti az idegeket, kulo-
nésen az alsé hati szakaszon, és egyuttal atlésan nydjtia az
egész testet. Fejleszti a koncentraciot a légzés és a mozdulat
0sszehangolasanak tudatositasan keresztil.
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SALABHASZANA

Salabhaszana (saska p6z)
Helyezkedjink hason fekvésbe zart labakkal és labfejekkel, fel-
felé néz6 talpakkal.
A karokat a test mellé vagy a test ala helyezhetjik, tenyérrel le-
felé nézd vagy Okoélbe szoritott kezekkel.
Nyujtsuk kissé eldre az allat, és nyugtassuk a talajon a gyakor-
lat soréan.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Ez a kiinduld helyzet.
Lassan emeljik a labakat, amilyen magasra lehetséges, nyujtva
és zarva tartva oket.
A labak emelése a karok és az alsé hatizmok megfeszitésével
torténik.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig erdlkddés nélkil lehetséges.
Lassan engedjik le a labakat a talajra.
Ez egy kor.
Helyezkedjunk ismét a kiindulé helyzetbe, és lazitsuk el a tes-
tet, oldalra forditva a fejet.
Valjunk, ameddig a légzés és a szivverés visszatér a nyugalmi
szintre.

Légzés: Lélegezzink be mélyen a kiindulé helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mik6zben emeljik a labakat és tartjuk
a pozt.
Lélegezziink ki, mikézben leengedjik a labakat.
Kezdbk szamara kénnyebb lehet, ha belégzés kézben emelik a
labakat.
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Halado6k a kiinduldé helyzetbe visszatérés utan is kilélegezhet-
nek.

Idétartam: Dinamikusan legfeliebb 5 kort végezzink. Statikus
pézként legfeljebb 3 kort.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat, vagy az als6 hati szakaszt, a hasat és a szivet.

Spiritudlis szinten - a visuddhi csakrat.

Sorrend: Hatasosabb, ha a bhudzsangaszana utan, és a dha-
nurdszana eldtt végezzik.

Ellenjavallatok: Végrehajtdsa komoly fizikai er6feszitést igényel,
ezért gyenge sziv, szivkoszoruér-trombézis vagy magas vérnyo-
mas esetén nem szabad gyakorolni. Gyomorfekély, sérv, béltu-
berkul6zis és mas, hasonlé betegségek esetén se végezzik.

Jotékony hatasok: A paraszimpatikus idegekjellemzden a nyak és
a medence teriletén talalhatok. A salabhdszana serkenti az
egész autonom idegrendszert, kildndsen a paraszimpatikus
kiaramlast. Erdsiti az als6 hati szakaszt és a medence szerveit,
tonizalja az ul6idegeket, és nem sulyos esetekben csdkkenti a
hatfajast, a kdnnyebb isiasz és porckorongsérv kellemetlen ha-
tdsait. Tonizélja és egyensulyba hozza a maj és a tobbi hasi
szerv m(Okddését, enyhiti a has és a belek betegségeit, és fokoz-
za az étvagyat.
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PURNA SALABHASZANA

Pdrna Salabhéaszana (teljes saska p6z)
Vegyuk fel a salabhdszana véghelyzetét, a labakat emelve, ami-
lyen magasra lehetséges.
Feszitsik meg a karizmokat.
Tartsuk a karokat és a vallakat stabil érintkezésben a talajjal,
hogy megtartsak a testet.
Emeljuk a labakat hirtelen mozdulattal fuggbleges helyzetbe,
és egyensulyozzunk a vallakon, az allon és a karokon.
Amikor megtalaltuk az egyensulyt, fokozatosan hajlitsuk a tér-
det, és érintsiik a labujjakat a fejhez.
Ez a véghelyzet.
Esetenként kbnnyebben elérhetjik a véghelyzetet, ha ritmiku-
san hintaztatjuk a labakat, fokozatosan egyre magasabbra
emelve Oket, ameddig elérjik az egyensulyi helyzetet.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
A kiindulé helyzetbe Ggy térunk vissza, hogy el6szor felemel-
juk a labakat a fejrol, és megtalaljuk ismét az egyensulyi hely-
zetet. Ezutan engedjik le a labakat a kiindul6é helyzetbe.
Légzés: Lélegezzink be hason fekvésben.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben a véghelyzetbe emeljik a la-
bakat.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben visszatériink hason fekvés-
be.
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Id6tartam: Hajtsunk végre 1 vagy 2 kort, lassan novelve a véghely-
zetben toltott idot.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hat ellazulasat, és az
egyensullyi allapot fenntartasat.

Spiritualis szinten - a visuddhi csakrat.

Ellenjavallatok: A salabhéaszananak ez a halad6 valtozata, ezért
csak azok végezhetik, akik fizikailag teljesen egészségesek és
nagyon hajlékony a hatuk.

Jotékony hatasok: Mint a salabhaszananal, de szamos, a fordi-
tott testhelyzetd gyakorlatokra jellemz6 j6 hatassal is ren-
delkezik.

SZARALA DHANURASZANA

Szarala Dhanuraszana (egyszerQ ij p6z)
Helyezkedjink hason fekvésbe zart labakkal és labfejekkel, a
karok legyenek a test mellett.
Hajlitsuk a labakat, és emeljik a sarkakat az ulephez.
Fogjuk meg a sarkakat.
Tartsuk a térdeket és a combokat a talajon, a karokat pedig
nyldjtva mindvégig.
Helyezzik az allat a talajra.
Ez a kiinduld helyzet.
Feszitsik meg a labakat, és probaljuk hatrafelé tolni a labfe-
jeket, kozben emeljik a fejet és a mellkast a lehetd legmaga-
sabbra. Hasznaljuk a labak hatrafelé iranyulé6 mozdulatat a
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felsdtest emelésére, engedve, hogy a hatizmok passzivak ma-
radjanak.

A véghelyzetben billentsik hatra a fejet.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Lassan engedjik le a mellkast és a fejet a talajra, a labakat
oldva.

Pihenjink hason fekvésben, ameddig a |égzés visszatér nyugal-
mi ritmuséba.

Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiindulé helyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben emeljik a testet.
Lélegezzink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Kilégzés, mik6zben visszatérink a kiindulé helyzetbe.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a hati terlletet, vagy a
mély légzést a véghelyzetben.

Spiritualis szinten - a visuddhi vagy az anahata csakrat.

Sorrend: Kezd6k szamara o elokészitdé gyakorlat a dhanuraszana-
hoz, vagy azoknak, akik merev hatuk miatt nem képesek azt
végrehaijtani.

Jotékony hatasok: Alacsonyabb szinten megegyezik a dha-
nurdszana hatasaival. Nyakcsigolya-gyulladasbol és porcko-
rongsérvbdl eredd alsé hati fajdalmak kezelésére is ajanlott,
amikor fajdalom nélkil végezhetd. Tonizalja a szivet és a tudot,
és jotékonyan hat légzdszervi rendellenességekre is.
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DHANURASZANA

Dhanuraszana (ij p6z)
Helyezkedjunk hason fekvésbe zart labakkal és labfejekkel, a
karok legyenek a test mellett.
Hajlitsuk a labakat, és emeljik a sarkakat az lUlephez.
Fogjuk meg a bokakat.
Helyezzik az allat a talajra.
Ez a kiindul6 helyzet.
Feszitsik meg a labakat, és toljuk hatrafelé a labfejeket. Homo-
ritsuk a hatat, egyutt emelve a combokat, a mellkast és a fejet.
Tartsuk nydjtva a karokat.
A véghelyzetben a fej hatrabillen, a test a hasra nehezedik. Az
egyetlen izom-8sszehlzédas a labakban torténik; a hat és a ka-
rok lazan maradnak.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes, majd lassan ella-
zitva a labizmokat, engedjik le a labakat, a mellkast és a fejet
a kiindulé helyzetbe.
Oldjuk a p6zt, és lazitsunk hason fekvésben, ameddig a légzés
visszatér nyugalmi ritmusaba.
Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiindulé helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mik6zben emeljik a testet.
Tartsuk bent a levegdt a véghelyzetben, vagy lélegezziink lassan
és mélyen, hogy a test finoman ringjon a légzés ritmuséban.
Lélegezzunk ki, mikézben visszatériink hason fekvésbe.
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IdGtartam: 3-5 kor.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasi teriletet, a hatat, vagy a has
lassu és mély légzés hataséara bekdvetkezd ritmikus tagulast és
0sszehuzdbdast.

Spiritudlis szinten - A visuddhi, az anadhata vagy a manipuira
csakrat.

Sorrend: ldealisan a bhudzsangaszana és a salabhaszana utan vé-
gezzuk, és elbrehajlé aszanéanak kell kdvetnie. Legalabb 3-4
Ora teljen el étkezés utan a gyakorlasa eldtt.

Ellenjavallatok: Gyenge sziv, magas vérnyomas, seérv, vastagbél-
gyulladas, gyomorfekély, nyombélfekély esetén ne gyakorol-
juk. Az esti alvas eldtt sem ajanlatos végezni, mivel serkenti az
adrenalin mirigyeket és a szimpatikus idegrendszert.

Jotékony hatasok: A teljes emészt6csatornat regeneralja a dha-
nuraszana. Masszirozza a majat, a hasi szerveket és a hasizmo-
kat. Tonizélja az adrenalin-, és a hasnyalmirigyet, egyensulyba
hozva ezek kivalasztasat. Masszirozza a veséket, és csodkkenti a
has koruli tdlsulyt. Ezaltal javul az emésztd-, kivalaszté-, és
nemzdszervek mikddése, és segit megszintetni a gyomor-, és
bél rendellenességeket, az emésztési zavarokat, a krdnikus
székrekedést és a maj renyheséget.

A jogaterapidban a cukorbetegség, az inkontinencia, a vastag-
bélgyulladas, a menstruacids rendellenességek, és - szakértd
Utmutatasa mellett - a nyakcsigolya-gyulladas kezelésére alkal-
mazzak. Altalanossagban javitia a vérkeringést. Helyreigazitja
a gerincoszlopot, valamint jol nydjtja az inszalagokat, az izmo-
kat és az idegeket, megsziintetve a merevséget. Segit a gerinc
hati szakaszan a gornyedtség helyreigazitasaban is.

A dhanurdszana hasznos lehet szamos mellkasi betegség,
kdztik az asztma enyhitésére, valamint az idegi energiak fel-
szabaditdsara a nyaki és a hati szimpatikus idegekben, altala-
nossagban javitva a légzést.
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PURNA DHANURASZANA

Pdrna Dhanuraszana (teljes ij p6z)
Helyezkedjink hason fekvésbe, és hajlitsuk a térdeket.
Fogjuk meg a labfejeket; a négy ujj legyen a labfejen, a hivelyk-
uj pedig a talpon, vagy csak a nagylabujjat fogjuk az ujjakkal.
Ez a kiindul6 helyzet.
Emeljuk a fejet, a mellkast és a combokat, a labfejet a lehetd
legkdzelebb huzva a fejhez. A konyokok felfelé néznek.
A véghelyzetben a test egy teljesen felhtzott ijhoz hasonlit.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Lassan oldjuk a labakat, és térjink vissza hason fekvésbe.
Ez egy kor.
Pihenjunk, amig a Iégzés visszatér nyugalmi ritmusaba.

Légzés: Lélegezzink be mélyen a kiindulé helyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikbzben emeljik a testet.

Tartsuk bent a levegdt a véghelyzetben, vagy lélegezzink las-
san és mélyen.

Lélegezzunk ki, mikdzben visszatérink a kiindulé helyzetbe.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat vagy a hatat.

Spiritualis szinten - a manipulra csakrat.

Ellenjavallatok: Ez az aszana kizardlag halad6k szaméra ajanlott,
és csak abban az esetben szabad gyakorolni, ha a hat nagyon
rugalmas.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a dhanuraszana hatasaival, de
még erdteljesebbek.
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KANDHARASZANA

Kandharaszana (vall p6z)
Fekudjunk hanyatt.
Huzzuk a sarkakat az ulephez, a talpak legyenek a talajon.
A labfejek és a térdek csipOszélességben lehetnek egyméstol.
Fogjuk meg a bokakat.
Ez a kiindulé helyzet.
Emeljuk az ulepet, és homoritsuk a hatat.
Prébaljuk a mellkast és a koldokdt a lehetd legmagasabbra
emelni, a mellkast az all és a fej felé nyomva anélkil, hogy val-
toztatnank a labak és a vallak helyzetén.
Tartsuk a talpakat a talajon.
A véghelyzetben a testet a fej, a nyak, a vallak, a karok és a tal-
pak tartjak.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes, majd engedjik le a testet
a kiindul6 helyzetbe.
Engedjuk el a bokakat, nyujtsuk a labakat, és lazitsuk el a tes-
tet.

Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiindulé helyzetben.
Tartsuk bent a levegbt, mikbzben emeljik a testet, és mikdz-
ben tartjuk a véghelyzetet.
Egy masik lehetdség, hogy a véghelyzetben lassan és mélyen
Iélegzink.
Lélegezzink ki, mikbzben leengedjik a testet a kiinduld hely-
zetbe.

Idotartam: Hajtsunk végre 5-10 kort.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a hasi teriletet, a
pajzsmirigyet, vagy a hat hajlitasanak hangsulyozasat.
Spiritudlis szinten - a visuddhi vagy az anahata csakrat.

Sorrend: Végezzik elrehajlé aszana eldtt vagy utan. J6 elbkészi-
tdje a csakraszananak.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, nyombélfekély, hasi sérv esetén ne
gyakoroljuk a kandharaszanat. Altalanossagban a varanddssag
elérehaladott szakaszaiban sem ajanlott a gyakorlasa, azonban
szakszer( iranyitas mellett segithet a farfekvéses magzat meg-
forditasaban.

Jotékony hatdsok: Ez az 4szana alkalmazhat6é a gerinc helyreigazi-
tasara, a gornyedt vall tartas javitasara, és hatfajas enyhitésére.
Masszirozza és nydljtja a vastagbelet és a hasi szerveket, vala-
mint javitia az emésztést. Tonizalja a ndi nemzdszerveket, és
kildndsen ajanlott a vetélésre hajlamos néknek. A kand-
hardaszanat a jégaterapiaban menstruaciés rendellenességek,
méheldesés (prolapsus), asztma, és kulonb6z06 Iégcs6-, és pajzs-
mirigy problémak kezelésére alkalmazzak.
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ARDHA CSANDRASZANA

Ardha Csandraszana (félhold p6z)

Vegyilnk fel térdeldhelyzetet, a karok legyenek a test mel-
lett.

Lépjink eldre bal labbal.
Hajoljunk elGre, és tegyik le a tenyereket a bal labfej két ol-
dala mellé, a talajra. Nydljtsuk teljesen hatra ajobb labat. A
jobb térd érintkezzen a talajjal, a labfej lehet nyujtva, vagy
tamaszkodhatunk a labujjakon.
Homoritsuk a hatat, és billentsiik hatra a fejet.
A véghelyzetben a konyokok legyenek teljesen nyljtva, csak
az ujjak hegye érjen a talajhoz.
A kiindul6é helyzetbe ugy tériink vissza, hogy hatralépiink a
bal labbal ajobb mellé, és feltérdellnk.
Hajtsuk végre a p6zt a masik oldalon is.
Légzés: Lélegezziink ki, mikézben el6rehajlunk.
Lélegezziink be, mik6zben homoritjuk a hatat.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a homoritott hatat, a medence ta-
jék, a mellkas vagy a torok nyujtasat.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana vagy a visuddhi csakrat.
Sorrend: Eldrehajl6 aszanédk utan végezzik.
Jotékony hatasok: Hajlékonnya teszi és erfsiti az egész csontvaz
rendszert. Kiléndésen hasznos olyan ndi problémakra, ame-
lyek az anyaméhet, a hlagyvezetéket és a petefészket érintik.
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Jol nydljtja a mellkast és a nyakat, enyhitve a 1égz6 rendsze-
ri betegségeket, csaklgy, mint a torokgyulladast, a mandula-
gyulladast, a kohogést és a megfazast.

Variacio: Hajtsuk végre az aszanat a fent leirtak szerint.
A véghelyzetben nyujtsuk a karokat a fej folé.
Tartsuk a kényokoket teljesen nyuljtva, és a karok legyenek
koralbelldl vallszélességben.
Billentsik hatra a fejet, és homoritsuk a hatat, amennyire le-
hetséges.

UTTHANA PRISTHASZANA

Utthana Pristhaszana (gyik p6z)
Hason fekvésben fonjuk 0ssze a karokat a mellkas alatt ugy,
hogy a kezek a felkarokat fogjak.
Terpesszik kissé a labakat, és nyljtsuk a labfejeket.
A fej eldre néz.
Ez a kiindulé helyzet.
A kénydkdk maradjanak végig mozdulatlanok a gyakorlat so-
ran.
Emeljik a torzset és az Ulepet, hogy a test a térdeken és a ko-
nydkokoén tdmaszkodjon, amint az els6 abran lathaté.
Nyujtéztassuk hatra a torzset, letéve az allat és a mellkast a ta-
lajra vagy minél kdzelebb a talajhoz, az ¢sszefont alkarok mo-
gé.
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Térjunk vissza a tdmaszkodd helyzetbe, majd a kiindul6 hely-
zetbe.
Ez egy kor.

Légzés: Lélegezziink be, mikdzben emeljik az ulepet (kétszer
minden koérben).
Lélegezziink ki, mikbzben leengedjik az Ulepet (kétszer min-
den korben).

Id6tartam: Legfeljebb 10 kort végezzink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés O0sszehango-
lasat, a hatat vagy a lapockak kozotti teriletet.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana, a maniplra vagy az
anahata csakrat.

Sorrend: Eldrehajlé &szana utan végezzik, mint a pascsimot-
tAnéaszana.

Jotékony hatdsok: Ez az aszana edzi és erdsiti a rekeszizmot.
Tonizélja az egész hatat, és kivaléan alkalmazhaté a lapockéak
kozotti feszultség oldasara.
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SZETU ASZANA

Szétu Aszana (hid p6z)
Uljiink nydjtott ulésben. Tegyiik a tenyereket a talajra, a test
mellé, mintegy 30 centiméterre az llep mdgodtt. Nyljtsuk a
karokat, az ujjak mutassanak hatrafelé, a torzset dontsuk kis-
sé héatra.
Ez a kiindulé helyzet.
Az Ulepet felemelve emeljik a testet. Hagyjuk, hogy a fej
hatrabillenjen, és csiingjon. Prébaljuk a talpakat a talajra he-
lyezni. A labak és a karok legyenek teljesen nydjtva.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjuk le az ulepet a talajra.
Ez egy Kkor.

Légzés: Lélegezzink be a kiindul6é helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben emeljik a testet, és mikoz-
ben tartjuk a pozt.
Lélegezzink ki, mikézben visszatérink a kiindulé helyzet-
be.

Iddtartam: Maximum 10 kort végezzink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hatat vagy a hasat.
Spiritudlis szinten - a maniplra csakréat.

Sorrend: A csakraszana el6készitdje.

Ellenjavallatok: Magas vérnyoméds, sziv problémék, gyomorfe-
kély és gyenge csuklék esetén nem szabad gyakorolni.
Jotékony hatasok: Hasonld hatasai vannak, mint a csakradszana-
nak. Altalanossagban erdsiti, és egydttal tonizélja is az agyé-

ki teriletet és az Achilles-int.
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GRIVASZANA

Grivaszana (nyak p6z)
Fekidjink hanyattfekvésben.
Hajlitsuk a térdeket, és érintsik a sarkakat az Ulephez.
Tavolitsuk kissé egymastol a labfejeket és a térdeket.
Helyezzik a tenyereket a fej mellé, a talajra, a halantékkal egy-
vonalban.
A tenyerekre és talpakra tamaszkodva emeljuk a torzset, a fej-
tetdt a talajra helyezve.
Egyensulyozzunk a fejen és a talpakon.
Emeljik a kezeket, és fonjuk a karokat a mellkas el6tt.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig kényelmes.
Légzés: Lélegezziink be mélyen a kiindulé helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben emeljuk a testet.
A véghelyzetben tartsuk bent a leveg6bt, vagy lélegezziink ter-
mészetesen.
Lélegezziink ki, mikdzben leengedjik a testet.
Id6tartam: Hajtsunk végre 3 kort, fokozatosan ndvelve a véghely-
zetben toltott idot.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a nyakat, a pajzsmirigyet vagy a me-
dence teruletét.
Spiritudlis szinten - a visuddhi vagy a manipura csakrat.
Sorrend: Koévesse eldrehajlé dszana, mint a pascsiméttanaszana,
ami tavolitja egymastol a nyakcsigolyéakat.
Ellenjavallatok: Nyak problémak, mint a csigolyagyulladas, az izi-
leti gyulladds vagy a porckorongsérv, valamint magas vérnyo-
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mas, szivkoszorUér betegségek, illetve a menstruacio rendelle-
nes kimaradasa esetén nem szabad gyakorolni,

Joétékony hatdsok: A grivaszana helyreigazitja a felsd csigolyakat,
erdsiti a nyakat, tonizalja a gerinc nyaki, hati, agyéki és kereszt-
csonti terileteit. Ajégaterapidban négyogyaszati rendellenes-
ségek, mint a fehérfolyas, és bizonyos pajzsmirigy problémak
kezelésére alkalmazzak.

SIRSAPADA BHUMI SZPARSASZANA

Sirsapada Bhumi Szparséaszana (fej és a labfej a talajon p6z)
Fekldjink savaszanaban.
Lazitsuk el az egész testet.
Forditsuk a tenyereket a talaj felé.
A kezekre, a konydkdkre és az alkarokra tAmaszkodva emeljik
a fejet és a vallakat. Helyezzik a fejtetdt a talajra.
Feszitsik meg a testet, majd a testet a fej irAnydba mozditva,
emeljik a torzset a talajrél, amilyen magasra lehetséges.
Tamaszkodjunk a kezeken és a karokon, ameddig megteremt-
juk az egyensulyt.
Prébaljuk nyujtani a labakat.
Helyezzik a talpakat a talajra.
A véghelyzetben tegylk a tenyereket a combokra. Az egész test
a fejen és a talpakon nyugszik.
A véghelyzet oldasahoz tamaszkodjunk a kezekre és a karokra,
és Ovatosan engedjik le a testet.
Ez egy kor.
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Légzés: Lélegezzink be, miel6tt megemeljik a torzset.
Tartsuk bent a levegdt a véghelyzetben.
Lélegezzink ki, mikézben leengedjik a testet.

Id6tartam: Tartsuk erdlkddés nélkil, ameddig kényelmes. Legfel-
jebb 5 koért hajtsunk végre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerincet és a hatat.

Spiritudlis szinten - a manipUlra csakrat.

Sorrend: Koévesse eldrehajlo 4szana, mint a pascsiméttanaszana,
amelyben a nyakcsigolyak elérenyulnak.

Ellenjavallatok: Ez egy haladé é&szana, ezért magas vérnyomas,
gyenge nyakizmok, szivproblémak, vagy barmilyen krénikus
betegség estén nem végezhetd szakértd iranyitasa nélkdl.

Jotékony hatasok: Erfsiti és ruganyossa teszi a hat izmait. Serken-
ti a gerinc idegeket és a vérkeringést, er8siti a combokat, a nya-
kat és a hasizmokat, egyduttal kitnd relaxaciot indukalo poz is.
Szakértd iranyitasa mellett pajzsmirigy problémak és négyogy-
aszati rendellenességek jogikus kezelésére alkalmazhaté.
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CSAKRASZANA

Csakraszana (kerék p6z)
Fekudjunk a haton, hajlitsuk a térdeket, és érintsiik a sarkakat
az ulephez.
A labfejek és a térdek korulbelll 30 centiméterre legyenek egy-
mastol.
Helyezzik a tenyereket a vallak felé mutat6 ujjakkal a fej mel-
1é, a talajra.
Ez a kiinduld helyzet.
Lassan emeljik a testet és homoritsuk a hatat, a felsdtest sulyat
a fejtetdre helyezve. Ajobb megtamasztas érdekében mozdit-
suk a kezeket a test felé.
Nyujtsuk a karokat és a ladbakat, amennyire lehetséges, és
emeljik a fejet és a torzset a talajrol.
Préobéaljuk homoritani a hatat a véghelyzetben, amennyire le-
hetséges.
Nyujtsuk tovabb a labakat, a torzset a fej felé mozditva.
Hagyjuk, hogy a fej a két kar kozott cslingjon.
Emeljik a sarkakat, és egyensulyozzunk a talpparnadkon né-
hany mésodpercig, majd engedjik le a sarkakat.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan engedjuk le a testet. Eloszor a fejet tegylk le, majd a
test tobbi részét.
Ez egy kor.
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Légzés: Lélegezziink be a kiindulé helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben emeljik a testet.
Tartsuk bent a levegdt, vagy lélegezziink természetesen a vég-
helyzetben.
Lélegezzink ki, mikdzben leengedjik a testet.

Id6tartam: Tartsuk a po6zt, ameddig kényelmes. Legfeljebb 3 kort
hajtsunk végre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc ellazulasat a véghelyzetben,
vagy a mellkast és a hasat.

Spiritualis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: A csakrdszana gyakorlasat csak az el6készitd és a kb6zép-
haladd hatrahajlé aszanak tokéletesitése utan kezdjuk el.
Olyan eldrehajl6 aszanak kdvethetik, mint a haldszana vagy a
szarvangaszana, amelyekben a nyak ellilsd része szorosan zaro-
dik.

Ellenjavallatok: Semmilyen betegség, gyenge csuklo, varanddssag
vagy altalanos gyengeség érzet esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: EIGnyds az idegrendszerre, az emésztérendszer-
re, 1égzd rendszerre, a sziv-, és érrendszerre és az endokrin
rendszerre. Hat valamennyi hormon kivalasztasra, és szamos
ndgydégyaszati rendellenességen is enyhit.

Gyakorlati tanacs: Erdemes puha szdnyegen gyakorolni, ami meg-
Ovja a fejet a séruléstdl. Csuszos takarén nem szabad végezni.
Ez egy forditott helyzetd 4szana, melyben az egész test, vala-
mint az idegrendszer szokatlan helyzetbe keriil. Nehézséget
okozhat a test emelése, mert az idegrendszer nincs felkészul-
ve. Ha a térérzékelés vagy a mozgasérzékelés cserbenhagy, az
erd is elszall. A csakraszana a térérzékelés képességét is fej-
leszti.

1. variacié: (allé helyzetbdl)

Helyezkedjunk labfej szélességl terpeszallasba.

Emeljik a karokat magastartasba, a fej folé.

Hajoljunk hatra, el6szor a térdeket, majd a csip6t, végil a
gerincet hajlitva. Tegyik le a kezeket a vallak alatt, a talaj-
ra.
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2. variaci6: Purna Csakraszana (teljes kerék)
Akik képesek kényelmesen végrehajtani a csakraszanat, ugy
haladhatnak tovabb a gyakorlatban, hogy a kezeket évatosan a
labfejek felé viszik. Amennyiben a gerinc rendkivul hajlékony,
a véghelyzetben a konyokoket a talajra helyezve fogjuk meg a
kezekkel a labfejeket, teljes kereket formézva.

GOMUKHASZANA

Gomukhaszana (tehénszaj po6z)
Helyezkedjunk dhjana virdszanaba, hogy ajobb térd kdzvetle-
nul a bal folétt legyen.

Tegyilk a bal kart a hat mogé, a jobb kart pedig a jobb vall mo-
ge-

A bal kézfej és a jobb tenyér is érintkezzen a gerinccel.
Probaljuk 6sszekapcsolni az ujjakat a hat mogott.

Vigyuk a felemelt konyokot a fef mogé, hogy a fej a kar belsd
részéhez nyomadjon.

A gerincet tartsuk egyenesen, a fejet pedig billentsik kissé hat-
ra. Hunyjuk be szeminket.

Maradjunk ebben a p6zban 2 percig.
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Engedjik el az ujjakat, nyljtsuk a labakat, majd ismételjik ugy,
hogy a bal térd van felll, a bal kéz pedig a bal vall folott.

Légzés: Lélegezzunk természetesen a véghelyzetben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést.

Spiritudlis szinten - az agja vagy az anahata csakrat.

Jotékony hatasok: A gémukhéaszana segiti a relaxacié megterem-
tését. Ha legalabb 10 percig vagy tovabb végezziik, enyhiti a fa-
radtsagot, a fesziiltséget és a szorongdast. Serkenti a vesék ma-
kddését, enyhiti a nem-inzulinfiiggd cukorbetegséget. Ugyan-
csak enyhiti a hatfajast, az isidszt, a reumat, valamint a vall és a
nyak altalanos merevségét, és megnyitva a mellkasi terlletet,

javitja a testtartast is. Csillapitja a labg6rcsoket, és ruganyossa
teszi a lab izmait.
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Elorehajlé aszanak

Altalanossagban az eldrehajlas egy passziv folyamat, amelyben a
gravitaciét hasznaljuk a megfeleld izomcsoportok nyuajtasadhoz.
Amig a héatrahajlasok a gravitacié hatasaval ellentétes iranyba
mozditjak a testet, az eldrehajlé aszanak a gravitaciot hasznaljak
segitségul a fesziltségek és fajdalmak oldasara. Ez a befelé for-
dulas folyamata, ellensilyozva a hatrahajlé gyakorlatokkal jaré
dinamikus megnyilast, extroverziot. Az el6rehajlas a mellkas
0sszenyomasaval és kilégzéssel kapcsoldédik és relaxaciot
indukal.

Sokan ul6 foglalkozast folytatnak kevés testmozgassal vagy
anélkul, ami rendszerint testi merevséghez és az eldrehajlas ké-
pességének elvesztéséhez vezet. A varosi életforma altal keletke-
zett mentalis feszlltséget és a testi merevséget ol ellensllyozzak
az eldrehajlé dszanak. Méas szinten ezek az aszanak a meghajlas-
sal és az alazattal hozhatok 6sszefiiggésbe. Az eldrehajlas képes-
ségének hianya merev, blszke vagy csokdnyds személyiségre
mutathat. Az el6rehajlas nehézsége belsd félelmekkel is kapcso-
lodik. Az emberi Iények eldre néznek, hogy lassak a vilagot.
Azonban a mogoéttink Iévd teret homalyos hangok, szagok és ér-
zések alkotjak, és szikséges megfordulnunk, hogy tudjuk, mi
torténik a hatunk moégott. Vannak, akik allando félelemben él-
nek, mert hatulrdl térténd tAmadastol tartanak, ezért testik hat-
s6 fele dntudatlanul megdermed. Ezt a merevséget oldjak az
eldrehajlé aszanak.

