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Deepak Chopra eloszava

A munka, a csaldd és a gazdasigi bizonytalansig kozott lavirozva a stressz
egészen ,normdlis” része lett az emberek életének. Ez lehet a magyardzata
annak is, miért kezd el manapsg olyan sok amerikai — a legdjabb statisz-
tikak szerint 16 milliéan ~ jégatanfolyamokra jirni, vagy otthon jégazni.
Azoknak, akik tartés gyégymoédot keresnek a szorongdsukra vagy egész-
ségiigyi problémadikra, és nagyobb benniik a vigy, hogy kapcsolatba keriil-
jenek 6nmagukkal, a jéga igazi és hosszl tava hasznokat igér, feltéve, hogy
rendszeresen gyakoroljik. Ez az 8si rendszer kiilonboz8 pézok sorozatin,
légzésgyakorlatokon és mediticiékon keresztiil kapesolja Gssze az elmét
a testtel. Az izmok nyujtisival és erdsitésével, a gerincoszlop nytjtasaval és
az elme befelé koncentrilisival a joga segit legy6zni a stresszt. Ez az egész
szervezetilinket pozitivan befolydsolhatja, a stressz ugyanis t6bb betegség
kialakuldsdban is nagy szerepet jitszik. Tanulmanyok szerint példdul a kré-
nikus stressz megkétszerezi a szivinfarktus kockédzatat.

Biér a joga egészségiinkre gyakorolt pozitiv hatdsainak kutatisa még
gyerekcipdben jir, az elsé tanulmdnyok pozitiv irinyba mutatnak. Bebi-
zonyitottik, hogy a jéga csokkenti a vérnyomdst és a pulzusszimot, ami
cs6kkentheti a szivinfarktusra valé hajlam kockdzatit. De egyéb jé hatdsokat
is kifejt a szivre: egy 2006-o0s tanulmany szerint a jéga csokkenti a kolesz-
terinszintet, és javitja a keringést azokndl az embereknél, akik sziv- és ér-
rendszeri betegségekben szenvednek. Néhany kérhaz mar beépitette a jogat
rehabiliticiés programjaiba.

A jéga testsulycsokkents hatdsa ma még nem egyértelmiien bizonyitott,
egy tanulmany szerint azonban aziltal segit a testsily csokkentésében, hogy
egészségesebb életmédra Gsztonzi az embereket. A tanulmény szerint azok,
akik rendszeresen jégdznak, kevesebbet és lassabban esznek, és egészsége-
sebb ételeket fogyasztanak, ezenkivil ritkibban kiizdenek evészavarokkal.

A jégdzok kozil sokan arrél szimolnak be, hogy a jéga nagymértékben
javitott dltalanos kozérzetiikon. A kutatdsok szerint a jéga enyhit bizonyos
tipust fijdalmakat: példdul a migrénes fejfdjast, a derékproblémdkbdl és az
iziileti gyulladdsokbdl eredd fdjdalmakat és a sziilési fdjdalmakat. A tudd-
sok még nem tudjak biztosan, milyen mechanizmusok mikddnek jégizds
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kézben. Az egyik elmélet szerint a jégapoziciék ugyanolyan hatdst vélta-
nak ki bel6link, mint a masszdzs. Az dszandk azt a jelet kiildik az agynak
a mielinizalt idegrostokon keresztil, hogy ,nyomds”, mig a ,tdjdalom” jele
sokkal lassabban jut el az agyba a kevésbé mielinizalt idegrostokon keresztiil.
A ,nyomas” jele elzdrja a receptorkaput, és kizirja a fdjdalomingereket. Egy
misik elmélet szerint a joga serkenti a testben a szerotonintermelést, ami
a test természetes fajdalomcsdkkentd gyégyszere.

Természetesen sokkal tobb kutatdst kellene még végezni ezen a terileten,
a jéga gyakorl6i azonban arrdl szamoltak be, hogy ritkabban tapasztalnak
alvdszavarokat, és sokkal egészségesebb az emésztésiik. A virandés nSknek
kevesebb probléméjuk van az alvassal, ba rendszeresen jogdznak, de a magas
vérnyomdsra és a korasziilésre is kevésbé hajlamosak.

Mivel a jéga az elmét és a testet is megdolgoztatja, nem meglepd, hogy
csokkenti a szorongdst és a depressziét, kiillondsen azoknél az embereknél,
akiknek a szorongdsa egy betegségre, példdul a rikra vezethetd vissza. Egy
pilottanulmany szerint a jéga pozitiv hatassal van a depressziéra, mert noveli
az agyban a relaxdlast el6segit alfa-hullimok szamdt. Egy mésik elmélet sze-
rint a jéga csokkenti a szervezetben a kortizol mennyiségét, azét a hormonét,
ami a stresszért felel. Néhany tudés szerint a krénikusan magas kortizolszint
hajlamossd tesz a depresszi6ra, akdrcsak az elégtelen immunfunkcié.

Ha a j6ga lehetséges egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai nem gy8ztek
meg arrél, hogy kiprébald, fontold meg a kovetkezdket: a joga segitségével
sokkal feszesebb és fittebb lesz a tested, és a mozgasod is rugalmasabb lesz,
ami a kor elérehaladtaval kifejezetten hasznos lehet. Egy 2007-¢s, a hatha
jogastilusrél késziilt tanulmény szerint a jéga erdsiti az izmokat, a hajlé-
konysigot és az alloképességet. Nem véletlen, hogy sok sportols jogazik
alloképességének erdsitésére.

A jéga természetesen nem gyoégyitja meg minden nyavalydnkat, és a f5-
ndkiink sem lesz kedvesebb téle, a segitségével azonban kénnyebben fogjuk
j6l érezni magunkat a bériinkben, ami hatalmas kilonbséget jelent egészségi
dllapotunkat tekintve. Vegyiink mindannyian egy nagy és mély lélegzetet,
és hozzuk ki magunkbdl a legjobbat az egészségiink és a boldogsidgunk
érdekében.



Bevezetes

A j6ga visszavezet onmagadhoz, ahol minden jé dolog lakozik.

Barki jégizhat, és mindenki élvezheti az el6nyeit. Nem kell bonyolult p6-
zokba tekeredned, vagy egy évet visszavonultan, csendes maganyban tdltened
ahhoz, hogy te is élvezhesd a jéga nydjtotta csodalatos elényoket. Ha tudsz
lélegezni, j6gdzni is tudni fogsz. A dolog pofonegyszerti. Ha azt hiszed, hogy
mar mindent tudsz a j6gdrdl, vagy soha nem is prébaltad, mert tdlsdgosan is
elvontnak, monotonnak vagy rejtélyesnek téinik, vagy mert nem tudsz mit
kezdeni az Om-mal, és magadban tgy forditod ezt a szét, hogy ,Uristen,
mennyire unalmas!”, el kell olvasnod ezt a konyvet. A jéga sokkal jobb és
egyszeriibb dolog, mint gondoln4d, és szdimtalan j6 dolgot tehet az életeddel
és az egészségeddel.

Mit kell tudnod, ahhoz, hogy elkezdd?

Belégzés. Kilégzés. Ismétlés.

Ne hagyd, hogy barki is félrevezessen. Tényleg ennyire egyszerd. Amint
a légzésedre irdnyitod a figyelmedet, minden mds automatikusan megnyilik
benned. Nincs egy hatalmas és erds, el6kels hatalmassig kozted és akézétt,
amire szlikséged van. Te magad lehetsz a sajit magad hatalmassiga! Biztos
vagyok abban, hogy mar hallottad azt a régi mondast, hogy ,Barhovi mész is,
megérkeztél”. Igen, ez igy igaz. Birhol legytink is, a legjobb, amit tehettink,
ha mar most elkezdjiik csodilatos hellyé alakitani!

Meggyégyithatjuk a testiinket, lecsillapithatjuk az elménket, és Gjra
olyan kirobbané formdban lehetiink, akdrcsak a kisgyerekek! Ha most fel-
hizod a személdokadet, és azt kérdezed ,,csakugyan?”, csak olvass tovabb.
Mit sz6lsz ahhoz, ha azt mondom, hogy irigylésre méltéan boldog lehetsz
egy szuperegészséges testben, és hogy az elméd is nyugodt és kiegyensulyo-
zott lesz? Barmit meggydgyithatsz a depressziétol és a szorongéstol kezdve
a régi sportsériiléscken és hatfdjdalmakon keresztil egészen az allergidkig,
a premenstrudciés szindrémdig, s6t a masnapossagig. Egyetlen olyan okot
sem ismerek, ami azt timasztand ala, miért ne kellene valakinek legaldbb
kiprébilnia a jégat, féleg, ha szem el6tt tartjuk a rendszeres gyakorldssal
egyttt jir6 hihetetlen és praktikus hasznokat. Ez a konyv ezeket a pozitiv
hatdsokat szeretné kortiljarni és bemutatni: olyan konnyd, szérakoztaté




ZENSPIRACIO
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jogagyakorlatokat, amelyek enyhitik vagy meggyégyitjik a gyakori pana-
szokat.

Kimeriiltél, és erre keresel gyégymdédot? Nalam talélsz.

Lusta vagy, és egy kicsi vigyat sem érzel, hogy lemdssz a kanapérél? J6
helyen jérsz.

Ugy érzed magad, mint akit agyonvertek egy irodaban tslttt hét utn? Be
van dllva a hitad, f4j a nyakad és a villad, ég a szemed? Olvass bele a kdnyvbe.

Tl sok idét toltesz a szamitogép el6tt? Stresszes vagy, szét vagy csdszva,
és tigy érzed, szétrobban a fejed? Néhiny egyszer( pozicié és mély lélegzet-
vétel sokat segithet.

Pinikrohamot kapsz, amikor meglitod, hogy 16g a fencked, lefelé gor-
nyed a véllad, nem férsz bele a nadrigodba, nem elég feszes a hasad, vagy
inkdbb ,nem tudom megérinteni a libujjaimat” szindrémaban szenvedsz?
Ha igen, szdmodra is sok meglepetést tartogat ez a kényv. A Gydgyitd jéga az
dltalianos panaszokat is lefedi: a magas vérnyomadst, a megfizist, az influen-
zit, a szédiilést, a depressziot, a pajzsmirigyproblémakat, a premenstrudcids
panaszokat, az iziileti gyulladdst és még sok mdst.

Ha tigy érzed, mér nem birod tovibb feszegetni a hatdraidat, hagyd, hogy
a konyvben bemutatott t6bb mint 6tven gyégymdd és a hozzdjuk kapesol6dés
gyakorlatok ellazitsanak és stresszmentesitsenek.

PAR 3720 ROLAM

Mindig is 16katt, figs, laza stilusa ldny voltam, aki sokkal kényelmesebben
érzi magdt egy melegiténadragban és egy kapucnis pulcsiban, mint egy csinos
kis jégacuccban. Nem szeretek jégatanirként gondolni magamra, ez ugyanis
egyfajta tanir-didk viszonyt feltételez, amitsl Ggy érzem, hogy egy vonalzéval
a hénom alatt és egy laptoppal kell fel-ald jarkdlnom egy teremben. Sokkal
jobban szeretem a ,jéga-irdinymutaté” kifejezést. Segithetek neked, hogy
becsatlakozz, de ez nem kotelez téged semmire. Nem kell hiiséget fogadnod
nekem. Tényleg semmivel sem tartozol. Csak dolgozz. Légy egészséges és
boldog. Ez bdven elég nekem. A nap végére te leszel sajit magad legjobb
tandra. En csak azért vagyok itt, hogy megmutassam neked az irdnyt az
onmagadhoz visszavezetd Gton.

Aza célom, hogy visszavezesselek téged sajdt magadhoz, ahol megtaldlod
mindazt az intuiciét, amire szlikséged lehet, hogy ritaldlj a lehetdségeidre,
és egészséges, kreativ és 6rommel teli életet élj. Egyszer egy jogaoktaté azt
mondta nekem, milyen jé és hasznos dolog, hogy lehetdségem van kap-



csolatba 1épni az ,atlagemberekkel”. Ez a kijelentés nagyon jél mutatja azt
a problémit, ami kialakult a jégaoktaték kérében. Az a baj ezzel a gondol-
koddsméddal, hogy nem vagyunk elzirva az ,atlagemberektSl”, hiszen mi
magunk is azok vagyunk.

Soha sem gondoltam azt, hogy igy vagy dgy, de el vagyok vilasztva
a bolygén €16 tobbi embert6l. Figgok téled, ahogyan te is fiiggsz télem.
Mindannyian kapcsolatban vagyunk egymadssal, és ez a dolgok rendje. Nincs
emOgott semmilyen hokuszpokusz. Ez a természet rendje. Ha nem vesziink
tudomadst a természet térvényeirdl, kizokkeniink az egyensilyunkbél. Ha
harméniiban vagyunk a természettel, akkor kapcsolatban dllunk a vilaggal,
és egyttt mozgunk az dramlattal. Ett6] minden a helyére keril, és minden
megtalilja az értelmét. Ha mdsoknak, példaul egy j6gaoktatonak, vagy barki
miésnak adjuk 4t az életlink feletti hatalmat, nem hallgatunk tdbbé a meg-
érzéseinkre, és eltivolodunk sajit magunktdl. Ez nem jé.

Az élet vidéki hippildnybél balett-tdncossd, majd Tom Ford-modellé tett.
Azutin YouTube-csatorna-készit6vé, majd bloggerré és jégastudié-tulajdo-
nossd. Most olyan szerencsésnek mondhatom magam, hogy a bardtomnak,
a tandromnak és a tanitvinyomnak tudhatom Deepak Choprit, és hogy
rengeteg olyan csoddlatos ember vesz koril, akik képesek megélni a sajit
dlmaikat. Ha én meg tudom élni az dlmaimat, te is képes vagy ra.

Ha elég szerencsés gyermek voltil, volt legaldbb egy olyan ember, aki
elhitette veled, hogy ,birmit el tudsz érni az életedben”. Felndttkorodban
remélhetéleg csupa olyan ember vesz koriil, aki képes felviditani, és timogat
téged a terveidben. Ha nem, hadd legyek én ez az ember. Az Gsszes olyan
ember, aki azt mondja neked, hogy soha nem érheted el a vigyaidat, nos,
6k csak arra valok, hogy elhagyd Sket. Te vagy az egyetlen olyan ember, aki
visszatarthat, és aki segithet téged a céljaid, a vdgyaid és az 4lmaid elérésében.

Es, hogy mi kize ennek a jégahoz és a jégagyégymaédokhoz? Nos, ez
az, amirél a jéga tulajdonképpen szdl. Te végzed el a munkat, és te zsebeled
be az eredményeket is. Minél tovabb jutsz céljaid elérésében, anndl inkdbb
azt fogod tapasztalni, hogy az Gt maga a cél. A j6 hir az, hogy bdrhol vagy
is most, az tokéletes hely a kezdéshez.

Altaliban azzal t6ltjiik az id6nket, hogy diszitjik és szépitjiik a kor-
nyezetiinket: vesziink egy nagyobb hézat vagy egy jobb autét. Tédrgyakat
vésarolunk, amikkel kérbevehetjiik magunkat. De amikor jégdzunk, befelé
figyeliink, és emléksziink arra, hogy legfontosabb otthonunknak, a testiink-
nek és az elménknek is sziiksége van egy kis portalanitisra, Gjragondoldsra
és felfrissitésre, illetve torédésre, hogy sokdig erés maradjon. Amikor a belsé
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vilagunkkal t6r6diink, a kiils6 viligunk is észreveszi ezt, és annak is lesz
honnan tovibbfejlédnie. Mindaz, amit tudnunk kell ahhoz, hogy olyan
életiink, egészséglink és testiink legyen, amire vdgyunk, benniink rejlik.

LEGY NEVETSEGESEN BOLDOG

Mindannyian éltiink madr 4t pillanatokat, amikor fantasztikusan éreztitk
magunkat. S6t, legy8zhetetlennek. Giccsesen boldognak és életorémmel
teltoltddve. Lehet, hogy ez az érzés csak egy tavoli, gyermekkori emléket
felidézve tor el6 benniink, de az is, hogy bir néha még ma is érezziik, nem
olyan sokszor és folyamatosan. Ha rendszeresen jégdzol, gyakrabban lesz
részed ilyen kacagtatéan boldog pillanatokban, sét ezek a pillanatok idével
eggyé olvadnak, és az egész életedet athatjik majd. Azt gondolod, tul sokat
igérek? Pedig nem. Mindannyian fantasztikus képességekkel sziilettiink,
és attdl fliggBen, milyen életer éliink, ki is bontakoztathatjuk magunkban
ezeket a képességeket.

A bolygéideg (nervus vagus) az agytorzs mélyérdl indul, és egészen a has-
tiregig terjed. A vagus sz6 jelentése barangold. A bolygéideg impulzusokat
gytjtve bebarangolja a testet. Utja sordn érinti a hasat, a rekeszizmot és
a mellkast, majd a nyakon keresztiil felér egészen a gerincvel8ig, és behatol
az agyba. Ez az ideg koti 6ssze az elmét a testtel. A bolygdideg-stimuléciés
terdpidt 1997 6ta alkalmazzdk epilepszids betegek kezelésénél: egy pacema-
kerhez hasonlé késziiléket Gltetnek a mellkasukba. A médszer haszndlatit
a klinikai depresszié kezelésénél is fontoléra vették. Szerencsére létezik egy
nem invaziv médszer is a bolygéideg stimuldldsira, és arra, hogy gdzerdre
kapcsoljuk az elme és a test egytittmikodését. A jégaban ismert ujjayi légzés —
amit gyakran Darth Vader-légzésnek is neveznek — ugyancsak élénkiti a boly-
goideg mlikédését, ami sz6 szerint olyan jeleket kiild az agynak, hogy legyink
boldogok. Ha j6 mélyeket lélegziink jogazds kozben, a bolygéideg tizeneteket
kozvetit a kozponti idegrendszer és a f6bb szervek kozott. Oxitocin szabadul
fel, ami segit ellazulni, és cs6kkenti a vérnyomdst, valamint a stresszhormon,
a kortizol termel6dését. Az emberi test rendelkezik tehdt egy azonnal bevet-
het6 és mindig rendelkezéstinkre 4116 antistressz-rendszerrel. Ahhoz, hogy
elérjilk, egyszeren csak elég mélyet kell lélegezniink.

Minden ember egy lehetSségekkel teli vildgba érkezik. Az életiink vagy
tagadja ezeket a lehetGségeket, és fesziiltség és félelem mogé rejti Sket, vagy
azon igyekszik, hogy kibontakoztathassuk az egyéniségiinket, megmutassuk
a tehetségiinket, és felfedezziik, mit vagyunk képesek kihozni magunkbdél.



A JOGA HET LEGFONTOSABB POZITIV HATASA

Fizikai szinten: a j6gamozdulatok karcsu, egyenes hatd, erés és magabiztos testet faragnak

neked.

Mentalis szinten: a mély levegdvételek visszavezetik az elmét természetes allapotaba, amitdl
nyugodt, fokuszélt és éles lesz.

Pszicholdgiai szinten: a befelé figyelés a viselkedésiinket és a hajlamainkat is pozitivan
befolyadsolja. Azokat a szokdsokat, amiket a sz8nyegen vesziink fel, az életben is felvessziik.
Ezt ldtva a déntés szabadsdgaval is rendelkezni fogunk. Ki szeretnék lenni? Mindennap meg
kell, vagy Ujra kell alkotnunk magunkat. A rendszeres jégagyakorlds tisztava teszi az elmét
és a megérzéseket, és arra bétorit, hogy folyamatosan fejlesszitk és tagitsuk az élettinket.

Idegrendszeri szinten: amikor az agyunk ,jégatizemmaddra” kapcsol, az idegrendszeriink is
egyensulyba kertl, és arra 6szténdz minket, hogy egészségesen éljink. A testink arra van
beprogramozva, hogy minél tdbbet gyakorolunk valamit, az annal kénnyebben megy. Minél
tobbet gyakoroljuk az egészséges és kiegyensulyozott életmédot, annal egészségesebben
és kiegyensulyozottabban fogunk élni.

Intuitiv szinten: amikor fesziiltség talalhat6 a testben és az elmében, hattérbe szorul az
intufcidnk, és a testiink tdléld tzemmddra kapcsol. A jégazas teret teremt a testinkben,
feloldja a fesziiltségeket, megnyugtatja az elmét, és teret biztosit a megérzéseinknek is, hogy
azok felszinre keriilhessenek, és vezethessenek minket.

Kreativ szinten: a kreativ nedvek akkor kezdenek dramolni benniink, ha a testiink és az elménk
is megszabadul a mentdlis blokkoktdl. A kreativitas nem szeret eldjénni, amig stresszkeltd
tényezdk vannak a kdzelben, a fizikai fesziiltségrdl és a mentélis zavarokrdl nem is beszélve.
Ha elillan a stressz, a kreativitas is el&jén jatszani egy kicsit.

A kapcsolatok szintjén: a j6ga az dsszekapcsolas gyakorlasa. Amikor jégazunk, felidézzik
magunkban, hogy mindannyian kapcsolatban &llunk egymassal, hogy azért vagyunk itt, hogy
segitsiink egyméason, és hogy rengeteg lehetdséggel rendelkeziink, ha kedvesek vagyunk
egymashoz.

Szildrdan meg vagyok gy6zdve arrdl, hogy ha elég ember érti és tapasztal-
ja meg a rendszeres jogdzds atviltoztatd és gyogyité erejét, nemcsak sugdrzéan
egészségesek lesziink, de egymdshoz és 6Snmagunkhoz is sokkal jéindulatibban
viszonyulunk. Boldogabb, romtelibb és teljesebb életet éliink.
Készen 4llsz arra, hogy kiprébdld?
BEVEZETES 13



V4

ressz

1

POZOLJ!




ZENSPIRACIO

Nem kell sietned.

Az egész életed

a rendelkezésedre

dll abhoz, hogy
gyakorolhass, exért
élvezd az életet ott,
ahol most vagy.
Ahdnyszor csak
&yakorolsz, mindig
valahol mdshol vagy.

A j6ga olyan egymasba folyd pdzok sorozatabdl all, melyek
meggyodgyitjdk a testet és az elmét - a folyamatot a légzés
irényitja. A pézok gazdagok mozdulatokban: vagy éppen a ko-
vetkezd pdzt vesszik fel, vagy kitartjuk a pdzt, mikozben me-
lyen lélegzink. Teli, mély belégzéseink és kilégzéseink keltik
életre a pozicidkat, és hoznak kapcsolatba dnmagunkkal.

Amikor keresztillélegzink egy mozdulatot, a dolgok kény-
nyedén térténnek meg a testiinkben. A test megnyilik, és
ellendllas nélkil erésodik, az elme pedig lecsendesl, és egy
dologra fékuszal. A figyelem legzésre iranyitdsa és a mozdu-
latok nyugodt tudatositdsa kilénbozteti meg a jéga terdpias
hatasat a mozgas mas fizikai formaitdl, példaul a sportolastdl,
a tornatol és a tanctdl.

A joga egy mozgd meditdcid, ami egyesiti kiilsé és belsd
éniinket. Minden meditacionak az a kulcsa, hogy a légzé-
stnkre koncentralunk, és ez a jogara is igaz. A jégaban semmi
sem statikus, és semmi sem reked meg.

A test fizikai fejlesztéséhez vald megfeleld hozzaallas na-
gyon fontos a biztonsdg és a terdpids célok érdekében, de
nem az a célunk, hogy a testiinket formazzuk. Ha egyttt
mozgunk a légzésiinkkel, a testiink meg fogja stgni nekink,
merre kell menniink, és mi nem fogjuk eréltetni a mozdulatot
egy bizonyos pontnal tovabb. A j6gét ott kezdjik, ahol most

vagyunk, és minden egyes nap valahol méshol leszink.



1 fejezet

Mi a jéga?

*
~Nem egy
csepp vagy

az ocednban.
Az egész dcedn
vagy egy
”
cseppben.

Rumi

*

A Jéga azt jelenti: egyesUlés. A szanszkrit eredetd joga sz6 szdmos
jelentéssel bir: egyestilni, csatlakozni, szemlélddni, elmeriilni. Ha rendsze-
resen gyakoroljuk, egyesiil az elménk, a testiink és a lelkiink. Osszekap-
csolédunk sajét magunkkal, de masokkal és a vildggal is sokkal mélyebb
kapcsolatba keriilhetiink. Olyan, mintha §sszehivndnk egy megbeszélést
sajt magunkkal, hogy megérkezhessiink magunkhoz.

A jéga 6nmagunk tanulmdnyozisinak legalapvetdbb aktusa. Egy napon-
ta végezheté mély bavarmunka, aminél sajit magunkba merilink le, hogy
utdna felfrissiilve és készen dllva érkezziink vissza. A jéga sokkal mélyebbre
hat, mint a nytjtds. Ahogyan a testiinkben éliink, és ahogyan megtapasztal-
juk a testlinket, az meghatdrozza, hogyan éliink az elménkben, és hogyan
tapasztaljuk meg. Hogy pontosan mit értek ezalatt? Ha be van fesziilve az
elménk, a testiink is fesziilt lesz, és a fesziiltség az egész életiinkon végig-
sopor. Ha az elménk kizokkent az egyensilydbdl, a testiink is ki fog, és az
egész életlink kicsdszik a keziink kéziil. Ha nyugodt, nyitott és fokuszilt az
elménk, a testiink és az életiink is ennek megfeleléen vilaszol, és nyilik meg.

A jéga megmutatja nekink, hogyan lovagoljuk meg az elménket, hogy
egész életiinkben szolgiljon minket. Ha nem hizzuk meg felette a gyepl6t,
rombolé irinyokba mozdulhat el. Ha megzaboldzzuk rosszalkodd elménket,
hatdrtalan lehetdségekben lesz résziink. A hatarok elmosédnak, az életiink
pedig kitdrul... minél tébbet gyakorolunk.

Hogy miért higgy nekem? Nem én vagyok az egyetlen, aki kifejti a joga
pozitiv hatdsait. Tudésok a vilag minden t4jdrdl tanulmanyoztik a jéga és
a meditdcié hatdsit. Arra az eredményre jutottak, amit mi, jégdzék mdr
régéta tudunk: a rendszeres jégdzds csokkenti a stresszt, megnyugtatja és
€lesebbé teszi az elmét, boldogabbi tesz, enyhiti a fdjdalmakat, és megel8zi,
illetve meggy6gyitja a kalonbozs panaszokat és betegségeket.



ROVID - TENYLEG NAGYON ROVID - JOGATORTENET

Senki sem tudja pontosan, midta is gyakoroljik a j6git, ami nagyon is ért-
hetd, hiszen olyasvalamir6l van sz6, ami mindig is létezett, mert benniink
taldlhaté. Hagyomdnyosan a jogit azért gyakoroljuk, hogy egyesiiljiink
a Mindenséggel, és beldssuk, hogy a Mindenség benniink talilhaté. A jéga
egyesiti egymassal a testet, az elmét és a lelket. Akarcsak a levegd, a viz és
a fold, a j6ga is egy olyan elem, amely minden emberben megtalilhaté. Az
India északnyugati részén talilhaté Indus-vélgyben t6bb mint Gtezer éves,
kébdl kifaragott szobrokat talaltak, melyek jégapézokat dbrazolnak. Egy
téves értelmezés szerint a j6ga a hinduizmusbdl fejlédott ki. A hinduizmus
mint vallds azonban sokkal kés6bb alakult ki, és magiba szivta a jéga hagyo-
ményanak egyes gyakorlatait és elméleteit. Az Egyesiilt Allamokba a joga
az 1800-as évek végén érkezett el, de csak az 1960-as években valt széles
korben ismertté. A ’60-as években egyre népszeriibbé vilt a szérakoztaté-
ipar, a pop- és a hippikultira az értelmiség korében. George Harrison keleti
miszticizmus irdnti érdeklédését az keltette fel, hogy taldlkozott Szvimi
Visnu-dévanandaval, aki a vilig tGbb pontjan Sivananda jégakézpontokat
alapitott. Amikor a Beatles éppen Help! cimii dalukhoz forgatott videoklipet
a Bahamakon, a jégi dtadott egy példanyt Harisonnak a The Illustrated Book
of Yoga cim( konyvébél. A Beatles ezutan kezdte el tanulmdnyozni a transz-
cendentilis meditdciét Maharisi Mahes jégival Londonban és Walesben,
illetve a Himaldja tovében fekvé Risikés zardndokhelyen, ahol a jégi 4sramjai
miikodtek. A Beatleshez csatlakozott Mia Farrow, Donovan és Mike Love
is a Beach Boystdl, és mind felugrottak a jégavonatéra.

Ugyanebben az idében Richard Alpert, a Harvard Egyetem egyik
professzora — aki ma Ram Dassként ismert — meditici6t és pszichedelikus
tapasztalatokat tanitott elitélteknek. Amikor unortodox nézetei miatt elbo-
csatottik a Harvardrol, Alpert Indidba ment, hogy Neem Karoli Babaval
lehessen. A férfi lett a guruja, és adta neki a Ram Dass nevet is, ami azt
jelenti: Rama tr szolgdléja. Tirumalai Krisnamacharya, Szvimi Sivananda,
SriJogendra és Szvami Kuvalayananda jégik érték el, hogy né6k és kiilfoldiek
is csatlakozhattak, akik el6tte ki voltak zarva a joga viligabél. Ezek a jégik
abban is hittek, hogy az indiai filoz6fia egytittmikédhet a nyugati tudomény-
nyal és orvostudomannyal — ez egy olyan innovativ elmélet, ami a jelentinket
is befolydsolja. Sivananda egyik tanitvanya, Szvami Satchidananda Wood-
stockban is bemutatta a jégit. Amikor a befolydsos B. K. S. Iyengar 1954-
ben megismerkedett a vilighird hegedtimdavésszel, Yehudi Menuhinnal, és
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a jogi tanitani kezdte a miivészt, a jéga Nyugaton is egyre inkdbb elterjedt.
Az emberek ma tobb mint 6 millidrd dollirt kéltenek évente jogara, és az
Egyesiilt Allamokban kb. 15 milli6 ember jégazik. A jéginak tobbféle stilusa,
hibrid stilusa és gyakorlata létezik.

A kiilonbozd pézok belilrd] gyégyitanak. Minden péz meghatirozott
céllal és pozitiv hatdssal rendelkezik: példdul serkenti a keringést és az anyag-
cserét, szabdlyozza az emésztést, és fejleszti a mozgdst. A jégagyakorlatok
a lehetd legidedlisabb médon erdsitik, nyujtjdk és formdljik az izmokat.
Egy masik el6nyiik, hogy a testiink energikus, erés, egyenes és tonizilt lesz.
A bérink ragyogova vilik, és teli lesz élettel. A pézok abban is segitenek,
hogy gyarapitsuk testiink energiatartalékait, méghozza beliilrgl. Sajnilatos
médon a jéga torténetét nem kimélték a kilonbozé kudarcok, félreértések,
és a korrupcié sem. A hamis guruknak, a jéga valldsi oldalat talhangstlyo-
z6knak, a jogit kisajétitani akardknak, az agressziv stilusoknak és a szmité
pénzhajhiszoknak koszonhetSen az emberek tdbbsége nem érte el a joga
szdmtalan ajindékdt, holott ezek mindenki szdmdira rendelkezésre dllnak.

Patandzsili boles tuddstél szarmazik a joga elsé irdsos dsszefoglalisa
wjogaszitrak” cimmel. A szutrik az id8szdmitdsunk eltti elsé vagy masodik
évszazadban, vagy az iddszdmitdsunk szerinti 6t6dik évszdzadban irédtak,
a pontos ditum ismeretlen. Patandzsili a sz6vegben bemutatta a jamdkat
¢és nijamdkar, melyek egyfajta etikai kddexként szolgiltak a jogik szdma-
ra. Miel6tt elmélyiilnénk a kédexben, nézziink meg egyet alaposabban: az
ahimszét. Az ahimsza a jamak egyik el6irdsa, ami arra szélit fel, hogy ne
drtsunk mdsoknak. Legytink szeretetteljesck minden él6lény irdnt, beleértve
sajat magunkat is.

A jéga lényege, hogy elfogadjuk a j6t, és mi magunk is legylink jok énma-
gunkhoz. Az 6nmagunkhoz valé jésigot ne keverjiik dssze az egoizmussal.
Amig nem szeretjiik 8szintén 6nmagunkat, misokat sem szerethetiink. Ha
folyamatosan kemények vagyunk énmagunkkal, és itélkeziink onmagunk
felett, masokkal is ezt fogjuk tenni. Ugyanazt vetitjiik ki masokra, amit sajdt
magunkkal tesziink. A legkénnyebb médja, hogy megallapitsuk, hogyan
bénunk 6nmagunkkal, hogy megnézziik a koriilsttink lévsket. Ok tiikrézik
azt, ahogyan sajat magunkkal banunk.

