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Bevezetés

A Szurjanamaszkar szanszkrit szo Napiidvozletet jelent (Szurja = Nap; namaszkdr =
idvozlet, tisztelet). A Naplidvozlet gyakorlatsor a joga hagyomanyok szerves részét
képzi.

A joga szo a szanszkrit judzs gyokbdl szarmazik, aminek két jelentése van. Az
egyik értelmezés szerint a joga Osszekapcsolodast, egyesitést jelent, mig a madsik
értelmezés szerint igaba fogni, elménket egy irdnyba iranyitani. A hagyomany szerint a
teljes jelentés e két értelmezés egyiittes alkalmazasaval értheté meg, mely szerint a joga
nem mdas, mint az elme kontrolldldsaval Osszekapcsolodni az Abszoluttal, vagyis
Istennel.*

A joga megértéséhez elengedhetetlen a joga filozofia és a vaisnava? teoldgia
alapjainak megismerése, mely szerint az igazi 6nvald egy halhatatlan 1élek, aki Isten
szerves része. A lelket a durva (fold, viz, tliz, éter, levegd elemekbdl felépiild anyagi
test) és a finom fizikai (elme, intelligencia, hamis egd elemekbdl felépiild psziché) test
boritja be, de igazi otthona a lelki vilag. Jelenleg csak azért van az anyagi vilagban,
hogy tujra felébressze a szivében szunnyadd Isten iranti szeretetét. Eredeti természete,
hogy Isten szolgaja. Az él61ény testét csakis azért tartja fenn, hogy azzal szolgalni tudja
a Legfelsébb Urat, Sri Krisnat.?

A joga célja az, hogy a lélek ujra kapcsolatba keriiljon a forrasaval, a
Paramatmaval (Legfelsdbb Lélekkel), azaz Istennel, és Vele, illetve az Altala teremtett
vilaggal 6sszhangban cselekedjen.

A joga a durva fizikai testet egészségessé €s ellenallova teszi, valamint megtanitja a
test mitkddéseinek és késztetéseinek kontrollaldsat. A finom fizikai testben megteremti
az elme, az intelligencia és a hamis egd kozti egyensilyt, ezaltal mentalis békét és
kiegyensulyozottsagot teremt. A testi €s mentélis egészség pedig alapot ad az 6nvalo és
Isten megismerésére, illetve a 1¢élek és Isten kapcsolatdnak 0jboli egyesi‘[ésére.4

A joga, hogy elérje céljat a gyakorlatban tobb technikai elemet hasznal, melyek a

kovetkezOk: 1. taplalkozas (vegetarianus ételek fogyasztasa, hogy egészségesebb életet

! Joga tiszta forrasbol 17. oldal; Joga j megvilagitasban 15. oldal

2 Vaisnava sz6 alatt Visnu hivé értendd. ., Visnur aszja dévata iti vaisnava — Vaisnava az, akinek az
imadott Istensége Visnu.” A vaisnava kultiraban az emberek életének minden teriilete Visnu / Isten
imadata és szolgalata koré dsszpontosul.

¥ Krisna: Isten egyik neve, azt jelenti, hogy mindenkit vonzo.

* Joga tiszta forrasbol 17-18. oldal

3



Selfness
YOGA®

érjiink el), 2. relaxacio (amely révén ellazulunk és elengedjiik a kiilvilagot), 3. 1égzés
(amely 4altal energidval toltddiink, és megnyugtatjuk testiinket és elménket), 4.
testgyakorlas (célja vitalizalni a testet, s elokésziilni a szellemi és lelki folyamatokra), 5.
meditacio (a lelki elmeriilés, a joga lényege).’

Bar ennek megfelelden kiilonbozo elemek 1éteznek a jogaban, fontos tudni, hogy
ezek nem vélaszthatok el egymastol, hiszen ugyanannak a folyamatnak a kiilonb6zé
részei, egyik tdmogatja a masikat.

A joga Ot 0 elemébdl a Szurjanamaszkar onmagaban egyesit négy elemet; a
relaxaciot, a légzést, a testgyakorlast €s a meditaciot. A gyakorlatsor 12 testtartast
(dszandt) foglal magaban. A Napiidvozlet soran a testtartasokat egymas utan vessziik fel
dinamikus modon és 1égzés szinkronnal. A gyakorlatsor egy dszana folyam, egy olyan
mozgasanyag, amely erdt, alloképességet €s lazasadgot ad a testnek. Minden dszandhoz
tarsul egy légzés és egy mantra,® amelyek segitségével megtapasztalhatjuk a 1égzés, a
mozgds ¢és a tudatossag egységét. A 1égzés-mozgas-tudatossag egységben tartdasa a
meditacid elészobdja. A meditacioban alkalmassa valunk arra, hogy megtapasztaljuk
eredeti 6nvalonkat, mint 6rokkévald, mindent athatd lelki Iényként, amely kiilonbozik
az anyagi testt6l.”

A gyakorlast minden esetben relaxacidval kezdjiik €s zarjuk. A relaxacid soran a
fesziilt és az oldott allapot kdzotti kiilonbség megtapasztalasa élhetd at és megtanulhato
a testi fesziiltségek elengedésének mivészete. Mélyebb szinten alkalmazva a relaxacio
segit eljutni az elme mélyebb rétegeibe, képessé valhatunk a mentélis fesziiltségek
elengedésére €s a pozitiv dnmegerdsitésre.

A Sziurjanamaszkar lelki szinten — a meditacié hatasain tal — istentiszteletként
értelmezhetd, ugyanis a gyakorlatsor mantrai a Nap istenségének neveit tartalmazzak,
valamint a 12 testgyakorlat a Nap, az ¢let forrasanak ciklikussagat jelképezi (a nappal
12 orajat, a Nap palyajanak 12 allatdvét), amelyen keresztiil hodolatunkat fejezziik ki a
Nap istensége (Sziirja) elott.?

A Napiidvozletnek tobb formaja is ismert, a szakdolgozatban a vaisnava

tradicioban jelen 1évd gyakorlatsor keriil részletes elemzésre.

® Joga tiszta forrasbol 47. oldal

® Mantra: olyan ima/vers/hangvibracio, amely felszabaditja az elmét.

" Szatyananda Szurja Namaszkéra 106. oldal; Aszana Pranajama Mudra Bandha 171. oldal
® Szatyananda Sziirja Namaszkdra 106. oldal
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Teologiai alapok

Ahhoz, hogy megértsiik a Napiidvozlet testi-szellemi-lelki miikodését és hatasait, meg
kell ismerjiik ezt a hdrom szintet, vagyis a test, a psziché €s a 1élek felépitését. Tovabba

tisztaban kell lenniink Isten személyét illetden, valamint a 1élek és Isten kapcsolataval.
Durva fizikai test

A durva fizikai testet (sarirdt) az 6t éselem (pancsa-mahabhuta) alkotja, melyek a
kévetkezok: éter (dkdsa), leveg (vaju), tiz (agni), viz (dzsala), f51d (prithivi).® Az
Oselemek az anyag bizonyos tulajdonsagait, mindségét képviselik. Ezekhez az
dselemekhez kapcsolodnak bizonyos érzékelések, érzéktargyak és érzékszervek, melyek

kapcsolatat az alabbi tablazat fogalja 6ssze:

Oselem: Erzéktargy: | Erzékelés: | Tudasszerzé | Cselekvés: | Cselekvé
érzékszerv: érzékszerv:

Eter Hang Hallas Fiil Beszéd Sz4j

Levegd Forma Tapintas Bor Dolgozas Kéz

Taz Szin Latas Szem Jaras Lab

Viz Iz [zlelés Nyelv Nemzés Nemi szerv

Fold Ilat Szaglas Orr Urités Végbél

A testiink nem mads, mint a cselekvo- és tudas-szervo érzékek, €s azokat kiszolgalod
szervrendszerek gylijteménye, amely az 6t 6selembé] épiil fel.*°
Az 6t 6selembdl és a magukban hordozott tulajdonsdgok kombinacidjabol jonnek

létre a szervezetett alkotd sejtek, szovetek, anyagok és az azt miikodtetd energiak.

% Ayurvéda az dngyogyitas tudomanya 17. oldal
0 Ayurvéda az ongyogyitas tudomanya 18-20. oldal
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Finom fizikai test

A finom fizikai testet, vagyis az anyagi tudatot (csitta) az elme (manasz), intelligencia
(buddhi) és hamis egd (ahankara) alkotja.

A manasz 0Osszehangolja az érzékszervek miikodését, a kiilvilagbol jovo
informaciokat dolgozza fel. Erzékeli az 6romét és banatot. Fé feladata a gondolkodas,
az érzés €s az akarat funkcionak gyakorlasa. Az elme miikodése szorosan kapcsolodik
az id6, a tér és a tavolsag érzékeléséhez. Elemez, majd tettekre utasitja a testet.™

A buddhi az iranyitoja az elmének és az érzékeknek. F6 funkcidi: a dolgok valodi
természetének megitélése, segiti a megértést, tovabba a kétkedés, a dontéshozas, az
észlelés, a memoria, az alvas, a felmérés és az értékelés tartozik a feladatai kozé. Az
intelligencia megfeleld hasznélataval a tudatunk kitagulhat, és képessé valhatunk igazi
éniink felfedezésére. Idealis esetben a Iélek iranyitasa alatt all, ezt nevezziik tiszta
tudatnak. Ha az elme irdnyitasa alé keriil, akkor befedett tudatrol beszéliink. 12

Az ahankdra az ember sajat hamis Onazonositasdra utal, amely meghatarozza
énképet. Eredeti helyzetében a 1¢élek azt gondolja magardl, hogy Isten szolgéja, ami az
igazi onvald. Szennyezett allapotdban viszont az atmeneti anyagi testtel azonositja
magat, ezért nevezziik azt az énképet hamis egonak. Erds ragaszkodast hoz Iétre a 1¢lek
és a test kozott, ragaszkodik mindenhez, ami a testtel kapcsolatos (csalad, vagyon,
idealok...) és ez a kotddés okozza a szenvedést és fajdalom érzetet.™

A Katha Upanisad (1.3.3-4.) egy hasonlattal mutatja be a Iélek, a finom- és a durva
fizikai test kapcsolatat:

“Az 6nval6 az anyagi test szekerének utasa, az intelligencia pedig a szekérhajto. Az

elme a gyepld, az érzékek pedig a lovak. Ily moédon 6rvend vagy szenved a IElek az

elme és az érzékek tarsasagaban.”
14

Az idézet alapjan lathatjuk, hogy a testiinket ¢&s
személyiségiinket alkoto elemek kozott hierarchia all fen. Az
elme felsdbb helyzetben van az érzékekhez képest, az

intelligencia pedig magasabb rendii az elménél. gy az elme

kon 26. oldal
........ S eemmymmemw ——-v~-2kON 26. oldal
3 Személyiségfejlesztés felséfokon 27. oldal
Y A védikus személyiségmodell sematikus abraja, mely a tudat elemeinek kapcsolatat mutatja be.
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iranyitja az érzékeket, a megfelelden képzett intelligencia pedig az elmét. Az 6nvald (a

lélek) pedig az intelligencia felett 4l1.*°

A lélek

Az él6lény legalapvetobb azonossaga, hogy Iélek, amelyet a finom ¢és a durva fizikai
test kiilonbozo rétegei boritjak be. A leélek 6rok, mig a masik két test ideiglenesen, az

1 ’ r1e 111 e 17 .
1.1 A test és annak mentalis mikodései

anyagi vildgban val6 mikddésre szolga
tulajdonképpen nem masok, mint az 6nval6 eszkdzei a kornyezet érzékelésére.’

Az egyéni lélek (dzsiva, vagy atmd) paranyi €l6lényként a szivben foglal helyet. A
Iélek az igazi én, ami transzcendentdlis, a test miikodését biztositd 6 dsszetevd, amely
nélkiil a test pusztan halott anyag. Az drmd az Ur szerves része, 6roklétii, teljes tudassal
¢és boldogsaggal teli, jelenlétének a bizonyitéka a tudat.’® A Bhagavad-gitd igy ir réla:

“A l¢élek nem ismer sem sziiletést, sem halalt. Soha nem keletkezett, nem most jon
létre és a jovoben sem fog megsziiletni. Sziiletetlen, 6rokkévalo, mindig 1étezd és 6si, s
ha a testet meg is 6lik, 6 akkor sem pusztul el

A lelek az Orok én, a megvaltoztathatatlan 6nvaldé. Ez az, ami valojaban mi
vagyunk. Az O0nvalo eredeti tudatat az elme, intelligencia és hamis eg6 fedi be, s az
eredeti tudatunk ezeknek a rétegeknek az allapotatdl fiiggden tud megnyilvanulni
onmagunk és a kiilvilag felé. gy bar a megjelend személyiségiink alapjat az 6nvald
képzi, annak tulajdonsagai a finom fizikai testen keresztiil torzulva jutnak felszinre. A
rétegek kozott a hierarchidban az onvald utana az intelligencia kovetkezik. Igy ennek
allapota hatdrozza meg a madsik két kiilsé réteget (elmét €s hamis egot), vagyis az
onmagunkrol alkotott képet. Tudatos onképzéssel, megfeleld életvitellel és étkezéssel, a
joga segitségével, tiszta intelligencia kifejlesztésével megismerhetjiik a lélek valodi
természetét.?’

A durva fizikai test (sarira) a kovetkez6 szemmel lathato réteg, ami a fimon fizikai

test utan a lelket boritja. A sarirat €letrdl életre masikra cseréljiik le, Srila Prabhupada

1> Bhagavad-gita 3.42.

18 djurvéda és pancsakarma 32-34. oldal

7 Személyiségfejlesztés felséfokon 24. oldal
'8 Bhagavad-gitd 24-25. oldal

19 Bhagavad-gita 2.20.

20 Személyiségfejlesztés felsGfokon 29. oldal
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sokszor idézett példajaval élve: “Mint egy elnylitt ruhadarabot levetjiik, hogy aztan tjat
fogadjunk el.” A Bhagavad-gitd is emlitést tesz err6l:

“Amint a megtestesiilt él61ény allandéan vandorol ebben a testben a gyermekkortol
a serdiilékoron at az Oregkorig, a haldl pillanatdban is egy masik testbe koltozik. A

. / . ’ r r 21
j6zan embert azonban nem téveszti meg az efféle valtozas.”

Isten/Krisna egy személy

A védikus szentirasok leirjak, hogy a Legfelsébb Ur orokkévalosaggal (szat), teljes
tudassal (csid) és teljes gyonyorrel (ananda) teli formaval (vigraha) rendelkez6 személy
(bhagavan). * Személyként rendelkezik tulajdonsdgokkal, melyet Pardsara Muni a
kovetkezdképpen irja le: végtelen szépséggel, tudassal, erdvel, hirnévvel, gazdagsaggal
¢s lemondéssal rendelkezik. A szentirdsok tovabba kijelentik azt is, hogy Isten
mindenhatoként az Abszolut forrasa mindennek, rendelkezik intelligenciaval, tudattal és
személyiséggel. A Srimad Bhdgavatam (1.3.28.) Bhagavdnt Krisnaként, mindenkit

vonzoként emliti, s kijelenti, hogy O minden energia forrasa.?®

A félistenek Isten tligynokei

Krisna az anyagi vilag iranyitasat kiilonféle energiain és felhatalmazott személyeken
keresztiil végzi. Ilyen felhatalmazott személyek a félistenek is. Ok egyszerii dzsivik
(lelkek), akiket Isten természetfeletti hatalommal ruhaz fel, hogy iranyitani tudjak a
természeti elemeket. A teremtett vilagban minden egyes elemnek ¢és jelenségnek meg
van a sajat irdnyito félistene. PL: a viznek Varuna, a szélnek Viaju, a tliznek Agni, a
teremtésnek Brahma, a tudasnak Szaraszvati, a szerencsének Laksmi, az esonek Indra,

¢s igy tovabb. A Nap félistene pedig Szurja.

2! Bhagavad-gita 2.13.
22 Braghma-szamhita 5.1.
% Joga tiszta forrasbol 117-118. oldal
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Szurja Krisna inkarnacidja

Az univerzumot irdnyitd félisteni posztokat kiilonb6z0 jambor tetteket végzett,
kiilonleges személyiségek foglaljak el a teremtések folyaman. Ok altaldban
felhatalmazott dzsivdk, de amikor nincs alkalmas é161ény, akkor Maga a Legfelsébb Ur
Iép ebbe a posztba. Szurja posztja azért kiilonleges, mert azt az Istenség Legfels6bb
Személyiségének inkarnacidja,®* Szurja-Narajana foglalja el:

“Fontos az is, hogy még a legnagyobb bolygdk uralkod6 istenségei is el6zd
¢leteikben végrehajtott, rendkiviil értékes jambor cselekedeteiknek koszonhetden
érdemelték ki emelkedett rangjukat. [...] A Holdat példaul dzsivdnak hivjak, ami azt
jelenti, hogy éppen olyan ¢€l61ény, mint mi, &m jambor tettei eredményeképpen 6 lett a
Hold istensége. Ugyanigy a tobbi félisten is olyan €l61ény, akik jo szolgélatuk €s jambor
tetteik miatt keriiltek jelenlegi helyzetiikbe a Hold, a Fold, a Vénusz ¢és a tobbi bolygo
uraként. Egyediil a Nap uralkodo istensége, Szurja-Narajana az Istenség Legfels6bb
Személyisége inkarnéci(')ja.”25

A Bhagavatam 06todik énekének huszonkettedik fejezetének 0Osszefoglalojaban
Prabhupaida26 igy ir:

“A Napisten, aki az egész univerzum miikodését iranyitja— a ho, a fény, az
évszakok véltakozasara stb. tekintetében — Narajana®’ egyik kiterjedése. [...] Néha
Szurja-Narajananak is hivjak. Tizenkét kiterjedésben jelenik meg, s igy iranyitja a hat
évszak valtakozasat, igy idézi ¢l6 a telet, a nyarat, az es6t stb. A jogik, akik a hatha-
vagy az astanga-jogat gyakoroljak, sajat aldasuk érdekében imadjak Szlrja-Narajanat.
Szarja félisten mindig kapcsolatban 4ll az Istenség Legfelsdbb Személyiségével,
Narajanaval”.?

Prabhupada egyik parbeszédében is elhangzik a fenti igazsag:
“O [A Napisten] Narajana inkarnaci6ja, Szarja-Narajana. 4 lova van. Egy négy 16

hiizta szekéren utazik és nagyon hatalmas.”*

 Inkarnacid: Isten egy megnyilvanulasi forméja, amely egy bizonyos feladat elvégzése érdekében
nyilvanul meg a teremtésben.

% Srimad Bhagavatam 5.23.3. vers magyarazata

%8 prabhubada: Az ISCKON alapité desdrjdja.

2" Nér4jana: Krisna (Istenség Legfelsébb Személyiségének) egyik formaja és neve.

%8 Srimad Bhagavatam 5.22. versének 6sszefoglalasa

% Srila Prabhupada beszélgetése Allan Ginsberggel, 1969. méajus 14-én. Lasd Bhaktivedanta Vedabase.
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A Nap imadatanak kérdése a vaisnava hagyomanyban megjelenik a brahmana
(pap) avatashoz kapcsolédd Gdjatri-mantrdval® kapesolatban is. A hét sorbol allo
mantra elsé sorat Srila Prabhupada igy forditotta: “A Napistenen meditalok, aki
fenntartja a harom vilagot.”®* A Gdjatri-mantrdban szereplé szavitur szo a szirja szo
szinonimaja, S mindketté kozvetlen jelentése “Nap”.

Sivarama Szvami Maharadzsa ** a Nava-vradzsa-mahimd cimii miivében az
dcsarjakra hivatkozva részletesen valaszt ad arra a kérdésre, hogy a félisten imadattol
tartozkodo, kizarolag Krisna iranti odaadésra torekvé bhaktdk® hogyan meditalnak ezen
a Gdjatri soron, s mit is jelent valojaban a “Nap”. Srila Prabhupada egy levelére
hivatkozva® megallapitja, hogy mig Szavitur a Napisten neve, a legnagyobb Szavitur
Maga Krisna. A Csaitanja-csaritamrita egyik magyarazatban pedig az all, hogy
“Szavita minden intelligencia eredeti forrasa, s nem mas, mint az Ur Csaitanja
Mahaprabhu.” % Mivel Krisna és Csaitanja Mahaprabhu % nem kiilonboznek, a két
kijelentés kozott nincs ellentmondas. Srila Prabhupada igy az isteni Napon valo
meditaciét Krisnan, illetve Csaitanja Mahaprabhun valé meditacioként értelmezte.
Hasonl6 modon egy vaisnava hivé a Nap tidvozletekor is Krisnanak, illetve
Csaitanjanak ajanlja tiszteletét.

Ily médon a Nap imadata, ha a Napot az eredeti Narajanaként, Krisnaként vagy
Csaitanja Mahaprabhuként értelmezziik, 6sszhangban van a vaisnavizmus és a Srimad-

Bhagavatam kozvetlen filozofiai konkluzioival, s a jogikat Krisndhoz vezeti.

Szarjanamaszkar eredete

A Szurjanamszkdr eredete mindmadig tisztazatlan. A joga dszandkat leird,
klasszikusoknak szdmit6 szentirasok egyikében sem talalhatdé meg a Napiidvozlet teljes

egésze. A Joga-szutra,”” a Siva-szamhit4,® a Hatha-joga Pradipika® és a Gheranda-

% Gdjatri-mantra: a Nap imadatanak céljabol, papok éltal vibralt ima.
31 | evél Mandali Bhadranak, Tittenhurst, 1969. november 2.

% Sivarama Szvami: MKTHK vezet§ lelkésze

% Bhakta: akinek a szivében bhakti, az az odaadas van. Hivé.

% L evél Mandali Bhadranak, Tittenhurst, 1969. november 2.

% Sri Csaitanja-csaritamrita, Madhja-lila 8.265, magyarézat.

% Csaitanja Mahaprabhu: Krisna arany testii inkarnacioja, aki bhakta hangulatban jelent meg a Foldon és
az Ur irdnti tiszta szeretetet tanitotta.

s Szerzoje: Patandzsali. A mii keletkezése: i.e. 4. sz.

%8 Szerzbje: nem ismert. A mii keletezése: 15. sz.

% Szerzéje: Szvami Szvatmarama. A mii keletkezése: 15-16. sz.
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szamhita® sem tesz emlitést a gyakorlatsorrol, mindossze a sort alkotd dszandk koziil
talalhato meg benniik néhany.

A védikus szentirdsokban (Rig Véda)*' azonban taldlunk utalisokat a Naphoz
intézett imadsagra, mely a jO egészség €s a jolét megszerzését célozta. Tobb ilyen
védikus himnuszt foglaltak bele a Nitja Vidhi (Mindennapi kotelezé tennivaldk egy
hindu szdmara) cimli miibe, hogy mindenki egészséges ¢s kiegyensulyozott legyen a
Nap tidvozlésén keresztiil. Ezeket a mindennapi tevékenységeket mondtik Szurja
Namaszkarnak (Nap Udvozlésének). Fizikailag kivitelezve foldre borulast jelentett a
Nap elott, a teljes Onatadas kimutatasat képviselte Isten eldtt, amely ezeknek a
tevékenységeknek a legfontosabb aspektusat jelentette.42

A Rig Védaban szamos vers szdl a Nap imadatarol, tobbek kozott:*

,Minden gyengeség megsziintetdje
Minden betegség gyogyitoja
Mindenekf616tt uralkodo, ami all és mozog
Aki elpusztitja a démonokat
Es védelmezi az arra alkalmasokat™

,Meditalunk a  sugdrz6 Nap  imdadatdra méltdé  gydnyodriiségében
Vilagositsd meg a mi szellemiinket”

A Szirjopanisad * azt mondja, hogy aki a Napot Brahmanként (minden lelki
energia forrasaként, Istenként) tiszteli, az hatalmas, aktiv és bolcs lesz, valamint egy
hosszu élet fog ra varni.*®

Az 0si Itihaszédkban (torténelmi leirasokban) is felbukkan a Szurjanamaszkar. A
Ramajana *© 107. fejezetében (Juddha Khanda) Agastja boles tanitotta meg a
Sziirjanamaszkdrt az Ur Raméanak a Ravana (démon kiraly) eldtti harc eldtt, hogy eréssé
valjon és le tudja gyézni ellenségét.”” A miiben csak emlités van a gyakorlatrol, de

konkrét leiras nincs.