Az elbrehajlé aszandak lazitjak a hatat, segitenek az altalanos
egészség meglrzésében, és novelik a vitalitast. Ezek a gyakorla-
tok a gerincet az ugynevezett magzati gérbuletbe helyezik, ami-
ben az anyaméhben fejlddott. Végrehajtasuk soran az egyes csi-
golyak tavolodnak egymastol, serkentdleg hatva az idegekre, fo-
kozva a gerinc menti keringést, és taplalva a gerincveldt. Altala-
nossagban j6 hatassal vannak a belsd szervekre, és kifejezetten
j6 hatasltak az agyra. Az aszanaknak e csoportja ruganyossa te-
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szi és megerdsiti a hat izmait, nyomast gyakorol és masszirozza a
hasi szerveket, mint a maj, a vesék, a hasnyalmirigy és a belek,
valamint nydjtja a lab izmait és az inszalagokat.

A legtdbb itt leirt eldrehajlé gyakorlatnal a mozdulatot csip6-
bél inditjuk, nem derékbol. A csipdbdl hajlas nagyobb rugal-
massagot ad a mozdulatnak, és erdsebb nyomast fejt ki a hasra.
Legyunk ovatosak, ne erdltessiik az eldrehajlast jobban mint,
amennyire aktudlis rugalmassagunk engedi; sot igen fontos,
hogy lazan tartsuk az izmokat, bizzuk a mozdulatot a gravitaci-
Ora és a kilégzésre. Rendszeres gyakorlassal a legkotdttebb hat is
hajlékonyabba valik.

Nem szikséges minden egyes eldrehajléo gyakorlatot végrehaj-
tanunk. Kezdjuk az elokészitd aszanakkal, és amint a hatizmok
hajlékonyabba valnak, fokozatosan épitsilk be a haladébbakat.
Barmilyen hat-, és gerincprobléma, vagy hatfajas esetén konzul-
taljunk orvosunkkal, mieldtt ezeket az é&szanakat gyakorolni
kezdjuk.

Amikor Gl helyzetbdl végzink eldrehajl6 aszanakat, kulo-
ndsen amelyekben a labak terpeszben vannak, segithet, ha a ga-
ton dlink, nem a farkcsonton. A helyes (ld tartast agy érhetjik
el, hogy a labakat kis terpeszbe helyezzik, a kezek a talajon van-
nak, a csipdk mellett, az ujjak eldre mutatnak. Ebben a helyzet-
ben a kezek és a karok segitségével megemeljuk kissé az ullepet
a talajrol, és mikézben leengedjik, megprébaljuk a medencét
eldre billenteni.
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SAITHILJASZANA

Saithiljaszana (az allatok pihend helyzete)
Helyezkedjink nyujtott Glésbe.
Hajlitsuk ovatosan ajobb térdet, és helyezzik a jobb talpat a
bal comb bels6 oldaldhoz.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezziik a sarkat a bal tlep kuls6 ol-
dalahoz.
Forditsuk a térzsetjobbra, és nyugtassuk a kezeket ajobb tér-
den.
Emeljik a karokat nyujtva és vallszélességben magastartasba.
Hajoljunk el6re a jobb térd folott, és tegyiik le a homlokot a ta-
lajra.
Lazitsunk ebben a po6zban.
A kiindulé helyzetbe visszatéréshez egyenesedjink fel, egyvo-
nalban tartva a torzset és a karokat, majd engedjik le a keze-
ket ajobb térdre.
Hajtsunk végre 5 kort ajobb oldalon, majd labvaltas utan vé-
gezzink 5 kort a bal oldalon is.

Légzés: Belégzés, mikdzben emeljik a karokat.
Kilégzés, mikdzben eldrehajlunk.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikdézben felegyenesedink.
Kilégzés, mikézben leengedjik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat, és a hat ellazulasat.
Spiritualis szinten - a maniplra csakrat.

Sorrend: Ez az aszana eldkésziti a meditacios tartdsokat, és barme-
lyik hatrahajlé gyakorlat eldtt végezhetjik, mint a bhudzsang-
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aszana, a szarala dharunaszana vagy a dharunaszana, amelyek
kifejezetten az ellenkez6 iranyba nyujtjak a nyakat és a meden-
ce terlletét.

Ellenjavallatok: Az als6 hati szakasz problémai esetén csak addig
hajoljunk el6re, ameddig kényelmes.

Jotékony hatasok: Nydujtia a hatat, a medence teriletét, a combok
belsd felét, valamint megnyitja a csipdizileteket. Kiegyensu-
lyozza az idegrendszert. Masszirozza a hasi szerveket, felvéltva
finoman a combokhoz nyomva a has két oldalat.

PASCSIMOTTANASZANA

Pascsimoéttanaszana (hatsé nyujté p6z)
Uljunk a talajon nyujtott tlésben, a labfejek legyenek zéarva, a
kezek a térdeken.
Ez a kiindulé helyzet.
Lazitsuk el az egész testet.
Lassan hajoljunk csip6bdl el6re, a kezeket a labakon végig-
cslsztatva. Prébaljuk megfogni a nagyldbujjakat az ujjakkal és
a havelykujjal is. Ha ez nem sikeril, fogjuk meg a sarkat, a bo-
kat vagy a lab barmely részét, amelyet kényelmesen elériunk.
Erdltetés és hirtelen, rangatdé mozdulatok nélkil hajoljunk
eldre.
Tartsuk a p6zt néhany mésodpercig. Lazitsuk el a hatat és a lab
izmait, hagyva, hogy finoman nyuljanak.
Tartsuk nyujtva a labakat, és a karizmokat hasznéalva - nem a
hatizmokat - kezdjik hajlitani a konyokdket, és 6vatosan vi-
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gyuk a felsGtestet a labak iranyaba, mindvégig fogva a labujja-
kat, a labfejeket vagy a labszarakat.
Probaljuk a térdeket megérinteni a homlokkal. Ne erdltessiik.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes, és lazitsunk.
Lassan térjink vissza a kiindul6é helyzetbe.
Ez egy kor.
Légzés: Belégzés a kiindulé helyzetben.
Kilégzés lassan, mikézben elérehajlunk.
Belégzés a statikus helyzetben.
Kilégzés, mikdzben a torzset a labak felé kdzelitjuk a karok se-
gitségével.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk
kint a levegft, amennyiben rovid ideig tartjuk a pézt.
Belégzés, mikdzben visszatérink a kiindulé helyzetbe.

Iddtartam: Kezddk legfeljebb 5 kort hajtsanak végre, a véghelyzet-
ben réviden iddzve. Haladdk 5 percig is tarthatjdk a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hatizmok ellazulasat vagy
a lassu légzési folyamatot.

Spirituélis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Hatrahajlé aszanak eldtt vagy utan végezzuk, mint a
szétuaszana, a csakrdszana, a bhudzsangaszana vagy a
matszjaszana.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv vagy isidsz esetén nem szabad a
pascsimottanaszanét gyakorolni.

Jotékony hatasok: Ez az aszana nyUjtja a lab hajlité izmait, és fo-
kozza a csipdiziulet rugalmassagat. Tonizélja és masszirozza az
egész has tdjékot, a medence teriletét, beleértve a majat, a has-
nyalmirigyet, a lépet, a veséket és az adrenalin mirigyeket.
Megszabadit a hastajéki talsulytél, és enyhiti a huagy, -ivarszervi
rendszer rendellenességeit. El8segiti a keringést az idegekben
és a gerinc izmaiban. A jogaterapiaban a méheldesés, menst-
ruaciés rendellenességek, majrenyheség, cukorbetegség, vas-
tagbélgyulladas, vesepanaszok, bronchitis és eosinophilia keze-
lésére alkalmazzak.
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GATJATMAKA PASCSIMOTTANASZANA

Gatjatmaka Pascsimottanaszana (dinamikus hatsoé nyujté poz)
Helyezkedjunk hanyattfekvésbe, zart I|dbakkal. Emeljuk
magastartasba a karokat a fej folé, és tegyik Oket a talajra,
tenyérrel felfelé.

Ez a kiindul6 helyzet.

Lazitsuk el az egész testet.

Uljink fel egyenes hattal, a karok maradjanak a fej folott.
Hajoljunk eldre pascsimoéttanaszanédba egyenletes mozdulat-
tal.

Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.

Térjunk vissza 0l6 helyzetbe, a karok legyenek magastartas-
ban.

Doljink héatra, és térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

Ez egy kor.

Legfeljebb 10 kort végezzink.

Légzés: Lélegezziink természetesen a kiindulé helyzetben.
Belégzés, mikdzben ulésbe helyezkedunk.

Kilégzés, mikdzben eldrehajlunk pascsimoéttdnidszanaba.
Belégzés, mikdzben felulunk.
Kilégzés, mikdzben visszatérink a kiindulé helyzetbe.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Mint a pascsiméttanaszananal.

Jotékony hatasok: Megegyeznek a pascsiméttanaszana hatasaival,
am mérsékeltebb szinten. Ez dinamikus gyakorlat, amely fel-
gyorsitja a keringést és az anyagcsere folyamatokat. Ezen kivdl
hajlékonyabba teszi az egész testet, serkentve a fizikai és a
pranikus energiakat.

PADA PRASZARA PASCSIMOTTANASZANA

Pada Praszara Pascsimoéttanaszana (hatsé nydjté poz, ter-
peszben)
Ul helyzetben terpessziik a labakat, amennyire lehetséges.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a hat mogott.
Ez a kiindul6 helyzet.
Forditsuk a torzsetjobbra. Emeljik a karokat felfelé a hat mo-
go6tt, és hajoljunk el6re, ajobb lab félé. Tartsuk nyuljtva a
karokat. Prébaljuk megérinteni a térdet az orral.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Egyenesedjink fel, és engedjik le a karokat.
Forduljunk balra, és ismételjik a mozdulatot ezen az oldalon
is.
Térjink vissza kozépre.
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Hajoljunk egyenesen eldre, és prébaljuk a homlokot a talajhoz
érinteni, kbzben emeljik a karokat, amilyen magasra lehetséges.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Egyenesedjink fel, leengedve a karokat.
Ez egy kor.
Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Kilégzés, mikbzben eldrehajlunk.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk
kint a levegdt, ha csak rovid ideig tartjuk a pozt.
Belégzés, mikbzben visszatérink a kiindulé helyzetbe.
Idotartam: Hajtsunk végre 3-5 kort.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat.
Spiritualis szinten - a muladhéara vagy a szvadhisthana csakrét.
Sorrend: Ezt az aszanat elbzze meg vagy kovesse hatrahajlo
aszana, mint a tirjaka bhudzsangaszana, a csakraszana vagy a
matszjaszana.

Ellenjavallatok: Mint a pascsimottandszananél. Gyakorlaséat csak a
pascsimottandszana tokéletesitése utan szabad megkezdeni.
Jotékony hatdsok: Hatasai alapvetden megegyeznek a pascsimot-
tAnadszana hatasaival, am er6teljesen nydjtja a labak belsd olda-
lat, és a lapockak alatt és kozott talalhatéo izmokat. A mellkas
jobban megnyilik, mint a pascsimoéttanaszanaban, és az aszana
hatasai egyenlden oszlanak meg a test als6 és fels6 része ko-

ZO0tt.
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Variacié: Vegyik fel a kiindulé helyzetet, de a kezeket tegyuk a test
elé, a talajra.
Lassan hajoljunk eldre, és fogjuk meg a nagylabujjakat.
Prébaljuk a homlokot letenni a talajra, k6zvetlenil a test elé.
Fokozatosan tegyik le a mellkast, a hasat és a medencét a ta-
lajra. Billentsik hatra a fejet, hogy az all és torok is érintkezzen
a talajjal.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Engedjik el a nagylabujjakat, és térjink vissza a kiindulo hely-
zetbe.

DZSANU SIRSASZANA

Dzsanu Sirsaszana (fej a térdhez p6z)
Helyezkedjink nydjtott tlésbe, zart labakkal.
Hajlitsuk a bal labat, a sarkat a gathoz, a talpat pedig ajobb
comb belsd feléhez helyezve. Tartsuk a bal térdet a talajon.
Helyezzik a kezeket a jobb térd tetejére, a gerincet egyenesen,
a hatizmokat pedig lazan tartva.
Ez a kiindulo helyzet.
Hajoljunk lassan eldre, a kezeket elérecsusztatva ajobb labon,
és fogjuk meg a labfejet. Ha lehetséges, fogjuk a nagylabujjat
a bal kéz mutatd-, kozépsd-, és hivelykujjaval, a labfej kilsd
élét pedig ajobb kézzel.
Prébaljuk megérinteni a térdet a homlokkal.
Ez a véghelyzet. Tartsuk a hatat ellazitva, és ne erdltessik.
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Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Térjunk vissza a kiindulé helyzetbe, és helyezzik a kezeket a
térdre.
Valtsunk oldalt, és ismételjik a gyakorlatot ajobb Iabat hajlit-
va, a balt pedig nyujtva.
Végezzik 5 alkalommal mindkét oldalon.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Lélegezzink ki, mikézben eldrehajlunk.
Tartsuk kint a levegdt, ha csak roviden iddzunk a véghelyzet-
ben. Lélegezzink természetesen, ha tovabb tartjuk.
Lélegezzink be, mik6zben visszatérink a kiindulé helyzetbe.

Egyéb részletek: Mint a pascsimottdnaszananal.

Jotékony hatdsok: Alapvetden ugyanazokat a jotékony hatasokat
adja, mint a pascsimoéttanaszana, valamint fellazitia a labakat,
felkészitve azokat a meditaciés aszanakhoz.

Gyakorlati tanacs: E p6z ardha pascsimottdnadszanaként is ismert.
A pascsimottdnaszana eldkészitd gyakorlataként is végezhetd.
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ARDHA PADMA PASCSIMOTTANASZANA

Ardha Padma Pascsimoéttanaszana (fél 16tusz hatsé nyujto
poz)
Uljiink nyujtott Glésben.
Hajlitsuk a bal l|abat, és helyezzik a labfejet a jobb comb
tetejére, minél koézelebb a combtdhdz, felfelé forditva a
talpat.
Nyomjuk a sarkat hatarozottan a hashoz.
Doljink kissé eldre, nyuljunk hatra a bal kézzel a hat mégott,
és probaljuk megfogni a bal 1ab ujjait.
Uljiink ismét fel.
Lazitsuk el a testet, kiilondsen a hatizmokat.
Hajoljunk elbre, és fogjuk megjobb kézzel ajobb lab ujjait.
A karokat hasznalva, nem a hatizmokat, lassan hlzzuk eldre a
torzset, hogy a homlok a teljesen nyujtott térden nyugodjon,
vagy minél kozelebb keriljon hozza.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pozt, ameddig kényelmes.
Engedjik el a labakat, és lassan uljink fel.
Ismételjik a masik labbal is.
Végezzink 3 kort, fokozatosan novelve az id6tartamot.
Légzés: Belégzés az egyenes Uld helyzetben.
Kilégzés, mikdzben eldrehajlunk a véghelyzetbe.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben, vagy tartsuk
kint a leveg6t, ha csak rovid ideig tartjuk.
Lélegezziink be, mikdzben felegyenesediink.
Egyéb részletek: Mint a pascsimottanaszananal.
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Jotékony hatdsok: Noha ezek csaknem teljesen megegyeznek a
dzsanu sirsdszana és a pascsimottanadszana hatasaival, van egy
jellegzetes kilonbség: a hajlitott Iab labfeje intenziven masszi-
rozza a hasi szerveket. A hajlitott labak felvaltva serkentik a bél-
mozgast, és enyhitik a székrekedést. Ez az dszana a csipdket is
felkésziti a hosszas Ulésre a meditacios pézokban.

Méru Akarsanaszana (gerinchajlitd6 p6z)
Helyezkedjlink oldalfekvésbe ugy, hogy bal lab legyen feldl.
Hajlitsuk ajobb kart, a konydkdt a talajra helyezve. Emeljik a
torzset és fejet, megtamasztva 6ket ajobb kénydkkel.
Nyugtassuk a fejet a jobb tenyérben. A felkar és az alkar legyen
csaknem fluggdleges.
Helyezzik a bal kart a bal combra.
Ez a kiinduld helyzet.
Emeljuk a bal Iabat, amilyen magasra lehetséges, cslsztassuk
végig a kezet a labfejig, és fogjuk meg a nagylabujjat.
Ha ez tulsagosan nehéz, fogjuk meg a labszarat, minél
kézelebb a labfejhez.
Tartsuk a labat teljesen nyujtva.
Ez a véghelyzet.
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Engedjik le a kart és a labat a kiindulé helyzetbe.
Legfeljebb 10 kort végezziink.
Ismételjik a masik oldalon is.

Légzés: Belégzés, mikdézben emeljik a labat és a kart.

Tartsuk bent a levegdt, mikézben a tartjuk a véghelyzetet.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a végtagokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulat és a légzés 6sszehango-
lasat, valamint a csipd és a felemelt lab izmainak nyuUjtasat a
véghelyzetben.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Az eldrehajlé aszanak eldkészitd gyakorlataként
végezhetd.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, nyakcsigolya-gyulladas vagy isiasz
esetén nem szabad végezni.

Jotékony hatasok: Ellazitja a lab hajlitd izmait, a belsd com-
bizmokat és a hasizmokat, illetve nyujtia a test oldalan Iévd
izmokat, egyuttal erdsebbé és rugalmasabba is téve azokat.
Csokkenti a csipdn és a combon Iévd tulsualyt.

Variacio: A torzs emelése helyett hajlitsuk a jobb kdnytkot, és
helyezzik a fejet a kar belsd oldalara. A gyakorlatot a fent leir-
tak szerint folytassuk.
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HASZTA PADANGUSTHASZANA

Haszta Padangusthaszana (ujjak a labujjakhoz nyujté p6z)
Fekidjunk a testjobb oldalan, a karok legyenek magastartas-
ban, hogy az egész testet egyvonalban egyensulyozzuk a tala-
jon. A bal tenyér legyen ajobb tenyéren.

A bal labfej nyugodjon ajobb labfejen.

Ez a kiinduld helyzet.

Tartsuk a karokat és a labakat mindvégig nyujtva.

Emeljuk a bal kart és a labat 45 fokra a talajtol. Tartsuk ezt a
p6zt egy rovid ideig, a test oldalan egyensulyozva.

Engedjik le a ldbat és a kart a kiindulé helyzetbe.

Emeljuk a bal labat és a kart teljesen, nyujtva tartva mindket-
tot, és fogjuk meg a nagyldbujjat a térd hajlithsa nélkdil.

Ha ez nem lehetséges, fogjuk meg a labat egy kényelmes pon-
ton, hogy megtamasszuk, mikézben finoman nyujtjuk a csipot.
Ez a véghelyzet.

Tartsuk egy rovid ideig.

Engedjik le a kart és a labat a kiindulé helyzetbe.

Legfeljebb 5 kort hajtsunk végre ezen az oldalon.

Gordiljunk at a masik oldalra, és ismételjik a mozdulatsort.

Légzés: Belégzés, mikbézben emeljik a végtagokat.

Kilégzés, mikdzben leengedjuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat 6sszehango-
lasat, a csipd és a felemelt lab nyujtasat a véghelyzetben, vagy
az egyensulyt.

Spiritudlis szinten - a muladhéara vagy a szvadhisthana csakrat.
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Sorrend: Eldrehajlé dszanék eldkészitd gyakorlataként végezhe-
t6.

Ellenjavallatok: Isidsz esetén nem szabad gyakorolni.

Jétékony hatasok: Lazitja a csipdiziletet. Fiatal lanyoknal segit a
medence megfeleld kifejlodésében és alakitasdban. Csokkenti
a tulsulyt a csip6 és comb tajékan, fejleszti az egyensulyérzéket
és a koordinaciot, valamint biztossd és kecsessé teszi a testtar-
tast és ajarast.

Gyakorlati tanacs: Fontos, hogy a test maradjon egyvonalban anél-
kdl, hogy hajlitanank vagy csavarnank a medencénél.

PADA HASZTASZANA

Pada Hasztdszana (kéz a labhoz péz)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett. Lazitsuk el az egész testet.
Ez a kiinduld helyzet.
Osszuk el a testsllyt egyenletesen a két lab kodzott.
Lassan hajoljunk eldre, el6szor a fejet billentve, az allat a mell-
kas felé kdzelitve, majd hajlitsuk a felsd hati szakaszt, a vallakat
eldreengedve és a karokat lazan tartva. Hajlitsuk a hat k6zép-
sO szakaszat, végul az als6 hati szakaszt.
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Eldrehajlas kézben képzeljik azt, hogy a testben nincsenek
csontok vagy izmok. Ne nydjtsuk vagy erdltessik tdl a testet.
Helyezzik az ujjakat a labujjak ala, vagy tegyik le a tenyereket
a labfejek mellé a talajra. Ha ez nem lehetséges, akkor kozelit-
slik az ujjak hegyét a talaj felé.

Lazitsuk el a nyak hatsé felét, és vigyik a homlokot minél ko-
zelebb a térdekhez.

A véghelyzetben a test el6rehajlik, a térdek nydljtva vannak, és
a homlok érintkezik a térdekkel.

Tartsuk a p6zt, ellazitva az egész hatat.

Lassan, forditott sorrendben térjink vissza a kiindulé helyzet-
be.

Ez egy kor.

Lazitsunk all6 helyzetben, mieldtt a kdvetkez® kort kezdjuk.

Légzés: Belégzés a kiindulé helyzetben.

Kilégzés, mikdzben el6rehajlunk.
Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben visszatérink a kiindulé helyzetbe.

Id6tartam: Legfeljebb 5 koért hajtsunk végre, fokozatosan ndvelve
a pozkitartas idejét, és csodkkentve a kérok szamat, vagy végez-
zunk 1 kort, 3-5 percig tartva a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozdulatot, a hatizmok ellazula-
sat, vagy a légzést.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakréat.

Sorrend: A hatrahajlé aszanak el6tt, vagy azok utan végezhetd, és
mas elbrehajlé p6zok el6készitd gyakorlataként is végezhetd a
maximalis hajlékonysag elérése érdekében.

Ellenjavallatok: Sulyos hat panaszok, isiasz, szivproblémék, magas
vérnyomas vagy hasi sérv esetén nem szabad gyakorolni.
Jotékony hatasok: Masszirozza és tonizélja az emésztdszerveket,
enyhiti a szélszorulast, a székrekedést, valamint az emésztési
zavarokat. Serkenti és tonizalja a gerinc idegeket. A térzset
megforditva fokozza az agy vérkeringését, javitja a pajzsmirigy
és az agyalapi mirigy felé iranyulé keringést. Tovabbi elGnyei is
e forditott testhelyzetbdl adédnak, amelyek a fokoz6dé életerd
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és anyagcsere, javulé koncentracio, valamint az orr és a torok
betegségeinek megszintetése. A pada hasztdszana dinamikus
valtozata segit megszabadulni a tulsulytdl is.
Variacié: (dinamikus elGrehajlas)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett, a tenyerek nézzenek hatrafelé. Nyuljtsuk és zarjuk az
ujjakat.
Emeljik a karokat magastartasba.
Hajoljunk kissé hatra, hogy megnyujtsuk a testet.
Hajoljunk csip8bdl eldre, és probaljuk megérinteni a talajt
tenyerekkel.
Helyezziik a kezeket a talajra, a labfejek mellé Ugy, hogy az ujj-
begyek egyvonalban legyenek a labujjakkal.
Probaljuk a homlokot a térdekhez érinteni.
Tartsuk nyujtva a térdeket.
Ne erdltessiik a térdhajlité izmokat, tdlzott erdt alkalmazva.
Tartsuk a véghelyzetet egy-két
masodpercig.
Egyenesedjunk fel, a kezeket
magastartasban tartva.
Engedjuk le a karokat a test
mellé.
Iddtartam: 5-10 kort hajtsunk vég-
re kezdetben. Haladdk akéar 30
kort is végezhetnek.
Gyakorlati tanacs: Kezddk toére-
kedjenek arra, hogy az ujjhe-
gyeket tegyék le a labujjak mel-
Ié a talajra. Ha ez nem lehetsé-
ges, megfoghatjak a bokakat
vagy a vadlikat.
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SIRSANGUSTHA JOGASZANA

Sirsangustha Jégaszana (fej a labujjakhoz p6z)
Alljunk egyenes tartasban, egy méteres terpeszben.
Kulcsoljuk 6ssze az ujjakat a hat mogott, felfelé nézd tenyerek-
kel.
Tartsuk a karokat teljesen nyujtva.
Ez a kiinduld helyzet.
Csavarjuk a torzset jobbra, és forditsuk ajobb labfejet kissé ki-
felé.
Hajoljunk derékbdl eldre, emelve a karokat, amilyen magasra
lehetséges.
Kozelitsik a fejet ajobb labfej belsdé oldala felé.
Hajlitsuk kissé ajobb térdet, hogy elérjik a véghelyzetet.
Amint a fef megkdzelitette a labfejet, lazitsuk el a vallakat, tart-
suk a karokat nyujtva, és hagyjuk, hogy eldre bukjanak.
Tartsuk a p6ézt, ameddig kényelmes.
Emeljuk a torzset, engedjik le a karokat, és forditsuk vissza a
testet kbzépre.
Ismételjik a masik oldalon is.
Ez egy kor.
Legfeljebb 5 kort végezzink.

Légzés: Belégzés a kiindulé helyzetben, és mikézben oldalra for-
dulunk.
Kilégzés, mikdzben eldrehajlunk.
Tartsuk kint a leveg0dt a véghelyzetben.
Belégzés, mikézben felegyenesediink, és k6ézépre fordulunk.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a 1égzés és a mozdulat ésszehango-
lasét.

Spiritudlis szinten - a manipira csakrat.

Sorrend: Végezzik eldtte a pada hasztaszanat, és kdévese valame-
lyik héatrahajlé6 aszana, mint a pristhdszana, a szupta vadzs-
rdszana vagy a matszjaszana.

Ellenjavallatok: Szivbetegségek, magas vérnyomds, hatpanaszok,
mint porckorongsérv, isidsz vagy keresztcsonttajéki fertdzések
esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Nyujtjia a térdhajlité izmokat, és oldaliranyba
nyljtia a gerincet. Serkenti az idegrendszert, fokozza az étva-
gyat, valamint segit a hasi panaszok megsziintetésében, és eny-
hiti a székrekedést. A derék korlli talsulytdl is megszabadit.

Gyakorlati tanacs: Hogy elkeriljik az egyensullyveszést a test eme-
lése kdzben, tartsuk a labat hajlitva, és csak akkor nydjtsuk,
amikor felegyenesedtiink, és ezutan forduljunk vissza kdzépre.
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UTTHITA DZSANU SIRSASZANA

Variacio

Utthita Dzsanu Sirsaszana (fe] a térdek kdzott, terpeszallas-
ban péz)
Alljunk egy méteres terpeszben, a karok legyenek a test mel-
lett, a fej nézzen eldre.
Ez a kiindul6 helyzet.
Emeljuk a karokat mellsd kézéptartasba.
Hajoljunk csipdbdl elbre, és karoljuk at a labakat kivilrdl. Kul-
csoljuk 6ssze az ujjakat, vagy fogjuk meg az egyik csuklét a vad-
lik mégott.
Kozelitsiik a fejet a térdek felé, a kdonyokdket kissé hajlitva,
és a karizmokat hasznalva. A ldbak maradjanak nyujtva. Ne
erdltessuk.
A véghelyzetben a test a combokon nyugszik, mig a csukldkat
vagy a konyokoket a vadlik mdgott fogjuk.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjiuk el a kezeket, és lassan egyenesedjunk fel, a karokat
mellsd kézéptartasba helyezve.
Engedjik le a karokat a kiindulé helyzetbe.
Legfeljebb 5 kort végezzink.

Légzés: Belégzés, mikdzben mellsd kdzéptartasba emeljuk a karo-
kat.
Teljes kilégzés az eldrehajlas elbtt.
Tartsuk kint a leveg6t eldrehajlds kozben, és a véghelyzetben.
Belégzés, mikézben felegyenesedink.
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Kilégzés, mikdzben leengedjik a karokat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzés és a mozdulat 6sszehango-
lasat, a hatizmok ellazulasat, és a labak nyujtva tartasat.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Az utthita dzséanu sirsdszanat kodvesse hatrahajlo
aszana, mint a szarpaszana, a szétuaszana vagy a dha-
nuraszana.

Jotékony hatasok: Serkenti a hasnyalmirigy makédését. Ellazit-
ja a csip0iziletet és a térdhajlité izmokat, masszirozza a ge-
rinc idegeket, tovabbaé revitalizalja az agyat, fokozva a teri-
let vérellatasat.

Variacié: Alljunk egy méteres terpeszben. Hajoljunk csipdbdl els-
re, hajlitsuk kissé a térdeket, és fonjuk a karokat a térdhajlat-
ban. A karok legyenek vizszintesek, a kénytkdk mutassanak ki-
felé, oldalra.

Hajlitva tartva a térdeket, prébaljuk a kezeket elérevinni a tér-

dek kdzé, és hatarozottan dsszekulcsolni az ujjakat a tarkon.
Lazitsuk el a hatizmokat.

Lassan nydjtsuk a labakat anélkil, hogy hagynank szétcsiszni
az ujjakat a tarkén. Ne erdltessik. A labak nyujtasa miatt nagy-
fokl emelberd hat a gerincre, valamint erdteljes nyomas kelet-
kezik a has tajékon.

A véghelyzetben a fej hatrafelé néz.

Tartsuk a p6zt egy rovid ideig.

Ugy oldjuk, hogy hajlitiuk a térdeket, elengedjiik a kezeket, és
lassan felegyenesedink.

Légzés: Kilégzés az eldrehajlas elbtt.

Belégzés, miutan 6sszekulcsoltuk az ujjakat a tarkon.

Kilégzés, mikdzben nyujtjuk a labakat.

Tartsuk kint a levegdt, vagy lélegezziink természetesen a vég-
helyzetben.

Belégzés, mikdzben felegyenesedink.

Megjegyzés: Ezt az igen intenziv valtozatot utthanaszananak is nevezik.
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EKA PADA PADMOTTANASZANA

Eka Pada Padmoéttanaszana (egyik lab a fejhez p6z)
Uljink nyujtott Glésben.
Hajlitsuk ajobb térdet, és helyezziik a talpat a talajra, az llep
jobb oldala elé.
Hajlitsuk a bal labat, a térdet a talajon tartva, és helyezzik a
sarkat a gat ala.
Kulcsoljuk az ujjakat ajobb talp alatt.
Ez a kiindulo helyzet.
Emeljuk a jobb labfejet, és nyuljtsuk a labat. Tartsuk egyenesen
a gerincet.
Hlzzuk a térdet az orrhoz.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Hajlitsuk a térdet, és tegyiik le a talpat a talajra.
Legfeljebb 5 kort végezziink.
Ismételjik a masik oldalon is.
Légzés: Lélegezzunk be a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a leveg6t, mikdzben emeljik, és leengedjik a la-
bat.
Tartsuk bent a leveg6t a véghelyzetben, vagy Iélegezziink ter-
mészetesen, ha hosszabb ideig tartjuk.
Lélegezzunk ki a kiindulé helyzetben.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - a nydjtott lab izmainak ellazulasat,
kilénésen a térdhajlitokét.

Spiritualis szinten - a manipuUra csakrat.

Sorrend: EIdkészitd gyakorlata a meditacios és az elGrehajlé
aszanaknak.

