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A JOGA HATASA A SZERVEZETRE,
SZEREPE A STRESSZKEZELESBEN

THE EFFECT OF YOGA ON THE BODY AND
THE ROLE OF STRESS MANAGEMENT

Osszefoglalo

A WHO clérejelzések szerint a jovében az egészségiigy legsulvosabb prob-
Iémai a mentalis zavarok, megbetegedések lesznek. Sajnalatos, de a stressz min-
dennapi életiink részéveé valt. Mind a felndttek, mind pedig a gyerekek életében
nagyon fontos tanulasi feladat a kiilonbozo stresszkezeld technikak elsajatitasa.
Cikkiinkben ennek fontossagara €s a joga alkalmazasi lehetdségére hivjuk fel a
figyelmet.

Kulcsszavak: stressz. joga. relaxacios technikak

Abstract

The WHO predicts that in the decade after 2000, the most serious problems
in health are mental disorders, and diseases. Unfortunately, it became a part, but
the stress of evervday life. Both the adults and the children’s lives is very impor-
tant task of learning a variety of stress management techniques to learn. In this
article the importance and possibility of application of yoga to call the attention.

Keywords: stress, yoga, relaxation techniques

A stressz és a relaxacio

A stressz szo eredetileg az angol ¢s a latin nyelvben egy 1ge, melynek jelen-
tése: megsérteni, bantani, szoritani, mondja dr. Vallo Agnes. A fogalmat késoébb a
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természettudomanyokban hasznaltak, elsésorban a fizikaban, ahol a targyra hat6
kiils6 nyomassal hoztak dsszefiiggésbe. A Tudomdnyos és Koznyelvi Szavak Ma-
gvar Ertelmezé Szétdra szerint a szervezet reakcidja minden olyan kiilsé vagy
belso kdros hatdsra, amely a normal egyensuly, a homeoszidazis megbontasdra
iranyul. Az angol nyelvben a stress szo fesziiltséget jelent. A hidak szakitoszilard-
saganak meghatarozasdra is hasznaltdk ezt a kifejezést.

Ha megvizsgaljuk Selye Janos gondolatait, miszerint: .a stressz nem mindig
valamely karos hatas kovetkezménye™, _.a stressz nem olyasmi amit el kell kerl-
ni’, ,.a stressz az ¢let sava-borsa™, ..a stresszmentes allapot a halal™, ezek atfogo-
an bemutatjak. hogy ezzel az ingeraradattal, amelyet stressznek is nevezhetiink,
meg kell tanulnunk ¢élni. Minden inger stressz a szervezet szamara, attol fiiggoen,
hogy az adott szervezet hogyan reagal ra, lehet eustressz vagy distressz. Az eust-
ress motival, 6sztondz, eldre hajt, a distressz viszont gatolja a szervezet normalis
mukodését. Ha hosszu 1don keresztiil fennall. testi tiinetként 1s megjelenhet.

Bagdy Emdke szerint az ember pszichoszomato-szocialis egység. A gver-
mek koriili folyamatok jol értelmezhetéek ebben a fogalomkorben. Ez egy dina-
mikus allapot, miutan minden inger, amely koriilvesz benniinket, ¢lettani hatast
valt ki a szervezetiinkben. Ha élettani hatast valt ki, akkor a vegetativ idegrend-
szer valamilyen egyedi modon reagal. Tehat az inger kivalt valamilyen testi va-
laszt, amelyre az adott személy, gyerek idegrendszere valaszol, ez az ingervalasz.
A szocializacio soran tapasztalt, tanult ingervalaszok kezelése fontos feladat. Az
inger a szervezet szamara lehet kellemes vagy kellemetlen, zavaro. A zavar6 in-
gervalasz sok esetben tehetetlenséggel parosul, és blokkolt allapotot eredményez,
ami bénitja a személy hétkoznapi mikodését, ezek a negativ reakciok mar kora
gyermekkorban is tapasztalhatoak. Ezt a tényt bizonyitjak az €let elso szakasza-
ban végzett pszichologiai megfigyelések és kutatasok. A WHO elérejelzései sze-
rint a jovoben az egészségiigy legsulyosabb problémai a mentalis zavarok, meg-
betegedések lesznek.

A stresszvalasz iranyitasa tanulhatd, stresszkezelésként, megkiizdésként
foglalkoznak vele kiillonboz6 szakteriileteken a szakemberek. A test—Iélek—szel-
lem jatéka ez a folyvamat. Minél jobban megismerjik testiinket, annal iranyit-
hatébba valik az életiink, annal jobban tudjuk befolyasolni dontéseinket, reak-
cidinkat kiilonb6z6 helyzetekben, akar a hétkéznapi €letben. akar a tanulasban.
akar a munkahelyiinkén. Nagyon fontos felismerni, majd elengedni a folosleges
negativ érzéseket. Felnottek, gyerekek ¢letében is nagyon fontos tanulasi feladat a
kiilonbozo stresszkezelo technikak elsajatitasa. Nagyon fontos, hogy az emberek
minél szélesebb korben szerezzenek személyes tapasztalatot a relaxacios techni-
kak megismerésében.