%0 Szerzbje: Gheranda Muni. A mii keletkezése: 15. sz.

* Négy Véda van: Rig, Jadzsur, Szama és Atharva Véda. Ezek a szentirasok a valldsos kotelességeket és
ritualékat irjak le.

*2 http://en.wikipedia.org/wiki/Surya_Namaskar_Origins

*® Sziirja Namaszkara 84. oldal

* A Nap (Szirja) imadatrol sz616 szentiras.

** Sziirja Namaszkdra 84. oldal; http://en.wikipedia.org/wiki/Surya_Namaskara

“® Sri Krisna kiraly inkarnacidjanak, az Ur Rdménak torténetét leiré oind eposz, amely a védikus
szentirasok részét képzi.

*" http://en.wikipedia.org/wiki/Surya_Namaskar_Origins
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A védikus szentirdasokban csak a Nap imadatara taldlunk utaldsokat, de a
Napiidvozlet mai formajaban fennmaradt gyakorlatsordra nem. Maguk a szentirdsok
tesznek arrol emlitést, hogy a joga tudomanyok sok esetben nem keriiltek leirasra,
tartalmuk és gyakorlataik szajrol-szajra O0roklédnek. Olyan esetek is akadnak a
jogahagyomanyokon beliill, hogy megvildgosodott mesterek nyilvanitottadk meg a
gyakorlatokat, hogy az embereket szellemi joléthez és egészséghez vezessék. *®

A Szurjanamaszkdr az 1dok folyaman nem a jogairdsokon keresztiil, hanem a
kiilonb6zd jogaiskolak (tradiciok) altal, a tanitvanyi lancolatok segitségével maradt
fenn. A tanitok atadtak tudasukat tanitvanyaiknak, kikbdl aztan szintén tanitok valtak €s
tovabbadtak a megszerzett tudast.*

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Fdiskola altal kovetett vaisnava jogatradicio a
Brahma-Madhva tanitvanyi lancolathoz tartozik, melynek alapitoja Madhvacsarja volt.
Jogaiskolank a joga elemit Isten szolgdlataban foglaljak le, igy a Szurjanamaszkar
gyakorlasunkat is ez a szellemiség hatja at.

A ma is ismert Szurjanamszkar elterjesztésében tobb 20. szazadi jeles tanito is
kozremiikodott, mas-mas hagyomanyokon beliil, akik koziil néhanyat megemlitiink:
Thirumalai Krishnamacsarja, akit a mai hatha-jéga atyjanak tekintenek, mert a jogat oly
moédon adta at, hogy az a nyugati emberek szadmara is gyakorolhaté legyen. Az 6
tanitvanyai koziil: Pattabhi Jois, aki az Astdnga Vinyéasza joga megalapitoja, valamint
B.K.S. Iyengar, aki az Iyengar jogaiskola alapit6ja. Sivananda Szvami, akitél a
Sivananda joga ered, és az ¢ tanitvanya Szatjananda Szvami, akitol a Szatjananda joga
szarmazik. Szvami Véda Bharati, aki a Himalajai jogatradiciot hozta létre. Szvami
Mahéshvarananda, akinek tanitisait a Jéga a Mindennapi Eletben rendszer tagjai
kévetnek.

A fent - teljesség igénye nélkiil - megemlitett joga tradiciok valamilyen formaban
mind megorokitették szamunkra a Napiidvozletet, igy ezen iskolak gyakorlatat fogjuk
Osszehasonlitani a Bhaktivednata Hittudomanyi Fdiskolaban, vaisnava tradicioban jelen

1évd Napiidvozlettel.

*® Sziirja Namaszkara 82. oldal

* Aszana Prandjama Mudra Bandha 171. oldal

% http://en.wikipedia.org/wiki/Surya_Namaskar_Origins; http://en.wikipedia.org/wiki/Surya_Namaskara;
http://en.wikipedia.org/w/index.php?search=yoga+traditions&button
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Napiidvozlet és a joga elemei

A Szurjanamaszkar testi-szellemi-lelki szintli hatdsait a joga négy fo elemének
(relaxacio, 1égzdgyakorlatok, meditacid, aszanak) alkalmazasan keresztiil éri el. A

tovabbiakban ezen elemekkel ismerkediink meg részletesen.

Relaxacio

A relaxécio soran tudatosan lazitjuk el testlinket és nyugtatjuk meg elménket, valamint
megtapasztalhatjuk, hogy az igazi éniink kiilonbozik ettdl az anyagi testtél. Az ellazult
test és elme sziikséges a légzdgyakorlatok, a testgyakorlatok és a meditacio végzéséhez,

igy fontos megfelelden elsajatitani a relaxacio technikajat.

Relaxacio alkalmazasa

A relaxaciot alkalmazzuk a gyakorlas elott €s utan is. Gyakorlas eldtt testi és mentalis
rahangolodasként hasznaljuk. Megfigyeljiik a kiilonboz6 testérzeteket, a légzést és a
tudatot. Elengedjiik a testi fesziiltségeket, a zavard érzéseket és gondolatokat. A
rahangolddas nagyszerli alkalom arra, hogy kiszakadjunk a hétkéznapok eseményeibdl,
a megszokott kornyezetiinkb6l, megtanuljunk odafigyelni Onmagunkra, ezaltal
felkésziilni a gyakorlasra. A rdhangolodast lilve szoktuk végezni.

Gyakorlas végén az dszanak ¢€s a prandjamak hatasainak elmélyitésére ¢&s
harmonizaldsdra hasznaljuk a relaxaciot. Ellazul test és elme mellett a szervezetben
sokkal hatékonyabban lezajlodnak az élettani és energetikai folyamatok, amelyek
megtamogatjak a hatdsok beteljesedését. Az oOra végi relaxaciot Savaszandban
(Hullap6zban) szoktuk VégeZl’li.Sl

A teljes relaxacio harom szinten valosul meg: 1. testi (durva fizikai), 2. pszichés

(finom fizikai) és 3. lelki szinten.

*! Joga tiszta forrasbol 48. oldal
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Relaxacio harom szintje

A test relaxacidja soran megfigyeljiik a testérzeteket, kiilonféle autoszuggesztios
parancsok segitségével a test mindenegyes részét ellazitjuk, megtapasztalva a fesziilt és
az ellazult allapotok kozotti kiilonbséget. A relaxacio az egyetlen modszer, amelyben az
ember tudatosan szabaditja meg magat a fesziiltségektdl azzal, hogy mentdlis utasitast
kiild az izmoknak ellazulasra, melynek kovetkeztében atéljiilk a konnyedség aldasos
allapotat. Megfeleld gyakorlas utan képesek lesziink béarmilyen testhelyzetben és
koriilmények kozott teljesen ellazulni, csupan a megfeleld tudatallapotot kell
felidézniink. Némi gyakorlassal utasitast tudunk kiildeni az akaratunktol fliggetlen belsd
szerveknek (gyomor, maj, sziv stb.) is az ellazulsra.>®

A relaxacid pszichés szakaszdban a légzéslinkre koncentrdlunk és az elménket
megszabaditjuk a negativ gondolatoktol, érzésektdl. Belégzéssel nyugalmat €s energiat
lélegziink be, kilégzéssel pedig kiftjunk minden mentalis fesziiltséget. Figyelmiinket
befelé iranyitjuk éniink, belsé hangunk felé, s probaljuk visszavonni érzékeinket azok
targyaitol, a kiilvilag kiilonboz6 ingereit6l (a fény-, hang-, forma-, illat-, és iz-
érzékeléstol). Elengedjiik az érzéktargyakkal valod kapcsolatunkat, elszakadunk a kiilsé
érzékelés birodalmatol és eljutunk a belsé éniink Vilégéba.53

A harmadik részben alkalmazhatunk vizualizacidt, vagy tudati autoszuggesztiot,
mely segitségével egy belsd utazasra indulunk, teljesen elengedve a kiilvilagot, az
érzéseket, az Onazonositasokat, e vilagban felvett szerepeinket és kotelességeinket. A
lelki szinti relaxacié tulajdonképpen mar nem is egy fajta ellazulas, hiszen a lelki,
transzcendentdlis dolgoknak nincs kdze az anyagi testhez és elméhez, hanem inkdbb
egy meditativ allapot, amelyben az ember sajat transzcendentalis természetével
azonosul, ébresztgeti lelki 6ntudatat.

A harmadik szinten torténd, lelki szférdk felé valo forduléds egy elkiiloniilt allapot,
amelyben testiinket, elménket, valamint azok miikddéseit kiviilrél, mintegy tanuként
(szenvteleniil, elkiiloniilten) szemléljiikk. Megfeleld és kitarté gyakorlassal kozonydssé

valhatunk a kiilvildg szenvedést okozo hatdsaitol, valamint megtanulunk minden

*2 Joga tiszta forrasbol 48. oldal
%3 Joga tiszta forrasbol 49. oldal
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¢lolényt a testiiktdl, cselekedeteiktdl fliggetleniil, egyenloként, lelki lényekként
szemlélni.>* A Bhagavad-gitd alabbi versei is errd] irnak:

“Az alazatos bolcsek igaz tudasuk révén egyenlonek latjadk a tanult és szelid
brahmanat (lelki tudassal foglalkozo bolcset), a tehenet, az elefantot, a kutyat és a
kutyaevét (a kaszton kiviilit) is.”>®

“Aki ekképpen eljutott a transzcendentalis sikra, az egyszerre megvaldsitja a
Legfelsébb Brahmant (Isten lelki energijat), és teljes boldogsag tolti el. Sohasem
bankodik, nem vagyik semmire, €s egyenlé minden ¢él61énnyel szemben. >
A rendszeres gyakorlas és a meditacid segitségiinkre lesz abban, hogy ez a felfogas

ne csak a relaxacio6 idejében valosuljon meg, hanem az életiink részévé valjék.

Pranajama

Pranajama fogalma

A pranajama az éEletlevegd vagy életerd (prana) légzés szabalyozasa altal torténd
felhalmozasa és a testben vald aramlasanak iranyitasa (prana+jama). Az anyagi elemek
finomabb szintjének megértését eredményezi, amelybe a prdna is tartozik (ana =, életet
lehelni” valamibe, a pra = az elsé egység). A prana az életenergianak azt az elso
egyseégét jeloli, amely életet ad minden olyan energianak, amely a testben zajlé fizikai

és mentalis folyamatokban részt vesz.>’

Prana jellemzoi

A prana kdzvetleniil fenntartja és aktivizalja a testet és az elmét. Kapcsolatot tart fenn a
lathato anyagi test és a finom fizikai test kozott, igy a finom fizikai test problémai a
durva fizikai test miikodésében is megnyilvanulnak. A prdna egy mindent betoltd

kozmikus (anyagi) energia, melynek f& alkotoeleme az éter (dkdsa), mely a

** Joga tiszta forrasbol 49-50. oldal
*® Bhagavad-gita 5.18.
*® Bhagavad-gita 18.54.
*" Aszana Prandjama Mudra Bandha 375. oldal
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legfinomabb durva-fizikai elem. A prana élteti az anyagi testet, azonban csupan addig
aktiv és aramld, ameddig a I¢lek, az 6nval6 jelen van a testben.”®

A prdana mindent athat, mindenben jelen van. Legfobb forrasai: a fold, a levegd, a
viz, a taplalék, a Nap sugarai. Ezek hordozzék az életerdt, igy ezeken keresztiil vagyunk
képesek felvenni és megkapni azt.™

Fontos tudni, hogy a prdna nem azonos az ¢élet forrasaval. Ez egy anyagi energia,
amely a testet élteti, s amelyet a lélek éltet, illetve tart miikodésben. Ezt a tényt irja le a
Srimad-Bhadgavatam alabbi verse:

»A testben a legfontosabb szubsztancia az életlevegd, de az, aki hall és az, aki
beszél, nem ez az ¢letlevegd. De még a I€lek, aki tal van ezen az életlevegdn, sem képes
cselekedni, mert a valodi irdnyito a Fels6lélek, egyiittmiikodésben az egyéni 1élekkel. A

test mitkodését iranyitod Fels6lélek kiilonbozik a testtdl és az életertdl.”®

A légzés és a prana szabalyzasa

A prana szabalyzasa a 1égz¢és iranyitasadn keresztiil valosul meg. A légzdgyakorlatok
harom részbdl tevédnek Ossze: a kilégzésbdl (récsaka), a belégzésbol (puraka) és a
1égzés visszatartasbol (kumbhaka). A 1égzés visszatartas torténhet a teljes belégzés utan
(antar-kumbhaka), valamint a teljes kilégzés utan (bdahja-kumbaka, vagy sunjaka).
Annak megfeleloen, hogy a tiidonk mely részét hasznaljuk, a 1égzésiink soran
technikailag harom 1égzéstipust kiilonboztetiink meg: 1. mély hasi 1égzés, 2. borda-kozi,
vagy mellkasi 1égzés és 3. kulcscsonti 1égzés. A Szurjanamaszkdr soran hasznalt teljes
jogalégzés e harom tipust 6tvozi a tiidd teljes kihasznilasa és a maximalis pdrna-

felvétel érdekében.®

Légzogyakorlatok

A mély hasi 1égzést a rekeszizom mozgasa (belégzéssel lefelé ereszkedése, kilégzéssel
felfelé huzodasa) hozza létre. Ez a 1égzés nagyon jol dtmasszirozza a belsd szerveket,

javitva azok miikodését. Jotékony hatasaként segiti a hasi véradramlast, tonizalja a hasi

B oOga tiszta forrasbol 51. oldal

% Joga tiszta forrasbol 53. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 375. oldal

% Srimad-Bhagavatam 7.2.44.

81 Joga tiszta forrasbol 50-52. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 375-376. oldal
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szerveket, javitja az emésztést, edzi a rekeszizmot, csokkenti a magas vérnyomast és
noveli a vitalkapacitast. A tudatot ellazitja és megnyugtatja.®?

A mellkasi 1égzés soran a bordakosar nyilik, tagul minden irdnyba ezzel hozva létre
a légzést. Ez a fajta 1égzés a tiidé kozépsd, mellkasi részét tolti meg levegdvel, igy
leginkabb erre a teriiletre fejti ki a hatdsat. Javitja a gyomor, a maj, a 1ép, a
hasnyalmirigy és a vesék mikodését. Segiti és megkonnyiti a sziv munkajat, edzi a
bordakézi izmokat. A tudatra serkenté és vitalizalo hatéssal bir.*

Kulcscsonti 1égzés soran a fels6 bordak, a kulcscsont és vallak emelkednek és
siillyednek. Ez a tipusu légzés atszellozteti a tiido legfelsd részét €s edzi a tiidokaput.
Fontos, hogy a tiidocsucsi 1€gzés onmagaban nem nyUjt elégséges oxigénellatast a
szervezetnek, de hatdsai és a teljes jogalégzésben betoltott szerepe miatt érdemes
6nalléan is gyakorolni.®*

A teljes jogalégzés (maha-joga-prandjama) a hasi, a mellkasi és a kulcscsonti
1€gzés kombinacioja. A belégzés €s a kilégzés maximalasaval tanuljuk meg iranyitani a
légzést, helyreigazitva az elégtelen 1égzési szokasokat, ¢€s megnovelve az
oxigénbevitelt. Kivitelezés soran 1élegezziink be lassan és mélyen a hasi teriiletre (mély
hasi 1égzés). A 1égzés halk és egyenletes legyen. Erezziik, ahogy a levegd bearamlik a
tiidé also részébe. A has tagitasa utan kezdjiik tagitani a mellkast kifelé és felfelé
(mellkasi 1égzés). Amikor a bordak teljesen kitagultak, 1¢legezziink a tiidécsucsokban
(kulcscsonti 1égzés). A vallak és a kulcscsont is mozduljanak kissé felfelé, a levegd
megtolti a tido felsé lebenyeit. Ez egy teljes belégzés, amelyben a 1€gzés szakaszai
atmenet nélkiiliek. Kertljik a sziikségtelen erélkodést. Kilégzés soran ugyanebben a
sorrendben végezziik a gyakorlatot, eldszor a hasi részbdl, majd a mellkasbol és végiil a
tiid6 kulcscsont alatti részébd] tiritjiik ki a leveg6t.®® A teljes jogalégzés egyesiti, vagyis
magaban foglalja a részlégzések jotékony hatasait, és ezeken tul: atszelldzteti az egész
tiiddt, kiegyensulyozza a vérnyomadst, szabdlyozza a vegetativ idegrendszer miikodését,

harmonikussa teszi a tudat mitkodését. %

62 Jogaélettan oktatasi segédanyag 15. oldal; Joga tiszta forrasbol 54. oldal

8% Jogaélettan oktatasi segédanyag 15. oldal; Joga tiszta forrasbol 54. oldal

8 Jogaélettan oktatasi segédanyag 15. oldal; Joga tiszta forrasbol 55. oldal

% Joga tiszta forrasbol 55-56. oldal; Aszana Prandjdma Mudrd Bandha 389. oldal
% Jogaélettan oktatasi segédanyag 15-16. oldal
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A Napilidvozlet soran a teljes jogalégzést hasznaljuk, de eldszor a részlégzéseket
kell begyakorolni, aztdn 6nmagaban a teljes jogalégzést €s ha mindez megtortént, akkor

alkalmazhat6 a Szarjanamaszkar gyakorlatsorban.

Pranajama hatasai

A légzés a test legfontosabb életfunkcidja. Minden egyes sejt miikodésére hat, és ami a
legfontosabb, kozvetlen kapcsolatban 4ll az agymitkddéssel. A 1égzés taplalja az oxigén
¢s a glikoz elégetését, energidt termelve minden izommiikédéshez, mirigyi
kivalasztashoz ¢s mentalis folyamathoz. A 1€gzés kozvetlen kapcsolatban all az emberi
létezés valamennyi teriiletével.

A részlégzések és a teljes jogalégzés gyakorlasa kialakitja a helyes légzési
szokasokat, bedll az élettanilag helyes 1égzés, javul a gazcsere. A helyes 1égzés segit
helyesen kivitelezni az dszandkat. Az 6nallo izomzattal nem rendelkez6 belsé szervek
(maj, hasnyalmirigy, 1&p, vesék) keringését, anyagcseréjét fenntartja. A megfeleld
1€gzés javitja, segiti a gyomor €s a belek miikodését is.%

Ezen kiviill segitik a légzésfolyamat tudatositdsat. Kifejlodik a gyakorléban a
légzésfolyamat iranti érzékenység, a tiido izmai megerdsodnek, vitalkapacitasa megno,
felkészitve a 1égz6 rendszert a prdndjama gyakorlatokra. A ritmikus, mély és lassu
légzés nyugodt, elégedett tudatallapotot hoz Iétre, ami forditva is igaz, vagyis a
nyugodt, elégedett tudatallapot ritmikus, mély és lassu 1égzéshez vezet. A prandajama
segitségével ellenOrzésiink ald vonjuk a Iégzést, Gijra megteremtve a test és a tudat
természetes, nyugodt ritmusat.®®

A légzdgyakorlat valojaban azt a célt szolgalja, hogy visszatartsa az elmét €s az
érzékeket a gyiimolesoz6, 6ncéli cselekedetek végzésétdl.®® A prandjima gyakorlas
legmagasabb rendi kivitelezését és eredményét a Bhagavad-gitd alabbi verse foglalja
0ssze:

“Amikor a jogi kizarja valamennyi kiils6 érzéki targyat, szemét és tekintetét a két
szemoldok kozé rogziti, a ki- és belélegzést az orrlyukakban tartja, ezaltal szabalyozva

az elmét, az érzékeket és az értelmet, a felszabadulasra torekvo transzcendentalista

®7 Jogaélettan oktatasi segédanyag 15. oldal
%8 Aszana Prandjama Mudra Bandha 379. oldal
% Srimad Bhagavatam 4.23 8. versének magyarazata
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megszabadul a vagyaktol, a félelemtdl €s a haragtol. Aki mindig ebben az allapotban

van, az minden bizonnyal felszabadult.«"

Szabalyok a légzogyakorlatokra

1. A légzés mindig az orron 4t torténjen. Az orr és orriireg megfeleléen elokésziti a
tiid6 szamara a bearaml6 levegOt; tisztitja, parasitja és melegiti.

2. A legjobb kora reggel végezni a 1égzégyakorlatokat, mert akkor még a tudat friss,
nem terhelt a nap eseményeitdl.

3. Gyakorlas kdzben tartsuk be a fokozatossag elvét, ne erdltessiink semmit, legyiink
tiirelmesek ¢és allhatatosak.

4. A rendszeresség nagyon fontos, mert megerdsiti a 1égz6 izmokat, és felkésziti testet
¢s a tudatot a nagyobb energia mennyiség befogadasara.

5. Keriiljik a szélsOségeket, ne gyakoroljunk tul hidegben, vagy melegben, tiiz6
napon. Ne gyakoroljunk huzatban és zajos helyen se.

6. Tiszta levegdn €s békés koriilmények kozott prandjamazzunk.

7. Ha Onmagéban végezzilk a légzdgyakorlatokat, akkor kényelmes iilopoziciot
vegylink fel, amelyben egy vonalba tudjuk tartani a hatat, a nyakat és a fejet.

8. Ha aszanazas kozben végezziik a 1égzdgyakorlatokat, akkor a légzés és mozgas
legyen 6sszhangban.

9. Tiszta, kényelmes, konnyt 6ltozékben legyiink.

10. Tisztan, lezuhanyozva gyakoroljunk, hogy a méreganyagok ne zavarjanak meg, de
a prandajama utan 20-30 percig ne zuhanyozzunk, adjuk id6t a testnek, hogy
beélljon a megfeleld testhdmérséklet €s energiadramlas.

11. Csakis iires gyomorral, belekkel és holyaggal végezziik a 1égzéseket.

12. Ha barmikor erés nyomast érziink a sziv tajékon, a fejben, vagy hitelen szédiilés és

hanyinger tor rank, akkor azonnal fejezziik be a gyakorlast. ™*

Energia aramoltatasa a nadikon Keresztiil

" Bhagavad-gita 5.27-28.
" Aszana Prandjama Mudrd Bandha 381-383. oldal; Prandjdma tj megvilagitasban 85-94. oldal
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A nadi sz6 folyamatot vagy aramlatot jelent.”> A prdna a finom fizikai test vitélis
csatorndiban, nadijaiban dramlik. Ezek a csatornak épp ugy halézzak be a testet, mint a
vérerek, vagy az idegszalak. Erre a finom szintli energiahaldra épiil a test durva része,
ebben a halozatban aramlo energia taplalja az egész testet. A szervezet 72000 nadija

koziil kiemelkedik a harom 6 nddi: a Szusumnd, az 1da és a Pingala.”

A harom fo nadi

A Szusumnd nadi a gerincoszlop mentén helyezkedik el, a Milddhdra csakrabol™ (a
csakrakrol a késdbbiekben beszéliink bdvebben) ered a gatndl, és a Szahaszrdra
csakrandl,™ a fejteténél ér véget. Az Ida nddi a Mulddhdra csakra bal oldalabol ered,
és spiralis vonalban emelkedik fel a gerincvel8ben, és az Adzsnyd csakra’® bal
oldalaban végzddik. A Pingala nddi a Mulddhdara csakra jobb oldalabol ered, és az
Idéval ellentétes oldalon halad spiralisan felfelé az Adzsnyd csakra jobb oldalahoz.”’

A Pingala és az Ida nadi a mindannyiunkban aramlo két ellentétes energiat fejezi
ki: férfi-n6, gyakorlat-elmélet, nappal-¢jszaka, meleg-hideg, stb. Az alabbi tdblazat a két

ellentétes energia jellemzo6it foglalja ossze: '

PINGALA NADI: IDA NADI:

A test jobb oldal, de a bal agyf¢lteke A test bal oldal, de a jobb agyfélteke
Légzés jobb orrlyukon Légzés bal orrlyukon

Aktiv Passziv

Kifelé fordulé tudat Befel¢ fordulé tudat

Eleter energia Gondolatokkal, érzésekkel teli szellem
Objektiv Szubjektiv

Elemz6 Intuitiv

Férfi No6

72 Aszana Prandjama Mudra Bandha 533. oldal

8 dszana Prandjama Mudra Bandha 534. oldal, Joga tiszta forrasbol 59. oldal

™ Csakra: energiakdzpont. Miilddhdra csakra: gyokér csakra, amely a gét teriiletén helyezkedik el.

