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Mi a szarjanamaszkar a jégaban?

A szurjanamaszkar szanszkrit sz6 napidvozletet jelent (szurja = nap; namaszkar = tdvozlet,
tisztelet). A napudvozlet gyakorlatsor a jogahagyomanyok szerves részét képezi.

A gyakorlatsor tizenkét testtartast foglal magaban, melyeket egymas utan vesziink fel
dinamikusan, légzésszinkronnal. A mozgasfolyamat minden egyes aszanajahoz tarsul
egy-egy légzeés és egy-egy mantra, melyek segitségével megtapasztalhatjuk a légzés, a
mozgas és a tudatossag teljességét.

A szurjanamaszkar nem egyszeriien csak fizikai torna, hanem maédszer is, amely egyesiti
magaban a joga fontosabb elemeit. Az dszanak (testtartasok) aldasos hatasainak
készonhetéen megerdsiti a testet, a pranajama (Iégzésszabalyzas) altal feltolt energiaval, a
meditacioval pedig kiegyensulyozza az elmét. A szurjanamaszkarban a jéga elemei
folyamatos egységbe olvadnak 0ssze és egységként aramolnak, mint egy hegyi patak. Ez
az aramlas magaban hordozza az Gideséget, a frissességet, az energiat, egyként taplalva a
testet és a tudatot.

A legnagyszerlbb a naplidvozletben, hogy egyszerlien elsajatithatd, hiszen minddéssze
tizenkét Iépésben kilenc aszanat, és tizenkét mantrat kell megtanulni. A fokozatossag
elvének betartasa mellett nem megterheld. A gyakorlas kezdhet6 néhany korrel, majd a
fejlédés lUtemét kovetve lassan emelheté a kérok szama. A legvonzébb a gyakorlatsorban,
hogy nagyon kevés id6t vesz igénybe. A ra- és levezetésekkel egyltt, kezdd szinten
minddssze 10-15 percet igényel naponta, haladé szinten 30—40 percet. Nem létezik még
egy ilyen mdédszer, amely ennyi id6 alatt ennyi aldasos hatassal birna. A legpraktikusabb a
napudvozletben, hogy nem igényel semmilyen targyi vagy eszkoézbéli feltételt, mindossze
csak a gyakorlé személy és 2 m2 kell az elvégzéséhez.

A szurjanamaszkar lelki szinten — a meditacio hatasain tul — "istentiszteletként"
értelmezhetd, ugyanis a gyakorlatsor mantrai a Nap istenségének neveit tartalmazzak. A
tizenkét testgyakorlat a Nap, az élet forrasanak ciklikussagat jelképezi (a nappal tizenkét
orajat, a Nap palyajanak tizenkét allatévét), végrehajtasaval hddolatunkat fejezzik ki Szurja,
a Nap félisten el6tt.

Ebben a korban a Nap istenségének szerepét Szurja-Narajana, vagyis Isten (Krisna) egyik
inkarnacioja tolti be. Tehat a szurjanamaszkar végzésével nem egy félistent, hanem
kdzvetett modon az Istenség Legfels6bb Személyiségét imadjuk. Isten imadata és odaado
szolgalata pedig a legegyszer(ibb médja a felszabadulasnak, az anyagi vilagbél valé
kiszakadasnak.

Amennyiben megfelel6 modon szeretnéd elsajatitani a gyakorlatsort minden elemével egyiitt
(rahangoldédas, aszanak, légzégyakorlatok, mantrak, relaxacid), és aztan biztonsaggal
gyakorolni otthon, akkor figyelmedbe ajanlom a szurjanamaszkar online kurzust. A
napudvozletnek tobb formaja is ismert; a képzésen a Vrindavana-Gangétri Jégarendszer
soran tul a legfontosabb jogatradiciok gyakorlata is ismertetésre kerl.