Remélhetéleg mindig jél binunk énmagunkkal, és 6réomiinket leljik
ebben az érzésben. Minél tébbet jégizunk, annil jobban fogjuk érezni ma-
gunkat, és anndl inkabb képesek lesziink hossza tivon is kedvesek lenni
a vilighoz. Fz az élet minden teriiletén nyugalommal ajindékoz majd meg
minket.



A JOGA NYOLC AGA

Patandzsali irt az Astanga nev( rendszerrél, azaz a j6ga nyolc 4ga-
rol. A kévetkezékben azokat az erkolesi itmutatdkat olvashatjuk,
amiket a joga gyakorldinak fejlesztett ki - ha te is j6gazol, neked is:

1. Jdma: 6nuralom, ami tavol tart minket az er@szaktdl, a hazugsagtal
és a lopastdl.

2. Nijdma: eldirdsok; kdvesd a szabalyokat, hogy elégedett, egy-
szer( és tiirelmes lehess.

3. Aszana: a fizikai gyakorlatok (jégapdzok).
4;“1;Drénaja'ma: a légzéstechnikak.

5. Pratjahéra: a meditaciéra vald felkésziilés, az elme érzékektd
vald eltdvolodasa.

6. Dhérana: koncentrélés, &s az a képesség, hogy meghatérozott
ideig egy adott dologra irdnyitjuk az elménket.

7. Dhjana: a meditacié gyakorldsa és elmélyitése.

8. Szamadhi: elmélyiilés, jelenlevés, és &nmagunk esszencidlis ter-
mészetének tudatositésa.

Hiszek abban, hogy ha a j6g4dz6 emberek szdma eléri a kritikus tdmeget,
kollektiv mentalis és fizikai egészségligyi problémdink elkezdenck elillanni.
Ahhoz, hogy a jéga valéban mainstream mozgalommad vilhasson, az em-
bereknek meg kell értenitik, hogy a jéga olyasvalami, amit barki mdvelhet.

Nem kell kovetned Patandzsili nyolcagu svényét, és egy jogakozos-
ségbe sem kell elvonulnod ahhoz, hogy te is részestilhess a joga nyujtotta

cyoagyitd JdéGga
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kozben csak
nezzuk, ahogy
viszket valamink,
de nem
vakarjuk meg.”

Ram Dass

*
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elényokbél. Csak el kell kezdened jégédzni. Ennyire egyszert és konnyf.
Meégis tele van erével.

Mi legyen az elsé 1épés? Lélegezz.

Es a kovetkez6? Szemlélsd;.

SZEMLELODJ ITELKEZES NELKUL

Az itélkezés nélkiili szemlél6dés az alapja minden mediticiénak, beleértve
a jogit is, ami tulajdonképpen egy mozgé mediticié. A jéga akkor valik
igazdn hasznossd, ha ezt a figyelmet és szemlél6dést életed valamennyi te-
riiletére kiterjeszted. Egyébként nem mis, csak nyujtés és hajlitds, ami szép
és j6, de nem igazin ez a joga lényege.

Ugyanaz az ember vagy akkor is, amikor a jégamatracon gyakorolsz,
és akkor is, amikor leszallsz réla. A jégazas csodds lehetSség ahhoz, hogy
megfigyeld a szokdsaidat és a hajlamaidat. Tul kdnnyen feladod? Tl kemé-
nyen dolgozol, de nem elég hatékonyan? Szemrehdnyist teszel magadnak,
ha nem sikeriil valami? Felvdgsz, ha j6] mennek a dolgok? Amikor jégdzunk,
biztositjuk Gnmagunknak a teret ahhoz, hogy itélkezés nélkiil figyeljiik meg
a dolgokat, hogy perspektivit szerezziink, és hogy pozitiv, hosszan tarté
viltozdsokat érjiink el. Ha itélkezés nélkiil figyeljiik meg a viligot, biztositjuk
onmagunknak a teret és id6t ahhoz, hogy megszabaduljunk a stresszt6], hogy
érzelmileg ne keveredjiink bele a pillanatba, és hogy ne érezziink vigyat arra,
hogy azonnal reagdljunk egy impulzusra. Ez csokkenti a stresszt, és feloldja
a fesziiltséget kozvetlenil a forrdsindl. A stressz és a szorongds megnoveli
a vérnyomdst, gyengiti az immunrendszert, és idével killonb6z6 panaszokhoz
és betegségekhez vezet. A j6 dolgok sokdig tartanak. A j6, hosszd és mély
leveg@vételek megmentik a napot!

EGYENSULYOZAS: ITT ES MOST

Ha tokéletesen egyenstlyozunk fapézban, minden kénnytnek tdnik. A lég-
zéslink mély és nyugodt lesz, és az izmaink dgy dolgoznak nekiink, ahogyan
azt mi szeretnénk. Minden letisztul, és egyszeriivé valik. Es hatékonnya.
Ha j6 napunk van, ugyanez térténik veliink: a légzéstink nyugodt, a testiink
harmdénidban van az elménkkel, és minden konnytinek tiinik, mert egyen-
silyban vagyunk.

Miért olyan fontos az egyensaly? Ha az egész élettinkre levetitve vizs-
giljuk meg a kérdést, a dolog lényege, hogy megtanuljuk anélkiil élvezni



onmagunkat, hogy az ego kozbeavatkozna. Abban a pillanatban, hogy azt
gondoljuk: ,Ez igen, sikertilt megcsindlnom ezt a pézt!”, dltaliban ki is
zdkkeniink, és elveszitjiik az egyenstlyunkat. Ha itélkezni és gondolkodni
kezdiink af6l5tt, amit tesziink, ahelyett hogy csak megtapasztalnink és
élveznénk, mdris kizokkentjiik magunkat a pillanatbél.

Erre tanit a j6ga. Arra, hogyan legyilink egészen jelen a pillanatban,
a korilményekts] fiiggetlentl. Azért koncentrdlunk a 1égzésiinkre, mert
minden egyes légzéssel tobb teret biztositunk a testiinkben. Azért koncent-
ralunk a mozdulatokra, mert minden mozdulat arra emlékeztet minket,
hogy mind egy 16 lehetdség a véltozdsra. Minden kilégzés lehet6vé teszi,
hogy elengedjiik a pillanatot, amelyik éppen elmult. Amikor a légzésiinkre
figyeliink, a jelenben maradunk.

Ha megtanuljuk élvezni a pillanatot, eltavolodunk a folytonos aggédastdl,
félelemtdl és feszliltségtsl, és nem szorongunk tovabb olyan dolgok miatt,
amelyek mar megtorténtek, vagy amelyek valészinileg soha nem fognak
megtorténni. A jogazés segit megszabadulnunk ezektdl a rossz szok4soktdl és
stresszt kivalté okokt6l, amiket gyakran tudat alatt vesziink fel utunk sordn.

Most lehet, hogy azt kérdezed, mi van akkor, ha a jelen elviselhetetlen?
Hogyan élvezhetiink egy ilyen pillanatot? Ha az életed nincs egyenstlyban,
és azért harcolsz, hogy stabilitdsban legyen részed, az itélkezés nélkiili meg-
figyelés nagyon érdekes lesz... és egyben nagyon hasznos is. Hogy miért?
Mert megtanulhatod, hogyan tdvolodhatsz el érzelmeid hullimvasutjatél és
a koriilményektdl, és hogyan élvezheted mégis az utazdst.

Az alkohol, a kébitGszerek és a mértéktelen evés menekiilés a problémak
eld), amelyekkel elharitjuk magunktol a bizonytalansagot, és kis idére elfed-
hetjiik a problémékat. Lehet, hogy egy pillanatig kényelmes megolddsnak
tinnek, de talin nem kell mondanom, hogy idével sokkal tobb problé-
mit okoznak, mint amennyit megoldanak. A bizonytalansig és a kudarcok
megtapasztaldsiban és tudatos megfigyelésében hatalmas lecke rejlik. Az
élet legkaotikusabb pillanatai azok, amelyekbdl a legtobbet tanulhatunk.
Es most térjiink vissza a fapézhoz. Ha kizokkeniink az egyenstlybél, el-
esiink, és lehetetlennek tlinik, hogy barmilyen stabilitdst érjiink el, kezdjiik
el megfigyelni, mi torténik, ahelyett hogy magukkal ragadninak minket
a kortilmények. Ha képes vagy megtanulni, hogyan lélegezhetsz konnyedén
ezekben a pillanatokban, a tested és az elméd is kovetni fog.

Tested egész rendszere és a benne zajl6 folyamatok — az idegeid és az
érzelmeid — is azt fogjak kovetni, ami a 1égzéseddel torténik. Ha kénny és
mély a légzésed, a tested is hatékonyan fog miikodni, és az elméd is meg-
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ZENSPIRACIO

Prébild ki mdr most.
Barmit csindlsz is
éppen, hagyd abba
egy pillanatra.
Csukd be a szemed,
és irdnyitsd befelé

a figyelmed. Kezdj
meg figyelni, anélkil
hogy barmiben is
leragadndl. Figyeld
meg az eseményeket,
ahogy jonnek és
mennek. Tedd ext
egy percen keresztiil,
hdromszor egy nap.
Elvezni fogod, hogy
megnyugszik az
elméd.
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nyugszik. Ez nem azt jelenti, hogy tokéletesen fogsz egyensilyozni (példaul
fapézban), és hogy az életben is elkeriilnek a kudarcok, de sokkal jobban
fel leszel vértezve, hogy megbirkézz a megingésokkal és a foldrengésekkel.

A fapézbdl nyugodt elmével, de frusztriltan, a vereség érzésével is ki-
zokkenhetsz. Akdrcsak akkor, amikor az életben ér kudarc, és vagy Ugy
dontesz, hogy 6sszeszeded magad és feldllsz (vagy kuncogva, vagy egy ideges
morgdssal), vagy visszaesel, és feladod. Minden rajtad malik. A te életed,
a te jégagyakorlataid. Amint mér emlitettem, amit a sz8nyegen teszel, az
az életedben is visszatiikrozédik.

Az 6sszes jogapdzt behelyettesithetjiik e szerint az analégia szerint. Hogy
hogyan, milyen hozzaalldssal jégazol, sokkal fontosabb annél, hogy milyen
jégamozdulatokat tudsz, vagy nem tudsz elvégezni. Egy sikeresen végre-
hajtott fapéz val6szintileg nem fogja megvaltoztatni az életed. Ha azonban
megtanulod, hogyan tarts ki a kdriilmények ellenére is egy mély, konny és
hosszi 1élegzetet, az mir biztosan meg fogja.

TALALD MEG A JOGA ERTELMET

Ujra és jra arra foglak kérni, hogy prébdlj ugy tekinteni a jégara, mint
a pézok és a légzés mogotti mozgdsra. Arra szeretnélek rdbeszélni, hogy
tagitsd ki az arrél alkotott nézeteidet, mit képes adni neked a jéga a mély
lélegzetvételeken, a lefelé néz8 kutya pézon és a nagyszer( érzéseken tdl,
a jéga ugyanis mindenekeldtt a szeretetrdl sz6l. Mi lenne, ha egész életedben
gyakorolhatndd és élvezhetnéd a jéga és a meditilds valamennyi elényét?
Képzeld el, milyen lenne, ha lenne még egy perced, hogy déntéseket hozz,
ha t8bb tér lenne a testedben és az elmédben, és egész nap energikusabbnak,
kreativabbnak, er6sebbnek, nyitottabbnak és inspiréltabbnak éreznéd magad?

Minél gyakrabban jégazunk, annél jobban érezziik a kapcsoléddst, anndl
egészségesebb lesz a testiink és az elménk, és anndl t6bb inspiricidban és
tudatossdgban lesz résziink. Az egész olyan, mintha djra feltltenénk egy
villanyégdt, amitdl hatirtalan mennyiségd fény dllna a rendelkezésiinkre.
Te vagy a villanyégs, a te jégad az dram, a lehetdségeid pedig végtelenck.

Amikor egyiitt mozogsz az dramlattal, egyensdlyba keriilsz, és megta-
pasztalhatod a boldogsigot, az egészséget és az dromet. A jéga gyakorldsanak
az a célja, hogy ne zokkenjlink ki az dramlat, vagyis a flow dllapotabdl, és
egész életiinkben megtapasztaljuk a boldogsigot, az egészséget és az 6romet.
A jéga gyakorldsa megszabadit minket mindattél a z{irzavartél, ami a min-
dennapok sordn gyiilemlik fel benniink. A jéga gyakorlisdval djra felidézhet-



jik magunkban valédi természetiinket, és visszatérhetiink a boldogsaghoz,
az egészséghez és az 6r6mhodz. Nem azért jottiink erre a vildgra, hogy csak
szorongdsban legyen résziink. A jéga megmutatja, hogyan szabaduljunk meg
mindattdl, ami elvdlaszt minket a lehetSségeinktsl.

A jéga a te oldaladon 41!

FEDEZD FEL A JOGADAT

A jogit, akdrcsak a vizet és a tizet, nem feltalaltdk, hanem felfedezték.
Nem tapasztalhatod meg a vizet, amig nem ittal egy pohdrral. Ugyanez
igaz a j6gara is. Csak akkor ismerheted meg, ha gyakorlod. Amikor jégizol,
hihetetlentil fantasztikusan érzed magad. Ha mar hosszd ideje rendszeresen
jégazol, legybzhetetlennek fogod érezni magad, akércsak egy szuperhés.

Az évek sordn néhdnyan — akdrcsak szimos olyan hagyomany és rendszer
esetében, amely jobbd teszi az emberek életét (mint példdul gyakran a val-
lasokndl) — bonyolult rétegekkel vontik be a jogit, vagy a titkok tudéjinak
kidltottdk ki magukat. Ez hajlamoss4 tette az embereket a visszaélésekre, és
arra, hogy még nagyobb zavart teremtsenek a hagyomany kériil.

Szdmos 8si hagyomdnyban a jéga tuddsa gururdl tanitvinyra szillt.
A guru olyasvalaki volt, aki megértette a jéga lényegét, és maga is meg-
tapasztalta azt. A tanitviny dtmutatdsért érkezik a guruhoz. Egy jé guru
visszavezet minket onmagunkhoz, és megmutatja a befelé vezetd utat.

A jéga barki szdméra elérhet6. Mindannyian sajit magunk mesterei
vagyunk, és mindannyian rendelkeziink azokkal az eszkozokkel, amelyek
sziikségesek ahhoz, hogy egészségesck és boldogok legylink. Még ma fel kell
venniink a kapcsolatot ezekkel az eszkozokkel: nem gy, hogy azt tessziik,
amit egy 6reg guru mondott nekiink, hanem gy, hogy elkezdiink jégizni.
A megfeleld utmutatds és egy j6 tanir nagyon hasznos lehet, a legjobb tanirod
azonban te magad vagy. Minden vilasz benned taldlhatd.

Jégagyakorlataidnak belsled kell kiindulniuk, és a legjobbat kell ki-
hoznod magadbdl. A jéga gyakorlisa nem azt jelenti, hogy eltivolodsz
az élettdl. Nem kell egyetlen jogardl alkotott elméletet sem megvaldsita-
nod, ahogyan senki mds jogdjit sem. Nem kell megvaltoztatnod a neved
valamilyen szanszkrit eredetd széra, nem kell felvenned egy 4j identitést,
és nem kell elszigetelned magadat egy elzirt j6gak6zosségben, hogy meg-
tapasztald a sajit jogddat. A te sajit jogagyakorlatod mdr ott van benned.
Hozd ki magadbél a legtobbet egész életedben, és kezdd ott, ahol éppen

most vagy.
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NE SIETTESD A JOGAT

Valamennyi jégagyakorlatot arra szdntdk, és arra fejlesztették ki, hogy a test
és az elme sziikségleteit szolgilja. A joga egy orokké fejléds gyakorlatrend-
szet, amit a sajit szikségleteidre és elvirdsaidra szabhatsz. Ma mdr egészen
mis sziikségleteink vannak, mint az évezredekkel ezel6tt élt jogiknak. Az
6si jogiknak soha sem kellett kézt6alagit-szindrémaval kiizdeniiik, nem fjt
a szemilk a szimitégép monitora miatt, és nem volt merev a derekuk, mert
nem iiltek egész nap az asztalndl. A rendszeres meditildsnak koszonhetéen
egyszeriien csak békében voltak a vilaggal.

A j6ga miikodik. Képes meggydgyitani minket, amikor kénnyednek
érezzitk magunkat a testinkben, és kovetjik a légzésiinket. Ha azonban
erSltetjik a kildnb6z8 pézokat, nem fog menni. Olyan sok varidciGja és
viltozata van az egyes pézoknak, hogy nyugodtan megéllhatunk, ahol csak
szeretnénk, és sosem kell azon gyiirkdzniink, hogy olyan pézba erdltessiik
a testiinket, ami kellemetlen érzést nydjt. Jégazis kozben érezni fogjuk, hogy
dolgoznak az izmaink, és hogy fokuszil az elménk, mégis képesek vagyunk
nyugodtak és kénnyedek maradni a gyakorlds egész ideje alatt.

A kénnyed jégazds sokkal hasznosabb, mint a frusztrdlt. Ha valami
frusztrdl minket, vagy hatalmas akaddlynak tdinik a szemiinkben, egyszertien
csak 4lljunk meg, virjunk ki egy pillanatot, kezdjiink el hosszan, mélyen
lelegezni, majd térjiink vissza oda, amit csindltunk.

Ha nyitva 41l egy ajt6, épjlink be. Ha be van zdrva, kopogjunk, és virjunk
néhany lélegzetvételnyi ideig. Ha zdrva marad, térjlink vissza egy mdsik nap.
Ha konnyedén végezziik a mozdulatokat, elképzelhets, hogy a dolgok nem
jelentenek olyan nagy kihivdst. Ha tdl nagy megerGltetést jelent egy péz
kitart4sa, lehet, hogy sikertilt végrehajtanunk a poziciét, az energiik szintjén
azonban egy hatalmas stresszgombdcecd valunk. Ett3] megné a vérnyoma-
sunk, megfesziil az elménk, nem tud majd koncentrélni, és a testiink is olyan
feszes lesz, hogy nem tud megmozdulni. Tévedés azt gondolni, hogy jobb
megerdltetniink magunkat, mint kénnyedén végrehajtanunk egy pézt. Ha
konnyedén mozgunk, a lét is konnyedebb lesz. Sokkal tobbet ériink el keve-
sebb eréfeszitéssel. Hosszi tdvon gyorsabbak lesziink. Tévedés azt hinniink,
hogy a megfesziilés és a tilzott igyekezet jelenti a megoldast.

Mi mist kell még tudnod, mielstt belevagsz? Tudsz 1élegezni, megfi-
gyelni &s lelassulni. Na de hogyan? Hovi ,teszed” a tested mindekozben?
Err6l sz6] a kovetkezd rész.



STARTVONAL: ALAPVET® SZABALYOK

Van néhény egyszer( szabily, tipp, ami nagyon hasznos lehet jogizis kozben.
Ha szem elétt tartjuk Sket, teljes egészében megtapasztalhatjuk a jégat, és
anélkiil élvezhetjiik a mozgist, hogy megsériilnénk.

Inkabb vegyél vissza, és ne erbltesd

Bar éppen az el6bb fejtettem ki ugyanezt, nem drt még egyszer megismé-
telni: vedd kénnyedén. Mikézben jégédzol, mindig képesnek kell lenned
beszélgetést folytatni valakivel (ez nem azt jelenti, hogy beszélgetned kell
a szomszédoddal a jégadra alatt, csak azt, hogy a légzésednek kénnyednek
és egyenletesnek kell lennie). Ha ugy érzed, hogy kifogytil a szuszbdl, és
lergvidiiltek a lélegzetvételeid, vegyél vissza a pozicidbdl, és pihenj, amig
Gjra egyenletesen nem 1élegzel. A gyermekp6z tokéletes arra, hogy vegytlink
egy lélegzetet.

GYERMEKPOZ

Helyezkedj négykézlab. Lazitsd el a medencéd, és iilj
hétra a sarkadra. Pihentesd a homlokod a sz8nyegen,
és lélegezz mélyeket a hatadba. Maradj igy 6t hosszd,
mély lélegzetvételnyi ideig.

EGESZSEGES ES EROS CSUKLOK
A csuklé tehermentesitése

Mivel sok jogapoziciénél a karunkra helyezziik a test-
stlyunkat, ezek el8tt a gyakorlatok elétt mindig me-
legitsiik be a csukldnkat, hogy elkerdiljiik a fajdalmat
és a sériiléseket. Ha sok idét tsltiink a szamitégép
elétt, akar mindennap végezhetiiik ezt a gyakorlatot,
hogy egészségesek maradjanak a csukléink. Mikéz-
ben gyakorolunk, nyissuk szét az ujjainkat, mintha
nedves homokban &snénk. Azt szeretnénk, ha erds
és stabil alapot biztositanénak a keziinknek.
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TALALD MEG A LABFEJED

Allas

Sok poziciénal a labfejiink jelenti az alapot. Gondos-
kodjunk arrél, hogy szilardan &lljunk rajta! Alljunk a jé-
gamatrac felsd széléhez. A két labfej parhuzamosan,
amedencecsont alatt helyezkedjen el (gy, hogy legyen
ksztik egy kis rés. A medencecsont nem a meden-
cénk kiilsé szélén helyezkedik el, ezért a két labfejiink
kéz6tt sem lehet til nagy a tavolsag. Ugy ellendrizhet-
jik le, hogy j6-e, hogy mindkét kliinket a 1abfejiink
kozé tessziik. Ez a tavolsag jelenti a medencecsontok
kozti tavolsagot. Csukd be a szemed, és kezdd figyelni
alégzésedet. Hosszabbitsd meg, és mélyitsd el a belég-
zéseket és a kilégzéseket, és folytasd a légzést ebben
afinom és lasst tempéban 6t lélegzetvételig. Finoman
nyisd ki a szemed.

TERD A LABUJJAK FOLOTT
Harcos 2

Ez a szabély a térd- és mas iziiletek sériilését
akadalyozza meg. Harcos pézokban és a leg-
tébb 4ll6 pézban vigyaznunk kell arra, hogy
atérd a boka folott legyen - ne déljén be vagy
ki, s ne mozduljon el a Idbujjak felé. Lehet,
hogy kezdetben nem fogunk fesziilést érezni
a térdiinkben, amikor helytelen testtartast ve-
sziink fel, idével azonban a helytelen testtartas
komoly problémakat okoz. Mindig ellendrizziik
tehét a térd helyzetét, és helyezkedjink ugy,
hogy a boka fslstt legyen.

26 TARA STILES

i



A GERINC MEGHOSSZABBITASA

Jégahid

Ajoga lényege, hogy teret hozunk létre a testben. Apo-
zicidk tébbsége megmozgatja a gerincet: vagy elére,
vagy hétrafelé hajlitja vagy tekeri. Mindig Ugyeljiink
arra, hogy tébb teret biztositsunk a csigolyak kézétt,
ahelyett hogy egyszerlien csak gémbélyitjiik vagy homo-
ritjuk a gerincet. Amikor ivet hozunk létre, a farkcsont
nézzen a fold felé, a mellkasunkat pedig emeljiik fel.
Prébaljuk megakadalyozni, hogy a derekunk beessen.
Prébaljunk megnydlni az egész gerincoszlopon keresz-
tiil: a nyak hatsé részétél kezdve egészen a farkcsontig.
A gerincoszlop meghosszabbitasa szamos hatproblé-
matdl megdv.

NE EROLTESD TUL AZ IZMAIDAT
Székpéz

Azizmaid azt fogjak tenni, amit tenniiik kell, hogy felve-
gyenek egy adott pdzt. De nem kell tdlsagosan megerdl-
tetned ket ahhoz, hogy kitarts egy poziciét. Feszitsd
be az izmaidat, amennyire szikséges, és pihenj, amikor
nem szitkséges. Azt fogod tapasztalni, hogy sokkal ha-
tékonyabban dolgozik a tested, ha nem erélteted és
feszited tdl. Ne izgulj, igy is minden erdsitést megkap,
amire szitksége van. Nem kell még megfeszitened is.
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Ne felejts el 1élegezni

Miutin sikeriilt felvenned egy adott testtartdst, ne felejts el djra lélegezni,
és érezni a p6zt és a mozdulatokat. Amikor a légzésedre koncentrilsz, az
fogja irdnyitani a poziciédat. Minden mozdulat a 1égzésbél adédik, akir-
csak egy hulldim. A tested konnyedebb és hatékonyabb lesz, és az elméd is
lecsendesedik. Ahdnyszor elveszited a kapcsolatot a légzéseddel, egyszertien
csak irdnyitsd réd vissza a figyelmedet. A légzés mindig itt lesz, és virni fog
rdd, hogy kovethesd.

Jé irdnymutaté a légzéshez, hogy minden egyes belégzésre megnyjtjuk,
kitagitjuk és megfeszitjiik a testiinket, majd minden kilégzésre elengedjiik
és ellazitjuk. A kihivisokkal is sokkal k6nnyebb lesz megbirk6znunk, ha
a légzésink nekilink dolgozik. Hogy hosszu tévon erésodjiink, azzal kell
kezdeniink, hogy megtanulunk rugalmasnak lenni. Amikor visszatartjuk
a lélegzetiinket, megfesziiliink. A test merev lesz, az elme 6sszezavarodik,
és a dolgok kicsusznak az ellenSrzésiink al6l. A mély levegdvételek lehetévé
teszik a testnek, hogy hatékonyan dolgozzon, az elmének pedig, hogy nyu-
godtan és higgadtan koncentrilhasson. Ha visszatartjuk a lélegzetiinket, és
megprobéljuk eréltetni a mozdulatokat, nem sok minden torténik egy rakas
er6lkddésen, fesziltségen és stresszen kiviil, ami sériilésekhez vezethet.
Ha a légzésiink konnyed, a pézok lagyak lesznek, és ha mégsem, akkor
megtanuljuk a sziikséges tiirelmet, ami lehet6vé teszi, hogy a fesziiltségen
keresztiil 1élegezziink.

Mi mast kell még szem el6tt tartanod, mielStt nekikezdesz? A legfon-
tosabb, hogy VIGYAZZ MAGADRA...

VIGYAZZ MAGADRA; A JOGA KOVETNI FOG TEGED

Ha vildgossig, figyelem, ellazulis és konnyedség van benned, a jégit is
élvezni fogod. Ha nem felejted el ezt a négy mindséget, és nem felejtesz el
VIGYAZNI, az a joga gyakorlisinak minden egyes lépését segiteni fogja.

Vilidgossag. Tudd, mit teszel, és miért. Azért jogazol, hogy meggydgyulj egy
specialis betegségbdl, hogy megsziintesd a stresszt, vagy egyéb okod van ra?
Bér az okaid naponta is valtozhatnak, célszerdi megfogalmaznod Sket. Ha
megfogalmazod a célodat és a szindékaidat, egyértelmd lesz, miért jégdzol,
és a helyes irdnyba tartasz.



Figyelem. Mostanra mér biztosan tudod, hogy a j6ga alapja a figyelem.
Hogy meditilds és j6gizds (mozgé mediticié) kozben a légzésedre irdnyitsd
a figyelmedet, gyakorldsra lesz sziikséged. Ahdnyszor csak elkalandozik
a figyelmed, egyszerGen csak tereld vissza a légzésedre.

Ellazulis. Erdekes, hogy meg kell tanulnunk relaxilni. Eletiink nagy részét
azzal toltjuk, hogy megfeszilink, és killonb6z6 harcokra késziiliink fel: hol
a csalddunkkal, hol a f8nokeinkkel, hol a tennivaldk listdjival. Ha megsza-
badulunk a fesziiltségtél, és eltdvolodunk a harctdl, t6bb tér lesz a testiikben
és az elménkben. Es igen, tjra a légzésen van a hangsily. A mély és tudatos
légzés kozvetlendl vezet az ellazulishoz.

Kénnyedség. A konnyedség megtalaldsa a testinkben és az elménkben
alapvetd jelent&ségl a jégiban. Ha révidebben és gyorsabban lélegzink,
barmikor visszatérhetiink a teli és mély lélegzetvételekhez. Hadd ismétel-
jem meg, hogy a testiink és az elménk a 1égzésiinket koveti, ezért sokkal
jobb, ha mi tartjuk az ellen6rzésiink alatt a 1égzésiinket, mintha a 1égzésiink
befolyasolna minket. Es még egyszer: ne ,erbltessiik”, csak legyiink jelen.
A tiidénk magitél nyilik meg djra és Gjra.

Meg szeretnéd tudni, mi mésra lehet még j6 a jéga, ha rendszeresen gya-
koroljuk? Olvasd el a kovetkez6 fejezetet: olvashatsz benne tudominyos
eredményekrél és olyan emberekrél, akiken segitett a rendszeres jégdzds.
Hogy el kell-e olvasnod ezt a fejezetet, mielStt nekilatnil jogdzni? Nem,
illetve igen. Nem, mert a pézok akkor miikédnek, ha elvégzed &ket, és igen,
mert ha tisztdn litod, mit miért teszel, tdbbet érhetsz el, eldbbre juthatsz,
és gyorsabban eljuthatsz a célodig.
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RSVID JOGAUTMUTATO: Ot Iépés, amire érdemes emlékezned

1. lépés: Valj megfigyel6vé

Nagyon érdekes dolog kilépni &nmagunkbdl, és dgy megfigyelni 8nmagunkat. llyenkor minden
alkalommal valami djat fogunk megtudni sajat magunkrél. Amikor megfigyeljik a cselekede-
teinket, kikapcsoljuk a reagald modot. Tébb idénk lesz latni, mi térténik bennink, és ennek
megfeleléen fogunk cselekedni.

2. lépés: Nézz, és ne itélkezz

Mikozben megfigyeled magad, ne felejtsd el, hogy nem szabad itélkezned. Sokkal tébbet
megtudhatsz a szokasaidrél és a viselkedésedrdl, ha egyszerlien csak megfigyelsz, és nem
itélkezel. Ez nem azt jelenti, hogy soha tébbé nem tesziink kilénbséget jé és rossz kézott!
Csak azt jelenti, hogy sziinetet tartunk a folytonos reagéldsban, és kizardlag megfigyeliink.

3. 1épés: Varj

Az ok, amiért a j6gat gyakorlatnak nevezzik, hogy valdban gyakorlast igényel. Mindennap
gyakorolnunk kell. El8szér gy fog ténni, mintha nem sok minden tértént volna. De ha kitartdk
vagyunk, kitdrul és megerésédik a testink, és megnyugszik az elménk. Legyiink tirelmesek
dnmagunkkal szemben. A jéga nem mindig olyan tempdban halad, mint ahogyan azt mi
a napirendinkben el&irtuk. Engedjik meg az idének, hogy szépen lassan folydogaljon, és
élvezziik a folyamatot. Ne felejtstik el, hogy az élet is egy folyamat, aminek mindig éppen
a kdzepében vagyunk, a folyamatokat azonban néha nehéz észrevenni.

4. lépés: Folytasd

Akkor is folytasd a gyakorlast, ha Ugy érzed, nem birod tovabb, mert semmi jé nem térténik.
A dolgok igenis valtoznak a testedben és az elmédben. Bizz a folyamatban. Bizz énmagadban.
Egyik sem fog cserbenhagyni téged.

5. lépés: Ne izgulj
Semmi okod az idegeskedésre. Pontosan ott vagy, ahol lenned kell, és minden eszkéz a ke-
zedben van, amire sziikséged van.

Ha lecsendesited az elméd, minden megnyilik el8tted. A stressz elillan, az idegeskedés el-
mulik, a test Srilten egészséges lesz, az energiaszinted pedig az egekbe székik. Az egyetlen
dolog, ami az utadban éllhat, az a sajat korlatolt gondolkodasod énmagadrdl. Emlékszel még,
mit mondtam? Hogy minden benned rejlik. Igen, benned. Mindig. Csak le kell csendesedned,
és oda kell figyelned.
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2. fejezet

Az elme és a test kapesolata.

A jéga gydgyerejének tudoményos

magyarazata

Biztosan te is ta pasztaltad, hogy rosszkedviien érkeztél jégadrara,
kifelé azonban mir egészen mds emberként sétaltal ki, boldogabban, mint
valaha. Mi torténhetett? A meditaci6 és a jéga tulajdonképpen sejtszinten
képes befolyasolni az agyat. Ma mdr a birtokunkban vannak olyan érdekes
tudomdnyos kutatdsok, amik bebizonyitottik, hogyan képes erre a joga, és
hogyan gydgyit a j6gizds. Ebben a fejezetben megosztom veled azoknak a
legizgalmasabb kutatdsoknak egy kis szeletét, amik a ,miértre” prébdlnak
vélaszt adni. A kutatdsok tobbsége azt mutatja be, hogyan gyakorolunk
ellendrzést a testiink, az elménk, s6t a génjeink folétt, amikor jégizunk.

