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PATANDZSALI JOGARENDSZERE ES A TERAPIA

Patandzsali j6gi id6szamitasunk kezdete tajan irasban dsszefoglalta és rendszerbe szedte a joga tudomanyat.
Maig meghatarozé mive a Jégaszutrak, amely a jéga mai gyakorlasanak alapjat adja. Minden ma m(ikodé, je-
lent8s jégairanyzat, iskola Patandzsali rendszerét kdvetve hatarozza meg a jogahoz valé viszonyat.
Gyorsabban tudunk haladni utunkon a jobb kdzérzet, az életiinkben megnyilvanulé tébb fény és szépség felé,
ha megismerkedtink azokkal a fogalmakkal, amiket Patandzsali targyal a szutrakban.

AZ ALAPOK

Mi a joga?
A jogat Patandzsali Ugy hatarozza meg, hogy a joga "az elme gondolathullamain val6 uralkodas". Egy masik
forditas szerint ez igy hangzik: "A jéga az elmében lezajlé alakulasoknak a megszlintetése". (Patandzsali:

Jogaszutrak I. fejezet 2. vers) Annak ellenére, hogy ez a definicié tdbb ezer éves, maig ez a joga legponto-
sabb és legatfogdbb meghatarozasa.

A jéga rendszere
Az 8 altala megadott rendszer 8 egymasra épul |épcséfokbdl és a hozzajuk adott két javaslatbdl all:

1. Jdma (erkélcsi ajanldsok, hogyan dlljunk hozzd a kbrnyezetiinkh6z)

2. Nijadma (erkdlcsi ajanlasok, hogyan dlljunk hozzd sajat magunkhoz)

3. Aszana (a testhelyzetek tudomdnya, jégagyakorlatok, amelyeket a jégafoglakozdsokon tanulunk)

4. Prdnajéma (a Iégzés szabdlyozdsan keresztiil megvaldsitott energiaszabdlyozds tudomdnya)

5. Pratjahdra (a kiils6 érzékszervek lezdrdsdnak, a relaxdcidnak és a befelé forduldsnak a tudomdnya)
6. Dhdrana (a koncentrdcié tudomdnya)

7. Dhjdna (a meditacié tudomadnya)

8. Szamddhi (a megvildgosodds, szupertudatossdg, teljes boldogsdg dllapota)
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Valamint két fontos feltételt javasol az el6rehaladasunk érdekében:
A gyakorlast, és a nem ragaszkodast, vagy mas széval vagytalansagot.

Ezeket az alabbiak szerint hatarozta meg:

JIsmételt er6feszités arra, hogy kévessiik azokat a tanitdsokat, amelyek dllandd uralmat adnak az elme
gondolathulldmai félétt. A gyakorlds akkor lesz j6l megalapozott, ha sokdig tartott, megszakitds nélkiil,
komoly odaaddssal.”

(Patandzsali: Jégaszutrdk . fejezet 13. és 14. Vers)

A nem ragaszkodds dnuralom, mentesség a Idtott vagy hallott dolgok utdni vagytdl.”
(Patandzsdli: Jégaszutrdk |. fejezet 15. Vers)

AZ ALAPOK

A Magyar Joga Akadémia altal képzett j6gaoktatdk jogatanfolyamaikon a 3. 4. és 5. l1épcséfokkal, azaz az
aszanakkal, a légzégyakorlatokkal majd a pranajamaval, és a relaxaciéval foglalkoznak alaposabban, de

......

hétvégi mlhelyeken, jogahétvégéken a magasabb Iépcséfokokat prébaljuk alaposabban érinteni, valamint
kdzelebb kertilink az els6 két 1épcs6fokhoz. Az oktatdk a teljes rendszerbdl jol felkésziltek.

MAGYAR Ebben a ftizetben egy kis izelit6t szeretnénk adni abbdl,

]OGA AK ADEMI A hogyan foglalkozunk a Magyar Joga Akadémidn az
HUNGARIAN YOGA ACADEMY egyes lépcs6fokokkal a jogaterdapia szempontjdbol.
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Ajama a jéga els6 lépcs6foka. Szanszkrit sz, jelentése szabalyozni vagy harmonizalni, tovabba megfékezést,
visszatartast, elkerulést is jelent. A jdmak ajanlasok, a kulvilag felé vald viszonyunkat szabalyozzak, és a kdvet-
kez8képpen hatarozhaték meg: a nem kovetendd dolgok 6sszessége, tartdzkodasok, a kulsé fegyelem szaba-
lyai, 6nuralom. Ajamak a joga legalapvetdbb bazisat adjak, nélkiluk semmiféle igazi elérejutds nem lehetséges.

