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2. 6ra - Az aszana fogalma, fajtai, hatasai
Az aszana definicidja
Az aszana sz6 ,ul6helyzetet, testtartast” jelent.

Patandzsali a Joga-szutrajaban az alabbi médon definialja:
szthira-szukham aszanam
[A helyesen végrehajtott] testhelyzet (dszana) szilardan megtartott és kényelmes.
prajatna-saithiliananta-szamapattibhjam
[A végrehajtott aszana akkor megfeleld, ha] kivitelezése erélkodés nélkiili, és
benne a [meditacidoban zajld] tudati atalakulasok vég nélkil [fenntarthatdk].

Az aszanak tehat olyan testtartasok, amelyek erét, alléképességet és lazasagot adnak a
testnek. Megtapasztalhatjuk bennlk a Iégzés, a mozgas és a tudatossag egységét. A
gyakorlatok az egész testet atmozgatjak, és az ember teljes szervezetét atmasszirozzak. Az
izmok rugalmasabba valnak, az idegrendszer kiegyensulyozodik, a k6zérzet és a belsé
szervek mikodése javul. Az aszanak felkészitik a testet és az érzékszerveket a meditaciora.

Az aszanak fajtai

A testgyakorlatokat harom nagyobb szempont alapjan lehet csoportositani: a testhelyzet, a
torzs-csip6 mozgasa és az erésségi fokozat szerint.

1. A testhelyzet szerint: allo, térdeld, kartdmaszos, U6, forditott, fekvé (haton, oldalt, hason).

2. A torzs-csip6 mozgas alapjan: elérehajld, hatrahajlo, oldalra hajld, csavard,
tengelyiranyba nyujto, kozéphelyzet, csipdnyito.

3. Az er6sségi fokok tekintetében: kezdd (1. szint(i), kézéphaladd (2. szint(), haladé (3.
szint().

Az aszana gyakorlasara vonatkozé altalanos szabalyok

- Ures gyomorral ajanlott végezni a gyakorlast, hogy a hajlasok ne okozzanak problémat.

- A végbél és a hugyhdlyag szintén legyen Ures, hogy az esetleges nyomas ne jelentsen
kellemetlenséget, ami zavart okozhat.

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

- A friss, tiszta leveg6 a gyakorlétérben biztositja, hogy a tidénket nem szennyezzik.

- Komolyabb betegség, ellenjavallatok esetén kerlljik az aszanazast, mert rosszabbodhat
az adott testi-mentalis allapot. llyenkor bgjtoIni, pihenni kell és kivarni a gyogyulast.

- Tisztalkodas utan, frissen zuhanyozva végezziik a mozgast, mert igy nem tartja vissza a
tudatot és a testet a sok méreganyag.

- Ajanlott bemeleqitdé gyakorlatokat vagy napldvdzletet végezni az aszanazas el6tt.
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- Megfelel§ kivitelezéskor, ha nem erfltetett az aszanak felvétele és kitartasa, a
fokozatossag elvét betartva szép lassan elmélyiil a technika. igy elkeriilhetd mindenféle
huzédas és fajdalomérzet.

- Testi késztetéseket, mint kbhogeés, tlisszentés, bofogés, székelési, esetleg vizelési inger,
semmiképpen sem szabad visszatartani. Abba kell hagyni a gyakorlast, és ezek elvégzése
utan folytathaté az aszanazas.

- A gyakorlétér legyen tiszta, jol szell6z6 és zajmentes, mert ez el6seqiti a befelé figyelést.
- TGz6 napon, valamint szeles, hideg helyen nem ajanlott aszanazni. Kertlni kell a
szélsésegeket.

- Kezd6 szinten a szemeket javasolt nyitva tartani. Csukva tartott szemekkel kbnnyen
megszédulhetiink és eleshetiink.

- A mozgas, a légzés és a figyelem legyen 6sszhangban egymassal, mert ez fejleszti a
tudatossagot. igy harmonikus lesz a gyakorlatsor, .

- Mindig az orron keresztul kell Iélegezni, mert az a 1égz&szerv, valamint energetikai
szempontbdl is ez a megfelelé. Az orr és az orrlireg el6késziti a tlidé szamara a bearamlo
leveg6t; tisztitja, parasitja és melegiti. Az orrlyukakon valé 1égzés kedvezéen befolyasolja az
ida és a pingala nadiban toérténd energiaaramlast is.

A rendszeres aszana gyakorlas hatasai (a teljes testet atmozgaté sor esetében)

A pszichére kifejtett hatasai: ndvekszik az érzelmi kiegyensulyozottsag, csdkken az
agresszio és a szorongas. A gyakorlas megel6zi, legydzi és megszinteti az olyan letargikus
allapotokat, mint példaul a pesszimizmus, a kedvetlenség és a lustasag. A stressztlré- és
feldolgozé képesség ndvekszik, hatasara altalanos nyugalom kovetkezik be a tudatban.
Er6sddik a kontroll az érzelmek felett, javul a szellemi teljesit6képesség. A jogazas a belsé
béke és harmonia allapotat teremti meg, valamint optimizmussal és életkedvvel tolt fel.

Az energetikara gyakorolt befolyasok: megsziinnek az energiablokkok, beindul a
prana megfelel6 aramlasa a testben, ezaltal mind a hét f6 csakra harmonizalodik. A
szervezetben kialakulé energetikai egyensuly mind a tudatra, mind a testre kedvez6
hatassal bir. A tudat lenyugszik, a testet alkoto szervek és szervrendszerek funkcidja javul.