TEGY UGY, MINT EGY SZERZETES

A tudésok tanulményoztik azt a nyolc tibeti szerzetest, akik legaldbb tizezer
6rdn 4t gyakoroltik a részvétmediticiot. Egy agyi dtvilagité késziilék, egész
pontosan funkcionilis mignesrezonancids képalkotis segitségével a tudé-
sok hajszalpontosan meghatdroztik azokat a teriileteket, amelyek aktivabba
viltak a mediticié alatt. Az esetek tobbségében a szerzetesek agydnak ezen
teriiletei sokkal nagyobb aktivitdst mutattak, mint a kontrollcsoport tag-
jainak ezen agyi teriletei. A bal prefrontalis kéreg aktivitdsa (ez a teriilet
a felelGs a pozitiv érzésekért, péld4ul a boldogsigért) elnyomta a jobb oldal
aktivitasit (ez az oldal felel a negativ érzésekért, példaul a szorongdsért).
Ha jobban belegondolunk, ez réviden azt jelenti, hogy mivel a szerzetesek
agya boldogabb volt, a szerzetesek is boldogabbak voltak. Egy boldogabb
agy boldogabb egyént és boldogabb testet jelent.

Erre az agy képességeit bemutaté tanulmaényra sok tudés felkapta a fejét,
hiszen azt bizonyitja, hogy az agy rendelkezik a neuroplaszticitds képessé-
gével, azaz alakithatd és formathaté. Az agy képes a szerkezeti és funkcio-
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ndlis véltozasra. Képes kiterjeszteni és megerdsiteni a gyakrabban haszndlt
neuronkapcsolatokat, illetve 6sszezsugoritani vagy meggyengiteni a kevésbé
haszndltakat. A joga segitségével képesek vagyunk megviltoztatni és fej-
leszteni elménk allapotit, és minél tbbet gyakorolunk, annal jobban fogjuk
érezni magunkat.

A GENEK CSAPDAJABAN?

Sok tudés koncentral mostandban az epigenetikdra. Az epigenetika azoknak
a molekuldris mechanizmusoknak a tanulmanyozasit foglalja magaban, me-
lyeknél kdrnyezeti tényezék befolyasoljik a gének aktivitdsit. Hogy mit jelent
ez a mi esetiinkben? Az epigenetika az elme és a test kapcsolatiban rejls erét
vizsgilja, amivel a jégik mér 8sid6k Gta tisztdban vannak. Generciékon dt azt
tanitottak nekiink, hogy a veliink sziiletett gének csapdéjiban vagyunk, azaz
hogy a génjeink termékei vagyunk. Legyen sz6 a vékony vagy kovér alkatért,
a rakos megbetegedésekért vagy a cukorbetegségért felels génekrél, azt
tanitottak nekiink, hogy mi is 6rokélni fogjuk a sziileink vagy nagysziileink
betegségeit. Ma, amikor mar az epigenetika eredményei is a rendelkezésiinkre
dllnak, tudjuk, hogy a dolog ennél sokkal bonyolultabb. Azt mondani, hogy
kizérélag a génjeink termékei vagyunk, nem fedi a valésagot.

A j6 hir az, hogy els8sorban nem a veliink sziiletett gének hatdroznak
meg minket, hanem az, hogyan kommunikélunk életstilusunkon, étren-
diinkén és a kérnyezetiinkdn keresztiil a génjeinkkel. Ha szem eldtt tartjuk
a tényt, hogy éliink, lelegzunk és nem kébél vagyunk, hanem 6rokké val-
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tozé lényként éljiik az életlinket, az
GYERUNK GABA! is Jogikusan hangzik, hogy genetikai

szinten is képesek vagyunk véltozni.
A Bostoni Orvosi Egyetem kutatdi szerint a tapasztalt Egyes tanulményok bebizonyitottak,
jogazdk agyi GABA-szintje huszonhét szazalékkal nétt hogy az életstilus megvaltoztatasival
egy jogaorat kovetden. A GABA egyike az agy elsddle- a génekben is véltozdst érhetlink el.
ges neurotranszmittereinek. Segit legy&zni a stresszt és A stressz, a méreganyagok és a nega-
a szorongast, és szabalyozza mas neurotranszmitterek tiv viselkedés olyan vegyi anyagokat
mikodését. Ez azt jelenti, hogy a jégazas gydgymaddot szabaditanak fel, amelyek ki-be kap-
jelenthet azokra a zavarokra - példaul a depressziéra csoljék a géneket, és forditva. Kita-
és a szorongasra -, melyek az alacsony GABA-szint ldlod, mi csokkenti a stresszt, a mé-
hatdséara alakulnak ki. Ezek az eredmények a jogazast reganyagok mennyiségét és a negativ
kovetd boldogsédgérzésre is magyarazatot adnak. viselkedést? Igen, jol tippeltél: a joga.

De ez még nem minden. Dr. Frank
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Lipman, a New York-i Eleven Wellness Center alapitéja és igazgatdja és az
integrativ és funkcionalis gydgydszat egyik uttorje szerint, ha ,megfelels
kornyezetben fiirdetjiik a génjeinket (megfeleld taplilékkal, érzelmekkel és
gondolatokkal latjuk el Sket), az egészségért felelds géneket be-, a betegsé-
gekért felel6seket pedig kikapcsoljuk”.

A génjeinket ,kodoldssal” iranyithatjuk, illetve meghatirozhatjuk, hogy
kibontakozhassanak-e, vagy sem. A kutatok szerint a gének kifejez8dését
akir teljes mértékben az ellenSrzésiink alatt tarthatjuk a kornyezetiinkkel
és az €letstilusunkkal. Hogy hogyan hagyjuk egész életiink soran érvénye-
siilni a génjeinket, azt a gyermekeinknek is tovibbadjuk — ezt nevezziik
epigenetikus 6roklédésnek.

Réviden 6sszefoglalva, sokkal nagyobb feleldsséggel tartozunk a tette-
inkért és a viselkedésiinkért, illetve ezek k6vetkezményeiért, mint azt valaha
gondoltuk volna! Ez egyrészt nagyon izgalmasnak, mésrészt félelmetesnek
hangzik, hiszen azt jelenti, hogy senki masra nem hérithatjuk a felelGsséget.
De nem sokkal jobb az ellenérzésiink alatt tartanunk a folyamatokat, mint
azt érezni, hogy a génjeink dréton rangatnak minket?

Most, hogy mar tudjuk, hogy képesek vagyunk megviltoztatni a génjein-
ket, az agyunkat és az egész élctiinket, mit kezdiink ezzel az informdciéval?
‘Tudom, hogy mir tudod a vilaszomat, és a tudomany azon eredményeibe
is bepillantdst nyerhettél egy picit, amelyek ezt timasztjak ald. A vilasz
a joga. A rendszeres jogdzds az egyik legjobb dolog a vildgon, amit adhatsz
magadnak, a gyermekeidnek és az unokaidnak!

A jéga megtanitja nekiink, hogyan érezziik igazin konnyednek magun-
kat a bériinkben. Megtanuljuk, hogyan haszniljuk hatékonyan a testiinket,
hiszen még azel6tt mossuk le magunkrol a napi stresszt, miel6tt az felgyi-
lemlene benuniink, és komoly kirokat okozna. Megtanulunk relaxilni, és az
elménket f6kuszalni, hogy ha sziikséges, teljes mértékben a feladatainkra
tudjunk koncentrlni, illetve ki tudjunk kapcsolni.

EGYSZERU GYOGYMOD, HATASOS LEHETOSEGEK

A dolog nagyon egyszerl. A joga gy6gyit. Ehhez azonban rendszeresen
kell gyakorolnunk, legalibb hiromszor-négyszer hetente. Ha mir a szo-
kdsunkkd vilt, azt fogjuk tapasztalni, hogy a legszivesebben mindennap
jogdznink, még akkor is, ha egyik nap csak egy tizperces meditilasra van
id6nk, a masikon pedig mir egyoris fizikai gyakorldsra. Hogy mit és mennyi
ideig gyakorolsz, az nem szimit, a rendszeresség azonban elengedhetetlen.

GYOGYITO JOGA
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A test és az elme Gsszehangolédsival operdl6 gyogyiszat egy el nem
ismert kis mozgalombél vilt a hagyoményos nyugati orvostudomany se-
gitd kiegészitGjévé. Ma mar sokkal gyakrabban hivatkoznak ri integrativ
gyogyiszatként, amely azt a célt tdzte ki maginak, hogy az egész embert
gyogyitsa. Az integrativ gyégydszat az alternativ és hagyomdnyos gyogyaszat
hizassigabol sziiletett. Erdekes médon azok a gyégymédok, melyeket alter-
nativnak neveziink — példaul a kinai, a tibeti és az djurvédikus gyoégyaszat,
a masszazsterdpia, a homeopatia, a mediticié és a joga —, mind évezredekkel
megel5zték a hagyoményos nyugati orvostudoméanyt. A régebbi és bolesebb
gyogyiszat tehat id6ben jéval megelSzte a fejlettnek és haladénak nevezett
orvostudomanyt.

Azintegrativ megkozelitésmaéd hidat épit a hagyoményos és az alternativ
orvoslés kozott, hogy anélkiil dolgozzon ki egy megvaldsithaté megoldist,
hogy barmelyik médszer is elveszitse integritdsit.

Ha itélkezés nélkil vizsgaljuk meg a kérdést, a joga és a tudomdny alapja
egy fenntarthatd, gy6gyité elméletté kovacsolja a két tudomanyigat. A helyes
vilasz gyakran a legkézenfekvGbb. A bendzs6parbajok példdul konfliktusba
és versenyzésbe is torkollhatnak, amiben mindkét fél a sajit fontossdgat emeli
ki, de egytittmtkodést is eredményezhetnek, melynek a csodaszép zene lesz
a gyumolese. Egy csatit gyakran azzal nyerhetiink meg, ha egyesitjlik az
erSinket. Az egészségiinkért vivott csata mindenképp megéri a firadségot.
Ha higgadtan és nyugodtan kézelitjiik meg a kérdést, meggydgyithatjuk
a betegségeinket, megviltoztathatjuk a génjeinket és a végzetiinket, és egy
hosszt, egészséggel, boldogsaggal és vitalitdssal teli életre cserélhetjiik le
krénikus betegségeinket.

AZ ELME EREJE AZ ANYAG FELETT

Mindannyian hallottuk vagy haszniltuk mir ,,az elme ereje az anyag felett”
kifejezést. Altalaban akkor hasznaljuk, ha megprébalunk tuljutni egy ki-
hivast jelentd élethelyzeten. A jégizis belattatja veliink, hogy a testlink és
az elménk nemcsak hogy 6ssze van kapcsolva egymadssal, de szorosan Gssze
is fiiggnek, és olyan nagy hatdssal vannak egymadsra, amit a tudomény még
épphogy csak elkezdett felfedezni és megmagyarizni.

A joga segitségével megviltoztathatjuk a testiink és az elménk dlla-
potit. Sajat magunkra szabjuk a jogagyakorlatunkat, hogy az megfeleljen
a sziikségleteinknek, s6t az egyes pillanatok sziikségleteinek. Ha példaul
idegeskedtink, a kiilénb6z8 nyugtaté technikédk, mint példaul a véltott orr-



hvuku 1égzés vagy néhiny egyszeri oldalra- és elérehajlds segit egyensilyba
hozni az idegrendszeriinket, megnyugtatja az elménket, és minden egyes
belégzéssel és kilégzéssel feloldja a benniink 1évé szorongist.

Még a meditélds kozben alkalmazott kézpozicié egyik egyszerd valto-
zata is sokat segithet. Szeretnél j6 nagy adag energidval feltoltddni? Prébél;
ugv meditilni, hogy a tenyered a combodon pihen. Sziikséged van egy kis
toldenergiara? Tedd le a f6ldre a tenyeredet.

Ha gyengének érzed magad, vagy Ossze vagy zavarodva, és nem tudsz
osszpontositani, néhdny jogapdzzal (példdul a fejendlldssal, a csavardssal és
az ezt kovetd meditdldssal) felgyorsithatod a vérkeringésedet, élesitheted a fi-
gvelmedet, és még energidval is feltoltddsz. Ha fogyni szeretnél, a rendszeres
j0gdzas atprogramozza az elmédet, hogy csak olyan ételek utin vigyakozz,
amelyek egészségesek szimodra. Ha legalibb naponta egyszer elvégezziik
a gyertyadlldst, az szabilyozza az anyagceserét iranyité pajzsmirigy miikodését.
Ez a péz az elmét is megnyugtatja, és csokkenti a szorongist és a kényszeres
viselkedést, példdul a mértéktelen evést.

Minden egyes ember kiilonlegesen és egyéni médon viszonyul az egyes
gyakorlatokhoz. Ezért érzem azt, hogy megmondani a tanitvinyaimnak,
mit kellene érezniiik, nem éppen a legjobb médja a tanitdsnak és a jégardl
szerzett tuddsom megosztdsdnak. A sajit érzéseink — a megérzéseink, a tu-
datunk és személyes erdnk — vezetnek el minket a gy6gyulds Gtjara. Nem
fogom megmondani neked, mit kell érezned, de olyan specidlis technikdkat
fogok tanitani neked, amelyekkel Gjra kapcsolatba léphetsz 6nmagaddal.

JOGAGYOGYMODOK: KRONIKUS BETEGSEGEKRE

A pittsburghi dpoléképzd egyetem egyik munkatirsa, Kyeongra Yang 2007-
ben megjelentetett egy Gjsdgcikket az Evidence-Based Complementary and
Alternative Medicine (Bizonyitékalapu kiegészitd és alternativ gyégydszat)
cimd lapban. frasdban szdmba vette azokat a tanulményokat, melyeket a joga
elhizdst, magas vérnyomdst, magas vércukorszintet és magas koleszterin-
szintet csdkkentd hatédsairdl irtak — ezek a legfontosabb kockizati tényezéi
az olyan betegségeknek, mint a szivinfarktus, a széliités és a cukorbetegség.

A Yang iltal bemutatott tanulményok szerint a rendszeres jéga csokkenti
a testsulyt, a vérnyomast, a koleszterin- és vércukorszintet és a stresszt. A joga
magéban foglalja a fizikai aktivitast, az egészséges étrendet, a jobb kedélyil-
lapotot, az énhatékonysigot és a jobb életmindséget. A tanulminyok tobbféle
jégagyakorlatot ajanlottak a fizikai pozicidktSl a mediticids technikdkig.

GYOGYITO JOGA
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Nem titok, hogy szimos tanulmanyt gyégyszergyirté cégek finansziroz-
nak. A cél az, hogy taldljanak egy nagy profitot termel6 és nagy sikerekkel
kecsegtet$ gyogyszert, ami elnyomja a tiineteket, vagy meggydgyitja az egész-
ségtelen életméd miatt kialakult betegségeket. Bar ezek a gydgyszerek gyakran
tényleg nagyon hatdsosak, és nagyon hasznosak lehetnek az élet meghosszab-
bitdsiban vagy a tiinetek elfojtisaban, gyakran vannak kellemetlen és kdros
mellékhatisaik, és 6Gnmagukban csak ritkan jelentenek tokéletes megoldast.

Ha nagy koriiltekintéssel és 6vatossiggal végezziik, a gyégyszerekkel
ellentétben a jéginak nincsenek negativ mellékhatdsai. A jégadrikon is els-
fordulhatnak sériilések, ezekre azonban 4ltaldban azért keril sor, mert az
érintettek nem forditottak kell6 figyelmet a gyakorlatra, és olyan pozicickba
kényszeritették magukat, amelyekre még nem voltak felkésziilve. A jéga
egyik legfontosabb titka, hogy odafigyeljiink arra, mi térténik benniink
pontosan, és e szerint is cselekedjink.

Mi dénthetjiik el, hogyan éljink, és hogyan gondolkodjunk az életrdl,
illetve hogy hogyan timogassuk az egészségiinket és a vilig egészségét.
Mutogathatunk mésokra, és hibdztathatjuk a rendszert az igazsigtalansigért
és a visszaélésekért, de a sajdt keziinkbe is vehetjiik az irinyitdst az egészsé-
glink és azok egészsége felett, akikrsl gondoskodunk. Elhetiink egészséges
életet, ahelyett hogy tablettdkra bizndnk olyan betegségek meggyogyitasit,
amiket mi is megelézhettiink volna. Ne felejtsd el, hogy minden viltozds

kis lépésekben kezdsdik.

JOGAGYOGYMODOK: LEGY JOKEDVU!

A jégagyakorlatok fantasztikus hatdssal vannak a kedélyillapotunkra. Ta-
pasztalatbél mondom, hogy ha igazin rossz napod van, vagy valami miatt
le vagy torve, csak el kell menned egy jégadrira, és egy éra muilva mintha
teljesen kicseréltek volna. A rendszeres gyakorlds stabilizdlja a kedélydlla-
potot, és mindent pozitiv irinyba mozdit el.

Nem a jégdzis az, ami érzelmi kémaba dént, s6t éppen ellenkezdleg.
A jéga lehetdvé teszi, hogy sokkal viligosabban ldssuk a dolgokat, és teret
teremtsiink, amiben megélhetjiik az Gsszes érzelmiinket. A jéga biztositja
szamunkra a teret, amiben elmerenghetiink azon, mit szeretnénk tenni,
anélkiil hogy felemésztene a pillanat. Ez a kiegyenstilyozott szemléletméd
életiink majdnem minden teriiletére hatdssal lehet. Sokkal produktivabban
dolgozunk, ha érzelmileg nem bonyolédunk bele a munkdnkba, és ha nem
vagyunk fesziiltek és idegesek. Ha képesek vagyunk a tivolbdl figyelni az



érzelmeinket, hosszan tarté és komoly kapcsolatokra tehetiink szert, me-
lyekben szeretetteljesen, tudatosan és higgadtan kommunikalhatunk.

A melbourne-i Deakin Egyetem tudésai készitettek egy tanulményt,
melyben a jégit mentalis betegségek tineteinek megelzésére és kezelésére
alkalmaztdk. A résztvevdk egy hathetes jégaprogramon vettek részt, ami
légzéstechnikdkat, erdsitd, vitalitdst fokozé és rugalmassdgot ado jégapozi-
ciékat, valamint irdnyitott relaxicids foglalkozasokat és mediticidkat foglalt
magéban. A kutatds célja az volt, hogy megvizsgaljik, a résztvevdk ellendl-
16bbak lettek-e az érzelmi fdjdalmakkal szemben, és képesek-e higgadtabban,
onmagukat jobban elfogadva, kiegyensulyozottabban és tudatosabban tekin-
teni a vildgra. Mindazok a tényezdk, amiket a kutatok vizsgaltak, a jéganak
koszonhetden nagymértékben fejlédtek a résztvevéknél. A kutatds harom
csoportot hasonlitott dssze a stressz, a szorongds €s a depresszi6 tineteit
vizsgilva: az egyik csoport tagjai rendszeresen jégaztak, a masodik csoport
tagjai kezdd jégazok voltak, és depresszidjuk és a stressz kezelésére kezdtek
el jégdzni, a harmadik csoport tagjai pedig egyaltalin nem jégdztak. A ta-

f'
GYOGYULASTORTENET: Dave kényszerbetegsége
(obszessziv-kompulziv zavar, OCD)

Hadd mutassam be Dave-et, aki rendszeresen jar Strala-jégara, és egyike azoknak, akik
még abban az id8ben kezdtek el jarni hozzam, amikor még a lakdsom eldtt tartottam az
drékat. Egy ideig egy olyan szorongasos zavarban szenvedett, aminél a hiperaktiv elme
azzal foglalja el magat, hogy értelmetlen kényszeres tevékenységeket és ritudlékat végez.
A betegségben szenveddk elmondasa szerint az agyuk olykor gy érzi magat, mint egy
jatékautomata, amiben a labda iranyitas nélkal pattog.

Dave éllitasa szerint az utdbbi két évben hatvan-hetven szazalékos javuldst tapasztalt
kényszerbetegsége tiineteiben a j6gazasnak koszonhetéen. Azt éllitja, lgy érzi, hogy a lég-
zés és a meditacio a két leghatasosabb tevékenység, melyek segitenek lelassitani az agyat.

Ha elkezdesz keresgélni az interneten, ahogyan Dave is tette, és cikkeket olvasol a kény-
szerbetegség és a jéga kapcsolatardl, rengeteg informaciét taldlhatsz a meditacié és a val-
tott orrlyukd légzés pozitiv hatdsairdl (utdbbi technika tébbek kézétt a szorongas egyik
leghatasosabb gydgymaddja). Persze szamos orvosi oldalt és gyogyszert is talalni fogsz.
Ugyan mi baj térténhet, ha akarcsak Dave, te is adsz egy esélyt a j6génak, és megnézed,
hatha segit a problémadon ez a ,régimédi” gyogymaéd?

GYOGYITO J6GA
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nulmény a résztvevSk spiritualitds irdnti fogékonysigit is vizsgilta mind
a hathetes jégafoglalkozis el6tt, mind utdna.

Amikor 6sszehasonlitottik egymassal a hdrom csoportot a hathetes fog-
lalkozas utin, a kezdd jégdzok csoportjinak tagjai dltalinossigban kevesebb
depresszi6s, szorongisos és stressztiinettel kiizdottek, mint a foglalkozds
el6tt. Azok, akik mar régéta jogaztak, illetve a kontrollcsoport tagjai nem
megleps médon nem mutattak viltozdsokat e tekintetben. Ezenkiviil a kezd6
jogdz6k csoportjinak résztvevdi sajit bevallisuk szerint fogékonyabba véltak
a spiritudlis kapcsolatok irant.

JOGAGYOGYMODOK: FAJDALMAK

A rendszeres jégdzds a mindennapos, irodai munka okozta fijdalmaktél
(példaul nyak-, vall-, medence- és csukléfijdalmak) kezdve a krénikus
fijdalmakig (példaul hatfajss, isidsz, sportsériilések és a nem megfelelSen
végzett jégagyakorlatok okozta sériilések) ldtvinyosan javit a tiineteken, s6t
gyakran visszaforditja a folyamatokat. A jéga még az iziileti gyulladdson és
a fibromialgidn, illetve a vele jiré fijdalmon és diszkomfortérzésen, illetve
érzelmi hullimzésokon is segithet.

A baltimore-i Johns Hopkins Egyetem tudésai két csoportra osztottak
egy harmincf8s, izileti gyulladdsban szenved8, il6munkdt végzs felnSttek-
bél 4116 csoportot: az egyik csoport résztvevdi részt vettek egy nyolchetes
jégafoglalkozdson, a mésik csoport tagjait ,virdlistira” tették, és kontroll-
csoportként kezelték. A jégacsoport résztvevéi heti kétszer egy 6rat jégiz-
tak, és otthon végezhetd gyakorlatokat is tanitottak nekik. A hagyomdnyos
jogapozicidkat a résztvevSk sziikségletei szerint médositottik, hogy alkal-
mazkodjanak az érintettek fizikai korldtaihoz és betegségeihez. A foglal-
kozdsok részét képezték a mély 1égzések, illetve a relaxicids és mediticiés
gyakorlatok is. A kutatcsoport arra az eredményre jutott, hogy azok, akik
részt vettek a nyolchetes programban, lényegesen kevésbé voltak érzékenyek,
mint a program elétt, kevésbé voltak gyulladtak az izileteik. A varélistin
lévé csoport tagjai nem mutattak lényeges valtozist.

James Carson, a portlandi székhelyd Oregon Egészség és Tudomany
Egyetem kutatéja és pszicholégusa fibromialgidban szenved4 embereket to-
borzott egy heti kétéras jégatoglalkozdsra, és arra az eredményre jutott, hogy
a résztvevk tobb mint a felénél harminc szdzalékkal csdkkentek az olyan
tiinetek, mint a fdjdalom, a firadtsdg és a merevség. A kontrollcsoport tovabb
folytatta a hagyomaényos kezelési médszereket, és nem szdmolt be javuldsrol.



GYOGYULASTORTENET: Heidi autébalesete

Heidi Kristoffer jégaoktats jégaval gydgyitotta meg a kifejezetten nagy traumét atélt testét
és ebbdl keletkezd testi korlatait. Heidi nyaki porckorongsérvtdl szenvedett egy autébal-
eset kévetkeztében, és amidta az eszét tudja, mindig azt gondolta, hogy rossz hdta és
hétfajdalma normélis dolog. Egy idé utén isidsz is kialakult teste bal oldalan. Ekkor fedezték
fel néla az orvosok, hogy az autébaleset sordn eltért az L2-es és L3-as gerinccsigolyédja.
Mivel annak idején nem diagnosztizéltak néla térést, nem is kezelték megfelelden, és az
orvosai szerint utlag ez mar nem is volt lehetséges. Az egyik orvos azt mondta neki, hogy
még senkit sem latott, aki ilyen sériilésekkel képes volt feldlini és mozogni. Egy dologban
egyetértettek az orvosai: a jéga hasznos volt a haténak, és valészinlleg megvédte &t
atovabbi sérilésektdl.

Heidi nem akarta megmttetni magét, ezért elkezdte erdsiteni a gerincoszlop elétti
hasizmait, amelyek mindent a helyitkén tartanak. Minél tébb erdsité gyakorlatot végzett,
minél jobban figyelt a testtartasara, és minél inkabb hallgatott a testére, annal erdsebb
és egészségesebb lett a hdta. Azéta minden reggel fajdalommentesen, boldogan és élet-

erével telve kel fel.

\. Y

MI GYOGYIT MEG TEGED? SAJAT MAGAD VAGY EGY
TABLETTA?

Azok a torténetek, amiket ebben a fejezetben mesélek el, csak a sttdiémban
hallott anekdotik egy kis szeletét jelentik — sokkal tobb péld4t is hozhatnék.
Mesélhetnék példéul arrdl a szklerézis multiplexben szenved bardtomrél,
aki az izomgoresét enyhitette a jégéval, vagy arrdl a tanitvinyomrol, aki
a pikkelysdmorét gy6gyitotta meg vele.

Majdnem minden olyan esetre van legaldbb egy tabletta, amikor tonkre-
megy valami a testiinkben vagy az elménkben. Amerre csak néziink, gyors,
olcs6 és fiiggbséget okozo ételekbe botlunk. Rengeteg az olyan diéta, ami
azt igéri, hogy napok alatt szabadulhatunk meg tobb kil6tél. Olyan sport-
eszkozoket reklimoznak, amelyek minimdlis fizikai er6feszités nélkil is erds
és feszes testet igérnek. Ezek koziil a megolddsok kéziil azonban egyik sem
tartos, sGt ahelyett hogy erdvel és bolcsességgel ajindékozndnak meg, inkdbb
megbetegitenck. A jol végzett jogagyakorlatok egészen mdsok.

Amikor jégazunk, azt fogjuk tapasztalni, hogy egy alakithatd, formal-
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hat6 egység vagyunk: a testiinket, az elménket és a lelkiinket is formdlhatjuk.
Ha tudatositjuk ezt magunkban, tdjékozott és megalapozott médon alakit-
hatjuk az életiinket, hogy boldogabbak, egészségesebbek és 6romtelibbek
legytink.

Mivel nem tudjuk elvilasztani egymastdl az elménket és a testiinket,
célszer nem a test egyes részeit, hanem az egyén egészét kezelni. A ko-
vetkezd oldalakon taldlhaté gyégymddok a szervezet egészére irdnyulnak.
A tested és az elméd kapcsolatban dllnak egymidssal, ezért nagyon fontos,
hogy egységként kezeljiik Gket, és ne vélasszuk szét egymdstdl az egyes
problémikat és betegségeket. Egyes esetekben természetesen az egyes részek
gyogyitdsa is nagyon hasznos lehet, példaul amikor egy elvdgott ujjat vagy
egy torott csontot kell meggydgyitani. Ha azonban ennél 6sszetettebb be-
tegségekkel, példaul stresszel, alvdszavarral és depressziéval dllunk szemben,
alapvetd, hogy egész lényiinket goresé ald vegyiik. A nyugati orvoslést tanult
orvosok is egyre gyakrabban ajénljdk a jégat, a meditdciét és a relaxdcids
technikdkat egészséglink megérzésére, valamint kiillonb6z6 panaszok és
betegségek megelSzésére és gyégyitisira. Amibta jégat oktatok, rengeteg
esettel talalkoztam. Nagyon széles azoknak a problémdknak a kore — a hét-
fajastol és a szorongdstdl egészen a magas vérnyomisig és az elhizdsig, s6t
olyan komoly betegségekig, mint a rik -, amiknél orvosok jégafoglalkozésra
kiildték a pacienseiket.

Ebben a fejezetben roviden bemutattam azokat a kutatdsokat, amelyek
szerint a mediticid, a jéga és mds relaxdcids és vizudlis technikdk hatalmas
segitséget jelenthetnek barki szdmadra, aki alkalmazza Gket.

Amint emlitettem, végre a tudomény is megértette, amit a j6gdzk mar
évek 6ta tudnak: a jéga mindig is képes volt arra, hogy meggyégyitsa a testet
és az elmét. A jéga mindannyiunké, ezért mindannyian rendelkeziink azzal
a hatalommal, hogy meggydgyitsuk sajit magunkat. Minél t6bb kutatis
tdmasztja ald a joga gydgyité erejét, anndl tobb lehetdsége lesz a miénknek
és az utinunk kovetkezd generdciéknak elérni sajit belsé gydgyitSjukat, és
élvezni a kicsattand egészség allapotit. Na j6, hadd 1épjek le a pulpitusrél.
Tudom, hogy ez egy kicsit prédikildsnak és okoskoddsnak hangzott, de
hidd el, csak azt szerettem volna bemutatni neked, hogy ha nekem nem is
hiszel, a tudomanynak és sajit magadnak mér hinned kell. Az egészséged
meg fogja héldlni.

Most mir biztosan tudod, hogy ki szeretnéd-e prébalni a jogit. Hogy
hol kezdd? Csak lapozz tovébb egy oldalt, és kovesd az Gsztoneidet.



3. fejezet

Hogy elkezdd, csak kdvetni
kell az 6sztoneidet

A gondolkodas nagyon hasznos a mindennapi életben, amikor
problémikat kell megoldanunk, déntéseket kell hoznunk, vagy éppen it
kell kelniink egy keresztez6désen. Azoknak az eszkdzoknek az eléréséhez
azonban (megérzés, érzés, dontudatossig), amelyekkel meggydgyithatjuk
6nmagunkat, le kell csendesiteniink az elménket. Hogy mindez hogyan
lehetséges? A vilasz ott hever el6tted. Gyakran ész nélkiil, er6bsl, mindent
siettetve gdzolunk 4t az elSttiink Jév6 dolgokon. Amikor elkezdiink lélegezni,
a levegdvel kezdjiik, amit beszivunk. A tobb leveg azt jelenti, hogy minden
vilagosabba, konnyebbé és hatékonyabba vilik, mintha kellemes meleg szellg
jarna 4t a testiinket.

Amikor megtanulunk odafigyelni a 1égzésiinkre, életiink valamennyi
terliletébe friss levegot szivunk be. Az élet viltozik, kitdgul, konnyebbé és
egyértelmivé vilik, és minél tobb levegét, teret és konnyedséget szivunk be,
annd] tobb 6romben lesz résziink. A légzés j6 dolog.

A 1égzés olyan tevékenység, amire mindenkinek szitksége van ahhoz,
hogy életben maradjon. A mediticié olyasvalami, amire mindenki képes.
Meditilhatunk 6t masodpercig, 6t percig és akdr egy 6ran 4t is. Olyan rovid
vagy hosszu ideig tessziik, ameddig csak kedviink tartja. Szdnjunk rd id6t
akkor, amikor tudunk. A mediticiban rejls lehetdségek egészen elképeszts-
ek: konnyebbnek érezziik t6le magunkat, csokken benniink a stressz, kony-
nyebben dsszpontositunk, fejlédik a kreativitdsunk, megsziinnek benniink
a negativ késztetések, és megtapasztaljuk az egység és az élet értelmének
csodalatos érzését. Ha elmeriiliink benne, és részesiiliink az elényeiben,
remélhetdleg egyre tobb id6t szinunk majd a légzésiinkre.

Mit jelent a meditacié? Csak annyit, hogy a 1égzésiinket figyelve lecsen-
desitjiik az elménket, és nem vesziink el villimgyorsan ide-oda cikézé, ag-
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godalmaskod6 gondolatainkban. A meditici6 hihetetlen erével rendelkezik,
és 0sszekot minket a kdzéppontunkkal. Minél gyakrabban meditilunk,
anndl inkdbb belitjuk, hogy mindaz, amire szlikségiink van, benniink ta-
lilhaté.

Egészen kiilonleges dolog torténik, amikor 1élegz6 emberbél olyan em-
berré vilunk, aki figyeli a levegd ki- és beiramlisit. Ilyenkor dtkapesolunk
megfigyelé médba. Abban a pillanatban, amikor elkezdjiik tudatosan figyelni
alégzésiinket, elkezd megnyilni a tér az elménk szdmdra, és ett8l megnyug-
szik. Lelassul a szivverésiink, és elég tér marad a légzéshez. A megfigyelés
mediticiévi alakul.

FIGYELD MEG A LEGZESEDET!