A relaxacio a pszichovegetativ egyensuly kialakitasara torekszik a pszicho-
tonus ¢s izomtonus athangolasanak segitségével. Az athangolas egy sokszor is-
m¢tlodo, tudatos gvakorlassal végbemend tanulasi folyamat. Tanulas az idegrend-
szer ¢s az 1zomrendszer szamara. Kiviilrol nézve a relaxaciot tehetetlenséggel
azonosithatnank, de ez egy téves megkdozelités lenne. A relaxacio soran a felesle-
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ges tulfesziilések megsziintetésére torekszink. Természetesen ezek a tulfesziilé-
sek a zavar¢ ingerek felhalmozodasabol vagy az tilzott ingererdsségbol adodnak.

A relaxacio egyik konnyen megtanulhaté formaja a schultz-i autogén tré-
ning. Ez valodi tréning a szervezet szamara, egy tudatosan egymasra ¢piild, au-
toszuggesztiv modszerrel végezhetd gyakorlatokbol allo feladatsor, amely soran
az ¢niink sajat magunk altal befolyasolja énmagat. Autogén, mert énmagabdl
ered. A tréning szisztematikus gyakorlassal fokrol fokra, 6nerébdl torekszik a
koncentrativ bels6 atkapcsolasra, melynek nem elsddleges célja a tiinetek direkt
vagy indirekt modon valo eltiintetése, de a kiilonleges pszichés allapotban torténd
gyakorlas soran dirckt modon kapcsolodnak ssze biologiai, vegetativ automatiz-
musokban I¢trejovo pozitiv valtozasok. A modszer elénye, hogy az adott személy
onalloan, sajat erejébol képes lesz regulalni életfunkcioit. Ezaltal elérhetd a belsé
nyugalom, az énszabalyozas, a kiegyensulyozottsag.

Kutatidsok a joga és relaxacio teriiletén

Rohano életiinkben nem csak testi sikon fontos testiink karbantartasa. Egyre
inkabb elotérbe keriil a lelki. pszicholégiai ¢s spiritualis ..gondozas™, sokszor hall-
juk ugyanis, hogy lelki eredetii gondjaink képesek szomatizalédni. A megelézés
tehat kulcsfontossagi, melyhez mind a relaxacio. mind a joga nagyban hozzaja-
rulhat. A relaxaciéos médszerek napjainkban a stressztréningek révén is a vilag
egyik legelterjedtebb onsegito-onfejlesztod eljarasai. Nézziink néhany modszert
¢s kutatasi eredményt!

. Herbert Benson, a Harvard Egyetem szivgvogyasz-professzora, vilaghiri
relaxacios szakember a dalai lama engedélyével tanulmanyozhatott egy tibeti
lamakolostorban meditacios szertartasokat. Ennek sordn tanuja lehetett, amint
szerzetesek egy csoportja vékony kontésben minusz 15-17 fok hidegben nyolc
orat toltétt hatezer méter magasan a szabadban, mozdulatlanul, teljes csendben,
befel¢ fordulo figyelemmel ¢s érzéketlenné valva a kiilsé hatasokra. A szerzetesek
meditaltak. A meditacio végeztével lesepertek a havat a testiikrol, €s megvacso-
raztak, egyikiik sem lett beteg.” (Bagdy, 2013) ..Benson kisérletei bizonyitottak,
hogy relaxalo egyetemi hallgatok egészségi allapota jelentésen jobb., mint nem
relaxalo tarsaiknal, szérum-koleszterinszintjiitk alacsonyabba valik, immunakti-
vitasuk fokozddik. Ellenallobbak a fertézésekkel szemben. Ezeknek a kisérle-
teknek a megismétléseként bizonyosodott be, hogy a tartds relaxacio a vér ko-
leszterinszintjét 30%-kal csokkenti. Ezzel az eredménnyel egyeldre egyetlen mas
gyogymod sem tud versenyezni. Igazolta azt is, hogy nyugdijas, idés emberck
rendszeres relaxacio hatasara ellenallobbakka valnak a betegségekkel szemben, a
kontrollcsoporthoz képest. Immunrendszeriik Gn. természetes 6losejt szama meg-
né.” (Bagdy, 2013)

..Edmund Jacobson chicagoi idegélettan-kutaté altal a hiszas ¢vekben kiki-
s¢rletezett progressziv relaxacios technika segiti a fokozatos 1zomellazitasokat ¢s
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az izomzat feszitése ¢és lazitasa kozotti kiilonbség tudatositasan alapszik.” (Bag-
dy, 2013) Féként pszichoszomatikus megbetegedések megelozésére és kezelése-
re alkalmazzak (pl. magasvérnyomas-problémak, hat- ¢és fejfajas). Segitségével
pozitivan befolyasolhatok olyan pszichés betegségek, mint a panikbetegség, az
alvaszavar vagy a depresszio.