Ellenjavallatok: Hatpanaszok és elmozdult farkcsont esetén nem
szabad gyakorolni.

Joétékony hatasok: Nydjtjia a térdhajlité izmokat, és a lazitja a csi-
p6 izuleteket. Tonizalja az adrenalin mirigyeket, és rendbe
hozza a szaporodéasi rendszer rendellenességeit.
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Gerinccsavard aszanak

Ez egy fontos &szanasorozat a gerinc egészségi allapota szem-
pontjadbd6l. Minden &szana-programnak legaldbb egyet tartal-
maznia kell az alabbi gyakorlatokbdl, lehetdleg az eldre és a hat-
rahajl6 aszandk utan. A gerinc és a tdrzs csavarasa hat az izmok-
ra, hajlékonyabba teszi a gerincoszlopot, és stimuldlja a gerinc
idegeket. Er6sen hat a has izmaira is, felvaltva nyljtva és dssze-
hldzva azokat, amint a felsGtest az egyik iranyb6l a masikba for-
dul. Kezd6k vigyazzanak, hogy ne csavarjak a tdrzset a rugal-
massag hatarén tul.

A legtobb gerinccsavaré aszana fokozza a prana aramlasat a
szaména teriletén, a k6ldok tajékon. Ez olyan fontos szerveket
lat el energiaval, mint a hasnyalmirigy, a vesék, a gyomor, a vé-
konybél, a maj, az epe, enyhiti ezek mikddési zavarait, és alta-
lanossagban megdfiatalitia a szoveteket. A szamana terilet a
manipura csakraval is kapcsolédik, amely az egész testet ellatd
fdo nadik, avagy préanikus csatornak fonata. Ezért a gerinccsava-
r6 pézok erdteljesen hatnak a teljes egészségre és az életerore.

Erzelmi és lelki szinten a kontrollalt csavard6 mozdulat a bonyo-
lult helyzetek, vagyis az élet problémainak kezelésétjelenti. Sokak
szamara az élet tulsagosan bonyolultnak latszik, a nehézségek
megoldhatatlannak tinnek. Ezek az 4szanak bepillantast enged-
nek ezekbe, és szisztematikus megkozelitésre 6sztondznek, hogy
kibogozzuk az élet 6sszegabalyodott szalait.
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MERU VAKRASZANA

Méru Vakraszana (gerinccsavaras)
Helyezkedjlink nyujtott tlésbe.
Forditsuk a torzset kissé jobbra, és helyezzik ajobb kezet a
test moégé, kdzel a bal Glephez, hatrafelé mutaté ujjakkal.
Helyezzik a bal kezet ajobb lGlep mdégé és kissé mellé, mi-
nél kézelebb ajobb kézhez. Hajlitsuk a bal térdet, és helyez-
zik a labfejet ajobb térd kilsé oldalahoz.
A fejet és a testet csavarjuk jobbra, amennyire lehetséges, a
két kezet hasznalva emeldkarnak, a gerincet fliggdlegesen és
egyenesen tartva.
Az Ulep maradjon a talajon. Ajobb kénydkoét kissé hajlithat-
juk.
Tartsuk a véghelyzetet, ellazitva a hatat. Nézzink el ajobb
vall folott.
Forditsuk vissza a tdrzset kdzéphelyzetbe, lazitsunk néhéany
masodpercig, majd ismételjik a csavarast.
Ismételjuk 6tszér, majd hajtsuk végre a masik oldalon.
Légzés: Belégzés, mieldtt csavarodunk.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben csavarjuk a torzset.
Kilégzés, mikdzben visszatérink a k6zéphelyzetbe.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinccsavarast, a gerinc lazita-
sat, és a véghelyzetben a légzést.
Spiritudlis szinten - a manipUra csakrat.
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Sorrend: A méru vakraszana az ardha matszjéndraszana eldoké-
szitd tartadsa, és elbrehajlé vagy hatrahajlé &szanak utan,
vagy a forditott dszanak eldtt gyakorolhato.

Ellenjavallatok: Sdlyos héatpanaszok, fekély, sérv vagy mas, ha-
sonld természetld panaszok esetén nem szabad gyakorolni.

Jo hatasok: A méru vakraszana nyuUjtia a gerincet, lazitva a csi-
golyakat, tonizalva az idegeket. Megszilnteti a hatfajast, a
nyakfajast, a lumbéagoét és az isiasz enyhébb forméait. Hasznos
kezddknek, mivel felkésziti a hatat a nehezebb gerinccsava-
rasokra.

BHU NAMANASZANA

BhUu Namanészana (gerinccsavaro féldre borulas p6z)
Uljunk egyenesen, nyuijtott Glésben.
Helyezziik a kezeket ajobb csipé mellé.
Ajobb kezet vigyuk kissé hatra, a test mogé, hatrafelé mutaté
ujjakkal.
Csavarjuk a torzset 90 fokban jobbra, a karokat és a vallakat
hasznalva emeldkarnak.
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Lassan hajlitsuk a torzset, és érintsiik homlokot a talajhoz,
kdzel a test mégé helyezett kézhez.

A gerinc legyen egyenes, amennyire lehetséges.

Prébaljuk az Glep mindkét oldalat a talajon tartani.

Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.

Lassan emelkedjlink fel, és térjink vissza a kiindulé helyzetbe.
Ismételjik a mozdulatsort a méasik oldalon is. Ez egy kor.
Legfeljebb 5 kort végezzink.

Légzés: Belégzés, mikdzben el6re nézink.

Tartsuk bent a levegdt, mik6zben csavarodunk.
Kilégzés eldrehajlas kdzben.

Tartsuk kint a leveg6t a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben emeljik a torzset.
Kilégzés, mikézben a tdrzs visszatér kdzépre.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hat ellazitaséat, és a légzést.

Spiritualis szinten - a manipara csakrat.

Sorrend: Ezt az 4szanat az eldre és hatrahajlé6 aszanak utan kell

végezni. Nyljtia a labakat és a gerincet is, miutan hosszabb
ideig Qltink meditaciés pézban. Haladobb gerinccsavaro

aszanak, mint az ardha matszjéndraszana el6készitd gyakorla-
ta.

Ellenjavallatok: Mint az ardha matszjéndraszananal.
Jotékony hatasok: Nydjtia a gerincet és az alsé hati szakaszt,

ruganyossa teszi az izmokat, és serkenti az idegeket.
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ARDHA MATSZJENDRASZANA

Ardha Matszjéndraszana (fél gerinccsavar6 poz)
Uljiink nyujtott lésben.
Hajlitsuk a jobb labat és helyezzik a jobb labfejet a talajra, a
bal térd kulsd oldala mellé.
A jobb 14b ujjai nézzenek eldre.
Hajlitsuk a bal labat, és vigylk a labfejet az tUlep jobb oldaléa-
hoz. A Iab kilsd éle érintkezzen a talajjal.
Vigylk at a bal kart a mellkas és ajobb térd kozotti résben, és
tdmasszuk ajobb [ab kilsd részéhez.
Fogjuk meg ajobb labfejet vagy bokat a bal kézzel, hogy ajobb
térd kozel keruljon a bal honaljhoz.
Egyenesitsik az 1ld tartast, amennyire lehetséges.
Emeljuk ajobb kezet a torzs elé, és nézzik az ujjhegyeket.
Lassan csavarodjunk jobbra, egyidejileg mozditva a kart, a
torzset és a fejet.
Hasznaljuk a bal kart, amely a jobb labnak tamaszkodik,
emeldként, hogy a hatizmok segitsége nélkul a lehetd legto-
vabb tudjuk csavarni a torzset.
Tekintetinkkel kovessik az ujjhegyeket, és nézzink el ajobb
vall folott.
Ne erdltessik a héatat.
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Hajlitsuk ajobb kdényokot, és fonjuk ajobb kézhatat a bal de-
rék koré.

Ajobb kézhatat a lapockédk kdzé is helyezhetjik, felfelé nézé
ujjakkal. Ez a kézhelyzet kikényszeriti a gerinc egyenes tarta-
sét.

Forditott sorrendben oldjuk a testhelyzetet, majd ismételjuk a
mésik oldalon.

Légzés: Belégzés, mikdzben eldre nézink.

Kilégzés csavarodas kdzben.

Lélegezzink lassan, mélyen és erdlkddés nélkil a véghelyzet-
ben.

Belégzés, mikdzben visszatériink a kézéphelyzetbe.

Iddtartam: Végezzik egyszer mindkét oldalon, fokozatosan emel-
ve a véghelyzetekben toltott idét 12 percre, vagy 30 Iégzésig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc egyenesen tartasat, és a
véghelyzetben a has mozgasat, amelyet a légzés kelt.
Spiritualis szinten - az agja csakrat.

Sorrend: Az elbrehajlé és héatrahajlé aszandk utan gyakoroljuk.

Ellenjavallatok: A varandéssag mésodik, harmadik hénapja utéan
nem szabad végezni. Gyomorfekély, sérv vagy pajzsmirigy tul-
mikédés esetén csak szakértd iranyitasaval gyakorolhatjuk. Isi-
aszra vagy porckorongsérvre jétékonyan hat a gyakorlat, de
csak nagyon oOvatosan szabad végezni.

Jotékony hatasok: Egyidejlleg nyujtia a hatizmokat és a hasfalat
az egyik oldalon, mig 6sszehlzza az izmokat a masikon.
Tonizalja a gerinc idegeket, rugalmassa teszi a héatizmokat,
enyhiti a lumbéagot és az izomgoérecsoket, valamint csdkkenti az
osteophitak (meszes csor) kialakulasat a szomszédos csigolyak
kozott. Ovatos gyakorlasa hatékonynak bizonyult enyhébb
porckorongsérv gyoégyitasaban. Az ardha matszjéndraszana
masszirozza a hasi szerveket, és megszinteti az emésztési pana-
szokat. Szabéalyozza az adrenalin-, valamint az epekivélasztast,
és a cukorbetegség jogikus kezelésében is ajanlott. Szakértd Gt-
mutatasaval homlokiireg gyulladas, szénanatha, horghurut,
székrekedés, vastagbélgyulladas, menstruaciés zavarok, hugy-
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vezeték rendellenességek, valamint nyakcsigolya-gyulladas
jogikus kezelésében is alkalmazzak mindaddig, ameddig bal
miféle fajdalom érzet nélkil végezhetd.

Variacié: Kezddk, és akiknek merev a testik, az alabbi valtoztata-
sokkal végezhetik:
A labat, amelyet az lGlep oldalahoz helyeznénk, hagyjuk nyuijt-
va, és a kézzel, amely a bokat fogna, karoljuk at az ellentétes
combot, a térdet a mellkashoz hazva.

PARIVRITTI DZSANU SIRSASZANA

Parivritti Dzsanu Sirsdszana (csavarodo, fej a térdhez p6z)
Uljiink korulbelill egy méteres terpeszben.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezzik a sarkat a gathoz. Hajol-
junk eldre, jobbra déntve a testet, hogy ajobb kézzel megfog-
juk ajobb labfejet.
Az ujjak érintsék a talp boltivét, és a hivelykujj legyen feldl.
Helyezzik a konydkot a talajra, a nydjtott lab belsd oldalan.
Kozelitsik ajobb véllat ajobb labhoz.

Emeljik a bal kart a fej folé, és bal kézzel fogjuk meg a jobb
labfejet.

A karok segitségével lassan kozelitsik ajobb vallat ajobb Iab-
hoz.

Lazitsuk el a fejet a bal kar alatt, majd lazitsuk a hatat, és csa-
varjuk a torzset, amennyire lehetséges, hogy a mellkas meg-
nyiljon, és el6re nézzen.

Nézzink felfelé véghelyzetben.

Tartsuk a p6ézt, ameddig kényelmes.

268



Oldjuk a karokat, és lassan térjink vissza a fliggbleges helyzet-
be, a bal kart a fej felett leengedve.
Ismételjik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen, mikézben elhelyezzik a laba-
kat. Kilégzés, mikézben dontjik a térzset, és elhelyezzik a ke-
zeket, majd belégzés.

Kilégzés kdzben huzzuk oldalra a térzset.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikdozben felegyenesedink.

Iddtartam: Végezzik egyszer mindkét oldalon. Hagyjuk abba, ha
barmilyen kényelmetlenséget érziink kézben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a csavarast, és a test nyujtasat.
Spiritualis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: Az el6rehajlé és hatrahajlé aszanak utan végezzik.

Ez egy tbérzscsavar6 és egyben eldrehajlé aszana.

Ellenjavallatok: Varandés ndk, illetve hatproblémaéakkal kiszkdddk
ne végezzék.

Jotékony hatasok: Ez az aszana ugyanazokkal aj6 hatasokkal ren-
delkezik, mint a pascsimoéttandszana és az ardha matszjén-
dradszana, ezen kivll nydjtja, valamint masszirozza a has és a
mellkas mindkét oldalat. Felkésziti a testet, hogy hosszu érakat
télthessen meditaciéos aszanakban.
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Forditott testhelyzetl aszanak

A forditott testhelyzetl aszandk megforditjdk a gravitacié hatas-
irAnyat a testre; a labak helyett minden a fej felé iranyul. Ugyan-
igy érzelmi és lelki szinten is, ezek az 4szandk mindent a feje te-
tejére allitanak, Uj megvilagitasba helyezik létezésiink és viselke-
désiink régi, megszokott mintait. Altalanossagban e gyakorlatok
javitjak az egészségi allapotot, csékkentik a stresszt és a szoron-
gast, és novelik az dnbizalmat. Fokozzak a mentélis erdt is, fej-
lesztik a koncentraciét, és nagy munkabiré képességhez juttat-
nak.

A forditott aszanak fokozzak az agy vérellatasat is, taplalva az
idegsejteket, és elszallitva a méreganyagokat. Az als6 végtagok-
ban és a has tajékon felgyulemlett vér és a nyirok visszaaramlik
a szivbe, majd a tiddbe keril, ahonnan megtisztulva visszajut a
test minden részébe. E folyamat taplalja a test valamennyi sejt-
jét. A jobb véraramlads hatékonyabba teszi az agyalapi mirigy
mikodését, tonizalva az egész endokrin rendszert. Ez pozitivan
hat az anyagcserére, sét a gondolkodasmadra is.

A forditott testhelyzet végrehajtasa kdzben a légzés lelassul és
mélyebbé valik, ezaltal maximalizalva a széndioxid-oxigén cserét,
és elBsegitve a helyes légzést. Raadasul a hasi szervek, mint a maj,
a lép, a gyomor, a vesék és a hasnyalmirigy erfteljes masszazsban
is részesiilnek, ami segiti hatékonyabb mikodésiket.

Hagyomanyosan a forditott testhelyzetl aszanakat a szexualis
energia szublimalaséara és spiritualis energiava alakitasara alkal-
mazzak. Ebben az Osszefliggésben a gyakorlatok célja a csakréak
serkentése, a szusumna nadi megnyitasa, és a kudalini energia
felszabaditasa, hogy bekovetkezzen a lelki ébredés. Noha val6-
szindtlen, hogy a kundalini pusztan e p6zok gyakorlasanak ha-
thsara felébred, a forditott testhelyzetek kétségtelenil fejlesztik
a meditacié és a koncentraci6 mindségét, kifinomultabb tuda-
tossaghoz vezetnek, és megteremtik a lehet8séget, hogy feltar-
juk a tudat felderitetlen terileteit.
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A gyakorlatok e fontos csoportjat az utasitasoknak megfelel6-
en, nagy figyelemmel és koriltekintéssel kell végrehajtani.
Hangsullyozzuk, hogy ezek nagyon erdteljes gyakorlatok, ezért
az alabbi szabalyokat szigoruan be kell tartani.

A gyakorlas ideje: A forditott dszanakat étkezés utan csak leg-
alabb harom ora elteltével gyakorolhatjuk. Ne végezzik kodzvet-
lentl erdteljes aszanak végrehajtasa utan. Varjunk fél orat, idot
adva a testnek, hogy az izom anyagcsere végtermékei Kkitisztulja-
nak a vérbdl.

Felszerelés: Mindig helyezziink egy megfeleléen vastag, 6sz-
szehajtott takarot a fej ala, hogy megévjuk a nyakcsigolyakat és
a tarkot a séruléstdl. Ne gyakoroljunk puha szivacson, rugés
agyon vagy felfGjhaté parnan.

Id6tartam: Kezddk csak néhany masodpercet toltsenek a vég-
helyzetekben. Amikor a legkisebb nehézség és kényelmetlenség
érzet nélkll tudjuk tartani a pézt, az idétartam fokozatosan né-
velhetd a leirasban szerepld mértékig.

Pihenés: A forditott testhelyzeteket mindig kdvesse savaszana.
Addig pihenjink, ameddig a légzés és a szivverés visszatér a
nyugalmi ritmusba, utana folyatassuk a gyakorlast az ajanlott el-
lenpozzal.

Ovintézkedések: Ne gyakoroljunk bator vagy mas targy koéze-
Iében, amely akadéalyozna a szabad féldre érést, ha elddlink. Ha
a gyakorlas kézben véletlenil akar el6re, akar hatrafelé délink,
probaljuk az esést a labakkal tompitani. Fontos, hogy esés koz-
ben tartsuk a testet lazan, soha se mereven. Ha a gyakorlat vég-
rehajtasa kdozben barmiféle kényelmetlenség érzetet tapaszta-
lunk, fejezzik be a gyakorlatot.

Ellenjavallatok: Magas vérnyoméas és hat problémak, kildndsen
porckorongsérv esetén nem szabad gyakorolni a forditott testhely-
zeteket! Olyan betegségek soran, amelyek a vér szennyezddésével
jarnak, nem szabad gyakorolni, csak a vér megtisztulasa utan! Akik
bizonytalanok vérik tisztasagat illetden, forduljanak joga tanarhoz
vagy ajurvédikus orvoshoz. N8k varanddssag és menstruacio ide-
jén nem gyakorolhatjak a forditott testhelyzeteket.
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Gyakorlati tanacs: Lassan és Ovatosan vegyuk fel a véghelyze-
tekét. A forditott testhelyzetek és ellentartdsaik keriljenek az
aszana program végére. Egy gyakorlason belil ne hajtsunk vég-
re forditott testhelyzetet és a majuraszanat.
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BHUMI PADA MASZTAKASZANA

Bhumi Pada Masztakaszana (fél fejenallas)
Helyezkedjunk mardzsari-aszanéaba.
A labfejek tamaszkodjanak a labujjakon.
Helyezzik a fejtetdt a talajra, a kezek kdzé. Nydjtsuk a térde-
ket, emeljik az llepet, a fejtetdbn és a labfejen egyensulyozva.
Erintsiik 6ssze a sarkakat, és tavolitsuk egymastél a labujjakat.
Emeljik a karokat, és kulcsoljuk 6ssze az ujjakat, vagy fogjuk
meg az egyik csuklét a hat mégott.
Emelkedjink labujjhegyre, amilyen magasra lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjuk le a karokat, és helyezziik a kezeket a fej mellé.
Lassan térjink vissza mardzsari-aszanaba, majd néhany pilla-
natig idézzunk sasankaszanaban.
Ez egy kor.
A gyakorlat befejezése utan fekudjink savaszanaba, mieldtt az
ellenp6zzal folytatjuk.

Légzés: Természetes légzés.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezzink, fokozatosan névelve a
véghelyzetben toltott id6t.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést, az egyensulyt vagy az agyat.
Spiritudlis szinten - a szahaszrara csakrat.

Sorrend: A tddaszana kovesse.
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Ellenjavallatok: Magas vérnyomas, szivpanaszok, fulgyulladas,
gyenge szemhajszalerek és sulyos rovidlatas, szervileg rosszul
makodd agyalapi mirigy vagy pajzsmirigy, valamint érelmesze-
sedés, agyi vagy egyéb tromboézis, sulyos asztma, tiddbaj, meg-
fazas, vagy orrmellékiireg gyulladas, méreganyagokkal telitett
vér, porckorongseérv, gyenge gerinc vagy szédulés esetén nem
szabad végrehajtani.

Jotékony hatasok: Segit alacsony vérnyoméas esetén. Kiegyensu-
lyozza az idegrendszert, megerdsiti a nyak- és a fejizmokat, bd
vérellatast biztosit az agy szaméara. A sirsaszana elbkészitd gya-
korlataként hozzaszoktatja az agyat a bdvebb vérellatashoz, és
a fejtetdt a testsuly megtartdsahoz.

MURDHASZANA

Murdhaszana (fejtetdn tAmaszkodd po6z)
Alljunk egyenesen, korilbelul egy méteres terpeszben.
Hajoljunk csip8bdl eldre, és helyezziik a kezeket a labfejek elé.
A testsulyt egyenletesen kell elosztani és megtartani a végtagok
kozott.

1. szakasz: Helyezziik a fejtetdt a talajra, a két kéz kozé.
Emeljuk a karokat, és fogjuk meg az egyik csuklot a hat mo-
gott.
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2. szakasz: Emeljik a sarkakat, és egyensulyozzunk a fejen és a

l&bujjakon.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.

Tegyilk vissza a kezeket a talajra, és térjink vissza fliggbleges
helyzetbe.

Lazitsunk &llé helyzetben, ameddig a test visszanyeri egyensu-
lyat.

Légzés: Belégzés az all6 helyzetben.

Kilégzés eldrehajlas kozben.
Természetes légzés a véghelyzetben.
Belégzés felegyenesedés kdzben.

Idotartam: Legfeljebb 3 kort végezzink. Eleinte csak néhany
masodpercig tartsuk a po6zt, majd fokozatosan, néhéany hét
alatt, emeljuk egy percre a kitartas idejét.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést és az egyensulyt.
Spiritudlis szinten - a szahaszrara csakrat.

Sorrend: Végezzik az 4szana program végén, a sirsdszana el6tt,
majd hajtsuk végre a tadaszanét, az ajanlott ellenpozt.

Ellenjavallatok: Mint a bhiumi padda masztakdszanéanal.

Jotékony hatdsok: Mint a bhami pada masztakaszananal.
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VIPARITA KARANI ASZANA

Viparita Karani Aszana (forditott p6z)
Fekadjunk hanyatt, zarjuk a labakat és a labfejeket. Helyezzik
a kezeket lefelé nézd tenyérrel kdzvetlenil a térzs mellé.
Lazitsuk el az egész testet.
Emeljuk a labakat nyudjtva és zarva.
Vigylk a labakat a test folé, a fej irAnyaba.
Tamaszkodjunk a karokra és a tenyerekre, megemelve az lle-
pet.
Gorditsuk fel a gerincet a talajrol, tovabb kozelitve a labakat a
fejhez.
Forditsuk felfelé a tenyereket, hajlitsuk a kénytkoket, a csipd
felsd részét tAmasszuk a tenyérparnakba.
A kezek kelyhet formaznak, amelyben a csipd nyugszik, és tart-
jak a test sulyat.
A kdnydkoket tartsuk minél kdzelebb egyméshoz.
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Emeljik mindkét labat fliggdleges helyzetbe, és lazitsuk el a
labfejeket.

A véghelyzetben a testsuly a vallakon, a nyakon és a kényoko-
koén nyugszik, a térzs a talajhoz képest 45 fokos szdgben van,
és a labak fuggdlegesek. Ugyeljiink, hogy az all ne nyomédjon
a mellkashoz.

Hunyjuk be szemiinket, és lazitsunk a véghelyzetben, ameddig
kényelmes.

A kiindul6 helyzetbe visszatéréshez engedjik le a labakat a fej
félé, majd helyezzik a karokat lefelé néz8 tenyérrel szorosan a
test mellé.

Lassan, csigolyardl csigolyara engedjik le a gerincet a talajra.
Ne emeljuk a fejet.

Amikor az ulep leért a talajra, engedjik le nyujtva a labakat.
Lazitsuk el a testet savaszanaban.

Légzés: Belégzés hanyattfekvésben.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben felvessziik a véghelyzetet.

Amikor a test stabil a véghelyzetben, lélegezziink természete-

sen vagy végezziunk uddzsaji légzést.

Tartsuk bent a leveg6t, mikézben leengedjiik a testet a talajra,
idotartam: Kezd6k csak néhany masodpercig gyakoroljak, az ido-

tartamot fokozatosan, néhany hét alatt névelve a 3-5 perc ko-

zOtti optimumra altalanos egészségiigyi célbal.

Egy aszana program alatt csak egyszer végezzik ezt a gyakor-

latot.

Egyéb részletek: Mint a szarvangaszananal.

Gyakorlati tanacs: Ez az aszana a szarvangaszana eldokészitd gya-
korlata. Ajanlott kezd6k szamara, valamint azoknak, akik me-
rev nyakuk miatt nem képesek végrehajtani a szarvangaszanat.
Ha kényelmetlenséget érzink a kdnydkben, alaparnazhatjuk;
és az is segithet, ha a gyakorlat elején minél kdzelebb hazzuk
Oket egyméashoz. Eleinte lehet, hogy hajlitani kell a térdeket,
mikdzben emeljik és leengedjik a labakat.

Megjegyzés: Ez a poz alkotja a krija jogaban hasznalatos viparita karani
mudra alapjat.

277



SZARVANGASZANA

Szarvangaszana (gyertya poz)
Fekudjink hanyatt egy 6sszehajtogatott takaron.
Ellendrizzik, hogy egyvonalban legyen a fej és a gerinc, a la-
bak legyenek nyujtva és zéarva.
Helyezziik a kezeket tenyérrel lefelé a test mellé.
Lazitsuk el az egész testet és az elmét.
HOzzuk 6ssze a hasizmokat, és a kezekre tdmaszkodva, lassan
emeljik nydjtva a ldbakat fuggbleges helyzetbe.
Amikor a labak fiiggblegesek, nyomjuk a tenyereket és a karo-
kat a talajra. Lassan és d6vatosan gorditsik fel az Ulepet és a ge-
rincet a talajrél, fuggbleges helyzetbe emelve a torzset.
Forditsuk felfelé a tenyereket, hajlitsuk a konydkoket, és he-
lyezzik a kezeket a bordakosar mogé, kissé a gerinc mellé,
hogy megtdmasszuk a hatat. A konydkdk legyenek vallszéles-
ségben.
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Finoman nyomjuk eldre a mellkast, hogy hatarozottan az all-
hoz nyomédjon.

A véghelyzetben a labak fligg6legesek, zartak és egy vonalban
vannak a torzzsel. A test a vallakon, a tarkén és a fej hatso ré-
szén nyugszik. A karok stabilan tamasztjak a testet, a mellkas
az allnak nyomodik, a labfejek lazak.

Hunyjuk be szeminket.

Lazitsuk el az egész testet a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
A kiindul6 helyzetbe visszatéréshez, engedjuk el6re a labakat,
ameddig a labfejek a fej folé és mogé keriilnek.

Tartsuk nyUjtva a labakat.

Lassan oldjuk a kéztartast, és helyezzik a kezeket tenyérrel le-
felé a test mellé. Fokozatosan, csigolyardl csigolyara gorditsik
le a gerincet, majd az Ulepet a talajra, hogy a labak visszatérje-
nek a kezdeti fliggdleges helyzetikbe.

Engedjuk le a labakat a talajra lassan és nyujtva.

Ezt Ggy végezzik, hogy kézben ne tdmaszkodjunk a karokra.
Az egész mozgassor 6tvdozze az egyensulyt és a kontrollt, hogy
a test lassan és dGvatosan érjen le a talajra.

Lazitsunk savaszanaban, ameddig a légzés és a szivritmus visz-
szatér a nyugalmi szintre.

Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikézben felvesszilk a véghelyzetet.
Lassu, mély, hasi l1égzés a véghelyzetben, amikor a test mar sta-
bil.

Tartsuk bent a levegdt, mik6zben visszaengedjik a testet a ta-
lajra.

Id&tartam: Kezddk csak néhany masodpercig végezzék. Altalanos
egészséglgyi célbdl, néhany hét alatt fokozatosan emeljik az
idotartamot a 3-5 perc kdzo6tti optimumra.

Ezt a gyakorlatot csak egyszer végezzik egy aszana program
alatt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozgas kontrollalasat, a légzést,
vagy a pajzsmirigyet.

Spiritualis szinten - a visuddhi csakrat.
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Sorrend: A legjobb, ha a szarvangaszanat kézvetlenll a haldszana
elott gyakoroljuk. A haldszana utan a matszjaszanat, az
ustraszanat vagy szupta vadzsraszanat végezzik ellenp6zként
feleannyi ideig, mint a szarvangaszana és a haladszana egyittes
ideje.

Ellenjavallatok: Ne gyakoroljuk pajzsmirigy-taltengés, maj- vagy
Iépnagyobbodas, nyakcsigolya bantalom, porckorongsérv, ma-
gas vérnyomas vagy egyéb szivpanaszok, gyenge szemhajszal-
erek, trombézis vagy méreganyagokkal telitett vér esetén. Ke-
mijuk menstruacié ideje alatt, és a varandéssag eldrehaladott
szakaszaban.

Jotékony hatasok: A mellkast az allhoz szoritva serkenti a pajzsmi-
rigyet, kiegyensulyozva a keringési-, emésztd-, szaporodasi-,
ideg- és a bels6 elvalasztasu (endokrin) rendszereket. Az agyba
iranyuld b vérellatassal egyitt lecsendesiti az elmét, enyhiti a
mentalis és az érzelmi stresszt, félelmet és fejfajast, valamint se-
git tisztdzni a pszichologiai zavarokat. A csecsem&mirigyet is
serkenti, erdsitve az immunrendszert. A mellékpajzsmirigyre
gyakorolt hatasa gondoskodik a csontok normalis fejl6désérol
és regeneraldédasaroél, megeldzve az idd elbtti meszesedést.
Hasi |égzésre késztet, javitva a testben a levegdcserét, enyhitve
a stresszt, és masszirozva a hasi szerveket. A szarvangaszana fel-
oldja a végbélzard izmokrél a természetes gravitacios nyomast,
ezzel segit aranyér esetén. Tonizdlja a labakat, a hasat és a ne-
mi szerveket, mivel elvezeti a pangé vért és folyadékot, és ser-
kenti e terlletek vérkeringését.

A nyakcsigolyak rugalmasséagat is noveli, és tonizalja a nyakon
keresztil az agyba futd idegeket is. Altalanossagban fokozddik
a vérkeringés ezen a terileten, ami élénkiti a fulet, a szemet és
a mandulakat, megel6zi és enyhiti a kiulénféle torok- és orr be-
tegségeket.

A jogaterapidban a szarvangaszanat az asztma, cukorbetegség,
vastagbélgyulladas, pajzsmirigy rendellenességek, impotencia,
vizsérv, méhelbesés, valamint a menopauza, a menstruacios za-
varok és a fehérfolyas kezelésére alkalmazzak. Rendszeres gya-
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korldsa segit a kbhtgés, a megfazads és az influenza megeldzé-
sében.

1. variacio: Helyezkedjink szarvangéaszanaba.
Lélegezziink ki, és engedjik le az egyik labat a test folé, hogy
parhuzamos legyen a talajjal. A masik lab legyen fluggdleges.
Tartsuk a p6zt néhany masodpercig.
Lélegezziink be, és emeljik vissza fuggbleges helyzetbe a labat,
és folytassuk a szarvangészanat.
Ismételjik a masik labbal is.

