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JOGA

A joga szanszkrit eredetli sz0, jelentése Osszekotés, egyesiilés. A jogagyakorlatok
az ember sokrétli valdjanak minden szintjét harmonikussa teszik.

Honnan szarmazik a joga, mit lehet tudni az eredeté-
rol?

A joga Indiabol szarmazik, torténete évezredek-
kel ezel6ttre nyulik vissza. Az indiai bolcsek és szen-
tek mar akkoriban is szorgosan kutattik a természet és
a vilagegyetem titkait, meditacidik soran valaszt kap-
tak az univerzum rejtélyeire. Rajottek az anyag és az
energia egységére, valamint a vilagegyetem keletke-
z€sérol és a természeti erdk mitkddésérdl is voltak el-
meéleteik. Ezek koziil jonéhany a modern tudomany al-
tal meg lett erdsitve. Az altaluk megfejtett kérdések és
tapasztalataik altal 1étrejott rendszert nevezziik joga-
nak, mely egyszerre tartja karban a testlinket €s a lel-
kiinket is. Mindezekhez az ut a megfeleld 1égzésen, la-
zitason, Osszpontositason €s meditacion at vezet.
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Mivel nagyon régi a joga torténete, elterjedése és népszeriisddése soran
szamtalan 0 iranyzata alakult ki, de annyiban az 6sszes egyforma, hogy mind a
megvilagosodashoz vezetd utat keresi.

Mi a joga célja?

A joganak két alapagat kiilonboztethetjiik meg; testi és szellemi jogat. A
szellemi joga célja elsdsorban az 6sszekapcsolodas a Legfelsdbb Lénnyel, Isten-
nel — vagy mindenkinek azzal, aki a kulturaja és vallasa szerint a Legfelsobb
Lényként van tituldlva. Ezen kiviil a joga nagyratord célja az, hogy az ember a
mozgas altal a testének sajat urdva valjon, €s az elméjével kapcsolja Gssze azt.
Ekkor beszéliink testi jogarol. Ahogy a Bhagadavad-gita fogalmaz: ,,Az emberi
elme a legjobb baratja lesz annak, aki legy6zi 6t, am annak, aki nem képes feliil-
kerekedni rajta, a legnagyobb ellensé¢gévé valik.”
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Van né¢hany, a modern jogaban alkalmazott elem, melyek egyértelmiien a
hinduizmusbdl szarmazik; ilyenek a tradicionalis aszanék, vagy magyarul tarta-
sok, pozok, a jogagyakorlatok elvégzése kdzbeni mantrak (magyarul szent széta-
gok ismételgetése), valamint a 1égzés szabalyozasara vonatkozo gyakorlatok.
Ezeken kiviil a joga tradicionalis tibeti elemekre és gyakorlatokra épiil.

Az el6bb emlitettek a joga altalanossagban vett
fobb irdnyvonalai. Azonban a kultarak kiilonb6zdsége-
bdl kifolyolag az eltérd irdnyzatok mas €s mas célbol
gyakoroljak a joga miivészetét. A hinduk azért jogaz-
nak, amiért altalanossagban a szellemi jogat mivelni
szokas, vagyis naluk az Is-
tennel valo 6sszekapcsold-
5 das a f6 cél. A buddhizmus ezzel szemben, mivel nem

hisz Istenben, gyakorlatilag a jogara tutként tekint, ami

a konyoriiletesség, a megértés, a bolcsesseg felé vezet.

Az individualizmusra nagyobb hangsulyt fektetd nyu-

gati kultirdk a jogat az onismeret fejlesztésére €s a tel-
jes belsd harmonia kialakitasara hasznaljak.

Veégsdsoron a joga célja a megvilagosodas, valamint az ezaltali megszaba-
dulés, ami miatt az ember lelke kikertilhet a sziiletés €s a halal korforgasabol.

Mik a jogai elonyei?