"® Szahaszrdra csakra: korona csakra, amely a fej tetején 16v6 energiakdzpont.

"® Adzsnyd csakra: homlok csakra, a homloknal 16v6 energiakozpont, melyet harmadik szemnek is
szoktak nevezni.

" Aszana Prandjama Mudra Bandha 534. oldal

"® Aszana Prandjama Mudrd Bandha 534-536. oldal; Szatyananda Sziirja Namaszkdra 114-116. oldal
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Szurja, Nap nadi Csandra, Hold nadi
Pozitiv Negativ
Meleg Hideg
Er6 a fizikalis munkahoz Eré a mentalis munkahoz
Hét ad a testnek Nyugalmat ad a testnek
Ebrenlét Alvas
Hatha sz6b6l a Ham mantra (Napot | Hatha sz6b6l a Tham mantra (Holdat
képviseli) képviseli)
Szimpatikus idegrendszer Paraszimpatikus idegrendszer
Kundalini joga

A joga egyik célja, hogy kiegyenstilyozotta tegye az energiaaramlast a Pingala és lda
nadikban. Amikor ez az egyensuly 1étrejon akkor a Szusumnd, a legfontosabb nddi kezd
el zavartalanul aramolni. Amikor a Szusumna nadi megteleléen aramlik, akkor a
Kundalini energia felébred és felemelkedik a csakrakon keresztiil.”

A Kundalini egy 0s energia, amely a Mulddhdara csakraban van. Ezt a kozmikus
energiat mindannyian megkapjuk sziiletésiinkkor, azt hogy mire hasznaljuk, az rajtunk
al. Ezt az energiat felhasznalhatjuk az érzékeink kielégitésére, vagy a joga tanitasa
szerint az Onfejlesztésre. A Kundalini energiat egy szunnyadd kigyohoz szoktak
hasonlitani, amely a Mulddhdra csakrdaban helyezkedik el dsszetekeredve. Joga nélkiil a
Kundalini energia szunnyadd allapotban marad ¢és legfeljebb az 0sztonods
¢lettevékenységek elvégzésében lesz segitségiinkre. Ha a joga, illetve a
Szurjanamaszkar segitségével ezt a energiat felébresztjilk és felaramoltatjuk az also
csakrakbol — a  Szahaszrdara  csakraba,  akkor  segitségiinkre  lesz a
személyiségfejléddésiinkben. Segitségével képesek lesziink felillemelkedni az anyagi
felfogasokon, testi megjeldléseken, és képessé valunk a testtdl fiiggetleniil szemléIni
onmagunkat. Ez nem mds, mint az anyagi tudat tisztitdsanak ¢és felemelésének
mechanikus utja (a joga elemeinek gyakorlasaval: életmod, relaxacio, dszandk,

pranajama, meditacio), amely a lelki tudat kiiszobének elérését eredményezi.*

" Aszana Prandjama Mudra Bandha 535. oldal
8 Joga tiszta forrasbol 66-69. oldal
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Csakrak

A Szusumnd nddi a gerincoszlop mentén aramlik, mig az lda nddi és a Pingala nddi a
Szusumna nadi jobb és bal oldalan spiralisan dramlik, mintegy korbeveszik azt. Ezek a
csatorndk hét helyen keresztezik egymast, amely keresztezések mentén kialakul hét
energiadrvény. Ezeket az energiadrvényeket csakrdknak nevezziikk, amelyek
energiakdzpontként funkcionalnak.

A csakrdk olyan energiatolcsérek, amelyek a kornyezetbdl prandt juttatnak a testbe
€s a pdrna leadasban is kozremiikddnek. Ezek az energiakézpontok komolyan
befolyasoljadk a szervezet miikodését, mert a finom fizikai test mindegyikében
megtalalhaté a kivetiilésiik. A durva fizikai testben pedig a csakraknak megfeleld
helyen egy-egy szimpatikus ideggoc és egy belsd-elvalasztasi mirigy talalhatd. Az
alabbi tablazat a csakrak és a veliik 6sszefliggd belsd elvalasztasti mirigyek, ideggocok

¢s pszichikai funkciok kapcsolatait foglalja ssze.™

Hel I ’liels(i' . Fébb h . Pszichés

ye elva ?s.ztasu 0 ormon Ideggoc funkcié

mirigy
Korona/ Fejtetd Hipofizis, Melatonin Agy Tudatossag
Szahaszrara Epifizis,
tobozmirigy
Homlok/ Homlok agyalapimirigy Andokrin, Plexus Intuicio
Adzsnya mirigyszabalyo cartoicus
zsért felelds
hormonok
Torok/ Nyaktd Pajzsmirigy €s Tiroxin Plexus Parancs
Visuddha mellék- pharyngeus
pajzsmirigy
Sziv/ Sziv CsecsemOmirigy Timozin Plexus Kapcsolat
Anahata cardiacus
Koldok/ Gyomor | Hasnyalmirigy Inzulin, Plexus solaris | Gondolkodas
Manipira glukanon
Nemi/ Koldok Nemi mirigyek Osztrogén, Plexus Erzés
Szvadisthana progreszteron, vesicalis
tesztoszteron

Gyokér/ Gerincvég Mellékvese Adrenalin, Plexus Akarat
Muladhara kortizol coccygealis

8l Joga tiszta forrasbol 61. oldal
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A csakrak kiegyensulyozott mikddése nagyon fontos az egészséges test és elme
muikodéséhez. Ehhez 1ényeges a csakrak tisztitdsa, energetizdldsa. Erre a
legmegfelelébb modszerek a prandjdama, az dszandk és a meditacio, amely elemek mind
megtalalhatoak a Napiidvozletben.

Minden 6 csakrdanak sajat szimboluma van és mas, mas metafizikai elem uralja
(fold, thz, levego, éter, elme, értelem, hamis egd), amely elemek természete aztan az
adott csakrak mikodésében is megnyilvanulnak. Tovabba az egyes csakrdk mas-mas
testi €s pszichés funkciokat szabdlyoznak. A fliggelékben megtalalhatjuk azt a
tablazatot, amely ezeket a jellemzOket és funkcidkat foglaljak Sssze.

A Szurjanamaszkar  kivitelezésekor az  dszandk végzésével, a levegd
aramoltatasaval ¢és a figyelem vezetésével beinditjuk a 6 nddikban az energiadramlast
¢s mind a hét {0 csakrdra hatunk. Harmonizaljuk a nddik €s csakrdk miikodését, amely
altal a szervezet durva és finom szintjeiben is megteremtjik az egyenstlyt. Az
energetikai hatdsrol - a Szurjanamaszkar hatdsait elemzd részben - leirdsra keriilnek

egyéb informaciok is.

Meditacio

A meditacio meghatarozasa

A meditaci6 folyamataban megtanuljuk uralni az elménket, elengediink minden
gondolatot és fliggetlenekké valunk azoktol, az elmét egy pontra rogzitjilk. Az elme
kontrolldlasdnak hatdsa, hogy a tudatunk békéssé ¢és nyugodttd valik. A
kiegyensulyozott tudatnak pedig a célja az, hogy képesek legyiink a transzcendencia
fel¢ fordulni, s megérteni sajat magunk ¢és Isten lelki természetét. Ezen végsod
igazsdgoknak a megértése eredményez teljes, megzavarhatatlan boldogsagot. Viszont az
elme nyughatatlan természete miatt nehéz ezt a nyugodt és rogzitett tudatot hosszabb

ideig fenntartani. Ha tartds eredményt szeretnénk, akkor a meditacié aktiv folyamataval

82 A tablazatokban megtalalhaté informéaciok az alabbi konyvekbél keriiltek Osszegyljtesre: Joga tiszta
forrasbol 60-66. oldal, Szatyananda Szirja Namaszkdra 102-105. oldal; Aszana Prdndjama Mudrd
Bandha 525-533. oldal; Prdndjdma 0j megvilagitasban 65-68. oldal
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edzeniink kell az elménket arra, hogy képes legyen hosszii ideig egy iranyba

fokuszalni.®

Az elme fokuszalasanak eszkozei

Az elménket rogzithetjiik anyagi vagy lelki targyra/tartalomra. Az anyagi targyon (pl
egy gyertya langjan, vagy valamilyen természeti jelenségen) valé meditacid elésegiti a
koncentracié gyakorldsat, de nem hoz tartds eredményt. Az elme megallapodik egy
ideig, s ezen keresztiil gyakorolhatjuk a felette vald uralmat, de mivel a meditacios
gyakorlatnak a targya anyagi €s ideiglenes, az eredménye is ideiglenes lesz.

Ezzel ellentétben, amikor valaki egy lelki tartalommal rendelkezd meditacios
targyat (pl. egy ilyen mantrat,® vagy lelki témaju képeket, dbrakat) hasznal eszkoziil
(hallja és/vagy latja), abban az esetben ez nemcsak az elme rogzitését, hanem annak
anyagi szennyezddésektdl vald megtisztuldsat is eredményezi. Ez a folyamat olyan,
mint amikor egy poros tiikrot rogzitiink a falon és megtisztitjuk egy kend6 segitségével.
Poros allapotban, a tiikdrben sajat magunknak és kdrnyezetiinknek csupan homalyos,
elmosddott képét lathatjuk (ilyen képiink van most sajait magunkrol és a kornyezd
vilagrol), mig tiszta allapotban nem akadalyozza semmilyen befedd réteg az

érzékelésiinket.®®

Meditacio eredményei

A rendszeres meditacié mind a pszichére, mind pedig a testre alddsos hatdssal van. Mar
rovid id6 utan érezhetd a hatdsa. Eldszor nyugodtsdgot, derlit, kiegyensulyozottsagot
tapasztalunk, majd nagyobb vitalitds érziink és kevesebb igényiink lesz az alvasra. A
hosszt tava eredmények, amelyeket elérhetiink: tartdos egészség (jobb reakcioidd, a
hallaskiiszob javuldsa, a koleszterinszint csokkenése), megndvekedett intelligencia
hanyados, nyitottabb személyiség, megndvekedett akaraterd, belsé béke, negativ
tulajdonsagoktol valo végleges elszakadas. 4 év rendszeres meditacié kb. 12 biologiai

évvel megfiatalitja az embert, meghosszabbitja az életét. A meditacio legfontosabb

8 Joga tiszta forrasbol 82. oldal

8 Mantra: olyan hangvibracié, amely megszabaditia az elmét a zavard érzésektél, vagyaktol és
gondolatoktél.

> Joga tiszta forrasbol 85-86. oldal
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eredménye a lelki megvalositds, vagyis a tudat anyagi vilag kotderdi folé valod

., pie q . v . , 86
emelkedése és a transzcendentalis birodalom kozvetlen érzékelése.

Meditaciot segité technikai alapelvek

1. Rendszeresség: Probaljunk minden nap meditaciot végezni, s ha lehet, mindig
ugyanabban az idében gyakoroljunk, hogy szinte természetiinkké valjon az elménk
megszokott idébeni elnyugvasa.

2. Idopont: Tulajdonképpen barmikor gyakorolhatjuk a meditaciot, de mindemellett
vannak kedvezd iddszakok, amikor nyugodtabbak vagyunk, s inkdbb a josag
mindsége hat rank talsulyban. A legkedvezdbb iddszak a napkelte el6tti 1,5-2 6ra
(brahma-muhurta).

3. Idétartam: A meditacid gyakorlasat kezdjiik napi 10 perccel, s ezt az idGtartamot
fokozatosan nyujtsuk ki, egészen fél-1 orara.

4. Helyszin: Segiti a meditaciot, ha mindig ugyanazon a helyen (ha lehet, akkor egy
elkiilonitett helységben) végezziik.

5. Testhelyzet: A meditaciot mindig egyenes hattal végezziik; fej, nyak, hat, der¢k egy
vonalban van. Arccal kelet fel¢ forduljunk.

6. Mentalis felkésziilés: A meditacid megkezdése elott adjunk parancsot az elmének a
megnyugvasra, s a kalandozo, ide-oda csapongd természetét fokozatosan
megzaboldzva fokuszaljuk a meditacio targyara.

7. Tudatossag: Legylink tudatosak a meditacio céljardl és erejérdl. Probaljuk meg
tudatosan nytjtani azt az iddszakot, amelyben az elmét (két elkalandozéas kozott)

egy iranyban rogzitjiik. ¥

&g oOga tiszta forrasbol 85. oldal
8 Joga tiszta forrasbol 108-111. oldal
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Mantra-meditacio

A joga hagyomanyokban az elme fokuszalasara, vagyis a meditaciora mantrakat
hasznalnak. A mantra szo jelentése a Szanszkrit manasz (elme) és a trdjaté
(felszabaditas) szavak egyiittes jelentésébol érthetd meg. Ez a sz olyan hangvibraciora
(misztikus jelentéssel bird hangzok, szavak, vagy imak) utal, amelyeket a meditacio
targyava téve, az elme hulldmzasa, nyughatatlan természete lecsillapithat6, s megfeleld
mantra esetén megtisztithatd az anyagi szennyezddésektdl. Vibracidja energetizal, az
egész testben harmonizalja az dszanak hatasait, s kapcsolatot teremt a Iélek és a
transzcendentalis vilag, Isten kozott. 2

Van tobbféle mantra, amely alkalmas meditaciora. Van, ami anyagi aldast hoz ¢és
van, ami lelki energiaval tolt fel, attol fiiggden, hogy az a mantra anyagi, vagy lelki

természetii.®
Szarjanamaszkar mantrai

A Szurjanamaszkdar mantrdi olyan hangvibraciok, amelyek lelki tartalmuak, misztikus
jelentésiik révén nemcsak, hogy rogzitik az elmét, hanem meg is tisztitjdk a testi
felfogastol, az anyagi Onazonositastol. Ezek a mantrdk lelki hangsorok, amelyek
kdzvetett modon a Legfels6bb Személy energiajat hordozzak magukban,® amelyek 4ltal
a gyakorld képes feliilemelkedni az illazion, az anyagi kotéer6kon, valamint képes lesz
megérteni sajat maga ¢s Isten lelki természetét.

A Napiidvozlet mantrdi az Om (aum) mantramaggal
kezdddnek, amely hangvibraci6 Isten mindent &athatd és
mindent mitkddtetd lelki energidjat képviseli. A Mandukja- w
upanisad (9-12.) szerint az Om szétagot vibralva (mely az
»A”, az ”U” és az "M” hangzokbol 4ll, amelyek kiejtve az
Om-ot formaljak) a hangzokrol kiilon-kiilon, végiil pedig
egyben kell meditalni. Az Om szétag magaban foglalja Isten

azon energidit, amely altal fenntartja a lelki birodalmat, s

8] oOga tiszta forrasbol 87. oldal
8 Joga tiszta forrasbol 89-90. oldal
% Lasd: a teologiai alapok cimii fejezetben, Szirja Krisna inkarnacidja részt.
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amely altal mindenr6l tudatos a Iétezd vilagban (,,A”), amely altal 6romet okoz az
él6lényeknek (,,U”), valamint magukat a tiszta lelkeket, akik az O hatar energiajat
képviselik (,M”).%*

Tradicionalisan a Napiidvozlet gyakorlatsor mindenegyes eleméhez tartozik egy-
egy mantra, amelyet az egyes dszandk kivitelezésekor meditativan el szoktak vibralni.
Természetesen a Napiidvozletet lehet a mantrai nélkiil is gyakorolni, de aki szeretne
szellemi szinten is a gyakorlat mélyére hatolni, annak javasolt a mantrak hasznalatanak
elsajatitasat is. A hagyomany szerint a felsorolt mantrak a Nap kiilonb6zé neveit

tartalmazzak €s a Nap jarasanak 12 fazisat képviselik (a 12 allatovi jegyét).92

Szarjanamaszkar mantrai

1. Om mitrdja namaha® — Udvozlet a baratnak.

A Napot kozmikus baratnak tekintik, mert mindenkinek joakardja. Fényt, hot és
energiat araszt mindenkire valogatas nélkiil, vagyis 6 Mitra. Az embereket tettekre
sarkalja, a Foldet és az Eget Orzi, egyenlének lat mindenkit. (Mitra a 12 Aditja egyike.
Az Aditjak Aditi fiai, akik a nap 12 fazisat képviselik a 12 honapban. Az aditja sz
napot is jelent.)®

2. Om ravajé namaha — Udvodzlet a sugarzonak.
Ravi a sugarzé teremtmény, aki minden ¢l0nek isteni aldést hoz.
3. Om szirjaja namaha — Udvozlet az aktivitast és életerét adomanyozonak.

Szarja a Napot akkor jeloli, amikor a Nap istensége erételjes oldalarol mutatkozik meg.

O az égbolt ura, a mennyek fenntartoja és a tiiz képviseldje.
4. Om bhanavé namaha — Udvozlet a megvilagosodottnak.

A Nap a guru, vagyis a tanar jelképe, aki a tévedéseink sotétségébdl kiszabadit

benniinket ugyaniigy, mint ahogyan a napfelkeltével az éjszaka sotétsége is elmulik.
5. Om khagija namaha — Udvézlet a levegén athatolonak.

A Nap sugarai athatolnak az égbolton, a levegdn, ebbdl adodéan a Nap vandorlasa
lathatova valik szamunkra. A Nap periodikus vandorlasa az alapja az id6 szamitasanak,
igy az id6 ura a Nap. Az id0 irdnyitdjat arra kérjiik, hogy elérébb juthassunk az életben.

*! Joga tiszta forrasbol 92-93. oldal

%2 oOga tiszta forrasbdl 141. oldal

% Namaha: iidvozlést fejez ki, fogadd tiszteletteljes hodolatomat.
% Lasd: Moinier Williams szanszkrit szotar.
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6. Om pusné namaha — Udvozlet az eré adomanyozojanak.
A Nap az er6 forrasa. Apaként taplal benniinket energiaval, fénnyel és élettel.

7. Om hiranja-garbhaja namaha — Udvozlet az aranylé kozmikus onvalonak.

A Hiranja-garbha olyan, mint egy aranytojas, az okok magja. Potencialisan az egész
univerzum mieldtt Iétrejott volna, a Hiranja-garbhdban tartézkodott. Ehhez hasonloan
potencidlisan minden életet a Nap tartalmaz.

“Ezzel kapcsolatban Srila Visvanatha Csakravarti Thakura azt mondja: szurja dtma
atmatvénopdaszjah. Valojaban az €l6lények ¢lete és lelke ebben az univerzumban a Nap,
ezért 6 updszja, imddando. A napistent imadjuk a Géjatri mantra éneklésével (om bhur
bhuvah szvah tat szavitur varénjam bhargé dévaszja dhimahi). Szurja az élete és a lelke
ennek az univerzumnak, ¢és szdmtalan univerzum van, melynek az életét szintén egy
napisten biztositja, ahogyan az Istenség LegfelsObb Személyisége az egész teremtés
¢lete és lelke. Tudjuk, hogy Vairaddzsa, Hiranjagarbha belépett egy hatalmas, ¢élettelen
anyagi gombbe, amit Napnak hivtak. Ez megmutatja, hogy az az elmélet, amit az
allitolagos tudosok elfogadnak, miszerint a Napon senki sem ¢él, téves. A Bhagavad-gita
szintén kijelenti, hogy a Bhagavad-gitar Krisna el6szor a napistennek tanitotta (imam
vivaszvaté jogam proktavan aham avjajam). A Nap tehat nem lakatlan. El§lények
lakjak, uralkodo istensége pedig Vairadzsa, azaz Vivaszvan.”%

8. Om maricsajé namaha — Udvozlet a Nap sugarainak.

Maricsi nem mas, mint Brahmé egyik fia, akit azokkal a fénysugarakkal hasonlitanak
0ssze, amelyek a Napbol erednek. Maricsi neve fénysugarat és tiikrozodést jelent.96

9. Om dditjgja namaha — Udvozlet Aditi fidnak.

Aditi a kozmikus anya Maha-saktinak (Durga-dévinek) az egyik neve. Aditi minden erd

forrésa, és az ¢ egyik fia Szarja.

“Az egész kala-csakra, az id6 kereke a napisten szekerének kerekén van. Ezt a kereket
Szamvatszaranak hivjak. A nap szekerét hét 10 hiizza, neviikk pedig Géjatri, Brihati,
Usnik, Dzsagati, Tristup, Anustup és Pankti. Egy Arunadéva nevii félisten fogja be Oket
egy 900 000 jodzsana® széles jaromba. A szekér Aditjadévat, a napistent viszi, s elStte
a valikhiljaknak nevezett hatvanezer bdlcs halad, akik imadikat ajanljadk neki. Van

tizennégy gandharva, apszard® és mas félisten, akik hét csoportot alkotnak, és ritualis

% Srimad-Bhdgavatam 5.20.46. magyarazat
% Lasd: Monier Williams szotér.
9 Jédzsana: védikus mértékegység, amely a tavolsag mérésére szolgal. 1 jodzsana 8 mérfold.
% Mennyei bolygok lakoi.
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szertartasokat végeznek minden hdnapban, hogy a kiilonféle neveknek megfeleléen a
napistenen keresztiil a Felsdlelket imadjak. A napisten az univerzumon keresztiil

95 100 000 jodzsanat (760 800 000 mérfoldet) tesz meg, minden masodpercben 16 004

mérfoldes sebességgel.”

10. Om szavitré namaha — Udvézlet a Nap éltetd erejének, a josagos anyanak.
Szavitri az életerd, a felébresztd. O az, aki az embereket a tevékenységre sztonzi.
11. Om arkdja namaha. — Udvézlet a szivbol tiszteltnek, a dicséretre méltonak.

Arka energiat jelent. A mi vildgunkban a legtobb energia a Napbol ered, ezért szeretetre
és dicséretre mélto a Nap.
12. Om bhdszkardja namaha — Udvozlet annak, aki a megvildgosodashoz vezet.
A Nap a transzcendentalis €s spiritudlis igazsag szimboluma. A lelki életiink utjat
vilagitja be, ami szabadulasunk utols6 céljahoz vezet.'®
A Napiidvozlet gyakorladsanal csak akkor kezdjik el elmében vibralni a

mantrdkat, ha az aszandk és 1égzések mar tokéletesen, er6lkodés nélkiill mennek.
Aszanak
Aszana fogalma

Az dszana kifejezés lilohelyzetet, testtartast jelent. Patandzsali Joga-szutrajaban az
alabbi moédon fogalmazza meg az dszanat:
Szthira-szukham aszanam. (Joga-szutra 2.46.)
“A helyesen végrehajtott testhelyzet (dszana) szilardan megtartott és kényelmes.”
Prajatna-saithiljainanta-szamapattibhjam. (Joga-szatra 2.47.)

“A kivitelezése erdlkodés nélkiili, s benne (a meditadcidban zajld) tudati 4talakulasok
korlatok nélkiil fenntarthatéak.”'%*

Az dszandk olyan testtartasok, amelyek erét, alloképességet és lazasagot adnak a
testnek. Megtapasztalhatjuk benniik a 1égzés, a mozgas és a tudatossag egységét. A

gyakorlatok az egész testet atmozgatjak és szervezetet atmasszirozzak. Az izmok

% Srimad-Bhdgavatam 5.21. fejezet Ssszefoglalo.
100 §zatyananda Sziirja Namaszkdra 107-109. oldal.
101 yoga-sutra 2. fejezet 21. oldal
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rugalmasabbak lesznek, az idegrendszer kiegyensulyozodik, a kozérzet és a belsd

Wl A 102
szervek miikodése javul.