2. variacio: Helyezkedjink szarvangészanaba.
Lélegezziink ki, hajlitsuk el6re a csipdt, és engedjik le mind-
két nyujtott labat a fej folé, hogy parhuzamosak legyenek a ta-
lajjal.
Tartsuk a p6zt néhany mésodpercig.
Lélegezzink be, és emeljiuk a ldbakat figgdleges tartasba.

3. variacié: Helyezkedjunk szarvangaszanaba.
Lélegezziink be, és hajlitsuk a jobb térdet. Helyezzik a jobb
talpat a bal térdre.
Lélegezziink ki, hajlitsuk eldre a csipot, és helyezzik a jobb tér-
det a homlokra. A bal I4b legyen parhuzamos a talajjal.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben tartjuk a véghelyzetet.
Térjunk vissza szarvangaszanaba.
Ismételjuk a masik oldalon is.
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PADMA SZARVANGASZANA

Padma Szarvangaszana (l6tusz gyertya po6z)

Helyezkedjunk szarvangaszanaba.

Keresztezzik a labakat padméaszanéban a véghelyzetben.
Variacio: Uljink egyenesen, nydijtott tlésben.

Végezzink padmaszanét.

Hajoljunk hatra, és fekudjink hanyatt.

Emeljik az 6sszefont labakat fliiggdleges helyzetbe, és hajtsuk

végre a szarvangaszanat.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Forditott sorrendben térjink vissza a kiindul6 helyzetbe.
Jotékony hatasok: Még inkabb nyljtia és masszirozza a medence

tadjékot és a belsd szerveket. A tdbbijotékony hatdsa megegye-

zik a szarvangaszana hatasaival, azzal a kulénbséggel, hogy

akadalyozott a vér szabad visszaaramlasa a labakbol. Ezért nem

hatasos aranyérbantalmak, valamint visszértagulas kezelésére.
Egyéb részletek: Mint a szarvangaszananal.
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PURVA HALASZANA

Pdrva Halaszana (eke p6z el6készitd)
Fekldjunk hanyatt, nydjtott labakkal és zart labfejekkel.
Helyezzik a karokat lefelé nézd tenyerekkel szorosan a térzs
mellé, vagy 6kélbe szoritva az llep ala.
Ez a kiindulo helyzet.
Emeljik mindkét labat fliggbleges helyzetbe.
Az Ulep maradjon a talajon, vagy nyugodjon az 6klokon.
Engedjuk lefelé a ldbakat, a labfejekkel a fej felé kozelitve. Ter-
pesszik a ldbakat, amennyire lehetséges, majd zarjuk Gjra.
Tartsunk 45 fokos szdget a labak és a torzs kodzott.
Lassan engedjik le a labakat nyujtva a talajra.
Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben emeljik, terpesztjik és leen-
gedjik a labakat.
Kilégzés miutan visszatértiink a kiindulé helyzetbe.
Id6tartam: Végezzunk 5-10 kort.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzéssel 6sszehangolt, iranyitott
mozgast, vagy a pajzsmirigyet.
Spiritudlis szinten - a manipUra vagy a visuddhi csakréat.
Sorrend: Hatrahajlé ellenp6z kdvesse, mint a bhudzsangaszana
vagy a salabhaszana.
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Ellenjavallatok: Ne végezzék iddsek vagy erdtlenek, és nem gyako-
rolhaté isiasz vagy porckorongsérv esetén sem.

Jotékony hatasok: Nyujtja a medencét, szabalyozza a veséket, akti-
valja a beleket, és eltavolitja a tulsulyt.

Gyakorlati tanacs: Ez a gyakorlat kezddk szamara ajanlott, és toké-
letesen kell végezni, mieldtt megkiséreljik a halaszanat.

HALASZANA

Halaszana (eke p6z)
Fekadjunk hanyatt, nydjtott labakkal és zart labfejekkel.
A karokat helyezzik lefelé nézd tenyerekkel szorosan a torzs
mellé.
Lazitsuk el az egész testet.
Emeljuk mindkét labat figgbleges helyzetbe, mindvégig nyujt-
va és zarva tartva, és csak a hasizmokat hasznalva.
Tamaszkodjunk a karokra és emeljuk az llepet, felgérditve a
hatat a talajr6l. Engedjik le a labakat a fej folé.
Préobaljuk a talajhoz érinteni a labujjakat a fej mogott.
Ne erdltessik a labujjakat a talajhoz.
Forditsuk felfelé a tenyereket, hajlitsuk a kénydkoket, és he-
lyezzilkk a kezeket a bordakosar mogé, hogy megtamasszuk a
hatat, mint szarvangaszandaban.
Lazitsunk, és tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
A kiindulo helyzetbe visszatéréshez, tegyiik le a kezeket lefelé
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nézd tenyérrel, majd lassan engedjik le a hatat és az llepet
a talajra.

Emeljuk a labakat fuggdleges helyzetbe. A hasizmok segitsé-
gével engedjik le a labakat kiindulé helyzetbe, a térdeket
egyenesen tartva.

Légzés: Belégzés a fekvd helyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben felvesszik a véghelyze-
tet.

Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.

Tartsuk bent a leveg6t, mikdzben visszatérink a kiindulo
helyzetbe.

Id6tartam: Kezd6k 15 masodpercig tartsak a pézt, majd ezt az
idotartamot hetente néhany masodperccel néveljék, amed-
dig elérik az egy percet.

Haladd6k 10 percig, vagy tovabb maradhatnak a véghelyzet-
ben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hasat, a hatizmok ellazuldsat, a
légzést vagy a pajzsmirigyet.

Spiritualis szinten - a maniplra vagy a visuddhi csakrat.

Sorrend: Ha lehetséges, kozvetlenul szarvangaszana utan végez-

zik. Szarvangaszanabol ugy helyezkedink halaszanaba, hogy a
labfejeket kissé a fej folé engedjuk, hogy egyensulyban marad-
junk, lassan oldjuk a kéztartast a hat mogott, helyezzik a karo-
kat lefelé nézd tenyérrel a talajra, kiindulé helyzetbe. Lazitsuk
a testet, és lassan engedjik le a nyujtott és zart labakat a fej fo-
Ié, ameddig a labujjak érintik a talajt. Tartsuk nyudjtva a laba-
kat, és folytassuk a fentiek szerint.
Halaszana utan matszjaszanat, ustraszanat vagy szupta vadzs-
raszanat végezzink, feleannyi ideig, mint a szarvangaszana és
a halaszana egyiuttes ideje. A halaszana egyéb variacioit is vé-
gezhetjik utana, a fejezet végén leirtak szerint. A halaszanajo
el6készitd gyakorlat a pascsiméttanaszanahoz.

Ellenjavallatok: Sérv, porckorongsérv, isidsz, magas vérnyomas
vagy barmilyen sdlyos hatprobléma, kilondsen nyakizileti-
gyulladas esetén nem szabad gyakorolni.
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Jotékony hatasok: A halaszana kdzben t6rténd rekeszizommozgas
masszirozza az dsszes belsd szervet, aktivalja az emésztést, eny-
hiti a székrekedést és az emésztési zavarokat, élénkiti a |épet és
a mellékvesét, eldsegitve a hasnyalmirigy inzulintermelését, ja-
vitva a maj- és vesefunkciokat. Erdsiti a hasizmokat, enyhiti a
hatizom goércsoket, tonizélja a gerinc idegeket, javitva a szim-
patikus idegrendszer mikddését, és fokozva az egész tajék vér-
ellatasat. Szabalyozza a pajzsmirigy makodését, amely egyen-
sllyban tartja a test anyagcsere szintjét, valamint serkenti a cse-
csemodmirigyet, és ezzel erdsiti az immunrendszert.
Ajégaterapiaban az asztma, bronchitis, székrekedés, hepatitis
kezelésére, valamint higyvezeték rendellenességek és menst-
ruaciés problémak esetén alkalmazzak.

I. variacié: A véghelyzetben sétaljunk a labujjakon a fejjel ellenté-
tes iranyba, ameddig a test teljesen kinyulik, és szoros allzar ke-
letkezik. Lélegezzink természetesen a véghelyzetben, amed-
dig kényelmes.

Ez a poz nyuljtja a hat felsd szakaszat, a nyakat is beleértve, és
rugalmassa teszi a gerinc felsd szakaszat.

2. variacio: A véghelyzetben sétaljunk a labujjakon a fej felé, koz-
ben tartsuk a labakat nyujtva és zarva. Fogjuk meg a labujjakat,
a karokat nydjtva tartva. Lélegezzink természetesen a véghely-
zetben, ameddig kényelmes.
Ez a p6z nydljtja, és rugalmassa teszi a gerinc lumbo-szakralis
tajékat.
A fenti variaciok elvégzése utan térjink vissza halaszanaba,
majd a kiindulé helyzetbe.
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DRUTA HALASZANA

Druta Haldaszana (dinamikus eke pd6z)
Fekudjunk hanyatt, nyujtott labakkal és zart labfejekkel.
A karokat helyezzik lefelé nézd tenyerekkel szorosan a torzs
mellé.
Lazitsuk el az egész testet.
Tamaszkodjunk a karokra.
Gyors mozdulattal gorditsik a nyujtott, zart ladbakat a fej
mogeé, és a labujjakkal érintsik meg a talajt a fej mogott.
Tartsuk a p6zt 1 vagy 2 masodpercig.
Gyorsan gorditsik vissza a testet a kiindul6 helyzetbe.
Azonnal dljunk fel, és hajlitsuk eldre a testet pascsimot-
tandszanédba. Tartsuk egyenesen a labakat, és prébaljuk a
homlokkal megérinteni a térdet.
Helyezkedjlink vissza nyujtott Ulésbe.
Ez egy kor.
A gyakorlatot egyenletes mozgéassal hajtsuk végre.

Légzés: Lélegezzink mélyen be és ki fekvd helyzetben, miel6tt
elkezdjik.
Tartsuk kint a levegdt, mikdzben hatragérdilink hal4-
szanaba, eldre pascsiméttdndszanaba és vissza, Ul0 helyzet-
be.
Lélegezzink be és ki az Gl6 helyzetben.

Idotartam: Legfeljebb 10 kort végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzéssel 8sszehangolt mozgés
gordulékenységét, vagy a hat nyujtasat.
Spiritudlis szinten - a manipUra csakrét.
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Sorrend: Végezzik utadna hétrahajlé ellenp6zt, akar a mat-
szjaszanat vagy a szupta vadzsraszanat.

Ellenjavallatok: A druta halaszanat ne végezzik isidsz, hat- és nyak-
problémak vagy magas vérnyomas esetén.

Jotékony hatasok: Rendelkezik mind a haldszana, mind a pas-
csimoéttanaszana j6 hatasaival. Aktivalja a belek perisztaltika-
jat, javitva az emésztést és megszintetve a székrekedést. Erd-
siti a méajat és az epehdlyagot, segitve a zsirlebontast, vala-
mint nydjtjia a medence teriletét.

Gyakorlati tanacs: Nyujtsuk teljesen a testet a fekvd helyzetben,
mieldtt halaszandba vagy pascsiméttanaszanaba gordulink.
Koénnyedén elfeledkezhetiink err8l az aspektusrdl, amint a
mozdulat gyorsasaga fokozoédik.

ARDHA PADMA HALASZANA

Ardha Padma Haléaszana (fél-16tusz eke p6z)
Helyezkedjunk nydjtott Glésbe.
Hajlitsuk a bal labat és helyezziik a labfejet ajobb comb tetejé-
re, fél-lotusz pézba. Helyezziik a karokat lefelé nézd tenyérrel
a test mellé.
Tamaszkodjunk a kezekre és goérdiljink hatra.
Engedjik le a nyujtott labat a fej folétt, és érintsik meg a ta-
lajt a labujjakkal.
Gorduljunk vissza 016 helyzetbe, majd a mozdulat megszakita-
sa nélkil hajoljunk eldre, és fogjuk meg a nyujtott Iab ujjait.
Erintsiik a homlokot a nydjtott 1ab térdéhez.
Térjink vissza Ul6 helyzetbe.
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Ismételjik agy is, hogy a jobb labat helyezzikk ardha pad-
maszanéba.

Légzés: Lélegezzink be és ki teljesen, mieldtt gdrdulink.

Tartsuk kint a leveg0dt gordiulés koézben.

Idotartam: Legfeljebb 5 alkalommal, mindkét labbal.

Tudatositsuk: Mint a druta haldszananal.

Sorrend: Hétrahajlé ellentartast végezzik utana, akar a mat-
szjaszanat vagy a szupta vadzsraszanat, hogy oldjuk a nyak és a
has nyoméasat.

Egyéb részletek: Mint a druta halaszanéanal.

Gyakorlati tanacs: Ugyeljiunk, hogy ne erdltessiik a hat vagy a lab
izmait. Ne Ussilk a tarkot a talajhoz.

SZTAMBHANA ASZANA

Sztambhana Aszana (visszatartas p6z)
Ehhez az 4szandhoz két, nagyjabdl azonos testfelépitési és ma-
gassagu ember szikséges. Fekudjunk hanyatt, érintsik 6ssze a
fejtetdket.
A karok legyenek a torzs mellett, a labak nyujtva és a labfejek
zarva.
A két test legyen teljesen egyvonalban.
Helyezziik a karokat oldals6 kozéptartdsba, és fogjuk meg egy-
mas kezét.
Feszitsik meg a karokat, és tartsuk dket mindvégig nyujtva a
talajon, nyujtott kdnyokokkel.
A fejtetdbk nyomddjanak egymashoz.
Ez a kiindul6 helyzet.
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Az elsd partner emelje nyljtva és zarva a labakat, ameddig de-
rékszégbe kerllnek a talajjal.
Tartsa a pézt néhany masodpercig.
Engedje le a ldbakat a talajra.
Ismét emelje a labakat és az ilepet, és engedje le a labakat viz-
szintes helyzetbe a tarsa folé, hogy a labujjak a partner koldo-
ke folott legyenek. Tartsa a p6zt néhany maéasodpercig, majd
lassan engedje le a labakat és az llepet a talajra, visszatérve a
kiindulé helyzetbe.
Ezutan a masik partner végezze el a gyakorlatot ugyanigy.
Légzés: Belégzés a kiinduld helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mik6zben emeljik a labat, tartjuk a
p6zt és leengedjik a labat.
Kilégzés, miutan visszatértink a kiindulé helyzetbe.
Idétartam: Mindkét partner legfeliebb 5 kort végezzen.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a mozgésnak a tarssal val6 Ossze-
hangolasat, vagy a légzést, vagy a hasat.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.
Sorrend: Ezutan lazitsunk makaraszanaban, vagy végezzink hat-
rahajlé ellentarpézt, mint példaul a szétuaszana, hogy a hasat
és a medencét az ellentétes iranyba nyujtsuk.
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SIRSASZANA

2. szakasz

Sirsdszana (fejendllas)

1.szakasz: Uljunk vadzsraszanaban.
Hunyjuk be szemiinket, és lazitsuk el az egész testet.
Néhéany perc mulva nyissuk ki szemiinket, hajoljunk eldre és
helyezzik az alkarokat ©Osszekulcsolt ujjakkal egy 0Osszehaj-
tott takardra, hogy a konyokok a térd eldtt helyezkedjenek
el.
A konyokok alkartavolsagban legyenek egyméstdl, hogy egy
egyenld oldali haromszdget alkossanak.
Helyezzik a fejtetdt a takardra, az o6sszekulcsolt ujjak ko-
zé. A kezekkel fogjuk korbe a fejet szilardan megtamaszt-
va, hogy ne gordilhessen hatra, amikor nyomast helye-
zunk ra.

2. szakasz: Emeljuk a térdeket és az Ulepet a talajrél, és nyujtsuk a
labakat.
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4. szakasz

3. szakasz: Lassan sétaljunk kozel a tdrzsh6z és a fejhez, amennyi-
re lehetséges, a hatat fokozatosan a fliggdleges helyzethez ko-
zelitve.

Hajlitsuk kissé a térdeket, a combokat nyomjuk a hashoz és a
mellkas als6 részéhez.

Lassan helyezzik at a testsulyt a labujjakrél a fejre és a karok-
ra, meg0lrizve az egyensdulyt.

Emeljuk fel az egyik labat a talajrél, korulbeldl 20 centiméter-
re, évatosan egyensulyozzunk, majd emeljik a masik labat is,
és egyensulyozzunk a fejen és a karokon.

4. szakasz: A térdeket hajlitva, fokozatosan, kontrollalt mozdulat-
tal emeljuk a labszarakat.

Igazitsuk a testet, hogy kiegyensulyozza a labak sulyat.
Hajlitsuk hatrafelé a labakat, hogy a sarkak kozelitsenek az
Ulephez. Ehhez hlizzuk 0ssze a hat alsé szakaszanak izmait. A
térdek most lefelé néznek, a labak zarva.

Tartsuk a p6zt néhany masodpercig, tudatositva a teljes egyen-
sulyt, mieldtt tovabb lépunk.

5. szakasz: Emeljik a térdeket fliggdleges helyzetbe. Tartsuk a sar-
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kakat kozel az llephez, és k6zben lassan egyenesitsik a csi-
pdt, hogy a combok a torzstdl el és felfelé tavolodjanak.
Emeljuk a térdeket, ameddig egyenesen felfelé néznek, és a
combok egyvonalba kerilnek a torzzsel.

Egyensulyozzuk ki a testet.

6. szakasz: Lassan nyujtsuk a térdeket, emelve a labszéarakat.
Az egész test legyen egyvonalban, tartsuk a labfejeket la-
zan.

Ez a véghelyzet.
Hunyjuk be szemiuinket, és egyensulyozzuk az egész testet,
lazitva a véghelyzetben, ameddig kényelmes.

7. szakasz: Térjunk vissza kiindulé helyzetbe.

Lassan hajlitsuk a térdeket, és kontrollalva a testet, forditott
sorrendben engedjik le, amig a labujjak elérik a talajt.
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Térdeld helyzetben tartsuk rovid ideig a fejet a talajon, majd
lassan egyenesedjunk fel.

Légzés: Belégzés az 1. szakasz végén.

Tartsuk bent a leveg6t, mikézben a véghelyzetbe emeljik a tes-
tet. KezdBk természetes légzést is végezhetnek, mikdzben a fel-
veszik a véghelyzetet.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben. Minél inkabb
hozzéaszokunk a pdzhoz, annal finomabba valik a Iégzés.

Iddtartam: Kezddk eleinte 30 masodpercig tartsak a poézt, fokoza-
tosan emelve hetente 1 perccel, ameddig a kivant id6tartamot
elérik. Altalanos egészségiigyi célbol elegendd 3-5 percet a
véghelyzetben télteni, azonban tapasztalt gyakorlok akar 30
percig is végezhetik a sirsaszanat.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - kezd6k az egyensuly megdrzését.
Haladok az agyat, a fej kézéppontjat, vagy a légzést.

Spiritualis szinten - a szahaszréara csakrat.

Sorrend: Kezddk az aszana program végén gyakoroljak a
sirsdszanat, tapasztaltabb gyakorlék végezhetik akar az aszana
program elején, akar a végén. Tadaszanat végezzink utana el-
lenp6zként, majd savaszanét.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomas, szivpanaszok, trombozis, érel-
meszesedés, kronikus hurut, krénikus székrekedés, vesepana-
szok, méreganyagokkal telitett vér, sulyos rovidlatas, gyenge
szemhajszalerek, kotdhartya gyulladas, kronikus zoldhalyog,
filgyulladas, vagy a fejben levé barmilyen belsd vérzés esetén
nem szabad végezni a sirsdszanéat; menstruacio és varandossag
ideje alatt se gyakoroljuk. Bar ajanlott a fejfajas vagy a migrén
megeldzésére, ne gyakoroljuk akut tiinetek esetén.

Jotékony hatasok: Ez a p6z nagyon erfteljesen aktivalja a sza-

haszrara csakrat, ezért minden aszana legkivalobbikanak
tartjak.
A sirsaszana fokozza az agy és az agyalapi mirigy vérellatasat,
revitalizlja az egész testet és az elmét. Oldja a szorongést és
egyéb pszicholégiai zavarokat, amelyek szamos rendellenesség
forrdsat jelentik. Ezért ajanlott asztma, szénanéatha, cukorbe-
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tegség és a menopauza zavarainak megeldzésére. Kuilonféle
idegi és mirigyes rendellenességek megeldzésében is segit, ki-
Ibndsen a szaporodasi szervrendszerhez kapcsol6dd problé-
mak esetén.

Ez az aszana megforditja a gravitacié gerincre gyakorolt hata-
sat. Ezzel tehermentesiti a hatat, és az elhasznalt vér kiaramla-
sa a labakbdl és a belsd szervekbdl el6segiti a testszovetek rege-
neracidjat. A hasi szervek sulya a rekeszizmot mély kilégzésre
készteti, és ez nagyobb mennyiségl széndioxidot, méreganya-
got és baktériumot tavolit el a tiddbdl.

Gyakorlati tanacs: A véghelyzetben a testsuly nagy része a fejtetdn

nyugszik, a karokat csak az egyensulyozashoz hasznéljuk. Kez-
dbék azonban hasznélhatjak a karokat is a testsuly megtartasa-
ra, amig annyira meger8sédik a nyak, hogy elbirja a test teljes
sulyat, és kifejlddik a megbizhaté egyensulyérzék.
Ha gyakorlas kdzben elddlink, a test legyen a lehetd legla-
zabb. Ha el6re esiunk, probéljuk a térdet a mellkashoz hizni,
hogy a talpak tompitsdk a talajon az esés sulyat. Ha hatrafelé
eslink, homoritsuk a hatat, hogy ezuttal is a talpak tompitsak
az esést.
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SZALAMBA SIRSASZANA

Szalamba Sirsaszana (meg-
tamasztott fejenallas)

Helyezkedjink mardzsa-
ri-aszanaba.
Helyezzik a fejtetdt a ta-
karora, a kezek kozé.
Hazzuk a kezeket hatra a
térdek mellé, és helyez-
zUk el agy, hogy a fejjel
egyenld oldald haromsz6-
get alkossanak. Az alka-
rok legyenek fliggblege-
sek, a kdonyokok hajlitva.
Emeljik a térdeket a ta-
lajrél, nyljtva a labakat,
és emelve az llepet.

Sétaljunk a torzs felé, amig a combok a mellkas kdzelébe ér-

nek, és a hat majdnem filiggbleges.

Lassan emeljik az egyik ldbat a talajrél, egyensulyozzunk,

majd emeljik a masik labat is.

Hasznaljuk alatamasztasnak a karokat, és emeljik a labakat,

nyljtsuk a térdeket, hogy teljesen kiegyenesedjen az egész test

(lasd a sirsadszana 4, 5 és 6. szakaszat).

Tartsuk a gerincet és a labakat egyvonalban.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk a p6ézt, ameddig kényelmes.

Térjunk vissza a kiindulé helyzetbe. Lassan hajlitsuk a labakat,

és kontrolldlva a testet, forditott sorrendben engedjiik vissza,

amig a labujjak elérik a talajt.

Rovid ideig maradjunk térdeld helyzetben, a fejet a talajon

tartva.

Lassan egyenesedjunk fel.
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Légzés: Tartsuk bent a leveg6t, mikdzben felvessziik a véghely-
zetet.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdézben leengedjik a testet.
Egyéb részletek: Mint a sirsaszananal.

Variacio: (kezd6k szamara)
Vegyuk fel az alaphelyzetet, mint a szalamba sirsaszananal.
Nyudjtsuk mindkét labat, és sétaljunk elére, amig a combok a
mellkas kozelébe érnek.
Emeljik ajobb labat, helyezzik ajobb térdet ajobb felkarra,
és egyensulyozzunk. Emeljik a bal labat, és helyezzik a bal tér-
det a bal felkarra.
Tartsuk a p6zt néhany masodpercig, tudatositva az egyen-
sulyt.

NIRALAMBA SIRSASZANA

Nirdlamba Sirsaszana (ta-
maszték nélkili fejenal-
las)

1. szakasz: Helyezkedjlink

mardzsari-dszanéba.
Helyezzik a fejtetdt a ta-
karora, a kezek kozé.
Nyujtsuk a karokat a
mellkas eldtt, és helyez-
zUk a tenyereket a talajra
koralbelul vallszélesség-
ben.
Nyudjtsuk a labakat és
hagyjuk, hogy a test su-
lya a kezeken, a talpakon
és a fejen nyugodjon.
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2. szakasz: Sétéljunk fokozatosan a fej iranyaba, amig a torzs fig-
gbleges helyzetbe keriil, a labakat tartsuk végig nyujtva.
Helyezziink nyomast a kézfejekre, lassan hajlitsuk a labakat és
emeljik a labfejeket a talajrol, a térdeket hizzuk a mellkashoz.

3. szakasz: Emeljik lassan a térdeket, hogy felfelé mutassanak.
Egyensulyozzunk ebben a helyzetben néhany pillanatig.
Fokozatosan nyujtsuk a térdeket, hogy az ellazitott labfejek fel-
felé mutassanak. A véghelyzetben az egész test fliggdleges
helyzetbe kerul, és idedlisan a test teljes sulya a fejen nyugszik.
A kezekkel csak egyensulyozunk.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

4. szakasz: Térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

Forditott sorrendben engedjik le a testet, amig a labujjak el-
érik a talajt.

Helyezziik a kezeket a fej mellé, és térdeljink le.

A fejet a talajon tartva lazitsunk egy ideig,

idétartam: Ez az aszana nem annyira stabil a véghelyzetben, mint
a sirsaszana, ezért hosszl poézkitartdsra nem alkalmas.

Egyéb részletek: Mint a sirsaszanéanal.

Gyakorlati tanacs: Halado gyakorlék térdhajlitas nélkul, kozvetle-
nul fuggdleges helyzetbe emelkedhetnek.
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URDHVA PADMASZANA

Urdhva Padmaszana (l6tusz fejenallas)
Végezzink sirsaszanét.
Amint megtalaltuk az egyensulyi helyzetet, hajlitsuk lassan a
labakat padmaszanaba.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
Nydjtsuk a labakat, és egyensulyozzunk ismét sirsaszanaban.
Térjink vissza a kiindul6 helyzetbe a sirsaszananal leirtak sze-
rint.

Jotékony hatasok: Ez az aszana maximalisan tagitja a mellkast és
a héatat.
Noveli a medencetajék keringését, helyrehozza a szaporodasi
szervrendszer rendellenességeit.

Egyéb részletek: Mint a sirsaszananal és a padmaszananal.
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KAPALI ASZANA

Kapali Aszana (homlokon tamaszkod6 p6z)
Végezziunk sirsaszanat.
Maradjunk tokéletes egyensulyban egy révid ideig, majd las-
san valtoztassunk a fej d6léssz6gén, a homlokot a talajra he-
lyezve.
Ez az egyensulyi pont.
A véghelyzetben a gerinc és a labak kissé hatrahajtanak, hogy
fenntartsak az egyensulyt.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjunk vissza sirsaszanaba, mieldtt leengedjik a testet.

1. variacio: Helyezkedjink kapali 4szanéaba.
Hajlitsuk ajobb térdet, és helyezzik ajobb talpat a bal comb
elulsd részére. A jobb térd eldre mutat.
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Hajlitsuk a bal térdet, hogy a labfej a test mogott a talaj felé

mutasson.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Térjink vissza kapali aszanaba, és ismételjik a masik labbal is.

2. variacio

2. variacio: Helyezkedjunk kapali aszanéba.
Hajlitsuk a bal térdet, és érintsiilk meg a bal lUlepet a sarokkal.
Billentsiik eldre a csipdt, hajlitsuk a jobb labat, és huzzuk a
jobb térdet a mellkashoz.
A véghelyzetben a bal térd eldre, ajobb térd lefelé mutat.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Ismételjiik a gyakorlatot a masik labbal is.

Egyéb részletek: Mint a sirsaszananal.
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Egyensulyoz6é aszanak

Az egyensulyoz6 aszanak a kisagyat fejlesztik, az agykdzpontot,
amely a test mozgasanak koordinacidjat iranyitja. Legtébben ko-
ordinalatlanok mozdulataikban, ezért a testnek folyamatosan
kompenzalnia kell az egyensuly hianyat, hogy elkerilje az el-
esést vagy a targyakba Utkozést. Ez a rossz hatasfokl folyamat
nagy erbfeszitést és sok energiat igényel, rdadasul jelentds testi
fesziltséget is eredményez. Az egyensulyoz6 aszanak a tudatta-
lan mozdulatokat lecsillapitva fizikai egyensulyhoz vezetnek.
Amint a mozgé test egyensulyba keril, mindinkabb szabadda
valik, hogy 6nmaga megtartasaban és a mozgasban mas erdkre
is tamaszkodjon, mint példaul a gravitacié. Ezaltal sajat energi-
ajat meg0rzi, és a mozgas kecsessé, kdnnyeddé valik.

Az egyensulyoz6 tartasok a fizikai egyensuly megteremtésén
tulmenden kiegyensulyozott tudat és érettebb életszemlélet ki-
alakulasahoz is vezetnek. A stabil végrehajtasukhoz szikséges
O0sszpontositas fejleszti a koncentraciét és az egyensulyt érzelmi,
mentalis és lelki sikon. Ezek az aszanak kilondsen az idegrend-
szer kiegyensulyozasara, a stressz és a szorongas megsziintetésé-
re alkalmazhatok. Tulzott mértékd fesziltségek oldasahoz tart-
suk a pozokat a lehetd legtovabb.

Az egyensllyoz6 aszanak végrehajtasa els6re nehézséget okoz-
hat, ha a hétkdznapi életben nem fejlodott ki az egyensulyérzé-
kiink. A test azonban igen alkalmazkodd, igy néhany hét rend-
szeres gyakorlassal gyors fejlddést tapasztalhatunk. Gyakorlas
kdozben a legfontosabb, hogy az elmét megszilarditsuk, egy adott
pontra koncentralva. Ha egy fekete pontot vagy egy falon Iévd
jelet néziink mereven egyensllyozas kézben, az segithet meg-
Orizni a test egyensulyi helyzetét huzamos iddn keresztil, még a
latszélag bonyolult pézok esetén is.
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EKA PADA PRANAMASZANA

Eka Pada Pranamaszana (egylabas imadkozo6 po6z)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a torzs
mellett. Tekintetinket rogzitsik a test el6tt egy fix ponton,
szemmagassagban.
Hajlitsuk ajobb labat, fogjuk meg a bokat és helyezzik ajobb
talpat a bal comb belsd oldalara. A sarok legyen kozel a gathoz,
ajobb térd mutasson kifelé.
Fogjuk a bokat, amig a test egyensulyba keril, majd a véghely-
zethez helyezzik a kezeket imadkozo tartdsba a mellkas eldtt.
Oldjuk a poOzt, és labat valtva végezzik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezzink természetesen mindvégig.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezziunk mindkét labon, a véghely-
zetet korulbelul 2 percig tartva.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - egy fix pontot szemmagassagban.
Spiritualis szinten - az agja vagy az anahata csakréat.
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Jotékony hatasok: Ez az aszana fejleszti az idegi egyensulyt. Erdsi-
ti a labat, a bokat és a labfej izmait is.