Vizsgiljuk meg, mi torténik a 1égzésiinkkel akkor, ha megfigyeljiik, és akkor
is, ha nem. Néhiny olyan technikdt is bemutatok, amelyek hasznosak lehet-
nek, amikor jégizunk, otthon relaxdlunk, vagy éppen a munkdba tartunk.

Révid, gyors, tudattalan 1égzés

Mindannyian megtapasztaltuk mar ezt a fajta 1égzést. Példaul akkor, amikor
felfelé rohantunk a lépcsén, felidegesitettik magunkat egy vita hevében,
vagy izgalmas hireket kaptunk. Ha jégazds kozben azon kapjuk magunkat,
hogy révid és gyors lélegzeteket vesziink, az annak a jele, hogy enyhiteniink
kell a fizikai megterhelésen, és meg kell virnunk, hogy tjra hosszu és mély
legyen a légzésiink. Eléfordulhat, hogy gyorssi és réviddé vilnak a léleg-
zetvételeink, ilyenkor szdnjunk arra idé6t, hogy lelassuljon.

Legkozelebb, ha éppen felfelé szaladsz egy 1épcsdn, vagy sietsz valahov4,
figyeld meg a 1égzésedet. Ha rovid és gyors, pihenj meg, amig ujra kony-
nyebben veszed a leveg6t. Ha akkor is kénnyen, hosszan tudsz lélegezni,
amikor fizikailag megterhels tevékenységeket végzel, életed tobbi tertiletén
is csodalatos elénySkben lesz részed.

Kénnyd 1égzés

RemélhetSleg ez az a minéség, ami pihenés kozben jellemzi a 1égzésiinket —
konny( be- és kilégzések. A konny( légzés idedlis meditdlishoz. Amikor me-
ditilunk, nyugodtan maradjunk meg a kénny( légzésnél, de ha szeretnénk,
mélyithetjiik is ki- és belégzéseinket. Nincs egyetlen idedlis légzéstechnika



a meditildshoz. A lényeg, hogy ismerjiik a kiilonb6z6 lehetdségeket, és hogy
természetesen tudatdban legyiink a 1égzésiinknek.

Prébald ki most: Ulj kényelmesen, és figyeld a légzésedet. Ne probald
irinyitani. Kezeld a légzésedet és dnmagadat is konnyedén. Ha elkalandozik
a figyelmed, tereld vissza gyengéden.

Hosszd, mély 1égzés

Ez az a légzéstipus, amit jogizds kozben elényben kell részesitenink. Ha
hosszu és mély lélegzeteket vesziink, az izmaink hatékonyan dolgoznak,
és lecsendesiil az elménk. Ha a mozdulataink hosszi és mély 1égzésekbsl
indulnak, sokkal kdnnyebben dramlik a testiink. Ne erltessiik a testiinket.
Ha azon kapjuk magunkat, hogy er6lkddiink, a 1égzéseink is le fognak ro-
vidilni. Ebben az esetben egyszer(ien csak lassitsuk le Gket.

Prébdld ki most: Ulj le kényelmesen, egyenes hittal. Csukd be a szemed,
és pihentesd a figyelmedet a légzéseden. Prébild meghosszabbitani és el-
mélyiteni a légzéseidet, az legyen teljes, mély és egyenletes. Folytasd ebben
a tempdban a légzést néhdny percig. Milyen érzés?

Darth Vader-légzés

Az ujjayi 1égzést Darth Vader-légzésnek is nevezik, mert valéban olyan
hangot adunk ki, mint Darth Vader. Az ujjayi 1égzés fokuszilja az elmén-
ket jégdzds és meditalds kozben, valamint stimuldlja a bolygdideget, ami
boldogségot kivalté jeleket kiild a testiinknek.

Prébdld ki most: U] le kényelmesen, egyenes hattal. Csukd be a sze-
med, és irdnyitsd a figyelmedet a 1égzésedre. Hosszabbitsd és mélyitsd el
a belégzéseket és a kilégzéseket. Legyen a légzésed kellemes, teli, mély és
egyenletes. Szikitsd 6ssze finoman a torkod be- és kilégzés kozben, amitél
enyhén fiityil5, sistergé hangot adsz ki. Lélegezz tovibb igy néhdny percig,
Milyen érzés? Erzel kiilonbséget a hosszi és mély légzéssel 6sszehasonlitva?

Valtott orrlyukd légzés

A viltott orrlyukd légzés megnyugtatja az idegrendszert, enyhiti a szoron-
gést, csokkenti a fesziiltséget, és csodélatos boldogsiggal tolt el, feltéve,
hogy legaldbb néhdny percig igy lélegziink. A legidedlisabb, ha mindennap
gyakoroljuk ezt a fajta 1égzést, még ha csak néhdny percig is. Ha éppen egy
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megbeszélésre vagy egy eseményre késziiliink, amitl picit szorongunk, vé-
gezzlink néhany percig valtott orrlyukd 1égzést, amitd] csokken a benniink
1év6 stressz. Meditaci6 elStt is tokéletes, mert segiti a test Gsszpontositisit,
és egy irdnyba tereli az elmét. Ha megfiztunk, vagy allergidsak vagyunk,
végezzitk mindennap, hogy megszabaduljunk a kellemetlen tinetektsl.

Prébald ki most: Ulj le kényelmesen, egyenes hittal. Hajtsd le a jobb
kezed mutaté- és kozépsS ujjit a tenyeredbe. Azért hasznéljuk a jobb kéz
gytrs- és hiivelykujjit, mert éppen idedlis a koztik 1évs tavolsig a két
orrlyuk viltott befogisdhoz. Ez a kézpozicié segiti az orrlyukak viltogatdsit
belégzés és kilégzés kozben.

Nyomd a gydGrisujjadat a bal orrlyukadra, és szivd be a levegét a jobb
orrlyukadon keresztiil, mikézben négyig szimolsz. Ezutdn zdrd be a jobb
orrlyukadat a hiivelykujjaddal, hogy mind a két orrlyukad be legyen zirva.
Tartsd vissza a leveg6t, és szamolj el négyig. Engedd el a gytrGsujjadat, és
fujd ki az dsszes levegdt a bal orrlyukadon keresztiil négy szdmolis alatt.
Ismételd meg a gyakorlatot a mdsik oldalon is: szivd be a leveg6t a bal orrlyu-
kadon keresztiil, majd zird be mindkét orrlyukadat, tartsd vissza a levegét,
mikézben négyig szimolsz, és végil engedd ki a levegdt a jobb orrlyukadon
keresztiil. Ismételd a gyakorlatot hirom-négy percen keresztil.

Fiajtaté 1égzés

A fujtaté légzés tokéletes eszkoz ahhoz, hogy kitisztitsuk az egész rendsze-
riinket, mind fizikai, mind mentalis szinten. A fijtaté 1égzés lényege, hogy
mig a belégzések természetes tempdban torténnek, a kilégzések rovidek és
gyorsak. Ez a tipusa 1égzés gyors tisztitdst jelent a keringésnek és az ideg-
rendszernek, és rengeteg energidval tolt fel.

Prébald ki most: Ulj le kényelmesen, egyenes hattal. Vegyél egy hosszi
és mély lélegzetet. Fajd ki gyorsan a levegdt az orrodon keresztil, majd
szivd be természetes tempdéban. Ha jélesik, gyorsitsd a kilégzések tempdjit,
amig igazin gyorsan fijod ki a levegét. Folytasd fél vagy akar egy percig.
Ha készen éllsz a befejezésre, fokozatosan lassitsd le a kilégzéseidet, amig
Ujra normalisan, mélyen nem lélegzel.

Tlzlégzés

Ha megfaztal, és gyorsan fel szeretnél melegedni, a tiizlégzés a megfelels
légzéstechnika szamodra. A tGizlégzés hét termel, és megemeli az energia-



szintet. Néhdny masodperces tiizlégzést kovetSen ugy fogjuk érezni ma-
gunkat, mintha Gjjasziilettiink volna, és energidval toltddtink volna fel.
A tilizlégzés oxigénnel tolti fel a vért, segit a vér méregtelenitésében, és haté-
konyan tévolitja el a méreganyagokat. Egyensilyba hozza az idegrendszert,
megmasszirozza a belsd szerveket és serkenti az emésztést.

Prébald ki most: U] le egyenes hittal, kényelmesen. Vegyél egy hosszd
és mély lélegzetet, majd fujd ki az 6sszes levegét. Kezdd gyorsan beszivni
és kifijni a levegdt az orrodon keresztiil, mintha szimatolnal.

Azokban a pillanatokban, amikor a 1égzésunkre irinyitjuk a figyelmiinket,
nem ugy észleljiik az id6t, ahogyan azt a nap fennmaradé idészakiban.
Meditélas kdzben az id6 sz6 szerint lelassul, ezért amikor befejezed a lég-
zésmediticiGt, meg fogsz lep6dni azon, mennyi id6 telt mér el, illetve nem
telt el. Volt mar részed valaha olyan élményben, amikor az id¢ lelassult, s6t
megéllt? A sportolék agy nevezik ezt a jelenséget, hogy ,zéndban vannak”.
Amikor Michael Jordan mir az els§ félid6ben harmincét pontot dobott,
igy fogalmazott: ,Nem tudnidm megmagyardzni. Olyan, mintha megillna
az 1d8. Hatalmasnak litom a kosarat, és az az érzésem, hogy nem tudom
eltéveszteni. A z6ndban vagyok.”

Ha rendszeresen meditlunk, elsajatithatjuk azt a képességet, hogy a z6-
niban legyiink. Es az a legjobb az egészben, hogy egyre csak jobb lesz. Minél
tobbet gyakorolunk, annél t6bb id6t tolthetiink a zéniban!

Hogy miért olyan fontos ez? A dominéeffektus miatt, amiben a tuda-
tos figyelemnek készénhetSen lehet résziink. Folytasd az olvasdst. Miel6tt
ritérnénk a gyégymodokra, szeretném még bemutatni neked a jéga néhdny
fontos aspektusit.

A DOMINOEFFEKTUS

Rendszeres jégazassal urrd lehetiink a stresszen, és megszabadulhatunk
azoktdl a dolgoktél, amelyek nagymértékben hozzijirulnak. Megtisztithat-
juk a testiinket és az elménket, megel6zhetiink szimos betegséget, miel6tt
még rajtunk is megjelennének, és sokkal kénnyebben kezelhetjiik azokat
a betegségeket, amelyekkel mdr nekiink is meg kell kiizdentink.

Minél gyakrabban jégézunk és meditilunk, annil érzékenyebben vi-
lasztjuk meg azokat az ételeket, amik j6t tesznek nekiink. Igazin nagy hord-
erejd valtozist jelent azoknal, akik rendszeresen jégdzni kezdenek, hogy
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GYOGYULASTORTENET: Leslie atvaltozisa baconbél brokkoliva

Leslie besétalt a jégastididba, és megszakitas nélkiil két hétig mindennap jégazott. Eppen
elbocsatottdk a munkahelyérdl, és olyan U szokdsokat akart kialakitani magdnak, ame-
lyektd| testileg és szellemileg is joI érzi magat. Etkezési szokésai nem voltak kimondottan
egészségesek. Otthon az étkezések kozott silt bacont rdgesélt, a f8étkezésekkor pedig
gltaldban valamilyen olajban silt, sés ételt. Mar egy hét jégafoglalkozas utdn megemlitette
nekem, hogy egészen masfajta ételeket kivan. Eszrevette, hogy amikor kisétal a jégacrard,
valamilyen friss dolgot szeretne enni. Elkezdett saldtdkat és zoldséges ételeket késziteni
maganak. Arra is késztetést érzett, hogy sajat maga készitse el az ételét, és ne mashol
kapjon be valamit, ahogyan az szokédsa volt még a jogdzas elétt.

Leslie baconbdl brokkoliva valé atvaltozasa egyaltalan nem olyan sokkoldan egyedi, mint
hinnénk. A j6gdzés arra irényitja a figyelmed, amit érzel, és amire szikséged van ahhoz,
hogy jél érezd magad. A test és az elme is egészséges zemanyagra végyik. Sokszor nem
azzal a téplalékkal latjuk el a szervezetinket, amire sziksége lenne, mert elveszitettik
a kapcsolatot a vagyaival.
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valasztjak, amelyek taplalék és gydgyitok.

mér nem nyulnak a nem kifejezetten egészséges ételek utdn, inkdbb azokat

Minél tsbbet jogazunk, anndl nagyobb vonzalmat érziink egyéb egész-

TARA STILES

séges szokdsok irint is. Nemcsak hogy természetes lesz, hogy egészséges
ételekre vigyunk, sajit magunkkal is jobban torédiink majd. Tébb id6t
toltiink a baritainkkal és a csalidunkkal, és sokkal érzékenyebbé vilunk
a hétkoznapok csoddi irint. A sok-sok 1égzés és figyelemirdnyitds csoddkat
tesz.

MELYIK SZOKAS SEGIT, ES MELYIK ART?

Ehhez a gyakorlathoz sziikséged lesz egy papirra és egy iréeszkozre. El6szor
is, vélassz ki egy olyan gyégymédot, ami mdr réges-régen a szokdsoddd vilt,
és j6l bevalt. Ez lehet a jégizis, az olvasis, valamilyen mozgésforma vagy
kreativ tevékenység, egy hosszi séta a bardtokkal, vagy egy fantasztikus tipp,
amit egy kozeli baritod vagy csalidtagod adott neked.

A lap egyik oldaldra ird fel azokat az egészséges gyakorlatokat és szo-
kdsokat, melyeket be szeretnél épiteni az életedbe, és melyeknek pozitiv



hatdsait mindennap érezni fogod. Semmi komolyra nem kell gondolnod. Ez
lehet egy egészen egyszerl dolog is, mint példaul egy forré fiirds, amivel
lazithatsz egy hosszu hét végén.

A lap misik oldaldra jegyezd fel azokat a szokdsokat, amelyek nem ki-
fejezetten pozitivak, és szeretnéd megviltoztatni 8ket. A lista olyan kisebb
horderejii szokésokat is tartalmazhat, mint a lazitds, a kevesebb finomitott
étel és alkohol fogyasztdsa, illetve olyan nagyobb véltozdsokat is, mint a do-
hdnyzdsrdl valé leszokds, vagy a gydgyszerek alternativ médszerekkel valé
helyettesitése.

Most, hogy elkésziilt a listdd, vizsgald meg itélkezés nélkiil, melyik
oldal listaja hosszabb. Az egészséges szokasok listdja, vagy azoké, amiken
valtoztatni szeretnél? Egyszerden csak nézd meg, és ne itélkezz.

Most, hogy elétted vannak a szokésaid, itt az ideje hozzdldtni a munkd-
hoz. Ha sok dolgot felirtal az egészséges szokasok listdjihoz, gondolkozz el
azon, hogyan épithetnéd be Gket az életedbe, és ha tudsz, irj még hozzijuk
néhdnyat. Legyél egészen pontos, példaul: ,Ma tiz percig meditdlni fogok
lefekvés el6tt”, vagy ,Ma f620k magamnak vacsordra egy brokkolis quinot”.
Gondolkozz el azon, hogyan oszthatnid meg a hozzdd kozel 4116 emberek-
kel is a pozitiv szokdsaidat. Ha mésoknak is 4tadjuk, sokkal kdnnyebb lesz
megtartanunk Sket.

Ha az a listdd sikeriilt hosszabbra, ami a megvéltoztatandé szokésai-
dat tartalmazza, nincsen semmi baj. Ahogyan mdr mondtam, mindig ott
kezdjiik, ahol éppen vagyunk, és mindig éppen ott vagyunk, ahol lenniink
kell. Készitstink tervet!

Ha most azonnal nekivigunk, vilasszunk ki egy dolgot, amin viltoz-
tatni szeretnénk. Semmi drdmaira nem kell gondolnunk. Lehet egy egé-
szen egyszer(, de igéretes dolog, példaul, hogy ahdnyszor csak stresszesnek
érezzlik magunkat a nap fennmaradé részében, figyelni fogjuk a Iégzésiinket
ot hosszu lélegzetvételig. Vagy példaul hogy ma mar nem fogunk készételt
enni, és ezt a fogadalmunkat holnap sem szegjiuk meg. Birmit jegyeztiink is
fel a kihivéslistinkba, hatdrozzuk el, hogy kivélasztunk belSle egyet, és még
ma elvégezziik. Lélegezziik be az j életet, és valami csodédlatossa fogunk
véltozni: 6nmagunkkd.

ZENSPIRACIO

Vegyél egy mély
lelegzetet. Ez az

a pillanat, amiben
minden torténik, é
ahol most lenned kell.
Minden lélegzetvétel
a jelenbe hoz vissza.
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Amikor mar jelen van a féjdalom, fokozott dvatossagra van
szUkségunk.

A jéganak van egy csodalatos tulajdonséga: nem egysze-
rlen a problémankra, hanem réank koncentral. Nemcsak egy
betegseéget, hanem egész lényinket gydgyitjuk vele. Amikor
jogaval gyogyitunk, a gydkerét gydgyitjuk annak, amit meg
szeretnénk szintetni. Nem egyszerlien csak elfedjiik a prob-
lémat, anélkal hogy érintenénk az okot, amivel gyakran még
tobb problémat és mellékhatdst okozunk.

A jbgapozok, mozdulatok és légzéstechnikék kifejezetten
a test gyogyuldsat szolgaljgk olyan dsszetett belsé folyama-
tokat elinditva, amelyek sejtszinten hozzék egyensilyba az
idegrendszert. A pdzok szabalyozzak a pajzsmirigymikadést,
a verkeringést, az emésztést, sét még az agymiikddést is.
Ajoga beltlrdl épit Gjja, és erdsit meg minket. Ki ne érdemel-
né meg, hogy egészséges és boldog legyen? A joga értiink
dolgozik, mert ahogyan azt méar emlitettem: a jéga gydgyit.

A problema legegyszerlibb megoldasa gyakran eléttiink
hever. A joga segitségével még kozelebb juthatunk ehhez

a megoldashoz, hiszen benntink rejlik.



*
Minden

lehetséges.
Akkor (s igazad
van, ha azt
hiszed, nem
vagy rd kepes,
és akkor is,
ha azt hiszed,
igen.

Henry Ford

*
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Na gyon szeretem ezt az 6ok érvényi idézetet Henry Fordtl, mert
olyan sok dologra igaz, igy a j6ga gy6gyit6 hatdsira is. A jégaval azokat a fo-
lyamatokat kontrolldlhatjuk, amelyek az elménkben zajlanak. Ha elhisszik,
hogy valami lehetséges, az is lesz. Ha azt hissziik, hogy valami nem lehetsé-
ges, azzd is valik, amig nem viltoztatunk az elménken. A titok abban rejlik,
hogy rajtunk kiviil senki sem viltoztathat rajta.

A j6ga arra tanit, hogy csendesedjen le az elménk és a testiink. Ha
megtanulunk megnyugodni, az idegeink, az izomzatunk, a keringésiink, az
immunrendszeriink és a hormonrendszeriink is csoddsan fog mikédni, és
egész életlinkben egészségesen tart majd. Ha a testiink és az elménk fesziilt,
sériilt és stresszes, minden Osszezavarodik koriilottiink.

Ha nem hissziik el, hogy képesek vagyunk rd, nem is lesziink azok. Azt
tanicsolom, hogy kezdj el hinni 6nmagadban. En csupa hatdsos technikat
fogok mutatni neked, a munka nagy részét azonban neked kell elvégezned.
A legjobb gy6gyméd, hogy hisziink 6nmagunkban.

MEG VALAMI...

A kdvetkezd gyakorlatok célja, hogy fellobbantsik benned kicsattand egész-
ség irinti vagyat. Remélem, enyhitik a fdjdalmaidat, csokkentik a stresszt,
feloldjdk a fesziiltségeket, és hozzdjirulnak ahhoz, hogy egészségben, bol-
dogsagban és békében legyen részed, és j6 legyen a kdzérzeted.

SzUKSEGES ESZKOZOK
Néhany dologra sziikséged lehet gyakorlas kézben:

2 jégatégla: a legtsbb sportfelszereléseket 4rulé boltban kaphato,
és természetesen interneten is megrendelhetd. A jégatéglak tobb
pozicidndl is kivald szolgdlatot tesznek. Akkor sincs baj, ha nincs
jogatéglank, a legtobb pdznal helyettesithetjik kemény parnékkal.

1takaré: barmilyen takard megfelel, amit nem sajnélunk.

1 jégamatrac: megakaddlyozza, hogy megcsisszunk, és puha alé-
tétet nydjt. Ha nincs jégamatracunk, barhol jégazhatunk: fapadlén,
szbényegen vagy egy takarén. Gyerink, ereszkedjink térdre!




Ezeknek a gyakorlatoknak nem az a céljuk, hogy egyfajta sebtapaszként
gyorsan beragasszanak egy sebet, vagy megoldjanak egy siirgeté problémit,
ahogyan az sem, hogy mis gyégymdédokat vagy egészséget és j6 kozérzetet
elsegité modszereket helyettesitsenek. Kérlek, hogy amikor jogizol, vagy
ondiagnézist végzel, mindig haszndld a j6zan paraszti eszedet.

Ahhoz, hogy a jéga val6ban gydgyitson, jelen kell lenned, és 6szintének
kell lenned 6nmagadhoz. A gyégyulds szempontjabél nemcsak az a fontos,
hogy beleer6ltesd a tested kiilonb6z6 pozicidkba, hanem hogy megfelelGen
végezd azokat. Ha kell6képp odafigyelsz a 1égzésedre és egész lényedre,
riléphetsz arra az utra, amin életednek nemcsak kisebb, hanem nagyobb
problémadit is meggyégyithatod. A jéga még akkor is segit uj perspektivikat
nyitni, és a korilményekhez mért legjobb életet élni, amikor egy probléma
gyo6gyithatatlannak tdnik.

A kényvben bemutatott valamennyi gyégymddot azokkal a jégapézokkal
illusztraltam, ami specidlis vagy Osszetett hatdst valt ki a testiinkre és az
elménkre. Legyen sz6 allergidk megsziintetésérdl, aknérdl, premenstrudciés
szindr6mdrél vagy a mésnapossig enyhitésérdl, ezek a gyégymédok jelentik
az ugrédeszkit a fantasztikusan egészséges és boldog élet felé. Gondolj gy
ezckre a gyakorlatokra, mint killonb6z8 belépési pontokra, amiken tidl egy
energidval, élettel és lendiilettel teli élet vér rad.

Ezek a gyégymédok akkor hatdsosak, ha tiirelmesen, nyugodt elmével,
testtel, 1égzéssel és kells tudatossiggal végzed dket.

Kérlek, tiszteld a tested, 1égy tiirelmes 6nmagadhoz, és ne felejtsd el
sromédet lelni a gyakorlasban! A joganak az a célja, hogy élvezziik. Elvezd
a légzést, élvezd a tested, és élvezd, hogy kapcsolatba keriilsz 6nmagaddal.
Es most jogdzzunk egy kicsit!

MINDENNAPI JOGA

Hogy élvezhessiik a joga pozitiv hatdsait, fontos, hogy mindennap gyakorol-
juk. A rendszeresség lényeges, ha egy konkrét fijdalmat szeretnél megsziin-
tetni, ha valamilyen személyes célt tiztél ki magad elé, vagy ha egyszerden
csak meg szeretnéd Grizni az egészséged és a boldogsigod.

Ha kezd§ jégizé vagy, és mar attdl a gondolattdl is megrémiilsz, hogy
ezentdl minden egyes nap rd kell fekiidn6d a jégamatracra, kezdd egy egy-
szerti mediticiéval. A légzésed megfigyelése tényleg csak egy percig tart, és
ha egyszer kiprébiltad, garantiltan magaval ragad.

GYOGYITO JOGA
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A rendszeres gyakorlis id6vel olyan természetes lesz, mint az, hogy reg-
gelente felkelsz. Szand magadra ezt az id6t, az egészséged és a boldogsigod
megérdemli. Igérem, nem fogod megbdnni.

Bemelegités

Azt javaslom, hogy minden gyakorlat el6tt végezz bemelegitést egy rovid,
néhiny perces iilésben végzett meditilds formajaban. Ezt egy néhdny per-
ces napidvozlet kovesse, hogy kapcsolatba kertilj a 1égzéseddel, tudatosan
figyelhesd, illetve hogy felébredj, és érezd az egész tested. Minden egyes
gyakorlds alkalmdval masképp fogod érezni magad. Engedd meg a tested-
nek, hogy attdl fiiggden, hogyan érzi magit, tudjon alkalmazkodni, és ha
szlikséges, visszalépni.

U186 meditalas

Ulj egyenes hattal, kényelmesen. Lazitsd el a valladat, hogy minél messzebb-
re keriiljon a fiilledts]. Helyezd a kezedet a combodra (tenyérrel lefelé vagy
felfelé, ahogy jolesik), és csukd be a szemed. Kezdd a légzésedre irdnyitani
a figyelmedet. Figyeld, ahogyan a belégzések jonnek, a kilégzések mennek.
Prébild megnyugtatni az elméd a kett6 kozotti térben. Kezdd meghosszab-
bitani és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed egyre lassabb és
nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy gondolat, egyszerten csak
figyeld meg, mintha egy elvonulé felhg lenne. Hagyd, hogy elvonuljon, és
térj vissza a légzésedhez. Folytasd a tudatos légzést hirom-6t percig. Ha
sziikségesnek érzed, egy stopperdrit is haszndlhatsz, de 6sztonbdl is végez-




heted, és ha befejezted, és kinyitod a szemed, megnézheted, mennyi idg telt
el. Mindkét megoldas tokéletes.

Napiidvézlet

A napiidvézlet-gyakorlatnak tobbféle véltozata is ismert. Ez egy nagyon
egyszeri verzid, aminek az a célja, hogy megnyissa az egész testet. Mozogj
évatosan az egyes pézok kozott. Dontsd el magad, hogy hozzidadsz vagy
elveszel a mozdulatokbdl, attdl fiiggden, milyenre szeretnéd szabni a gyakor-
latot. Az egyes pozokat vagy egy mély belégzésre, vagy egy hosszu kilégzésre
végezzik, mig médsokat egy-ot teljes 1égzésnyi ideig, vagy még tovabb is
kitartunk. A legfontosabb, hogy érezd, neked mi a legjobb, hogy a tested
kénnyedén mozogjon, és hogy élvezd a mozgdst. Minden egyes belégzés teret
hoz létre benned, és kitdrja a tested és az elméd. Minél mélyebben lélegzel,
anndl jobban kitdrulsz. Lélegezz teljesen és mélyen, és élvezd az utazdst!

Allas

Allj a jégamatrac felsd széléhez. A labfejek
legyenek enyhén résnyire, egyméssal parhu-
zamosan, a medencecsonttal egy vonalban.
A medencecsont nem a medence kiilsé felén
helyezkedik el, ezért gyéz8dj meg rdla, hogy
nincs tdl nagy tavolsag a labfejek kdzott. Csukd
be a szemed, és irdnyitsd a figyelmedet a lég-
zésedre. Hosszabbitsd meg, és mélyitsd el a
belégzéseket és a kilégzéseket, és folytasd a
légzést ebben a kellemesen lasst tempdban
&t 1élegzetvételnyi ideig. Ezutan lassan nyisd
ki a szemed.

Magastartas allé helyzetben

Belégzésre emeld fel oldalra, majd fel mindkét
karod, és toltsd fel az igy keletkezett teret 1ég-
2éssel és mozgéssal. Lazitsd el a farkcsontod,
és emeld ki a mellkasod. Lazitsd és engedd le
a véllad, és nézz felfelé, mikézben az arcodat
és a homlokodat is ellazitod.
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Elérehajlas allé helyzetben

Kilégzésre hajlitsd eldre a térzsedet a ldbadhoz. Lazitsd el a fejed és a
nyakad, és hagyd, hogy a stlyuk lehtizza &ket. Ha nem tudod kinydjtani
a labad, egy picit behajlithatod a térded, hogy ellazulhasson. Tedd le az
ujjbegyedet a padléra.

Elérehajlas egyenes hattal

Belégzésre nézz elére, és nyljtsd ki a hatad, hogy vizszintesig megemel-
kedjen. Az ujjbegyeid maradjanak a padlén. Ha ez til nagy megterhelést
jelent a térdednek, nyomd enyhén hétra a kezeddel a labszaradat, hogy
a gerincoszlop finoman megnyulhasson.

Fekvatamasz

Hajlitsd be annyira a térded, amennyire sziikséges, hogy
belenyomhasd a tenyered a szényegbe. Tdmaszkod; a
kezedre, és |épj hatra a labfejeddel tgy, hogy a tested
egy hosszi vonalat alkosson a fejed bubjatél a sarkadig.
Feszitsd be a hasad, és emeld fel a combod. Maradj eb-
ben a helyzetben 6t hosszu, mély [élegzetvételig. Ha ez
tul megterheld szdmodra, engedd le egy kicsit a térded.

Fekvétamasz karhaijlitassal

Ezt a gyakorlatot felemelt és leengedett térddel is vé-
gezheted. Hallgass a testedre. Hajlitsd be a kdnysks-
det, és engedd le a tested. A tested legyen egyenes,
a felsékar pedig legyen parhuzamos a padléval. Ha tul
megeréltet8nek érzed a gyakorlatot, engedd le lassan
a tested, és kdzben hajlitsd be a kanyskad.



Felfelé nézd kutya péz

Engedd le évatosan a térded a szényegre. Ha leengedett térd-
del végezted a fekv8tamaszt, mér lgyis a szényegen van. Hizd
hétra a véllad, és emeld ki a mellkasod a karjaid elé egy nagy
belégzésre. Egyenesitsd ki a karjaidat, amennyire kényelmes-
nek érzed, kézben a véllad maradjon lent. Ha a karod kiegye-
nesitése kellemetlen érzés a hatadnak, hajlitsd be a kényskad,
és igy emeld ki a mellkasod, amig nem kellemetlen. Ne fél;
mindig egy picit feljebb emelkedni, hogy felfrissitsd a pézt,
és még jobban megnyisd a felsétested. Ha jdlesik, hintaztasd
atestedide-oda. Ne felejtsd el, hogy sosem szabad eréltetned
és megfeszitened a tested.

Gyermekpéz

Lépj ki a felfelé nézd kutya pdzbdl lgy, hogy hétratolod a fe-
neked, és dvatosan a sarkaid felé tolod a medencéd. A két
karod kinyujtva vannak elétted a fejed mellett. Pihentesd meg
ahomlokod a sz8nyegen, és lélegezz mélyeket a hdtadba, Ma-
radj igy &t hosszUi |élegzetvételig. Figyeld meg a tested, ahogy
finoman ide-oda mozog, ugyandgy, ahogy a felh&ként atvonuld
gondolataidat figyelted meg meditélas kézben. Vegyél ebben
a pozicidban harom mély, teljes lélegzeted.

Lefelé nézd kutya péz

Nyisd szét az ujjaidat, mintha nedves homokban dsnal, emeld
fel a medencéd, tdmaszkod; a labujjaidra, és emelked;j hatra
lefelé néz& kutya pézba. Nyomd a sarkadat a f3ldre, és lazitsd
el a vallad és a nyakad. Tegyél néhany apré mozdulatot ebben
a helyzetben, hogy még jobban kitard a tested, és megakada-
lyozd, hogy megrekedjen egy statikus poziciéban. Hintaztasd
magad finoman jobbra-balra. Maradj ebben a pézban 6t mély
lélegzetvételig.

Ha készen vagy, lassan sétalj a kezedhez, és térj vissza elé-
rehajlas allé helyzetben pozicidba. Emelked; fel 8ilé helyzetbe
szépen lassan csigolyardl csigolydra. Ha mar &llé helyzetben
vagy, belégzésre emeld fel a karod, és téltsd fel az sszes ben-
ned [évé teret. Kilégzésre finoman engedd le a karod a tested
mellé. Ismételd meg 6tszér ezt az egyszerl naplidvozlet-vélto-
zatot, hogy felmelegitsd a tested, és megnyugtasd az elméd.
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ADD/ADHD
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Sok gye rmek és felndtt szdmara az elme elkalandozasa sokkal tibb zavaré problémanal.
Szamukra ez az ADD/ADHD, vagyis a figyelemhidnyos zavar és figyelemhidnyos hiperaktivitds-
zavar legfontosabb tiinete. A j6gardl bebizonyosodott, hogy segiti a koncentrildst és megnyugtatja
az elmét, és enyhiti az ezekben a zavarokban szenved$ emberek problémdit. Még ha neked nincsenek
is ilyen gondjaid, tarsadalmunk tagjaként valgszinileg te is folyamatosan ,bekapcsolt” tizemmédban
vagy, és folyton tul nagy stimulciénak vagy kitéve. Hozz4 vagyunk néve a mobiltelefonjainkhoz, és
szakadatlanul iizeneteket kapunk és kildiink. Nagyon konnyd elveszni ebben a zlirzavarban, és egyre
nehezebb megillni egy pillanatra, hogy egyszerre csak egy dologra koncentraljunk. Az id8, amit a
szamitégép mellett toltiink, fokozatosan leréviditheti azt az id6t, amikor csak egy dologra figyelink.

