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Ma divat j6gazni — egyre tébben keresnek fel valamilyen testi-lelki panasz miatt jégacsoportot, s
gyakoroljak otthon is a megtanultakat. A jéga az egyik legjobb harmonizald, testi-lelki és
szellemi kiegyensulyoz0, stabilizalomddszer. Ezért — szerencsére — szinte minden
wellnesshotel kinalataban szerepel.

A j6ga az indiai kultarkoér egyik legsokreétibb fogalma. A sz6 eredetileg szanszkrit és az
indogerman ,yuj” sz6bdl ered, jelentése: betbrni, leigazni, befogni, megedzeni. Ebbdl az
értelembdl 2-féle értelmezést lehet levezetni: az egyik az egyesiteni (mint a betért allatot az
igaval — vagy a lelket a fels6bb transzcendencidkkal), a masik az

uralkodni
(a betdrt allat vagy a test felett). Atvitt értelemben ez azt is jelenti, hogy
egyestini a felsébb erbkkel, és leklizdeni a testet, a materiat a szellemi erdkkel.
Altaldnossdgban a jéga speciélis gyakorlatokkal rendelkez6, a testi és lelki harmonizéldsra
és szisztematizalasra térekvo életfilozofia és életforma.

Tehat nem kizardlag az egyes izliletek lazitdsara és nyujtasara szolgald, gimnasztikai
gyakorlatsor.

Igen sokféle iranyzata van, attol fliggéen, hogy melyik mester mit fejlesztett benne tovabb.
Ezek alapja és Iényege azonban megegyezik.

Mar i. e. 2000-bdl is talaltak olyan Gsi védikus irdsokat, melyeken az istenrimekben
légzB6gyakorlatokat és varazsszavakat olvashatunk. Késébb, i. e. 200-ban a Patanjali
joga-szutrdkat mormol, és aszanakat, meditaciés Ul6gyakorlatokat mutat be. Ezek a gyakorlatok
a mély meditaciét seqitik eld, tehat olyan poziciok, melyekben fajdalom és zsibbadas nélkil
hosszasan lehet UlIni, és kézben a mélyebb, belsé tudat felé fordulni.

A test negativ, elhanyagolasra késztet6 felfogdsa csak a 8—12. szdzad kodzott kifejl6dé
tantrajéganak készénhetden véaltozott meg. A tan sz6 az ,6sszefonddottsagra”, az emberi lét
komplexitasara és az ellentétek elvalaszthatatlansagara utal. Szerintik az ellentétek
Osszetartozasa az emberi 1ét fontos és szlikséges velejardja. Ezért a tantrikus joga az
A tantrikus jégaban az univerzum az individuumban, a makrokozmosz a mikrokozmoszban
tikr6z6dik, képezddik le. Seqit az individualitas felfedezésében és a kollektivum kereteibdl vald
kilépésben. Ekdzben a
testet nem puszta ,leigazando matérianak” fogja fel, hanem a lélek €s a szellem kiteljesedését
seqitd és sziikséges ellentétnek. A test a szellemivel és a végtelennel 6sszekdété csatorna.
Ezért a tantrajoga minden gyakorlatdban a test és a szellem is bevonddik, igy valik a
pszicho-fizikai harmodnia teljessé. A tantranak készénhetbéen a jd6ga ma mar nem kizarélag a
szellemi és lelki sikra koncentral, hanem a teljes testi-lelki kiegyensulyozottsagra.

A ma talan leginkabb ismert hathajéga a jégatérténelem viszonylag kései periodusaban
fejl6dott ki. Ez kildndsen nagy hangsulyt fektet a testi gyakorlatokra — a legtébb jogacsoportban
ezeket a gyakorlatokat tanitjak.

Tobb a sportnal és a testedzésnél
A jéga tehat nem vallas, inkabb életforma, élettudomany: segit felfedezni, hogy kik vagyunk,
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mire vagyunk képesek fizikalisan és szellemileg, lelkileg egyarant. Fizikai szinten az emberi test
adottsdgainak maximalis kiaknazasara szolgal, s ezzel joval tébb minden sportnal,
erénlétfokoz6 edzésnél. A bels6 szervekre gyakorolt hatasanak készénhetden javitja azok
kiegyensulyozott mikdédését, dvja egészséges mikoddésiket.