Variacio: Helyezkedjink éka pada pranaméaszanaba. Tekintetin-
ket tartsuk tovabbra is a fix ponton, Iélegezziink be, és emeljik
a karokat Osszetett tenyerekkel a fej folé. Belsd légzésvisszatar-
tds kbzben tartsuk a p6zt, majd kilégzésre engedjik le a karo-
kat a mellkas elé. Ismételjik a masik oldalon is.

NATAVARASZANA

Natavaraszana (Krisna p6za)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, tekintetiinket régzitsiik
egy fix ponton, szemmagassagban.
Helyezzik ajobb labfejet a bal vadli kilsé részére, a labujjak

legyenek a talaj felett, és a talp majdnem fliggdleges helyzet-
ben.
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Nyugtassuk ajobb vadli oldalsé részét a bal sipcsonton.
Emeljuk mindkét kartjobbra fel, mintha furulyan jatszanank.
A jobb tenyér nézzen elbre, a bal tenyér pedig hatrafelé.
A mutatéujj és a kisujj mindkét kézen nyujtva vannak, a kbzép-
sO ujjak hajlitva.
Forditsuk a fejet kissé balra, és tekintetlinket rdgzitsik egy
ponton, a talajon.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjik le a karokat a test mellé, és tegyik le a labat is a ta-
lajra.
Ismételjik a pézt a méasik oldalon.
Légzeés: Lélegezzink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.
Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezzink mindkét ldbon, korilbe-
il 2 percig tartva a véghelyzetet.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, a fix pont-
ra 0sszpontositva.
Spiritudlis szinten - az agja csakréat.
Sorrend: Ezt az aszanat meditaciot elokészitd pézként is gyakorol-
hatjuk.
Jotékony hatasok: A natavardszana szabalyozza az idegeket, és se-
git a koncentracié fejlesztésében.
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GARUDASZANA

Garudaszana (sas p06z)
All6 helyzetben régzitsiik
tekintetiinket egy fix pon-
ton a test eldtt, a talajon.
Hajlitsuk a jobb labat, és
csavarjuk a bal 14b kéré. A
jobb comb legyen a bal
comb elbtt, a jobb labfej
nyugodjon a bal vadlin.
Hajlitsuk a kényokoket és
vigylik a mellkas elé. Csa-
varjuk az alkarokat egy-
mas koré ugy, hogy a bal
kdnyok maradjon alul.
A tenyereket érintsik 6sz-
sze, hogy a sas csdrére ha-
sonlitsanak.

Lassan hajlitsuk a bal térdet, és engedjuk le a testet annyira,
hogy ajobb nagyldbujj elérje a talajt. Tartsuk tekintetiinket to-
vabbra is a fix ponton.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges.
Emeljuk a testet, és oldjuk a karokat és a labakat. Lazitsunk be-
hunyt szemmel.
Ismételjik a masik oldalon is.
Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.
Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezzink mindkét labon.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg0rzését, a fix pont-
ra 6sszpontositva.
Spiritualis szinten - a muladhara csakrat.
Jotékony hatadsok: A garudaszana erfsiti a lab- és a karizmokat,
tonizélja az idegeket, valamint lazitia a 14b és a kar izlleteit.
Enyhiti az isiaszt, a reuméat és a vizsérvet.

306



NATARADZSASZANA

Natarddzsaszana (Siva
tanca) - tdnc valtozat

Alljunk egyenesen, kis
terpeszben.
Hajlitsuk és emeljik a
bal térdet annyira,
hogy a comb vizszintes
legyen, a labfej mutas-
son a testtdl el és kissé
a jobb Iab jobb oldala
felé. Hajlitsuk kissé a
jobb térdet.
Tegyuk a bal kart a
test elé, egyvonalban a
bal combbal, az ujjak
és a tenyér nézzenek
lefelé. Hajlitsuk ajobb
konyokot, hogy a te-

nyér eldre nézzen és az alkar fuggbleges legyen.

A jobb konyok legyen pontosan a bal csukl6 mogott.

Végezzink gjana mudratjobb kézzel, és nézzink elbre a hori-

zontra.

Ez a véghelyzet.

Légzés: Lélegezzink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.

Idotartam: Legfeljebb 3-szor végezzik mindkét oldalon, Kkitartva,
ameddig lehetséges.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, a gjana
mudrara dsszpontositva.
Spiritualis szinten - az 4gja csakrét.

Jotékony hatasok: Ez az aszana kiegyensulyozza az idegrendszert,
fejleszti a test feletti uralmat és a mentalis 6sszpontositast, va-
lamint rugalmassa teszi a labakat.
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1.variaci6: Nataradzsaszana (Siva p6za) - el6készitd
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, és dsszpontositsuk tekin-
tetiinket egy fix pontra, szemmagassagban.
Hajlitsuk a jobb térdet, ésjobb kézzel fogjuk meg a bokat a
test mogott.
Tartsuk a térdeket zarva, és Orizzik meg az egyensulyt.
Lassan emeljik és nydjtsuk ajobb labat hatra, amilyen ma-
gasra lehetséges.
Ugyeljiink, hogy ajobb csipé ne csavarodjon, és a labat koz-
vetlentl a hat mogott emeljik.
Nyuljunk eldre és felfelé bal kézzel, 6sszeérintve a mutatoujj
és a huvelykujj hegyét, hogy gjana mudrat formaljanak. Ossz-
pontositsuk tekintetiinket a bal kézre.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a p6zt, ameddig lehetséges.
Engedjik le a bal kart a test mellé. Engedjik le ajobb labat,
zarva a térdeket. Engedjiuk el a jobb bokat, és tegylk le a
jobb labat a talajra. Engedjik le ajobb kart a test mellé.
Lazitsunk, majd ismételjuk bal labbal.

Egyéb részletek: Mint az aszana tanc valtozatanal.
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2. variacio: Nataradzsaszana (Siva po6za) - teljes valtozat
A nataradzsaszananak ez a formaja hasonlit az el6készitd val-
tozathoz, azzal a kulénbséggel, hogy a boka helyett itt ajobb
nagylabujjat fogjuk.
A nagylabujjat fogé kéz kénydke mutasson felfelé. Ez a kéz- és
kartartds lehetdvé teszi, hogy még kdzelebb huzzuk a labfejet a
fej hatsd részéhez.
Rugalmas testl, haladé gyakorlok képesek lehetnek megérin-
teni a tarkot a labujjakkal, vagy mindkét kézzel fogni a nagy-
labujjat.

Egyéb részletek: Mint az 4szana tanc valtozatanal.

Gyakorlati tanacs: Ne prébalkozzunk a nataradzsaszana teljes val-
tozataval, ameddig nem tokéletesitettik az eldkészitd forma-
jat.
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Eka Padaszana (egy lab p6z)
Lazitsuk el a testet all6 helyzetben, zart labfejekkel.
Emeljuk a karokat a fej folé, és kulcsoljuk az ujjakat lefelé né-
z0 tenyerekkel.
Hajoljunk lassan csipdbdl eldre, egyvonalban tartva a torzset, a
fejet és a karokat.
Egyidejlleg emeljik és nyljtsuk a bal labat hatrafelé, egyvo-
nalban tartva a torzzsel.
A test forogjon ajobb csipdcsonton.
A véghelyzetben a bal lab, a térzs, a fej és a karok egy vizszin-
tes vonalban vannak. Ajobb lab egyenes és fliggdleges.
Osszpontositsuk tekintetiinket a kezekre.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges, majd lassan tér-
junk vissza a kiindulé helyzetbe.
Ismételjuk a mozdulatot, ajobb labat emelve.

Légzés: Belégzés karemelés kodzben.
Kilégzés, mikdozben felvesszik a véghelyzetet.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mik6zben visszatérink fliggbleges helyzetbe.
Kilégzés kézben engedjik le a karokat.

Idotartam: Legfeljebb 3-szor mindkét oldalon, a lehetd legtovabb
tartva mindannyiszor.
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Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna vagy a manipUra csakrat.

Sorrend: Eldtte vagy utana végezzink hatrahajlé6 aszanat, mint a
makaraszana. Ezt a p6zt a bakaszana eldokészitd gyakorlataként
is végezhetjik.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomas esetén nem szabad gyako-
rolni.

Jotékony hatasok: Erdsiti a karokat, a csuklot, a csipdt és a labiz-
mokat. Lazitja az alsé hati szakaszt, és segit az idegi koordina-
ci6 fejlesztésében.

BAKASZANA

Bakaszana (daru p6z)
Lazitsunk allé helyzetben, zart labfejekkel.
Emeljik a karokat a test eldtt a fej folé.
Hajoljunk lassan csip8bdl el6re, és fogjuk meg ajobb lab ujja-
it mindkét kézzel.
Lassan nyujtsuk hatra a bal labat a lehetd legmagasabbra emel-
ve, és kozelitsik a homlokot a térdekhez.
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Tartsuk nyujtva mindkét labat.
Engedjuk le a labat és térjink vissza fiiggdleges helyzetbe.
Ismételjik a gyakorlatot a masik labbal.

Légzés: Belégzés karemelés kdzben.
Kilégzés, mikézben eldrehajlunk.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikdozben visszatérink fliggdleges helyzetbe.
Kilégzés kézben engedjik le a karokat.

Id6tartam: Legfeljebb 3-szor mindkét oldalon, a lehetd legtovabb
tartva mindannyiszor.

Jotékony hatasok: Erdsiti a csipdt és a labizmokat, javitjia az agy
vérkeringését és az idegi koordinaciot.

Egyéb részletek: Mint az éka padaszananal.

UTTHITA HASZTA PADANGUSTHASZANA

Utthita Haszta Padangust-

haszana (kar-, és labemelés
nagylabujj fogassal)
Alljunk egyenesen, zart
labfejekkel, és lazitsuk el
az egész testet.
Rogzitsik tekintetinket
egy fix ponton, szemma-
gassagban.
Hajlitva a jobb térdet,
hizzuk a combot kézel a
mellkashoz, amennyire
lehetséges.
Helyezzik a jobb kezet a
hajlitott lab kilsd oldala-
ra, és fogjuk meg a nagy-
labujjat.
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Nyujtsuk a jobb labat, majd lassan hlizzuk felfelé, a test iranya-
ba.

Emeljik oldalra a bal kart az egyensuly érdekében, és végez-
zink a kézzel csin vagy gjana mudrat.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges.

Hajlitsuk a térdet, engedjik el a labujjat, és lassan engedjik le
a labat a talajra.

Lazitsuk a karokat.

Ismételjik a masik labbal is.

Légzés: Belégzés, miutan megfogtuk a nagylabujjat.

Kilégzés, mikbzben nyujtjuk a felemelt labat, majd belégzés.
Kilégzés, mik6zben a labat magasabbra emeljik.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Kilégzés, mik6zben leengedjik a labat.

Id6tartam: A véghelyzetet legfeljebb 60 masodpercig tartsuk. Akik
nem képesek tartani a p6zt, ismételhetik 5-szér, mindkét lab-
bal.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését a tekintet
rogzitésével egy szemmagassagban lévé fix ponton.
Spiritualis szinten - a muladhara vagy a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: Ne erdltessik tal a labizmokat. Isiasz, csipd-, vagy
térdpanaszok esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Fejleszti a koncentraciét, koordinalja az izom-
, és az idegi egyensulyt. Er8siti és tonizalja a csip6t és a lab-
izmokat.

1.variacié: Ismételjlk meg az alapvaltozatot, de ezuttal mindkét
kézzel fogjuk meg a felemelt labfejet. Kulcsoljuk 6ssze az ujja-
kat, és helyezzik a sarok mégé. A karokat emeldként hasznal-
va, 6vatosan huzzuk a labat kdzel a fejhez, amennyire lehetsé-
ges.

Haladé gyakorlok az allukkal megérinthetik a felemelt labat.

2. variacio: Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, tekintetiinket rég-
zitslik egy fix ponton, szemmagassagban.

Hajlitsuk ajobb térdet, és huzzuk ajobb combot a mellkashoz
kdzel, amennyire lehetséges.
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A jobb kezet helyezzik ajobb lab bels6 oldaldahoz, és fogjuk
meg a nagylabuijjat.

Forditsuk ki a térdet jobbra, és lassan nyujtsuk a labat oldalra.
Emeljik oldalra a bal kart, hogy segitsen az egyensulyozasban,
és helyezzik a kezet gjana mudraba.

Emeljik magasabbra a labat, és kozelitsiik a térzshoz.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Hajlitsuk ajobb térdet és vigylk vissza a labat kézépre.
Engedjik el a labujjat, és engedjik le a labat a talajra.
Ismételjuk a masik labbal is.

2. variacio
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MERUDANDASZANA

Mérudandéaszana (gerincoszlop p6z)
Helyezkedjunk nydujtott tlésbe.
Hajlitsuk a térdeket és helyezziik a talpakat a talajra, az llep
el6tt, koralbeldl félméteres terpeszben. A nagylabujjakat
fogva lassan déljunk hatra, a farkcsonton egyensulyozva.
Felfelé emelve nyljtsuk a labakat és a karokat.
Stabilizaljuk a testet, egyenesen tartva a gerincet, majd ter-
pesszik a labakat, amennyire lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet, tekintetiinket egy szemmagassagban
[évd fix ponton régzitve. Ne erdltessuk.
Zarjuk a labakat kézépen, hajlitsuk a térdeket, és helyezzik
a talpakat a talajra.

Légzés: Belégzés az Uld helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben nyujtjuk a labakat és tart-
juk a véghelyzetet. Ha tovabb tartjuk, |élegezziink természe-
tesen.
Kilégzés, miutan leengedtik a ldbakat.

Id6tartam: Legfeljebb 5 kort végezziink, a véghelyzetben vissza-
tartva a légzést, ameddig kényelmes.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a farkcsonton és az egyensuly
megdrzésén, a tekintet rogzitésével a fix ponton.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Ellenjavallatok: A mérudandaszanat nem szabad végezni magas
vérnyomas, szivpanaszok, porckorongsérv vagy isiasz esetén.

315



Jotékony hatasok: Ez az aszana tonizalja a hasi szerveket, kulono-
sen a majat, és erfsiti a hasizmokat. Segit eltavolitani a bél-
férgeket, és serkenti a bélmozgast, megszlntetve a székreke-
dést. Tonizalja a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrend-
szert, er8siti a hatizmokat, és helyreigazitja a gerincet.

1. variaci6: Utthita Haszta Mérudandaszana (gerincoszlop p6z
emelt karokkal)
Az Utmutatasok megegyeznek a mérudandaszandaéval a labtar-

tas kivételével a véghelyzetben. Itt nem terpesztjik a labakat,
hanem zarva tartjuk.

2. variaci6: Mukta Haszta Mérudandaszana (hintazo 10)
Helyezkedjunk nyujtott Glésbe, zart labfejekkel. Hajlitsuk a tér-
deket, és huzzuk a mellkashoz, a talpakat a talajon tartva.
Hajlitsuk a karokat, és helyezzik az 6kloket a térdek mellé.
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Rogzitsik tekintetiinket egy fix ponton, szemmagassagban.
Déljunk hatra, egyidejlleg nyujtva és emelve a labakat és a ka-
rokat.
Tartsuk az okloket a térdek felett, a gerinc legyen egyenes.
Egyensulyozzuk az egész testet az Ulepen.
Emeljik a labakat, amilyen magasra lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet rovid ideig, majd forditott sorrendben
térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

Sorrend: Ezt az aszana a mérudandaszana vagy a nirdlamba pas-
csiméttanaszana eldokészitd gyakorlataként is végezhetd.

NIRALAMBA PASCSIMOTTANASZANA

Niralamba Pascsimottanaszana (tdAmasz nélkili hatsé nyujto
poz)
Helyezkedjunk nydjtott tGlésbe, zart labfejekkel.
Hajlitsuk a térdeket, és hizzuk a mellkashoz, a talpakat a tala-
jon tartva. Helyezzik a karokat a labak mellé, és fogjuk meg a

talpakat.

Lazitsuk el az egész testet, és dsszpontositsunk egy fix pontra,
szemmagasséagban.

Ddljink kissé hatra a farkcsontra, a talpakat felemelve a talaj-
rol.
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Lassan emeljik a labfejeket, és nyuljtsuk a térdeket.
Egyensulyozzunk az ulepen.

A karokat hatrafelé hldzva, hizzuk a térdeket a fej felé.
Lazitsuk a hatat a véghelyzetben, amennyire lehetséges.

Ne erbltessuk.

Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.

Lassan hajlitsuk a térdeket, és engedjik le a talpakat a talajra.
Nyujtsuk eldre a labakat.

Lazitsuk el az egész testet.

Légzés: Belégzés az ild helyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikézben emeljik és leengedjiuk a la-
bakat, valamint egyensuilyozas kézben.

Tartsuk vissza a légzést a véghelyzetben, vagy |élegezziink mé-
lyen és lassan, ha tovabb tartjuk.

Kilégzés, miutan leengedjik a labakat.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezziink, vagy tartsuk a pézt egy-

szer, legfeljebb 3 percig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését a tekintet

rogzitésével a fix ponton.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Ezt a gyakorlatot a bhudzsangaszana vagy a makaraszana

is kovetheti.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isiasz, keresztcsonttajéki fertdzé-

sek, magas vérnyomas vagy szivpanaszok esetén nem szabad
gyakorolni.

Jotékony hatasok: Ennek az 4szananak a pascsimoéttanaszanahoz

hasonl6 jotékony hatasai vannak. Emellett segit az idegrend-
szer egyensulyanak megteremtésében is.
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ARDHA PADMA PADMOTTANASZANA

Ardha Padma Padmoéttandszana (fél-16tusz nyujté p6z)
Helyezkedjunk nyujtott tlésbe.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezzik a bal labfejet ajobb comb-
ra, fél-lbtusz pézba.
Hajlitsuk ajobb térdet, és helyezzik a talpat a talajra.
Fonjuk az alkarokat ajobb comb alatt.
Tekintetinket régzitsik egy fix ponton d6nmagunk eldtt.
Déljunk hatra a farkcsontra. Lassan emeljik ajobb labat, és
nyUjtsuk a térdet.
Egyensulyozzunk az llep hatsd részén, a nyujtott labat az 6sz-
szefont karokkal kézelebb hizva a térzshoz.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Hajlitsuk a jobb térdet, engedjiik le a labfejet a talajra, és nyujt-
suk a labat.
Ismételjik a masik oldalon is.

Légzés: Belégzés az Ul helyzetben.
Tartsuk bent a levegdt, mikdzben felvesszik és tartjuk a vég-
helyzetet.
Kilégzés, miutan leengedtik a labat a talajra.
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Id6tartam: Legfeljebb 5-szoér mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését a tekintet
rogzitésével a fix ponton.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az aszana felkésziti a labakat a padmaszana
végrehajtasara. Kiegyensulyozza az idegrendszert, serkenti a
bélmozgast, és megszilnteti a székrekedést is.

ARDHA BADDHA PADMOTTANASZANA

Ardha Baddha Padmodttanaszana (fél-16tusz eldrehajlas)
Alljunk egyenesen, zart labakkal.
Rogzitstk tekintetiinket szemmagassagban egy fix ponton.
A bal labon egyensullyozva hajlitsuk ajobb térdet, és helyez-
zUk a labfejet fél-l6tusz pézba a bal combra, amilyen magas-
ra lehetséges.
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Emeljiuk a karokat a fej folé, és kulcsoljuk 6ssze az ujjakat le-
felé nézd tenyérrel. A konydkok legyenek nydjtva.
Lazitsuk el, és tegyik mozdulatlannd az egész testet.
Ez a kiindul6 helyzet.
Hajoljunk lassan el6re, a karokat nyujtva tartva. Vigyluk az
O0sszekulcsolt ujjakat a bal labfejhez, vagy helyezzik a tenye-
reket a talajra. Vigyuk a homlokot a bal térdhez.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan emeljuk a torzset és a karokat kiindul6é helyzetbe, a
karok legyenek a fej folott. Engedjuk le a karokat a torzs
mellé, és oldjuk ajobb labat.
Lazitsunk &ll6 helyzetben.
Hunyjuk be szeminket.
Ismételjik bal labbal is.

Légzés: Belégzés a kiindulé helyzetben.
Kilégzés, mikdzben eldrehajlunk.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben visszatérink a kiindul6 helyzetbe.
Kilégzés, mikbzben leengedjik a karokat.

Id6tartam: Egy kort végezzink mindkét oldalon, legfeljebb 2
percig tartva a poézt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, vagy a
légzést.
Spiritudlis - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: EIlbdtte vagy utana végezzink bhudzsangédszanat,
csakraszanéat vagy dhanurédszanat.

Ellenjavallatok: Isidsz, porckorongsérv, sérv, gyenge labak vagy
magas vérnyomas esetén nem szabad végezni.

Jotékony hatdsok: Ez az aszana serkenti az emésztést, megszQn-
teti a székrekedést javitja a vérkeringést, és erdsiti a labakat.
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VATAJANASZANA

Vatajanaszana (reptld 16 p6z)
Alljunk egyenesen, zart labakkal.
Tekintetlinket régzitsik egy fix ponton, szemmagassagban.
Hajlitsuk a jobb térdet, és helyezziik a labfejet fél-l6tusz p6zba
a bal combra. Fogjuk a bal bokat, amig a test stabilla valik,
majd érintsik 6ssze a tenyereket a mellkas eldtt.
Lassan hajlitsuk a jobb térdet, és az egyensulyt megdrizve, en-
gedjik le a testet, amig a bal térd a talajra ér.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.
Lassan emeljuk a testet, a jobb térdet nyujtva, és térjink vissza
kiindulé helyzetbe.
Oldjuk a bal labat, és engedjik le a talajra. Lazitsunk behunyt
szemmel, all6 helyzetben.
Ismételjiik a gyakorlatot a masik labbal is.
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Légzés: Belégzés egy labon allva, a kiindulé helyzetben.

Tartsuk vissza a légzést, mikézben leengedjiuk és emeljik a tes-
tet.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Kilégzés, miutan visszatértink allé helyzetbe.

Iddtartam: Legfeljebb 3-szor, mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését.
Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az aszana erfsiti a labizmokat és a térdizile-
tet. Csokkenti a vese tulmikodését és a tulzott vizelet kivalasz-
tast. Kifejleszti a magfolyadék visszatartasanak képességét, a
brahmacsarja fenntartasahoz.

Variacio: Végezzik a vatajanaszanat lefelé nyujtott karokkal ugy,
hogy a karok 45 fokos szdget zarjanak be a testtel, vagy le-
gyenek oldals6 kézéptartasban, mint a kiterjesztett madar-
széarnyak.

PADA ANGUSTHASZANA

Pada Angusthaszana (labujjhegy p6z)
Helyezkedjunk guggolasba, és rogzitsik tekintetlinket egy fix
ponton énmagunk eldtt.
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Emeljik a sarkakat, és egyensulyozzunk labujjhegyen.
Engedjik a térdeket kissé eldre, hogy a combok vizszintesek le-
gyenek.

Helyezzik a bal sarkat a gathoz.

Tegyik ajobb labfejet a bal combra, a talpat felfelé forditva.
Egyensulyozzuk a testet, majd érintsik 6ssze a tenyereket a
mellkas el6tt.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig lehetséges, meg0rizve az
egyensulyt.

Tegyilk vissza ajobb labfejet a talajra.

Lazitsunk egy rovid ideig, majd ismételjik a gyakorlatot Ggy,
hogy a bal labfejet helyezzik ajobb comb tetejére.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.
Id6tartam: Végezzik 2-3-szor mindkét oldalon.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, a tekintet

rogzitésével a fix ponton.
Spiritualis szinten - a muladhara csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az aszana segit fenntartani a brahmacsarjat.

Szabdlyozza a szaporodasi szervrendszert, és megel6zi a mag-
omlést. Gyogyitja a ladtalpat, valamint er8siti a labujjakat és a
bokat.
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BAKA DHJANASZANA

Baka Dhjanaszana (turelmes daru p6z)
Helyezkedjink guggolasba, terpesztett labakkal.
Egyensulyozzunk a labujjhegyeken, és helyezzik a tenyereket
el6re mutatod ujjakkal a talajra, kézvetlenll a labfejek elé. Haj-
litsuk kissé mindkét kdnydkot.
Déljunk el6re, és igazitsuk Ugy a térdeket, hogy a térdek belsd
oldala a felkarok kiilsd oldalahoz érjen, minél k6zelebb a hén-
aljhoz.
Déljink még jobban eldre, felemelve a labfejeket a talajrol.
Egyensulyozzunk a kezeken, mikdzben a térdek biztosan a fel-
karon nyugszanak.
Erintsik 6ssze a labfejeket.
Osszpontositsuk tekintetiinket az orrhegyre.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan engedjik le a labfejeket a talajra.
Légzés: Tartsuk bent a leveg6t a véghelyzetben, ha rovid ideig tart-
juk a pozt. Lélegezziink természetesen, ha tovabb tartjuk.
Id6tartam: Végezzik egyszer 2 vagy 3 percig tartva, vagy tébbszor
emeljik és engedjik le a labfejeket.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg®8rzését.
Spiritudlis szinten - az orrhegyet, mint a naszikagra dristinél.
Sorrend: Utana lazitsunk advaszanéban.
Ellenjavallatok: Magas vérnyomas, szivpanaszok vagy agytrombo-
Zis esetén nem szabad végezni ezt az aszanat.
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Jotékony hatasok: Ez az aszana kiegyensulyozza az idegrendszert.
Erdsiti a karokat és a csuklét, és fejleszti a fizikai egyensuly ér-
zéket.

Gyakorlati tanacs: Végrehajtasa sokkal inkdbb koordinaciot igé-
nyel, mint izomerot.

EKA PADA DHJANASZANA

Eka Pada Dhjanaszana (egylabu daru p6z)
Vegyuk fel a baka dhjanaszana véghelyzetét.
Osszpontositsuk tekintetiinket az orrhegyen.
Az egyensulyt megtartva lassan nyuljtsuk hatra a jobb labat,
ameddig teljesen kiegyenesedik.
Tartsuk ezt a helyzetet, ameddig kényelmes.
Tegyik vissza ajobb térdet, és pihentessik a felkaron.
Engedjuk le a labfejeket a talajra.
Légzés: Tartsuk bent a levegft a véghelyzetben.
Egyéb részletek: Mint a baka dhjanaszananal.
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DVI HASZTA BHUDZSANGASZANA

Dvi Haszta Bhudzsangaszana (kétkezes kobra p6z)
Alljunk kériilbelill 45 centiméteres terpeszben.
Hajlitsuk a térdeket, és ereszkedjink guggolasba.
Helyezzik mindkét tenyeret a talajra, a labfejek kozé.
Osszpontositsunk egy szemmagassagban 1évd fix pontra.
Emeljik a bal labfejet a talajrél, és a bal Iabat a bal kar kilsd
oldalara fonva nyugtassuk a felkaron.
Orizziikk meg az egyensulyt.
Helyezzik a testsulyt a karokra, és ajobb labfejet emelve, las-
san helyezziik ajobb labat ajobb kar killsd oldalara, a konydk

folé.

Ezt nagyon Ovatosan végezzik, hogy ne billenjink ki az egyen-
sulybol.

A véghelyzetben az egész test a karokon és a kézfejeken nyug-
szik.

Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Lassan, forditott sorrendben térjink vissza a kiindulé helyzet-
be.
Légzés: Lélegezzink természetesen mindvégig a gyakorlat alatt.
Idotartam: Végezzik 2-3-szor.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését.
Spiritualis szinten - a visuddhi csakrat.
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Jotékony hatadsok: Ez az &szana fejleszti a karizmokat, és noveli a
vallizilet és a hat als6 szakaszanak rugalmassagat. Masszirozza
és tonizalja a hasat és a belsd szerveket, serkentve a hasnyalmi-
rigy inzulin kivalasztasat.

EKA HASZTA BHUDZSANGASZANA

Eka Haszta Bhudzsangaszana (egykezes kobra p6z)
Helyezkedjunk nydjtott Glésbe.
Hajlitsuk a bal térdet, és helyezzik a labat a bal felkar kils6é ol-
dalara, amilyen magasra lehetséges.
Helyezziik a tenyereket a talajra, a jobb tenyér legyen a jobb
lab kilsd oldalan.
Osszpontositsunk egy szemmagassagban 1évd fix pontra.
Emeljik az egész testet a talajr6l, ajobb labat nyujtva és par-
huzamosan tartva a talajjal, a karok kozott.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Engedjuk vissza a testet a talajra, és lazitsunk teljesen ld hely-
zetben.
Ismételjik a gyakorlatot a bal labat tartva nyujtva.

Egyéb részletek: Mint a dvi haszta bhudzsangaszanéanal.
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HANSZASZANA

Hanszéaszana (hattyd p6z)
Térdeljunk a talajon zéart a labfejekkel és terpesztett térdek-
kel. Helyezzik a tenyereket a talajra, az ujjak mutassanak a
labfejek felé. Zarjuk a csukl6kat és az alkarokat.
Déljiink eldre, hogy a has a kénydkok tetején nyugodjon, a
mellkas pedig a felkarokon.
Tartsuk meg az egyensulyt, és lassan nyujtsuk hatra a laba-
kat, ameddig teljesen kiegyenesednek.
Tartsuk a labfejeket zarva, és helyezzik a labujjhegyeket a ta-
lajra.
Emeljuk kissé a fejet, és Osszpontositsuk tekintetiinket egy
fix pontra, szemmagassagban.
A véghelyzetben a test teljes sulya a kezeken és a labujjhe-
gyeken nyugszik.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Ne erbltessuk.
Engedjiuk le a térdeket a talajra, és uljunk fel vadzsraszana-
ba.
Lazitsuk el az egész testet.

Légzés: Lélegezzink ki teljesen, mieldtt az elsd poziciéba he-
lyezkedink.
Tartsuk kint a leveg0t, ha rovid ideig tartjuk a pozt, és ami-
kor leengedjik a testet.
Lélegezziink mélyen és lassan a véghelyzetben, ha tovabb
tartjuk.
Belégzés, miutan visszatértink uld helyzetbe.

329



Id6tartam: Haladdk 3 percig is tarthatjak a p6zt. Kezddk csak
néhany masodpercig tartsak, és néhany hét alatt fokozatosan
emeljék az iddtartamot. Legfeljebb 3 kort végezziunk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést vagy a hasat.

Spiritudlis szinten - a maniplra csakrat.

Sorrend: Ez a p6z a majuraszana eldkészitd gyakorlata, és azok vé-
gezhetik, akik nem elég er6sek annak végrehajtasahoz. Ne vé-
gezzuk forditott testhelyzetl adszana eldtt.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély vagy nyombélfekély, gyomorsavtul-
tengés, sérv vagy magas vérnyomas esetén nem szabad gyako-
rolni. Varandds ndknek szigoruan tilos ezt az aszanat végezni.