Aszanak hatasai

A jégi az dszandkat teste és tudata edzésére hasznélja, hisz jol tudja: “Epp testben, épp
lelek”. Testét az Onmegvalositds eszkozeként hasznalja, igy fontos, hogy mindig
egészséges legyen. Itt az egészség nem egy cél, hanem egy eszkdz. Az dszandzas
(testgyakorlas) velejaroja, hogy a szervezet egésze harmonikusan és kiegyenstlyozottan
fog mikodni. A gyakorlatok az egész testet atmozgatjdk ¢és a szervezetet
atmasszirozzak. Az izmok rugalmasabbak lesznek, az idegrendszer kiegyensulyozodik,
a kozérzet és a belsd szervek miikodése javul. A megfelelden kivitelezett gyakorlatok a
test €s az elme stabilitasat eredményezik, megteremtik a kettd kdzotti egyensulyt, kilizik
az emberben 1év0 fesziiltséget, megsziintetik a tudat szétszortsagat, felkészitve a

gyakorldt a magasabbrend(i meditaciora és lelki elmélyiilésre. '

Szarjanamaszkar aszanai:

A vaisnava tradicidban jelen 1évé Napiidvozlet soran 9 dszandt veszink fel 2 x 12
1épésben (valamelyik dszana ismétlédik). Mind a 12 1épéshez és a hozzajuk kapcsolodo
dszanakhoz tartozik egy mantra és egy légzés. A mantrdt az elmében Szoktuk
elmondani (mentalisan vibralni/kantalni) a légzést pedig az dszana kivitelezés soran
hajtjuk végre. Amikor elkezdjiik felvenni a testhelyzetet, akkor inditjuk a hozza tartozé
légzést és amikor mar felvettiink a testtartast, akkor fejezziik be a 1égzést, mindekdzben
elmében kantaljuk az ide kapcsolodd mantrat.

A kovetkezdkben a Napilidvozlet gyakorlatait vessziik végig.

192 j5ga 1j megvilagitasban 36-37. oldal
103§ oOga tiszta forrasbdl 131. oldal
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I. Namaszkaraszana — Tiszteletado poz

Felvétel és kitartds: Kiinduldsi péza a Taddszana.
Kilégzéssel tegyiik Ossze a két keziinket a sziv el6tt ima
pézba ugy, hogy a tenyerek egymashoz simulnak, a
hiivelykujjak pedig a szegycsonthoz érnek. Az alkarok a
bordakosar eldtt, a két konyok oldalra-lefelé nytjtozik.

A test tobbi része Tdddszana tartdsban marad.
Nagylabujjak tove, belsd bokak Gsszeérnek, a labujjakat
szétterpesztve engedjiik a talajra. A testsuly a teljes
talpon nyugszik. Ez azt jelenti, hogy 3 ponton oszlik el: a

nagyujj alatti parnan, a kisujj alatti parnan €s a sarkon,

valamint a két talp kozt is egyenletesen oszlik el a
testsuly.

A 14b nytjtva van, a térdkalacsot az eliilsé combizmok megfeszitésével folhuzzuk,
ezzel fixalva a térdiziiletet. A farizmokat nem feszitjilk, de finom aktivitas marad, a
farokcsontot htizzuk lefelé, szeméremcsontot emeljiik felfelé.

A has aktiv, a koldok alatti része megtartott, a koldok befel¢, felfelé htizodik. A
torzs mindkét oldalat egyforma aktivitassal nytjtjuk, a lengébordakat emeljiik folfelé,
tavolitjuk a csipOlapattol, de figyeliink arra, hogy ne toljuk elére azokat, az alsé
bordékat finoman visszahtuzzuk a gerinc felé.

A mellkas nyitott, a szegycsontot megemeljiilk, a vallakat hatra engedjik, a
lapockakat hiizzuk a medence és gerinc felé, belesimitva azokat a hatunkba, a vallov
széles.

A gerinc megnyujtott, a fejtetovel folfelé nyujtozunk, az arc elére néz, a tarko
megnyujtott, a torok laza.'®

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja az andhata (sziv) és muladhara (gyokér)
csakrat. Pszichés szinten békéssé teszi az elmét, jobb és bal agyféltekét
kiegyensulyozza, eldsegiti a meditativ allapotot. Testi szinten tartds- ¢és

izomkoordinaci6 javitd, lidtalpat korrigalja, a 1abakat formalja és erdsiti, segiti a sziv és

194 fszana jegyzet-1. 3. oldal; Jogaoktato tovabbképzés 1. alkalom
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a tiidé munkajat, erésiti a combot, térdet, bokat, a has és a far izmait. Ellenjavallatai:

L, 11 . . .. 105
aktiv migrén, sz¢diilés, extrém alacsony vérnyomas.

I1. Ardha-csandraszana - Félholdallas

Felvétel ¢és kitartds: Namaszkardszanabol belégzéssel
felemeljiik a karjainkat ugy, hogy a két tenyér egyiitt
marad. A felkar a fiil hatso részéhez simul, a konyok
kinyajtva, az ujjbegyekig aktiv a kar, a vallakat elhtizzuk
a fiilektdl (hatrafelé, lefele).

A karemeléssel egy idoben hatrahajolunk Osszezart
kezekkel és nyujtott karokkal. A farokcsonttal nyujtézunk
lefelé, a has aktiv, a koldok alatti része megtartott, a

koldok befelé, felfelé huzodik, a térzs mindkét oldalat

egyforma aktivitassal nytjtjuk.

A mellkas nyitott marad, a szegycsontot megemeljiik, a hat homorit, a nyaki gerinc
a hatgerinc ivét koveti, hosszii a tarkd. A deréktdjék megtartott, nem torik meg, a
labaktivitas ugyanaz, mint a Namaszkaraszana esetén.'®®

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a visuddha (torok) és a szvadisthana
(nemi) csakrat. Pszichés szinten frissé teszi az intelligenciat. Testi szinten tartasjavito,
megerdsiti a hasizmokat és a gerinc izmait, gérnyedt hatat kiegyenesiti. Gerincoszlopot
felfrissiti, megeldzhetd gyakorldsaval az isiasz. A tliidOkapacitast noveli, egyenstlyt,
stabilitds fejleszti, konnyeddé és energikussa teszi a testet, erdsiti a szivet.

Ellenjavallatok: tiid6tagulat, gerincsérv, Komolyabb egyenstlyi problémak, szédiilés,

szivproblémak, magas vérnyomas esetén karemelés helyett maradjanak csipon a kezek.
107

105 Jogaélettan 5. oldal; Joga tiszta forrasbol 142. oldal; Aszana Prandjama Mudré Bandha 174. oldal;
Joga 0j megyvilagitasban 58. oldal

106 fszana jegyzet-1. 7. oldal; Jogaoktato tovabbképzés 4. alkalom

107 jogadlettan 5. és 9. oldal; Joga tiszta forrasbol 142. oldal; Aszana Prandjdma Mudré Bandha 175.
oldal

33



Selfness
YOGA®

I1l. Uttdndszana - Allasbél eléredontés
Felvétel és kitartas: A félholdallas homoritasabol jojjiink
ki ugy, hogy kiegyenesediink ¢és a két kezet szétvessziik. A
tenyerek egymas felé néznek, az ujjbegyekkel is
nyujtozunk felfelé, a vallov széles marad. A labak, a
medence ¢és a tOorzs helyzete ugyanolyan, mint a
Namaszkardszandban — ez a pozicid az Urdhva-haszta-
tadaszana.

Kilégzéssel, a karokkal végig nyujtdézva, egyenes

hattal el6redontiink. A térdiinket hajlithatjuk, de a

gerinciinket, hasunkat megnyujtva tartjuk (a koldok befele,
felfel¢ huzodik, a szegycsontot huzzuk el a koldoktdl). Hajoljunk le olyan mélyen,
amennyire csak lehetséges. A nyak laza, a tarkd6 megnyujtott, a vallakat most is
elhuzzuk a fiiltél, széles a vallov. A térdiinket nyujtsuk ki (ha az ujjbegyeket a talajon
tudjuk tartani), a térdkalacsot huzzuk felfelé, a tenyerek vagy az ujjbegyek a labfejek
kiilsé oldala mentén, a talajon.'%

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a szvadisthina (nemi) és manipiira
(k61dok) csakrdt. Pszichés szinten elésegiti a befelé fordulast, az ellazulast, a relaxaciot
¢és a mentalis fesziiltségoldast, nyugtatd hatast. Testi szinten a csigolyak eltavolodnak
egymastol, fokozddik a gerinc menti keringés (ez taplalo hatast fejt ki a gerincveldre),
stimulalja a gerinc idegeit, ruganyossd teszi ¢€s megerdsiti a hat izmait.
A belsé szerveket masszirozza: aktivalja a majat (méregtelenit), gyomrot (fokozza az
emésztés tiizét), hasnydlmirigyet (inzulin termelést noveli), 1épet (vérképzést segiti),
veséket (kivalasztast javitja), beleket (emésztés javitd, székrekedést megeldzi).
Energetizdlja a medence teriiletét is: javitja a hagy- és ivarszervi problémakat. Segit
megszabadulni a hasi zsirparnaktol, elhizast megel6zi, frissességet és erét ad az egész
testnek, noveli a vitalitdst. Megnyujtja a test hatsd izmait saroktdl a nyakszirtcsontig,
ruganyossd teszi a labat, serkenti a fej vérellatasat, arcbdrrancok ellen jo.
Ellenjavallatok: porckorongsérv és isiasz esetén szigortian csak egyenes hattal és

hajlitott térdekkel végezhetd, kopas és hatfajas esetén dvatosan hajtsuk végre. Az alabbi

198 fszana jegyzet-1. 5. oldal; Jogaoktato tovabbképzés 2. alkalom
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esetekben ne végezziik: fejen barmilyen akut gyulladas van, magas vérnyomas, hasi

r 109
SCrv.

IV. Ekapada-praszaraszana - Egylabas hatranyujtas

Felvétel ¢és  kitartds:  Uttandszanabol
belégzéssel, jobb labunkkal hosszan
Iépjiink hatra ugy, hogy a jobb lab teljesen
legyen nyujtva, comb aktiv, térdkalacs

megtartott, talp merdleges, labujjak a

talajon. Az elol maradt bal lab labszara
. merbleges a talajra, a combbal pedig
derékszoget zar be, igy a bal comb als6 része parhuzamos a talajjal. Figyeljiink arra,
hogy a boka ¢és a térd legyen egy vonalon.

A két kéz vallszélességben a talajon, konyokhajlatok egymas felé néznek. Medence
nehezedik a talaj felé, farokcsonttal nyujtozunk hatrafelé, hat egyenes, mellkas széles,
vallov egyenes, fej felemelt, tekintet elére néz.'°

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja az adzsnyd (homlok) és az andhata
(sziv) csakrat. Pszichés szinten rossz kozérzet és lehangoltsag ellen jo. Testi szinten
ruganyossa teszi €s megerdsiti a csipd izmait, energetizalja a medence tertiletét, javitja a
hagy- ¢és ivarszervi problémakat, megmasszirozza a beleket, emésztés javitd,

székrekedést megel6zi, elésegiti a sziv és a tiid6 munkajat. Ellenjavallatok: a csipd

iziilet degenerativ és gyulladdsos megbetegedései. **

V. Szantdélanaszana — Foldet nézé poz (fekvotamasz)

Felvétel és kitartas: Ekapdda-
praszaraszanabol — Kkilégzéssel  1¢épjiink
hatra a bal labunkkal a jobb lab mellé.
Mindkét lab nyajtva  van, labujjak

visszatamasztva, talpak merdlegesek a

talajra. Fej, torzs, 1ab egy vonalban van.

109 yogaélettan 7. oldal; Joga tiszta forrasbol 143. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 176. oldal;
Joga ij megvilagitasban 81-82. oldal

19 jogaoktatd tovabbképzés 24. alkalom

11 Joga tiszta forrasbol 143. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 177. oldal

35



Selfness
YOGA®

Kitartas alatt az alabbiakra figyeljiink: testiink sulya a két tenyéren és a labujjakon
van, a tenyerek szétterpesztett ujjakkal a talajon (a kozépsé wujj néz elore).
Vallszélességben megnyitott, egymassal parhuzamos karok, merdlegesek a talajra,
vallak a csuklo felett vannak, kdnyokhajlatok egymas felé néznek. Fejtetdvel eldre, mig
sarokkal hatra felé nyujtozunk. A fej nem esik be a vallak kozé, a nyak a torzs
folytatasa, tarko nyujtozik, tekintet a talaj felé iranyul. Széles, hosszu, megnyujtott a hat
(a vallak hatrafelé gordiilnek, a lapockakat belesimitjuk a hatunkba), a has ténusban (a
koldok befelé, felfelé huzodik, a szegycsontot huzzuk el a koldoktdl). A labak teljesen
nyujtva, a térdkalacsot huzzuk felfelé, a labfejek csipdszélességben megnyitva.112

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a visuddha (torok) és a muiladhdra
(gyOkér) csakrat. Pszichés szinten fejleszti a belsé egyensuly és a harmonia érzékét,
noveli az Osszpontositas képességét, a szorongast csokkenti. Testi szinten javitja az
idegi egyensulyt, a fizikai egyensuly megtartasanak képességét. Erdsiti és nyujtja a kar
izmait, a vallakat €s a gerinc menti izmokat, ravezet a hatizmok ¢€s hasizmok kozotti
kolcsonhatas, egyiittmiikodés fontossaganak megértésére. Ellenjavallatok: a csuklo, a

konyok, a vall degenerativ €s gyulladdsos megbetegedései. 13

V1. Sasankaszana — Baba/Hold poéz

Felvétel és kitartas: Szantolandszandbol a
térdeket behajlitva ¢és a talajra téve,
belégzéssel a mellkast nyitottan megtartva,
a hasat hosszan megnyujtoztatva rahasalunk
a combokra ugy, hogy raiiliink a sarkakra. A
labfej a talajra simult helyzetben van. A

homlok a talajon, a karok kinyujtva,
4

tenyérrel lefelé, vallszélességben.'*

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a manipura (k61dok) csakrat. Pszichés
szinten a fesziiltség, a stressz és a talterheltség oldasara kivald. Pihenteti az elmét,
fejleszti a test- és légzéstudatossagot. Testi szinten finoman nyujtja a combot és a bokat,
kedvezd hatést gyakorol a hasliri szervekre, gyomorsiillyedés, hasmenés, krénikus

bélpanaszok, vesesiillyedés esetén jotékony hatasu. Gyodgyitja a gyomorfajdalmakat,

12 fszana jegyzet-2. 6. oldal; Jogaoktato tovabbképzés 22. alkalom
"2 Jogaélettan 12. oldal; Joga tiszta forrasbol 144. oldal
W4 fszana jegyzet-1. 14. oldal; Jogaoktato tovabbképzés 2. alkalom
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energizalja a majat, 1épet és veséket, erdsiti a termékenységet, gerincidegeket és agyat
megnyugtatja, serkenti a fej vérellatasat, arcbérrancok ellen jo, ellazitja a derék
izmokat, pihenteti az egész testet. Ellenjavallatok: extrém magas vérnyomas és
térdsériilés. 1*°

VII. Astangdszana — Nyolc ponton fekvés

Felvétel és kitartas: Sasdnkdszanabol a labfejjel labujjhegyre emelkediink és a tenyerek
helyzetét nem valtoztatva, konyokok hajlitasaval, kilégzéssel elérehasalunk tigy, hogy

arccal kovetjiik a talajt (siklunk felette a mellkassal).

Amikor a vallak elérik a foldon 1évO tenyereket, akkor megallunk és a foldre
helyezziik az allat és a mellkast. Ebben a testhelyzetben a talajon nyolc pont nyugszik:
all, két tenyér, mellkas, két térd, két labfej (a labujjakon keresztiil).

Medence a levegOben megtartott, egyenes a derék, farokcsonttal nyujtozunk el
hatrafelé (picit folfel¢). Konydk szorosan a torzs mellett, kézujjak a vallcsticsok
vonaldban helyezkednek. 116

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a muldadhdra (gyokér) és a manipira
(k61dok) csakrat. Pszichés szinten az egyhegyiiség allapotat segiti eld, fejleszti a
koncentraciot. Testi szinten a csuklok mozgékonnya és erdssé valnak, megerdsiti a
vallov izmait, tonizalja és energetizalja a hasi szerveket, rugalmasan tartja a
deréktajékot. Ellenjavallatok: a csuklo, konyok, vall degenerativ és gyulladasos

megbetegedései. '

115 yogadlettan 13. oldal; Joga tiszta forrasbol 144. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 135. oldal
116 jogaoktatd tovabbképzés 22. alkalom ,
W7 jogaélettan 12. oldal; Joga tiszta forrasbol 145. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 179. oldal
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V. Bhudzsangdszana - Kobraallas

Felvétel és kitartds: Astangdszanabol
letessziik a foldre a medencét és a labfejet
(riisztot). Tenyerek tovabbra is a talajon,
ujjak szétterpesztve, az ujjhegyek a
vallcstcs alatt, a karok behajlitva szorosan

a test mellett. A ldbak egymas mellett

vannak csipdszélességben kinyujtva, a
farokcsontot lehuzzuk.

Belégzéssel a tenyereket a talajba nyomva, a szeméremcsontot a talajon tartva,
emeljiik fel a fejiinket, majd a torzset.

Hat homorit, fejtetdvel felfelé nyajtézunk, vallakat hatra leenged;jiik, szegycsont
emelkedik és a csipét tartsuk a talajon.™®

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a szvadisthana (nemi) és andhata (sziv)
csakrat. Pszichés szinten oldja az érzelmi fesziiltséget, megnyitja az embert a kiilvilag
felé és élénkité hatasa. Testi szinten nyujtja a test eliilsé felszinét: a torok teriiletét, a
mellkast, a hasat és a combot. Erésen és rugalmasan tartja a gerincet, tartasjavito hatasa
van. Alkalmas szdmos gerinc probléma megeldzésére, szakember feliigyelete mellett
kezelésére: porckorong sérv, csigolydk elcsuszasa, isiasz, hatfajas, gerincferdiilés,
csigolyameszesedés. Tonizédlja az idegeket, javitja az agy és a test kozotti kapcsolatot.
Nyitja a mellkast, j0 asztmara és bronchitisre. Pozitivan befolyasolja az étvagyat,
emésztésjavitd, gyomorbetegségeket, székrekedést javitja. Energetizalja a méhet,
petefészket, enyhiti a menstruacios és ndégyogyaszati rendellenességeket. A pajzsmirigy
¢s mellékvese mitkddését szabalyozza, a szervezetre serkentd és aktivizald hatassal van.
Ellenjavallatok: gyomor és vékonybél fekély, sérv, pajzsmirigy tGlmikodés esetén

. 1 119
szakértd iranyitasaval végezziik.

18 fszana jegyzet-1. 31. oldal; Jogaoktaté tovabbképzés 13. alkalom
19 Jogaélettan 9 és 12. oldal; Joga tiszta forrasbol 145. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 180.
oldal; Joga 0j megvilagitasban 96. oldal
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IX. Adhé-mukha-svanaszana - Kutyatartas arccal lefelé

Felvétel és kitartds: Bhudzsangdszandabol
kilégzés  folyaman a  labujjakat
visszaforditjuk, elkezdjik kinyuajtani a
térdet, mikozben  megemeljik a
medencét, a mutatéujj talajra nyomott
tovébol emeljiik hatrafelé, folfelé nyujtva

a karokat, a vallakat, az egész felsotestet.

A test olyan format vesz fel, mint
egy forditott ,,V”. Kar, hat és 1ab nytjtva van, a torzs és a 1ab derékszdoget zar be.

A karok vallszélességben, egymdssal parhuzamosak, a tenyereket szétterpesztett
ujjakkal a talajon (a kdzépso ujj néz elore). A kar egyenes, a két konyokhajlat egymas
felé néz, széles a vallov.

Laza, passziv a nyak. A hat széles, hossza és megnyujtott. A has tonusban, a koldok
befel¢, felfelé huzodik, a szegycsontot huzzuk el a koldoktél. Az ilégumokkal
vizszintesen hatra nyUjtozunk, a farokcsont lehuzva. A labak nyujtva, a térdkalacsot
hazzuk felfelé, a sarkat nyomjuk bele a talajba (vagy a talaj felé¢, ha még nem éri el azt),
a labfejek csipdszélességben megnyitva. 120

Hatasok: energetikai szinten harmonizalja a manipura (koldok), a visuddha (torok)
¢és a szahaszrdara (korona) csakrdat. Pszichés szinten az elmét lecsendesiti, de az
intelligenciat élénkiti, belsé nyugalmat és tudati frissességet ad. Noveli az onbizalmat,
mentélis er6t és munkabird képességet. Testi szinten noveli az ellendlld képességet,
javitja az agy vérellatasat, taplalja az idegsejteket.

Az agyalapi mirigy miikodését stimuldlja, s ezen keresztiil az egész endokrin
rendszert, s az anyagcserét, az immunrendszert. A hasi szervek masszdzsban
részesiilnek, ezaltal javul az emésztés. Segit az aranyeres panaszok megsziintetésében.
Erdsiti és nyljtja a kar izmait, a vallakat és a gerinc menti izmokat, oldja a vall, lapocka
merevségét. A csigolydk eltavolodnak egymastol, fokozodik a gerinc menti keringés (ez
taplalo hatést fejt ki a gerincveldre). Nyujtja a vadlit és combot, oldja a sarok fajdalmat
és merevséget, erdsiti a bokat, formas labakat fejleszt. Frissességet és erdt ad az egész

testnek, noveli a vitalitast. Ellenjavallatok: csuklos, konyok, boka problémak esetén

120 fszana jegyzet-1. 11. oldal; Jogaoktato tovabbképzés 3. alkalom
39



Selfness
YOGA®

Ovatosan végezziik. Fejen barmilyen akut gyulladas van, magas vérnyomas, hasi sérv.
121
A kovetkezokben az aszanak mar ismétlédnek, csak a mantrak esetében van eltérés,

¢s a légzésre kell még oda figyelni!

X. Ekapada-praszaraszana - Egylabas hatranyijtas

Felvétel: Adho-mukha-svandszandabol belégzés kdzben 1épjiink eldre a jobb labunkkal a
két kéz kozé és vegyik fel az Ekapdda-praszardszandt. Kitartas soran figyeljiink a 4.

pontban leirt szempontokra.

(Hatasok és ellenjavallatok: ugyanazok, mint a 4-es pontnal.)

XI. Uttanaszana - Allasbol eléredontés

Felvétel: Ekapdda-praszardszandbdl kilégzés kiséretében 1épjiink elére bal labunkkal is
a két kéz kozeé és vegyiik fel az Uttanaszanat. Kitartds soran figyeljiink a 3. pontban
leirt részletekre.

(Hatasok és ellenjavallatok: ugyanazok, mint a 3-as pontnal.)

XII. Urdhva-haszta-tadaszana — Tadaszanaban karok folnyujtasa

Felvétel: Uttanaszanabol belégzéssel a torzs folytatasaként a karokkal folyamatosan,
hosszan nyUjtézva, a gerinc als6 szakaszatdl inditva emelkedjiink fel, egyenes,
megnyujtott hattal.

A felnyujtdzas helyett homorithatunk is, vagyis végezhetiink Ardha-csandraszandt

A felemelkedés soran tigyeljiink a 3. pontban leirtakra, a kiegyenesedésnél pedig az
1-es pontban leirtak szerint tartsuk meg a labat és a torzset.

(Hatasok és ellenjavallatok: ugyanazok, mint a 2-es pontnal.)

I. Namaszkaraszana — Tadaszanaban (Hegyallasban) ima péz

A gyakorlatsor bezarul. Kilégzéssel tegyiik Ossze a két tenyeriinket és engedjiik le
azokat a mellkas elé ima pozba.

Kitartas alatt figyeljiink az 1. pontban vazolt részletekre.