Egy tanulmdiny véletlenszerten valogatott ki ADHD-ban szenved$ gyermekeket. Egy részik
jogdzni kezdett, mésik részitknek egy sokkal hagyomanyosabb mozgésformdban volt része. Tegye
fel a kezét, aki tudja, ki gy6zott! Azoknak a gyerekeknek, akik jégaztak, er§s6dott a figyelmik, és
kevesebb ADHD-s tiinettel kellett megkiizdeniitk, mint a mésik csoport tagjainak.
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Az ADD Es Az ADHD KEZELESE JOGAVAL

Ahogyan a stressz csdkkentésének is sokkal mélyrehatébb kévetkezményei vannak egészségi
dllapotunk egészére, lgy a figyelemiranyitas fejlesztése is sokkal tébbre képes, mint a kon-
centraléképesség javitasa. Ha anélkiil figyeliink valamire, hogy magaval ragadnanak ide-oda
szaguldé gondolataink, és testiink minden egyes impulzuséra gondolkodas nélkiil valaszolunk,
mind a testiinket, mind az elménket megszabadithatjuk a felesleges terhektdl. Nyugodt testtel
és elmével élni sokkal kellemesebb, mint egy olyan elmével, ami pingponglabdaként pattan
egyik gondolatrél a masikra, izgdgasaggal feldolgozva nyugtalansagat.

Ezek a gyakorlatok azt a célt szolgéljak, hogy egy kis fizikai megterhelés segitségével ellazit-
sak és egy iranyba tereljék az elmét. Az emberek tsbbsége egy rendkiviil nehéz és hosszi nap
utan legfeljebb arra vagyik, hogy hazamenjen, lefekiidjon a kanapéra, és ott vérja ki az estét.
L'!gy érezziik, hogy két egymasnak ellentmondé dolog kézott kell donteniink: az eréfeszités és
a relaxalas kézott. Vagy keményen dolgozunk, és ezzel parhuzamosan stresszt és fesziiltséget
keltiink a testiinkben és az elménkben, vagy relaxalunk, mint a profik. Ha képesek vagyunk
az erdfeszitésekben is megtalalni a kdnnyedséget, tulajdonképpen egész nap relaxalhatunk.

Ha ratalalunk erre a kdnnyedségre, az elménk megszabadulhat a szamara felesleges tevé-
kenységektol, amelyek csak eltdmitik a testiinket és az agyunkat. Tekints Ggy ezekre a gya-
korlatokra, mint egyfajta duguldselharité folyadékokra, amelyek megnyugtatjak a csapongé
elmét. Prébald Sket elvégezni mindennap, és alakits ki egy egészen (j szokast.
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Székpoz

¥ Allj egyenesen tgy, hogy a labfejek parhuzamosak fe-
gyenek egymadssal a medencecsonttal egy vonalban.
A véllak legyenek egy vonalban a medencével. Csukd
be aszemed, és vegyél harom mély és hosszti |élegzetet.
Akévetkezd belégzésre hajlitsd be a térded, és ereszd le
a medencédet, mintha épp egy székre készilnél letini.
Nydijtsd ki a karod a filed mellett, a lapockad hiizd hat-
ra. Lazitsd el az arcod. Hagyd, hogy az izmaid dolgozni
kezdjenek, anélkiil hogy erdltetned &ket. Ha gondolatok
jelennének meg az elmédben, figyeld meg &ket, majd
engedd 8ket gyengéden az dtjukra. Maradj ebben a po-
zicidban &t hosszd, mély lélegzetvételig. Ha gy érzed,
hogy mér erdlkédnie kell a testednek, hogy megtartsa
a poziciét, az semmi rosszat nem jelent, csak azt, hogy
élsz, és mlikadik a tested. Lélegezz mélyebben és telje-
sebben, hogy megadd a testednek, amire sziiksége van.

Elérehajlas és vallnyitas allé helyzetben

Allj kényelmesen, a labaid legyenek néhany centiméter-
nyire egymastdl. Szivd be mélyen a levegbt. Kilégzésre fi-
noman hajolj elére aldbad fslé. Kulcsold 6ssze a kezeidet,
és engedd le a karokat a hitad mégé. Ha feszil atérded,
hajlitsd be kicsit, hogy a hasad érintse a combodat. La-
zulj el ebben a pézban minden egyes kilégzéssel. A be-
|égzéshez képest probald meghosszabbitani a kilégzést,
ez lehetévé teszi a testednek, hogy kitéruljon, illetve az
elmédnek, hogy megnyugodjon. Maradj ebben a pozicié-
ban 6t hosszd és mély lélegzetvételig,

Allas

A viéllnyitas pézbdl nyisd szét 6sszekulcsolt kezeidet,
és tedd az ujjhegyeidet a padléra. Hajlitsd be egy pi-
cit a térded, engedd le a fejed és a nyakad, és gordiilj
fal 4ll6 helyzetbe csigolyardl csigolydra. A véllad legyen
egy vonalban a medencéddel. Azt fogod érezni, mintha
a fejed bibja felfelé lebegne. Vegyél egy hosszd, mély
lélegzetet az orrodon keresztiil, és fujd ki a levegét asza-
don 4t. Csukd be a szemed, és irdnyitsd a figyelmedet
a légzésedre. Hosszabbitsd meg és mélyitsd el a be- és
kilegzéseket, és folytasd a 1égzést ebben a kellemesen
lassti tempdban. Lassan nyisd ki a szemed.
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Hullapéz
Fekiidj le a hatadra. Nyisd szét a labaidat olyan szé-
lesre, hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat
egy picit tdvolabb a testedtdl, tenyérrel felfelé. Ve-
gyél egy mély lélegzetet az orrodon keresztiil, majd
fajd ki az dsszes levegdt a szddon &t. Ismételd meg
ugyanezt még kétszer, majd lélegezz a természetes
tempddban, és prébélj relaxalni hdrom-&t percig.
Ha végeztél, kezdj egyre mélyebben lélegezni.
Forditsd ide-oda a karad és a labad, majd &leld &t
a térdedet a mellkasod elétt, és gurulj fel GlS hely-
zetbe.

BELEGZES/MEGTARTAS — KILEGZES/MEGTARTAS

Ha specidlis feladattal bizzuk meg nyugtalan elménket, hatéko-
nyan tudjuk lecsendesiteni és egy dologra irdnyitani. Most egy
olyan egyszer( légzésmintét ismeriink meg, ami egyfajta medi-
tacioként szolgél, és lecsendesiti, illetve egy dologra iranyitja az
elmenket.

Szivd be lassan a levegét az orrodon keresztiil négyig szdmolva.
Egyre lélegezz be, négyre fejezd be a belégzést. Amikor elszamol-
tal négyig, tartsd bent a levegét, és szémol] el Ujra négyig, majd
fjd ki a levegdt ismét négyig szdmolva. Szamolj el lassan négyig,
anélkal hogy levegét vennél. Ismételd meg tizszer a gyakorlatot.

Ha hosszabb ideig szeretnéd folytatni ezt a meditéacios lég-
zést, a tiz ismétlést kdvetdn térj vissza a természetes, kdnnyed
be- és kilégzésekhez. Ha elkalandozna az elméd, tereld vissza
bvatosan a légzésedre. Ha kényelmetlennek érzed a pozicidt,
nyugodtan helyezked;j kényelembe. Addig folytasd a meditélast,
amig szeretnéd. Elsé célként végezd el egy héten &t mindennap.
Egy hét elteltével remélhetdleg annyira meggydznek a gyakorlat
pozitiv hatdsai, hogy rendszeresen végezni fogod. Leld éromédet
a gyakorlatban!
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Akne
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M gne 2ha nyun l( életében az akne a kamaszkori évek egyik megrontéja volt, misoknak felnétt
éveikben kell harcolniuk vele. Az érintettek mindkét esetben rengeteg stresszt élnek 4t a bérik miatt,
ami még t6bb és még csinyabb pattandsokhoz vezet. Tapasztalatbdl tudjuk, hogy a joga csokkenti
a stresszt, és azt is tudjuk, hogy azoknak az embereknek, akik rendszeresen jégdznak, ragyogd, friss
és ide az arcbériik. Elgondolkodtal mar valaha azon, mit6! olyan szép némelyek bére? Nem driga
krémeknek, botoxnak vagy plasztikai sebészeknek, hanem a jégdnak kdszonhetden. Es azoknak az
egészséges szokdsoknak, amelyek a rendszeres jogizas kovetkezményei.

Az akne akkor alakul ki, amikor a bér tiisz8iben 1év6 mirigyek faggyut termelnek, egy olyan
olajat, ami zsirossd teszi a bort. Amikor a faggy utat tér magénak a bor felszinére, elhalt hdmsejteket
is magdval visz. Amikor e kettd keveréke eltémit egy pérust, baktériumok szaporodnak el benne,
ami gyulladashoz és aknéhoz, pattanishoz vezet. A joga azért tud segiteni, mert csokkenti a stresszt,
az akné kialakuldsa pedig a stresszre vezethetd vissza. Azt a hormont, ami a stressz kovetkeztében
keletkezik, kortizolnak nevezziik. Amikor stressz ér minket, a mellékvese kortizolt termel, ami
szdmos folyamatot indit el a testben, tobbek kozétt megnoveli a faggyu termelédését. A tal sok
faggyi eltomddott pérusokhoz és pattandsokhoz vezet. Még egy okkal tobb, miért kell csdkkente-
niink a stresszt. Mdr magéért a szép bdrért is megéri, a stresszmentes élet pedig felbecsiilhetetlen.
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AZ AKNE KEZELESE JOGAVAL

A megndvekedett stressz-szint mindenféle kellemetlen folyamatot indit el a testiinkben.
A stresszkivalto tényezdk kiilonboz8 panaszokat, és adott esetben betegségeket is okozhatnak.
Az akne egy viszonylag szelid tiinete a stressznek, és semmilyen kart nem okozunk azzal, ha
jégaval prébaljuk gydgyitani, hiszen széles kérben elfogadott tény, hogy a rendszeres jogazas
csokkenti a stressz szintjét.

Jégazz olyan gyakran, amilyen gyakran csak szeretnél. Heti harom alkalom kezdésnek tokéle-
tes lesz! A kdvetkezd gyakorlatokkal olyan egyszerii pozicidkat vehetiink fel, amelyek munkara
késztetik az izmokat, és kdzben megnyugtatjak az elmét. Ha kényelmesen érezziik magunkat
fekvdtdmasz pozicidban, az élet mas teriiletén, mas kériilmények kézstt is kénnyebben ratala-
lunk a nyugalomra. Helyezkedjiink fekv6tamasz pozicidba, és nézziink elébe egy olyan életnek,
amit sem a pattanasok, sem a stressz nem ront el.
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Fekvétamasz

Helyezkedjfekvétamasz poziciéba. A csukléd legyen a val-
lad alatt, a térded pedig a medencéd alatt. Nyisd szét az
ujjaidat, mintha puha, nedves homokban 4snal. Tamaszkod;
aldbujjaidra, és tartsd egyenesen a lbad és a karod. Legyen
atested egy egyenes vonal a fejed buibjatd| a sarkadig. Hlzd
be a hasad, és emeld fel a combod elilsé részét. Marad;
ebben a pozicidban 6t hosszu és mély lélegzetvételig. Ha
ezt til megerdltetének érzed, dvatosan engedd le a térded.
Mindig figyelj arra, hogy a légzésed kénnyed és nyugodt
legyen.

Fekvétamasz karhajlitassal

Ezt a gyakorlatot végezheted felemelt térddel, de ha ezt tdl
megerdltetének érzed, le is engedheted a térded. Hallgass
atestedre, és e szerint helyezkedj el a megfeleld pozicidba.
Hajlitsd be a kényskdodet, és engedd le a tested (a tested
kézben végig legyen egyenes), amig a felkarod parhuzamos
lesz a padléval. Tartsd egyenesen a tested, majd told vissza
magad a kiindulé pozicidba.

Oldalsé fekvétamasz

Fekvétamaszban tdmaszkodj a jobb kezedre, és emeld fel
picit a medencéd. Gurulj a jobb labad kiils& szélére. Nyuijtsd
ki egyenesen a bal karod lgy, hogy egy vonalban legyen
a vélladdal. Nézz utdna a bal kezednek. A labfejeidet ugy
tarthatod, ahogy szeretnéd: ha stabilnak érzed a pozicidt,
a bal labfejedet rateheted a jobbra. Ha ez tdl sok neked,
engedd le a térded, hogy stabilabb legyen a pdz. Maradj
ebben a pozicidban két hosszd, mély belégzésig és kilég-
2ésig. Ereszked; le Gjra fekvétamasz pozicidba, és végezd
el a gyakorlatot a mésik oldalon is.

#
Helyezkedj fekvétamasz poziciéba. Hajlitsd be a kényskdd, és ereszked; le, fl
amig a hasadon nem fekszel. Hajlitsd be a térded, és nyllj hatra a karoddal.
Markold meg a bokadat a kiilsé felénél. Finoman nyomd a lébfejedet a kezed-
hez. A tested fel fog emelkedni, a hatad pedig homoru lesz. Ne eréltesd, hogy
megnyiljon a fels8tested, de tovabbra is prébald a kezedbe nyomni a ldbfejed,
hogy a tested kénnyen egyiitt tudjon mozogni a légzéseddel. Maradj ebben
a poziciéban harom hosszd, mély lélegzetvételig, majd lassan ereszkedj vissza.

Ha egyszerre nem tudod mindkét 1dbad megfogni, probald egyiket a mésik utan.
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Allergidk
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Legyen szo az a lle rgla szezonilis vagy egész évben tarté tipusirdl, ha ettél szenvedsz, nagyon
sok kellemetlenségben van részed. Az orrfolyds, a tiissz6gés, a kialvatlansig és a koncentrécié gyen-
giilése olyan tiinetek, melyeket rendszeres jogazdssal, valamint néhiny specialis 1égzéstechnikdval
nagymértékben enyhithetiink, s6t gyakran teljes mértékben megsziintethetiink. Az allergids tiine-
teket silyosbitja a stressz, mert testiink olyan fiziolégids vilaszokat ad rd, hogy stresszhormonokat
és hisztamint vélaszt ki, valamint gyulladast okoz. ,A relaxilis csokkenti a test »iiss vagy fuss«
vilaszat, ezért csokkenti az allergids tiineteket” — mondta dr. Jeft Migdow, a New York-i Open
Center prdnajéga-oktatdi tanfolyamanak vezetje, valamint a Massachusetts dllamban taldlhaté
lenoxi Kripalu Jéga- és Egészségkozpont holisztikus orvosa.
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AZ ALLERGIA KEZELESE JOGAVAL

Amikor jégaval gydgyitjuk az allergiat, lecsendesitjilk az idegrendszert, hogy a test djra
megfelelden dolgozhasson. A jogazast arra is felhasznalhatjuk, hogy megallapitsuk, nem
erdltetjiik-e alégzésiinket és a testiinket, amivel artunk a szervezetiinknek, illetve hogy kelléképp
nyugodtan és higgadtan éliink és gyakorlunk-e. Az igazi cél a nyugalom és a higgadtsag. A jégaban
nem jar plusz pont azért, mert 8sszeszoritjuk a fogunkat, és erdltetjiik a testiinket.

Ezek a gyakorlatok megnyugtatjik az idegrendszert, kitarjak a tiiddt, és erdsitik az immun-
rendszert: ez a hdrom egyiittesen segit enyhiteni az allergias tiineteken. Még akkor is célszer(i
rendszeresen gyakorolni ezeket a technikakat, ha nem kiizdiink allergias tiinetekkel, hiszen
a segitségiikkel erdsithetjiik az immunrendszeriinket, és hozzajarulunk a jé kézérzetiinkhoz.
A legjobb gyégyméd mindig a megel8zés. Ha allergias tiineteket észlelsz magadon, végezd
ezeket a gyakorlatokat mindennap, ha pedig nem, haromszor egy héten.
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Fajtaté légzés

Kezdd 0il8 helyzetben végzett meditéléssal. Néhany perces meditalast
kovet&en készen éllsz arra, hogy elkezdd a fujtaté légzést, ami megnéveli
a vérben 1év8 oxigén mennyiségét, csdkkenti a szén-dioxidét, valamint
megtisztitja a szervezetet és az elmét.

Gondoskodj arrél, hogy kényelmesen iilj. Ez a [égzéstechnika kifeje-
zetten intenziv, ezért végezziik ilS helyzetben.

A gyakorlat soran réviden és gyorsan fujjuk ki az orrunkon keresztiil
a levegét. Bar a belégzéseid alkalmazkodni fognak a kilégzések tempé-
jdhoz, ne gyorsitsd fel a belégzéseidet. Kezdd lassan, és fokozatosan
néveld a tempdt.

Vegyél egy hosszi és mély lélegzetet. Fujd ki gyorsan a levegét az
orrodon keresztiil, majd szivd be természetes tempdban. Ezutan ismé-
teld meg a gyakorlatot kdzepes tempdban. Ha nem érzed kényelmetlen-
nek, kezdd gyorsitani a tempét, amig kifejezetten gyorsak nem lesznek
a kilégzéseid. Prébald folytatni a gyakorlatot 30-60 masodpercig. Ha
készen allsz a befejezésre, lassitsd le fokozatosan a kilégzéseidet, amig
Ujra normélisan, mélyen nem lélegzel.

Véltott orrlyuki légzés

Ennek a légzéstechnikdnak fantasztikus hatdsai vannak: kisimitja az
idegrendszert, megtisztitja a tidét, megnyugtatja az elmét, és el8segiti
a pihenést és a relaxaciot.

Maradj il helyzetben. Hajtsd be a jobb kezed mutaté- és kozépsé uj-
jdt atenyeredbe. Azért hasznéljuk a jobb kéz gyiiris- és hiivelykujjat, mert
éppen ideélis a kéztik 1évé tavolsag a két orrlyuk véltott befogésihoz.

Nyomd a gydrisujjadat a bal orrlyukadra, és szivd be a levegét ajobb
orrlyukadon keresztiil, mikdzben négyig szdmolsz. Ezutan zird be a jobb
orrlyukadat a hiivelykujjaddal, hogy mindkét orrlyukad be legyen zarva.
Tartsd vissza a levegdt, és szdmol;j el négyig. Engedd el a gyrlsujjad,
és fdjd ki az 6sszes levegét a bal orrlyukadon keresztul négy szamolas
alatt. Ismételd meg a gyakorlatot a mésik oldalon is: szivd be a levegét
a bal orrlyukadon keresztiil, majd zard be mindkét orrlyukadat, tartsd
vissza a levegdt, mikézben négyig szémolsz, és végiil engedd ki a levegst
a jobb orrlyukadon keresztiil. smételd a gyakorlatot hdrom-négy percen
keresztil.

Mellkasemelés iilg helyzetben

A kényelmes, iil8 poziciédban tedd a karjaidat a hdtad mogé, és nyomd
az ujjaidat a sz8nyegbe a medencéddel egy vonalban. Belégzésre emeld
fel dvatosan a mellkasodat. Erezd, ahogy megnyulik a gerinced. Ha nem
esik nehezedre, emeld fel a medencédet is, hogy még jobban megnydiljon
agerinced és a mellkasod. Kilégzésre bvatosan engedd le a medencédet.
Ismételd meg a gyakorlatot még kétszer.



Macskapéz/Tehénpéz

U8 mellkasemeld pozicidbdl helyezkedj négy-
kézldbra. A csukléd legyen egy vonalban a vallad-
dal, a térded pedig a medencéddel. Nyisd szét az
ujjaidat, mintha nedves homokban &snéal. A hatad
legyen semleges helyzetben, és vegyél néhany
hosszi, mély lélegzetet. Belégzésre engedd le
ahasad, homoritsd a hatad, és nézz felfelé, mint-
ha tehénpdzban lennél. Kilégzésre domboritsd
a hétad, mint egy macska, és nézz befelé. Ismé-
teld meg néhanyszor a gyakorlatot, és mozogj
egyiitt a légzéseddel. Ne prébald beleeréltetni
a tested ezekbe a testhelyzetekbe, inkabb lé-
legezz mélyeket, és engedd meg a testednek,
hogy megnyiljon, és kévesse azt az irdnyt, amerre
alégzésed vezeti.

- %

Gyermekpéz

Ereszkedj évatosan négykézldbra, Lazitsd el
a medencédet, &s Ulj hatra a sarkaidra. Pihen-
tesd a homlokod a sz8nyegen, és lélegezz mé-
lyeket a hatadba. Maradj igy 6t hosszli és mély
lélegzetvételig.

( ™
GYOGYULASTORTENET: Justin harca a viragokkal

Egy szép, tavaszi napon éppen egy orvosi rendeld vérétermében lltem Manhattanben.
A recepciondl egy Justin nevi fiatalember dlt, és hatalmasakat tisszentett. A recepcid
asztalan egy véza 4llt, benne gydnysri virdgesokorral. Justin rdm nézett, és azt mondta,
borzasztéan érzi magét. Mar az ésszes allergiagydgyszert kiprobalta, a tinetei azonban
egyre csak rosszabbodtak. A virdgok csak rontottak a helyzeten, de Justin azt mondta,
virdgok ide vagy oda, egész nap ilyen rosszul érzi magat. Azt javasoltam, hogy tegyik ki
avirdgokat a varéterem elé, amire Justin azt mondta, remek étlet. Megfogtam hat a vazét,
és kivittem. Justin azt mondta, alig tud koncentrélni, és szérnyen érzi magat. Megkérdeztem
téle, nem érdekli-e egy légzéstechnika, ami segithet rajta. Azt mondta, barmit kiprébélna.
Megtanitottam neki néhany véltott orrlyukd légzéstechnikat, amit aztan egyitt gyakorol-
tunk két percig. Justin azt mondta, hogy mér a két perc utdn is jéval jobban érzi magét,
és otthon és a munkahelyi sziinetekben is folytatni fogja a gyakorlast. Ha két perc ennyit
segitett, gondolj bele, mennyit segithet, ha mindennap gyakorolsz.

. S
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Fejendllas elckészitése
Afejendllas amellett, hogy nagyon szérakoztaté,
pozitiv hatassal van a szervezetedre. Megnyug-
tatja az agyat, enyhiti a stresszt, stimulalja az agy-
alapi mirigy és a tobozmirigy mikédését, erdsiti
a tudé&t, és gydgyité hatéssal van az asztmara és
az arciireggyulladasra. Hogy hogyan végezziik?
Kulesold 8ssze lazan az ujjaidat, és tedd le
mindkét kezed oldalukkal lefelé a fsldre. Tedd
a fejed a kezeid formélta ,csészébe” Maradj eb-
ben a helyzetben néhéany lélegzetvételig, hogy
megtalald a legkényelmesebb pézt. Ha nem ta-
lalod kényelmesnek, térj vissza gyermekpdzba.
Tamaszkodj a labujjaidra, egyenesitsd ki a labad,
és emeld fel a medencédet az ég felé. Mar ebben
a helyzetben is nagyon sok eldnyét élvezhetiiik
a fejenaéllasnak, anélkiil hogy a labunk felemel-
kedne a padlérél. Maradjunk ebben a poziciéban
tiz hosszl, mély lélegzetvételig, majd dvatosan
engedjiik le a térdiinket a padléra, és pihenjiink
gyermekpézban.

Fejenallas

A fejendllds elsajititdsa rendszerint sok idébe
telik, ezért legyél magadhoz tiirelmes, és kdzben
élvezd is a gyakorlast.

Ha maér stabilan végzed a fejendllas elSkészité-
se gyakorlatot, kezdj el sétalni a tested felé, hogy
a medencéd egy vonalban legyen a vélladdal, és
kiegyenesedjen a hatad. Maradj igy néhany lé-
legzetvételig. Ha mar stabilnak érzed a poziciét,
hajlitsd be az egyik térded, és hiizd fel a sarkad
a fenekedhez. Ereszd le, és végezd el ugyanezt
amésik ldbaddal is. Ha mér biztosan végzed agya-
korlatot egy lébbal, prébéld meg egyszerre két
labbal. Miutan a fenekedhez hiztad a sarkaidat,
és elég stabil és szilard a pozicid, lassan nyujtsd ki
felfelé a labaidat. Maradj igy hiisz hosszd és mély
[élegzetvételig. Ha készen éllsz a befejezésre, las-
san engedd le az egyik ldbad, majd a masikat, és
pihenj gyermekpédzban.




Alvasprobléméak
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Az a lvésp roblémak és az egész éjjelen at tart6 zavartalan alvis hidnya olyan nagy problémavi
nétte ki magit, hogy emberek milliinak az életét keseriti meg. 2008-ban 2004-hez képest 6tven-
négy szdzalékkal tobb alvist el3segits gydgyszert irattak fel: 6sszesen 6tvenhatmilliét. A rendszeres
jogazas tokéletesen megoldhatja az alvasproblémadkat, hogy azok is olyan édesdeden aludjanak, mint
egy kisbaba, és frissen, energiaval tele ébredjenek, akik elStte dlmatlanul forgolédtak az dgyukban.
2004-ben a Harvard Egyetem egyik kutatdja, Sat Bir Singh Khalsa megjelentetett egy tanulmiényt,
mely szerint a napi fél-hdromnegyed 6ras jégazis segit elaludni a krénikus dlmatlansigban szenve-
dé betegeknek, és eldsegiti, hogy egész éjjel jol aludjanak. A tanulminyban szereplé mind a hidsz
résztvevd alvisminGsége jelentGsen javult. A jéga tehdt mikodik, és gySgyit.

Az elménk informéciot ad a testiink funkci6irdl. Jogazas kozben megtanuljuk, hogyan ellenériz-
hetjiik és kapcsolhatjuk ki az elménket, hogy sokkal konnyedebben mozogjunk az egyes pozicick
kozétt. Lecsendesithetjiik az elmét, hogy éjszaka jobban aludjon. Ha rendszeresen jégdzunk, azoknak
a szorongdsainknak és félelmeinknek a nagy része is elillan, amelyek ébren tartanak minket.

....... i I ST

AZ ALVASPROBLEMAK KEZELESE JOGAVAL

Az alvasproblémak jogagybgymédija nagyon egyszerii: kezdj el jégazni, és végezd rendszeresen
a gyakorlatokat.

A rendszeres jégazason kiviil egy elalvas el&tti révid jégazas olyannyira lelassit, hogy egész
éjjel édesdeden fogsz aludni. Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy megnyugtassék az
elmét, és feloldjik a testben lévé fesziiltségeket.

Végezheted a gyakorlatokat a padlén, az dgyad mellett, vagy akar az 4gyadban is, ha ahhoz
van kedved.
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Ul8 meditalas

Ulj egyenes hattal, kényelmesen. Prébald megtalaini azt a testhelyzetet, ami
alegkényelmesebb a szdmodra. Ha van fejtamla az 4gyad végén, tamaszkodi
annak. Lazitsd el a vallad, hogy minél messzebbre legyen a filedtél. Helyezd
a kezedet a combodra, és csukd be a szemed. Kezdd a légzésedre iranyitani
a figyelmedet. Figyeld, ahogyan a belégzések jonnek, a kilégzések mennek.
Prébald megnyugtatni az elméd a kettd kdzotti térben. Kezdd meghosszab-
bitani és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed egyre lassabb
és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy gondolat, egyszerlien csak
figyeld meg, mintha egy elvonulé felhé lenne. Hagyd, hogy elvonuljon, és
térj vissza a légzésedhez. Folytasd a tudatos légzést 3-5 percig.
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Egytérdes csavaras fekvé
helyzetben

Fekiid]le évatosan a hatadra, és hiizd a jobb
térded a mellkasodhoz. Tedd &t a jobb l4bad
a bal f5I5H, le a talajra. Lazitsd el a karjai-
dat, és nyUjtsd ki 8ket oldalra. Maradjebben
a helyzetben tiz hosszd, mély |élegzetvéte-
lig, és ismételd meg a gyakorlatot a masik
oldalon is.

Térdinnyujtas fekvd helyzetben

Maradj héton fekvésben. Ovatosan hiizd
a jobb térded a mellkasodhoz. Nyujtsd ki
felfelé a jobb labad, és kulcsold at a bokad
vagy a térded. Hagyd, hogy a labad minden
egyes kilégzésre ellazuljon, és kézelebb ke-
riljén az arcodhoz. Ne prébald kézelebb
huzni a labad a mellkasodhoz, inkdbb hagyd,
hogy minden egyes kilégzésnél enyhiiljén
a fesziiltség, és magétdl keriljon kézelebb
az arcodhoz. Maradj ebben a helyzetben tiz
hosszu, mély lélegzetvételig, majd ismételd
meg a gyakorlatot a mésik oldalon is.

Boldogbaba-péz

Fekiid] le a hatadra. Hizd a mellkasodhoz
mindkét térded. A jobb kezeddel fogd meg
a jobb labfejed kiilsé felét, a bal kezeddel
pedig a balét. A talpaid nézzenek felfe-
|é. Gyengéden hizd le a labfejeket, hogy
atérded egyre kézelebb keriiljon a talajhoz.
Hintazz jobbra-balra ebben a helyzetben,
hogy még jobban megnydljon a hatad és
a medencéd. Maradj igy 6t hosszd, mély
Jélegzetvételig.
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Bulirontés
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-a elfelejtettu k, milyen jé is az élet, vagy olyan komolyan vesziink mindent, hogy elveszitet-
tiitk a kapcsolatot 6nmagunk oromteli részével, a joga tjra felidézi benniink, hogy mi is lehetiink
oromteliek. A joga képes arra, hogy visszahozza az életiinkbe az 6rémét. Elvezd, ahogyan a buli
elront6jdbol Gjra a buli és az 6rém aktiv kezdeményezdjévé vélsz. Mikor adtal utoljira esélyt arra,
hogy elengedd magad, és hogy ne csak hagyd, hogy a dolgok megtorténjenck veled, de te magad is
aktivan hozzijarulj, hogy 6romteli legyen az életed?

Az emberek tobbsége tdlsigosan is ragaszkodik az 6nmagdrél alkotott képhez. Ha nem is min-
dig, de az esetek tobbségében igen. ,Komoly ember vagyok. Komoly munkir végzek. Komolyan
gondolkodom, és komoly dolgokat mondok.” Nagyon hasznos, ha megtanulunk lazn viszonyulni
onmagunkhoz, és id6t adunk arra, hogy elengedjik magunkat. Az, hogy komoly munkét végziink,
nem zdrja ki annak a lehetSségét, hogy 6romben legyen résziink. Egyetlen szabély sem mondja ki,
hogy ahhoz, hogy komolyan vegyenek minket, fagyos arccal kell élniink az életiinket.

Barki, aki valaha is kiprébalta a kézendllast vagy mds, nagy egyensulyérzéket igényls poziciét,
el is esett. Ki ne taldlnd ezt sz6rakoztaténak?

GYOGYULASTORTENET: Tara Gjra mosolyog

Eppen a Los Angeles-i repl8tér felé tartottam, és nagyon komoly dolgokon jart az eszem.
A jégéan gondolkodtam, a New York-i jdgastidion, és anélkul hogy észrevettem volna, tilsé-
gosan komolyan vettem magam. Egy piros ldmpanal megéllt mellettem egy auté, a vezetdje
letekerte az ablakot, rém nézett, és azt mondta: ,Mosolyogj, legyél egy kicsit viddmabb.”

Elészér természetesen nagyon furcsanak taldltam a dolgot. Az &szténeim azt sUgték,
hogy azonnal tekerjem fel az ablakot, zarjam be jél az ajtét, és hajtsak el. A férfi ratapintott
a lényegre, hiszen valdban annyira el voltam mertilve a gondolataimban, hogy nem is jutott
eszembe, hogy mosolyogjak. De igaza volt. Mosolyogni kezdtem, épp csak egy kicsit, de
mikodott. Azonnal jobban éreztem magam, és sikerilt kizékkennem a pillanatbdl. Soha

sem tudhatod, hol taldlkozol a sajét jogatandroddal, &s nem feltétlendl egy j6gadran!
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A BULIRONTAS KEZELESE JOGAVAL

A bulirontas jégagydgymédja arra iranyul, hogy megtartsuk az egyenstlyunkat, megvaltoztassuk
a perspektivankat, a feje tetejére allitsuk a viligunkat, és kézben élvezziik is a dolgot. Ha szuper
komoly izemmddban végezziik a jogagyakorlatokat, elveszitjiik a benne rejlé 6rémet. A joga,
akarcsak az élet, az 6rom megtalalasarol, megélésérdl és megosztasardl szél. Az 6rém benniink
is megtalalhatd, akkor is, ha nem vagyunk hajlandék tudomasul venni. A kilencvenhdrom éves
jogamester, egyik j6 bardtom, Tao Porchon-Lynch mindig azt mondja, hogy a természet az 6
enciklopédidja. Mindig megujitja 5nmagat, és hihetetlen kénnyedséggel talalja meg, illetve fe-
jezi ki az életéromét. Tao arra tanit minket, hogy visszaemlékezziink az igazi természetiinkre.
Néha valéban emlékeztetniink kell magunkat arra, hogy vegyiik kénnyedebben az élet dolgait,
és visszatérjiink az élet 6roméhez, hiszen ez létiink és a joga természetes |ényege, esszencijja.