A klasszikus jdma szabalyok 6t f6 elvet tartalmaznak.

1. ahimszd: er6szakmentesség (ne drts),

2. szatja: valdsdghoz és igazsdghoz vald ragaszkodds (ne hazud),

3. asztéja: el nem tulajdonitds, tisztességesség (ne lopj),

4. aparigraha: hardcsoldsi vdgytol, kapzsisagtol vald mentesség,

5. brahmacsarja: a mdsikhoz nemhez valo helyes belsé hozzddllds felismerése, érzelmi
kulturdltsdg, részleges vagy teljes colibdtus, sz6 szerinti jelentése ,Istenben lenni”.

Nézzink meg példaként a szatjat terapias szempontbdl.
Szatja

Fizikai betegség tiinetek

Ha valaki hazudik, akkor - ha a kérnyezete nem is jon ra, - 6 maga tudja. Ez a tény belsd feszultséget kelt benne,
egy-két aprébb izom ténusa fokozddni fog a testében valahol. Tehat az izmok kissé 6sszehtzddnak és szlkitik
vagy zarjak a rajtuk athalado ereket. A ténusba jott izom utani terulet egyre kevésbé, vagy egyaltalan nem kap
vért. Ez az évek alatt komoly anyagcserehiany miatti degeneraciéhoz, vagy akar tumoros megbetegedésekhez
vezethetaz adott tertleten. (Zoltai Miklos tanitasai alapjan)

Lelki hattér
Ha sokat térunk el az igazsagtél, akkor az egy feszult lelkiallapotot eredményez, hiszen mindig fejben kell
tudnunk tartani, hogy kinek mit mondtunk. Ez egy bizonyos mennyiség utan nem egyszer(. Azemiatt megnove-
kedett stressz kdvetkeztében beallé fokozott szimpatikus idegrendszeri tonus sz(kiti az emészt&szervek felé
halad6 véredényeket, és tagitja a végtagok €s a fej véredényeit. Ez hosszutavon és testi szinten emésztési-, fel-
szivodasi- és anyagcsere me egedésekhez, lelki szinten pedig hamis én kialakuldsahoz, személyiségzavar-
hoz vezethet. Nem lesziink mar tisztaban azzal, hogy kik vagyunk, hol a helyliink az életben, és pszichés
problémaink egyre jobban érzrgquk lesznek mindennapi életiinkben is.
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A nijdma (niyama) sz6 szerint ,vissza nem tartottat”, ,meg nem tagadast",
"betartast” jelent, és a kovetendd dolgok Osszessége, a bensé fegyelem
szabalyai, fegyelmezettség fogalmaival hatdrozhaté meg. ,Tisztasag, meg-
elégedettség, onmegtagadas, tanulmany, Isten iranti odaadas - ez a nijama”
- mondja Patandzsali.

1. szaucsa: tisztasag, természetesség, egyszertliség a gondolat, a sz és a tett teriiletén, <
valamint a test és a lélek szintjén, E
. szantésa: elégedettség, belsé nyugalom, viddmsdg, derdis dllapot, elfogadds, kiegyensulyozottsdg,
3. tapasz: a jégagyakorlatokhoz sziikséges lelkesedés, rendszeres gyakorlds, aszkézis, ‘<E
—
Z

N

felajanlds, 6nfegyelem, 6nmegtagadds, uralom a test és a lélek felett,

4. szvadhjdja: 6ntanulmdnyozds, 6nmegismerés, szakrdlis studiumok, tiszteletben tartott szent iratok
tanulmdnyozdsa,

5. isvara pranidhdna: az Ur tiszteletéb6l szdrmazé 6rém, Isten irdnti odaadé hiiség, szeretet és felajdnlds,
a kozmikus tudatossdagban élni.