121 Jogaélettan 11-12. oldal; Joga tiszta forrasbol 146. oldal; Aszana Prandjima Mudrd Bandha 178.
oldal; Joga 0j megvilagitasban 98. oldal
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A fent leirt sor alkot fél kort. Ebben a gyakorlatsorban a jobb lab mozdult (azzal
léptiink hatra a 4. pontnal és azzal 1éptiink eldre a 10. pontban). Ha ugyanezt a sort
elvégezziik a bal labbal is, akkor végeztiink el egy teljes kor Szirjanamaszkdrt.**

Az alabbi tablazat a Szurjanamaszkar aszandinak sorrendjét, és a hozzajuk tartozo

1égzéseket és mantrakat foglalja 6ssze:

ASZANA: LEGZES: | MANTRA:
Namaszkardszana kilégzés Om mitrdja namaha
Ardha-csandraszana belégzés Om ravajé namaha
Uttandszana kilégzés Om sziirjdja namaha
Ekapdda-praszardszana belégzés Om bhénavé namaha
Szantolanaszana kilégzés Om khagdja namaha
Sasankdszana belégzés Om pusné namaha
Astangaszana kilégzés Om hiranja-garbhdja namaha
Bhudzsangdszana belégzés Om mdricsajé namaha
Adho-mukha-svandszana | kilégzés Om dditidja namaha
Ekapdda-praszardszana belégzés Om szavitré namaha
Uttandszana kilégzés Om arkdja namaha
Urdhva-haszta-taddaszana, | belégzés Om bhészkardja namaha
vagy Ardha-csandrdszana

Szurjanamaszkar a gyakorlatban

Aszanazas altalanos szabalyai

1. Ures gyomorral végezziik a gyakorlast, hogy az elére és hatrahajlasok ne
okozzanak problémat.

2. A végbél és a hugyhdlyag szintén legyen iires, hogy az esetleges nyomds ne
zavarjon meg.
Kényelmes, laza ruhdban legyiink, ami szabad teret biztosit a mozgésnak.

4. Friss, tiszta levegOben aszandazzunk, hogy a tiidonket ne szennyezziik.

122 Joga tiszta forrasbol 148. oldal
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5. Betegség (ellenjavallatok) esetén ne gyakoroljuk, mert rosszabbodhat a helyzet.
Ilyenkor bojtolni, pihenni kell és kivarni a gyogyulast.

6. Mindig tisztan, frissen zuhanyozva végezziik a napiidvozletet, mert igy nem tartja
vissza a tudatunkat és a testiinket a sok méreganyag.

7. Nem sziikséges bemelegitd gyakorlatokat végezni elég, ha az elsé par kor kicsit
lazabb.

8. Ha megfelelden végezziik a gyakorlatokat, akkor sehol nem érziink fajdalmat. Ne
erltessiik az aszandkat, tartsuk be a fokozatossag elvét €s szép lassan mélyitsiik el
a technikakat, igy elkeriilhetiink mindenféle htizodast.

9. Ha valamilyen testi késztetést érziink (kohogés, tiisszentés, biifogés, székelési, vagy
vizelési inger), akkor ezeket ne tartsuk vissza. Alljunk meg a gyakorlatsorral,
végezzilk el, amire a természet késztet ¢és csak azutan folytassuk a
Szurjanamaszkart.

10. A gyakorlas helye legyen tiszta és zajmentes, mert ez eldsegiti a befelé figyelést.

11. Ne gyakoroljunk ttizé napon, szeles, hideg helyen. Keriiljiik a szélséségeket.

12. A szemeket tartsuk nyitva. Csukva tartott szemeknél konnyen megszédiilhetiink és
eleshetiink.

13. A mozgas, 1égzés és figyelem mindig legyen 6sszhangban, igy lesz harmonikus a
gyakorlatsor és ezaltal fejlesztjiik a tudatossagot.

14. Kizardlag az orron keresztiil 1élegezziink, mert az a 1égzdszerv. Az orr és orriireg
megfeleldoen el6késziti a tlidd szamara a bedramld levegét; tisztitja, parasitja és

melegiti. **°

Szurjanamaszkar kivitelezése

1. A legjobb napkeltekor, vagy napnyugtakor végezni a Szurjanamaszkart, mert
ilyenkor a legletisztultabb a tudat.

2. Kezdjiik a gyakorlast egy par perces mentalis rdhangolodassal.

3. A rdhangolodas utan vibraljuk el az alabbi tiszteletadd mantrat:

, , o ;. T 124
om Sri1 szav1tr1-szurja-narajanaja namaha

123 Joga tiszta forrasbol 132-135. oldal; Aszana Prandjima Mudré Bandha 26-30. oldal; Szatyananda
Sziirja Namaszkdara 97-98. oldal; Joga 0j megvilagitasban 54-57. oldal
124y oOga tiszta forrasbdl 141. oldal
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“Tiszteletteljes hddolatomat ajanlom Szirja-Narajananak,
a Nap inkarnaci6janak.”

4. A mantrazas utan végezzink 3 teljes jogalégzést. (Idovel emeljiik ezt a szamot 6-
ra, majd 9-re.)

5. Nappal szemben allva végezziik a Napidvozletet, igy toltédhetiink fel leginkabb a
Nap energidjaval, valamint igy fejezziik ki tiszteletiinket felé.

6. Az elso kor legyen lazabb, majd fokozatosan mélyitsiik el az dszandkat.

7. ElBszor a spontdn (a sajat normal) légzésiinkkel 1élegezziink, majd amikor mar ez
konnyedén megy, akkor a teljes jogalégzéssel.

8. Kezdjiik a gyakorlatsort 3-om korrel, majd amikor ez mar erdlkodés nélkiil és
szépen megy, akkor emeljik 6-ra a koreink szamat. Idér6l-idére - ahogyan
fejlodiink - emeljiik a koroket mindig 3-al egész addig, amig el nem érjiik a 21 kort.
Ennyi kor elvégzését ajanlja a tradicio. (Terapias okbol kifolyolag napi 108 kort is
lehet végezni 40 napon at. Ez hatékony erdsitd és méregtelenitd hatassal bir. Ebben
az esetben mindenképp oktato iranyitasa mellett végezziik, megfeleld felkészitéssel
egybekétve.)125

9. Aszandzds kozben keriiljiink minden felesleges fesziiltséget, csak azokat az izmokat
dolgoztassuk, amikre sziikség van a kitartashoz és a mozgashoz, a tobbit hagyjuk
ellazulni és megnyulni. A mozgasoknak ugy kell egymasba folyniuk, mintha
tancolnank.

10. Elészor a gyakorlas soran az dszanak sorrendjére fokuszaljunk, majd az daszandak
megfeleld felvételére és kivitelezésére. Ezt kovetden legyiink tudatosak a megfeleld
légzésrdl. A légzés és mozgas legyen teljes Osszhangban. Amikor ez az dsszhang
nehézség nélkiil fenn van tartva, akkor helyezziik a tudatunkba a Szurjanamaszkar
mantrait is. Minden gyakorlat alatt elmében vibraljuk el az dszandhoz tartozo
mantrat.

11. Id6vel az adott aszandk, pranajamak és mantrak egy teljes egységet fognak alkotni.
Ez az egység teremti meg a meditacid allapotat. A Napiidvozlet egy folyamma
valik, ahol a test, a 1égzés, az energia és a figyelem egyiitt dramlik.

12. A Szurjanamaszkar koreit kovetden vegyiink 3 teljes jogalégzést. (Idvel emeljiik

ezt a szamot 6-ra, majd 9-re.)

125 Aszana Pranajama Mudra Bandha 183. oldal
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13. Végezziink par perces relaxaciot Savaszandaban, hogy 1égzéslink és sziviink
munkaja kiegyensulyozodjon, minden izmunk teljesen ellazuljon, valamint az
dszanak hatésai kiteljesedjenek.

14. A gyakorlast zarjuk mantra-meditacioval. Vibraljuk el az Om mantrdt haromszor.

Ez elmélyiti a Napiidvozlet kedvezé testi, mentalis, energetikai és lelki hatasait. 2°

Szurjanamaszkar hatasai:

Pszichére kifejtett hatasok: Novekszik a pszichés egyensuly, csokken az agresszid és a
szorongas. A gyakorlas legy6zni és megsziintetni a letargikus allapotokat, mint példaul
a pesszimizmust, a kedvetlenséget, ¢és a lustasdgot. A stressz tlir6- és feldolgozo
képesség novekszik, hatasara altalanos nyugalom kovetkezik be a tudatban. Novekszik
a kontroll az érzelmek felett, javul a szellemi teljesité képesség. A Szurjanamszkar a
belsd béke és harmonia allapotat teremti meg, valamit optimizmussal és életkedvvel tolt
fel.

Energetikara gyakorolt befolyasok: A dinamikus mozgas a Pingala nddi energiajat
aktivalja, mikozben a manwrdak és a 1égzés az lda nadit. A Pingala és lda nddi
egyenstlya pedig a Szusumna nddira fejt ki kedvez6 hatast. Megsziinnek az energia
blokadok, beindul a prdna megfelelé aramlasa a testben, mind a hét f6 csakra
harmonizalddik. A szervezetben kialakul6 energetikai egyenstuly mind a tudatra, mind a
testre kedvezd hatdssal bir. A tudat megnyugszik, a testet alkotd szervek ¢&s
szervrendszerek funkcidja javul.

Testi szintli hatdsok: A gyakorlatsor alkalmaval atmozgatjuk a test minden nagyobb
izmat és iziiletét. Az izmok rugalmasabbd, erdsebbé valnak, novekszik a teherbirod
képesség, csokken a sériilésveszély, né az alloképesség. Megerdsddnek a mély izmok,
javul a tartds, megsziinnek a tartashibakbol szdrmazd panaszok, valamint novekszik az
iziiletek mozgasterjedelme. Javul a mozgaskoordindcid, az egyensily, a test- és
mozgastudatossag. A test erds, hajlékony, gyors és egészséges lesz.

A dinamikus mozgas edzi a szivet, illetve az elérehajlasok, homoritasok és a mély
légzés megmasszirozzak a szivet. Az izmok nyUjtasanak és feszitésének valtakozéasa a

keringés szervrendszerére értornaként hatnak. Javul a keringés, a szivfrekvencia

126 Joga tiszta forrasbol 140-148. oldal; Szatyananda Sziirja Namaszkdra 89-90. és 95-98. oldal; Aszana
Prandjama Mudra Bandha 172. és 182-183. oldal
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csokken, a perctérfogat nd, igy gazdasdgosabba és hatékonyabba valik a szivmikddés.
A tapanyagok hatékonyabban eljutnak a sejtekhez, mig a salakanyagok kdnnyebben
kiiiriilnek a szervezetbol.

Az egyenletes, mély 1égzés kiszellozteti a tiidot, megtisztitja a léghdlyagocskakat a
pangd és elhasznalddott gazoktol és friss, oxigénben gazdag levegdvel tolti meg. A
mozgas ¢és 1égzés Osszhangja vitalizalja a 1égz6 izmokat. Csokken a 1égzésszam, né a
Iégzéskapacitas, melynek kovetkeztében hatékonyabba, tudatosan iranyithatova valik a
légzés. A spontan 1égzés soran is kialakul a helyes, mély 1€égzés. A vérbe tobb oxigén
jut, a szén-dioxid hatékonyabban tavozik, ¢leterdssé valik ezaltal a test.

A testgyakorlatok és a légzés hatasara a belsd szervek intenziv masszdzsban
részesiilnek, atjarja dket a vér, a testnedvek €s az energia, amelynek kovetkeztében javul
a funkciojuk, jobban el tudjak latni a feladatukat. Javul az anyagcsere, a kivalasztas, az
emésztés, konnyebben bedllithatd és megtarthatd az egyénileg idealis testsuly, a test
megfiatalodik. A bor, a belek és a kivalasztd szervrendszer konnyen megszabadul a
méreganyagoktol.

A belsé masszazs, a mozgas ¢és a l€gzés 6sszhangja a belsé-elvalasztasu mirigyekre
(endokrin-rendszerre) koézvetleniil és jotékonyan hat, igy a test hormonhaztartisa
kiegyensulyozodik. A domboritasok ¢és homoritasok valtakozdsa atmozgatja a
gerincoszlopot, amely altal a gerincveld és a kilépd ideggyokok is atmozgatasra
keriilnek, illetve az elérehajlasok kedvezden hatnak az agy mikodésére. Ennek hatasara
az idegrendszer miikddése is érezhetden feljavul.

A jotékony hatast nem csak a test- és 1égzOgyakorlatok fejtik ki, hanem a mantrdak
is. Az egyes dszanak kozben alkalmazott mantrdk elmélyitik és felerdsitik a kedvezo
¢lettani hatasokat a meditacion és a mentalis hangvibracion keresztiil. A meditacio
soran a mantraban az ,,0m” szotag képezi a mantramagot, amely megtolti energiaval a
mantrat. A hagyomany Szerint a mantrdk szavai pedig stimulaljak az agy 1égz6-,
keringési-, és emészt-szervrendszerekkel kapcsolatos idegkdzpontjait, amely révén az
adott szervnek, illetve szervrendszernek a miikddését stimulaljak, hatékonyabba és

e . . 127
egészségesebbé teszik azt.

127 A hatasok az alabbi szakirodalmakbol lettek dsszegyiijtve: Jogaélettan 4. oldal; Joga tiszta forrasbol
148. oldal, Aszana Prandjama Mudra Bandha 171. és 184. oldal; A hatha joga filozofiaja 65-70. oldal; A
joga hét torvénye 141-142. oldal; Szatyananda Szurja Namaszkdar 120-140. oldal; Surya Namaskara —
Napiidvozlet 2-3. oldal
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Lathatjuk, hogy a Szurjanamaszkdar az egész szervezetre végteleniil aldasos hatassal
bir. Megfiatalitja és ragyogdva teszi a testet, a tudatot pedig felkésziti a mélyebb, lelki

tudas felfogasara, befogadasara.
Szurjanamaszkar ellenjavallatai:

Napiidvozletet nem szabad végezni nagyobb teriiletet érintd akut gyulladas, lazas, vagy
erdsen legyengiilt allapotban. Miutét utdni labadozads iddszakdban, csonttorésnél,
kronikus sziv- €s érrendszeri megbetegedések esetében sem (pl. kronikus magas
vérnyomas, sulyos érelmeszesedés, szivinfarktus utani allapot). Tudatmodosité szer
befolyésa alatti allapotban, komolyabb pszichés megbetegedéseknél, varandossag alatt

és a sziilés utani elsd két honap idejében. *2

Szurjanamaszkar elsajatitasa

A Napiidvozlet egy Osszetett gyakorlatsor, amely tobb joga elemet (relaxacio,
pranajama, aszandk, meditacid) egyesit. Azonnal, szinte lehetetlen egyszerre mindent
tokéletesen végezni. A gyakorlatsor egyes elemeit el6szor Oonmagukban ajanlatos
megismerni és amikor mar minden elemet elsajatitottunk, akkor lehet 6ket egyesiteni a

Szurjanamaszkarban.
Relaxacio gyakorlasa

A relaxacid sordn elengedjiik a mentdlis és a testi fesziiltségeket, dtadva magunkat
nyugodt elmével és laza testtel a jogazdsnak. Fejlett szinten képesek lesziink egy-két
perc, vagy egy-két 1égzés alatt elérni ezt a kiegyensulyozott allapotot, de amig ez nem
valosul meg, addig a relaxacio Osszetettebb és hosszabb modszereihez kell fordulnunk.
A relaxéaci6 gyakorlasat elsd 1épésként érdemes egy egyszerii rdhangolodéssal
kezdeniink, amely soran a relaxacio testi és mentalis szintjével ismerkedhetiink meg. Az

alabbi folyamatot kdvessiik:

128 Jogaélettan 5. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 183. oldal; Surya Namaskara — Napiidvozlet
4. oldal
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,Uljiink le kényelmes, keresztezett 1abu iilésbe, egyenes hattal. Tegyiik stabilla a
pozicionkat, nehezitsiik el ldbainkat, medencénket. Fejtetdvel nyujtozkodjunk folfelé,
szegycsontot emeljiik, vallak lefelé-hatrafelé gordiilnek, lapockék belesimulnak a hatba.
Valloviink legyen egyenes, mellkasunk pedig nyitott. Tartsuk meg ezeket a
nyujtézasokat és izommunkdkat, hogy testhelyzetiink ne valtozzék, de minden
felesleges fesziiltséget engedjiink el magunkbol. Majd ezutan iranyitsuk figyelmiinket a
légzésiinkre, puhan-egyenletesen 1élegezziink. FErezziik, hogy belégzés kozben
nyugalmat ¢és energidt I¢legziink be, amely nyugalom és energia aztan szétarad egész
lénylinkben. Kiils6 szemléloként figyeljik meg érzéseinket, gondolatainkat. A
szemlélodés soran tapasztaljuk meg, hogy nem vagyunk azonosak ezekkel az érzésekkel
¢s gondolatokkal. Miutdn megtapasztaltuk Iényiink fliggetlenségét, engedjiink el
magunkbo6l minden érzést és gondolatot, egyszeriien csak I¢legezziik ki azokat. E
gyakorlatsor utan probaljuk atélni a konnyedség és szabadsag érzését.”?

Minden rész utan hagyjuk magunknak egy kis id6t, hogy valoban megtorténjen az,
aminek meg Kkell torténnie. Eleinte jobb iilve gyakorolni a relaxaciot, mert igy biztositva
lesz szamunkra az éberség, nem fogunk elaludni és valoban megtapasztalhatjuk a
gyakorlat hatasat.

A réhangolddés elsajatitdsa utan, a relaxdcid hosszabb (haromszintii) folyamatat
gyakorolhatjuk Savdszandban (Hullap6zban), haton fekvo testhelyzetben. A teljes
relaxacio szovegét a fliggelék tartalmazza. A teljes relaxacio kiegésziil a testrészek
atmozgatasaval, 1épésrol-1épésre torténd ellazitdsaval és egy vizualizacioval is,
amelyben elengedhetjiik hamis Onazonositasainkat és megtapasztalhatjuk éniink lelki
természetet.

Miutan kell gyakorlatra tettlink szert elég lesz csak felidézniink magunkban azt a
testi és tudati allapotot, amit a 20-25 perces relaxacioé utan értiink el. Ez a ,,felidézés”,
visszaemlékezés par pillanat alatt elhozza szdmunkra a teljes ellazuldas élményét. A

Napiidvozlet végzése soran erre az allapotra lesz sziikségiink.

Pranajama gyakorlasa

123 A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola dszana 6rain alkalmazott technika.
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Ahogyan a kordbbiakban emlitésre keriilt a Szurjanamszkdr soran teljes jogalégzéssel
lélegziink, amely a részlégzéseket egyesiti. A harom részlégzést legkdonnyebben
Vadzsraszanaban (Gyémantpozban) gyakorolhatjuk:

,Helyezkedjiink el gyémantpdzban, a tenyereket a térd elé helyezve tigy, hogy az
ujjak kifelé mutatnak, a kéztovek Osszeérnek. A hat maradjon egyenes, a gerinc a
fejteton keresztiil nyajtozik, a hasi teriilet szabad, jol gyakorolhatd a mélyhasi 1égzés. A
mellkasi tertilet atlégzéséhez hajoljunk elére, simitsuk a hasat a combra, a konyokok a
térd elé keriilnek, az alkarok a talajon nyugszanak, igy a bordakosar oldalra-hatra
iranyuld tagulasat tudatositjuk. A kulcscsonti rész energetizdlasdhoz babapozban
pihentessiik a kezeket a test két oldalan, tenyérrel felfelé, lazitsuk el a vallovet.
Gordiiljiink puhén, testsullyal nem terhelten a fejtetére belégzéssel, majd vissza
kilégzéssel. Mindegyik gyakorlatot érdemes, minimum 6tszor elvégezni. Kiegészithetd
a bologat6 légzéssel.”130

A részlégzések utdn tudatositsuk a teljes jogalégzés kialakulasat. Erre a legjobb
gyakorlat a Mardzsardszandban végzett 1égzésfigyelés. Helyezkedjiink el négykézlab
allasba ¢és kezdjiik el végezni a Mardzsaraszanat 1égzésszinkronnal. Kilégzéssel
domboritunk, belégzéssel homoritunk, a mozgas mindig lentrél indul, csigolyardl-
csigolyara mozdulunk. Amikor elkezdiink kilélegezni, eldszor mozdul a medence,
0sszesziikiil a has, kipréselodik innen a levegd (mélyhasi 1égzés). Majd mozdul a hat,
Osszesziikiil a mellkas, kidramlik a levegd (mellkasi 1égzés). Végiil kozelit az all a
szegycsonthoz, zarul a vallov, a tiidécsucsbol is kiaramlik a levegd (kulcscsonti 1€gzés).
Ugyanebben a sorrendben mozdulnak a testrészek belégzés soran is, de a homoritasnak
koszonhetden ebben az esetben megnyilik a vallov, mellkas €s has teriilete, bedramlik a
tiidébe a levegd és létrejon a teljes jogalégzés. ™!

Miutan a részlégzéseket és ezek egyesiilését begyakoroltuk a ravezetd technikak
segitségével, akkor gyakoroljuk Onmagdban a teljes jogalégzést 1ild pdzban. A
lépésenkénti alapozds nagyszertien felkészit minket arra, hogy iddvel a Napiidvozlet

sordn is képesek legyiink teljes jogalégzéssel 1élegezni.

Meditacio gyakorlasa

130 Hatha-jéga gyakorlata jegyzet
131 A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola dszana 6rain alkalmazott technika.
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A meditacié gyakorlasat a fentebb leirt rdhangolddassal kezdjiik, nagyobb hangstlyt
fektetve a légzésfigyelésre és a zavard gondolatok-érzések elengedésére. A
koncentracié segitségével meg kell tanulnunk elménk hullamzasait lecsendesiteni és
csak egy dologra rdgziteni tudatunkat. Eleinte az elengedésre fokuszalunk,
megtapasztaljuk a tudat iirességének allapotat. A lecsendesitett tudatunkat aztan
feltoltjiik lelki tartalommal, lelki mantrdkkal ***

Elészor az Om mantra vibralasat gyakoroljuk. Engedjiink el mindent az elménkbél,
csakis az Om legyen a tudatunkban. Folyamatosan vibraljuk azt, nyissuk meg egész
lényiinket a mantra elétt. Erezziik, ahogyan feltolt minket lelki energiaval, tudatunkat
felemeli egy magasabb szintre.3

Miutan kell§ jartassagot szereztiink az Om mantra vibralasaban, akkor elkezdhetjiik
elsajatitani a Szurjanamaszkar mantrainak kantalasat. El6szor tanuljuk meg azokat oly
modon, hogy mar ne kelljen rajtuk gondolkozni, ne kelljen erdlkédni azon, hogy
esziinkbe jussanak. Természetes modon valjon tudatunk részévé, €s amikor vibraljuk
azokat, akkor a mantra szavai eggyé valnak és magukban fogjak hordozni jelentésiiket
is. Ezen a szinten képessé valunk arra, hogy a Napilidvozlet alatt is meditaljunk a

mantrdkon.**
Aszanak gyakorlasa

Az adszanak kivitelezése soran sok dologra kell egyszerre figyelni: izommunkékra,
erovonalak mentén torténd nyuajtdézasokra, szogek-sikok megtartasara. Annak
érdekében, hogy elkeriiljiik a testtartasok kivitelezése soran fellépd tipikus hibakat,
érdemes onmagukban, egyesével betanulni a poziciok felvételét és kitartasat.

Aszana gyakorlas el6tt végezziink teljes testet 4tmozgatd bemelegitést, felkészitve
izmainkat és iziileteinket a fizikai munkédra. A bemelegitésrél szolé vazlatot a
figgeléekek kozt talaljuk. Miutan atmozgattunk minden iziiletiinket, elkezdhetjiik
gyakorolni az dszandkat oly médon, ahogyan azok le vannak irva a Szurjanamaszkar
dszanai résznél. A megfeleld elsajatitdsok utdn konnyedén 6ssze tudjuk majd flizni a

pozokat a Napiidvozletben.