Ne felejtsd el, hogy ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy szérakoztassanak. Az elsé
lépés, hogy készen éllj egy kis mékara, vagy legalabbis megnyilj az elStt a lehetdség eldtt, hogy
egy picit vidamabb légy. Végezd ezeket a gyakorlatokat kezdetben hetente néhany alkalom-
mal, és hamarosan olyan jél fogod érezni magad, hogy mindennap csinalni akarod majd éket!
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Tancos poz

Allj egyenesen. A l4baid legyenek néhany centiméternyi-
re egymastél, egyméssal parhuzamosan. Hlzd hétra a vél-
lad, hogy egy vonalban legyen a medencéddel. Csukd be
a szemed. Vegyél egy nagy lélegzetet az orrodon keresz-
tul, és fajd ki a szadon &t.

Helyezd a teststlyodat a jobb ldbadra. Hajlitsd be a bal
térdedet, és fogd meg a bal labszarad belsd felét a bal
kezeddel. Keress egy targyat magad elétt, amire rdiranyit-
hatod a tekinteted. Vegyél két hossz(, mély lélegzetet,
mikdzben megtartod ezt a poziciét. Kezdd belenyomni
abal labfejedet a bal kezedbe. Mikézben el6retolod alab-
fejed, megnyllik a hatad. Csak olyan erésen told elére
alabad, hogy ne kelljen erélkadnéd, és ne érezz tdl nagy
ellenallast. A jobb karodat nyujtsd ki magasra.

Ne aggdd] azon, hogyan formalod meg a pézt. Legye-
nek a lélegzetvételeid mélyek, hosszuak és nyugodtak,
és engedd meg a testednek, hogy arra mozduljon, amer-
re kényelmesnek érzi. Ha még nem déltél el, most tedd
meg, és ess ki a pézbdl. Ez jét fog tenni neked. Prébald
meg t6bbszér a poziciét, és jatssz az egyensilyoddal. Ne
felejts el mosolyogni, és élvezd a feladatot.

,
5,
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Allé sparga

Tedd le mindkét kezed a talajra. Erintsd meg az ujjaiddal a talajt kézvetleniil a vallad alatt.
Emeld fel hatra a bal labad, és kézben nyisd meg a medencéd. Vidd hatrébb az ujjaidat, hogy
egy vonalban legyenek a labujjaiddal. Engedd le a fejed és a nyakad a padlén maradt labad
felé. Vegyél harom hosszd, mély lélegzetet. A kilégzéseid legyenek egy picit hosszabbak,
mint a belégzéseid. Ismételd meg a gyakorlatot a mésik oldalon is, és ne félj attdl, hogy elesel.

Kézenallas elékészitése

Allé sparga pozicidbdl nyomd le erésen a tenyeredet a talajra avallad
alatt. Egyenesitsd ki a karjaidat. Hagyd felemelve a bal ldbad, és
rigd el magad a padlétél fel-le. Prébéld elérni, hogy a medencéd
avallad f51é keriiljon. Lélegezz végig egyenletesen. Belégzésre rigd

fel magad, kilégzésre engedd le a labad.

Kézenallas L alakban

Prébald ki, hogy a padlén maradt ldbad is el tud-e emelkedni
a talajrdl, mikézben felfelé rigod a masik Iabad. Iranyitsd a te- 3
kinteted a két kezed kdzé. Hizd be a hasad, mikézben felfelé ¥
rigod magad, hogy extra erdt adj a mozdulatnak. Ugrandozz %
a jobb labadon, és emeld fel Gigy a bal ldbad, hogy a két labad _
egy L bet(it formaljon.

Kézenallas

Ha sikeriilt megtalélnod az egyensilyt az L alakban, emeld fel mindkét [abad. A karjaid tamasz-

kodjanak erdsen és stabilan. A tekinteted iranyitsd a talajra, a két kezed kézé. Tébbféle vicces

médon is eldélhetsz ebben a pozicidban: cigdnykereket is csindlhatsz, leereszkedhetsz hidba,

sétalhatsz a kezeden, amig Ujra leteszed alabad a padléra, de kifejlesztheted a sajat médszeredet

is a leereszkedéshez. Ne felejtsd el, hogy a joga a kisérletezgetésrdl és a tapasztalatszerzésrd| szél.
Lélegezz egyenletesen a gyakorlat kézben, és végezd el a mésik oldalon is!
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Cellulit‘isz |
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Minden ember Jé|, er6snek és kényelmesen akarja érezni magit a b6rében, és nincs olyan
ember, aki ne akarna megszabadulni a narancsb6rétsl. Amellett, hogy kellemetleniil érezziik magun-
kat miatta, a ruhavilasztast is megneheziti, nem beszélve a bikiniszezonrol, ami narancsbér esetén
kifejezetten félelmetes lehet. A zsirral teli godroceskék az egészségtelen szokdsoknak, a hormonilis
viltozdsoknak, a rossz nyirokkeringésnek és a bér alatt lerakédott méreganyagoknak koszonhetden
alakulnak ki. A j6 hir az, hogy sok mindent tehetiink egészségiink javitdsa érdekében, és minima-
lizdlhatjuk, s6t akdr teljes mértékben meg is szlintethetjiik a narancsbért. Még fontosabb, hogy
mikozben méregtelenitjiik a szervezetiinket, egyre jobban fogjuk érezni magunkat a bériinkben.
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A CELLULITISZ KEZELESE JOGAVAL

A cellulitisz j6gagydgymédjanak az a lényege, hogy rendszeres mozgasban tartsuk a testiinket.
Serkentjiik a keringést, és olyan mozdulatokat végziink, melyek a medencét, a combokat és
afeneket veszik célba. A folyamat soran a testben lévé zsir mennyisége is folyamatosan csékken.
Alegjobb eredmény elérése érdekében fontos, hogy rendszeresen végezziik a gyakorlatokat.
A készételek fogyasztasanak csokkentése és a sok folyadék fogyasztasa ugyancsak kiiiriti a test
zsirparnaiban felhalmozédott méreganyagokat. A gyakorlatokat a napiidvézlettel kezdjiik,
hogy beinditsuk a keringést, és atmozgassuk azizmokat. Végezziik mindennap a gyakorlatokat.
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Egylabas forditottharomszog-tartas

Ereszked] négykézldbra. Nyisd szét az ujjaidat.
Tamaszkodj a labujjaidra, emeld fel a medencéd,
és told hatra lefelé nézé kutya pézba. Belégzésre
emeld fel a jobb ldbad. A medencéd maradjon egye-
nes. Nyomd le a féldre mindkét kezed és a labfejed,
és emeld fel egyenesen a jobb combod felsé részét.
Maradj ebben a helyzetben 6t hosszd, mély léleg-
zetvételig.
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Magas kitorés leengedett karral

Lefelé nézd kutya pdzbdl hiizd elére a hatranydjtott térded
a homlokod felé, és tedd le a ldbfejed a féldre a két kezed
kézé. A ldbaidra tdmaszkodva allj fel, nyulj hatra a karjaiddal,
és hozd egy vonalba a véllaidat a medencéddel. Engedd le
a karodat a tested mellé, nyisd ki a tenyered (gy, hogy elére
nézzen, és engedd le a medencéd. Maradj ebben a helyzetben
harom hosszd, mély lélegzetvételig.

Magas kitorés felemelt karral és medencével

Az el6z8 pbzbél kiindulva belégzésre emeld fel a medencédet
és a karjaidat. Kilégzésre engedd vissza a karokat és a meden-
cédet. [smételd meg még kétszer a gyakorlatot ugyanezzel
alégzésmintéval.
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Csavart magas kitorés

Magas kitérés leengedett karral poziciéban, kilég-
zésre nyissuk meg a testiinket jobbra, és tarjuk
szét a karjainkat. Engedjiik le a medencénket.
Maradjunk ebben a helyzetben harom hosszd,
mély lélegzetvételig, majd térjink vissza magas
kitdrés pozicidba.

Nyomjuk le a tenyeriinket a padléra az elsl
lévé labfejink egy-egy oldaldn, majd vigyiik hatra
az elol |évé labunkat, és helyezkedjiink lefelé nézé
kutya pézba. Ovatosan engediiik le a térdiinket,
majd helyezkedjink iil§ helyzetbe, és fekiidjiink
le a hatunkra.
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Gyertyadllas

Nyomd bele a karjaidat a padléba a tested mellett. Domborits
a hataddal, és vidd hatra a ldbfejed a fejed f61é ekepdzba (az
ekepdzrél a kdnyv végén talalhaté listdban talalsz képet és
leirdst). Ha merevnek érzed a nyakad, maradj ebben a helyzet-
ben, és gordiilj vissza lassan fekvé helyzetbe. Ha mar ellazult
anyakad, tdmaszd meg 2 kezeddel a hitadat gy, hogy az ujjaid
felfelé néznek. Huzd kézelebb egymashoz a két kényskéd, és
csusztasd lejjebb a hdtadon a kezed, hogy kézelebb legyen
a valladhoz. Emeld fel a labad egyenesen, hogy a tested egy
egyenes vonalat képezzen. Maradj ebben a helyzetben hisz
hosszd, mély lélegzetvételig. Vagy csukd be a szemed, vagy
pihentesd a szemed a kélddkadén.



Csapongd elme
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A csa pon g(l) elme mindeniitt ott van, és nem képes megéllni, akkor sem, ha erre szélitjak fel.
Voltil mér olyan helyzetben, hogy egyszerre tobb mindenen dolgoztil, de igazabdl egyikre sem tudtél
szazszdzalékosan odafigyelni? Példdul éppen egy e-mailt irtdl, de kézben rimentél a Facebookra
és a Twitterre, eszegettél az asztalon 1év6 rigesalnivalobél, és tervezted a masnapi feladataidat. Igy
biztosan nem voltil olyan hatékony, amilyen akkor lehettél volna, ha egyszerre csak egy dologra
figyelsz. A csapongd elme egyszerre millié helyen képes lenni, de igazdn semmire sem figyel. A te
elméd is csapong? Figyeld meg magad a jogamatracon. Lefelé néz6 kutya pézban vagy, de mir
a kovetkezd pézon torod a fejed, majd azon kezdesz el agyalni, mit fogsz f6zni vacsorira, hogyan
fogod megirni a prezentaciét, majd Gjra a kovetkezé péz jut eszedbe? Ha igen, valdszintleg neked
is ide-oda csapong az elméd.

Az Amerikai Sportgydgyaszati Kollégium egyik konferencidjin két kutaté arrdl tartott elGaddst,
hogy a j6ga mir kevesebb mint nyolc hét alatt csokkentheti a szorongdst, valamint fejlesztheti a kon-
centréciét és a motivaciét. Traci A. Statler é Amy Wheeler a San Bernardiné-i Kalifornia Allami
Egyetem hallgatéit vizsgélta egy tizhetes jogatanfolyam alatt. Az eredmények dramaiak voltak:
~Megdsbbentett minket, milyen 6ridsi kiilonbségek adédtak mdr egy nyolchetes jégatanfolyamot
kévetden is — mondta Statler. — Valamennyi teriileten jelent6s javuldst mértiink.”
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A CSAPONGO ELME KEZELESE JOGAVAL

A csapongé elme jégagydgymédija abban all, hogy hosszabb idén keresztiil egy adott pontra
irdnyitjuk a figyelmiinket. A nyugtaté jégapézok lecsendesitik az idegrendszeriinket. Végezd
mindennap ezeket a gyakorlatokat.
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Viltott orrlyuki légzés

Ulj egyenes héttal. Hajtsd le a jobb kezed mutatd- és kézépsé uj-
jét a tenyeredbe. Ennél a gyakorlatnél a gytirlis- és huvelykujjadat
fogod haszndlni.

Nyomd a gy(irdsujjad a bal orrlyukadra, és szivd be a levegét
ajobb orrlyukadon keresztiil, mikézben négyig szdmolsz. Ezutén zard
be a jobb orrlyukadat a hiivelykujjaddal, hogy mindkét orrlyukad be
legyen zérva. Tartsd vissza a levegét, és szdmolj el négyig. Engedd
el a gylrlsujjadat, és fujd ki az 6sszes levegét a bal orrlyukadon
keresztil négy szamolas alatt. Ismételd meg a gyakorlatot a masik
oldalon is: szivd be a levegét a bal orrlyukadon keresztiil, zard le
mindkét orrlyukadat, és fjd ki a jobb orrlyukadon at. Végezd agya-
korlatot harom-6t percen keresztil.
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Galambiilés elérahajlitassal

Helyezkedj alacsony kitérés pdzba (alacsony kitérés
leengedett labbal) gy, hogy a jobb labad legyen eldl.
Forditsd ki a jobb |abfejed a bal kezed felé, majd en-
gedd le a jobb térded a talajra a jobb kezed mellé.
Tedd le a medencéd a padléra vagy egy takaréra/
parnara. A medencéd és a véllad is elére nézzen.
Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély léleg-
zetvételig. Ovatosan hajlitsd elére a térzsed a labaid
t6lé. Ha jlesik, csinalj parnét a kézfejedbél, és tedd
ra a homlokod a kezedre. Marad] igy tiz hosszi, mély
lélegzetvételig.
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Depresszio
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Ha su ’YOS depr esszioban szenvedsz,a legjobb, amit tehetsz, hogy felkeresel egy orvost.
Legyen sz6 miilé rosszkedvrdl vagy a depresszié egy sokkal ijeszt6bb formdjardl, szerencsére létezik
néhdny egyszer( gyakorlat, ami felcsillantja benned a reményt, és beengedi a fénysugarat az életed-
be. A rendszeres gyakorlis a 1égzésre irinyitja az elme figyelmét, és csokkenti a szorongdst, illetve
megnoveli az agyban a GABA-szintet, ami clhessegeti a depresszi6 sotét felhsit. Nyugodtsiga és
ritmikussiga miatt a joga rendkiviil nyugtaté hatdsu, és nagymértékben hozzdjirul ahhoz, hogy ne
csak egy bizonyos panaszt, hanem az egész embert meggyégyitsa.
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A DEPRESSZIO KEZELESE JOGAVAL

A depresszié jégagyégymédjanak az a lényege, hogy rendszeresen végezziik, akkor is, ha nincs
kedviink hozza. Még egy kevés joga is jobb a semminél. Minél tébbet jégazunk, annal jobban
fogjuk érezni magunkat.

Ezeknek a gyakorlatoknak - mint sok masiknak is - az a céljuk, hogy megnyugtassak, és
egy dologra iranyitsak az elmét, és ezzel egy iddben feloldjak a testben 1évé fesziiltségeket,
mikSzben beliilrdl erdsitik a testet. A gyakorlatok az egyensdlyunkat is prébara teszik, ami
kifejezetten szérakoztaté lehet! Végezd ket mindennap.
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Magastartas allé helyzetben

Belégzésre emeld fel mindkét karod magad mellett a fe-
jed folé, és toltsd meg a teret a légzéseddel és a mozdu-
latoddal. Lazitsd el a farkcsontodat, és emeld ki a mell-
kasod. Tartsd lazén a véllad, majd nézz fal, mikézben az
arcodat és a homlokodat is lazan tartod.
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Fapoz

Allj egyenesen és kényelmesen. A labfejek legyenek egy-
méssal parhuzamosan, néhény centiméter tavolsagnyira.
Helyezd a testsulyodat a bal ldbadra. Hajlitsd be a jobb
térded, majd hizd f6l a mellkasodhoz, és 6leld at a kezed-
del. Fogd meg a jobb bokadat a jobb kezeddel, és nyomd
atalpad a bal labad belsécombjéhoz. Feszitsd meg a labad
mindkét irdnyba: a combodtédl a labfejedig, a labfejedtdl
acombodig. A Iabfejed Ugy tapadjon a combodhoz, mint
egy hlitémagnes a hiitéhéz. Vagy maradj ebben a helyzet-
ben, és tartsd tovabbrais a jobb bokad, hogy megtartsd az
egyensulyod, vagy nyujtsd felfelé mindkét karod. Marad;
ebben a helyzetben 6t hosszu, mély lélegzetvételig. Végezd
el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Harcos 3

Hlizd a bal Iabszarad a mellkasodhoz, majd nydijtsd ki hat-
ra egyenesen Ugy, hogy parhuzamos legyen a padléval.
Feszitsd meg a bal ldbad, és nyomd bele a padléba aldb-
ujjaidat. Tedd le az ujjaidat a fdldre, hogy megtartsd az
egyensulyod. Nyujtsd ki elére mindkét karodat, hogy ates-
ted egy egyenes vonalat alkosson az ujjaidté| egészen a bal
sarkadig. Maradjebben a helyzetben hdrom hosszu, mély
lélegzetvételig. Hajlitsd be évatosan mindkét térded, és
Sleld &t Gjra a bal labszarad a mellkasod elétt. Tedd le a bal
lébad a padléra a jobb mellé, és térj vissza 4ll6 helyzetbe.
Végezd el ugyanezt a masik oldalon is. Kezdd a fapézzal.




Diabétesz
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A jéga a diabéteszben szenvedd emberek szimara is bizonyitottan nagy segitséget jelent.
Egyes tanulmanyok eredményei azt timasztjik ald, hogy a joga azért jelent segitséget a diabétesz
kezelésében, mert csdkkenti a testzsir mennyiségét és a vérben 1évé cukorszintet, segit lekiizdeni
az inzulinrezisztenciat, és segiti az idegek miikodését. A joga csokkenti a stresszt, ami csOkkenti
a glitkézszintet, és j6 hatdssal van az inzulinkivilasztisra. Ezenkiviil szabilyozza a vérnyomist és
a koleszterinszintet, melyek nagy szerepet jitszanak a diabétesz kialakuldsaban és az ezzel sszefiigg
panaszokban. A hasnyalmirigy 4ltal kivilasztott hormonok befoly4soljik a vércukorszintet, és a jéga
a hasnyalmirigy mikodését is serkenti.
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A DIABETESZ KEZELESE JOGAVAL

A diabétesz jégaval valé kezelésében a megeldzés jatssza a legfontosabb szerepet, a rend-
szeres jogazas és az egészséges életmdd ugyanis megeldzi ezt a betegséget. Ha mér diabé-
tesszel kiizdesz, az a legfontosabb cél, hogy megelSzd a tovabbi panaszokat, és javitsd, illetve
serkentsd a test mikddését. A rendszeres jogazas elésegiti, hogy a tested ne ellened, hanem
Gjra érted dolgozzon. Végezd mindennap ezeket a gyakorlatokat a napiidvézlettel egyiitt, hogy
Gjra mozgasba hozd a tested.
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Ekepéz
Fekiidj le, és nyomd bele a karjaidat a tested mellett a padiéba. Gordiilj hatra, és huzd

hatra mindkét [4bad a fejed f5lé ekepézba. Ha fesziil a nyakad, maradj még egy picit ebben
a helyzetben, majd gordiilj vissza, és fekiidj le lassan a hatadra.

Gyertyaillas
Ha nem érzel kellemetlen érzést a nyakadban ekepdzban, tdmaszd meg a hatad a tenye-
reddel Ugy, hogy az ujjak felfelé nézzenek. Hizd kézelebb a két kdnyskddet, és csisztasd
le az ujjaidat a valladhoz kézel. Emeld fel a ldbad egyenesen gy, hogy a tested egyenes
vonalat képezzen. Maradj ebben a helyzetben hiisz hosszd, mély lélegzetvételig. Csukd be
a szemed, vagy pi-
hentesd a tekinte-

ted a kaldakadsn.
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Edesség utédni sévargas
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A kilonbozd ﬂJggéségekben a fesziiltség és a stressz fejezSdik ki. A csapongd, orokké
vindorlé elme hajlamos a negativ gondolkoddsra. Az édesség utini sGvirsag elrabolja az energidt
a testedtd] és az elmédtél, és még tobb energidt kovetel magdnak. Ha rendszeresen fogyasztunk nagy
mennyiségd cukrot, a figgsség csak még jobban megerdsodik. Abban nines semmi rossz, ha néha-
néha esziink egy kis édességet. Ha azonban fiigg6ség alakul ki benniink bizonyos ételek irdnt, és ezt
nem tudjuk legy8zni magunkban, egyéb panaszok, zavarok is kialakulhatnak a szervezetinkben.
Prébiljunk egészséges ételeket fogyasztani, és ha legkozelebb rank tor az édesség irdnti farkaséh-
ség, inkabb igyunk egy mézes teit, vagy egyiink egy darabka étcsokolddét. Igy alacsonyan tartjuk
a vérnyomdsunkat, és egészséges marad a sziviink.

Wbt HIITTI PRI

AZ EDESSEG UTANI SOVARGAS KEZELESE JOGAVAL

A fliggségek arra vezethetdk vissza, hogy nem vagyunk jelen a pillanatban, st nem is aka-
runk benne lenni. Legyen sz26 cukor-, barmilyen mas étel-, kbitészer- vagy alkoholfiiggéségrél,
aprobléma gydkere mindig ebben keresends. A jéga lényege, hogy jelen vagyunk a pillanatban,
és arra iranyitjuk a figyelmiinket, ami most van. Ha a jelennel foglalkozunk, sokkal tébbet ériink
el a fiiggdség gydgyitasdban és a vele valé szembenézésben, mintha evéssel, kabitészerekkel
vagy alkohollal prébalnank elnyomni az érzéseinket.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy eltereljék a figyelmedet a fiiggdségedrdl, és
kapcsolatba hozzanak a légzéseddel és a testeddel. Végezd hetente haromszor ezeket a gya-
korlatokat, hogy megsziintesd a fiigg&séget.
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Ul8 meditalas felemelt karral

Ulj le kényelmesen, majd emeld fel a két karod a fejed
fslé dgy, hogy V alakot formaljanak. Lazitsd el és engedd
le a véllaidat, és nydjtézkod] felfelé az ujjaiddal. Lélegezz
hérom percig ebben a testhelyzetben. Ha megtalélod
a kénnyedséget ebben a poziciéban, kitisztul az elméd,
és a testedben 1évé fesziiltségek is megszlinnek.
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Eldrehajlas egy labra iild helyzetben,
labfejjel a combon

Ulj egyenes hattal Ggy, hogy a véllad egy vonalban legyen a me-
dencéddel. Nytjtsd ki elére a bal labad. Hajlitsd be a jobb térded,
és tedd a jobb labfejed a bal medencecsontodhoz. Ha ez nem
esik j6l a térdednek vagy a medencédnek, tedd le ajobb labfejed
a talajra a bal belsécombod mellé. Ha a medencédhez tetted
a labfejed, érezned kell, ahogyan a sarkad nekinyomédik az al-
hasadnak. Belégzésre nyljtsd felfelé a karjaidat, majd kilégzésre
hajlitsd elére a térzsed a labad f5lé. Tartsd egyenesen a hatad.
Maradj ebben a helyzetben tiz hossza, mély lélegzetvételig.

Libszardlelés iil6 helyzetben

Oleld 4t a jobb térded a karjaiddal. Ha van hozz4 elég hely, nyomd
hozz4 a jobb talpadat a bal kényskédhéz. Oleld 4t a jobb com-
bodat a jobb karoddal, és tedd egymasra a két kezed, mintha
ringatnad a ldbad. Ha ez nem esik jél a térdednek, tartsd meg
ajobb ldbfejed a bal, a jobb térded pedig a jobb kezeddel. Tartsd
egyenesen a torzsed és a hatad. Lazitsd el, és engedd le a véllad.
Hintaztasd ide-oda a ldbad, hogy megnydljon a medencéd.

Iranytlpoz

Ha megnydlt a medencéd, tartsd meg a jobb kezeddel a jobb
vadlidat, majd helyezd a jobb labfejed a jobb vélladra. Markold
meg a bal kezedde! a jobb hokadat. A jobb kezed ujjait tamaszd
meg a talajon a medencéd mellett. Hajolj jobbra, és nézz fslfelé.
Ha még jobban meg tudod nydjtani a térded, probald még jobban
kiegyenesiteni a jobb labad. Nydlj meg felfelé a térzseddel, és
hajolj balra. Akkor j6, ha a jobb karodig elérsz a térzseddel. Ma-
radj ebben a helyzetben 8t hosszd, mély 1élegzetvételig. Engedd
el a ldbad, és végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is. Kezdd
az elérehajldssal.
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Eresszik ki a g6zt
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Néha tul sokat dol goztu n k, néha tul firadtak vagyunk, néha til stresszesek vagyunk, és néha
egyszerien csak ki kell eresztentink a g6zt! Ha a testiink folyamatosan stressznek van kitéve, sokkal
nehezebb ellazulni, még akkor is, ha szanunk id6t a pihenésre. Ezek az egyszer( jégapoziciék felold-
jak a testiinkben és az elménkben felgyiilemlett stresszt, hogy sokkal konnyebben relaxdlhassunk.
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A GOZ KIERESZTESE A JOGA SEGITSEGEVEL

Amikor fesziiltségek keletkeznek benniink, addig hordozzuk ket magunkban, amig nem te-
sziink valamit a feloldasukért. Gyakran az oldalunkban, a gerincoszlopban és a medencében,
valamint az elménkben raktarozzuk a fesziiltséget, ezért a kdvetkezd gyakorlatokkal ezeket
a teriileteket célozzuk meg. Végezd ket barmikor, amikor be szeretnél venni egy mellékha-
tasoktél mentes ,,nyugtaté tablettat”!
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Oldalra hajlas all6 helyzetben

Allj dgy, hogy a labfejek parhuzamosan legyenek egymassal, és egy vonal-
ban amedencéddel. Belégzésre nydijtsd felfelé mindkét karod. Fogd meg
abal csukléd a jobb kezeddel. Ovatosan hiizd jobbra a bal karodat. Hagyd,
hogy a tested jobbra hajoljon. Maradj ebben a helyzetben harom hossz(,
mély lélegzetvételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Elérehajlas allo helyzetben

Az el6z6 pozicidbdl kiindulva allj egye-
nesen, kényelmesen. Kilégzésre hajolj
elére. Lazitsd el a fejed és a nyakad, és
hagyd, hogy lehtizza a stlyuk. Nyomd az
ujjaidat a féldre. Ha til merev a combod,
egy picit hajlitsd be a térded, hogy még
jobban ellazulhasson és megnydthasson.
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Fekvétamasz

El8rehajlas allé helyzetben poziciéban tedd le
mindkét kezed a féldre, a valladdal egy vonal-
ban. Nyomd le a tenyered, és épj hatra mindkét
labaddal fekvStadmasz pozicidba. Hosszabbitsd
meg a tested, told elére a fejed, és nyljtsd mega
nyakad. A hasad legyen egyenes és feszes, és ne
engedd le a combod. Maradj ebben a helyzetben
5t hosszd, mély lélegzetvételig. Ha ezt til meg-
terhelének érzed, engedd le nyugodtan a térded,
hogy megtémaszd a tested. Mindig lgyelj arra,
hogy egyenletesen lélegezz ebben a poziciéban.

ijallas

Helyezkedj fekvdtamasz pozicidba. Hajlitsd be a
kénydkdd, és ereszked; le, amig a hasadon nem
fekszel. Hajlitsd be a térded, és nydlj hétra a ka-
roddal. Markold meg mindkét bokadat a kiilsé fe-
lénél. EttSl megemelkedik  tested, és megnyilik a
gerincoszlopod. Csak annyira hizd hétra a 1abaid,
amig tudod, és egyenletesen lélegzel. Maradj eb-
ben a helyzetben &t hosszd, mély |élegzetvételig,
majd lassan ereszked;le. Végy néhdny lélegzetet,
és csak fekiidj nyugodtan a jégamatracon.

Galambiilés

Helyezkedj négykézlabra, majd hajlitsd be a jobb
térded, és évatosan hizd elére. Ulj le tgy, hogy
az elél 1évé ldbad a fsldon legyen, és egy fordi-
tott V betlt forméazzon. Nydjtsd ki hatra a hatul
[évé labad, és ereszked] le a féldre. Ha nem tudsz
ledilni, tegyé! a feneked aléd egy parnat vagy egy
jogatéglat. Helyezked] gy, hogy a medencéd és a
vallaid is elére nézzenek. Préobélj egyenesen iilni.
Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély é-
legzetvételig.
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Fajdalom
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A hatunkban, nyakun kban és iziileteinkben jelentkezé fijdalom vagy hosszu ideig kinoz
minket, vagy hirtelen 1ép fel. Legyen sz6 birmelyik tipusrdl, a fdjdalom nagymértékben akadalyoz-
za és korlitozza mobilitdsunkat, néveli a benniink 1év§ stresszt, és megzavarja elménk békességét.
A legjobb médja a fijdalom gydgyitasinak, hogy megakadilyozzuk, hogy egyiltalan kialakuljon.
A rendszeres jogizas és meditalds sokat segithet ebben, kiilondsen az itt bemutatott egyszeri joga-
és 1égzéstechnikak.

Az észak-karolinai Wake Forest Egyetem munkatérsa, dr. Fadel Zeidan egyik tanulminyiban
arra kért tizenot dnkéntest, akik eldtte semmilyen meditdcios tapasztalattal nem rendelkeztek, hogy
vegyenek négy huszperces, irdnyitott figyelem elnevezésd mediticids 6rat. A tanfolyamot kévet6-
en mindegyikiik jobb ldbdn &t percig melegitették a bért egy kis tertileten, ami fajdalmat okozott
a pacienseknek. A kisérlet alatt MRI-késziilékkel vizsgaltik az agy dltal kildott jeleket. Dr. Zeidan
a kovetkezdket mondta: ,Hatalmas eredményre jutottunk. A fijdalom intenzitdsa kozel negyven
szdzalékkal csokkent, és 6tvenhét szazalékkal csokkentek a fijdalom okozta kellemetlenségek is.
A mediticié nagyobb mértékben csokkentette a fijdalmat, mint a morfium, vagy egyéb fdjdalom-
csillapité gyogyszerek, melyekkel dtlagosan huszonét szizalékos csokkenést érhetiink el.”

Most mar tudjuk, hogy a meditdcié megvaltoztathatja az elménk fijdalomészlelését, ami rend-
kiviil hasznos lehet. A fizikai j6gat (mozgé mediticiét) is bevethetjiik annak a képességiinknek az
erbsitéséhez, hogy viltoztassunk a testiink 4llapotin. MindkettSt alkalmazva jé sokdig elbicstiz-
hatunk a fdjdalmaktol!

7 N
GYOGYULASTORTENET: Tara lerdzza a vallarél a fajdalmat

Be kell vallanom, hogy nekem is volt mér részem féjdalomban, amit megelézhettem volna.
Ez azigen intenziv fajdalom a jobb vallambdl indult, és a felsStestemen keresztil egészen
a derekamig hizddott. A hatterében az 4llt, hogy éllanddan egy irtd nehéz taskat cipeltem
a jobb véllamon. Nem volt j &tlet! Tudom, nehéz mindig szem elétt tartani, hogy nem
szabad megerdltetniink a véllainkat, de higgy nekem, sokkal jobban megéri kézben vinni
a nehéz taskakat. S&t, ami még jobb, viselj hatizsdkot! Amikor az éles és sz(inni nem akard
fajdalom csillapodott, elkezdtem rendszeresen gyengéd, kiméld, hatat megmozgaté joga-
gyakorlatokat végezni. Eltartott néhany napig, amig kimozogtam magambdl a fajdalmat, de
siker(ilt. Most mér a kezemben hordom a taskaimat, és hogy egyenletes legyen a terhelés,
néha véltok a jobb és bal kezem kozott.

. A
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A FAJDALMAK KEZELESE JOGAVAL

A fijdalmak” szé kifejezetten nagy kategéria ahhoz, hogy minden tipusat megemlithessiik,
a joga azonban alapvetéen minden fajdalomtipust ugyaniigy kezel: lassi és mély légzéssel, és
még valamivel, amit mar biztosan kitalaltal: a figyelem iranyitasaval. Ha nagyon lassan mozgunk,
esélyt adunk a szervezetiinknek, hogy kommunikalhasson veliink, és elmondhassa, hol van
a probléma: hogy amikor megmozdulunk, mikor csékken, és mikor né a fajdalom. Ha jogazas
kdzben fajdalmat érziink, mindig engedjiik vissza lassan a testiinket, és helyezkedjiink semleges
pozicidba, hogy tokéletesen kipihenhessiik magunkat. Varjuk meg, amig minden kellemetlen
érzés elmdlik, és csak utana folytassuk a mozgast. Az az 8srégi mondas, miszerint ,,vedd kény-
nyedén”, akkor is szem el6tt tartandé, amikor fajdalmakkal dolgozunk.