..J. H. Schultz berlini pszichiaterprofesszor Europaban a huszas ¢vekben dol-
gozta ki az autogén tréninget, mas néven koncentralt ellazitast, mely passziv kon-
centracidval magatol alakul ki és halad elére. Schultz professzor végigszenvedte
gyermek- €s ifjukorat asthma bronchiale betegségével. Az autogén tréninggel 6n-
magat is meggyogyitotta ¢s pszichoszomatikus betegek szazait kezelte eredmé-
nyesen. Nincs olvan betegség, amelyben ne probaltak volnaki. Olyan zavarokban,
mint a szorongasos tiinetek, stressz-betegségek, vegetativ tiinetek, nem szervi
eredetli ideges panaszok, gyomorhurut, irritabilis vastagbél, kronikus fajdalmak,
fesziiléses fejfajasok. goresos izomzati fajdalmak. Immunrendszerre gyakorolt
kedvez6 hatasa elosegiti a gyors gvogyulast. Az utdbbi évtized szenzacidja. hogy
korunk népbetegscégekent pusztito rakos folyamatokban a relaxacid, majd pedig
a vizualizacio segitséggel felfokozott immunaktivitas a szervezet idegensejt-616
képességet hihetetleniil megnoveli. Howard Hall, a Pennsylvaniai Egyetem pszi-
chologusprofesszora ezt kisérleti gyogymoddal igazolta.” (Bagdy, 2013)

A relaxacios technikak természetesen nem csupan a felnottek korében al-
kalmazhatok sikerrel. .,A stressz-betegségek ugyanis nem csak a felnottek »pri-
vilégiumai«, hanem mar az iskolaba keriilo hatéves gvermekeknél is jellemzé a
pszichoszomatikus tiinetek jelentkezése.” (Bagdy, 2014) . Tiz koziil hat gyermek-
nél igazolhatok ilyen eltérések. Kamaszkorban a korabban beszerzett bajok hang-
sulvozodnak. Friss vizsgalati eredmények szerint 100 6 15-16 éves kozépisko-
las (fink és lanyok) szorongasszintje 36%-uknal atlag feletti. Pszichoszomatikus
tineteik pedig 20%-uknal rendszeresek, mint pl. fejfajas, magas alapfesziiltségi
szint, evészavarok, gvomor emésztészervi fajdalmak stb.” (Bagdy, 2013). , Tovab-
b1 problémat jelent, hogy a kisiskolasoknal magas a figyelemzavar, a talzott moz-
gasossag. hiperaktivitas, valamint az iskolafobia, a szorongasos tiinetek szama,
a korai elhizasban testet 61t6 mozgasszegenyseg €s a hibas taplalkozas artalmai
pedig uj kihivast jelentenck a testnevelés szamara, amelynek fo célkittizése kell
legyen a gyermek egészséges testi, lelki. kapesolati és kognitiv /megismerd/ fo-
lvamati fejlodésének szolgalata.” (Bagdy, 2014)

A Konyves—Miiller (2001) szerzoparos kiemeli a falusi turizmus program-
szervezesi aspektusai koziil, hogy fontos a vendég megismerése ¢s allapotfelme-
rése a programszervezés szempontjabol. Kiemelik a stressz-szint mérésére alkal-
mas tesztet, illetve azt. hogy a falusi kérnyzet a hozza kapcsolhaté szabadidés
programokkal kivalo kornyezet a stressz-szint csokkentésé¢hez.

Tobb szerzo (Kerényi és mitsai, 2010, Miiller és mtsai, 2011, Barta és mitsai,
2011, Konyves és mtsai, 2005) hangsulyozza, hogy a hazai fiirdék kinalati eleme-
iben 1s elotérbe keriilnek azok, melyek a stressz kezelését szolgaljak, a latogatok
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igénylik a megszokott rekreacios programokat, melyek a pihenést, kikapcsolo-
dast. feltoltodést, a teljes testi egészséget szolgaljak.

Masik népszeru lelki egyensulyt eldsegito tevékenység a joga. melynek fon-
tos rész¢t képezi maga a relaxacio is. SatBir Singh Khalsa, a Harvard Orvosi
Egyetem tanarsegédje a kovetkezorol szamolt be: . kimutattak, hogy a joga segit
elmulasztani a hatfajast, fejfajast, almatlansagot, nyakfajast, javit a rossz em¢sz-
tésen, szorongason, depresszion, magas vérnyomason ¢s fogyokura esetén is igen
hatasos™. Véleménye szerint az egészsegiigyi elonvok abbdl erednek, hogy a joga
osszekapcsolja a testet a Iélekkel. A relaxacion kiviil fontos részét képezi a joga-
nak a testpoziciok felvétele ¢s kitartasa, valamint a helyes Iégzéstechnika. Karen
Sherman, a Washington Egyetem tanarsegédje szerint Iényeges, hogy mind a ha-
rom tényezo egyszerre ¢rvényesiiljon, mert csak akkor okoz hatasos valtozast az
ember ¢€letében a joga. A poziturak megtanulasa erdsiti a testet, ezaltal az illet6
képes lesz hosszt 1don keresztiil iilni ¢s meditalni. A sok meditacio és relaxacio
javit a kozérzeten, a stressz csokkentésével pedig a joga az immunrendszerre is
10 hatassal lesz. Khalsa hangsulyozta, hogy a joga kifejezetten hasznos azoknak,
akik rakkezelésen vesznek részt. illetve azoknak, akik tulsullyal kiizdenek.