132 A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola mantra-meditdcié 6rain alkalmazott technika.
133 A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola mantra-meditdcié 6rain alkalmazott technika.
134 A vaisnava jogahagyomanyokban alkalmazott meditacios technika.
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A gyakorlatsor osszeallitasa

A kiilonboz6 joga elemek Gsszeallitasa soran eldszor az daszandk sorrendjére figyeljiink,
tanuljuk meg, hogy mi-miutan kovetkezik. Ha a sorrenddel mar nincs semmi
problémank, akkor az dszandk helyes felvételére és kivitelezésére fokuszaljunk. Ezt
kovetden a megfeleld légzés fenntartisa legyen a célunk. Elészor a spontdn-normal
légzésiinkkel 1¢élegezziink, amikor ez mar erdlkodés nélkiill megy, akkor attérhetiink a
teljes jogalégzésre. A légzés, a mozgas €és a figyelem keriiljon teljes Osszhangba.
Amikor ez az 6sszhang konnyedén meg van tartva, akkor helyezziik a tudatunkba a
Szurjanamaszkar mantrait is. Minden gyakorlat alatt elmében vibraljuk el az

dszandkhoz tartozé mantrdkat.**
Szurjanamaszkar dinamikaja

A Szurjanamaszkar iitemét a l€gzésiink tempoja hatarozza meg. Alaphelyzetben a sajat
¢s kényelmes modon kialakult teljes jogalégzésiinkhoz igazitjuk a mozgast. Egy 1égzés
egy aszana. Egyes tradiciokhoz tartoz6 Napilidvozleteknél eléfordul 1égzéssziinet is,
vagy egy dszana alatt két 1égzés (lasd a Szurjanamaszkar variansair6l szold fejezetet).
A gyakorlasunk ilyen forman egy kényelmes, kdzepes tempdban zajlik. Azonban a
Szurjanamaszkar dinamikédja rugalmasan valtoztathato, attol fliggden, hogy a
gyakorlatsort mire hasznaljuk, illetve az ¢élettani hatdsok koziil mit szeretnénk jobban
elérni. Az aszanasort végezhetjiik lassabban, gyorsabban, vagy az egyes dszandkat tobb

légzésig kitartva.'*®
Lassabban végezve

A lassu ilitemben végzett gyakorlas kozben nagyobb hangstlyt kap a légzés megtartasa
és a mantrak vibralasa, amelyek eredményeként az ida nddit befolyasoljuk jobban. A
befogado és intuitiv ndi oldalunkat fejleszthetjiik, tudatunk befelé iranyul. Novekszik a

pszichés egyensuly, csokken az agresszio €s a szorongés. Gondolatainkat és érzéseinket

13 A vaisnava jogahagyomanyokban alkalmazott Sziirjanamaszkdr felkészité modszere.
136 Aszana Pranajama Mudra Bandha 171. és 182-183. oldal; Sziirja Namaszkara 95-97. oldal
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taplaljuk. A stressz tlr6- és feldolgozod képesség novekszik, hatdsara altalanos
nyugalom kévetkezik be a tudatban. A paraszimpatikus idegrendszert stimulaljuk.**’

A paraszimpatikus tulsulynak koszonhetéen a szivfrekvencia csokken, a
perctérfogat nd, igy gazdasagosabba és hatékonyabba valik a szivmiikddés. A hosszan
elnyujtott és kontrollalt mozgasbol adoddéan megerdsddnek a mély izmok, javul a tartas,
megsziinnek a tartashibakbol szdrmazo panaszok. Mélyebben meg tudjuk tapasztani az
atvezetések, vagyis a mozgas daldasos hatdsait. A hosszabb ¢és mélyebb 1égzés
kiszelldzteti a tiidot, megtisztitja a léghdlyagocskdkat a pangd és elhasznalodott
gazoktol és friss, oxigénben gazdag levegdvel tolti meg.138

Ha mas daszandkkal egyiitt gyakoroljuk a Napiidvozletet, akkor a jogaoran beliil a
lasst tempoban végzett Szurjanamaszkart levezetésként hasznalhatjuk, mert kivaloan
harmonizalja a tobbi gyakorlat élettani hatasat, valamint levezeti az 6ran esetlegesen
felhalmozodott testi és mentélis fesziiltségeket. Alkalmassa valunk az ora soran ért

ingerek atélésére és feldolgozésara.

Gyorsabban végezve

A gyors mozgas a pingala nddi energiajat aktivalja. A kifelé iranyulo és elemzé férfi
oldalunkat fejlesztjiik. A gyakorlas legy0zni és megsziintetni a letargikus allapotokat,
mint példaul a pesszimizmust, a kedvetlenséget, és a lustasagot. Eleterével, pozitiv
hozzaallassal toltjilk fel magunkat. A szimpatikus idegrendszert stimulaljuk inkabb,
feliiletesebb €s szaporabb lesz a 1égzés, gyorsul a szivverés. (Fontos megjegyezni, hogy
akér lassan, akar gyorsan végezziik a Napiidvozletet, elsdédlegesen a szusumnd nddira
hatunk. Megszlinnek az energia blokddok, beindul a prdana megfeleld aramlasa a
testben.)*

A gyorsabb tempd soran jobban at tudjuk mozgatni az izmainkat ¢€s iziileteinket. Az
izmok rugalmasabbd, er6sebbé valnak. A test erds, hajlékony és gyors lesz. Javul a
mozgaskoordindcid, az egyensuly, a test- és mozgéstudatossdg. Inkabb az egész
szervezetiinkre hatunk, mintsem az adott szervekre. Intenziven beindul az

energiaaramlas, a vérkeringés, javul az anyagcsere, fokozodik az alloképesség, erdsodik

137 Szlrja Namaszkara 118. oldal

138 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3193657/;
http://mww.scribd.com/doc/58124174/Physiological-Study-of-Surya-Namaskar-A-Yogic-Practice
139 Szirja Namaszkara 118. oldal
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a sziv. Az izmok iitemes nyUjtasanak ¢és feszitésének valtakozdsa a keringés
szervrendszerére értornaként hatnak. A mozgas és 1égzés dsszhangja vitalizalja a 16€gz6
izmokat.'*

Egy komplex jogaora keretén beliil a gyorsabb iitemben végzett Szurjanamaszkart
az Ora elején érdemes végezni, mert remekiil bemelegiti és felkésziti a testiinket a tobbi
aszana  gyakorlasahoz, illetve megnyitja személyiségiinket az 1) ¢élmények
befogadasara. Figyeljiink arra, hogy ebben az esetben is eldszor lassan kezdjik el

végezni a mozgasunkat és folyamatosan mélyitsiik, gyorsitsuk azt.

Egy aszanat tobb 1égzésig kitartva végezve

A hosszabb ideig megtartott dszandk elsédlegesen a csakrdkra fejtik ki hatasukat, és
azokon keresztiil befolyasoljak a test energetikajat. Novekszik a kontroll az érzelmek
felett, javul a szellemi teljesitd képesség. Konnyebben megtapasztalhatjuk a befelé
figyelést és koncentraciot, amely elésegiti a test és az elme szabalyzasat.***

A dinamikusan végrehajtott Napiidvozlet soran a gyakorlatsor egésze, az dszanak
Osszessége fejti ki a hatasat, ezzel ellentétben a tobb 1€gzEésig megtartott dszanak esetén
maguk a testhelyzetek kapnak nagyobb hangsulyt és fejtik ki sajat hatdsukat. A
dinamikus Szurjanamaszkdarban a mozgas és 1égzés Osszhangjat élhetjiik at, amely
inkabb ¢€lénkité erdvel bir, mikdzben a statikusan megtartott aszandk esetében a kitartas
(erévonalak mentén térténd nyhjtozas) és 1égzEs szintézisét tapasztalhatjuk meg, amely
inkabb nyugtatd hatassal bir. A kitartott pozicidk erdsitik-nyujtjadk az izmokat, névelik
az iziiletek mozgaspalyajat, lokalisabban és mélyebben hatnak. Minden dszandnak
megvan a fokusz teriilete és ebbdl adddo élettani hatdsa (lasd az dszamnak élettani
hatasainal), célzottabban tudnak hatni az egyes szervekre.

Az dszana kitartdsok alatt a belsd-elvalasztasi mirigyekre kifejtett nyomas-feszités
hosszabb ideig fenndll, amely mechanikai stimulacié kovetkeztében a mirigyek
kivalasztasa javul, igy a test endokrin-rendszere hatékonyabban miikddik. A
domboritasok és homoritdsok kitartdsa megnytjtja a gerincoszlopot, amely altal a

gerincveld és a kilépd ideggyokok is stimulalasra keriilnek, valamint az elérehajlasok

140 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3193657/;
http://www.scribd.com/doc/58124174/Physiological-Study-of-Surya-Namaskar-A-Yogic-Practice;
http://aum.hu/joga-hatasa-testi-es-lelki-egeszsegre/

Y Sziirja Namaszkdra 102-105. oldal
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megtartdsa kedvezOen hat az agy miikodésére, az idegrendszer miikodése feljavul. A
belsd szervek intenziv masszazsban részesiilhetnek, atjarja ket a vér, a testnedvek és az
energia, amelynek kovetkeztében javul a funkcidjuk, jobban el tudjak latni a
feladatukat. Javul az anyagcsere, a kivalasztas, az emésztés. 2

Az dszandkhoz tarozd kedvezo élettani hatasokat terapids célra is felhasznalhatjuk.
Az egyes problémak megoldasahoz ajanlott poziciot kell hosszabb ideig kitartani.

Egy dszandn beliil tobb 1€gzésig kitartott Naplidvozletet a jogadra keretén beliil,
fégyakorlatként érdemes végezni, mert ennek a gyakorlasi médszernek intenziv és mély
a hatasa. Megfelelo modon fel kell késziteniink a testiinket €s tudatunkat a gyakorlasra,
valamint le is kell vezetniink. A fOgyakorlatként végzett Szirjanamaszkar remek

lehetdséget biztosit arra is, hogy mas dszandkkal kombinalva végezziik a gyakorlast.
Alkalmazasa a jogaoran beliil

A Napiidvozletet végezhetjiilk 6nmagaban, egy komplex joga foglalkozasként, valamint
végezhetjiik egy jogaora keretén beliil mas gyakorlatok elott, kozben vagy utan. Ha a
jogadra keretén beliil hasznaljuk, akkor nagyszerti lehet szamunkra bemelegitésként,
fogyakorlatként, illetve levezetésként is. Ahogyan kordbban megemlitésre keriilt a
dinamikaja valtoztathatd6 annak megfeleléen, hogy ¢épp mire alkalmazzuk.
Természetesen nem sziikségszeri a tempodjan valtoztatni, ez csak egy lehetdség lehet
szamunkra, megmaradhatunk a jol bevalt kozepes, sajat l€gzésiink szerinti tempoban is.
Amire mindenképp kell figyelniink az az, hogy az elsd egy-két kor minden esetben
rdhangoldédo legyen, vagyis konnyedén és lazan kezdjiink és a fokozatossag elvét

betartva mélyitsiik el a gyakorlasunkat.

Szurjanamaszkar mas aszanakkal kombinalva

Vinyasza joga

142 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3193657/;
http://mww.scribd.com/doc/58124174/Physiological-Study-of-Surya-Namaskar-A-Yogic-Practice
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A Szurjanamaszkar aszandi dnmagukban egy teljes egységet alkotd gyakorlatsort
képeznek, de a valtozatos gyakorlasért és az élettani hatasok kibdvitése érdekében mas
pozicidkat is hozza lehet kapcsolni. A Napiidvozletet felépitd testgyakorlatok remek
kiinduld pozicidi lehetnek mas dszandknak is. Lépéssel, vagy ugrassal egyik
testtartasbol fel tudjuk venni a masikat, igy egymdasbol épitkezve Ossze tudjuk Oket
fizni egy dinamikus gyakorlatsorrd. Az dszandk egymasba flizést nevezziik
vinyaszanak. 143

A Szirjanamaszkart tekinthetjik @ modern dinamikus joga iranyzatok alapjanak.
Tobbek kozott ilyen dinamikus joga példaul: az Astanga Vinyasza Joga, a Vinydsza
Flow, a Dinamikus Joga, Power Joga és a Body Art. Ezen irdnyzatokban vannak
olyanok, amelyek elére meghatarozott sorokat kdvetnek és vannak olyanok is, amelyek
szabadon kezelik (bizonyos elvek figyelembe vétele mellett) a sorok Gsszeallitasat, ami
viszont kdzos benniik, hogy ugyanolyan fontos a mozgas és 1égzés 6sszhangja, valamint
a testhelyzetek egymasba dramoltatdsa, mint a Szurjanamaszkar esetében. Egy dszandt
lehet egy légzésnyi ideig megtartani és a kovetkezd légzéssel felvenni a kovetkezot,
vagy lehet t5bb 1égzésig is kitartani a pézokat.***

Az Osszeflizések gordiilékenysége ¢érdekében két fontos ismerettel kell
rendelkezniink. El0szor ismerniink kell a légzések élettanat ¢€s alapelvét. Masodszor
pedig tudnunk kell, hogy egy adott dszandnak mi a kiinduld pdza, vagyis jelen esetben

melyik masik poziciébol tudjuk felvenni.

A légzések élettana és alapelvei

A belégzés az idegrendszert szimpatikus tonusba hangolja, nd az izomtdnus,
megemelkedik a pulzus és a vérnyomas, fokozodik az aktivitas, erdt ad, mellkast kitarja.
A kilégzés az idegrendszert paraszimpatikus tonusba hangolja, csdkken az izomtonus,
csOkken a pulzus és a vérnyomas, csokken az aktivitas, ellazulas kovetkezik be, mellkas
sziikiil.**°

Az alabbi esetekben belégzést végziink: intenziv izommunkéanal, aktivitas

kifejtésénél, torzsemelésnél, forditott testhelyzetbdl valo leereszkedéskor, homoritasnal,

143 http://en.wikipedia.org/wiki/Vinyasa_yoga
144 http://en.wikipedia.org/wiki/Vinyasa_yoga
195 Jogaélettan jegyzet 14-15. oldal
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lab és karemelésnél, gerinccsavards kijovetelénél. A kovetkezd helyzetekben kilégzést
végziink: izmok nyujtasanal, ellazuldsnal, torzsdontésnél, forditott testhelyzetekbe vald

felemelkedéskor, domboritasnal, 1ab és kar leengedéskor, gerincesavaras felvételekor.**®

196 A joga nagykonyve 23. oldal, Jogagyakorlatok 63. oldal
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Aszanak kiindul6 pézai

A kovetkezokben - a teljesség igénye nélkiil - végigvesziink par lehetdséget a kiindulo
és atvezetd dszandk eseteire. ™’

1. Namaszkaraszanabol —felvehetd testtartasok: Vriksdaszana, Garuddszana,
Utkataszana, Ardha-csandraszana.

2.  Ardha-csandrdszanabol ~ vagy  Urdhva-haszta-tadaszandbol — felvehetd
testtartasok:  Ardha-csandrdszana  oldalra,  Dvikdndszana,  Pdrshvottandszana
(Pdarshvottandaszanabol — felveheté  a  Parivritta-trikondszana),  Trikéndszana
(Trikondszandbdl felvehetd a Praszarita-padottandszana), Uttandszana.

3. Uttanaszanabol felvehetd testtartasok: Pdada-hasztaszana, Padangustdszana,
Utkatdaszana, Maldszana (Madlaszanabol felvehetd testtartasok: Baddha-kdndszana,
amibdl pedig barmelyik Ul6 dszana tovabb flizhetd, az iilokbdl pedig a haton fekvok és
valltamaszos forditott testhelyzetek veheték fel), Adho-mukha-vriksdszana, Kdikdszana,
Bakdszana,  Szantdlandszana,  Adhé-mukha-svandszana,  Csaturanga-danddszana,
Ekapdda-praszardszana.

4. Ekapdda-praszardszandbdl felveheté testtartasok: Adhé-mukha-svandszana,
Virabhadrdszana 1 (Virabhadraszana 1 tovabbfiizését lasd az Adho-mukha-
svandszanandal), Parshvakonaszana, Szantolandszana.

5. Szantélandszanabol felvehetd testtartasok: Astangdszana, Bhudzsangdszana,
Adho-mukha-svandszana, Urdhva-mukha-svandszana, Kasjapdszana, Vaszisthdszana,
Hasi-savdszana (Hasi-savdszanabol pedig barmelyik hason fekvé homoritd aszana
felvehetd), Sasdnkdszana.

6. Sasankdszanabol felveheté testtartasok: Bhudzsangdszana, Adhé-mukha-
svanaszana, Urdhva-mukha-svandszana, Csaturanga-dandaszana, Hasi-savdszana
(Hasi-savdszanabol pedig barmelyik hason fekvé homorité aszana felvehetd),
Vadzsraszana (Vadzsraszanabdl pedig barmelyik ilé dszana tovabb flizhetd, az iilokbol

pedig a haton fekvdk és valltdmaszos forditott testhelyzetek vehetdk fel), Astangaszana.

Y7 http://www.yogacards.com/Vinyasa.html; http://en.wikipedia.org/wiki/Vinyasa_yoga;
http://en.wikipedia.org/wiki/Ashtanga_Vinyasa_Yoga; http://yoganirvana.com/?page_id=30;
http://hotashtanga.blogspot.hu/search/label/Viny%C3%Alsza;
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7. Astangaszanabol felvehetd testtartasok: Adho-mukha-svandszana, Urdhva-
mukha-svandszana, Csaturanga-danddszana, Hasi-savdaszana (és az ebbdl felvehetd
gyakorlatok), Bhudzsangdszana.

8. Bhudzsangdszanabol felvehetd testtartasok: Astangdszana, Urdhva-mukha-
svandszana, Hasi-savaszana (és az ebbl6l felvehetd gyakorlatok), Adhé-mukha-
svandszana.

9.  Adho-mukha-svandszandabol — felvehetd  testtartasok: — Szantdlandszana,
Astangdszana, Bhudzsangdszana, Urdhva-mukha-svandszana, Ekapdda-praszardszana,
Uttandszana,  Ardha-sirsdaszana,  (Ardha-sirsaszandbol — felvehetd  testtartasok:
Sirsaszana, Pincsa-majurdszana, Vriscsikdszana), Virabhadraszana 1
(Virabhadraszana 1-b6l felvehetd testtartasok: Virabhadrdszana 2 és 3, Parivritta-
parshvakondszana, Virabhadraszana 2-bol felvehet6 testtartasok: Ardha-csandrdszana
2, Parshvakondaszana, Nirdalamba-parshvakonadszana, — Trikondszana, Praszarita-
padottandszana).

10-12-ig 4szanék esetében 1-4-nél eléforduld lehetdségek ismétlddhetnek.

A fent leirt légzések elveit és daszana atvezetések lehetOségeit figyelembe véve
moédunkban all valtozatos modon vinydsza joga sorozatot dsszeallitani, a Napiidvozletet

alkotd pézokat felhasznalva kiindulé gyakorlatként.

Szurjanamaszkar variansai

A kiilonféle tradiciokban a joga mas elemeire helyezik a hangsulyt. Egyes iskoldkban a
filozofia és a meditacid kap nagyobb szerepet, van amelyikben a prdndjdma és akad
olyan, amiben az dszana gyakorlas kap kiemeltebb hangstlyt. Mindegyik
jogahagyomany k6zos abban, hogy fontosnak tartjak a testi-szellemi-lelki fejlodést, de
az altalunk eldnyben részesitett jogaelemek haszndlata eltérd eredményeket adnak. A
tanitvanyok fejlédésben nagy szerepet jatszik a hely, az id6 és a koriilmény viszonya,
valamint a gyakorlok testi adottsdgai és mentélis befogadd készségiik. A fent leirtak
kovetkeztében az egyes jogahagyomanyok tovabbadoi (kiemelkeddbb tanitéi) a
Szurjanamaszkar gyakorlatsorat sajat rendszeriik eszkdzeihez, lehetdségeihez ¢és
igényeihez igazitottak, igy tobb varians is létezik.

A mantrak sorrendje minden esetben ugyanaz maradt, de a 1épésekhez tartozo

dszanak sorrendje ¢és azokhoz kapcsolddd légzések eltérhetnek egymastol. Az
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atvezetések modjaban is észrevehetd kiilonbség, esetenként nem 1épéssel, hanem
ugrassal veszik fel a poziciokat. Az gyakorlas elemei (meditacio, prdandjama, dszana) is
eltéré hangsulyt kaphatnak. Ezen kiillonbségekbdl addédoan ez egyes variansok kicsit
masabb hatast fejtenek ki. A teljesség igénye nélkiil a kovetkez6 — ma is tevékenyen
jelen 1évé — jogahagyomanyok keriilnek Osszehasonlitasra a vaisnava tradicidban
jelenlévé Napiidvozlettel: Szatjananda, Joga a Mindennapi Eletben rendszer, Sivananda,

Himalajai, Iyengar és Astanga Vinyasza.

Vaisnava tradicio

A vaisnava tradicioban'*® fellelhetd Szurjanamszkar 9 aszanat hasznal fel 12 1épésben.
Mindegyik testtartashoz egy légzés tartozik és nincs sehol légzésvisszatartds. A
gyakorlatsor kdzben eldszor a spontan légzéssel torténd légzést ajanlja, majd miutan
elértiik a megfeleld gyakorlottsagi szintet, akkor a teljes jogalégzést. A labtartés
helyzetének megvaltoztatdsa minden esetben lépéssel torténik. Az dszana megtartasok
mélységét a mozgashatarig, a fajdalomkiiszobig viszi. A hatarig vald6 mozgas azért
hasznos, mert igy megtorténik a folyamatos fejlodés. 149

A Napiidvozlet dinamikdjat rugalmasan kezeli; lassabban, atlagos tempdban,
gyorsabban ¢és tobb légzésig kitartva is alkalmazza. A gyakorlatsort egyarant hasznalja
bemelegitésként, fogyakorlatként és levezetésként. ™

Haladobb gyakorlok esetében a mantrdkon valdo meditacio is elotérbe keriil. A
mantrak felhasznalasanak fokusza az Istenség Legfelsobb Személyiségén vald

elmélyedés és a Vele valo kapcsolodas. A Szurjanamaszkadr testi és mentalis hatdsainak

(lasd az ide vonatkozé fejezetben) kiaknazasan til az Ur tisztelete és imadata a végsd

.1 151
cél.

. . - A TAeAan:. 152
Vaisnava Szurjanamaszkar 4szanai és légzései:

18 A fent emlitett vaisnava jogatradici6 Madhvéacsarjatol ered. A tanitvanyi lancolaton beliil tSbb
jogairanyzat is létezik. Egyes irdnyzatokba intenzivebben jelen van az dszana oktatds, mig egyesekben
kevésbé. Ami k6z0s az iranyzatokban, hogy a hatha-jogar a bhakti-jéga szolgéalataban hasznaljak.

%% Hatha-jéga gyakorlatai jegyzet

%0 Ezen modszer alkalmazasa a Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola vaisnava jogamester képzésen
figyelhet6 meg.

151 Joga tiszta forrasbol 141. oldal

152 Hatha-jéga gyakorlatai jegyzet
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ASZANA: LEGZES:
1. | Namaszkaraszana kilégzés
2. | Ardha-csandrdszana belégzés
3. | Uttanaszana kilégzés
4. | Ekapdda-praszardszana belégzés
5. | Szantolandszana kilégzés
6. | Sasankaszana belégzés
7. | Astangdszana kilégzés
8. | Bhudzsangaszana belégzés
9. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
10. | Ekapdda-praszardszana belégzés
11. | Uttandszana kilégzés
12. | Urdhva-haszta-tadadszana, belégzés

vagy Ardha-csandrdszana

Szatjananda tradiciéés a Joga a Mindennapi Eletben rendszer

A Szatjananda tradicid 153 ¢s a Joga a Mindennapi Eletben rendszer > ugyanazt a
Szurjanamszkart drokitette meg. Az dszandak elnevezését is hasonldoan alkalmazzak, ami
eltér a vaisnava joga elnevezéseit6l, de ugyanazokat az dszandkat fedik le, amelyeket a
kovetkezd tablazat megmutat. (A konnyebb Osszehasonlitds érdekében a zardjelben
azok a nevek talalhatok, amiket a vaisnava joga hasznal.)

A jelen esetiinkben targyalt két jogaiskola 7 dszanat hasznal fel 12 1épésben. A
vaisnava Napiidvozlethez képest itt 2 dszandval kevesebb jelenik meg, viszont a 1égzés
hasznalata megegyezik. A gyakorlatsor kdzben eldszér a spontan légzéssel torténd
légzést ajanlja, majd a teljes jogalégzést. A testhelyzetekhez tartozd 1égzésekben
azonban fellelhetd eltérés és a 6. 1épésnél (az Astdngdszandban) van egy kilégzés utani
légzésvisszatartas.'>
A labtartas helyzetének megvaltoztatasa itt is minden esetben lépéssel torténik. Az

dszana megtartdsok mélységét a komfortzonan beliil tartja, a kényelmes hatérig viszi.