Emellett fokozza az érzékszervek élességét, vagyis kifinomultabb lesz téle a latas, a hallas, az
izlelés, a tapintas és a szaglas is. Ennek kdszénhetéen szorosabb és hitelesebb kapcsolatot
segit létrehozni a kilvilaggal.

A jbga aktivitasra serkent, nemcsak feltarja a benntink rejlé képességeket, hanem segit is azok
kiaknazasaban. Gyakorlasahoz nem kell semmilyen kilénleges képesség, képzettség vagy
tehetség, ezoterikus iranyultsag és tudomanyos ismeret. Még azt sem kell tudnunk, hogy melyik
szervink hogyan m(ikodik.

A hatékony joga elvalaszthatatlan a koncentraciotol és a meditaciotol, mert ezek a szellemi és
lelki gyakorlatok eszkdzei. Ennek sordn az elme éberen csak befelé figyel, s kdzben kirekeszti a
kllvilag hatasait.

« A koncentracié soran csak egy adott dologra figyeliink, azt prébaljuk minden oldalrél
kdrbejarni, megnézni, érzékelni lelki szemeinkkel.

« A meditacio pedig a tokéletes kilresedés allapota, amikor mar nem koncentralunk
semmire, a fejink és a szivlnk teljesen szabad, Ures, minden érzéstél és gondolattdl mentes.
Ez mar sokkal fejlettebb forma, s csak a gyakorlott j6gazok képesek ra.

A koncentracios és meditacidés gyakorlatokat a testi gyakorlatok tamogatjak — lehetévé teszik,
hogy a meditativ poziciét a mély nyomas ellenére is fajdalom nélkil ki lehessen birni, s
eléseqitik az elme lecsendesitését.

A halad6 gyakorlatok mindig nehezebbek, a felkészUletlen testet és lelket megterhelhetik, ezért
fontos a Iépcsézetes haladas és a rendszeres gyakorlas szellemink teljes gazdagsagaban
tarulkozik ki.

A jéga lelkink spiritudlis sikjara is kihat, hatasara. Segit atélni és megérezni, hogy a vilag
szerves részei vagyunk, javitja az empatias készséget és a vilag dolgaihoz val6 higgadtabb
viszonyulast. Hatasara kénnyebben észrevesszik az élet aprobb 6rémeit is, s nem a rosszra,
hanem inkabb a j6ra, a fejl6dést segitd dolgokra koncentralunk. A jéga val6jaban spiritualis
tevékenység, s a testre, elmére gyakorolt hatasa pusztan ,melléktermek”.

Hogyan mikodik?

Kilénbdz6 testhelyzeteket kell felvenni, azokat kitartani (ekkor hat igazan!), majd miutan
kileptink belble, szinte azonnal érezzik a valtozast. Az egész testet érinti, s nem csupan
nyujtézkodasrél, a hajlékonysag névelésérdl van sz6. Minden gyakorlat a belsé szervek
mUkddéseére is hat. Tehat a joga nemcsak az izmok megmozgatasara térekszik. Feladata, hogy
atdefinialja az izmok egymashoz val6 kapcsol6dasat, lazitsa az izmokat, izlleteket, s ekézben
optimalizalja a zsigeri szervek funkcidjat is.

Nem az izomtémeget ndveli, hanem az izomerét és a -ténust javitja. Ezért sokkal kevésbé
viseli meg a szervezetet, mint a tdbbszérds ismétlésen, nagy sulyokkal véghezvitt
er@sitégyakorlatok.

A jégapozok az elIménkre is hatnak, mert segitenek kiszabadulni éltink soran begyakorolt
sémaink korlatai kdzul.

A tanulds els6 fazisdban a p6zok segitségével levezetjik a felgytlemlett eréket, s pétoljuk ott,
ahol hidnyzik. A masodik szakaszban azonban az egyes p6zok soran kialakult erévonalak
regeneralnak, energetizalnak benntinket. Ezért akkor is érdemes a gyakorlatokat végezni és
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megismételni, ha mar nem esnek nehezlinkre — ilyenkor fejtik ki ugyanis legfébb hatasukat.
A helyesen végzett j6ga 6rémet, felszabadulast, megkdénnyebbllést és a fejl6dés érzését vonja
magaval.