A nijama a j6éga hatasos és biztonsagos gyakorlasahoz szikséges alap. Ezek a min8ségek szolgaltatjak az
L,Uzemanyagot” a j6gi Utjan, ami langra lobbantja és tovabbhajtja 6t. Ezek nélkul a gyakorlatok szigora elcstg-
geszt, kételyek lopddznak be a sziviinkbe, a gyakorlas ki-kimarad és nem lesz &szinte, amig végll teljesen
elmarad. Nézzuk ezek kdzul a masodik, a szantdsa terapias vonatkozasait.

Szantésa

A szantésa elégedettség, belsé kiegyensulyozottsag, a mélyrél jové belsé 6rom allapota, ami minden
cselekedetink alapja és lehetdvé teszi nehézségeink elviselését. A szantdsat nem lehet a passzivitassal és a
nem kielégitd dolgokkal valé6 megelégedéssel azonositani. A szantdsa a belsd tisztasag eredménye. Szantésa
az, ha nem is vagyunk olyan dolgok utan, amelyek szamunkra hozzaférhetetlenek, vagy amelyeket csak
helytelen eszk6z6kkel szerezhetnénk meg.

Ha nem vagyunk elégedettek bizonyos mértékig magunkkal, ha nem fogadjuk el magunkat, akkor lehetetlenné
valik a bels6 atalakulas, a belsd fejl6dés - mondja ezt helyesen a mai lélektanis.

Ugyanez igaz az emberi kapcsolatainkban, a parkapcsolatokban is. Ha 6sszekdtom valakivel az életemet, akit
nem tudok elfogadni, de azt gondolom, majd az évek alatt megvaltoztatom, akkor sok szomorusagnak és
frusztracionak teszem ki magam. Parom eltdkélt valtoztatasi szandékom ellenében nem tud mast tenni, mint
ugyanakkora er8vel ellenallni megvaltoztatasi torekvéseimnek.

Ha viszont elfogadom magam és a masikat olyannak, amilyen, és tudom feltétel nélkul szeretni, akkor magatél
megvaltozik. A valtozas elsd |épése tehat a valtoztatasi szandék feladasa. Ezért hangsulyozzak a mai humanisz-
tikus és transzperszonalis pszichoterapias iranyzatok is a feltétel nélkuli elfogadast, mint a terapeuta elsédle-
ges attit(idjét.
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Az 4szana sz6 jelentése belehelyezkedés, illetve stabil, kényelmes p6z. Ezek a sok ezeréves testtartasok nem
csupan anatémiailag és energetikailag tokéletes testhelyzetek, de szimbolikus, szellemi jelentésik is |ényeges.
Az aszanak végzése kOzben a test jelzéseire hagyatkozva, a fellépd tulzott feszlltségeket és erdtlenségeket
kiegyensulyozva konnyd, stabil helyzetet veszink fel. Mivel ez minden gyakorlondl, illetve gyakorlasnal
valtozhat, ezért célszer(i elengedni el6zetes elképzeléseinket és egyszerlen csak nyitottan fogadni a torténé-
seket. Ebbdl azis kdvetkezik, hogy soha nem allithatjuk, hogy tokéletesen hajtottunk végre egy aszanat, hanem
a finomodé és pontosabba valé megfigyeléseink alapjan végzett gyakorlatok egyre erételjesebb hatast fognak
gyakorolnitestinkre és szellemunkre.

"A jovébeli fajdalmat meg kell el6zni és igy el lehet kerdilni.", illetve "A fdjdalom oka, hogy a Idtd a ldtottal azonositja
magat és a gyogymaod ennek a kettének a szétvdlasztdsdban rejlik." - mondja Patandzsali.

Példakéntnézzik megaviraszanat, azaza hds pozt.

Virdszana

A Viraszana poz felvétele: kiinduldé aszana a Vadzsraszana. Emeljuk fel a medencénket, nyissuk szét a
labszarakat, hogy a labfejek csip6-szélességnyi tavolsagba kerlljenek egymastol, majd fogjuk at a vadlinkat, és
gorgessuk kifelé azt, mintha kifelé irdnyul6an le szeretnénk fejteni az izmot a csontrél. Ezt kdvetden uljink le a
foldre a kétsarok kozé, s ha a csip8t leengedtiik, csak akkor hizzuk ki az ujjakat.