A joga a vallasba agyazottsaga, és filozofiai-vilagnézeti rétege mellett igen
jovedelmezd mozgasforma. A legerdsebb érv, amely a joga mellett szol az, hogy
egyszerl, barki altal elvégezhet6 gyakorlatsorokat tudhat magaénak. Nem kell kii-
16ndsen jo fizikum, atletikus alkat, tokéletes testsuly a joga miiveléséhez. A jogat
rendszeresen gyakorlok beszamoloi alapjan a tevékenyseg életvitelbe vald beépi-
tése az €letmindség jelentds javulasdhoz vezet: az erdnlét €s a j6 kozérzet dramai
fokozodasat segiti eld, a jogagyakorlatok végzése kozben felgyorsul a keringés,
novekszik a rugalmassag, alloképesség, egyensuly és 0sSzpontositas. A joga Spi-
ritualis értelmezésben az élethez valod hozzaallas megvaltoztatasat is jelenti, gya-
korloitdl elvarja az onuralmat, a fegyelmezettséget, az elme megtisztitasat.
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Melyek a legalapvetébb jogapozok?

Az 4szandk egyik kategorizalasi szempontja lehet a test kiillonbozo részeire kifej-
tett pozitiv hatdsuk. Alabb olvashatd néhany olyan gyakorlat, amely jo hatdssal

van a testre.

Padmaszana

Gyakorlat menete

Nyujtott 1abu ilésmddbodl (dandaszana) indul a gyakorlat.
A jobb lab behajlitdsa utan helyezziik a bal combtdre. A
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comb a kiilsé bokaval kell, hogy érintkezzen, mig a talp
felfelé néz, majd a bal 1ab behajlitdsa és jobb combtdre
torténd helyezése kovetkezik.

Hatasa

A padmadszana kitlind meditacios pdz, hiszen segit a fo-
lyamatos koncentracid fenntartasaban. Jo1 kezeli a térd- és
bokamerevséget, a hasi véraramlas élénkitésével felfrissiti
az itt talalhato szerveket.

Szimhaszana

iy
RO TECTTYENC

Gyakorlat menete

A térd kozepes terpeszbe nyitasa utan tegyiik tenyeriinket
a foldre, tgy, hogy konyokiink nyujtva maradjon. Mély
belégzés kdzben emeljiik meg kissé vallainkat. Kilégzés
kozben tamaszkodjunk a térdiinkre, terpessziik szét ujja-
inkat. Tagra nyitott szemmel nézziink felfelé és hallassunk
,oroszlaniivoltést”. Figyelem! A hossza ¢ hang ne a to-
rokbo6l, hanem a gyomortéjékrol induljon!

Hatasa

A szimhéaszana kedvezben hat a gégeizmokra, edzi a
hangszalakat, éppen ezért kifejezetten ajanlott azoknak,
akiknek a hangjuk a munkaeszkoziik — énekeseknek, szi-
nészeknek, tanaroknak. Jo hatassal lehet a beszédhibasok
beszédkészségére is.

-

BETHLEN GABOR

MINISZTERELNOKSEG Alapkezeld Zrt.




EMMI SE

Emberi Eroforrasok Miniszteriuma Sportegyesiilete

Szumeéru aszana

Gyakorlat | Helyezkedjiink el sarokiilésben,
menete majd hajoljunk eldre keziinket ki-
nyujtva. Toljuk magunkat hatra-
felé, engedjiik le a mellkast, mi-
kozben emeljik a medencét.
Nytjtsuk ki labunkat, és sarkun-

kat helyezziik a talajra.
Hatasa NyUjtja és erdsiti a vallat, nyujtja

a combot, a derekat, és lazitja és
erositi a kart.

Uttanaszana
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Gyakorlat menete

Alljunk meg egyenesen. A vallov megtartasaval emeljiik
fel mindkét karunkat. Kilégzéssel hajoljunk eldre, hatun-
kat egyenesen tartva, nyujtott karral. Térdiinket hajlithat-
juk, ha ugy kényelmesebb, de a gerinciinket mindenképp
tartsuk megnyujtva.

Hatasa

Orvosolja a gyomortéjeki panaszokat. Energizalja a ma-
jat, 1épet €s a veséket. Megnyugtatja a gerincideget és az
agyat, serkenti annak vérellatasat.
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