Bizonyos egészségiigyi trendek is azt mutatjak (Miiller—Kerényi, 2009),
hogy egyre inkabb né az alternativ gyogymodok. a szelid orvoslas, a nem vény-
kételes (OPTC) gyogyszerek iranti igény, vagy az olyan alternativ kozérzetjavitd
terapiak irant, melyek nemcsak az egészséget, de a boldogsagot is biztositjak az
emberek szamara.

A Borbély—Miiller (2008, 131.p.) szerzoparos hangsulyozza a relaxacios elja-
rasokban a nyujtd, lazitoé gyakorlatok szerepét, melyet a joga is alkalmaz a moz-
gasprogramja soran. Kiemelik a wellness-szallodak kinalati elemei koziil a jogat.
melynek filozofigja a test, a 1élek és a szellem egységén alapszik, azaz az ezek
kozotti egyensuly elérésére torekszik. (Borbély—Miiller 2008, 83.p.)

Tobb mi (Miiller, 2015, Miiller—Racz, 2011) kiemeli a joga szerepét a fit-
nesztrendekbol, mely igen erdsen tartja kiemelt helyct, mivel egyre tobben jonnek
ra arra, hogy milyen eredményes a lelki, szellemi és testi egészség megtartasa-
ban. Az American College of Sports Medicine (ACSM) kozzétette a vilagmeret
kérdoives felmérése alapjan a 2016-0s népszeri fitnesztrendeket. ez a felsorolas
tartalmazza a jogat, mint a 10. helyen 1év6 népszeri fitnesziranyzatot (2013-ban
a 14. helyen szerepelt).

A joga ,tudomanya” és filozofidja

A joga tudomanya annyira szerteagazo, a szervezetre gvakorolt hatasa
olyan sokrétii, hogy az egy-egy elemet. részletet kiragadé magyarazatok is egész
koényvtarakat toltenek meg — egyelore leginkabb Magyarorszag hatarain tul —, de
mar szamos tradicio képviselteti magat hazankban is.
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A joga gyakorlasa fiiggetlen nemtdl, vallastol, tarsadalmi hovatartozastol.
Egészségesen tartja a testet, a lelket, a szellemet. Ez a mai felgyorsult és stresszel
teli vilagban varazslatnak ¢s egy 1dillikus, szinte el¢rhetetlen allapotnak tiinik.
Mindenki vagyik ra, hogy megoldddjanak munkahelyi, magan¢leti problémai,
helyrealljon testi-lelki egészsége. Vannak, akik felismerik, hogy mindezek a gon-
dok sajat magukbol indulnak ki, ¢s vannak, akik a felismerést kdvetoen tenni
is készek azért, hogy pozitiv valtozasokat érjenck el. Vannak, akik .preventiv”
modon ¢€s tudatosan keriilnek kapcsolatba a jogaval az egészseges €letmod jegye-
ben, ¢s vannak, akik nagy betegségeket kovetden allnak a jogaszényegre. Sarkit-
va az indittatast tapasztalataim szerint szinte mindegy. hogy csak a testi egészség
vagy alelki, szellemi fejlodés vezérli a keresot: a jogagyakorlas eléri céljat, hiszen
a szervezet minden aspektusara hat.

A joga azoknak valo, akik képesek tenni magukért, hajlandoak elindulni a
valtozas utjan, és feladni a régi berogzodéseket.

A joga szanszkrit sz0, judzs gyokbol szarmazik, annyit jelent, mint 6ssze-
kotni, egyesiteni, figyelmiinket valamire iranyitani €s dsszpontositani, valamint
hasznalni ésalkalmazni. A sz6 egyesiilést, mély ¢s bensoséges kapcesolatot is jelent,
ebben az ¢rtelemben akaratunknak Isten akarataval valo egyesitésére vonatkozik.
Ahogyan a szépen csiszolt gyémant szamos lapjanak mindegyike mas-mas fény-
ben tiikroézi a fényt, a joga sz6 1s sokféle arnvalatot hordoz, amelyek a belsé beke €s
boldogsag elérésére iranyuld emberi torekvés kiillonbozé aspektusait tiikkrozik.™

(Iyengar, Joga 1) megvilagitasban, 1999)

Mivel a joga tudomany ¢&s filozéfiai rendszer is, igy nem ragadhatunk meg
a felszines, divatos részeinél. nem ragadhatjuk ki a kdzegébdl, és nem tavolod-
hatunk el gyokereitdl sem. Ezért par alapvetést szeretnénk megosztani a jogarol.