V 4

ASZANA

Mire figyeljunk?

1. Térdek egymds mellé zdrva, vagy legfeljebb csipb8szélességben megnyitva.

2. Sarkak folfelé forduljanak és ne befelé.

3. Kiils6 boka a belsé bokdhoz.

4. Ldbfejek a Idbszdr tengelyében.

5. Talpak kiilsé élét a tenyerekkel lenyomjuk, igy a sipcsont feje kevésbé fordul ki oldalra a combcsont aldl,
Jjobban a combcsont alatt marad, ezdltal kimélve a térdszalagokat és a térdiziileti porcot.

Ha érzékeny atérd a sima pdzban, Uljink magasabbra vagy tegylnk felgdngyolt pokrocot a térdhajlatba.

Elrettent6 »Ii & '

-

példa:
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Aprajanan sz6 felbontasabol megérthetjik a jelentését.

pra: el6retold erd
ana: él6vé tesz, életet lehel bele
ajan: fegyelmezett szabalyozas

Azaz: Az alélegzés szabalyozas, amierdvel, él6vé tesz.

Apranajama mintut, a klasszikus belsé tliz Utja. A belsé tliz feladata minden akadaly lebontasa ahhoz,

hogy a gyakorlo testi és lelki harmadniaja helyrealljon. \

Alégzés élettana

Amikor azember nyugodt és biztonsagban érzi magat, akkor |égzése egyenletes, fellletes, 16 be- és kilégzéssel
percenként. A belégzés rovid, a kilégzés ellazult és kétszer olyan hosszd, mint a belégzés. A kilégzés utan sziinet
kovetkezik, ami fele annyi ideig tart, mint a belégzés. Az aranyok igy irhatdak fel: belégzés=2, kilégzés=4,
szunet=1. Stressz-helyzetben a Iégzés tipusa gyOkeresen megvaltozik. llyenkor a |égzés szaporabb és mélyebb,
a kilégzés rovidebb és feszlltebb. A levegbvétel gyakorisaga elérheti a 24-30-at percenként. A kilégzés hossza
megegyezik a belégzésével, vagy nagyon kritikus helyzetben a belégzés lesz hosszabb. Ha a stresszhelyzet
sokaig tart, vagy sokkos allapotrdl van sz6, akkor a 1égz6kdzpont rogziti ezt a légzési modellt, ami a szervezet
energiatartalékainak kimeruléséhez vezethet.

Az egészséges szervezet sejtjei 2% oxigént és 6,5 % széndioxidot tartalmaznak. Minél tébb CO2 van a szovet-
sejtekben, annal jobban hasznalédik fel az oxigén. 6,5% és 3% kozotti CO2 értéknél a szervezet még tud al-
kalmazkodni a kilénb6z6 védé, kompenzald mechanizmusok segitségével, példaul egyes szervek takarékos
energiafogyasztasra allnak at. Ha a CO2 szint a sejtekben 3% ald csokken, akkor az ebbdl adédoé energia
mennyisége kevés a szervezet életben tartdsahoz. Amély 1égzés nem ndveli az O2 mennyiségét a vérsejtekben,
hanem eltavolitja a CO2 -t a szervezetbdl (tUd6bdl, vérbdl és a szévetekbdl).
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Nadi Sédhana pranajama

* Alap légzés: lassitott teljes joga légzés. Ezért fontos elStte Iégzéstapasztalasokat végezni a hasi, mellkasi, és
tuddécsucsi légzésnél is, hiszen ezeket ismerve mar 6ssze tudjuk allitani a teljes joga légzést. Egy ciklus -
kilégzés utan - a bal orrlukon val6 belégzésbdl, jobb orrlukon vald kilégzésbdl és belégzésbdl, majd a bal
orrlukonvalé kilégzésbdl all. Utdna a kdvetkezd ciklusban Ujbol a bal orrlukon vald belégzés kovetkezik.

* Lassitjuk a légzést a hangszalrés szlkités segitségével. Ezzel képezzik a hangot, vagy széls6é helyzetben
teljesen el tudjuk zarni a leveg6 utjat. Ha teljesen nyitott, a leveg6 hangtalanul aramlik. A sz{kitett résnélvett
belégzésnek nagyszer( hatasa van a vérkeringésre (tehermentesiti a szivet), és segiti a kilégzés, belégzés
elnyujtasat.