Kévessiik ezt a médszert akkor is, amikor enyhébb fajdalommal van dolgunk. Ovatosan és
nyugodtan kdzelitsitk meg a problémat. Es természetesen tartézkodjunk azoktél a mozdulatok-
tol, amelyek még tobb fajdalmat okoznak. Az arc eltorzulasa és a légzés lerdvidiilése jelzi, ha
fajdalom késziil kialakulni a testiinkben. Ha fajdalmat érziink, vegylink vissza. Adjunk magunk-
nak id6t, a testiinknek pedig teret ahhoz, hogy meggydgyuljon és megnyugodjon az elménk.
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Tehénarcpéz

Allj egyenesen, és tamaszkod; le a kezeddel a padién. Tedd a jobb
térded a bal elé gy, hogy a két térded egy vonalat képezzen. Told ki
oldalra mind a két labfejed. Ulj le lassan a talajra, hogy a medencéd
érintse a foldet. A térdeid most egyméson pihennek. Ha feszilést érzel
atérdedben vagy a medencédben, tegyél egy parnét vagy egy j6gatéglat
a medencéd al4, hogy tébb helye legyen a medencédnek és a térded-
nek, és fesziilés nélkil megnydlhasson. Emeld ki a mellkasodat, hogy
azizmok megnyilhassanak és a véllad hatrahGzédjon, és hizd ki magad.
Maradj ebben a pozicidban tiz hosszd, mély [élegzetvételig.

Tehénarcpéz vallnyitassal

Ha elég hajlékony a tested, belégzésre emeld fel egyenesen a bal karo-
“dat. Hajlitsd be a kénysksd, és tedd lazan a hatadra. Hajlitsd be ajobb
konyskéd, és nydlj hatra a hatad magott. Probald elérni a jobb kezed-
del a balt. Ha 6sszeértek, kulcsold 8ssze Sket. Akkor se aggddj, ha ez
nem sikeriil, igy is, gy is megnyilik a véllad. Nyisd szét az ujjaidat, és
prébald még messzebb vinni a kényskddet. Marad] igy tiz hosszd, mély
[élegzetvételig. Végezd el a gyakorlatot a mésik oldalon is.
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Hid két jogatéglaval

Vegyél magad mellé két jogatéglat. Az egyiket tedd le hosszédban
gy, hogy ha réfekszel, a tégla végigérien a gerincoszlopodon. Délj
hétra a téglara, hogy az megtdmassza a hatad kézépsd és felsé ré-
szét. A masik téglat helyezd a fejed ala. Ennek a poziciénak nagyon
kényelmesnek kell lennie, ezért ha nem érzed j6l magad, helyezked;]
nyugodtan addig, amig megtalalod a legjobb helyzetet.

Ha sikerilt elhelyezkedned, vegyél néhany hosszd lélegzetet az
orrodon keresztiil, és fljd ki a levegdt a szddon. Folytasd termé-
szetes, hosszl és mély légzésekkel, és maradj ebben a pozicidban,
amig kényelmesnek érzed. Amikor be szeretnéd fejezni, gurul;j le
a téglakrdl a jobb oldaladra. Vegyél néhiny mély lélegzetet, hogy
kipihenhesd magad.

Gerinccsavaras saspézban,
fekvo helyzetben

Fekidj le a hatadra. Vegyél egy nagy levegét
az orrodon keresztiil, és fujd ki hosszan a sza-
don &t. Lazitsd el magad, és lélegezz néhany
percig természetes tempdban, hogy a tested
elernyedhessen, és megnyugodjon az elméd.

Ezutan hajlitsd be a térded, és hdzd fel
mindkét labfejed egészen a medencédhez.
Emeld fel a medencéd, mozditsd el jobb ol-
dalra, majd engedd le. Tedd keresztbe a jobb
labad a balon. Hizd a térdeidet a mellkasod-
hoz, és engedd le &ket balra. Nyuijtsd ki a jobb
karod a jobb oldalon, és nézz a kezed utén.
Abal kezedet helyezd a bal térdedre, hogy még
lejjebb ereszkedjen. Maradj ebben a pozicié-
ban hisz hosszd, mély [élegzetvételig. Ha befe-
jezted, hizd vissza a l4baidat a mellkasodhoz,
majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Guggolas a nyak ellazitasaval

Allj egyenes hattal. A labfejeid legyenek vallszélesség-
nyire egyméastél. Forditsd enyhén kifelé a labfejed gy,
hogy a sarkaid befelé nézzenek. Hajlitsd be a térded,
és ereszkedj le guggoldsba. Ha a sarkaid nem tapadnak
kellképp a szényegre, tegyél a labad ala egy takardt,
hogy kézelebb hozd a pad|ét a labadhoz, és sokkal sta-
bilabb legyen a pozicié. Marad] igy 6t hosszd és mély
lélegzetvételig.

Gyengéden kulcsold 6ssze a kezeidet a nyakadon.
Lazitsd el a fejed és a nyakad, és engedd &ket elére.
Ahétad legyen dombort. Ne hizd le a fejed, de tartsd
hatérozottan és erésen a nyakad, hogy elésegitsd az
ellazuldsdt. Marad] ebben a pozicidban &t hosszd, mély
Iélegzetvételig. Ha befejezted, tedd az ujjaidat a sz8-
nyegre a farkcsont mogé, és dlj le.

Gerincoszlopnyités pillangépézban,
takaréval

Tekerj 8ssze hosszaban egy takarét. Hogy még maga-
sabb legyen, teker] 8ssze kettét. Ulj le, és tedd magad
mogé a takardt, egészen kozel a farkcsonthoz. Ovatosan
fekiidj hatra gy, hogy a gerincoszlopod egy vonalban
legyen a takaréval. Erintsd &ssze a talpaidat. Csukd be
a szemed, és pihenj hiisz hosszt, mély lélegzetvételig,
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Felelem a repulest 1
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A repu lés na gyon sokféle félelmet kelthet az emberekben. Félhetiink az utazstdl, a repl-
1éstél, a repiilGtéri stressztdl, a sorban allastdl, a tomegt6l vagy attdl, hogy érikra be lesziink zarva
a repiil6gépbe — az elinduldstdl a megérkezésig rengeteg olyan helyzettel taldlkozhatunk, amelyek
megnovelik benniink a stresszt.

A repiilést6l valé félelem alapvetéen szorongdsos zavar. Ugy kontrollalhatjuk a félelmiinket, ha
visszairanyitjuk a figyelmiinket a 1égzésiinkre.

A repiil8gépen valé tartézkodds — akkor is, ha nem féliink a reptléstsl — komolyan karosithatja
az egészségiinket, killondsen akkor, ha rendszeresen utazunk. A kabinnyomds, az, hogy tobb érén 4t
egy helyben kell ilniink, illetve hogy csokken az oxigénszint, nem kifejezetten jelent idedlis korilmé-
nyeket a testiink és az elménk szdmdra. Szerencsére létezik néhdny jégapdz és 1égzéstechnika, amit
még a repiilégép tlésén llve is el tudunk végezni, hogy csékkentsiik a testinkben 1évé fesziiltséget,
és megnyugtassuk az elménket.
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A REPULESTOL VALO FELELEM KEZELESE JOGAVAL: JOGA A REPULON

Ezeket a gyakorlatokat a reptilégépen iilve is elvégezheted. Csokkentik a szorongasodat,
és megnyujtjdk a gerincoszlopot. Prébalj feldllni, és sétalni. Hosszabb repiildutakon prébalj
6ranként sétalni egyet. Mikdzben a mosdé eltt dllsz a sorban, ne szégyelld magad, és végezd
el a fapézt. Ki tudja, lehet, hogy a melletted 416 is csatlakozni fog hozzad!
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Ul8 meditalas

Ulj egyenes hattal a széken. Legyen mind a két talpad a talajon,
atérdeid nézzenek elére a ldbujjaid folétt. Lazitsd el a véllad, hogy
minél messzebbre legyen a fiilledtdl. Helyezd a kezedet a combodra,
és csukd be a szemed. Kezdd a légzésedre iranyitani a figyelmedet.
Figyeld, ahogy a belégzések jsnnek, a kilégzések mennek. Prébald
megnyugtatni az elméd a ketté kézétti térben. Kezdd meghosszab-
bitani és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed egyre
lassabb és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy gondo-
lat, egyszerlien csak figyeld meg, mintha egy elvonulé felhd lenne.
Folytasd a tudatos légzést hdrom-6t percig.
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Csavaras iild helyzetben

Kényelmes il helyzetbdl belégzésre emeld fel a bal karodat. Kilégzés
kdzben tedd le a bal kezed a jobb térdedre. Nyomd bele a jobb kezed ujjait
az lilésbe a medencéd mégé. Belégzésre nylllj meg felfelé a torzseddel.
Kilégzésre forditsd jobbra a térzsed. A kilégzés csticspontjan vidd vissza
atérzsed kézépre, és ismételd meg ugyanezt a mintét a masik oldalon is.
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A REPULESTOL VALO FELELEM KEZELESE JOGAVAL: JOGA A HOTELBEN

Ha mér megérkeztél az Gti célodhoz, prébalj idét szanni egy kis jégazasra a hotelszobadban,
vagy ott, ahol megszalltal. Mar egy dtperces egyszerii napiidvézlet is energidval tolti fel a tested,
és beinditja a keringést. A j6ga a jet lag, azaz az id6zdna-betegség ellen is hatdsos gyégyméd!
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Kezek dsszekulcsolasa felemelt karral, iild helyzetben
Marad] tl8 helyzetben, kulcsold ssze a kezeidet, és nydjtsd ki a karjaidat
Ggy, hogy a tenyerek felfelé nézzenek. Lazitsd el, és engedd le a véllad,
és nézz az ujjaid felé. Maradj ebben a helyzetben harom hosszd, mély
[élegzetvételig, majd engedd le a karod a tested mellé.

Labakat a falra

Miutan végeztél a napiidvozlettel, a labak falnak tdmasztasa és ellazitasa
serkenteni fogja a vérkeringést, csékkenti a testben felgyilemlett fe-
sziltséget, és egyidejlileg lecsendesiti az elmét. Ulj le a fallal szemben.
Told a falhoz a medencédet. Fekiidj gy, hogy a térzsed meréleges
legyen a falra. TAmaszd a kinydjtott labad a falnak. Maradj igy 6t percig.
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Félvelmek
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A Jéga $Zamos olyan poziciét ismer, ami segit feldolgozni a félelmeinket. Ezek olyan gya-
korlatok, melyeknél felfelé, az ismeretlen felé emeljiik a testiinket, és ett§l egy pillanatra elengedjiik
a kontrollt. Ett6] kellemesen megkonnyebbiiliink, és megtapasztalhatunk egy egészen uj helyzetet.
Gyakran félink a jogahidtol és a fejendllistdl, mert ezekben a pozicickban egészen més perspekti-
vibdl latjuk a viligot, mint amikor mindkét ldbunkkal a talajon allunk. Nagyon izgalmas folyamat
jégagyakorlatokkal kimozgatni testiinkbdl a félelmeket, ami az életiinkben jelen 1év§ félelmekre is
hatdssal van. A jégahid és s fejendllasok akkor is nagyon hasznosak, ha att6l félsz, hogy a fejed tete-
jére dllsz, vagy akdr attdl, hogy az élet egy egészen 1j szinpadin kell helytilinod! Meg kell tanulnod
megtaldlni a sajdt utadat ezekben a poziciékban, és biznod kell abban, hogy elég erds vagy ahhoz,
hogy elvégezd Sket. De mindenekel6tt 6romaodet kell lelned benniik, hiszen mégiscsak jogazol, ami
magdban hordozza az 6romot! Akircsak maga az élet!

A FELELMEK KEZELESE JOGAVAL

A jéga akkor gyogyitja félelmeinket, mikor egészen 4j jogapoziciokat probalunk ki. Elsésorban
olyanokat, melyek soran fejjel lefelé van a testiink, vagy hatrafelé hajlunk. Amikor ismeretlen
teriiletre latogatunk a testiinkkel, életiink mas teriiletein is batrabban fogjuk megtenni ugyan-
ezt. Ezek a gyakorlatok Gjra felébresztik benniink az 6rémét, és a segitségiikkel nem fogunk
azon &rlédni, hogy tokéletesek legyiink, és folyamatosan kontroll alatt tartsuk az életiinket.
Az elesés teljes mértékben megengedett a jégaban. Ess el nyugodtan. Vedd lazan az életet,
és élvezd a gyakorlatokat!
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Jégahid

Fekidj le a hatadra. Hajlitsd be a térded, és
nyomd le a talpad a féldre egészen kézel a me-
dencédhez gy, hogy a térded felfelé nézzen.
Nyomd le mindkét karod a tested mellett, és
hasznald &8ket tamasztékként, hogy felemeld
a medencédet és a mellkasodat. Maradj ebben
a helyzetben &t hosszd, mély lélegzetig.
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Kerékpoz

Hajlitsd be a kdnyskod, és nyomd le a tenyered a fold-
re a fuled mellett. Nyomd le jé er8sen a tenyeredet, és
kezdd el felemelni a mellkasod. Egyenesitsd ki a karjai-
dat, amennyire tudod, és kézben told felfelé a mellkasod.
Ugyelj arra, hogy egyenletesen lélegezz. Hosszabbitsd
meg elbre a térded, és tartsd egyenesen a gerincoszlo-
pod. Maradj ebben a helyzetben &t hosszd, mély 1éleg-
zetvételig. Amikor befejezed a gyakorlatot, nyomd lefelé
az 4llad a mellkasod felé, hajlitsd be a kdnydkéd, és lassan
ereszked;j le.

Fejenallas elokészitése

(] hétra a sarkadra. Kulcsold 6ssze lazdn az ujjaidat, és
tedd le a fsldre. Tedd le a fejed is a féldre Ugy, hogy
afejed hatsé részét megtémasszak az ujjaid. Maradj eb-
ben a helyzetben néhény Iélegzetvételig, hogy megta-
lald a legkényelmesebb poziciét. Ha td! nehéznek vagy
kényelmetiennek érzed a pozicidt, lépj ki beléle, és ilj
vissza a sarkaidra.
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Kézenallas eldkészitése

Allj a jobb labadra, és engedd elére a teststlyodat dgy,
hogy a bal labad hatranyulik, és leteszed a féldre az uj-
jaidat. Nyomd bele a tenyeredet erésen a sz8nyegbe
Ggy, hogy egy vonalban legyen a vélladdal. Egyenesitsd
ki a karjaidat. Tartsd megemelve a bal labad, és hintézz
el8re-hétra, hogy amikor fent vagy, a medencéd a véllad
folé keriljon. Kezdd el finoman elrigni magad a padlérél
a jobb labaddal. Amikor felfelé rigod magad, emeld fel
magasra a bal ldbad, hogy a medencéd a véllad félstt
legyen. Hagyd, hogy a jobb labad lent [6balézzon, és akét
ldbad egy L bet(it zarjon be. Lélegezz végig egyenletesen.
Belégzésre rigd el magad a padlétél, kilégzésre pedig
engedd vissza magad. Végezd el a masik oldalon is.

Tancos péz

Helyezd a testsilyodat a jobb ldbadra. Hajlitsd be a bal
térded, és fogd meg a bal l4bszérad a bal kezeddel.
Nyomd a labfejed finoman a kezed felé, hogy megnydl-
jon a hatad. Nydjtsd ki magasra a jobb karodat. Maradj
ebben a helyzetben 6t hossz(, mély lélegzetvételig, majd
végezd el a gyakorlatot a mésik oldalon is.



Fesziiltségek
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FeszU |tségek egész Nnap keletkeznek a testiinkben és az elménkben, ami az élet természetes
velejardja. Evszdzadokkal ezelétt az emberek rendkiviil stresszes életkortilmények kozott éltek, hi-
szen akdr egy egész napot is azzal toltottek, hogy egy ragadoz6 dllat el6l menekiiltek, vagy harcoltak
a mindennapi betevsjiikért. Bar a modern ember fesziiltségei egy picit kilénboznek az dsemberétdl,
akdrcsak 8, mi is elraktirozzuk a stresszt és a fesziltséget a testiinkben. Minél stresszesebb egy na-
punk, annil t6bb fesziiltség raktirozédik el a testiinkben. Ha idénként nem oldjuk fel, eluralkodik
rajtunk. Fontos, hogy mindennap kieressziik egy picit a gézt, igy ugyanis elkeriilhetjiik, hogy az
elraktirozott fesziltség kilonb6zs betegségekhez vezessen.
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A FESZULTSEGEK KEZELESE JOGAVAL

Afesziiltségek kezelése nem feltétleniil azt jelenti, hogy kiilonb5z6 médszerekkel megprébaljuk
elfojtani Sket. A fesziiltség mindig jelen lesz az életiinkben, csak az szamit, hogyan kezeljiik
és oldjuk meg. Ha a mindennapi erélkédésben és stresszben is képesek vagyunk megtalalni
a konnyedséget, sokkal kevesebb megerdltetéssel ériink el sokkal tobbet. Végezd ezeket
a gyakorlatokat naponta egyszer vagy kétszer, hogy megnyomd az ,djrainditis” gombot, és
Gjra tiszta, semleges allapotba keriilj.
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Gyermekpé:z

Ovatosan ereszkedj négykézlabra. Lazitsd el a medencéd,
és {ilj hatra a sarkadra. Pihentesd a homlokod atalajon, és
lélegezz mélyeket a hdtadba. Maradj ebben ahelyzetben
6t hosszi, mély lélegzetvételig.

Gyermekpéz csavarassal

Gyermekpdzbdl nydjtsd 4t a bal karod a jobb alatt Ggy,
hogy a bal véllad egésze, valamint az arcod bal fele is
a talajon legyen. Marad] ebben a helyzetben &t hossz{,
mély lélegzetvételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik
oldalon is.
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Sarkon iilés imadkozo kézzel
(lelassitott légzéssel)

Gyermekpézbdl iilj a sarkaidra. Szoritsd 6ssze a tenyereidet
a mellkasod el6tt. A hiivelykujjaidat nyomd a szegycsontod-
hoz, hogy érezd a szivverésedet. Csukd be a szemed. Figyeld
meg, hogy le tudod-e lassitani a szivverésedet azzal, hogy
elmélyited a légzésedet. Vegyél egy mély lélegzetet, és emeld
ki a mellkasod. Kilégzésre fijd ki az 8sszes levegdt a szddon
keresztiil. Ismételd meg ugyanezt a légzés- és mozgdsmin-
tat még kétszer. Maradj ebben a testhelyzetben, és lélegezz
természetes tempdban még néhany percig. Ha készen vagy,
pihentesd a kezeid a combodon.

Elérehajlas nydjtott labra, il helyzetben

Ulj egyenesen, és nydjtsd ki mindkét ldbad magad el8tt. Be-
légzésre emeld fel mindkét karod, kilégzésre pedig hajolj el8re
egyenes hattal. Ha nem éred el a ldbujjaidat, hajlitsd be egy
picit a térded, hogy a hasad hozzéérjen a combodhoz. Sokkal
jobban megnydlik a hatad, hainkdbb behajlitod a térded, mint
ha domboritasz a hataddal, és (gy prébalod elérni a labujja-
idat a kezeddel. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszy, mély
lélegzetvételig.



Fibromialgia
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Az Amerikai Reumatol c')gia Kol |égiu M szerint a fibromialgia betegség hirom-hat milli6
amerikai embert érint. Els6sorban sziil6képes korban 1év6 ndket, de idGsebb gyermekek és férfiak
is szenvedhetnek benne. A betegek hosszan tartd, az egész testre kiterjedd fajdalmat és az iziiletek-
ben, az izmokban, az inakban és mds ligy sz6vetekben jelentkez6 érzékeny pontokat tapasztalnak.
Fibromialgia dllhat a firadtsdg, az alvisproblémak, a fejfdjis, a depresszié és a szorongds hétterében is.

Mint sok mids esetben, a jéga itt is segithet. James Carson PhD, az Oregoni Egészség és Tu-
dominy Egyetem munkatirsa egy tanulményaban kifejtette, hogy a jégagyakorlatok legy6zhetik
a fibromialgidt. A kutaték 6tvenhdrom nét vizsgiltak, akiknél kordbban fibromialgidt diagnosztizal-
tak. A ndket véletlenszertien két csoportra osztottik. Az els6 csoport tagjai részt vettek egy nyolchetes
jogaprogramon, amelynek keretében konnyebb pézokat, valamint meditdls és 1égzésgyakorlatokat
végeztek, és csoportos beszélgetéseket folytattak. A kontrollcsoport a fibromialgia hagyomanyos
orvosi kezelésében részesiilt. Kovetve a jégaprogram gyakorlatait, a két csoport 6sszehasonlitdsa azt
az eredményt hozta, hogy a jéga képes legy6zni a fibromialgia szimos silyos tiinetét: a fajdalmat,
a firadtsdgot, a merevséget, az alvasproblémdkat, a depressziét, a memériazavarokat, a szorongist
és az egyensillyzavart. A jégat gyakorlék korében a fijdalom dtlagosan huszonnégy, a firadtsig
harminc, a depresszi6 negyvenkét szazalékkal csokkent.
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A FIBROMIALGIA KEZELESE JOGAVAL

Mint minden gydgykezelés, tgy a fizikai fajdalmak és a mozgas bekorlatozdsanak kezelése is
rengeteg figyelmet, vatossagot és tiirelmet igényel. Legyen mindig laza a tested, amikor jégazol,
hogy a legjobb hatast fejthesse ki.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy a 1égz8- és relaxaciés gyakorlatokkal évatosan
atdolgozzak a fajdalmakat. Mozogj lassan, és ligyelj arra, hogy figyelj a légzésedre. igy akilég-
zésekkel feloldhatod a fesziiltségeket, anélkiil hogy megerdltetnéd a tested.
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Elérehajlas egy labra, iild helyzetben

Ulj egyenesen. Nydijtsd ki elére a jobb labad, és feszitsd be a jobb
ldbfejed. Hajlitsd hétra, a tested irdnyaba, hogy a térded egy picit balra
déljdn. Belégzésre nydjtsd felfelé a karjaidat. Kilégzésre hajolj elére
a testedre. Fogd meg a jobb ldbad ujjait a bal kezeddel, majd nyomd
a jobb kezed ujjait a féldre gy, hogy kiviszed oldalra a karod. Nydijtsd
meg a hitad bal oldalat, hogy kiegyenesedjen, és meghosszabbodjon.
Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.
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Gerinccsavaras iild helyzetben,

egy kinydjtott labbal

Ovatosan ilj fel. Hizd fel a mellkasodhoz a jobb térdedet,
majd tedd le a jobb ldbad a f5ldre a bal medencéd mellé
ugy, hogy keresztitlrakod a bal lAbadon. Belégzésre emeld
fel a bal karodat, és nydjtsd ki egyenesen. Mikdzben kifd-
jod a levegét, tedd keresztbe a bal karodat a jobb 14ba-
don. Nyomd bele a jobb kezed ujjait a foldbe a medencéd
mdgdtt. Belégzésre nydjtsd meg felfelé a térzsed, majd
kilégzésre csavarod] hatra jobbra. Ismételd meg ugyanezt
a gyakorlatot és [égzésmintat még haromszor. Ismételd
meg az el8z6t és ezt a gyakorlatot a masik oldalon is.

Széles terpesz iil6 helyzetben

Ulj fel egyenes hattal, és nyisd szét a libaidat addig
a pontig, amig egy kis feszilést nem érzel, de ne annyi-
ra, hogy kényelmetlen legyen. Sétdlj elére az ujjaiddal a
labad kézott, és tartsd egyenesen a hatad. Maradjigy tiz
hosszd, mély lélegzetvételig. A kilégzéseid legyenek egy
picit hosszabbak, mint a belégzéseid, hogy feloldédjanak
afesziiltségek.

Térdolelés fekvd helyzetben

Ovatosan fekiidj le a hatadra. Hizd mindkét térdedet
amellkasodhoz. Oleld 4t a l4badat a karoddal, majd hin-
tazz lassan jobbra-balra. Lazitsd el a derekad. Maradj igy
tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Boldogbaba-po6z

Fekiidj le a hitadra, és hiizd a térdeidet a mellkasodhoz.
Markold meg mindkét labfejed kiilsé részét a kezeddel,
hogy a talpad felfelé nézzen. Ovatosan hizd lefelé a tér-
deidet a padlé felé, el a testedtdl, a karjaid erejét hasz-
nélva. Ha kényelmesnek érzed, hintdzz jobbra-balra, hogy
még jobban megnyljon a hitad és a medencéd. Maradj
ebben a pozicidban tiz hosszd, mély [élegzetvételig.
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Ha rendszeresen fUtSZ, itt az ideje, hogy a kovetkezs kocogdsnil beszerezz egy jégamatracot,
és elkezdj rendszeresen jogdzni. A jégagyakorlatoktdl rugalmasabb lesz a tested, és Gsszességében
minden porcikad hajlékonyabb lesz. Ett6l a futds is gyorsabban és hatékonyabban megy majd. A jéga
a futds kozben szerezhetd sériilések megelGzéséhez is kivalé médszer. A gyakorlatoknak kdszonhe-
tden megné a tidd kapacitsa, ami hatalmas elényt jelent futds kozben. Ha sériilések megel6zésérsl
vagy gyogyitisirdl, valamint a futds miatt kialakult fijdalmakrél van sz6, a jéga kivalo terdpia lehet,
ezenkiviil feloldja az elmében 1év§ fesziiltséget.

HiHpsg

A FUTAS OKOZTA PANASZOK KEZELESE JOGAVAL

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy megnytjtsak a mellkast és a gerincoszlopot, néveljék
a tiidd kapacitasat és a torzs mobilitasat, és csdkkentsék a felsStestben jelentkezd fajdalmakat.
Ezenkiviil enyhitik a medence és a térd nagyizmaiban lévé fesziiltséget.

1 el

Hid két jogatéglaval

Vegyél elé két jdgatéglat. Az egyiket
tedd le a padléra hosszéban. Ulj le
elé, és hajolj hétra ugy, hogy a jéga-
tégla a gerincoszlopod mentén le-
gyen. A mésik téglat tedd a fejed ala.
Nydjtsd ki, és lazitsd el a [dbaidat,
és maradj ebben a poziciéban hisz
hosszd, mély lélegzetvételig.
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Egylabas térdélelés fekvs
helyzetben

Ovatosan méssz le a jégatéglardl, és fekiid
ahatadra. Huzd a jobb térded a mellkasod-
hoz. Minden egyes kilégzésnél hdzd ko-
zelebb a térded a jobb vélladhoz. Maradj
ebben a pozicidban 6t hosszd, mély 1éleg-
zetvételig,

Térdinnyijtas fekvé helyzetben

Nyujtsd ki felfelé a jobb labad. Kulcsold &t
a bokéd vagy a térded - a labadnak azt aré-
szét, amelyik jélesik. Maradj ebben a hely-
zetben tiz hosszu, mély lélegzetvételig. Ne
prébald kézelebb hizni aldbad a mellkasod-
hoz, inkdbb hagyd, hogy minden egyes kilég-
zésnél enyhiiljon a fesziiltség. Csak akkor
hizd kézelebb a labad, ha jélesik.

Egytérdes csavaras fekvd
helyzetben

Hdzd fel a térded a mellkasodhoz. Nydjtsd
ki oldalra a karod, és tedd keresztbe a jobb
labad a bal flott. Maradj ebben a helyzet-
ben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Végezd el a gyakorlatot a mésik oldalon
is - kezdd az egyldbas térddlelés fekvd hely-
zetben gyakorlattal.



Gornyedt vall

THBIHSRD TSI HIHI,

Hati st i

Az egész napos munka sorin a vallunk hajlamos egyre el6rébb és el6rébb gornyedni. Ha
ez a folyamat naprél napra, évrél évre folytatddik, egyre gornyedtebbek lesziink, ésszezsugorodik
a testiink, és szimos olyan fesziiltség keletkezik benne, amelyek egyébként konnyen megelézhetsk
lennének. Hogy azért gbrnyedt-e a villad, mert sokat tilsz egészségtelen testhelyzetekben a szamit6-
gép el6tt, vagy mert te magad vilasztottad ezt a testtartdst, hogy mendbbnek litsz6dj, nem szdmit.
Hidd el, sokkal menébb, ha helyes a testtartdsod, és képes vagy egyenes hittal élni az életedet.
Ha el8regornyedsz, sok dolgot el fogsz szalasztani az életedben.

MRS IR [Tt I N DR

A GORNYEDT VALL KEZELESE JOGAVAL

A gornyedt vall jogagydgymddjanak kdzéppontjaban az all, hogy megnyissuk a mellkast, lefelé
hizzuk a vallakat, és kihtizzuk a hatunkat - abba a pozicidba, ahol egyébként is lenniiik kellene.
A siker kulcsa azismétlés. Csak azért, mert sikeriilt egyszer elvégezned ezeket a gyakorlatokat,
és utana gyorsan felpattansz, még nem torténik semmi. Végezd rendszeresen a jogagyakorla-
tokat és a vallnyitd pbzokat, hogy ki tudd tartani a tokéletes pozicidkat, és feloldd a valladban
1évo fesziiltséget. Egyenes vallal sokkal biiszkébb lesz a jarasod is.

""""""""""" i HIBHTHITITE B

Elérehajlas és vallnyitas éllé helyzetben

Allj kényelmesen, a labaid legyenek néhany centiméter-
nyire egymastdl. Szivd be mélyen a levegét. Kilégzésre
finoman hajolj elére a [4bad félé. Kulcsold 6ssze a kezeidet
magad mégétt, és engedd le a karokat a hatad mégé. Ha
fesziil a combod, hajlitsd be kicsit a térded, hogy a hasad
érintse a combodat. Lazulj el ebben a pézban minden
egyes kilégzéssel. Prébalj hosszabban ki-, mint belélegez-
ni, ami lehetévé teszi a testednek, hogy kitaruljon, illetve
az elmédnek, hogy megnyugodjon. Maradj ebben a pozi-
cidban &t hosszd és mély lélegzetvételig.
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Hatnyujtas enyhe csavarassal

Az el6z8 pozicidbdl kulcsold szét a kezeidet, és tedd le
az ujjaidat a féldre. Nyomd le a bal kezed ujjait a foldre,
néhany centiméternyire a labfejedtél. Hajlitsd be a bal
térded, és nyUijtézz felfelé a jobb karoddal. Told hatra-
felé a jobb karodat, és egyenesitsd ki a véllad. Ezzel egy
id8ben hosszabbitsd meg a tested a farkcsontodon és
a fejeden keresztil. Maradj ebben a helyzetben harom
hosszt, mély lélegzetvételig.

Magastartas all6 helyzetben

Tedd le mindkét kezed a padléra, hajlitsd be lassan a tér-
ded, engedd le elére a fejed, és gdrdulj fel csigolyardl
csigolyara 4ll6 pozicidba. Ha felemelted a fejed, belég-
zésre emeld fel a karjaidat is. Lazitsd el a farkcsontod,
és emeld ki a mellkasod. Kilégzésre lazitsd el, és engedd
le lassan mindkét karodat a tested mellé. Ismételd meg
még kétszer.



Halogatés

HEHBSIHEHI G THUE SR HERGREBHEG IR N R s T EH RS IR HEH T N H S HU HEHHE R HETH S T DT R I L AT

Be kell fejezned valamit, de az utolsé pillanatig halogatod? Ki ne lett volna mdr olyan helyzet-
ben, hogy nem f{lt a foga valamihez, ezért a végtelenségig halogatta? A halogatis cleinte elutasitdssal
parosul, majd szorongés és frusztricié koveti, végil panikba torkollik, amiért nem lettlink készen
hatéridére. Gyakran csak annyi kellene, hogy legyen segitségiink és megfelel eszkdzeink elménk
megnyugtatdsira, és egy olyan napirend kialakitasara, amivel id6ben el tudjuk végezni a feladatainkat.
Ha elhatalmasodnak rajtunk a feladatok, hajlamosak vagyunk az utolsé pillanatig halogatni Sket,
az &riiletbe kergetve sajit magunkat. Fel kell késziilniink arra, hogyan kezeljiik az ilyen helyzete-
ket. A joga segithet feloldani azokat az elménkben 1év6 fesziiltségeket, amelyek megakadalyozzik
a kreativitas szabad mozgésit. A jéga a figyelmiinket is egy dologra irdnyitja, hogy képesek legyiink
zavartalanul a soron kovetkezd feladatunkra koncentralni. Amikor olyan feladatot kell megoldanunk,
ami szorongdst kelt benniink, gyakran hajlamosak vagyunk nem befejezni, és a kozepén abbahagyni.
Ha elég inspiracit érziink magunkban, elegendd energia és vigy fog munkalkodni benniink a feladat
folytatdsdhoz, és kénnyeden és tudatosan fogjuk elvégezni azt. A kovetkezd gyakorlatoknak az a cél-
juk, hogy lingra lobbantsdk, vagy legaldbbis Gjjaélesszék benniink a vigyat, hogy mélyre meriiljink
egy adott feladatban, és addig koncentréljunk ra, amig be nem fejezziik.