Tempojat tekintve lassabban végezteti a gyakorlatsort. Egy teljes jogadra keretén beliil a

153 A Szatjananda jogatradicio alapitéja Szvami Szatjananda Szaraszvati.

154 A Joga a Mindennapi Eletben rendszer megalapitoja Szvami Mahéshvarananda.

55 Sziirja Namaszkdra 87-88. oldal; Aszana Prandjama Mudrd Bandha 171-182. oldal; Joga — Swami
Maheshwaranandana 121-124. oldal
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Napiidvozletnek els6sorban a bemelegités, a mentalis és az energetikai radhangolodas a

feladata.'®

Gyakorlata soran az elsé perctdl kezdve eldtérben van a mantrakon torténd
meditacio. A vaisnava hagyomanyban Isten imadatan van a fokusz, mig ebben a két
hagyoméanyban a Napisten tiszteletén és az isteni energiaval valo feltdltédésen. ™’

A vaisnava Napiidvozlet Ekapdda-praszardszandja és a fent emlitett
jogahagyomany Asva-szancsalandszanaja kicsit eltér egymastol. Az elsOként leirt
dszandban nem tessziik le a hatul 16v6 1ab térdét, mig a masodiknal igen. Az Ekapdda-
praszardszana erOteljesebben fejti ki csipdnyitdé hatdsat. A Szatjananda tradici6 €s a
Joga a Mindennapi Eletben rendszer Szirjanamaszkdrjaban Kimarad a Szantélandszana
¢€s a Sasdnkaszana, igy a vall-hat izmok erdsitése-nyljtasa €s a belsd szervek masszazsa
nem érvényesiil olyan intenziven, mint a vaisnava Szurjanamaszkarban.
Konnyebbségének ¢és lassubb tempojanak koszonhetden egy meditativabb, befelé
figyeldsebb tudatallapotot teremt.

158

Szatjananda tradicio és a Joga a Mindennapi Eletben rendszer 159

Szurjanamaszkar aszandai és 1égzései:

ASZANA: LEGZES:

1. | Pranamaszana — Iméadkozoé poz kilégzés
(Namaszkdrdszana)

2. | Haszta-uttanaszana — Kézemelés poz belégzés
(Ardha-csandraszana)

3. | Padahasztdaszana — Labhoz a kéz p6z kilégzés
(Uttanaszana)

4. | Asva-szancsalanaszana — Lovaglo poz belégzés
(Ekapdda-praszardszana)

5. | Parvataszana — Hegy p6z kilégzés
(Adho-mukha-svandaszana)

6. | Astanga-namaszkara — Nyolctag légzéssziinet
idvozlés (Astangdszana)

7. | Bhudzsangaszana — Kobra poz belégzés

8. | Parvataszana — Hegy poz kilégzés
(Adho-mukha-svandszana)

9. | Asva-szancsalandszana — Lovaglo poz belégzés

156 Aszana Pran4jama Mudra Bandha 183. oldal

57 Aszana Pranajama Mudra Bandha 171. oldal

158 Sziirja Namaszkara 87-88. oldal; Aszana Pranajama Mudra Bandha 171-182. oldal
159 Joga — Swami Maheshwaranandana 121-124. oldal
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(Ekapdda-praszardszana)

10. | Padahasztaszana — Labhoz a kéz p6z kilégzés
(Uttanaszana)

11. | Haszta-uttanaszana — Kézemelés poz belégzés
(Ardha-csandraszana)

12. | Pranamaszana — Imadkozé podz kilégzés
(Namaszkardszana)

Sivanandaés a Himalajai tradicio

A kovetkezdkben is két olyan jogaiskolaval ismerkediink meg, amelyek ugyanazt a
160

Szirjanamszkart gyakoroljak: a Sivananda'® és a Himalajai jogatradicioval. *** Az
aszanak sorrendje teljesen megegyezik mindét rendszerben, de az elnevezések
tekintetében lehetnek eltérések. Az aldbbi tdblazatban mindkét eléfordulhaté név
lejegyzésre kertiilt. (Az egy sorban 1év0, kiilonb6zd elnevezések ugyanarra a testtartasra
vonatkoznak.)

A Sivananda és a Himaldjai jogaiskola 8 dszanat hasznal fel 12 Iépésben. A
vaisnava Napiidvozlethez képest itt 1 dszandval kevesebb jelenik meg, kimarad a
Sasankaszana. A 1€gzés haszndlata megegyezik, teljes jogalégzéssel 1¢legeznek. Az
daszanakhoz tartozd légzésekben azonban van eltérés és az 5. 1épésnél (a
Szantélandszandban) van egy belégzés utani légzésvisszatartas.

A Szatjananda tradicié és a Joga a Mindennapi Eletben rendszer Napiidvozletében
egy kilégzés utani 1égzésvisszatartassal talalkoztunk. A két visszatartds hatdsa kozott
van kiilonbség. A kilégzés utani légzéssziinet a paraszimpatikus idegrendszert
stimuldlja, mig a belégzés utdni 1égzéssziinet a szimpatikus idegrendszert. Az elébbi
nyugtato, az utobbi élénkité hatassal bir.'*®

A labtartas helyzetének megvaltoztatasa itt is 1épéssel torténik. Az elemzésre keriilt
két iskola az dszana felvételének mélységét a mozgashatarig viszi el, de
kihangstlyozza, hogy egyik gyakorlatot se szabad erdltetni. Tempojat tekintve

kozepesen, légzésiitemben végezteti a gyakorlatsort. A Napiidvozletet dnmagaban

160 A Sivananda jogatradicio Szvami Sivanandatol ered.

161 A Himaléjai tradicié Szvami Ramatol és Szvami Véda Bharatitol ered.

162 Yoga asanas 3-5. és 113-119. oldal; Teljes illusztralt joga kényv 56-61. oldal; A hatha jéga filozéfiaja
58-64. oldal

163 Jogaélettan jegyzet 14-15. oldal
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végezve, egy kiilon egységet alkotd gyakorlatsorként ajanlja alkalmazni és hasznalja a
mantrdkon valo meditaciot.*®*

A mantra-meditdcio segitségével a vaisnava hagyomanyban Isten imadatan van a
hangsuly, a Szatjananda és a Joga a Mindennapi Eletben rendszerben a Napisten
tiszteletén és az isteni energidval valo feltoltddésen van a fokusz, mig a Sivananda és a

Himalajai tradicioban a cél a mindent 4thato lelki energiaval valé egyesiilés. '®°

Ahogy az eléz6 két tradicio esetében, Ggy itt is a vaisnava Napiidvozlet Ekapdda-
praszardszandja €és a Sivananda ¢és a Himaldjai jogahagyoméany Asva-
szancsalandszandja kicsit eltér egymastol. Az elsdként leirt aszandaban nem tessziik le a
hatul 16v6 14b térdét, mig a masodiknal igen. Az Ekapdda-praszardszana erSteljesebben
fejti ki csipOnyité hatasat. Egyéb élettani hatasat tekintve megegyezik a vaisnava
Napitidvozletével, viszont a belégzés utani légzéssziinetnek ¢€és a tobb dszandnak

koszonhetden a Szatjananda és a Joga a Mindennapi Eletben rendszer Napiidvozletéhez

képest kicsit erdteljesebb €s ¢lénkebb hatast fejt ki.

Sivananda'® és a Himal4jai tradicio 167 Szurjanamszkar aszandi és 1égzései:

ASZANA: LEGZES:
1. | Pranamaszana - Namaszkardszana kilégzés
2. | Haszta-uttandszana - Ardha-csandrdszana | belégzés
3. | Padahasztaszana - Uttandszana kilégzés
4. | Asva-szancsalanaszana — belégzés
Ekapdda-praszardszana
5. | Bhudharsanaszana (Foldet nézo poz) - | 1égzéssziinet
Szantdlandszana
6. | Astanga-namaszkara - Astangaszana kilégzés
7. | Bhudzsangdszana belégzés
8. | Parvataszana - Adhé-mukha-svandszana kilégzés
9. | Asva-szancsalandszana — belégzés
Ekapdda-praszardszana
10. | Pddahasztaszana - Uttandszana kilégzés
11. | Haszta-uttandszana - Ardha-csandraszana | belégzés
12. | Pranamaszana - Namaszkardszana kilégzés

164 Az emlitett modszer a magyarorszagi Sivananda és Himalaja tradicié jogaérain figyelhetd meg.
185 A hatha jéga filozofiaja 56-57. oldal

166 Yoga asanas 3-5. és 113-119. oldal; Teljes illusztralt joga kényv 56-61. oldal

187 A hatha jéga filozofiaja 58-64. oldal
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Iyengar tradicio

Az lyengar jogaiskoliaban®®® van egy alap Napiidvozlet sor, amelyet B.K.S. lyengar
kozo] a Joga 1j megvilagitisban cimii kdnyvében,'® de az iskolat kovetd jogaoktatok
rugalmasan kezelik a gyakorlatsort és az altaluk tartott 6ra dinamikajahoz, jellegéhez
igazodva mas sorrendben is felvetetik az dszandkat.*™® Minden esetben ugyanazokat az
dszandkat alkalmazzdk, mindossze a sorrendben és a Iépések szdmaban lehetnek
eltérések. Az elsO tablazat Iyengar mester sorat tartalmazza, a masodik tablazat pedig
azt, amit sok esetben az 6ran alkalmaznak a tanarok.*’*

Az el6z6 jogatradiciokhoz képest az Iyengar rendszerben megjelenik harom uj
testtartas is. Az elsé az Uttdndszana egyik variansa, az Urdhva-uttandszana. Ez a poz
az allasbol eldrehajlas ugy felvéve, hogy a hat teljesen egyenesen van megtartva €s a fej
elére néz, a torzs és a comb nem simul egymashoz. A masodik az Urdhva-mukha-
svandszana (Folfelé néz6 kutyapdz), amelyet a Bhudzsangdszana helyett hasznalnak. A
harmadik pozici6 pedig a Csaturanga-danddszana (Négy ponton tartott bottartas),
amelyet az Astangdszana helyett alkalmaznak.

A szakdolgozat a Joga 1j megvilagitasban cimii konyvben 1év6 Szurjanamaszkart
elemzi, amely 7 dszandt hasznal fel 12 Iépésben. A legtobb testtartashoz egy 1égzés
tartozik, de a 7 1épésnél 1évé Csaturanga-dandaszanaban 2 1€gzés torténik, egy kilégzés
és egy belégzés.''? Légzésvisszatartas egyik testtartds mellett sincs. A gyakorlatsor
kozben a spontan Iégzéssel torténd légzést hasznalja. A labtartds helyzetének
megvaltoztatasa ugrassal torténik. Ez az ugrds egy izomkontrollal vezetett puha
szokellés. Az dszana megtartasok mélységét a mozgashatar végsd hatardig, a
fajdalomkiiszobig (vagy a folé egy kicsit) viszi. A mély és intenziv mozgast az izmok,
illetve iziiletek hatékony fejlesztése érdekében alkalmazza, hogy megfeleld erdnlétet és
lazasagot adjon. A Napiidvozlet dinamikdja inkdbb gyorsabb. Az Iyengar jogadrékon a

gyakorlatsor bemelegitésként, vagy az ora részeként jelenik meg. A mantrdkon vald

108 E7 a jogaiskola B.K.S. Iyengart6l szarmazik.

169 Joga 0j megvilagitisban 397. oldal

170 Magyar Iyengar Joga Szovetség metodusa szerint.

1 Magyar Iyengar Joga Szovetség egyik elndkségi tagjanak, Trapp Laszlonak az eldadasa alapjan,
valamint a szdvetség oktatoképzés jegyzetének 105-108. oldala alapjan.

172 Joga 0j megvilagitisban 397. oldal
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meditacio csakis haladoknal keriil eld, eleinte a hangsuly inkabb a testgyakorlason
van.'”

Az el6z6 jogatradiciokhoz képest megjelend harom testtartds nagy mértékben
befolyasolja a gyakorlatsor élettani hatasat. Az Urdhva-uttindszana felvétele a mély-
hatizmokat, a Csaturanga-danddszana a karokat és vallovet, az Urdhva-mukha-
svanaszana pedig az egész test izomzatat erdsiti hatékonyan. Az erdsebb kitartasok
kovetkeztében a sziv és a tlidd munkdja is fokozddik. Az ugrassal torténd atvezetés, a

dinamikusabb tempo, a hatarokig torténd mozgas, az erdsebb dszandk jelenléte az egész

Szurjanamaszkar hatasat serkentdleg befolyasolja.

s 7 ) roo .7 7 7 .. 174
lyengar tradicid Szurjanamaszkar aszandi és 1égzéset:

lyengar mester gyakorlatsora:

ASZANA: LEGZES:
1. | Tadaszana vagy Namaszkaraszana | kilégzés
2. | Urdhva-haszta-tadadszana belégzés
3. | Uttanaszana kilégzés
4. | Urdhva-uttindszana belégzés
5. | Csaturanga-danddaszana kilégzés
6. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés
7. | Csaturanga-danddszana kilégzés és belégzés
8. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
9. | Urdhva-utténdszana belégzés
10. | Uttanaszana kilégzés
11. | Urdhva-haszta-tdddszana belégzés
12. | Tadaszana vagy Namaszkaraszana | kilégzés
Magyarorszagi Iyengar jogadrakon leggyakrabban alkalmazott gyakorlatsor:
ASZANA: LEGZES:
1. | Namaszkaraszana kilégzés
2. | Urdhva-haszta-taddszana belégzés
3. | Uttandszana kilégzés
4. | Urdhva-uttindszana belégzés
5. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
6. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés
7. | Csaturanga-dandaszana kilégzés
8. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés

13 A magyarorszagi Iyengar jogadrakon figyelheté meg ez a modszertan.
174 Joga 1j megvilagitasban 397. oldal
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9. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
10. | Urdhva-uttandszana belégzés
11. | Uttandszana kilégzés
12. | Urdhva-haszta-tadaszana belégzés

Astanga Vinyasza

Az Astanga Vinyasza'™ jogaban kétféle (,,A” és ,B”) verzi létezik. Az ,,A” verzi6 7
aszanat haszndl fel 11 Iépésben, mig a ,,B” verzid 8§ dszanat 19 1épésben.

Minden testtartashoz egy 1égzés tartozik, l€égzésvisszatartas nincs. A gyakorlatsor
kozben az uddzsaji (gybzedelmes) l€gzést hasznalja. 8Bz a légzés hasonlit a teljes
jogalégzéshez, de itt nem mozdul a hasfal, csakis a rekeszizom mozdul lefelé. A
torokban pedig egy sziikiiletet (1égrést) hoznak Iétre a mély-nyakizmok megfeszitésével
a gégefot tartjdk meg. Ezen a légrésen keresztiil torténik a légzés, amelynek hangja a
tenger morajlasahoz hasonlit. '’" Ebben a gyakorlatsorban ugyanazok az dszandk
jelennek meg, mint az Iyengaréban. A labtartds helyzetének megvaltoztatasa is hasonld
modon, ugréassal torténik. A ,B” verzid a Virabhadrdaszanaval bovil, ahol a lab
atvezetése 1épéssel zajlik.

Az dszana mozgasok mélységét a mozgashatarig, a fajdalomkiiszobig vezeti. A
Napiidvozlet dinamikéja kozepes, az uddzsaji 1¢gzés soran kialakult {item szinkronjaban
torténik a mozgas. Az Astanga jogaodrakon a Napiidvozlet eloszor bemelegitésként kertil
eld, majd az ora tovabbi részében a Szurjanamszkarbol épitkezik fel az egész oOra
gyakorlatsora, tehat mas dszandkkal kombinalva hasznalja.

A mantrakon vald meditaci6 nem keriil el6térbe, a hangsuly inkdbb a
testgyakorlason és a légzésen van.'"

Az Astanga Vinyasza ,,A” Napilidvozletének élettani hatdsa hasonlo az Iyengar
sorozat hatdsaihoz, de a ,B” verzid hatdsa erételjesebb a tobb Iépésnek és a
Virabhadraszananak kdszonhetéen. A Virabhadraszana nagyon jo6l megerdsiti a lab

izmait, atmozgatja a csipdt, energetizdlla a medence és az alhas szerveit. Jo

175 Az Astinga Vinyésza jogat Pattabhi Jois alapitotta.

178 http://mitahara.blogspot.hu/2009_07_01_archive.html; http://yoganirvana.com/?page_id=30
Y7 Hatha-jéga gyakorlata jegyzet

178 A modszer alkalmazasa a magyarorszagi Astanga Vinyasza jogadrakon figyelheté meg.
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alloképességet ad és javitja a medence tri szervek funkcidjat. A dinamikus mozgas és

az uddzsaji 1égzés kovetkeztében az energiadramlés is intenzivebbé valik.

Astanga Vinyasza jogaban az “A” Szurjanamaszkdar sorozat:

ASZANA: LEGZES:
1. | Namaszkaraszana kilégzés
2. | Ardha-csandraszana belégzés
3. | Uttanaszana kilégzés
4. | Urdhva-uttindszana belégzeés
5. | Csaturanga-danddszana kilégzés
6. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés
7. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
8. | Urdhva-uttdndszana belégzés
9. | Uttanaszana kilégzés
10. | Ardha-csandrdszana belégzés
11. | Namaszkaraszana kilégzés
Astanga Vinyasza j6gaban a “B” Szurjanamaszkar sorozat:
ASZANA: LEGZES:
1. | Namaszkardszana kilégzés
2. | Utkataszana belégzés
3. | Uttanaszana kilégzés
4. | Urdhva-uttindszana belégzés
5. | Csaturanga-dandaszana kilégzés
6. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés
7. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
8. Virabhadraszana 1. jobb lab elél belégzés
9. | Csaturanga-danddszana kilégzés
10. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés
11. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
12. | Virabhadraszana 1. bal lab elol belégzés
13. | Csaturanga-danddszana kilégzés
14. | Urdhva-mukha-svandszana belégzés
15. | Adho-mukha-svandszana kilégzés
16. | Urdhva-uttindszana belégzés
17. | Uttandszana kilégzés
18. | Utkatdszana belégzés
19. | Namaszkardszana kilégzés

179

180

179 http://mitahara.blogspot.hu/2009_07_01_archive.html; http://yoganirvana.com/?page_id=30;
180 http://mitahara.blogspot.hu/2009_07_01_archive.html; http://yoganirvana.com/?page_id=30;
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A kovetkezd tablazat a szakdolgozat altal Gsszehasonlitasra keriilt jogatradiciok

Szurjanamaszkdar gyakorlatsorainak dszandit és a hozzajuk tartozd 1égzéseket

tartalmazza. A konnyebb atlathatosag érdekében azokat az dszana elnevezéseket

hasznaltam, amelyek a vaisnava modszertanban is hasznalatosak.

68



Selfness
YOGA®

A joga tradiciok Szurjanamaszkar varidnsainak 0sszehasonlito tablazata
. Szatjananda és Sivananda és . A
Vaisnava Jéga a Mindennapokban Himaldja lyengar Astanga Vinyasza "A
Lépés Aszana Légzés Aszana Légzés Aszana Légzés Aszana Légzés Aszana Légzés
1. Namaszkaraszana KL Namaszkardaszana KL | Namaszkardszana KL Tadaszai?arvagy KL | Namaszkdardszana KL
Namaszkdrdszana
5 Ardha— BL Ardha- BL Ardha— BL Urdhvg-haszta- BL Ardtja- BL
csandraszana csandraszana csandrdszana taddszana csandrdszana
3. Uttanadszana KL Uttanaszana KL Uttanaszana KL Uttanaszana KL Uttanaszana KL
n Ekapqda- BL Ekapqda— BL Ekapqda— BL U'rd'hva- BL U'rd'hva- BL
praszardszana praszardszana praszardszana uttdndszana uttandszana
5. Szantdlandszana KL Adho—mukha— KL Szantolandszana - Csaturanga- KL Csaturanga- KL
svandaszana dandaszana dandadszana
6. Sasankdszana BL Astangaszana - Astangaszana KL Urdhva; mukha- BL Urdhva,_mUkha_ BL
svandszana svandszana
7. Astangaszana KL Bhudzsangdszana BL | Bhudzsangdaszana | BL Csatu ranga- KL ¢ Adho_EnUKha_ KL
dandaszana BL svandszana
8. Bhudzsangadszana BL Adho_mUKha_ KL Adho_[nUKha_ KL Adho_mUKha_ KL U'rd'hva- BL
svandszana svandszana svandszana uttdndszana
g, | Adhé-mukha- i Ekapada- BL Ekapada- BL Urdhva- BL Uttdndszana | KL
svandszana praszardszana praszardszana uttdndszana
10. Ekap cfda- BL Uttanaszana KL Uttanadszana KL Uttanadszana KL Ardha_ BL
praszardszana csandraszana
11. Uttindszana KL Ardha- BL Ardha- pL | Urdwa-haszta- | ) o\ krdszana | KL
csandraszana csandrdszana tadaszana
12. Urdh V,a_haSZta_ BL Namaszkaraszana KL | Namaszkardszana KL Tadaszaryzarvagy KL
tadaszana Namaszkaraszana
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Befejezés

A Szurjanamszkar nem csupan egy torna, hanem egy olyan modszer, amely egyesiti a
joga fontosabb elemeit. Az dszandk segitségével er0ssé teszi a testet, a prandjama altal
feltolt energiaval, a relaxacio technikajaval elenged minden fesziiltséget, a meditacioval
pedig kiegyensulyozza az elmét. A Szurjanamszkarban a joga elemei egy egységként
aramolnak, mint egy hegyi patak. Az aramlat magaban hordozza az iideséget, a
frissességet, az energiat, amely taplalja a testet €s a tudatot egyarant, igy taplalék egész
lénytlinknek.

A legjobb a Napiidvozletben, hogy nagyon egyszerlien elsajatithatd, mindossze
csak 9 aszanat, 12 Iépést és 12 mantrat kell megtanulni. Nem terhel meg minket, mert a
fokozatossag elvét betartva sajatithatjuk el. Kezdhetjiik a gyakorlast par korrel, majd a
fejlodésiink tlitemében szép lassan emelhetjiik a korok szamat. A legvonzobb a
gyakorlatsorban, hogy nagyon kevés idot vesz igénybe. A ra- és levezetésekkel egyiitt,
kezd6é szinten minddssze 10-15 percet vesz igénybe naponta, halado szinten 30-40
percet. Nem létezik még egy ilyen modszer, amely ennyi id6 alatt ennyi aldasos hatassal
birna. A legpraktikusabb a Napiidvozletben, hogy nem igényel semmilyen targyi, vagy
eszkdzbéli feltételt, minddssze csak a gyakorld személy és 2 m? kell az elvégzéséhez. A
legcsodalatosabb pedig az, hogy gyakorlasaval, a Nap istenségével és az 6
tulajdonsagaival tarsulunk, melynek kovetkeztében Szurja tulajdonsagai benniink is
kialakulnak, mint példaul az életerd, a batorsag, az odaadas, az egészség, a hirnév.'®

Ebben a korban a Nap istenségének szerepét pedig Szlrja-Néardjana, vagyis
Krisna egyik inkarndcidja tolti be. Tehdt a Szurjanamaszkar végzésével nem egy
félistent, hanem kozvetett modon az Istenség Legfelsbb Személyiségét imadjuk. Isten
imadata és odaadd szolgalata pedig a legegyszeriibb modja a felszabaduladsnak, az
anyagi vilagbol valo kiszakadéasnak.

Az odaad¢ szolgélat kilenc folyamatat a Srimad Bhdgavatam irja le:

»sravanam kirtanam visnd smaranam pada-szévanam

arcsanam vandanam déaszjam szakhjam atma-nivédanam”

181 Joga tiszta forrasbol 141. oldal
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“Hallani és énekelni az Ur Visnu (Krisna) transzcendentélis szent nevérdl, formajarol,
jellemz6irdl, személyes tulajdonsagair6l és kedvteléseirdl, emlékezni rajuk, szolgalni az
Ur 16tuszlabat, tisztelettel imadni az Urat, imakat mondani az Urhoz, a szolgajava valni,
a legjobb baratunknak tekinteni Ot és mindeniinket 4tadni Neki; ez a kilenc folyamat
tiszta odaado szolgalatnak szamit.”*®?