Jotékony hatadsok: A hanszaszana masszirozza és serkenti a hasi
szerveket és a hasizmokat. Segit megszQntetni a székrekedést,
a szélszorulast, a maj és a vese renyheségét, és segit kihajtani a
gyomor- és a bélférgeket. Serkenti az étvagyat, és végezhetd
vérhas kezelésére.

Gyakorlati tanacs: Helyezziink Gléparnat vagy puha alatétet az arc
ala, hogy megeldzze a sériilést, ha a gyakorl6 elvesziti egyensu-
lyat.
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SZANTOLANASZANA

Szantélanaszana (egyensulyoz6 péz)
Uljunk vadzsraszanaba. Térdeljunk fel, és helyezzik a teny-
ereket a talajra, a vallak ala.
Emeljik az Ulepet és nydljtsuk a térdeket.
Vigyuk eldre a vallakat, és engedjik le az Ulepet, amig a test
kiegyenesedik. A karok legyenek fliggdlegesek.
Osszpontositsuk tekintetiinket egy fix pontra, szemmagassag-
ban.
Tartsuk a véghelyzetet egy rovid ideig.
Engedjik le a térdeket a talajra.
Lazitsunk mardzsari-aszandban vagy sasankaszanaban.

1. variacio: Vegyuk fel a szantélanadszana véghelyzetét.
Lassan emeljuk a bal kart, a testet egyenesen tartva, és
goérdiljink at ajobb oldalra, hogy a mellkas eldore nézzen.
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Helyezzik a felul 1évd kart a torzsre és a combra.
Gordiljink vissza kiindulé helyzetbe, és ismételjik a mozdu-
latot bal oldalon is.

2. variacio: Vegyuk fel a szantélanaszana véghelyzetét.
Tekintetiinket 6sszpontositsuk egy fix pontra, a test elbtt.
Emeljuk a jobb kart és helyezzilkk a hat mégé, hogy az alkar
keresztben a vesetajékon nyugodjon.

Engedjuk le a kart, és ismételjuk a masik oldalon is.

3. variacié: Vegyuk fel a szantdlandszana véghelyzetét.
Tekintetiinket 6sszpontositsuk egy fix pontra, a test elbtt.
Tartsuk mindkét kezet a talajon vagy emeljiuk az egyiket, mint
a 2. valtozatban.

Emeljuk ajobb labat, héatra és felfelé nyujtva.
Tartsuk a p6zt egy révid ideig.
Engedjik le a labat és a kart. Ismételjik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezzink természetesen az alaphelyzetben.

Tartsuk bent a leveg8t a variaciok gyakorlasa kdzben.

Id6tartam: Legfeljebb 5-sz6r, mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését.
Spiritualis szinten - a manipura csakrat.

Jotékony hatasok: Ez az aszana javitja az idegi egyensulyt, és
fejleszti a belsd egyensuly és harménia érzékét. Erdsiti a kar-
izmait, a vallakat és a gerincet, és kiegyensllyozza a gerinc
melletti (dorzélis) izmok és a hasizmok kozotti kolcson-
hatast.
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VASZISTHASZANA

Vaszisthaszana (egyenes karu nyujté p6z)
Helyezkedjink szantdlanaszanaba.
Emeljik ajobb kart, és gorditsuk &t a testet a bal oldalara. A
bal labfej kils6é éle nyugodjon stabilan a talajon, ajobb labfej
pedig a tetején.
A jobb kar simuljon a toérzs jobb oldalra és a combra.
Egyensulyozzunk ebben a pézban, egyenesen tartva a tor-
zset.
Hajlitsuk ajobb térdet, és fogjuk meg a nagylabujjat.
Nyuljtsuk a térdet, és emeljik a labat figgdleges helyzetbe.
Forditsuk a fejet, és 6sszpontositsunk ajobb nagylabujjra.
Egyensulyozzuk a testet, a labakat és a karokat nydljtva tartva.
Tartsuk a véghelyzetet egy révid ideig.
Ne erbltessuk.
Hajlitsuk ajobb térdet, és engedjik el a nagylabujjat. Enged-
juk le a labat, és térjink vissza szantélanaszanaba.
Engedjuk le a térdeket a talajra, és lazitsunk mardzsari-
aszanaban vagy sasankaszanaban.
Ismételjik a gyakorlatot a méasik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen szantdlanaszanaban.
Tartsuk bent a levegdt, mikézben a véghelyzetbe helyezkediink
és leengedjik a labat.
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Lélegezzink természetesen vagy tartsuk bent a levegdt, mikoz-
ben tartjuk a poézt.
Kilégzés, mikézben visszatériink szantdélanaszanaba.
Id6tartam: Legfeljebb 3-szor végezzik, mindkét oldalon.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, és a labiz-
mok ellazitasat.
Spiritualis szinten - a manipura csakrat.
Jotékony hatadsok: Ez az aszana fejleszti az idegi egyensulyt.
Ugyanakkor rugalmassa teszi a labizmokat, er8siti a karokat, és
tonizélja a hat als6 szakaszat.
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Aszana

Halado csoport



Halad6 aszanak

A halad6 aszanakat csak akkor szabad gyakorolni, ha a test nagyon
hajlékony. Képessé kell valnunk tokéletesen végezni a kezdd és a
kozépfokl csoport valamennyi aszanajat, mieldtt a haladd csoport
barmely gyakorlatdval megprébalkoznank. Végrehajtasuk kézben
mindenképpen el kell kerlni a test tulerdltetését. E pdézokban a
végtagok és az iziuletek olyan helyzetekbe keriilnek, amikhez nem
szoktak hozza. llyenkor a legkisebb tulerdltetés is sérilést okozhat.
Sokkaljobb, ha gyengéden csabitjuk a testet a halad6é a4szanék vég-
rehajtasara, mintha erdvel akarnak gyors eredményt elérni.
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PURNA MATSZJENDRASZANA

Pudrna Matszjéndridszana (teljes gerinccsavard po6z)
Uljiink a talajon nyujtott Glésben.
Lazitsuk el a testet.
Helyezzik ajobb labfejet a bal combra, minél kdzelebb a csi-
pdcsonthoz, mint az ardha padmészanéaban.
A jobb labfej nyomdédjon a hasnak, a térd maradjon a talajon.
Hajlitsuk a bal térdet, és tegyik at a ldbat ajobb térd kilsd ol-
dala mellé. A talp legyen a talajon.
Forditsuk a testet balra, a jobb hénaljat a bal térd kils6 oldala-
hoz helyezve, majd nyuljunk le jobb kézzel, és fogjuk meg a bal
bokat vagy a labujjakat.
Probaljuk egyenesen tartani a fejet és a gerincet.
Ajobb kar végul legyen nydjtva, és egyvonalban a bal vadli-
val.
Nyuljunk hatra a bal karral a hat moégott, és probéljuk megfog-
ni ajobb sarkat.
Ne erbltessuk.
A jobb kart emel6ként hasznalva, forditsuk a térzset még in-
kabb balra.
Végil forditsuk a fejet balra.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
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Lassan forduljunk vissza eldre, oldjuk a végtagokat, és lazit-
sunk.
Ismételjik a gyakorlatot labvaltas utan, a méasik oldalon.
Miutdn mindkét oldalon elvégeztik, nydjtsuk a labakat, és la-
zitsunk savészanaban.

Légzés: Kilégzés, mikdzben csavarjuk a torzset.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikdzben eldrefordulunk.

Id6tartam: Tartsuk a véghelyzetet mindkét oldalon 2 percig. Hu-
zamosabb ideig nem szabad kitartani.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc csavarasat vagy a természe-
tes légzést.
Spiritualis szinten - az &agja csakréat.

Ellenjavallatok: Legylink nagyon 6vatosak, ne erdltessik tul a tes-
tet. A gerincet se csavarjuk jobban, mint amennyire engedi, és
a labfejet se tegylk magasabbra a combon ardha
paméaszanédban, mint ameddig természetesen engedi.

Jotékony hatasok: Alapvetden megegyeznek az ardha matszjén-
draszana hatasaival, csak erfteljesebbek. Fokozza a hati ke-
ringést, rugalmasabba teszi az izmokat, nyujtjia a csigolyak
izlleteit és a porckorongokat, valamint fesziltségmentesiti
az idegeket. Tonizalja azokat a nyaki idegeket, amelyek 6sz-
szekapcsoljak az agyat a test kilonb6zd részeivel, tovabba
enyhiti a nyakfdjast és a fejfajast. Rugalmasabba teszi a lab
izmait. Masszirozza a belsd szerveket, és hatasos olyan hasi
panaszok kezelésében, mint a székrekedés, az emésztés reny-
hesége (dyspepsia), valamint cukorbetegség esetén is. Szaba-
lyozza az adrenalin kivalasztast, noveli az életer6t és a nyu-
godtsagot.

Megjegyzés: Ezt az aszanat a nagy jogirél, a hatha vidja megalkotéjardl,
Matszjéndranatharél nevezték el.
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KURMASZANA

Kdrméaszana (teknfs p6z)
Uljink nyujtott Glésben.
Terpesszik a labakat, amennyire lehetséges.
Hajlitsuk kissé a térdeket, a sarkak maradjanak érintkezésben
a talajjal.
Hajoljunk csipdbdl eldre, és tegyik a kezeket a térdek ala,
felfelé vagy lefelé nézd tenyerekkel.
Hajoljunk még jobban el6re, és cslsztassuk a karokat a labak ala.
Szikség esetén tovabb hajlithatjuk a térdeket.
Csusztassuk oldalra és hatrafelé a karokat, amig a kénydkdk a
térdhajlathoz kerilnek.
Ne feszitsik meg a hatizmokat.
Toljuk lassan el6re a sarkakat, és nyUjtsuk a labakat, amennyire
lehetséges. A test egyidejileg el6rehajlik, amint a testsuly a
kezekre és a labakra nehezedik.
A figyelmet a légzésen és az ellazulason tartva, fokozatosan
mozditsuk a testet eldre, amig a homlok vagy az &ll, a labak
kozott a talajhoz ér.
Semmiképpen ne erdltessiik a mozdulatot.
Fonjuk a karokat a hat mogott, és kulcsoljuk 6ssze az ujjakat az
Ulep alatt.
Ez a véghelyzet.
Lazitsuk el az egész testet, hunyjuk be szemiinket, és lélegez-
zlink lassan és mélyen.
Maradjunk a véghelyzetben, ameddig kényelmes.
Térjink vissza a kiindul6é helyzetbe.
Végezzik ellenp6zt, majd lazitsunk savaszanaban.
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Légzés: Kilégzés, mikézben eldrehajlunk.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.

Id6tartam: Tartsuk a pozt 3 percig. Spiritualis célokért tovabb is
maradhatunk a véghelyzetben.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a gerinc, a hatizmok és a has
ellazitasat, valamint a légzést a véghelyzetben.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthdna vagy a manipara csakrat.

Sorrend: EIStte vagy utana hajtsuk végre valamelyik hatrahajlo
aszanat, mint a bhudzsangaszana, a matszjaszana vagy a szup-
ta vadzsraszana. A purna dhanuraszana a tdkéletes ellenp6z a
kirmaszanahoz.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isidsz, sérv vagy krénikus izileti
gyulladas esetén nem szabad gyakorolni. Végrehajtasat csak
akkor kiséreljik meg, ha a gerinc megfelel6en hajlékony.

Jotékony hatasok: A kirmaszana tonizalja valamennyi hasi szer-
vet, és segit a cukorbetegség, a szélszorulas és a székrekedés ke-
zelésében. Fokozza a gerinc menti keringést, nyugtatja az ide-
geket, enyhiti a fej-, és a nyakfajast. El6segiti a befelé fordulast,
a mentalis relaxaciot, lelki nyugalmat, a belsd biztonsagérzést
és megnyugvast. Az indulat, a félelem, a harag lecsillapodik, a
test és az elme felfrissiil a gyakorlat hatasara.

Megjegyzés: Ez az aszana felkésziti a spiritualis aspiranst ajoga gyakor-
lasanak o6todik szintjere, a pratjaharara, az érzékek visszavonasara,
amelyet a teknds szimbolizdl. A Bhagavad Gita azt mondja: ,Amikor
0 (a joga aspirans) képessé valik visszavonni érzékszerveit a targyak-
kal valé azonosulastol, mint ahogy a teknds behlzza végtagjait kilsd
veszély esetén, akkor szilardul meg a bolcsességhez vezetd uton." (2:58)
A Karmészandt Kdrménak ajanljak, aki Visnunak, a vilagmindenség
fenntartdjanak teknds képében vald megtestesilése.
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DHANURAKARSANASZANA

Dhanurakarsanaszana (ijasz p6z)
Uljiink nydjtott Glésben, zart labakkal.
NyuUjtsuk és keresztezzik a karokat, hogy a jobb kar legyen
fell.
Hajoljunk csipdbdl kissé elbre, és fogjuk meg ajobb lab nagy-
ujjat, a kozépso ujjat koré fonva, és a hurkot a hivelykujjal zar-
va.
Fogjuk meg a bal l1ab nagyujjat ajobb kézzel.
Huzzuk fel ajobb labat ajobb kar ala.
Helyezziik a labfejet a bal combra.
Maradjon nyujtva ajobb kar, és tartsuk a gerincet, valamint a
fejet egyenesen.
Hlzzuk a jobb lab nagyujjat a bal ful felé.
A jobb térd érintkezzen a jobb kdényokkel.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a p6zt, ameddig a légzést kényelmesen visszatartjuk.
Ne billentsik el6re a fejet.
Engedjik le ajobb labfejet a bal combra, nydjtsuk a labat, és
engedjuk el a labujjakat.
Ismételjuk a masik oldalon.

Légzés: Belégzés, mieldtt a nagylabujjat a fulhéz hizzuk. Tartsuk
bent a levegdt, mikdzben a labat a filhdéz hazzuk, amig a vég-
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helyzetben id6zink, és mikézben visszahelyezzik a labfejet a
combra.
Kilégzés minden koér végén.

Iddtartam: Hajtsuk végre 3-szor, mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a labfej] maximalis huzaséat, a csipd
és a comb izmainak nyujtasat, és a légzést.

Spiritudlis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Az &szana program barmely szakaszdban gyakorolhatjuk.

Ellenjavallatok: Porckoronsérv, isiasz vagy a csipdizilet diszlokacio
(ficam) esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Kitinden lazitja a csipdiziletet, és ruganyossa
teszi a labakat. Erfsiti a karokat, és oldja a hati és a nyaki fe-
szlltségeket. Tonizélja a hasi szerveket is, és hasznos a vizsérv
kezelésében.

Megjegyzés: A dhanu sz0 jelentése ,ij", az akarsan jelentése pedig ,ho-
zas", vagy ,visszahuzéas". E p6z igen kecses. Addig kell gyakorolni,
ameddig végrehajtasa erdlkddésmentessé valik, és azt a latszatot kelti,
mint amikor a gyakorlott ijasz kildvi a nyilvesszdt az ijabol.
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VRISCSIKASZANA

Vriscsikadszana (skorpié p6z)
Helyezziink egy 6sszehajtogatott takar6t vagy egy puha parnat
a fej] szamara a talajra. Vegylk fel a sirsdszana véghelyzetét.
Lazitsuk el az egész testet, hajlitsuk a térdeket, és homoritsuk
a héatat.
Az egyenslly megteremtése utan 6vatosan helyezzik az alka-
rokat parhuzamosan a fej két oldala mellé, tenyérrel lefelé, a
talajra.
Engedjik le a labfejeket a fej iranyaba, amennyire lehetséges.
Lassan hatrabillentve a fejet.
Emeljuk a felkarokat fuggbleges helyzetbe.
A véghelyzetben a sarkak nyugodjanak a fejtetdn.
Probaljuk ellazitani az egész testet, amennyire lehetséges.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Lassan térjink vissza sirsaszanadba, és engedjik le a labakat a
talajra.
Lazitsuk sasankaszanaban egy-két percig, mieldtt felegyenese-
dunk.

Légzés: Tartsuk bent a levegdt, mikézben sirsaszanaba helyezke-
dunk, és ameddig elérjik a véghelyzetet.
Lélegezziunk természetesen sirsaszanaban.
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Amint a nyak, a vallak, a gerinc és a has megnyulnak ebben a
tartasban, a légzés felgyorsulhat és nehézzé valhat. Ennek elle-
nére probaljunk természetesen lélegezni a véghelyzetben.

A vriscsikaszana gyakorlasdnak kezdeti idoszakdban a labakat
szakaszonként engedhetjik le; belélegziink, ellazitva a gerin-
cet, majd kilélegziink, kissé tovabb engedve lefelé a labakat.

Id6tartam: A vriscsikaszanat nehéz sokaig tartani. Kezdetben 30
maéasodperc elegendd, de haladék akar 5 percig is iddzhetnek
benne.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensully megs8rzését.
Spiritudlis szinten - az 4gja csakrat.

Sorrend: A vriscsikdszanat a program végén hajtsuk végre. Folytas-
suk elbrehajlé adszanaval, ugyanannyi ideig. Ezutan végezzik a
tadaszanat 30 masodpercig. Végil pihenjink savaszanaban.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomas, szédilés, agytromboézis, kro-
nikus hurut vagy szivprobléméak esetén nem szabad gyako-
rolni. Csak azok kiséreljék meg, akik a legcsekélyebb nehéz-
ség nélkil képesek végezni valamennyi forditott testhelyze-
t0 tartast.

Jotékony hatasok: Ujjaszervezi a prana eloszlasat a testben,
megallitja a fizikai dregedési folyamatot. Noveli az agy és
az agyalapi mirigy vérellatasat, Ujjaéleszti a test rendszere-
it, és helyrehozza az idegi és mirigyes rendellenességeket.
Javitja a keringést az als6 végtagokban és a hasban, enyhi-
ti az aranyérbantalmakat és a visszérproblémékat, és
tonizadlja a szaporodasi szerveket. A homoru testhelyzet
nyljtja és lazitja a hatat, tonizalva a gerinc idegeket. Erosi-
ti a karokat, és fejleszti az egyensulyérzéket.

Gyakorlati tanacs: Fal mellett gyakoroljuk, ameddig tokéletes lesz
a tartds. Ne legyen a kbézelben bator vagy egyéb targy, amelyre
raeshet a test, ha elveszitjik az egyensulyt.

Megjegyzés: Hogy aldozatdt megszirja, a skorpi6 hatrahajlitia farkat
a hata folé, és afeje folott tamad. Ez a p6z hasonlit a tAmado skor-

pidhoz.

345



A vriscsikaszana l|élektani jelentdséggel is bir. A fej, ami a tudas szék-
helye, ugyancsak kodzpontja a biuszkeségnek, a haragnak, a gyaQldlet-
nek, a féltékenységnek, az intolerancianak és a rosszindulatnak. Ezek
az érzelmek halalosabbak, mint a méreg, amit a skorpié a farkdban
hordoz. A jogi, amint a labait a fejére helyezi, megprébalja gyokerestdl
kitépni ezeket az 6nrombol6é érzelmeket és indulatokat. Ekképpen kere-
si az aldzatossag, a nyugalom és a tolerancia fejlesztését, valamint az
egotél vald megszabadulast, mivel az eg6é legydzése harmoéniahoz és
boldogsaghoz vezet.

PRISTHASZANA

Pristhdszana (hat p6z)
Alljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben, kifelé forditott
labfejekkel. Hajlitsuk a térdeket, kozelitve a talaj felé, amennyi-
re lehetséges.
Egyidejaleg ddljunk derékbdl hatra.
Nyuljunk hatra, és fogjuk meg a bokakat.
Billentsik hatra a fejet.
Probaljuk a fejet és a hatat minél kdzelebb vinni a talaj felé.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
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Hatrahajlas kdozben a kezeket a derékra is helyezhetjik, hogy
segitsiik a gerinc hatrahajl6 mozdulatat, ezutan lecsisztatjuk a
combokon és a vadlikon.

Légzés: Belégzés az allé helyzetben.

Kilégzés, mikdzben hatrahajiunk és megfogjuk a bokakat.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben felegyenesedink.
Kilégzés az allé helyzetben.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezziink. Fokozatosan néveljik a
véghelyzetben toltott idot.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a hat ellazitasat, és az egyensuly
megdrzését.

Spiritudlis szinten - a manipUra csakrat.

Sorrend: All6, eldrehajl6 péz kévesse, mint az utthita dzsanu
sirsdszana.

Ellenjavallatok: Gyomorfekély, magas vérnyomas, szivkoronaér
trombézis vagy sulyos hatproblémak esetén nem szabad végez-
ni.

Jotékony hatasok: Nydjtja és tonizalja a hasizmokat és a hasi szer-
veket. Fokozza a héati keringést, serkenti és tonizalja a gerinc
idegeket. Erdsiti a labakat, és fejleszti az egyensulyt.

Variacio: Alljunk egyenesen, 30 centiméteres terpeszben, kifelé
forditott labfejekkel.

Emeljik a karokat a fej folé, és lassan ddljink derékbdl hatra.
Egyidejlleg hajlitsuk és toljuk elére a térdeket.

Engedjuk le a kezeket oldalt, nyudljunk le, és fogjuk meg a bo-
kékat.

Megjegyzés: Az alap péz olyan, mint a dhanuraszana 4&ll6 helyzetben, a
variacié pedig a purna dhanuraszanahoz hasonlit, all6 helyzetben.
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MAJURASZANA

Majuraszana (pava po6z)
Térdeljunk a talajon.
Zarjuk a labfejeket, és terpessziik a térdeket.
Doljunk eldre, és helyezzik a tenyereket a térdek kozé, a talaj-
ra. Az ujjak mutassanak a test felé. A kezek helyzetét igazitsuk
a kényelemérzet és a hajlékonysag szerint.
Zarjuk az alkarokat és a konyokoket.
Doljink még inkabb elbre, és helyezziik a hasat a kdnydkokre,
a mellkast pedig a felkarokra.
Osszezarva nyujtsuk héatra a labakat, hogy teljesen kiegyene-
sedjenek.
Feszitsiik meg a test izmait, és lassan emeljik a torzset és a la-
bakat, hogy vizszintes helyzetbe keruljenek.
A fejet tartsuk megemelve.
Egyensulyozzuk az egész testet a tenyereken.
Probéaljuk magasabbra emelni a nydjtott labakat, mégjobban
megfeszitve az izmokat, és hozzaigazitva a test egyensulyat.
Ne erbltessuk.
A véghelyzetben a test sulya a has izmaira nehezedjen, ne a
mellkasra.
Tartsuk a pézt egy rovid ideig, majd lassan térjink vissza az
alaphelyzetbe.
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Ez egy kor.
Az aszanéat megismételhetjiuk, amikor a Iégzésritmus visszatér
a nyugalmi szintre.

Légzés: Kilégzés, mikdzben felemeljik a testet a talajrol.

Belégzés, mikdzben visszaengedjik a testet a talajra.
Kezdetben tartsuk kint a levegdt a véghelyzetben.

Halad6 gyakorlok lassan és mélyen lélegezhetnek a p6zban.
Hagyjuk, hogy a légzés visszatérjen nyugalmi ritmusaba, mie-
I6tt a masodik kort kezdjuk.

Id6tartam: Legfeljebb 3 kort végezzink. Kezdetben csak né-
h&dny mésodpercig tartsuk, majd fokozatosan noéveljik a vég-
helyzetben toltott idot. Haladék néhany percig is tarthatjak
a pozt.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg0rzését.

Spiritualis szinten - a manipUra csakrat.

Sorrend: Az aszana program végeén hajtsuk végre. A majurdszana
erdteljesen felgyorsitja a keringést, és a megndveli a vérbe ke-
rild méreganyagok mennyiségét, ami a tisztulasi folyamat ve-
lejaréja. Ezért soha nem szabad forditott testhelyzet eldtt vé-
gezni, mert azok az agyba iranyithatjak a felszabadult méreg-
anyagokat.

Ellenjavallatok: Magas vérnyomas, barmilyen szivprobléma, sérv,
gyomorfekély és nyombélfekély esetén nem szabad végezni.
Barmiféle betegség legkisebb elbjele vagy fizikai gyengeség
esetén sem szabad gyakorolni. Varandés n6knek sem javallott.

Jotékony hatasok: Serkenti az anyagcsere folyamatot, ami fokozza
a kulonb6z0 szervek kivalaszt6 mikodését. Fokozza a méreg-
anyagok eltavolitdsat a vérbdl, és hozzajarul olyan bdrproblé-
méak megolddsahoz, mint a kelések, furunkulusok. Masszirozza
valamennyi emésztdszervet, és serkenti a bélperisztaltikat. Al-
kalmazzak szélszorulds, székrekedés, cukorbetegség kezelésé-
ben, renyhe majmikoddés és vesefunkciok esetén. Egyensulyba
hozza az endokrin rendszer makodését, fejleszti a mentélis és
a fizikai egyensulyt, erdsiti a test valamennyi izmat, ésjavitja az
izomkontrollt. Kuldndsen a testben felhalmozdédott méreg-
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anyagokat égeti el, egyensulyba hozva és harmonizéalva a ha-

rom désat, vagy testnedvet: vata, szél; kapha, nyalka; és pitta,

epe.

Akiknek felgyorsitott testi tisztulasi folyamat, és a méreganya-

gok miel6bbi eltavolitasajavasolt, az aldbbi utasitdsok betarta-

saval késziljenek a gyakorlatra:

a) Hagyjak ki az étrendbdl a tejtermékeket, a hust, a zsirt, a
fOszereket és a nehezen emészthetd ételeket.

b) Egy hénapon keresztll fogyasszanak gylimolcsot, zéldséget,
rizst, teljes kidrlésO liszthdl készillt kenyeret vagy lepényt,
irot vagy mas kdénnyen emészthetd ételt.

c) Két hét szigord étrend utadn kezdjék gyakorolni a
majuraszanat vagy a hamszaszanéat, ha az elBbbi tulsadgo-
san nehéz volna.

Egy honap alatt az egész rendszernek ki kell tisztulnia kivll és

belil. Ha ez nem térténik meg, folytatni kell az étrendet és a

majlradszana gyakorlasat.

Gyakorlati tanacs: Mivel a ndk izomrendszere a has és a mellkas
tdjékon kilonbdzik a férfiakétol, szamukra nehéz lehet az
aszana végrehajtasa.

Kénnyen eldrebukhatunk a véghelyzetben, és beithetjik az

orrot a talajba. Ezért legylink 6vatosak, és szikség esetén te-

gylnk egy kisparnat a talajra, az arc ala.

Megjegyzés: Mint ahogy a pava megoli, és megemészti a kigyOkat anél-
kul, hogy a mérgek hatnanak r4, ez az aszana képessé teszi a gyakor-
I6t, hogy megemésszen és lebontson minden, testben megmaradt méreg-
anyagot.
A hatha joga szbvegek szerint a majurdszana felgyorsitia az emésztés
tizét, és akik tokéletesen hajtjidk végre, képesek barmit megemészteni,
még a leghaldlosabb mérgeket is.
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PADMA MAJURASZANA

Padma Majlraszana (pava p6z l6tuszban, vagy 6sszekdtdozott
pava po6z)
Helyezkedjink padmészanaba, és mentalisan lazitsuk el az
egész testet.
A kezeket hasznalva emeljik a testet, hogy a sulya a térdekre
nehezedjen.
Tegyilk le a tenyereket a talajra a test elé, a térdek felé mutatd
ujjakkal.
Hajlitsuk és zarjuk a kdényokoket.
Hajoljunk el6re, és helyezzik a kdnydkdket a has két oldalahoz.
Hajoljunk eldrébb, hogy a mellkas a felkarokon nyugodjon.
Talaljuk meg az egyensulyi helyzetet.
Hajoljunk tovabb eldre, és lassan emeljik az dsszefont labakat
a talajrél. Ne erdltessuk.
A torzs, a fej és a labak legyenek vizszintesek, és egyvonalban.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Lassan engedjik le a térdeket, és térjink vissza a kiinduld hely-
zetbe.
Valtoztassunk a labak helyzetén, hogy az alul Iévd kerlljon fe-
lilre, és végezzink még egy kort.

Egyéb részletek: Mint a majuraszananal.

Gyakorlati tanacs: Ha a gyakorlé képes kényelmesen ilni pad-
maszanaban, a padma majaraszanat kénnyebb végrehajtani,
mint az alap majuraszana pozt, kiléndésen ndknek.
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HANUMANASZANA

Hanumanaszana (Hanuman poéza)
Térdeljink a bal térden, és helyezzik ajobb labfejet 30 cen-
timéterrel a bal térd elé.
Tegylk a tenyereket a talajra, ajobb labfej két oldala mellé.
Ovatosan és fokozatosan csusztassuk elére ajobb labfejet.
Egyidejlleg helyezzik a testsllyt a kezekre.
Nyujtsuk mindkét labat, ajobbat el6re, a balt hatra, ameny-
nyire erdlkédés nélkil lehetséges.
A véghelyzetben az illepet leengedjik a talajra, hogy a me-
dencefenék és mindkét [ab a talajon nyugodjon, egyvonal-
ban.
Hunyjuk be szemunket, lazitsuk el a testet, és tegylk Ossze a
tenyereket a szegycsont eldtt.
Ellendrizzik, hogy a hatul 1évd térd nydjtva legyen.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Térjink vissza a kiinduld helyzetbe.
Ismételjik a p6zt, a masik labat helyezve eldre.

Légzés: Lélegezzink természetesen mindveégig.

Iddtartam: Egyszer hajtsuk végre mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a labizmok nyljtasat és a légzést.
Spiritudlis szinten - a mualadhara, az agja vagy az anéhata
csakrat.

Sorrend: Az aszana végrehajtasa utan uljunk nydjtott Glésben
egy-két percig.
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Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isidsz, sérv vagy a csipdizilet
diszlokacib6ja esetén szigoruan tilos gyakorolni.

Jotékony hatadsok: Noveli a labak és a csipdk hajlékonysagat, va-
lamint fokozza a véraramlast is ezeken a terileteken. Masszi-
rozza a hasi szerveket, tonizélja a szaporité rendszert, és fel-
késziti a ndi testet a szulésre. A hanumanéaszana a ladbak és a
csipd hajlékonysagnak végsd probatétele. Kevesen képesek
teljesen leengedni a testet a talajra a véghelyzetben. Akik
nem, egy parnat vagy egy dsszehajtogatott plédet helyezhet-
nek a medencefenék ald, hogy elkeriljék a huzédast.