Az ember legmagasabb rendii céljanak eléréschez, mely az Istennel vald
egyesiilés, a legrégebbi és leghitelesebb indiai jogamagyarazat, a Patandzsali
Joga szutrai kialonbozé modszereket ir le. Ezek egymasra ¢piild. a fizikai siktol
a legmagasabb szellemiig tartd, az egyénitdl az egyetemes fel€, a konkréttol az
elvontig vezetd gyvakorlatok, melyet a joga nyolc aganak is neveznek:

* jama — alapvetd, kulturatol, korszakoktodl fiiggetlen erkolesi normak,

egyetemes parancsolatok (pl. ne lopj, ne 1égy kapzsi):

*  nijama—az egyeéni magatartasi szabalyokat foglalja magaban (tisztasag,

megelégedettség, a cél ¢rdekében tett erofeszites):

« aszana — testtartasok, melyek egészséget, konnyedséget, stabilitast

adnak a testnek;

«  pranajama — a 1égzés szabalyozasanak gyakorlata. miivészete, mely

minden 1¢gzési fazisra kiterjed:

»  pratjahara — az érzékek iranyitasa, ellen6rzés ala vonasa;

» dharana - a gyakorlo figyelmének egyetlen pontra valo 6sszpontositasa.,

meditacio;

: (Iyengar, Joga (i megvilagitasban, 1999)
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» dhijana — az az allapot, amikor a megfigyeld és a megfigyelt eggyé

valik:

«  szamadhi — a keresés vége. az egvéni Istenség €s az egyetemes Istenség

cgyesiilcse.

A jogafilozofia szerint 5-féle testiink van, melyek egyike sem azigazi éniink,
csak burkok, rétegek, melyek a koriléttiink 1vo vilag szubjektiv megtapasztala-
sat segitik, ezek az alabbiak:

* annamaya kosa — a fizikai test, az izmok, csontok:

* pranamaya kosa — a fiziologiai, organikus vagy energetikai test, a

szerveinket foglalja magaban:

*  manomaya kosa — az ¢rzelmi test, mely magaban foglalja az

idegrendszert, az értelmet ¢s az ¢rzékszerveket:

*  vijnanamaya kosa — intellektualis test, a mentalis tehetség:

* anandamaya kosa — a legbels6, aldasbol allo finom test. mely

tulajdonképp az 6nvald. a belso Isten.

A jogagyakorlas soran ezen testek €s rétegek mindegyikére hatassal va-
gyunk. A gvakorlas elmélyilésével vagyunk képesek egyre beljebb haladni, a
durvatol a finom fel¢, a bor kiilsé felszinétdl a csontokig, az értelemtdl az érzel-
mekig. Ahogyan egyre érzékenyebbé, figyelmesebbé és tudatosabba valunk, ugy
¢rhetjiik el a legbelsd, finom testiinket.

A rétegek koziil az elsé kettérol beszEliink, ha a nyugati szohasznalat szerint
szervezetet emlitiink, mig ez a fizikai test s fiziologiai test rétegét jelenti a jogafi-
lozofia szerint. Igy értiink el a kozponti témankhoz, melyben a joga szervezetre
gyakorolt hatasat kivanjuk bemutatni.

A joga hatasa a szervezetre

A joga szervezetre kifejtett hatasanak elemzését killonbozd szempontok
alapjan lehetne elvégezni, de jelen tanulmanyban az aszanak osztalyozasanak
megfeleloen, az alap testtartasok bemutatasaval kivanjuk bemutatni ezeket a ha-
tasokt a Geeta S. Iynegar: Yoga in action cimi konyv idevonatkozo részeinek
forditasa alapjan.

A sulyzos €s nyujto gyakorlatokkal ellentétben, amelyek specifikus izmok-
ra helyezik a hangsulyt, a joga az aszanakra fokuszal, amelyek az egész testet
igénylé gyakorlatok: végzésiik kozben semelyik testrész sem marad passziv.”™
(Kaminoff. 2011))

., Az aszanak nem a semmibdl jelentek meg. Modszertani alapjuk van, ezért
osztalyozhatoak. A fizikainak tiind aszanak lehetdséget adnak, hogy megvaltoz-
tassak a gyakorlo viselkedését, mely valtozast idéz elé a mentalis struktaraiban,
Iehetove téve a fejlodest €s a spiritudlis utra Iépést. Ez az osztalyozas az anatomiai

2 (Kaminoff, 2011.)
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felépitésen, a test funkcioin €s a mozgasok szekvencialis, egymasra ¢pit6 fejlodé-
sén alapszik. Ez a belso test folyamatos aktivalasat igényli, amikor 1s a gyakorlo
athatol a kiilso testtdl a belsoé felé. majd ujra a testen és az elmén keresztiil feltarja
¢s eléri a Iétezes forrasanak rejtett energigjat, a Lelket.