A gyakorlat akkor hatasos, ha a belégzés-kilégzés ciklusa mar annyira lassult, hogy a Iégszomj hataran
vagyok, érintem, de még folyamatosan, hirtelen levegd vétel nélkul tudok figyelni a folyamatossa valé
lassitott légzésfolyamra. Ezt addig folytathatom, mig a belsd figyelmemet a légzésfolyam fenntartasara
tudom irdnyitani. Ha ez megbomlik, befejezem a gyakorlast, és megnézem, hany percig tudtam figyelni az
ilyen médon fenntartott1égzésfolyamra. Ez kés6bb 6sszehasonlitas targyat képezi, és fontos emlékis lesz.

PRANAJAMA

* A belégzés és kilégzés hosszanak aranyat két médon mérhetem. Az egyik 8si technika a szivhangok
szamolasa belégzés és kilégzés ideje alatt. Masik lehet&ség a magunkban torténd szamolas 11-t8l. Azért 11-
tél, mert a kétjegyl szamok kimondasakor kb. 1 masodperctelik el. Utana az elsd tizet levonom.

* A gyakorlok altaldban az 1:1 aranyu belégzés-kilégzés Gtemmel kezdenek. Ha a gyakorlok kézott van olyan,
aki hosszutavu futd, Uszo, gyalogld, esetleg harcmUvész stb. tréningben van, és igy tid6 hasznalata az
atlagostol lényegesen jobb, akkor kezdhetiaz 1:2 belégzés-kilégzés arannyal.

* A gyakorlas egyik célja, hogy a belégzés-kilégzés hosszat nyujtsuk. Ha mar nem érezzik a tovabbfejlédést,
akkor lehet Uj Gtemet kérni, és oktatdi engedéllyel tovabb Iépni. A masik, hogy a gyakorlas végzésének idébeli

hossza alegalabb 35-45 percet érje el. Hogy kinek hany hénap kell ennek eléréséhez, az valtozé.

* Légzés visszatartasos Utemet csak oktatodi jévahagyassal és a megfeleld mudrak, bandhak védd, iranyité
hasznalataval szabad gyakorolni, megfelel6 alapozas és oktatoi engedély utan.

* Hagyakorlasa kozben melegedés, izzadas |épfel, azteljesen normalis. Ez a belsé tlz Utja.

* Alacsonyvérnyomas esetén allzarat (dzsalandhara bandha) alkalmazunk.

(Disztl Janos tanfolyami jegyzete alapjdn)
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15 perc nadisédhana pranajama hatasa

* Az oxigénszint a vérben 97%-rol gyakran 88%-ra cs6kken.

* Avér oxigén szintje sportteljesitményeknél 75%-ig is esik.

* A CO: szint 5.5%-rél 8%-ig emelkedhet

*Avér pH-ja 7.4-r6l 7.26 ra csokken.

* Néveli oz alfa és théta ritmusok mennyiségét az EEG spektrumban.
* Kiegyenliti az agyféltekék miikbdését.

Afizikai test merevsége a prana aramlas elakadasanak és a méreganyagok emiatt torténé felgytlemlésének
kovetkezménye. A helyesen megvalogatott fizikai jégagyakorlatok, pranajamaval, satkarmaval (tisztitd
gyakorlatokkal), meditacioval és joga nidraval 6tvozve megszintetik a csomdkat, merevségeket mentalis és
fizikai szinten egyarant. A rendszeres gyakorlas a blokkok tartés megsz(intetése altal elésegiti a test 6ngyo-
gyitd képességének hatékony miikodését. Ennek eredménye a szunnyado energia felébredése, valamint az,
hogy a test megtelik vitalitassal, erével, a tudat kdnnydvé, kreativva, der(issé, kiegyensulyozotta valik.

PRANA JAMA

V4

Hogyan segit a j6ga? 9

— .