A Napiidvozlet sordn a mantrdk segitségével az Ur (ha a Napra Szurja-
Narajanaként tekintiink) neveire, tulajdonsagaira, jellemzdire emlékeziink. Az imakkal
és a testtartasokkal imadatunkat és tiszteletliinket fejezziik ki Isten felé. A napi
rendszerességgel elvégzett gyakorlassal, a lemondason keresztiil szolgaljuk Ot. Ha az
¢letmodunkat €s taplalkozasunkat is alavetjilk a joga elveinek, akkor ezaltal atadjuk
egész lényiinket az Urnak, teljesen meghodolva elétte. Ilyen megkozelitésben a
Szurjanamaszkar az odaado szolgalatunk részévé valhat.

A joga célja pedig nem mas, mit hogy segitse lelkiinket kiszakadni az anyagi
vilagbol, és Onvalonak Ujra kapcsolatba hozni Istennel. Erre nagyszeri eszkoéz a

) ’ I I YRV ’ St
Szurjanamszkar rendszeres végzése, a megfelel taplalkozas fenntartasa 8

¢s a joga
elveinek kovetése. A joga ¢letmdddal kiegészitve a Napilidvozlet gyogyir lehet az
anyagi vilag okozta gydtrelmek megsziintetésére.

Az ¢él6lény eredeti helyzete az, hogy egy halhatatlan 1¢lek, melynek a kapcsolata az
Urral az, hogy az O szolgaja. Egy jégi minden tettét ugy probalja alakitani, hogy az
Krisna elégedettségét szolgalja. Igy a Szirjanamszkdar (1évén, hogy az Krisnanak
ajanljuk) is szolgalat. Az Istennek végzet odaado szolgélat pedig a legmagasabb rendi
tett, amelyet ember végezhet. Az odaadd szolgalat pedig az Ut, amely elvezet az
onmegvalositasig és a krisna-prémdig, az istenszeretetig.*®*

A joga egy tapasztalati tudomany. Csindlni kell, hogy megérezziik annak hatésat.
Ameddig csak beszéliink rola, addig minddssze egyfajta elméleti szinten lesz egy
tudasunk, de gyakorlati megvalositdsunk nem lesz rola. Beszélhetek a méz finom édes
izérdl, de amig nem kdstoljuk meg, addig nem tapasztalhatjuk meg nektari izét.

Javaslom, hogy a kedves olvaso probalja ki a Szurjanamaszkart és garantalt, hogy
testi, mentalis és lelki szinten is érezni fogja aldasos, nektari hatasat. Kitartast,

lelkesedést és sok 6romot kivanok a jogazashoz!

182 Srimad Bhagavatam 7.5.23.
183 Lasd: Medvegy Gergely Testi-szellemi-lelki szintii taplalkozas cimii teologus szakdolgozatat.
184 Aresand 3-4. oldal
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Absztrakt

Szakdolgozatomban a vaisnava jogahagyomanyban jelen 1év6 Szurjanamszkadr
(Naptidvozlet) gyakorlatsort mutatom be, amely egyesiti a joga fobb elemeit; az
dszanakat (testgyakorlatokat), a prandjamat (1égzégyakorlatokat), a relaxaciot (testi-
mentalis ellazulast) és a meditaciot (lelki elmélyiilést). Dolgozatomban végig veszem
ezen elemeket, kitérve a megfeleld elsajatitasukra is. A Szurjanamszkar egyben testi
egészségmegdrzd modszer, mentalis kiegyenstulyozo technika és lelki folyamat. A joga
elemein tul a szakdolgozat bemutatja a Napiidvozlet kivitelezését, dinamikéjat,

variansait és testi-szellemi-lelki szint(i hatasait.

75



Selfness
YOGA®

Fiiggelék

Csakrakat osszefoglalo tablazat

Minden {0 csakranak sajat szimboluma van és mas metafizikai elem uralja (fold, tiiz,
levegd, éter, elme, értelem, hamis egd), amely elemek természete aztan az adott csakrak
miikodésében is megnyilvanulnak. Tovabba az egyes csakrak méas-mas testi €s pszichés

funkciokat szabalyoznak. A kovetkezd tablazatok ezeket a jellemzOket €s funkciokat
85

foglaljak ossze.’

A Muladhdra csakra (Gyokér csakra) a végbélnyilas és a nemi
szervek kozott, a gaton, a Szusumna nadi alsdé végénél, lefelé

nyilik.

Funkcid Létfenntartas, életoszton, védekezés, életero, dsbizalom

) Elesettség ¢érzése, talajvesztés érzése, depresszid, kiégettség,
Nem megfelelé miikodésnél _ _ _
motivalatlansag, lustasag, kisebbrendiiségi érzés

Elégedettség, egészséges biztonsagérzet, megfeleld
Megfelelé miikodésnél
onértékelés, céltudatossag

o Az izom- és a csontrendszer, a fogak, a kormok, a vér, a
Testi szinten )
vastagbél, a végbél, a végbélnyilas €s a sejtfelépitésért felelds

Foginygyulladas, bélgyulladds, hatfajas, gerincproblémak,

Nem megfeleld mitkodésnél izomgorcsdk,  hasmenés, székrekedés, veseproblémak,
vernyomas

Szimbdlum Négyszirmu 16tusz

Elem Fold

Mantra LAM

*® A tablazatokban megtalalhat¢ informaciok az alabbi konyvekbél keriiltek Ssszegytijtésre: Joga tiszta
forrasbol 60-66. oldal; Szatyananda Szirja Namaszkara 102-105. oldal; Aszana Prandjama Mudra
Bandha 525-533. oldal; Pranajama ij megvilagitdsban 65-68. oldal
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Szin Voros
Dragakdé Granit, jaspis, rubin, vérko
Aromaterapia Fahéj, szegfiiszeg, rozmaring, szantal

A Szvadisthana csakra (Nemi csakra) két hiivelykkel a koldok

alatt, a nemi szervek f616tt helyezkedik el.

Funkci6

Szexualis késztetésekért, a csaladi kapcsolatokért, az

alacsonyabb rendii érzelmekért (kéj, diih, félelem, agresszio)

Nem megfelelé miikodésnél

Etvagytalansag, étkezési zavarok, Kkapcsolati problémak,

kreativitasi gondok

Testi szinten

Nemi szervek, a prosztata, a hugyhdlyag, a hugyvezeték, a
vesék ¢s a vékonybél miikodéséért, valamint a vér, a nyirok, az

emésztonedvek, a sperma €s a nemi szervek valadékai

Nem megfelelé miikodésnél

Bélgoresok, felfivodas, gyomorproblémak, gombas
fertézések, holyag és here betegségei, impotencia, méh

problémak, menstruacioés gondok, petefészekciszta

Szimbdlum Hatszirmu 16tusz
Elem Viz

Mantra VAM

Szin Narancs

Dragakd Borostyan, karneol
Aromaterapia Vanilia, fahéj
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Az Andhata csakra (Sziv csakra) a sziv felett, a mellkas
kozepén talalhatd. Ez a csakra Osszekotd hidat képez az alsod

harom és a felsd harom, vagyis a fizikai és a szellemi sikok

Az als6é harom csakra a gondolkodas (koldok), az érzés

(nemi) és az akarat (gyokér) funkcidit nyilvanitja meg, mig a

fels6 harom ezek szellemi sikon torténé megnyilvanulasat, a tudatossagot (korona), az

intuiciot (homlok) és a parancsot (torok).

Funkci6

Szeretet, az érzelmek masokkal vald6 megosztasa, az

Onzetlenség, a részvét €s a gondoskodas

Nem megfelelé miikodésnél

Onzés, zarkozottsag, szeretetre valod képtelenség, személyiségi

zavarok, szenvedélybetegségekre vald hajlam

Megfelelé miikodésnél

Nagylelktiség, nyitottsdg, egyetemes szeretet, odaadas,

¢letorom, belsd szépség-harmodnia, dontésképesség

Testi szinten

Sziv, a tiido, a mellkas, a vérkeringés, a hat csigolyai és a bor,

illetve a kezek

Nem megfelelé miikodésnél

Allergia, a csalankiiités, az ekcéma, a szénanatha, az
autoimmun betegségek, immungyengeség, a rak minden

fajtaja, illetve kiilonb6z0 szivpanaszok

Szimbolum Tizenkét szirmu 16tusz

Elem Levegd

Mantra YAM

Szin Zold

Dragaké Smaragd, malachit

Aromaterapia Rozsa, jazmin, bazsalikom, kakukkfi
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A Visuddha csakra (Torok csakra) a torok tovében a

pajzsmirigy felett talalhato.

' Kommunikacid, az informaciocsere, tanulas, hallas utani
Funkcio o o
megértés, az onkifejezés, a kreativitas és az alkalmazkodas

Gondolatok kifejezésére vald képtelenség, uj helyzetektdl és

korilményektdl vald idegenkedés, zavaros ¢és kusza
Nem megfelelé miikodésnél
gondolatok

Onkifejezés, megértés, Onfegyelem, fejlett kommunikicio,
Megfelelé miikodésnél
nevetés-sirds képessége, fliggetlenség, dsszefliggések atlatasa

o Sz4j, a nyelv, a fogak, a torok, a gégefd, a hangszalak, a
Testi szinten '
nyeldcsd, a horgdk, a nyirokrendszer, a tiido €s az allkapocs

Asztma, horgok. Fiilproblémdk, gyakori megfazas, kohoges,

Nem megfelelé miikodésnél légzési gondok, nyakfajdalom, rekedtség, torokfajas, nyelv és
szajproblémak

Szimbdlum Tizenhat szirmu 16tusz

Elem Eter

Mantra HAM

Szin Kék

Dragakd Tiirkiz

Aromaterapia Menta, zsélya
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Az Adzsnya csakra (Homlok csakra) a homlok kozepén
helyezkedik el.

Funkcio

Osztondk, az intuicid, az értelem, a tisztanlatas és a harmadik

szem mukodés

Nem megfeleld miikodésnél

Logikatlan gondolkodas, szellemi tunyasag, tudatossadg hianya,

rémalmok, manipulacid, 6nzés, biiszkeség

Megfelelé miikodésnél

Szellemi aktivitas, intuicid, belsé egyensuly, fejlett onismeret,

6 itéloképesség, felelosségvallalas

Testi szinten

Arc, az orr, a fiil, a homlok, a koponyaalap, a kisagy, a

nyultagy, a kdzponti idegrendszer és a szemek

Nem megfelelé miikodésnél

Fejfajas, lataszavar, natha, mellékiireg problémak

Szimbolum Kétszirmu lotusz

Elem Elme, Intelligencia, Ego
Mantra OM

Szin Ibolya

Dragako Ametiszt, Lapislazurit, Zafir
Aromaterapia Menta, jazmin, citrom
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A Szahaszrara csakra (Korona csakra) a fejtetd
legmagasabban elhelyezkedd pontjan taldlhatdé mélyedésbol
kiindulva felfelé nyilik.

Onuralom, az elmélyiilés, a transzcendencia, az

Funkcio

onmegvalositas és a tudat

Tal materialista gondolkodas, transzcendencia teljes
Nem megfelelé miikodésnél _
elutasitasa, elszigeteltség, magany

Spiritualis fejlodés, onmegvalositas, kozmikus egység, Istennel
Megfelelé miikodésnél
vald kapcsolat, belsd béke

o Agy, koponya, teljes szervezet
Testi szinten

L Személyiségzavar, pszichés  problémak, skizofrénia,
Nem megfelelé mikkodésnél ) . o
Alzheimer, depresszio, genetikai zavarok

Szimbdlum Ezerszirmu 16tusz

Szin Fehér — és Osszetevoi

Dragakd Gyémant, hegyikristaly
Aromaterapia Fah¢j, szegfliszeg, rozmaring, szantal
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Teljes relaxacio szovege

,Pihenjink le a f61don 1évo fekhelylinkre. Fekiidjiink a hatunkra, labainkat lazan a
foldon tartva, kis terpeszbe nyissuk szét. Kezeinket a test két oldalan a torzstol
mindossze 15 cm-re helyezzikk el. Egész testlink legyen szimmetrikus, s lazan,
kényelmesen pihenjiink.

Mentalis felkésziilés:

Lassan a figyelmiinket iranyitsuk a 1égzésiinkre... Mély, hasi légzéssel szivom be a
leveg6t. Erzem, hogy belégzés kozben nyugalmat és energiat 1élegzek be, kilégzéskor
pedig ez a nyugalom és energia lassan szétarad egész Iényemben... Csak a 1égzésemre
figyelek...

Lassan..., elengedem a kiilvilagot. Pihenni szeretnék, s kinyitni szivem az 0j és
lelkemet épitd dolgok irant... A kiilsé zajok egyre lényegtelenebbé valnak szamomra...
Erzékeim lényem belseje felé fordulnak... Minden jol és rendben van... egyszerlien
csak létezem, hagyom a kiilsé vilag folyasat... Felkésziilok belsé utazasomra, amely a
megismerés teljesen 1) dimenzioit tarja fel szamomra...

A lathato anyagi test aktiv, kiilso ellazitésa:

Figyelmemet a jobb labfejemre iranyitom. Lazén jobbra és balra mozgatom, majd
belégzéssel lefeszitem a labujjaim iranyaba. Megemelem 5 cm-re, majd elengedem, s
hagyom visszapottyanni a foldre.

Ezutéan bal labfejem kovetkezik. Lazan jobbra €s balra mozgatom, majd belégzéssel
lefeszitem a labujjaim iranyaba. Megemelem 5 cm-re, majd elengedem, s hagyom
visszapottyanni a foldre.

Figyelmemet jobb kézfejemre irdnyitom. Belégzéssel jobb kezemet 0kdlbe
szoritom, s jol megfeszitem. Vallbol megemelem 5 cm-re és visszaejtem. Kozben
megtapasztalom a fesziilt és az oldott allapotok kozotti kiilonbséget.

Belégzéssel bal karomat is 6kolbe szoritom. Vallbél megemelem 5 cm-re majd
visszaejtem.

Belégzéssel a farizmaimat és a csipdmet is megfeszitem. Egy kissé¢ felemelem,
majd ezt is visszaejtem a foldre.

Belégzéssel a mellkasomat megemelem a foldtdl. .., majd visszaejtem...

Belégzéssel a vallaimat a foldon tartva folhizom a flileimhez... és...

visszaengedem.
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Belégzéssel a nyelvemet hatraforditom, nekifeszitem a szajpadlasomnak..., majd
ellazitom.

Belégzéssel arcom minden izmat orrkdzépponttal egy nagy fintorba feszitem...,
majd elengedem.

Fejemet lazan jobbra forditom..., majd atforditom balra..., s végiil kozépen
pihentetem...

Ellazitom egész lényemet. Erzem, ahogy sejtjeim milliardjai megpihennek.
Nyugalom és a béke hatja at a mindenséget ...

A lathato anyagi test belsd, mentélis parancsok altali ellazitasa:

Ellazitom a labfejeimet és a labujjaimat... Erzem a lazulast..., érzem az oldodast.
Labfejeim és labujjaim tokéletesen ellazulnak.

Ellazitom az also labszaraimat... Erzem, ahogyan izmaim, inszalagjaim, szoveteim
¢s sejtjeim egyre lazabbak és lazabbak. Also labszaraim tokéletesen ellazultak.

Ellazitom a térdeimet, combjaimat és farizmaimat... Erzem a melegséget, a
fesziiltségek oldodasat. Térdeimet, combjaimat €s farizmaimat tokéletesen ellazitottam.

Ellazitom kézfejemet és ujjaimat... Erzem a bizsergést, a fesziiltségek oldodasat.
Kézfejeimet és ujjaimat tokéletesen ellazitottam.

Ellazitom alkarjaimat... Erzem az izmok, a szovetek a sejtek tokéletes lazulasat.
Alkarjaimat tokéletesen ellazitottam.

Ellazitom felkarjaimat és véllaimat... Erzem a lazulast, a melegséget... alkarjaim
¢s vallaim tokéletesen ellazultak.

Figyelmemet a medencém teriiletére 6sszpontositom. Ellazitom a nemi szervemet,
hugyholyagomat és beleimet. Erzem, hogy a bérfeliiletem is ellazul e teriileten. Az
old6déds és a nyugalom hatja 4t medencém legalsé részét... A medencém és az e
teriileten 1évo belsd szerveim is tokéletesen ellazultak...

Ellazitom gyomromat, majamat, hasnyalmirigyemet és veséimet... Erzem, ahogyan
a Napfonatbdl (szervezetem energia kozpontja) friss, meleg regenerald energia sugarzik
e szerveimbe. Erzem a feltoltédést, az életer szabad aramlasat. .. Gyomrom, mdjam,
hasnyalmirigyem ¢€s veséim tokéletesen ellazultak.

Ellazitom szivemet és tajékat, e fontos energiakdzpontomat... Erzem, hogy szivem
egyre nyugodtabban, kiegyensulyozottabban ver..... A sziv onmagamnak, a 1éleknek és

Istennek is a lakhelye, Neki, aki minden szeretet forrasa... Feltoltédve igyekszem minél
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tobb szeretetet nyujtani a kiilvilag felé. Minél tobb szeretetet adok, 1ényem annal
tisztabba és nemesebbé valik...

Ellazitom tiid6lebenyeimet. Erzem, ahogy friss, oxigénnel teli vért juttat el testem
valamennyi sejtjéhez... A szivem, €s tiiddlebenyeim tokéletesen ellazulnak.

Ellazitom nyakam tovében elhelyezkedd pajzsmirigyemet és
mellékpajzsmirigyemet. Erzem a keresztiiliramlo melegséget... Pajzsmirigyem,
mellékpajzsmirigyem tokéletesen ellazultak.

Ellazitom arc és allkapocs-izmaimat, arcb6rom sima, s ajkaim lazan zarodnak
egymashoz...

Orromon keresztiil pedig érzem a bearamlo friss..., tiszta leveg6t......

Ellazitom a szemgolydimat s a korilottik elhelyezkedd szemmozgatd izmaimat.
Szemeim tokéletesen megpihennek...

Ellazitom agyféltekéimet, s eltavolitok beldliik minden fesziiltséget és negativ
gondolatot...

Mentalis vizualizacio, lelki elmeriilés:

Gondolatban egy gydnydrii to partjara képzelem magam ... Uldk a vizparton, s
gyonyorkodom a tajban. Arcomon érzem a szitald vizpara simogatasat, s a lenyugodni
késziilo nap sugarainak éltetd energiajat.

Egy lagy, esti fuvallat felborzolja a t6 vizét, igy a t6 mélye lathatatlanna valik... A
nap izz06 korongja lassan eltlinik a z6ldell6 hegycsiucsok mogott. ...

Megpihen a sz¢€l és elsimul a viz felszine. Végre..., lathatéva valik a mély... E t6
viztiikréhez hasonlit elmém is, gondolataim birodalma. Ahogy a felszinen gondolat-
hullamaim lassan elcsitulnak, egyre jobban lathatova valik a mély....

Végre tiikor sima az elém felszine, igy elindulhatok lényem kozéppontja felé... Az
uton mint ahogyan ruhdit veti le az ember, megszabadulok az elmém altal diktalt anyagi
Onazonositdsaimtol, e vildgban felvett szerepeimtdl, kotottségeimtdl. . ...

Minél kozelebb keriilok eredeti 1ényemhez, anndl tisztabb és erdsebb a fény vesz
koriil minden irdnybol.

Egyre nagyobb nyugalom, béke és boldogsag hatja at egész Iényemet.

En egy lélek vagyok, aki kiilonbozik mind a durva, mind pedig a finom fizikai
testtol. ..
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»A lélek nem ismer sem sziiletést, sem halalt. Soha nem keletkezett, nem most jon
létre, és a jovoben sem fog megsziiletni. Sziiletetlen, 6rokkévald, mindig 1étezd és Osi, s
ha a testet meg is 6lik, 6 akkor sem pusztul el.(Bg.2.19)”

Az egyéni I¢lek torhetetlen, feloldhatatlan, és sem megégetni, sem felszaritani nem
lehet. Orokkévalo, mindenhol jelen van, valtozatlan, rendithetetlen és 6rokké ugyanaz.”
(Bg.2.24.)

,»Amint a megtestesiilt 1¢lek allandéan vandorol ebben a testben a gyermekkortdl a
serdiilokoron at az oregkorig, a halal pillanataban is egy masik testbe koltozik. A jozan
embert azonban nem téveszti meg az efféle valtozas.” (Bg.2.13.)

»Ahogy az ember leveti elnytitt ruhait, s Gjakat 61t magéra, gy adja fel a I¢lek is az
oreg ¢és hasznavehetetlen testeket, hogy ijakat fogadjon el helytlikbe.” (Bg.2.22.)

Végre elérkeztem valddi énem kdzéppontjaba....

A sugarz6 fényben meglatom eredeti Onmagamat. (Més vagyok, mint
mindennapjaimban, de tudom, érzem, hogy én vagyok az.)

Magam mellett latom minden él61ény joakardjat, a FelsGlelket, a mindenkinél
korabban létezOt, aki a szeretet, az intelligencia és az energia kiapadhatatlan forrasa.
Meritkezem Beldle, s szert teszek mindarra, amelyben hidnyt szenvedek. Lelki békét,
szeretetet, odaadast nyerek.

E forras (a Felsolélek) segitségével képes vagyok minden akadaly elharitasara.
Erzem, hogy valodi énem az 6rokkévald lélek, békésen, mar megvildgosodva, néma
tantiként szemléli az anyagi test €s az elme birodalmanak hullamzésait.

»A békét nem az ¢éri el, aki igyekszik vagyait beteljesiteni, hanem egyediil az, akit
nem zavar a kivansdgok szakadatlan 6zone, melyek gy dmlenek bele, mint folyok az
allanddan t61t6d6, 4m mindig mozdulatlan 6ceénba.”...

Erzem, hogy tokéletesen feltoltddtem energiaval, tokéletesen kipihent vagyok..., és
tisztan latom helyzetemet €s szerepemet ebben a vilagban...

Lassan.... Visszatérek fizikai testembe..., finoman, lassan megmozgatom
végtagjaimat, majd a fejem f0lott nyujtozkodom egy jo6 nagyot és feliilok keresztbe tett

labu iilésbe. ..

186 Joga tiszta forrasbol 261-266-ig oldal
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Bemelegités vazlata

»Az alabbi, egyszerli gyakorlatok segitségével atmozgathatjuk testiink minden
iziiletét, fokozva ezaltal a testben az energia- és véraramlast.

Helyezkedjiink el nyujtott labu iilésben (Danddszanaban) és végezzik a
kovetkezdket:

labujjak: terpeszt-zar, nagyujj-négy ujj kiilon, egymastol ellentétesen mozog

boka: a labfej billentése elére-hatra/jobbra-balra, korzés, 6sszeforgatas-szétnyitas

térd: hajlit-nyujt (mindkettd egylitt vagy kiilon-kiilon).

Vegyiik fel a cipészpozt (Baddha-kondszandat) és végezziik a kovetkezoket:

csipo: a térdet a talajrol felemeljiik, visszaengedjiik, labujj fogassal felvaltva
nyUjtjuk a labunkat, majd torzsdontéseket végziink.

Keresztezett labu iilésben (Szukhdaszanaban) az alabbiak kovetkeznek:

gerinc: domboritas-homoritas, dontés, oldalra hajlas, csavarasok

kézujjak: terpeszt-zar

csuklo: a kéztej billentése fol-le, korzés

konyok: hajlit-nyujt, alkarkorzések

vall: korzések, karemelések

nyak: a fej billentése (elére-hatra, jobbra-balra, vall f616tt fol-le), forgatas, korzés,

allkdrzések, nyolcasok rajzoldsa az allal, az 4ll eléretolasa/visszahtizasa.” %

187 Hatha-joga gyakorlata jegyzet
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