All6, 1ls, csavard aszandk csoportjan belill megkiilonbdztetiink
elore- ¢s hatrahajlo, illetve a hanyattfekvd pédzokat, vannak alhasi Ossze-
hiazodast elosegitd ¢s forditott testhelyzetek. Az osztalyozas lehetové te-
szi szamunkra, hogy elemezzilk sajat testiink mozgasait, akarateronk mer-
tékét, tudatossagunk fokat. A gyakorlas soran a tudatossag befelé iranyul,
cléri ¢letiink minden teriiletét. jelentdségteljessé¢ és pozitivva téve azt” °
(lynegar, 2000)

JHa a figyelem a megfelelo csatornan aramlik, és mindeniitt szétarad, akkor
az aszana a megfelelo helyzetbe keriil”* B.K.S. Iyengar

All6 aszanik (Utthistha sthiti)

Az ébren toltott idonk nagy részét labainkon allva, foként cipobe bujva tolt-
juk. Ezek az aszanak figyelmiinket arra terelik, hogy hogyan alljunk szilardan
a labunkon, hogyan igazitsuk testtartasunkat. Megtanitjak, hogyan osszuk el a
sulvunkat, amikor a kar kilonféle mozgasokat végez. hogyan talaljuk és tartsuk
meg testiink kozéptengelyét.

1. kép: utthita trikonasana

> (Iynegar, 2000)

(Iyengar, Yoga wisdom and practice, 2009)
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Az all6 aszanak korrigaljak a lab deformitasait, erositik a labizmokat. A
helyes testtartasok elésegitik a gerinc erdteljes nyujtasat. ezzel erositik a gerine
korili izmokat ¢s idegeket. Elmulasztjak a fejfajast. a nvakficamokat, csokkentik
a derék, a csipd ¢s a comb koriili zsirparnakat, csokkentik a szervezet savassagat,
segitik az emésztést, a gazok tavozasat, elmulasztjak a puffadast. A belsé szervek
stimulalasaval ¢s aktivizalasaval helyreallitjak a Iétfontossagu szervek mukode-
s¢t. Jotckony hatast a nok szamara. hiszen egészségesen tartjak a reproduktiv
szerveket, megeldzik a petefészek betegségeit, erdsitik a mchet. Az allo aszanak
egy részet egészséges, terhes nok is biztonsagosan végezhetik.

()

1 % R,
Vir‘abhac{msa na X -

Virabhadrasana 1 Virabhadrasana % }R

-
.

2. kép: virabhadra asana 1., 11., 111

Az utthita trikonasana, a virabhadra asana 1., I1., III, az ardhachandra-
sana peldaul egészségesen tartja a vallovet €¢s a medencedvet (felkar, konyok,
alkar, csuklo, ujjak csontjai; comb, térd. labszar, boka. labfej, labujjak) ¢s ezek
iziileteit. Elosegitik az egyre nagyobb terjedelmi iziileti mozgasokat. Enyhitik az
tléidegzsaba, a reuma, az isiasz okozta fajdalmakat.

Az eldrehajlo allo aszanak, mint példaul az adhomukha svanasana, az utta-
nasana, a padangustasana, a prasarita padottanasana, a parsvottanasana segitik
legyozni a faradtsagot. Ezekben a helyzetekben a sziv a gerinc alatt helyezkedik
el, ¢s a gravitacio hatasara egy kiterjesztett helyzetbe keriil, csokkentve a szivre
nehezedd mellkasi nyomast, mely pihenteto a sziv szamara.

4. kép: prasarita padottanasana

A mellkasi nyomas csokkenése segiti a fizikai ¢s szellemi faradtsag csokken-
tésct 1s. Stimulaljak az idegrendszert, closegitik az agy fel¢ torténd véraramlast,
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mely lecsendesiti az elmét. Segit a magas vérnyomasban, depresszidban. ideges
szivdobogasban szenvedoknek.

Az allo aszandk kitartast adnak, megerdsitik a testet, megalapozzak a tobbi
aszana kivitelezését.

Ul6 4aszanak (Upavistha stitti)

Sokaknak nehezére esik behajlitani a labukat és leiilni a foldre, miota fejlett
vilagunkban szinte naphosszat valamilyen sz¢ken, fotelben, kanapén iiliink. Leg-
késobb akkor jon el az ideje a foldon ulésnek, amikor a csipd, a térd, a boka vagy
maga a gerinc mar valamilyen fajdalommal jelez. Az iil6 aszanak (pl. a danda-
sana, a virasana, az upavista konasana, a baddhakonasana, a janusirsasana) a
lab kiilonbozo helyzeteinek megfelelden segitik a medencedv mobilitasat, és haj-
Ickonysagot eredményeznek. Emellett segitenck az iziiletekben lerakodott tejsav
eltavolitasaban. Enyhitik a ladtalp, a reuma, az isiasz és a visszérgyulladas okozta
fajdalmakat. A baddhakonasana és az upavista konasana a medence szerveit ta-
mogatja, segiti a ves¢k ¢és a hugyholyag mikodését, a nemi szervek egészségét —
néknél a menstruacios ciklust és a petefészkeket. Egészséges terhes ndk szamara
gyakorolhatoak. Etkezés utani teltségérzet, faradtsag, hanyinger esetén, étkezés
utan kozvetlentil gyakorolva kénnyebbséget hoznak.