Megjegyzés: Hanumén, aki hatalmas erdvel és hatalommal birt, Rama
nagyszerd kovetdje volt. A mély tisztelet, az odaadas, a rugalmassag, a
testi erd és az akarat egyesitése jellemezte 6t. Ezeket a tulajdonsagokat

fejleszti a Hanumanaszana.
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BRAHMACSARJASZANA

Brahmacsarjaszana (az 6nmérséklet poza)
Uljink nyujtott Glésben, zart labakkal.
Ugyeljiink, hogy a gerinc és a fej legyenek fiiggdleges hely-
zetben és egyvonalban.
Helyezzik a tenyereket a talajra a csipdk mellé, az ujjak mu-
tassanak eldre, a kdnydkok legyenek nydujtva.
Igazitsunk a kezek helyzetén; addig vigyuk oket elére, amed-
dig megtaldljuk a gravitacié kdézpontjat.
A kezeket lenyomva és a hasizmokat megfeszitve, emeljik az
Ulepet, a labakat és a labfejeket a talajrdl.
A véghelyzetben csak a tenyerek maradnak a talajon.
Az egész test a kezeken tamaszkodik, és azokon egyensu-
lyoz.
A labak legyenek vizszintesek, és teljesen nydjtva.
Tartsuk a gerincet és a fejet egyenesen, amennyire lehetsé-
ges.
Ne erdltessuk.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Lassan engedjiuk le az lUlepet és a labakat a talajra.
Lazitsunk nyujtott labbal néhéany pillanatig a kdvetkezd kor
elott.
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Légzés: Belégzés a talajon Ulve.

Tartsuk bent a levegdt, mikdzben emeljik és egyensulyozzuk a
testet.
Kilégzés, mikdzben visszatérink a talajra.

Iddtartam: Legfeljebb 3 koért végezziink.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését, vagy a fe-
szllést a hasban, a csip8kben, a karokban vagy a géatban.
Spiritudlis szinten - a muladhéara vagy a manipura csakrét.

Sorrend: A savaszana vagy az advaszana kovesse.

Jotékony hatasok: Erfsiti a hasi szerveket és izmokat, valamint a
karokat. A gat izmai erGteljesen dsszehlz6dnak, automatiku-
san létrehozva a vadzsréli mudrat, az asvini mudréat és a mula
bandhat. Kévetkezésképpen ez egy igen fontos aszana a szexu-
alis energia spiritudlis célok érdekében torténd megdlrzése
szempontjabol. N6knél a méhelbesés kezelésében is alkalmaz-
hat6. Akik tulsdgosan nehéznek talaljak a pézt, egy egyszerdsi-
tett valtozattal kisérletezhetnek.

Variacié: Uljink a talajon nydjtott lésben.

Helyezzik a tenyereket el6remutaté ujjakkal a talajra, az ulep
mellé.

Allitsunk a kezek helyzetén, talaljuk meg a gravitacié kézpont-
jat.

Tartsuk mindvégig egyenesen a gerincet, amennyire lehetsé-
ges.

Lélegezzink be, és bent tartva a levegdt emeljik a sarkakat
mintegy 25 centiméterre a talajtol. Segitsik a mozdulatot a te-
nyerek lefelé nyomésaval.

Tartsuk nyujtva a térdeket.

Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.

Ne engedjik a torzset és a fejet hatrahajolni.

Lassan lélegezzink ki, és engedjik le a sarkakat a talajra.
Hajtsunk végre 2-3 koért, majd lazitsunk savaszanaban.
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MULABANDHASZANA

Mulabandhdszana (gat 6sszehtuzo6 po6z)
Uljink nyujtott Glésben.
Hajlitsuk a térdeket, és érintsik 6ssze a talpakat.
Huzzuk a sarkakat a test felé.
A labfejek kiilsd6 éle maradjon a talajon.
Helyezzik a kezeket héatrafelé mutaté ujjakkal az Glep mogé,
emeljik az Ulepet a sarkakra, hogy a sarkak nyomjak a gétat.
A térdek maradjanak a talajon. Ne erdltessik a bokakat.
Helyezzik a kezeket a térdekre csin vagy gjana mudréba.
Hajtsuk végre a naszikagra dristit.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig kényelmes.
Oldjuk a labakat és nyujtsuk eldre.
Ismételjuk a gyakorlatot, amikor valamennyi fesziltség meg-
szlOnt a labakban és |abfejekben.
Légzés: Lélegezzink természetesen a gyakorlat alatt.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a sarkak &ltal kifejtett nyoméast a
géatnal.
Spiritualis szinten - a mulddhéara csakrat vagy az orrhegyet.
Jotékony hatdsok: Automatikusan létrehozza a mula bandhéat, és
els6sorban a muladhara csakra felébresztésére szolgal. Fontos
aszana a szexualis energia meg0rzése szempontjabdl. Tonizalja
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a szaporodési-, és a kivalasztd szerveket. Rendkivil ruganyossa
teszi a labakat is.

Megjegyzés: A bhadraszana, a finom vagy kecses p6z a mulaband-

haszana egyik valtozata.

GORAKSASZANA

Goraksaszana (Goraksanatha jogi poza)
Uljiink nyujtott ulésben.
Hajlitsuk a térdeket, fogjuk meg a labfejeket, és illesszik Ossze
a talpakat. Huzzuk a sarkakat a géathoz.
Emeljuk a sarkakat, a talpparnékat a talajon tartva.
Tenyereljink le az Gilep mogé a talajra hatrafelé mutatd ujjak-
kal, és nyomjuk elGre a testet, hogy a labfejek fliggdleges hely-
zetbe keruljenek. A térdek maradjanak a talajon.
Ne erbltessuk.
Keresztezzik a csuklokat a koldok elétt. Fogjuk meg a bal sar-
kat ajobb kézzel, ajobb sarkat pedig a bal kézzel.
Egyenesitsik a gerincet, és nézzlnk eldre.
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Hajtsuk végre a nészikagra dristit.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig kényelmes.

Légzés: Lélegezzink természetesen mindveégig.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg0rzését vagy a lab-
fejeket és a térdeket.

Spiritudlis szinten - a muladdhéra csakrét.

Jotékony hatasok: Ez a p6z megforditja az apana aramlaséat, felfe-
&, a magasabb kdézpontok felé irdnyitva meditativ allapotok el-
eéréséhez. Kifejezetten rugalmasséa teszi a labakat és labfejeket.

Gyakorlati tanacs: E p6z végrehajtasdhoz a labak és a labfejek iz-
mait lassan kell nydjtanunk egy ideig.

Megjegyzés: Akik képesek kényelmesen tartani a véghelyzetet, meditacio-
ra is hasznalhatjak a p6zt. Ez volt a nagy jogi, Gorakhnatha kedvenc

meditacids aszandja.

ASTAVAKRASZANA

Astavakraszana (nyolc-csavaras po6z)
Alljunk félméteres terpeszben.
Hajlitsuk a térdeket. Tegyik le ajobb tenyeret a labak kozé,
a talajra, a bal tenyeret pedig kissé a bal labfej elé.
Helyezzik ajobb labat ajobb karra Ugy, hogy a comb ajobb
felkar hatso felén, kozvetlentdl a konyok folott nyugodjon.
Vigyuk eldre a bal labfejet a karok kozott, hogy kodzel kerul-
jon ajobb labfejhez.
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Emeljik a ldbakat a talajrol.

Fonjuk a labakat Ugy, hogy a bal labfejet ajobb bokara he-
lyezzik.

Nyujtsuk a labakatjobb oldalra.

Gydz06djink meg, hogy a jobb kar a két comb kozodtt le-

gyen.

Ajobb kdnyokot finoman hajlitsuk a combok alatt.

A bal kar legyen nydjtva.

Egyensulyozzunk a karokon.

Hajlitsuk a konydkoket, és engedjik le a torzset és a fejet,
hogy parhuzamosak legyenek a talajjal.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.

Nyuljtsuk a karokat, és emeljik a torzset. Oldjuk a labakat, és
engedjuk le a talajra.

Térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

Ismételjik az ellenkezd oldalon.

Légzés: Kilégzés, mikdzben felemeljik a labakat a talajrol, és
mikdzben leengedjik a fejet, illetve a térzset a véghelyzet-
be.

Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Belégzés, mikézben oldalra nyujtjuk a labakat, és mikdzben
felemeljik a torzset a véghelyzetbdl.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensily megdrzését.
Spiritudlis szinten - a manipura csakrat.

Sorrend: A savaszana vagy az advaszana kovesse.

Jotékony hatasok: Fejleszti az idegi kontrollt az egész testben és
az elmében. Megforditja az apana aramlasat, a manipulra
csakra felé iranyitja, és segit a brahmacsarja, avagy coélibatus
megtartasdban. Erdsiti a csuklokat, és a kar és a lab izmait és
a hasizmokat.

Megjegyzés: Az Astavakraszandt a bolcs Astavakranak Mithila ki-

rdlyanak, Dzsanaka tanitéjanak ajanljak. Amikor a bélcs az

édesanyja méhében volt, az apja Kagobla szamos hibat vétett a

359



Védak szavalasa kozben. Ezeket hallva, a még meg sem sziletett
bolcs nevetett. Ezzel felbOszitette apjat, aki megatkozta fiat, hogy
gorbén, ©sszecsavarodva szilessen. Igy tortént, hogy nyolc helyen
megcsavarodva szileteti, és emiatt kapta az Astavakra nevet.

EKA PADA SIRSASZANA

Eka Pada Sirsaszana (egyik lab a fejhez p6z)
Uljink nyujtott Glésben.
Hajlitsuk a jobb térdet, és forditsuk kissé kifelé.
Tegyik ajobb kart a vadli ala, és fogjuk meg a lab kilsd részét
kozvetlenul a boka folott.
Emeljuk a bal kart, és fogjuk meg ajobb boka kulsd felét.
Helyezzik ugy a jobb kart, hogy a kénydk a comb és a labszar
kdzé kerlljon.
A kezeket hasznalva emeljik ajobb labat.
Amint felemeltik, dontstik eldre a torzset, és forditsuk kissé
balra.
Helyezziik a labat ajobb vall tetejére.
Ne erdltessuk.
Engedjik el jobb kézzel a labat.
Emeljuk magasabbra ajobb labat a bal kéz segitségével, és a
combot hatrafelé nyomva ajobb felkarral.
Erdlkodés nélkil tegyilk a jobb labfejet a fef mogé, a nyakszirt-
nél.
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Ezt agy érjiuk el, hogy eldrebillentjik a fejet a vadli alatt, ami
ezltal a véllra kerul.

Veégil tegylk 6ssze a kezeket a szegycsont eldtt.

Probaljuk egyenesiteni a gerincet, és fliggblegesen tartani a fe-
jet.

Ez a véghelyzet.

Hunyjuk be szemunket, és tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Lassan oldjuk a labat, és térjink vissza a kiindulé helyzetbe.
Ismételjik a masik oldalon is.

Légzés: Lélegezziink természetesen, mikézben felvesszik a pozt.
Lélegezzink lassan és mélyen a véghelyzetben.

Id6tartam: Végezziuk 12 alkalommal mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését.

Spiritualis szinten - az anahata csakrat.

Sorrend: Barmely hatrahajlé aszanat végezhetjik kdzvetlenil eldt-
te vagy utana.

Ellenjavallatok: Porckorongsérv, isiasz vagy sérv esetén nem szabad
végrehaijtani.

Jotékony hatasok: Nyomast fejt ki a has mindkét oldalara, alapo-
san megmasszirozva a belsd szerveket, serkentve a bélmiko-
dést, és megsziintetve a székrekedést. Tonizalja a nemz8szerve-
ket, és segit az ezekkel kapcsolatos rendellenességek kezelésé-
ben. Elénkiti a vérkeringést a labakban, enyhitve a visszereket,
és fokozza a hati keringést is, névelve a csakrak energiaszintjét.
Novekszik a vér hemoglobin tartalma, vitalizalja a testet és az
elmét.

Gyakorlati tanacs: El6szor a jobb labat emeljik, hogy az emésztés
természetes irdnyaban masszirozza a belsd szerveket.

E po6z végrehajtasdhoz rendkivil laza csip6k sziikségesek.
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UTTHANA EKA PADA SIRSASZANA

Utthana Eka Pada Sirsaszana

(allé helyzetd labfej a fej-
hez p6z)
Uljink nydGjtott Glésben a
talajon.
Hajlitsuk a bal térdet, és he-
lyezzik a sarkat a bal ulep
kulsd oldalahoz.
Hajtsuk végre az éka pada
sirsaszanat ugy, hogy ajobb
labfejet helyezzik a fej mo-
gé.
Tegylk le mindkét tenyeret
a talajra, és tdmaszkodjunk
a karokra.
Hajoljunk kissé hatra, és he-
lyezkedjink guggolasba a
bal labon.

Nyujtsuk a labat, és alljunk fel.

Ne erdltessuk.

Amikor megteremtettik az egyensulyt all6 helyzetben, te-

gyuk 6ssze a tenyereket a mellkas el6tt.

Ez a véghelyzet.

Tartsuk meg az egyensulyt az all6 helyzetben, ameddig ké-

nyelmes.

Ovatosan uljunk le, és oldjuk a felemelt lab helyzetét. Nyduijt-

suk a labat el6re, és lazitsunk.

Ismételjik a gyakorlatot, a masik labat helyezve a fej mo-

gé.

Légzés: Belégzés mikdzben, emeljik a testet.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.
Kilégzés, mikdzben leengedjik a testet.
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Sorrend: Csak akkor probalkozzunk meg vele, amikor az éka
pada sirsaszanat mar tokéletesen végezzik.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - a test all6 helyzetbe emelését, a ter-
mészetes légzést a véghelyzetben, és az egyensuly meg0Orzését.
Spiritualis szinten - az anahata csakrat.

Egyéb részletek: Mint az éka pada sirsaszananal.

Gyakorlati tanacs: Mivel e pdzban nehéz egyensulyozni, kezdet-
ben sziikséges lehet egy tars segitségét kérni, vagy a falat hasz-
nalni tAmasztékul.

DVI PADA SIRSASZANA

Dvi Pada Sirsaszana (két labfej a fejhez p6z)
Hajtsuk végre az éka pada sirsaszanat és vegyunk néhany lé-
legzetet.
Lélegezzunk ki, fogjuk meg a bal bokat a bal kézzel, és felfelé
és hatrafelé hizva a combot helyezzik a labat a bal véllra, az
éka pada sirsaszananal leirtak szerint.
A bokakat keresztezve zarjuk a labakat a nyak mégott.
Ne erdltessuk.
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Tegylk le a kezeket a talajra a csipdk mellé, és egyensulyoz-
zunk a farkcsonton.
Amikor megtalaltuk az egyensulyt, haladjunk az aldbbiak sze-
rint:

1l.szakasz: Tegyuk 6ssze a tenyereket a mellkasnal, és lélegezziink
természetesen.
Tartsuk ezt a p6zt 10-30 méasodpercig, majd tegylk vissza a ke-
zeket a csipdk mellé.

2.szakasz: Nyujtsuk a kénydkdket, |élegezzink ki, és emeljik a tes-
tet a talajrél, a kezeken egyensilyozva.
Kézben ne oldjuk a boka zarat.
Tartsuk a pézt ameddig kényelmes, majd finoman engedjuk le
a testet a talajra.

Egyéb részletek: Mint a dvi pada kandharaszananal.

DV1 PADA KANDHARASZANA

Dvi Pada Kandharaszana (két lab a vallon p6z)
Helyezkedjink hanyattfekvésbe.
A labak legyenek egyvonalban a toérzzsel, a kezek a test mellett.
Lazitsuk el az egész testet.
Hajlitsuk az egyik térdet, és hlzzuk a fej iranyaba. Helyezzik
a labfejet a fef mogé, a labat pedig a kar ala.
Ismételjuk ugyanigy a masik labbal is, hogy mindkét kar a la-
bak félétt nyugodjon.
Finoman nyomjuk lefelé a labakat a karok segitségével.
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Prébaljuk keresztezni a labfejeket a fej mogott.

Ne erdltessuk.

A véghelyzetben nydljtsuk el6re a karokat, és tegylk 6ssze a te-
nyereket.

Lazitsuk el az egész testet.

Hunyjuk be szemiinket, és tartsuk a pézt, ameddig kényelmes.
Oldjuk a labakat, és térjunk vissza a kiindulé helyzetbe.

Légzés: Lélegezziink természetesen, mikézben felvesszik a vég-
helyzetet.

Lélegezziink lassan és mélyen a véghelyzetben.
Id6tartam: Egyszer hajtsuk végre az aszana program alatt.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - a légzést.

Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Sorrend: Ne Kkisérletezziink a dvi pada kandhardszanaval, amed-
dig az éka pada sirsaszanat nem végezzik tokéletesen. Hagy-
juk az aszana program végére, utana pedig végezzik vala-
melyik hatrahajlé6 aszanat, mint a dhanuraszana, a
bhudzsangaszana vagy a matszjaszana.

Ellenjavallatok: Az izomhlUzodas és a szalagszakadas elkerlilése ér-
dekében csak akkor végezzik, ha a test rendkiviul hajlékony.
Hatprobléméak esetén nem szabad gyakorolni.

Jotékony hatasok: Segit az idegrendszer uraldsaban. Ero6teljesen
masszirozza a napfonatot és az adrenalin mirigyeket, névelve
az életerdt. Tonizalja valamennyi hasi és medence tajéki szer-
vet, fokozva az emésztd-, a szaporodasi-, és a kivalaszté rend-
szerek hatékonysagat.

365



PARIGHASZANA

Parighaszana (gerenda vagy keresztfa p6z)
Térdeljink a talajon, zarjuk a bokakat, a labujjak legyenek
nyljtva a talajon, a toérzs flggdleges.
Mentalisan lazitsuk el az egész testet.
Nydjtsuk jobb oldalra ajobb labat, egyvonalban tartva a torzs-
zsel, valamint a bal térddel.
Forditsuk kissé befelé ajobb lab ujjait, és tegyik le ajobb tal-
pat a talajra.
Emeljik oldals6 kdzéptartasba a karokat, hogy egyvonalba ke-
riljenek.
Vigylk a torzset és ajobb kart a nyujtott 1ab felé.
Helyezzik ajobb alkart a sipcsontra, a csuklét a bokéra, a te-
nyér nézzen felfelé.
Ajobb fil ekkor ajobb felkaron nyugszik.
Vigyuk at a bal kart a fej folott, és helyezzik a bal tenyeret a
jobb tenyérre.
A bal ful igy a bal felkarhoz simul.
Gy6z6djunk meg, hogy a fej és a torzs el6re nézzen, és a test
elllsd fele egy sikban legyen.
Ez a véghelyzet.
Maradjunk ebben a p6zban, ameddig kényelmes, legfeljebb 1
percig.
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Térjunk vissza a flggdleges helyzetbe.

Hajlitsuk ajobb labat, és térdeljink a talajra, zart bokakkal a
kiindul6é helyzetbe.

Ismételjik a masik oldalon is, ugyanannyi ideig tartva, mint az
ellenkezd oldalon.

Légzés: Belégzés, mikbzben a karokat oldalsé kdzéptartasba emel-
juk.
Kilégzés, mikdzben oldalra hajlunk.
Lélegezzink természetesen a véghelyzetben.

Id6tartam: Egyszer végezzik mindkét oldalon, és legfeljebb 1 per-
cig tartsuk.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az oldalirAnyd nyujtast és az egyen-
suly megdrzését.

Spiritualis szinten - az 4gja csakrét.
Jotékony hatasok: Oldaliranyban nyujtja a medence teriletét és a

torzset. Masszirozza a hasi szerveket, és megakadalyozza, hogy
a hasi b6r megereszkedjen.

Megjegyzés: Ebben a pdzban a test egy gerendara vagy keresztfara -
parigha - hasonlit, amivel a kapukat zarjak.
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PADMA PARVATASZANA

Padma Parvatdszana (I6tusz hegy p6z)
Helyezkedjink padméaszanéaba.
Lazitsuk el az egész testet.
Helyezzik a testsulyt a kezekre, lassan ddljunk elbre, és emel-
juk az Ulepet a talajrol.
Igazitsunk a kezek helyzetén a kényelem és az egyensuly érde-
kében.
Tovabbra is a kezekre tamaszkodva, nyujtsuk a torzset felfelé,
fuggdleges irdnyban, és alljunk a térdekre.
Fokozatosan egyensulyozzunk, eldszdr az egyik kezet emelve,
majd a masikat.
Iranyitsuk tekintetiinket egy fix pontra, hogy megdrizzik az
egyensulyt.
Amikor kiegyensulyoztuk a testet, tegyuk 0ssze a kezeket a
mellkas el6tt, imadkozo6 tartasba.
Tartsuk a véghelyzetet, ameddig erdlkddés nélkul lehetsé-
ges.
Lassan engedjik le a kezeket és az Ulepet a talajra, és helyez-
kedjunk padmészanéaba.
Oldjuk a labakat, majd labvaltas utan ismételjik a pozt, ugyan-
annyi ideig.
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Légzés: Kilégzés, mikdzben kezdetben emeljik az lUlepet.
Lélegezziink természetesen a véghelyzetben.
Kilégzés, mikézben visszaengedjik a testet a talajra.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg08rzését és a lég-
zést.
Spiritualis szinten - a szvadhisthana csakrat.

Jotékony hatasok: A padméaszana eldnyein kivil az egyensulyérzé-
ket is fejleszti.

Variaci6: Ahelyett, hogy Osszetesszik a kezeket a mellkas el6tt,
emeljik a kezeket egyenként a fej folé, a konydkdket nyujtva

tartva.

KASJAPASZANA

Kasjapaszana (A bdlcs Kasjapa p6z)
Helyezkedjlink a szantélanaszana 1. valtozataba.
Hajlitsuk a bal térdet, és tegyik a labfejet ajobb combra, mint
az ardha padméaszanaban.
Tegyuk a bal kezet a hat mogé, és onnan prébaljuk megfogni
a bal lab nagyujjat.
A mellkas és a nyujtottjobb kar legyenek egy sikban.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk, ameddig erdlkddés nélkil kényelmes.
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Engedjik el a bal labat, és térjink vissza szantélanaszanaba.
Forditsuk at a testet balra, csak a bal kézen és a bal labon

egyensulyozva.
Tegylk a jobb labfejet a bal combra, mint az ardha pad-

maszanéban.

Vigylk a jobb kezet a hat mégé, és fogjuk meg a jobb lab nagy-
ujjat.

Ugyanannyi ideig egyensullyozzunk ebben a pézban, mint a
jobb oldalon.

Térjink vissza szantélandszanéba, ajobb tenyeret visszatéve a
talajra.

Lazitsunk saséankaszanaban.

Légzés: Lélegezziink természetesen mindvégig.

Id6tartam: Egyszer hajtsuk végre mindkét oldalon.

Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly megdrzését.

Spiritualis szinten - a manipUra csakrat.

Jotékony hatasok: Az izmok mélyen masszirozzak a hasi teriletet,
tonizalva az emésztdszerveket, enyhitve a vastagbél rendelle-
nességeket, és fokozva az emésztés tlzét. Aktivdlja a manipulra
csakrat és a szamanat. Javul az egyensulyérzék és a koncentra-

cio.
Megjegyzés: Ezt a p6zt a bdlcs Kasjapanak, a bdlcs Maricsifianak ajanl-

jak, akit Brahma fianak tartottak. Valamennyi él6lény apjanak is te-

kintik, és gyakran Pradzsapatinak, Osapanak nevezik.
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VISVAMITRASZANA

Visvamitraszana (A boélcs Visvamitra p6z)
Alljunk egyenesen, zart labfejekkel, a karok legyenek a test
mellett.
Hunyjuk be szeminket, és mentalisan lazitsuk el az egész tes-
tet.
Nyissuk ki szeminket, lassan hajoljunk csip6bdl el6re, és te-
gylk le a tenyereket a talajra, a labfejek mellé.
A kezek mozditasa nélkul vigyik a labakat 120-150 centiméter-
rel hatrabb, és helyezziik a fejtett a talajra, az Ulepet a magas-
ba emelve.
Emeljuk a fejet, lenditstk at ajobb labat ajobb kéz folott, és
helyezzik ajobb comb hatsé felét ajobb felkar hats6 részé-
hez.
Ajobb labfej nem érintheti a talajt.
Azonnal forditsuk a testet balra, tegyiuk a bal kart a bal comb
mellé, és egyensulyozzunk.
Forditsuk a bal labfejet oldalra, és nyomjuk a sarkat a talajhoz.
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Nyujtsuk a jobb labat.
Nyujtsuk a bal kart fligg6leges helyzetbe, és iranyitsuk tekinte-
tinket a nyujtott bal kézre.
Ez a véghelyzet.
Tartsuk a p6zt, ameddig kényelmes.
Engedjuk le a jobb labat, és térjink vissza a kiindul6 helyzet-
be.
Ismételjik a p6zt masik oldalon is, ugyanannyi ideig tartva.
Légzés: Belégzés, mikdzben a kar felfelé halad.
Kilégzés, mikdzben a kar lefelé halad.
Idétartam: Egyszer végezzik mindkét oldalon, és legfeljebb 30
masodpercig tartsuk.
Tudatositsuk: Fizikai szinten - az egyensuly meg06rzését.
Spiritualis szinten - a muladhara csakrat.
Jotékony hatasok: Nyujtja és tonizélja a kar és labizmokat, vala-
mint az tldidegeket. Erdsiti a belsd szerveket javitja a koncent-
raciot és az egyensulyérzéket.

Megjegyzés: A bolcs Visvamitra eredetileg ksatrija, azaz a harcosok
kasztjanak tagja, és Kanjakubdzsa kirdlya volt. Egy nap, vadaszat
kdzben talalkozott a bdlcs Vaszisthaval, a remetével. Latva
Kamadhénut, a B8ség Tehenét, tdméntelen kincset ajanlottfel érte cse-
rébe a remetének. Amikor az visszautasitotta az ajanlatot, megprobal-
ta erfszakkal elvenni. Hosszu kizdelem kezdddott, amelyben vereséget
szenvedett.

Noha a kirdly nagyon bosszis volt, mégis nagy hatast gyakorolt ra a
Brahmanizmusban rejld er6. A legszigorubb jogikus ©Onsanyargatasok-
nak vetette ala magat, ameddig elnyerte a radzsarsi cimet, a kiralyi
bélcs, a rishi, bdlcs vagy lat6, a maharsi, nagy bélcs, vagy az emberi-
ség patriarkdja, és végul a brahmarsi, avagy a brahmani bdlcs ran-

got. Ezt a pdzt neki ajanljak.
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Pranajama



Athdszané  dridhé j6gi vasi hitamitaszhanaha.

Gurlpadistamargéna pranajamanszamabhjszet.

Ekképpen megalapozédva az aszanakban, és elnyerve az uralmat (a
test folott), kiegyensulyozott étrendet kdvetve; a pranajamakat a guru
utasitasai szerint kell végezni.

Hatha Joéga Pradipikd (2:1)



Elosz0 a legzbgyakorlatokhoz

A pranajamat altaldban a légzés iranyitasaként definialjdk. Noha
ez az értelmezés a gyakorlatok szempontjabél helyénvalénak tln-
het, mégsem fedi a kifejezés teljes tartalmi jelentését. A pranajama
sz0 két szogyokbdl all: prana és ajama. A prana ,életenergiat" vagy
.€leterdt" jelent. Ez az er6 minden dologban és Iényben jelen van,
akar é16, akar élettelen. Noha szoros kapcsolatban van a beléleg-
zett levegdvel, &m sokkal szubtilisebb, mint a levegd vagy az oxi-
gén. Ennél fogva a pranajaméat nem tekinthetjik pusztan légzd
gyakorlatoknak, amelyeknek az volna a céljuk, hogy extra oxigén
mennyiséget jutassanak a tiddbe. A prandjama a légzést hasznal-
ja, hogy befolydsolja a prana aramlasat a pranamaja késat, vagy
energia testet képezd nadikban, avagy energia csatornakban.

Ajama sz6 uralmat, kontrolltjelent, és a killénb6zd magatar-
tasi szabalyokatjeldli. Am mégsem ez a sz6 tartozik a pranahoz
a pranajama kifejezésben. A megfeleld sz6 itt az 4jama, amely itt
nagyobb jelentdséggel bir, mint ajama. Az 4jama ,kiterjesztést",
.tagitast", ,novelést" jelent. Ennél fogva a pranajama ,a prana
kiterjesztésének ndévelését" jelenti. A pranajama gyakorlatok
olyan moédszerek, melyekkel feléleszthetd, aktivalhat6 és szaba-
lyozhaté az életenergia, hogy atlépjik hétkéznapi hatarainkat,
és magasabb szintl energiarezgést teremtsiink meg.

A pranajama négy aspektusa
A pranajama gyakorlatokban a légzés négy lényeges aspektusat
alkalmazzuk. Ezek a kovetkezdk:
a) Paraka vagy belégzés
b) Récsaka vagy kilégzés
c) Antar kumbhaka vagy bels6 |égzésvisszatartas
d) Bahir kumbhaka vagy kilsd légzésvisszatartas
A kilénbdzd pranajama gyakorlatok kilénféle technikakbol
allnak, amelyek a légzésnek e négy elemét alkalmazzak. A
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pranajamanak van még egy modja, amit kévala kumbhakanak,
spontan légzés visszatartasnak neveznek. Ez a haladd szintd
pranadjama a meditaci6 magasabb allapotaiban kovetkezik be.
llyenkor a tudd nem mdkodik, a légzés szinetel. Ebben az &lla-
potban fellibben a fatyol, amely megakadalyoz benninket az
élet magasabb szintjeinek érzékelésétdl, és képesek leszink a |é-
tezést a maga valésadgaban latni.

A prdndjama legfontosabb része val6jaban a kumbhaka, a lég-
zés visszatartds. Azonban, hogy ezt sikeruljon végrehajtani, a
légzés irdnyitdsanak fokozatos fejlesztése sziikséges. Kezdetben
ezért a hangsuly a belégzésen és kilégzésen van, hogy megero-
sitstk a tudot, egyensulyba hozzuk az idegrendszer és a préanikus
rendszer mikodését, és felkészuljunk a kumbhaka gyakorlatok-
ra. E gyakorlatok hatassal vannak az energiaaramlasra a néadik-
ban, tisztitva, szabalyozva, aktivadlva azokat, ezaltal megteremtve
a fizikai és mentélis stabilitast. (A nadikrdl bbévebb informacio
taldlhatd a Jéga lelki élettana cimQ fejezetben).

A prana test
Ajbéga élettan szerint az emberi testszerkezet 6t testbdl vagy bu-
rokbol all, amelyek a létezés kiulénb6zd terileteire vagy dimen-
zidira vezethetdk vissza. Az 0t burok a kdvetkezd:

a) Annamaja koésa, a taplalék vagy anyagtest

b) Mandémaja késa, a gondolati vagy mentéitest

c) PrAnamaja koésa, a bioplazmikus vagy energiatest

d) Vigjanamaja kosa, a lelki vagy magasabb mentaitest

e) Anandamaja késa, a transzcendens vagy mennyei boldogséag test

Noha az 6t burok mindegyike a tobbivel egyuttmikodve alkot
teljes egészet, a pranajama gyakorlatok foként a pranamaja késéara
hatnak. A prdnamaja kosha ot f6 pranéabdl all, ezek 6sszefoglalo
neve a pancsa vagy Ot prana: prana, apana, szamana, udana és vjana.

A pradna ebben az 0Osszefiggésben nem a kozmikus préanéara
utal, hanem a prdnamaja késanak arra az 6sszetevdjére, amely a
gége és a rekeszizom felsd része kozotti terlletet irdnyitja. Kap-
csolatos a légzés és a beszéd szerveivel, valamint a garattal és va-
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A prana test

lamennyi hozzéa tartozé izommal és ideggel is. Ez az erd iranyit-
ja a belégzést.