PRATJAHARA

A pratjahara az érzékszervek tudatos iranyitasanak a képességét jelenti. Azt a fajta jelenlétet, ami lehetévé
teszi, hogy csak meghatarozott érzékszervi csatornakra figyeljunk. Ha valakinek ez a képessége jol m(ikadik,
akkor lehetséges szamara, hogy barhol és barmikor befelé tudjon fordulni, képes legyen relaxalni ha
valamilyen stressz éri, és ezt a képességét akkor és ott alkalmazni, ahol csak szeretné.

A napigyakorisagu relaxacio életminéségink emelésének remek eszkdze. Ennek az oka, hogy csak némiképp
relaxalt allapotban van lehetéségink megfelel8en donteni. Amikor ugyanis dontést hozunk, akkor vissza kell
emlékeznink mindarra, amit az adott helyzetrél, szituaciordl tudunk. Ha nincs relaxalt, alfa dominans allapot
a hatso agyi tertleteken, akkor a déntéseinkhez nem fogjuk tudni felhasznalni a sajat tapasztalatainkat,
magyarul nem tudjuk 6sszekdtni a jelent a multtal. Végsé soron a relaxalt allapot meglététdl fugg az, hogy
hogyan érzem magam a bérémben, élvezem-e az életemet, vagy elviselve a nehézségeket, pusztan naprol
napratulélek.

Elettani hattér

Ha az agy elektromos muUkodéseit, a leterhelésiinket nem a napszaknak megfelel8en hasznaljuk, masnap
meg lesz a bdjtje, mert felborul a hormonrendszertink. Nagyon sokféle betegség johet |étre, ha az alfa
allapotunk (relaxalt allapot) hianyzik. Lehet energiahiany, negativ gondolkodas, nem komfortos érzet, nehéz-
napkezdet, félelem, fajdalom, szorongas, panik, vagy épp sirégorcs.

Az alfa hiany fizikai betegségeihez tartozik az 6démasodas, a vérnyomas-problémak, pszichés cukorbetegség,
ahajhullas, ab&rproblémak, a gdrcsos fajdalmak, a szivritmus zavarok, az er8s izzadas, a migrén és a menzesz
zavar. Ha legalabb 1x10 percet relaxaciét gyakorolsz naponta, ezek a problémak lassan, évek alatt
megoldodnak.

Hogyan kellene élni az életiinket a modern agykutatas eredményei alapjan?

04.00-06.00 Ebben az idészakban, 5-15 perc alatt érdemes ébredni, nem pedig vekkerdrdra kipattanni az dgybél. Ekkor termel6dik benniink
szerotonin - a j6 kézérzet hormon. A szerotonint a nappali mikédés terén un. irdnyitd, karmester hormonnak tartjék, hiszen a vér
szerotonin szintje sok mds hormon termelésére van hatdssal. Ha késébb keliink, akkor a szerotonin mdr nem tud a megfelel
meértékben termelédni benniink, és igy egész nap kissé nyomottak lesziink.

09.00-11.00 Ekkorvagyunk 100%-on, ebben a két draban tudunk a legjobban teljesiteni.

12.00-14.00 Relaxdcids szakasz. Lehet teljesiteni, de nem egészséges, ha ilyenkor akarjuk csucsra jaratni magunkat.

15.00-17.00 Bal agyféltekés maximum, de nem olyan magas, mint délelétt, csak 60-80 %

18.00-19.00 Ajobb agyfélteke elmegy csticsba, a bal elmegy pihenébe, ekkor vannak egy szinten. Ezutdn komoly szellemi tevékenység felboritja
a hormonrendszert. Nem engedi az éjszakai feldolgozdst megfelel6en végbemenni - ez az dimodds folyamata - és igy az nem is
lesz olyan hatékony.

21.30-22.30 Ebben az intervallumban menjiink aludni. Ha nem gy tesziink, akkor felboritjuk az éjszakai hormondlis mdikddést, és igy a

mdsnap nappalihormonm{ikédésiinket is.