3. kép: baddhakonasana

A parvatasanaban ¢és a gomukhasanaban végzett karmunka nemcsak
16 kendanyag a valliziiletnek, de fejleszti a mellizmokat is. Ezért hatékony az
asztmara, az artritisre, a reumara.

Dandasanaban a 1ab nem visel terhet, ami lehetove teszi az egész lab nyj-
tasat, segiti a boka-, a labszar-, a combcsontok. igy az iziiletek optimalis helyze-
tét. Ebben a pozicidban a gerinc mindkét oldala szimmetrikusan nyulik, ezzel
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erosodik. Ez az aszana lehetévé teszi. hogy megfigveljiik a gerinctink kiilonb6z6
szakaszainak hajlamait, farkcsonti, keresztcsonti, dercktaji, hati. mellkasi ¢s nya-
ki gerinciink részeit. Minél tovabb tudunk ebben a testhelyzetben maradni, annal
kevésbé fog ..0sszeesni” a gerinciink.

6. kép: gomukhasana

Elorehajlé aszanak

Minden elorehajlé dszana dandasandabol indul, majd a 1ab kiilonb6z6 pozi-
cioi ¢s a térd valtozatos helyzete mellett torténik a gerine elérenyujtasa. Az elo-
rehajlo aszanak konkav helyzetet teremtenek a gerincben. ¢és egy finom rotaciot
képeznek a hasi 1izmokban.

Ez az akcid a hasi szervek nyujtasat eredményezi az 6sszenyomasa helyett.
A paschimottanasana, a janusirsasana, a trianga mukhaikapada paschimotta-
nasana alapvetéen az idegrendszert tamogatja, lecsendesiti az agyat, €s a szivet
nyugalmi helyzetbe hozza. Ezzel egyidejiileg stimulalja az emésztérendszert, to-
nust ad a hasi szerveknek. A konkav pozicidk segitenck az alsohati fajdalmak
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esetében, menstruacios fajdalmakkor. A medence megfeleld vérellatasban része-
siil, igy jotékony hatassal van a mell¢kvesckre, az ivarmirigyekre. Segit magas
vérnyomas, almatlansag, fejfajas, migrén, zoldhalyog. faradtsag. legvengiilt, ala-
csony lazzal jar6 allapotok esetében. Ez az aszanacsoport stimulalja a majat, a
Iépet, a hasnyalmirigyet és a vescket.

Csavaro aszanak (parivritta sthiti)

A csavar6 aszanak alapja a gerinc hossziranyu megnyujtasa, mely szabad-
sagot ad a csigolyak és az egész gerinc szamara a rotacioé elvégzéséhez. A barad-
vajasanaban a gerinc nyujtasa és forditasa nem hoz Iétre alhasi nyomast, igy ezt
menstrualo €s a terhes nok is végezhetik.

9. kép: baradvajasana

Az aszana hosszanti nyujtast eredményez a lumbalis ¢s a dorzalis gerinc-
szakaszban, ezaltal elmulasztja a fajjdalmakat az alsohati gerinc régidiban. Azok
szamara, akiknek egy elcsuszott csigolya okoz fejfajast, enyhiilést hoz ez a test-
tartas. A munkabol, esetleg utazasbol adodo hat-, nyak- ¢s valltajdalmak esetén
is jol alkalmazhato. A hosszanti nyujtaskor végzett akcio gyakorlasa — melyet
forditasnak, csavarasnak is neveziink — alapveté mindenki szamara, hisz megaka-
dalyozza az izomrostoknak a kor eldrehaladtaval jar6 6sszehizodasat, melytdl a
gerinc keménnyé, szarazza valhat. Jotckony az emésztérendszeri és gyomorprob-
Iémakra, hisz a csavaras finoman masszirozza a hasi szerveket.
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Forditott testhelyzetek (viparita sthiti)

Az allo aszanak ¢s csavard poziciok felkészitik a mozgasrendszert — 1izom-
¢s csontrendszert — a forditott testhelyzetekre, mint példaul a salamba sisrasana
¢s a salamba sarvangasana. Az allo ¢s ilo elorehajlasok kondicionaljak az érzé-
keket és az elmét, igy a forditott helyzetek rossz kivitelezésébol adodo hatranyos
hatasok elkeriilhetoek. llyenek a magas vérmyomas, a fejfajas, a nyaki fadalom,
a nyomasérzet a szemekben, a hanyingerérzes, a vér fejbe tolulasa ¢s maga a fé-
lelem a hibas végrehajtastol.

10. kép: salamba sarvangasana

Ezek a poziciok megdolgoztatjak a teljes keringési, 1égzési, ideg- és nyirok-
rendszert. Nagyon finom valtozasokat okoz a személviségben, hatassal van az
elmére, mely lecsendesedik és kitisztul. Segitik jo iranyba épiteni a karaktert,
fejlesztik a viselkedési mintakat. Erésitik az akarater6t, €s fejlesztik a memoriat,
novelik az intellektualis kapacitast, ¢rzelmi stabilitast hoznak, ezért a folyamatos
gyakorlasuk ajanlott.