Hogyan hat?

« A jbégagyakorlatok teljes relaxaltsagot eredményeznek, enélkil nem is lehetne kiaknazni
a bennink szunnyadoé eréket. Szép lassan és fokozatosan megsztinteti a fizikai, mentalis és
emociondlis feszlltségeket, oldja a stresszt és a szorongas okozta testi-lelki gércsdket.

« Erdsiti idegrendszeriinket, nyugalmat teremt elménkben. A tudat letisztul, elmélydil,
megszilardul. Javul az énbizalom, az 6nértékelés. Elesebb lesz a memériank, jobban tudunk
koncentralni, éjjel pedig aludni.

* Nyitottabba és fogékonyabba tesz a vilag fele.

- Elesebbé teszi érzékszerveinket: javul a 1atas, hallas, tapintas, iz- és szagérzék.

» Ellazitja az izmokat és az iziileteket, javitja az izmok tonusét, erejét.

» Fokozza az egész szervezet vitalitasat, er6nlétét, teljesitményét.

* Kiegyensulyozottabba teszi a szivm(kddést, keringést, légzést, emésztést.

« Javitja a bér allagat: rozsasabb, simabb és feszesebb lesz.

« Az immunrendszer stabilabban és aktivabban mikédik.

« Segiti a salaktalanitast.

Alapelvek

« Jogazni barmikor lehet, ha Ures a gyomrunk.

» Areggeli joga aktivizal, az esti inkabb relaxal.

» Rendszeresen kell gyakorolni a ,kicsit, de gyakrabban” elv szerint. A tulzasba vitt nyujtas
merevveé teszi az izmokat, mert igy probalnak ellenallni a tulterhelésnek. A jéga nem fakirkodas!
A tul hosszan elnyujtott p6zok ellenallast valtanak ki a testben és a lélekben egyarant, tehat
pont az ellenkezé hatast érik el, mint szeretnénk.

* A nagyobb igénybevételt jelent§ p6zok utan érdemes legalabb 20 percet pihenni.

» A gyakorlatok kdz6tt szabadon lehet valogatni, dinamikusan ismételni, elhagyni parat,
Ujakat felvenni, majd ismét visszatérni a régiekre. Ez kevésbé megterheld és tdbb 6rémet
szerez.

« A nehezebb gyakorlatokat mindig el6 kell késziteni a kbnnyebbekkel.

» A gyakorlatok sorrendje igen fontos, mert

— adinamikus, szimmetrikus gyakorlatok bemelegitenek

— az aszimmetrikus gyakorlatok élénkitenek, segitenek 6sszpontositani

— az elérehajlasok lecsendesitenek, s befelé forditjak a tudatot, mikézben melegitik a
gerincet

— atoérzsforditasok kilazitjak a merev hatizmokat, élénkitik a tid6t

— a hatrahajlitasok vitalizalnak.

* A megerdltets pozok el6tt feltétlen lazitast, utana nyugtatoé helyzetgyakorlatokat kell
beiktatni!

» A forditott testhelyzeteket gerinc-, nyak- és vall-lazité gyakorlatokkal kell el6késziteni!

» A gyakorlatokat el6bb meg kell érteni, utana meg kell tanulni, hogy tékéletesen elérjék a
kivant hatast — ez id6be telik...

» A gyakorlas minden fazisaban fontos a mozdulatlansag, mert ekkor hat a joga.

* Amikor reszketés, merevség és erétlenseg jelentkezik, azonnal abba kell hagyni, mert a vér
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és az energia ilyenkor mar nem tud szabadon aramlani, s ezzel lerontjuk a gyakorlat
eredményét! A remegeés és erGtlenség oka lehet:

- rosszul felvett vagy beallitott pozicid

- izomfaradtsag

- sziv- és érrendszeri tulterhelés

- alacsony vércukor

- bagyadtsag, adlmossag.

» Tejet ne fogyasszunk jogazas el6tt, mert tompitja az érzékeket!

* Aruhazat mindig laza, j6 nedvszivo és légateresztd legyen!

+ A helyiség, ahol jbgazunk, mindig j6 leveggjd és kdnnyen szell6ztethetd legyen! Idealis a

szabadban térténé jégazas.

irta: Dr. Balaicza Erika
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