Ejszaka A pihenés sordn a nappal megtermelt és fel nem haszndlt szerotoninbdl melatoninnak kell keletkezni, ami az agy éjszakai
feldolgozé miikédését vezérli. Ha nem termel6dik elég, akkor sajnos ezt a nagyon lényeges feldolgozd funkciét nem tudjuk
megfelel6en miikodtetni. Egy éjszaka legaldbb 4x dimodunk. Ha nem emlékszel az dImaidra, akkor tul vagy terhelve pszichésen,
érdemes lehet vdltoztatni az életvezetéseden.
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Barmi is a feladatunk az életben, nem tudjuk megfelel6en ellatni, ha a koncentraciés szintink gyenge.
Mindegy, hogy kétkezi fizikai munkat végzunk, tanitunk, vagy szamitdgép el6tt tlink, csak megfeleld kon-
centracios szinttel tudunk hasznos tagjai lenni a tarsadalomnak. Csak ekkor valik szamunkra lehet&vé a koru-
l6ttunk l1éve vilag, a korulottink zajlé események helyes megismerése, és ez alapjan a megfelel6 hozzaallas
kialakitasa. Enélkul pedig nincsen helyes életvezetés, alland6 sért8dések, érzelmi problémak akadalyozzak az
életlinket.

Elettani hattér

A koncentralt kulsé feladat-végrehajtas, a mozgas ébrenléti allapotat az agy béta dominans allapotanak
szoktunk nevezni. Az agyhullamok frekvenciaja ekkor 12 Hz és 40 Hz k6zé esik, am az az dllapot, amiben a leg-
frissebbek vagyunk az a 16-20 Hz k6zotti. Ebben a helyzetben vagyunk képesek egy agyi mikdodési ciklus alatt
(1,7 mp) a legtébb informaciét felhasznalni a dontések meghozatalanal és a végrehajtasanal. Ez egy
atlagembernél 14-20, berepll6-pil6ta, és Forma 1-es versenyz8 esetén 30-32 informacio darabkat jelent. Erre
azonban kulon tréningezik ket és csak 1,5 6ra hosszat képesek ilyen mikodésre. Ezalatt 5-6 kilét fogynak, fo-
lyamatosan isznak és vizeletet Uritenek, mert az agynak oriasi a folyadékigénye. Ha szeretnénk mi is maxi-
malis eredménnyel (ami azt jelenti, hogy a lehetd legjobb kdzérzettel) éIni az életlinket, akkor a napi hormo-
nalis és energetikai ciklusok fent emlitett leirasat figyelembe véve, és kell6 mennyiség(i folyadékot fogyasztva
tervezzik a napi munkaciklusainkat.

Hogyan segit a j6ga?
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DHJANA

A meditacié megértéséhez vegyuk a tapasztalatot. Mindenkinek vannak spontan meditacios tapasztalatai.
Amikor valaki szerelmes és csodalja szerelmét amikor egyttt van vele, vagy belefeledkezik egy gyonyor(
festmény, természeti kép, pl. naplemente csodalataba - az mar meditaci6. Tehat azt mondhatjuk errél az lla-
potrol, hogy egy emelkedett, energiaval teli. Akkor azonban, amikor akaratlagosan szeretnénk belépni ebbe
az allapotba, azt fogjuk tapasztalni, hogy nem olyan kénny(i, mint amikor spontan kerultink bele. A meditacio
allapotanak van egy magas energiakiszobe, amit at kell tudnunk Iépni. Ez azt jelenti, hogy energiahianyos,
stresszes allapotban nincsen esélylink megtapasztalni. Amikor jégikat vizsgaltak a meditacié allapotaban azt
talaltak, hogy az agyuk egy théta dominans (4-7 Hz) allapotbanvan, és a tudatban spontan kép-képzés zajlik.

Mia meditacié haszna a hétkéznapi ember szamara?

Meditativ dllapotban (théta hulldm dominans agyi frekvencia) a tudatalatti teljesen nyitva van, és egy magas
szint( kreativitast tapasztalunk. Személyes, vagy munkankkal kapcsolatos problémaink megoldasara
hatalmas eréforrasok alinak rendelkezéstinkre, mikdzben békét, és belsé nyugalmat tapasztalunk. Ez a szinte
korlatlan kreativitas, és megemelkedett probléma megoldé képesség az, ami miatt a meditaciét ilyen sokra
becsulik. Ezen a szinten el6kertlnek és feler6sodnek személyiséglink etikai és spiritudlis vonatkozasai.