A forditott testhelyzetek hasznosak azok szamara, akik megfazastol, koho-
géstol, asztmatol, mandulagyulladastol, rossz szajszagtol, almatlansagtdl szen-
vednek. Idegosszeomlas, félelmek, alsobb- vagy felsobbrendiiségi komplexus,
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lustasag, letargia. faradtsag. vérszegénység, gyenge vérkeringés, székrekedés,
alacsony pulzusszam, koncentracios zavar, altalanos gyengesc¢g, hormonalis
problémak kezelésére hasznalhatoak. Eltavolitjak a szervezetbdl a toxinokat,
megfiatalitjak a hasi szerveket, segitik a gyomorbdl ¢s a belekbdl a gazok tavoza-
sat, megerositik a kivalasztd rendszert, tamogatjak az ivarszervek optimalis mi-
kodeését. A folyamatos gyakorlas fenntartja a hormonalis egvensulyt, segiti a nok
menstruacios ciklusanak normalis mikodését — menstruacid ideje alatt azonban
keriilend6 ezen aszanak gyakorlasa.

Hasi aszanak (Udara akunchana sthiti)

Lelkesednek az emberek a csipd koriili zsirparnak csokkentéséert €s a hasi
szervek erdsitéséért. Az allo aszanak gyakorlasa felkésziti a gyakorlo hasi szer-
veit, megved a tulerdltetéstdl vagy a helytelen kivitelezeéstol. A forditott testhely-
zetek is kivalo elokeszitéi az urdhva prasarita padasananak, a paripurna navasa-
nanak, a supta padagusthasananak. Azok, akik csupan hasi aszanakat végeznek
fejjel lefelé aszanak nélkil, hasi- vagy lagyéksérvet. hasmenést, menstruacios
problémakat vagy prosztatamegnagyobbodast okozhatnak ezzel. A jol eldkészi-
tett ¢s helvesen veégzett hasi aszanak csokkentik a csipo ¢s a derck koriili zsirlera-
kodast, erositik a dercktaji ¢s a keresztcsonti izmokat, tonizaljak a hasi szerveket,
tamogatjak az egészséges emésztési folvamatot. Enyhitik a lumbago és az isiasz
okozta fajdalmakat.

11. kép: urdhva prasarita padasana
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Hatrahajlo aszanak (Purva pratana sthiti)

12. kép: urdhva mukha savanasana

A hatrahajl6 aszanak kivitelezés¢hez a gerinc hajl¢konysagara €s erdsségcre
egyarant szilkség van. Onmagaban a hajlékonysag csak gyengeséget és fajdalmat
okoz ezekben a testtartasokban. A hatizmok megerdsitése viszont segiti a hatra-
hajlasokat. melyre példaul a chaturanga dandasana kivalo eldkészito gyakorlat.

Az urdhva mukha savanasana ¢s a dhanurasana megsziinteti a hat feszessé-
gét és faydalmat folyamatos nyomast gyakorolva a hasi szervekre, mely segiti az
emésztését, mikdzben a hat ivesen meg van nyujtva. Ekézben a csigolyak egyre
nagyobb helyvet nyernek, a mellkas emelése nagyobb tiildokapacitast eredményez.
A haladobb hatrahajlasok elokészitd aszanai, erdsitik a hat ¢s a gerinc izmait, se-
gitik a gerincgorbiilet ¢s barmilyen gerincizom miikodésének megértését. Nem-
csak fizikailag készitenck fel. de a hatrahajlasokkal szembeni mentalis akadalyo-
kat 1s legy6zik. Tamogatjak a hatizmok helyes munkajat, mikozben tonizaljak
a tidot, a szivet, a majat, a vescket ¢s a belso elvalasztasu mirigyeket. A kezdo
gyakorlok néha légszomjat, hiperventillaciot, émelygést, hanyingert, fejfajast is
tapasztalhatnak a hatfaas mellett. Ezek a rossz élmények a hatrahajlasok gyakor-
lasbol valé szamiizését is okozhatjak, mely figyelmes, tudatos ¢s érzékeny gya-
korlas mellett elkeriilhetd. A fenti ¢rzeteket tulajdonképpen a gerine €s a hatiz-
mok gyengesége, merevsége ¢s a maj alulmiikodése okozza.”

Osszefoglalas

E rovid elemzesbdl latszik a bevezeto allitasa, hogy a joga aszanak a szerve-
zet egészére hatassal vannak, a fenti csoportositasnak megfeleloen végzett asza-
nafajtak gvakorlasaval a test megerositheto, az elme lecsendesithetd, mely alapot

(Iynegar, 2000)
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ad a szellem felszabaditasahoz. Tehat ajanlhatéo mindenki szamara, aki ezek bar-
melyikét sajat erdfeszitése eredményekent szeretné elérni.
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