A testi szint( hatasai: a gyakorlas atmozgatja a test minden nagyobb izmat és
izlletét. Az izmok rugalmasabba, er8sebbé valnak, névekszik a teherbird képességunk,
csOkken a sérllésveszély, ndvekszik az alloképesség. Meger6sédnek a mélyizmok, javul a
testtartas. Megszlinteti a tartashibakbdl eredé panaszokat. Az iziiletek mozgasterjedelmét
kitagitja. Javul a mozgaskoordinacio, az egyensuly, a test- és mozgastudatossag. A test
erds, hajlékony, gyors és egészséges lesz.

Nemcsak a mozgas edzi meg a szivet, de az el6rehajlasok, a homoritasok és a mély
légzések is atmasszirozzak azt. Az izmok nyujtasanak és feszitésének valtakozasa a
keringés szervrendszerére értornaként hat. Javul a keringés, a szivfrekvencia csokken, a
perctérfogat né, igy gazdasagosabba és hatékonyabba valik a szivm{kodés. A tapanyagok
hatékonyabban jutnak el a sejtekhez, mig a salakanyagok kdnnyebben Urilnek ki a
szervezetbdl.

Az egyenletes, mély légzés atszelldzteti a tid6t, megtisztitja a Iéghdlyagocskakat a
pango és elhasznalddott gazoktdl, hogy friss, oxigénben gazdag levegbvel toltse meg
azokat. A mozgas és a légzés 6sszhangja vitalizalja a légz6izmokat. Csdkken a légzésszam,
nd a légzéskapacitas, melynek kdvetkeztében hatékonyabba, tudatosan iranyithatova valik a
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légzés. A spontan légzés soran is kialakul a helyes, mély Iégzés. Mivel a vérbe tébb oxigén
kerll, a szén-dioxid hatékonyabban tud tavozni, aminek a kdvetkeztében életerfssé valik a
test.

A testgyakorlatok és a légzés egyuttes hatasara a bels6 szervek még intenzivebb
masszazsban részeslilnek, atjarja azokat a vér, a testnedvek és az energia. Javul a
funkcidjuk, jobban el tudjak latni a feladatukat. Az anyagcsere, a kivalasztas, az emésztés
hatékonyabba valasaval kdnnyebben bedllithaté és megtarthaté az egyénileg idedlis
testsuly. A test medfiatalodik, a bdr, a belek és a kivalasztd szervrendszer kdnnyebben
szabadul meg a méreganyagoktdl.

A belsé masszazs, a mozgas és a légzés dsszhangja a belsé elvalasztasu mirigyekre
(az endokrin rendszerre) kdzvetlendl és jotékonyan hat, igy a test hormonhaztartasa
kiegyensulyozddik. A hajlitasok valtakozasa atmozgatja a gerincoszlopot, valamint a
gerincvel6t és a kilepd ideggyodkoket is serkenti. Az elérehajlasok és forditott helyzetek
kedvezbek az agy mikodésére és ennek hatasara az idegrendszer mikddése is érezhetben
javul.

A szamtalan jotékony hatas nemcsak a test- és légzégyakorlatokon keresztll
érvényesul, hanem a meditacion keresztil is. Az egyes aszanak kézben alkalmazott befelé
figyelés elmélyiti és feler6siti a kedvezb élettani hatdsokat a meditacio és a mentalis munka
réven.

Osszegezve: a rendszeres, teljes testet &tmozgatd gyakorlas az egész szervezetre
végtelenll aldasos hatassal bir. Amellett, hogy megfiatalitja és ragyogdéva teszi a testet,
felkésziti a tudatot a mélyebb, lelki tudas befogadasara.

A gyakorlas ellenjavallatai

Nem ajanlott végezni az aszanazast nagyobb teruletet érintd akut gyulladas esetén;
lazas, vagy erésen legyenguilt allapotban; mitétek utani labadozas id6szakaban;
csonttérésnél; ahogy krénikus sziv- és érrendszeri megbetegedések (pl. krénikus magas
vérnyomas, sulyos érelmeszesedés, szivinfarktus utani allapot) esetén sem; tudatmoédosito
szerek befolyasa alatti allapotban; komolyabb pszichés megbetegedéseknél; varandossag
(kivéve specialis kismama joga) alatt és a sziilés utani els6 két hénap idejében.

A bemelegités célja

Az aszanazas el6tt érdemes bemelegitést végezni, hogy a testet felkészitsik a
nagyobb fizikai terhelése és feltérképezziik a szervezetink aznapi allapotat. Az izmok
bemelegitése mellett felkésziti az izuleteket, oldja az energia blokkokat, beinditja a
vérkeringést. A segitségével elkezdlink befelé figyelni, tudatositjuk a testlinket és
megteremtjik a 1égzés és mozgas 6sszhangjat.

A bemelegités fajtai

A bemelegités torténhet allo, Ul6, fekvd és négykézlab allé helyzetben. Hangulata
lehet lagyabb vagy gyorsabb, iranya térténhet lentrél folfelé, vagy fontrél lefelé, vagy a
gerinctél haladva a periféria felé, vagy végezhetiink dinamikus aszanakat illetve
napidvozletet is. A bemelegités mindig az utana kdvetkez6 aszanasor jellegéhez igazodjon.