A meditaciés allapotba koncentracién és/vagy relaxacion keresztll tudunk belépni, miutan adszanakkal és
pranajamakkal kell6 energetikai szintre hoztuk magunkat. Ezért komoly megel6z8 gyakorlas szUkséges a
meditacios allapot fenntartasahoz. Mire ebbe az energetikai allapotba kerulink, és atlépjuk a meditacié
energiaklszobét, addigra a testlink egészségessé valik, ami nem a meditacionak, hanem az ahhoz vezetd
Utnak és az el6készit6 gyakorlatoknak kdszonhet6!

Ameditacié szintjén tehat mar nem az egészség/betegség problémakaorét érintjuk. Ha betegek vagyunk, ide el
sem jutunk. Itt mar az élet nagy kérdései (1. Ki vagyok én? 2. Honnan jéttem? 3. Hova megyek? 4. Mi a célja az
életemnek?) és a rajuk adott személyes valaszaink merulnek fel, miutan a korlatlan kreativitas segitségével
aktualis gondjainkat, problémainkat kdnnyedén megoldottuk. Ezek utan mar az egyénen tuli létezési szintek a
kozosség és a tarsadalom elbrevitele lesznek fontos torekvési céljaink.
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Hogyan beszélhetnénk valamirél, ami tdl van a szavakon? Az az élmény, megtapasztalas, ami a szamadhival
jar, tul van azon a valésagon ami a hétkdznapi életiinket alkotja. A szamadhi allapota szintén nem terapias,
vagy egészségligyi kategdria. Csak a meditacié allapotabdl nyilik kapu ide, olyan magas energiaszinttel, ami
altaldban a kivalo egészséggel rendelkezé emberek sajatja. Képességek és lehet8ségek nyilnak itt el6ttliink, de
nem azegyéni, hanem az egyénen tulifejlédés vilagaba.

Egy maitanité Ganga, azalabbiak szerint magyarazta el a szamadhilényeges vonatkozasat:
.Sokantdrekszenek a szamddhi felé, de nincs aki dtélje.”

Abban a pillanatban, amikor belépsz ebbe az allapotba, az egyéniséged beleolvad a nagy Egységbe, egdd
eltdnik. Te mint X.Y. nem létezel tébbé. Ha kijossz az allapotbdl, akkor Ujra tapasztalhatod sajat magad
kalonallo l1étezéként.

V 4

SZAMADHI

Ahogyan a 2015-6s indiai meditaciés taborunkban Tiruvannamalaiban, Dél-Indiaban, az Arunachaleswara
Nagy Templom Er8terének tanitadsai soran megértettik (igen jol olvasod, itt nem ember tanit, hanem a tér -
mar ha nyitott vagy ra!): csak ha az egét teljesen elengeded, akkor tudnak a korulotted 1évé végtelen erejl
erbterek segiteni, tamogatni Téged. Amig azt gondolod, hogy majd a Te térekvésed és akaratod fog Téged
elérevinni, addig le vagy zarva az er6terek el8l. Ha ezt az elképzelést, és vele az egét el tudod engedni, olyan
tamogatast és segitséget tapasztalhatsz, olyan belsd élményekhez juthatsz, amit korabban el sem tudtal
képzelni.

A Magyar J6ga Akadémia tandri kara azért dolgozik, hogy minél tobben megtapasztalhassdk ezt az élményt és dltala
mds emberekké valhassanak. J6 gyakorldst mindenkinek!
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Az orszag egyik legmélyebb, 5 éves képzését nyujté jégaoktatd intézménye a
Magyar J6ga Tarsasag szervezésében.

* Komplex, mély, és inspirdlo, 5 éves képzés

* A joga teljes testi, szellemi és energetikai rendszere
* A szertedgazé jogairdnyzatok kézés alapja

« Osi hagyomdny és mai tudomdny egysége

* Szeretetteli Iégkor, valodi taldlkozdsok

* Hiteles, elkotelezett tandri kar

* Intenziv egyéni fejlc:)"dés, személyre szabott segitség f

* Biztos hdttér, amellyel 6rém lesz tanitani és knnyebb é_
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Jelentkezés és informdcio
a képzés vezetdjénél

7/

JELENTKEZES

Selmeci J6zsef Csongor

+36 30 237 0838
yoga@yoga.hu
www.magyarjogaakademia.hu
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