Az apana a koldok alatti teriileten helyezkedik el, és a vastag-
belet, a veséket, a végbelet és az ivarszerveket latja el energiaval.
A testben kivalasztott végtermékek eltavolitasaban is részes.

A szaména a sziv és a koldok kozotti terlleten taladlhatd. Akti-
valja és iranyitja az emésztérendszert: a majat, a beleket, a has-
nyalmirigyet, a gyomrot, és ezek kivalaszté folyamatait. Aktival-
ja a szivet, a keringési rendszert, és felel a tapanyagok feldolgo-
zasaért, elosztasaért.
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Az udana a test nyak folotti részét iranyitja, aktivalva vala-
mennyi érzékelési receptort, mint példaul a szemet, az orrot és
a fulet. A gondolatok és a kilvilag érzékelése, tudatositasa lehe-
tetlen volna nélklile. Az udana harmonizalja és aktivalja a vég-
tagok és a hozzajuk kapcsolédé izmok, szalagok, iziletek és ide-
gek makoddését, és a test egyenes tartasaért is felelds.

A vjana athatja az egész testet, szabalyozva és iranyitva min-
denfajta mozgast, és 0Osszehangolva a tdbbi pranat. A tdbbi
prana tartalék forrasaként makoédik.

Az 6t f6 prana mellett Iétezik 6t masik al-prana is, melyeket
upa-pranaként ismeriink. Ezek: a naga, a karma, a krikara, a
dévadatta, és a dhanandzsaja. MUkddésiiket a kovetkezdk sze-
rint hatarozzak meg: A naga a bofogésért és a csuklasért felel. A
kirma nyitja a szemet és felel a pislogasért. A krikara idézi el6 az
éhséget, a szomjusagot, a tiisszégést és a kohogést. A dévadatta
az alvast és az asitast. A dhanandzsaja kozvetlenil a halal beallta
utan mokodik, feladata a test lebontasa.

A pranatestrdl, elokészitd technikakrol, és a fejezetben tar-
gyalt pranajama gyakorlatokrél bdvebb informacié talalhatéo a
Bihar School of Yoga Prana Pranayama Prana Vidya és a Yoga
Darshan cimd koényveiben.

A prana és az életmaod

Az életmdéd komoly hatast gyakorol a pranamaja kosara és
pranaira. A fizikai tevékenységek, mint a testgyakorlas, a mun-
ka, az alvas, az étkezés, a szexudlis kapcsolatok mind kihatnak a
prana aramlasara és megoszlasara. A tudat képességei, mint az
érzelmek, a gondolatok, a képzelet még er6sebben hatnak a
pranatestre. A rendszertelen életmaod, a helytelen taplalkozas, a
stressz elvonjak az energiat, akadalyozzdk a prana aramlasat. Ez
energiahianyos allapothoz vezet. Az egyes pranakban bekovet-
kezd energiavesztés a velik kapcsolatban allo6 szervek, végtagok
életerejének csdkkenéséhez, és végsd esetben betegséghez vagy
anyagcsere problémakhoz vezetnek. A pranajama gyakorlatok
visszaforditjak e folyamatot, energizalva, egyensulyba hozva a
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pranamaja koésa kiilénb6z06 pranait. E gyakorlatokat kézvetlendl
az aszana gyakorlas utan végezzik egy Osszetett j6gaprogram ré-
szeként.

A légzés, az egészség és a pranajama

A légzés a test legfontosabb életfunkciéja. Minden egyes sejt mQ-

kddésére hat, és ami a legfontosabb, kdzvetlen kapcsolatban &all az
agymiOkddéssel. Egy atlagember percenként 15 lélegzetet vesz, ez
21600 lélegzetvételt jelent naponta. A légzés taplalja az oxigén és
a glukdz elégetését, energiat termelve minden izommuadkddéshez,

mirigyi kivalasztashoz és mentalis folyamathoz. A légzés kdzvetlen

kapcsolatban all az emberi létezés valamennyi terlletével.

A legtdbben helytelenil 1élegeznek, mivel tidejiuk kapacitasa-
nak csak egy kis részét hasznéljak ki. A légzés igy altaldban se-
kély, megfosztva a testet a j6 egészséghez alapvetden sziikséges
oxigéntdl és pranatél. A fejezetben leirt elsd 6t gyakorlat olyan
el6készitd technikak, amelyek a helyes lIégzési szokasokat alakit-
jédk ki. Ezen kivll segitik a légzésfolyamat tudatositaséat, amire
altalaban tgyet sem vetink. Kifejlddik a gyakorléban a légzés
folyamat iranti érzékenység, a tudd izmai megerdsddnek,
vitdikapacitasa megn®, felkészitve a 1égzd rendszert a pranaja-
ma gyakorlatokra.

A ritmikus, mély és lassu légzés nyugodt, elégedett tudatalla-
potot hoz létre, ami forditva is igaz, vagyis a nyugodt, elégedett
tudatallapot ritmikus, mély és lassu légzéshez vezet. A szabalyta-
lan légzés megzavarja az agy ritmusat, és fizikai, érzelmi és men-
talis blokkok kialakulasahoz vezet. Ezek pedig belsé konfliktus
hoz, kiegyensulyozatlan személyiséghez, rendezetlen életmdd-
hoz és betegséghez vezetnek. A pranajama gyakorlatok szaba-
lyos 1égzési szokasokat alakitanak ki, megszakitva a negativ kor-
forgast, és a helyes iranyba forditva a folyamatot. Ez ugy torté-
nik, hogy ellendrzésiink ald vonjuk a légzést, Ujra megteremtve
a test és a tudat természetes, nyugodt ritmusat.

Noha a légzés foként tudattalan folyamat, barmikor megvalé-
sithaté tudatos iranyitasa. Kévetkezésképpen a légzés hidat ké-
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pez a tudat tudatos és tudattalan teriletei kozo6tt. A pranajama
gyakorlatokkal felszabadithatok a neurotikus, tudattalan min-
takban megkotott energiak, melyek azutan kreativabb és 6rom-
teli tevékenységekre fordithatok.

A légzés és az élet hossza

A légzés ritmusa nemcsak az élet mindségét befolyasolja, hanem
az élet hosszat is. Jogik és risik az 6si idokben alaposan medfi-
gyelték a természetet. Ugy talaltdk, hogy azok az allatok, ame-
lyeknek lasst a légzésritmusuk, mint az elefantok, pitonok, tek-
ndsdk, hosszu ideig élnek, mig a gyors ritmusban lélegzdk, mint
a madarak, kutyak és nyulak, csak néhany évig. E megfigyelé-
sekbdl felismerték a lassu légzés fontossagat, amivel meghosz-
szabbithaté az emberi élet. Akik gyorsan, kapkodva veszik a le-
vegot, valészinlleg rovidebb életik lesz, mint azoknak, akik las-
san és mélyen lélegeznek. Ez fizikai szinten azzal magyarazhato,
hogy a légzés kbzvetlen kapcsolatban van a szivvel. A lassu lég-
zésritmus erGsebben tartja és jobban taplalja a szivet, hozzaja-
rulva a hosszabb élethez. A mély légzés fokozza az energia felszi-
voédasat is a pranamaja késaban, ndvelve a dinamizmust, a vita-
litst és az altalanos egészséget, j0 kbzérzetet.

A prdnajama és a szellemi aspirans
A pranajama gyakorlatok egészségessé teszik a testet a prana-
maja késaban Iévd blokkok oldasaval és megszintetésével, meg-
teremtve a nagyobb mértékd prana felvétel lehet6ségét. A szel-
lemi Gton jaré aspiransnak azonban az elme nyugalmara is szik-
sége van, ami szikséges elbfeltétele a szellemi gyakorlatnak.
Ezért szamos pranajama gyakorlat alkalmazza a kumbhakéat, a
légzés visszatartasat, hogy a gyakorl6 megteremtse a prana
aramlasa feletti ellendrzést, lecsendesitve az elmét és uralva a
gondolkodési folyamatot.

Amint az elme lecsendesedett, és a prana akadaly nélkdl
aramlik a nadikban és csakrakban, kitarul a tudat fejlédésének
kapuja, a gyakorl6t a spiritualis tapasztalatok magasabb dimen-

380



zibiba vezetve. Szvami Sivananda ezt irta a The Science of
Pranayama (A Pranajama Tudoméanya) cimd kdnyvében: ,Koz-
vetlen kapcsolat van a légzés, az idegpalyak és a belsd prana
vagy €életerd iranyitadsa kozott. A prana fizikai sikon mozgasként
és cselekvésként valik lathatova, mentélis sikon pedig gondola-
ként. A pranajama eszkoz, amivel ajogi megprébalja a sajat tes-
Ién belil felismerni a teljes kozmikus természetet, és a tokéletes-
ségre torekszik azéltal, hogy elnyeri az univerzum minden ener-
giajat."

Altalanos tudnivalék gyakorlék szamara

A tradicionalis szovegekben szamtalan szabdly és eldiras vonat-
kozik a pranajamara. A gyakorlasban a f6 szempont a mértékle-
tesség, a kiegyensulyozottsag és ajozan ész a kiilsd és belsd gon-
dolkodast és létezést illetdben. Azonban azok szamaéara, akik ko-
molyan szeretnének haladé prandjama gyakorlatokat végezni, a
guru vagy egy tapasztaltjogatanar iranyitasa létfontossagu.

A légzés: Mindig az orron at lélegezziink, ne a szajon keresz-
tal, kivéve, ha erre utasitast kapunk. Az orrot rendszeresen tisz-
titsuk a dzsala nétivel a gyakorlasok eldtt. A gyakorlas kézben
tartsuk figyelminket az orrnyilasokon. Belégzéskor taguljanak,
a kilégzés soran lazuljanak el, és térjenek vissza nyugalmi hely-
zetlkbe.

A gyakorlas ideje: A kora reggeli 6rdk a legjobb idd a pranaja-
ma gyakorlasra, amikor a test ide és a tudatot nem terhelik erds
benyomasok. Ha erre nincs lehetdségunk, akkor kézvetlenul a
napnyugta utani id6szak is megfeleld. Alvas eldtt nyugtaté hata-
sU gyakorlatokat végezhetink. Prébaljunk rendszeresen, mindig
ugyanabban az idépontban és helyen gyakorolni. A rendszeres-
ség erdsit és noveli az akaraterdt, valamint felkésziti a testet és a
tudatot a nagyobb energia mennyiség fogadasara. Ne siesslnk,
ne legyunk tirelmetlenek. Elengedhetetlen a lassu, allhatatos
haladés.

A gyakorlas helye: Csendes, tiszta, kellemes szobat valasszunk
a gyakorlashoz, amely jol szellgztethetd, de nem huzatos. Alta-
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laban kerlljuk a kézvetlen napfényt, mivel a test tulhevilhet, ki-
véve a hajnali nap lagy sugarait, amelyek jétékonyan hatnak.
Huzatos vagy szeles hely, Iégkondicionalé berendezés vagy ven-
tillAtor megzavarhatjak a test homérsékletét, ami megfazadshoz
vezethet.

Az 10 testhelyzet: A gyakorlashoz kényelmes és huzamos ideig
fenntarthaté6 meditacios p6z szikséges, amelyben megfelelden lé-
legezhetink, és meg0rizhetjuk a test mozdulatlansagat. A szid-
dha/sziddhajéni 4szana az egyik legmegfeleldbb p6z a prangjama
gyakorlatokhoz. Gyakorlas kozben tartsuk a testet lazan, ameny-
nyire lehetséges, és tartsuk egyvonalban a hatat, a nyakat és a fe-
jet. Uljunk természetes anyagbdl késziilt pléden vagy takaron,
biztositva a maximalis energiavezetést a gyakorlds kodzben.

A sorrend: A prdnajaméat mindig az aszandk utadn és a medita-
cié eldtt gyakoroljuk. Utadna pihenjunk savaszandban néhéany
percig.

A ruhazat: Konnyd, laza, kényelmes, természetes anyagbol ké-
szult ruhat viseljunk gyakorlds kozben. A testet betakarhatjuk
egy lepellel vagy takardval, amikor hideg van vagy a rovarok ta-
voltartasa érdekében.

Furdés: Gyakorlds eldtt furdodjunk vagy zuhanyozzunk, vagy
legalabb mossunk meg a kezeket, az arcot és a ladbakat. Ne fu-
rodjink vagy zuhanyozzunk a gyakorlast kovetd fél 6rdban, en-
gedve, hogy a testhdmérséklet visszadlljon a nyugalmi szintre.

Ures gyomor: Az utolsé étkezés utan legaldbb harom-négy 6ra
teljen el, mieldtt elkezdjuk a gyakorlast. A gyomorban |évd étel
nyomja a rekeszizmot és a tidot, ami megneheziti a teljes, mély
légzést.

Emésztés: Amikor prdnajaméat gyakorlunk, székrekedést és a
vizelet mennyiségének csodkkenését is tapasztalhatjuk. Kemény
széklet esetén ne fogyasszunk soOt és erfs faszereket, de igyunk
sok vizet. Ha hig a széklet, figgesszik fel a gyakorlast néhany
napra, és étrendink alljon rizsbdl ésjoghurtbdl.

Az étrend: Fehérjében, szénhidratokban, zsirokban, vitami-
nokban és asvanyi anyagokban kiegyensulyozott étrend alkal-
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mas a pranajama gyakorlatokhoz. Gabonak, hivelyesek, friss
gyimolcsok és zoldségek, valamint szikség esetén kis mennyi-
ségben tejtermékek fogyasztasa ajanlott. A pranajama haladé
szintjeihez szukségszerQ az étrend atalakitasa, ilyenkor egy gu-
rutél kérjink tanacsot.

Tulerdltetés kertilése: Minden pranajama gyakorlat soran fon-
tos fejben tartanunk az aszanékra is érvényes utasitast, hogy ne
erdltessiik, ne probaljuk a kapacitast tul gyorsan ndévelni. Bdlcs
dolog kdvetni az utasitast, ha valakinek azt ajanljak, hogy elére
meghatarozott ideig végezze valamelyik pranajama maddszert,
mieldtt attér egy haladoébb gyakorlatra vagy egy magasabb
aranyszamra. Tovabba a légzés visszatartasat is csak addig gya-
koroljuk, ameddig kényelmes. A tidd rendkivil érzékeny szerv,
ha rosszul banunk vele, kénnyen megsérilhet. Nemcsak a fizi-
kai testnek, hanem a személyiség gondolati-, és érzelmi 6sszete-
vOinek is idd kell a valtozashoz. Soha ne erdltessik a gyakorlast.

Mellékhatasok: Elsd alkalommal kilonféle tinetek mutatkoz-
hatnak az egyébként egészséges gyakorléban. Ez a tisztulasi fo-
lyamat, és a méreganyagok eltavolitasanak kdévetkezménye. Visz-
ketés csiklando6, bizsergd érzés, hideg vagy meleg, és kdnnyd
vagy nehéz testi érzetjelentkezhet. Ezek &ltalaban ideiglenes je-
lenségek, am ha kitartanak a gyakorlas alatt, konzultaljunk aj6-
gatanarral.

Ellenjavallatok: Pranajamat nem szabad gyakorolni betegség
alatt, noha olyan egyszerGbb gyakorlatok végezhetdk, mint a
légzés tudatositasa vagy a hasi légzés savaszanaban.

Ha terapias célbdl kivanunk pranajamat gyakorolni, el6tte
mindig konzultdljunk j6ga terapeutaval vagy jégatanarral!

Nem dohanyzas: A pranajama gyakorléinak nem ajanlott sem
a dohanyzas, sem a cannabis fogyasztasa.
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TERMESZETES LEGZES

Ez egy egyszer( technika, amely megismerteti a gyakorlét sajat
Iégz0 rendszerével és légzési szokdsaival. Kifejezetten lazité hata-
su, és barmikor gyakorolhat6. A légzésfolyamat tudatositasa mar
onmagaban is elegendd a légzés lelassitasahoz, és egy nyugodtabb
ritmusu légzés kialakitdsahoz.

Természetes légzés
Uljink valamelyik kényelmes meditacios pbézba vagy fekiid-
junk savaszanaba, és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljik meg a természetes és spontan légzésfolyamatot.
Teljes figyelmunkkel tudatositsuk a légzés ritmikus aramla-
sét.
Erezzik, ahogy a levegd be-, és kiaramlik az orrnyilasokon
keresztul.
Semmilyen médon ne irdnyitsuk a légzést.
Figyeljuk meg, hogy a l|élegzet hGvds, amikor bearamlik az
orrnyilasokon, és meleg, amikor kidramlik.
Figyeljuk ezt egy kiilsd szemléld hozzaéllasaval.
Erezzik, ahogy a levegd be-, és kiaramlik a garatban, a to-
rok folott.
Vigyuk le figyelminket a torok teruletére, és érezzik a léleg-
zet dramléasat a torokban.
Vigyuk le figyelminket a mellkasi terlletre, és érezzik a lé-
legzet dramlasat a légcsdvekben és a horgdkben.
Majd érezziik a levegd aramlaséat a tiuddben.
Tudatositsuk a tidd taguldsat és ellazulast.
Irdnyitsuk figyelminket a bordakosérra, és tudatositsuk e te-
rilet taguldsat és ellazulasat.
Vigyiik le figyelmiinket a hasi terilletre. Erezziik, ahogy a has
emelkedik belégzéskor és sillyed kilégzéskor.
Végll tudatositsuk a teljes légzésfolyamatot az orrnyildsok-
tol a hasig, és figyeljuk tovdbb még egy ideig.

384



Figyelmunket iranyitsuk vissza a fizikai testre, egy egység-
ként szemlélve azt, majd nyissuk ki szeminket.

HASI LEGZES

A hasi vagy rekeszizom légzést Ggy végezzik, hogy a rekeszizom te-
vékenységét fokozzuk, a bordakosarét pedig minimalisra csokkent-
juk. A rekeszizom egy boltozatos formdjd izom, amely elvalasztja
a tuddt a hasuregtdl, és helyes mikddése esetén eldsegiti a legha-
tékonyabb tipusu Iégzést. A has emelkedése és siillyedése soran in-
kabb a rekeszizom hatédsat érzékeljik, mintsem magat az izmot. Az
izommal kapcsolatos érzékelés azonban a gyakorlas soran fokoza-
tosan kialakul. Belégzés kézben a rekeszizom lefelé mozdul, a has
tartalmat lefelé és kifelé tolva. Kilégzés kdzben a rekeszizom felfe-
Ié halad, a hasi tartalmak befelé htzddnak.

A rekeszizom mozgésa jelzi az als6 tudélebenyek hasznalatat.
A rekeszizom helyes hasznalata a Iéghdlyagok egyenletes tagula-
sat eredményezi, serkenti a nyirok kivalasztast a tidd als6 része-
ibdl, masszirozza a majat, a gyomrot, a beleket és a tébbi, koz-
vetlenul alatta elhelyezked6 belsd szervet, j6tékony hatast a sziv-
mOkddésre és a szivkoszorUér ellatasra, fokozza a vér oxigénel-
latasat, és javitja a vérkeringést.

A hasi légzés a legtermészetesebb és a leghatékonyabb Iégzés-
moéd. Ez azonban a kiilénb6z06 feszlltségek, a rossz testtartas, a test
természetes mOkoédését korlatoz6 ruhézat és a gyakorlas hiadnya
miatt gyakran feledésbe meril. Amint ez a technika Ujra a min-
dennapi élet részévé valik, és visszadllitjuk a helyes légzést, hatal-
mas javulas kovetkezik be fizikai és mentélis egészségi allapotban.

Hasi (vagy rekeszizom) légzés
Fekudjunk savaszanaba, és lazitsuk el az egész testet.
Figyeljlk meg a spontan légzést anélkil, hogy barmilyen mé-
don iranyitanank. Hagyjuk, hogy teljesen természetes legyen.
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Figyeljuk tovabb a természetes légzést még egy ideig.
Helyezzik a jobb kezet a hasra, kdzvetlenil a kdldok folé, a bal
kezet pedig a mellkas kdzepére.

Ajobb kéz belégzésre felfelé halad, kilégzésre lefelé. A bal kéz
ne mozduljon a légzés soran.

Ne legyen feszlltség a hasban. Semmilyen moédon ne prébal-
juk erdltetni a mozdulatot.

Prébaljuk elérni, hogy a mellkas ne taguljon és a vallak ne
mozduljanak meg.

Erezziik a has taguldsat és 6sszehlzddasat.

Folytassuk a lassu és mély légzést.

Belégzés kozben tagitsuk a hasat, amennyire a bordakosar ta-
gulasa nélkll lehetséges.

A belégzés végén a rekeszizom nyomast gyakorol a hasra, a kol-
dok pedig a legmagasabb pontjara ér.

Kilégzéskor a rekeszizom felfelé halad, a has pedig lefelé.

A kilégzés végére a has 6sszehuzdédik, és a kdldok a gerinc ira-
nyaba nyomaodik.
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MELLKASI LEGZES

A mellkasi légzés a tidd kozépsd lebenyeit hasznalja a bordakoézi
izmok tagitasaval és Osszehlizadsaval. Tobb energiat hasznal fel
ugyanakkora mennyiségl levegd cseréjéhez, mint a hasi Iégzés.
Gyakran a testgyakorlashoz és az erdkifejtéshez kapcsolddik csak-
ugy, mint a stresszhez és a feszlltséghez, amikor segit tobblet oxi-
génhezjuttatni a testet.

Sokan azonban hajlamosakjéval a stressz helyzet elmualasa utan
is folytatni ezt a fajta 1égzést, rossz légzési szokasokat alakitva ki és
folyamatos fesziltséget teremtve.

Mellkasi |égzés
Helyezkedjink valamelyik meditaciés pézba vagy fekudjunk
savaszandaba, és lazitsuk el az egész testet.
Egy ideig iranyitsuk teljes figyelmiinket a természetes Iégzésre,
a mellkas két oldalara 6sszpontositva.
A tovabbiakban ne haszndljuk a rekeszizmot, és kezdjunk el be-
Iélegezni a bordakosar lassu tagitasaval.
Erezziik az egyes bordak kifelé és felfelé iranyulé6 mozgéasat, és
tudatositsuk, hogy ez a tagulas leveg6t sziv a tiiddbe.
Téagitsuk a mellkast, amennyire lehetséges.
Lélegezziink ki a mellkas izmainak ellazitdsaval. Erezzik,
ahogy a bordakoséar 6sszehuzédik, és kipréseli a leveg6t a ti-
d6baol.
Lélegezziink lassan és mélyen a mellkason &t, teljes figyelem-
mel.
Ne hasznaljuk a rekeszizmot.
Folytassuk a mellkasi I1égzést néhany percig, kis szlinetet tartva
minden egyes belégzés és kilégzés utan.
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KULCSCSONTI LEGZES

A kulcscsonti 1égzés a bordakosar teljes tagitasanak utolsé szaka-
sza. A mellkasi |égzés befejezése utan torténik. Hogy kissé tobb
levegd kerlljon a tuddbe, a felsd bordakat és a kulcscsontot fel-
felé huzzak a nyak, a torok és a szegycsont izmai. Ehhez maxi-
malis tagulasra van szikség belégzéskor, és csak a tidd felsd le-
benyeit teliti oxigénnel. A hétkéznapi életben a kulcscsonti 1ég-
zést csak rendkivili fizikai terhelés esetén alkalmazzuk, vagy
olyan obstruktiv (akadalyozott) Iégiti megbetegedések esetén,
mint az asztma.

Kulcscsonti 1égzés
Fekidjink savaszanaba, és lazitsuk el az egész testet.
Végezzink mellkasi légzést néhany percig.
Lélegezziink be, teljesen tagitva a bordakosarat.
Amikor a bordak teljesen kitagultak, 1élegezziink be még kissé,
ameddig a tagulas érezhetd lesz a tiid6écsicsoknal is, a nyak al-
s6 része korul.
Mozduljanak a véallak és a kulcscsont is kissé felfelé.
Ez egy kis erdfeszitést igényel.
Lélegezzink lassan ki, eldszor a nyak als6 és a mellkas felsé
szakaszat ellazitva, majd lazitsuk el a bordakosar tobbi részét a
kiindulé helyzetbe.
Folytassunk még néhany légzést, medfigyelve e Ilégzésfajta
hatasat.

388



JOGIKUS LEGZES

A jégikus légzés az el6z6 harom légzéstechnika kombinéacidja. A
belégzés és a kilégzés maximalizalasara hasznaljuk. Célja, hogy
megtanuljuk iranyitani a Iégzést, helyreigazitsa az elégtelen légzé-
si szokasokat, és megndvelje az oxigénbevitelt.

Barmikor gyakorolhaté de kilondsen hasznos kifejezetten
stresszes helyzetekben vagy harag esetén az idegek lecsillapitasara.
Noha a napi j6ga gyakorlatok kdzé beépitve helyreigazitja és elmé-
lyiti a természetes Iégzési szokasokat, ajégikus légzést nem szabad
folyamatosan végezni.

Jogikus légzés
Helyezkedjink meditaciés p6zba, vagy fekudjink savaszana-
ba, és lazitsuk el az egész testet.
Lélegezzink be lassan és mélyen, engedve, hogy a has telje-
sen kitaguljon.
Prébaljunk annyira lassan lélegezni, hogy a légzés hangja
csak nagyon halk legyen, vagy egyaltalan ne legyen hallha-
t0.
Erezzik, ahogy a levegd bearamlik a tiidd alsé részébe.
A has tagitasa utan kezdjuk tagitani a mellkast kifelé és fel-
felé.
Amikor a bordak teljesen kitagultak, lélegezziink be még
kissé, ameddig a tagulast a tiddcsucsokban és a nyak alsé ré-
sze korul is érezzik. A vallak és a kulcscsont is mozduljanak
kissé felfelé. Némi feszultség lesz érezhetd a nyakizmokban.
Lazitsuk el a test tdbbi részét.
Erezzik, amint a levegd megtolti a tiidd felsd lebenyeit,
gy lesz teljes egy belégzés.
Alljon az egész folyamat egyetlen folytonos mozdulatbol,
amelyben a légzés szakaszai lathaté atmenet nélkil olvadnak
egymasba. Ne rangatdézzunk, és keruljik a szikségtelen erdl-
kdodést. Legyen olyan a Iégzés, mint a tenger hompdlygése.
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Most kezdjunk kilélegezni.

Eldszor lazitsuk el a nyak alsé és a mellkas fels6 részét, majd
hagyjuk, hogy mellkas 6sszehlzédjon lefelé, majd befelé.
Ezutan engedjuk, hogy a rekeszizom felfelé, a mellkas iranya-
ba nyomaddjon.

Erb6lkddés nélkul probaljuk kitriteni a tid6t, amennyire lehet-
séges Ugy, hogy a lehetd legkbézelebb hizzuk a hasfalat a ge-
rinchez.

Az egész mozgas legyen harmonikus és aramla.

Tartsuk vissza a légzést a kilégzés végén néhany méasodpercig.
gy lesz teljes egy kor ajoégikus légzésbal.

Eleinte 5-10 kort végezziink, majd lassan emeljuk napi 10
percre.

Gyakorlati tanacs: A jogikus l|égzést alkalmazzuk a legtébb
prandjamaban. A legfontosabb kdvetelmény azonban az, hogy
a légzés legyen kényelmes és nyugodt. Vagyis, amint megtanul-
tuk tudatositani és iranyitani a légzésfolyamatot, elhagyjuk a
kulcscsonti légzést, a jogikus légzés pedig a hasi és mellkasi

sen, és ne legyen erdltetett.
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NADIi SODHANA PRANAJAMA

Kéztartas: Naszagra Mudra (orrhegy p6z)
Emeljuk ajobb kéz ujjait az arc elé.
Helyezzik a mutatéujjat és a kdzépsbujjat 6vatosan a szemol-
dokkdzpontba. Tartsuk lazan mindkét ujjat.
A huvelykujj ajobb orrcimpa felett, a gyardsujj a bal orrcimpa
felett. E két ujjal szabdlyozzuk a 1égzés aramlaséat, felvaltva nyo-
maést gyakorolva el8szér az egyik orrcimpara, elzarva a levegd
aramlasat, majd a masikra.
Tartsuk a kisujjat kényelmesen behajlitva. Amikor huzamosabb
ideig gyakoroljuk, a kdnydkét aldtdmaszthatjuk a bal kézzel,
am ilyenkor ugyeljunk arra, hogy ezzel ne gatoljuk a mellkas
mozgéasat.

Nadi S6dhana Pranajama (a pszichikus halézat megtisztitasa)
1. technika: Elokészitd gyakorlat
Uljink valamelyik kényelmes meditaciéos pdzba, lehetdleg
sziddha/sziddha joni dszandba vagy padmaszanaba. (Akik nem
tudnak meditaciés pézban ulni, a falnak délhetnek nydujtott
Ulésben, vagy egy egyenes tamlaju székre is Glhetnek). Tartsuk
a fejet és a gerincet fliggllegesen.
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Lazitsuk el az egész testet, és hunyjuk be szeminket.
Végezzink jogikus légzést egy ideig.

Vegyilk fel a naszagra mudratjobb kézzel, a bal kezet helyez-
zUk a térdre csin vagy gjana mudraba.

Zarjuk a jobb orrnyilast a hivelykujjal.

Lélegezziink be és ki a bal orrnyilason at 6tszor.

A kilégzés/belégzés aranya legyen természetes.
Tudatositsunk minden egyes légzést.

Ot légzés utan oldjuk a hiivelykujj nyoméasat ajobb orrcim-
pan, és a zarjuk a bal orrnyilast a gydrdsujjal, elzarva a leve-
gdaramlast.

Lélegezziink be és ki ajobb orrnyilason keresztil 6tszor, a
légzés aranyat természetesen tartva.

Engedjuk le a kezet, és lélegezziink 6tszdér mindkét orrnyila-
son é&t.

Ez egy kor.

Végezzink 6t kért, vagy gyakoroljuk 3-5 percig ugyelve, hogy
az orrnyilasokban athalado levegd ne keltsen hangot.

15 napi gyakorlas utan kezdjik a 2. technikat gyakorolni.

2. Technika: Valtott orrlyuku légzés
Ebben a technikaban iranyitjuk a belégzés/kilégzés hosszat.
Zarjuk a jobb orrnyilast a hivelykujjal, és lélegezziink be a
bal orrnyilason at.
Ekdzben magunkban szamoljunk, ,1, Om; 2, Om; 3, Om",
ameddig a belégzés kényelmesen befejezddik. Ez az alapsza-
molas.
Lélegezziink mélyen, jogikus légzéssel. Ne erdltessik.
Zarjuk a bal orrnyilast a gydrdsujjal, oldjuk a huvelykujj
nyomaséat a jobb orrcimpan, és mikdzben kilélegzink a
jobb orrnyilason at, szamoljunk magunkban, ,1, Om; 2,
Om; 3, Om". Legyen egyforma hossz(sagl a belégzés és a
kilégzés.
Ezutan lélegezziink be ajobb orrnyilason, az alapszamoléast
tovabbra is ugyanilyen hosszban és médon tartva.
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