A HALOGATAS KEZELESE JOGAVAL

A legjobb médja a halogatas megsziintetésének, ha inspiraciét érziink magunkban a tovabblé-
péshez. Ha hosszu tavon inspiralva érezziik magunkat, barmilyen feladat vagy hataridé - még
egy megtisztitandé asztal is - megkapja t6llink azt a figyelmet, amire sziiksége van.

Hogy a jovében ne hatréaltasson a halogatasod, 6rokés malmozasod, gyeriink, prébald ki
ajogat! Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy felpezsditsék az egész tested, és feloldjak
az elmédben lévé fesziiltséget. Lélegezz egyenletesen, és leld 6romed a gyakorlatokban! Vé-
gezd ezeket a pézokat legaldbb hetente haromszor, hogy djra visszaallj a régi kerékvagasba.

WIS B TR fitt JHITH HERGH THHBTH R [EHIEHEHH } I LRI BRI BT B R R T R A N L S T T AT R E T TR

Lefelé nézd kutya péz

Helyezkedj négykézléb, majd tdmaszkod] a labujjaidra,
emeld fel a medencéd, és told hatra lefelé nézd kutya p6z-
ba. Told le a sarkad a padléra. Lazitsd el a véllad, engedd
le a padlé felé, és lazitsd el a fejed és a nyakad is. Marad]
ebben a pdzban 6t hosszy, mély lélegzetvételig.
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Egylabas forditottharomszog-tartas

Lefelé nézd kutya pézbdl belégzésre emeld fel hatra
ajobb ldbad. Feszitsd be a labfejed, és told felfelé a sar-
kad, mintha meg akarnal tdmasztani egy falat a labfejed-
del. Tartsd egyenesen a medencéd, hogy a labujjaid le-
felé nézzenek, majd emeld fel a fels8combod. Told lefelé
mindkét karod, és nydlj meg felfelé a ldbaidon keresztiil.

Galambiilés

Kilégzésre hizd a jobb térded a homlokod felé. Irdnyitsd
alébfejed a bal kezedhez, és tedd le a térded a talajra a jobb
kezed mellé Ggy, hogy a lébszérad parhuzamos legyen a jé-
gamatrac felsd szélével. Egyenesitsd ki a medencéd, hogy
avallaid el6re nézzenek. Maradj ebben a helyzetben hdrom
hosszd, mély lélegzetvételig. Belégzésre hizd hétra az uj-
jaidat, és emeld ki a mellkasod. Kilégzésre sétalj elére az
ujjaiddal, és vagy tedd le a fejed az alkarodra, vagy a két
kézfejedre. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély léleg-
zetvételig, hogy megsz(injén a medencédben és az elmédben
lévd fesziiltség.

Ha készen &llsz arra, hogy felemelkedj, vidd vissza lassan
az ujjaid a medencéd mellett, és hiizd hatra a véllad a me-
dencéd f5lé. Nyomd le a tenyered a padléra a valladdal egy
vonalban, és helyezkedj Ujra lefelé nézd kutya pdzba.

Ugyelj arra, hogy végig egyenletesen lélegezz, és ismételd
meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

100 TARA STILES



Hasi panaszok
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A hasi panaszok igen kellemetlenek, és komoly fijdalommal jarhatnak. A hitteriikben az
dllhat, hogy vagy valamiért nem tud beindulni az emésztésiink, vagy a stressz miatt egy hatalmas
gombdéeot érziink a gyomrunkban. De okozhatja valami egészen mas is. Ezek az egyszer( j6gapézok
villimgyorsan enyhitik a hasi problémékat, amitél djra j6 lesz a kozérzetiink. Ha a hasi panaszok
hosszabb idén 4t fennéllnak, az sokkal komolyabb betegségre is utalhat. Ilyen esetben keressik fel
az orvosunkat.

HURR IR U BB H 5 4 UG R R i i e

A HASI PANASZOK KEZELESE JOGAVAL

A hasi panaszok jégagyégymédja abban all, hogy vegyiik kénnyedén az életet. Ezeknek a gya-
korlatoknak az a céljuk, hogy beliilrdl nyugtassdk meg az egész szervezetiinket, kiléndsen
akkor, ha a hasunk irritalt, és forrong. A gyakorlatok lecsendesitik a morgé hasat, hogy djra
fajdalom nélkiil élhesstik az életiinket.

m i H HIGHEIG LIS

Egylabas térdalelés fekvs
helyzetben

Fekiidjle a hatadra. Oleld at a jobb térded, és
hizd évatosan a mellkasodhoz. Minden egyes
kilégzésre huzd kézelebb a térded a jobb vél-
ladhoz. Maradj ebben a helyzetben &t hosszd,
mély lélegzetvételig.

Egytérdes csavaras fekvé

= helyzetben
Az eléz8 pdzbdl kiindulva tedd 4t a jobb tér-
ded a bal oldalra. A karjaidat ny(jtsd ki oldalra.
Nézz a jobb karod utdn. Maradj ebben a hely-
zetben tiz hosszd, mély [élegzetvételig, majd
végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Kopéz

Hdzd mindkét térded a mellkasodhoz. Gyen-
géden hintdzz jobbra-balra, hogy ellazuljon
a hatad mindkét oldala. Folytasd a hintazést
6t hosszd, mély élegzetvételig.
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Homalyos latas

HUS H S H U B
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Sokan hosszd drakat tltink el mindennap a szamitégép monitorja elStt, ami kiszdritja és
megerdlteti a szemet, é homdlyos vagy kettds latashoz vezet. Egy, a Head & Face Medicine-ben nemrég
publikdlt tanulmdny arrol szimolt be, milyen eredményekhez vezetett a szemjogakezelés az indiai
Bangalore-ban professzionalis szimitégép-felhaszndlék korében. Egy szoftvercég alkalmazottainak
egy része hatvan napon it jégagyakorlatokat, mig a misik része rekredcids tevékenységeket végzett.
A kutatok arra az eredményre jutottak, hogy a jogazok tagjainak harminc szdzalékkal csokkentek
a szemproblémdi, beleértve a szemszdrazsigot és a szemfiradtsigot is. A misik csoportnak nem
enyhiltek, hanem kifejezetten rosszabbodtak szempanaszaik.

HRRUBHTRUDHENR RS I R s

A HOMALYOS LATAS KEZELESE JOGAVAL

Ha sok idét tsltiink a szamitégép elétt, fontos, hogy jégaval enyhitsiink a szem faradtsagan.
Létezik néhany technika, amely nyugtatja a szemet, és javitja a latast. Célszerli néha ,,szdmité-
gépmentes” sziineteket is beiktatni, hogy elkeriiljik a szem tovabbi romlasat.

Ezek a gyakorlatok csékkentik a szemet terheld stresszt, el8segitik a szem kériili izmok
ellazulasat, és javitjdk a latast. Végezd dket mindennap, hogy javits a ldtasodon.

RUEEPHETHUEN IO DRI G HG (GO VGRS R QRIS T

Nyugodt szemek

Ulj kényelmesen és egyenesen. Lazitsd el a vallad. Dérzssld
8ssze a tenyereidet, hogy felmelegedjenek. Csukd be a sze-
med, és nyomd bele évatosan a tenyered aljat a szemg&dér-
be gy, hogy az ujjaid a homlokodon pihenjenek. Lélegezz
természetesen. Engedd le a kezed a tested mellé.

Saspoz

Allj fel tgy, hogy a labfejek parhuzamosak egymadssal, és egy vonalban vannak a medencéd-
del. Belégzésre hajlitsd be mindkét térded, és told hatra a medencéd iil8 poziciéba. Helyezd
atestsllyodat a bal labadra, és tedd keresztbe rajta a jobb labadat gy, hogy a jobb labfejed
beakasztod a bal bokadhoz. Tedd keresztbe ajobb karodat a bal alatt, és emeld fel a karjaidat
gy, hogy az arcoddal egy magassagban legyenek. Hogy megérizd az egyensilyod, ereszked;
le még lejjebb a medencéddel, és nyiijtézz meg a karjaidon keresztiil. Nézz elére a két karod
kozott. Ez a pozicid erdsiti a periféridlis 1atast. Maradj ebben a pozicidban harom hosszd, mély
|élegzetvételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Hosszu autdutak
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A hosszl autdutak kikészitik a testiinket: recseg-ropog a hatunk, el6regornyed a villunk,
fesziiltek lesziink, lemerilnek az energiakészleteink, és elfirad a szemiink. Mindez helyrehozhaté
egy kis jogizassal. Es ami a legjobb az egészben, hogy ezeket a jégagyakorlatokat az amugy is be-
tervezett sziinetekben is el tudjuk végezni. Csak egy kis helyre lesz sziikségiink, és maris konnyedén
tullesziink a hosszi autéutak miatt kialakult kellemetlenségeken.

[T IVIRETH SRS R

A HOSSZU AUTOUTAK OKOZTA FAJDALMAK KEZELESE JOGAVAL

Igazén szérakoztaté médja szervezetiink djrainditasénak, ha futunk egy kort az autd, a benzinkat
vagy az étterem koriil (kdzben természetesen figyeljiink az autékra is). Ha egyediil utazunk,
biztonsagosabb lehet, ha csak az auté koriil tesziink egy kort, és ott végziink el néhany gya-
korlatot, ha azonban tdbben vagyunk, egy gyors, a benzinkit vagy étterem kériil tett kocogas
igazan j6 mdka lehet, és beinditja az egész testiinket. A kévetkezd gyakorlatok - a galambiilés
kivételével, hacsak nem zavar, hogy le kell iilnéd a foldre - akkor is elvégezhetdk, ha csak egy
rovid idore allunk meg utazasunk soran. A galambiilést akkor is elvégezhetjiik, ha mar megér-
keztiink az Gti célunkhoz. A derekad meg fogja halalni!

HHit

Oldalra hajlas 3ll6 helyzetben

Allj igy, hogy a két labfejed parhuzamos legyen egymas-
sal, és egy vonalban a medencéddel. Belégzésre nyljts
felfelé mindkét karod. Fogd meg a bal csukléd a jobb
kezeddel. Ovatosan htizd jobbra a bal karodat. Hagyd,
hogy a térzsed jobbra hajoljon. Maradj ebben a helyzet-
ben hirom hosszd, mély lélegzetvételig, majd végezd el
a gyakorlatot a masik oldalon is.
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El8rehajlas és vallnyitas allé helyzetben

Allj kényelmesen, a labaid legyenek néhany centiméter-
nyire egymastdl. Szivd be mélyen a levegét. Kilégzésre fi-
noman hajolj elére a labad folé. Kulcsold 6ssze a kezeidet,
és engedd le a karokat a hatad mégé. Ha fesziil a térded,
hajlitsd be egy kicsit, hogy a hasad érintse a combodat.
Lazulj el ebben a pézban minden egyes kilégzéssel. Pro-
balj hosszabban ki-, mint belélegezni, ami lehet8vé teszi
a testednek, hogy kit4ruljon, illetve az elmédnek, hogy
megnyugodjon. Maradj ebben a pozicidban &t hosszu és
mély lélegzetvételig.

Galambiilés

Az eldz8 pozicidbdl engedd le az ujjaidat a padléra, és
[épj hatra a bal Idbaddal alacsony kitérés poziciéba. Told
elére a jobb ldbfejed a bal kezed felé, majd engedd le
a térded a jobb kezed felé. Ha a medencéd nem éri el
a padlét, tegyél egy parndt vagy egy takardt a feneked
al. Helyezkedj (gy, hogy a medencéd és a vallaid is elére
nézzenek. Maradj ebben a helyzetben harom hosszd,
mély [élegzetvételig. Belégzésre sétalj hatrafelé az ujja-
iddal, és emeld ki a mellkasod. Kilégzésre vidd elére az
ujjaidat, majd vagy hajolj elére a karjaidra, vagy formal;
.parndt” akézfejedbdl, és tedd ra a fejed. Maradj ebben
a pozicidban tiz hosszd, mély lélegzetvételig, hogy felol-
dédjon a medencédben és az elmédben 1évé fesziiltség.



Hohullam
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Okozhatja hormonalis VéItOZéS, de még gyakrabban a menopauza kiséré tiinete. A hé-
hullim hirtelen felléps intenziv forrésig, amit kisérhet izzadds, szorongis, gyengeség és felgyorsult
szivverés is. Olyan tiinetek, amelyekkel kapcsolatban mindannyian azt kivinjuk, hogy barcsak el-
mulnédnak!

A worcesteri Massachusetts Orvosi Egyetem kutatdi szdztiz olyan nén végeztek vizsgalatot,
akiknek naponta legaldbb 6tszor vagy akar még tobbszor kellett megkizdeniuk kellemetlen héhul-
limmal. A n8ket két csoportra osztottdk. Az egyik csoport tagjai hetente egyszer részt vettek egy két
és fél ords tanfolyamon, ami a testtudat fejlesztésére, a meditdldsra és a nydjtdsra koncentralt. A masik
csoport tagjait varolistira helyezték, 6k nem kaptak semmilyen kezelést. Mire az els6 csoport tagjai
befejezték a programot, kevésbé voltak stresszesek, csokkent a szorongédsuk, és nem jelentkeztek
a leirt tlinetek. Jobban aludtak, javult az életmindséglik, és kevésbé kinozta ket héhullim. 2002-
ben a Women’s Health Initiative egyik tanulmdnya arra az eredményre jutott, hogy a menopauza
tlineteit cs6kkenté hormonkezelés néveli a ndk szivinfarktusra, valamit mell- és petefészekrdkra valé
kockazatit, ezért a n6knek mindenképpen hasznos valamilyen alternativ gyégymédot keresniiik.

A HOHULLAM KEZELESE JOGAVAL

Hogy leh{itsiik magunkat, és elkeriiljiik a héhulldmot, végezziik el ezeket a gyakorlatokat he-
tente legaldbb haromszor. A gyakorlatok semleges, nyugodt allapotba allitjik vissza a testet.

HEIRIH

Alacsony kitorés leengedett térddel
és mellkasdomboritassal

Helyezkedj alacsony kitérés pozicidba dgy, hogy a jobb labad
van elél, a bal pedig hatul. Engedd le a medencéd a padlé
felé, és vegydl harom hosszd, mély lélegzetet. Ovatosan en-
gedd le a hitsé térded a padldra. Sétalj hatrafelé az ujjaiddal,
hogy azok a véllaid alatt legyenek. Déntsd elére a medencéd,
engedd le a farkcsontod, és domboritsd a mellkasod. Marad]
ebben a helyzetben &t hosszl, mély lélegzetvételig.
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Alacsony kitérés leengedett térddel
és csavarassal

Maradj az el6z8 pdzban, és csavard jobbra a térzsedet.
Tedd a bal kezed a jobb combodra, a jobb kezed pedig
a hatso labadra. Nyisd ki a mellkasodat balra, és nézz at
a jobb véllad f5l6tt. Maradj ebben a poziciéban harom
hosszh, mély lélegzetvételig.

Elgrehajlas egy labra

w_n A

Marad] az el8z8 pdzban, és nyomd le az ujjaidat a padléra
a ldbad mellett. Lépj hétra a bal [dbaddal néhany labnyi
tavolsagra a jobb labfejedtdl. Egyenesitsd ki mindkét
labad, és hajolj elére a térzseddel az eldl [évé labadra.
Ha nem tudod kinydjtani az eldl 1évé ldbadat, hajlitsd be
annyira, hogy az ujjaiddal elérd a pad|ét. Maradj ebben
ahelyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig, majd ismé-
teld meg a masik oldalon is.

Gyermekpéz

Ereszkedj dvatosan négykézlab. Lazitsd el a medencéd,
és iilj a sarkadra. Tedd le a homlokod a padléra, és lé-
legezz mélyeket a hatadba. Maradj igy 6t hosszd, mély
lélegzetvételig.



Influenza
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A JO’géZéS meg fogja erositeni az immunrendszeredet, amit6l nem leszel olyan gyakran
beteg. S6t, remélhetdleg egyiltalin nem leszel az, de ha mégis beiit az influenza, és fij mindened,
riz a hideg és ldzas vagy, azt mindenképpen kezelni kell. Ha elkaptad az influenzit, eszed dgdban
sincs felkelni az 4gybdl, pedig néhiny egyszeri jégapozicié beindithatja a testedben a gydgyulds
folyamatit. Ezek a rendkivill egyszerd pézok sokkal gyorsabban javitjak a kozérzetedet, mintha
parnak kozé temetnéd magad. Néhiny olyan gyakorlat, aminél lefelé 16gatjuk a fejiinket, serkenti
a nyirokrendszert, ami a szervezetiink szemét-lerakéhelyeként miikodik. Ha jégagyakorlatokkal
célozzuk meg a nyirokrendszeriinket, megtisztul a testiink, és megszabadul a még benniink lebzsels
influenzavirusoktél. A finom csavarasokkal dolgozé jogapdzok elsegitik, hogy a vér gyorsabban
eljusson a 1éphez, felveszik a harcot a fertdzéssel szemben, és megtisztitjik a vért.

AR N

AZ INFLUENZA KEZELESE JOGAVAL

Ezeknek az egyszerii gyakorlatoknak az a céljuk, hogy beliilrdl lazitsdk el és regeneraljdk a szer-
vezetiinket, és lecsendesitsék az elménket. Ha nyugodt az elménk, a testiink teljes mértékben
a gyors és konnyl gydgyulasra koncentralhat. Ha nyugodt a testiink, sokkal jobban el tudja
végezni a munkajat, mintha tele lenne fesziiltséggel és szorongassal.

HIngRInn t )

Eldrehajlas konyskfogassal

Allj egyenesen. A két labfejed legyen parhuzamos egy-
méssal, egy vonalban a medencéddel. Hajlitsd be egy
picit a térded, és hajolj elére. Fogd meg mindkét kezeddel
az ellentétes kényskadet, formdlj a karjaiddal négyszo-
get, és |dgasd lefelé a fejed és a nyakad. Maradj ebben
ahelyzetben &t hossz(, mély lélegzetvételig. Ha kellemes
érzést nydjt a gyakorlat, hintaztasd a térzsed ide-oda.
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Elérehajlas egy labra, iild helyzetben

Ulj le egyenes héttal, és nydijtsd ki magad elé mind a két
ldbad. Hajlitsd be a bal térded, majd told kifelé, hogy
a talpad a jobb fels8combod mellett legyen. Belégzés-
re nyujtsd ki felfelé mindkét karodat. Fogd meg a jobb
labfejedet a bal kezeddel, és nyomd a jobb kezed ujjait
magad mellett a f5ldre. Hosszabbitsd meg a hatad bal
oldalat, hogy még jobban megnydljon a jobb labad felé.
Maradj igy tiz hosszd, mély lélegzetvételig,

Labakat a falra

Ulj le a fallal szemben. Told a falhoz a fenekedet. Fekiid]
Ugy, hogy a tested meré8leges legyen a falra. Maradj igy
ot percig.
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Irodaelme
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Ha gy érzed, hogy mar szétfesziil az agyad a szakadatlanul érkez6 e-mailek, a végtelen meg-
beszélések, a tablizatok és a feladatlistak miatt, éppen az irodaelme timadasit éled at! Ha az el-
méd 6ssze van zavarodva az irodai munka miatt, bar lehet, hogy képes vagy megfelelGen elvégezni
a feladataidat, elveszited a vildgossigot és a fékuszt, és nem lesz részed 6romben és konnyedségben.
Az eredmény a szdmitégép monitorjira meredd szédraz €s irritlt szem, a hatdridék miatti szorongis,
az irodai szabdlyok, a munka és a szabadid6 egyensilyanak felboruldsa, illetve mindazok a kihivdsok,
amelyekkel a munkahelylinkon kell megkiizdeniink. Mindezek egyiitt gyorsan egy bizonytalan,
megrekedt 1éthez, azaz irodaelméhez vezethetnek, ami nem tul kellemes. Szerencsére a jéga ebben
az esetben is sokat segithet.

I

AZ IRODAELME KEZELESE JOGAVAL

Ha egy kicsit tobb id5t szdnsz magadra a munkanapok alatt, rengeteget segithetsz magadon:
megszabadulsz a szorongasaidtdl, feloldod a szemedben lév8 fesziiltséget, ellazitod az egész
testedet, és ha Gjabb fesziiltség alakulna ki benned, az egyszeriien lepereg rélad. Yégezd
ezeket a gyakorlatokat reggelente, munkédba indulds eldtt, és amikor hazatérsz. Még jobb, ha
napkdzben tudod bepréselni ket a feladataid kézé.

G R G T T B L L G R I e B T G I e T e T A e T T TR E T T B e R T A A G L T IV VTR T

Nyugodt szemek

Ulj kényelmesen, egyenes hattal. Dorzssld ssze gyors tempdban
a tenyereidet, hogy felmelegedjenek. Csukd be a szemed, és
nyomd bele évatosan a tenyered aljat a szemgddérbe Ggy, hogy
az ujjaid a homlokodon pihenjenek. Marad] ebben a helyzetben
harom hosszl, mély lélegzetvételig, majd pihentesd a kezeidet
a combodon.

Négyszamolasos légzés

U1& helyzetben vegyél egy nagy levegédt az orrodon keresztiil, és
fijd ki az 8sszes leveg8t a szadon t. Szivd be a levegdt ismét az
orrodon keresztiil, és kézben szamolj négyig. Amikor mar nem
tudsz tbb levegbt beszivni, tartsd vissza a levegét, és kdzben
szamolj négyig. Fijd ki a levegdt az orrodon keresztiil, és kdzben
szdmolj négyig. Ismételd meg ezt a légzésmintat még tizszer.
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Eldrehajlas, tenyérre allas

Allj egyenesen tigy, hogy a vallad egy vonalban van a medencéd-
del. Hajlitsd be egy picit a térded, és gordiilj le lassan csigolyardl
csigolyéra. El&szor a fejed 16gasd le, majd szépen lassan a tor-
zsedet. Lépj mindkét |abaddal a tenyeredre Ugy, hogy a kézfejed
felsS része a padlé felé néz, a labujjaid pedig hozzdérnek a csuk-
I6dhoz. Lazitsd el a fejed és a nyakad. Maradj igy tiz hosszy, mély
lélegzetvételig.

Eldrehajlas, kézfejre allas

Az el8z6 pozicidbdl kiindulva évatosan hizd ki a kézfejed a léb-
fejed aldl. Forditsd meg a kezedet, és most [épj a kézfejed felséd
részére (a tenyerek érintkezzenek a padléval), hogy a ldbujjak
hozzéérjenek a csuklddhoz. Lazitsd el a fejed és a nyakad. Maradj
ebben a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Irodatest
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Miutan megtu dtuk, mit takar az a sz, hogy irodaelme, a testet sem szabad figyelmen kiviil
hagynunk. Goérnyedt a villad, ég a szemed, fijnak az izileteid és be vannak goércsolve az izmaid,
amiért id3d nagy részében oda vagy lancolva az iréasztalodhoz? Manapsdg mindenki, aki dolgozik,
til sok idét tolt a szamitogép elétt. A megbeszéléseken is tlunk, de ha éppen nem, akkor valahovi
rohanunk. Modern korunk hihetetleniil merev, goress és fesziilt testtel, merev medencével, gérnyedt
vallakkal, fijdalmas csukléval, égé szemekkel és természetesen egy nagy adag szorongéssal ajandé-
kozott meg minket. Szerencsére a rendszeres jogazds legySzheti ezeket a tiineteket, hogy anélkiil
éljik tal mindennapjainkat, hogy tonkretennénk a testiinket.
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AZ IRODATEST KEZELESE JOGAVAL

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy feloldjék a vallunkban, a medencénkben és a tér-
diinkben [év4 fesziiltséget, és megnylijtsak a gerincoszlopunkat. Ha mindennap végezziik Sket,
az iréasztal mellett kialakulé fesziiltségnek esélye sem lesz legy8zni a zen hatasat. Végezd
ezeket a gyakorlatokat reggelente, munkaba indulas el5tt, illetve este, amikor hazatérsz, hogy
megszabadulj az irodaban felgyiilemlett fesziiltségektsl.
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Csuklélazitas négykézlab

Helyezkedj négykézldb dgy, hogy a csukléd egy vonalban
legyen a valladdal, a térded pedig a medencéddel. A ge-
rincoszlopod legyen egyenes, semleges helyzetben. Nyisd
szét az ujjaidat. Forgasd el a jobb kezed jobbra amennyire
csak tudod, hogy a kezed hétsé része eldre, az ujjaid pedig
atérded felé nézzenek. Hintéztasd ide-oda a testedet, hogy
mindig a csukléd kiilsnb&zd részei nydljanak meg. Szivd be
a levegét a térded kiilénbozd terileteibe. Maradj igy 6t
hosszd, mély lélegzetvételig, majd végezd el a gyakorlatot
a masik kezeddel is.

Gyikpéz

Az el8z8 pozicidbdl kiindulva helyezked] alacsony kitérés
pdzba tigy, hogy a jobb ldbad van elél. Told elére a jobb labad
a jobb kezed irdnyaba. A 1dbujjaid nézzenek elére. Engedd le
ahatsé térded a padléra. Ha tdl merev a medencéd, maradj
igy, és lélegezz. Ha mér gy érzed, hogy a tested megengedi,
hogy még jobban leereszkedj, tedd le évatosan az alkaro-
dat a padldra. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély
lélegzetvételig.

Csavart gyikpéz bokafogassal

Gyikpdzbdl - ha a tested engedi, és nem érzel fesziiltséget -
hajlitsd be a hatul lévé, bal térded, csavard hétra jobbra atér-
zsed (az eldl [évé labad felé), majd fogd meg a bal labfejed
a jobb kezeddel. Ovatosan hiizd a lébfejedet a medencéd
felé. Maradj ebben a helyzetben harom hosszi, mély léleg-
zetvételig, majd ismételd meg a gyakorlatot a masik oldalon
is a gyikpdzbél kiindulva.
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[ziileti gyulladés
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Ha izuleti gyu lladdsban szenvedsz, a jégazas enyhithet az iziiletek fiajdalmin, csok-
kentheti a duzzanatot, a merevséget és a mozgas beszikilését. Egy, az Egyesilt Arab Emirdtusban
mostandban megjelent tanulmény negyvenhét iziileti gyulladdsban szenvedd beteget vizsgilt, akik
tizenkét ridzsa joga 6ran vettek részt (a radzsa joga a jéga konnyitett formaja). A tanulmany szerzéje,
dr. Humeira Badsha a kovetkezdket mondta: ,,Mik6zben vizsgilatokat folytattunk betegek egy kis
csoportjin, az eredmények egyértelmden azt mutattdk, hogy a jéga rendszeres gyakorlisa javitotta
az llapotukat. Hissziik, hogy a jégagyakorlatok hosszi iddn 4t tarté végzése tovabbi szignifikdns
javuldsokat eredményezhet, és reméljiik, hogy a tanulmanyunk tovabbi kutatisokat indit el az izileti
gyulladas jégaval torténd kezelésének terén.”

Az iziileti gyulladdsban szenveddknek a meditalds is sokat segithet. ,,A meditélds egyre népszertibb
a krénikus betegségek, mint példdul a fijdalommal jiré iziileti gyulladds kezelésében” — mondta dr.
Christopher Brown, aki fziileti gyulladasban szenved betegeket vizsgélt. ,A vizsgilat eredményei
alatdmasztjék a sejtéstinket, miszerint a meditaci6 hatéssal van az agy mikodésére. A meditdci6 arra
készteti az agyat, hogy a jelenre koncentriljon, ezért kevesebb id6t tolt azzal, hogy a j6vSben varhaté
negativ eseményekkel foglalkozzon. Ez lehet az oka annak, amiért a meditdcié a krénikus fdjdalmat
csak még inkabb elviselhetetlenné tevs depresszi6 visszatérésében is hatisos segitség lehet.”

..... BHIII

AZ iZULETI GYULLADAS KEZELESE JOGAVAL

Az iziileti gyulladas enyhitésére naponta legalabb egyszer 6t-tiz percet meditalj. A jobb ered-
mény eléréséhez késSbb tornazd fel ezt az iddtartamot napi két meditalasra: ébredéskor és
lefekvés elétt.

Csuklslazitas négykézlib

Helyezkedj négykézlab lgy, hogy a csukléd egy vonalban
legyen a vélladdal, a térded pedig a medencéddel. Nyisd
szét az ujjaidat. Forgasd el a jobb kezed jobbra, amennyi-
re csak tudod, hogy a kezed hatsé része elére, az ujjaid
pedig a térded felé nézzenek. Nyomd a tenyered a f3ld-
re. TAmaszkodj évatosan a csuklédra, majd a kezedre, és
lélegezz mélyeket azokba a merev teriiletekbe, ahovd
sziikségesnek érzed. Marad] igy 6t hossz(, mély lélegzet-
vételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik kezeddel is.
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Kézlazitas négykézlab

Helyezkedj négykézlab, és szoritsd 5kalbe mindkét ke-
zed. Hajlitsd kifelé a kdnydkad, és tedd a kézfejed aszé-
nyegre Ugy, hogy az 6kleid egymas felé nézzenek. Kezdd
kiegyenesiteni a kdnyokdd, de csak annyira, amennyire
tudod, és kézben végig szoritsd dkélbe a kezed. Hiizd-
dést kell érezned a csukldd felsé részén.

Lefelé nézé kutya péz

Négykézlab pozicidbdl tdmaszkod; a labujjaidra, emeld
fel a medencéd, és nyomd hétra lefelé néz8 kutya péz-
ba. Nyomd le a sarkaidat a féldre. Engedd le a vallad
a padld felé, és lazitsd el a fejed és a nyakad. Maradj
igy 6t hosszd és mély lélegzetvételig.

Lefelé nézd kutya poz sarokemeléssel

Lefelé nézd kutya pézbdl belégzésre emelkedifel alab-
ujjaidra tamaszkodva. Told felfelé a sarkaidat és a me-
dencéd. Kilégzésre engedd le a hatad, és helyezked;
lefelé néz8 kutya pézba. Ismételd meg még kétszer.
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Kanapéhuszarsag
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El8fordult mar veled, hogy sz6 szerint odaragadtil a kanapéhoz? Ami a test és az elme
artalmatlan pihentetésének indul, sokszor egy pillanat alatt dtfordulhat a kanapéba valé kényelmes
betészkelésbe. Innen mdr csak egy 1épés a vegetilissal parosul6 ,zombilét”, ahonnan mdr alig van
remény a normadlis, energetikus élethez valé visszatérésre. Ha egyszer belesiippedtiink a semmitte-
vésbe és a zombilétbe, sz6 szerint hozzdragadunk a kanapéhoz. A pirnik magukba nyelnek, mint
a sivatagi homok, és el is vesztiink. A tévé tdvirinyit6ja, a rigesdlnivaldk, az Gjsigok, a konyvek,
és mindaz, amit szeretnénk, csak egy karnydjtisnyira vannak télink, ami utdn nem is csoda, hogy
hajlamosak vagyunk befészkelni magunkat a kanapéba.

A KANAPEHUSZARSAG KEZELESE JOGAVAL

A kanapéhuszarsag kezeléséhez mar az is elég, ha csak a legkisebb motivaciét érezziik ma-
gunkban ahhoz, hogy elkezdjiink néhédny egyszer(i és hasznos jégagyakorlatot. Tisztaban kell
lenniink azzal, hogy mar a lasst kezdés is visszahozza az életerdnket a testiinkbe, és energiaval
latja el az egész szervezetiinket. Amint elkezded végezni ezeket az egyszer(i gyakorlatokat,
amelyek serkentik a keringést, és rugalmasabba teszik a testet, djra visszatalalsz 5Snmagadhoz.
Ha kanapéhuszar vagy, és egy fikarcnyi vigyat sem érzel a mozgisra, vagy hogy energiaval
tsltsd fel a szervezeted, ezek a gyakorlatok sokat segithetnek. Az alegjobb az egészben, hogy
nem is kell felkelned hozza a kanapérél. Figyelmeztetlek, hogy ha elvégzel néhanyat ezekbdl
a gyakorlatokbdl, ahhoz is kedvet érezhetsz, hogy elmenj sétalni egyet, vagy olyan gyakorla-
tokat is végezz, amelyekhez le kell szallni imadott kanapédrdl.
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Egylabas térdolelés fekvd
helyzetben

Fekiidj le a hatadra. Hizd évatosan a mellka-
sodhoz a jobb térdedet. Minden egyes kilég-
zésre hiizd kézelebb a térded a jobb valladhoz.
Maradj ebben a helyzetben 6t hosszi, mély
lélegzetvételig.
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Egytérdes csavaras fekvé
helyzetben

A kiinduld helyzet az egyik térd atéle-
lése pdz. Tedd keresztbe a jobb térded
atested masik oldalara, a bal medencéd
mellé. Nydjtsd mindkét karod a tested
mellett Ggy, hogy a tenyered a kanapén
legyen. Ha tdl kicsi a hely, csak tartsd
abal kezed lazan a térdeden. Nézz utdna
a jobb kezednek. Marad] igy tiz hosszt,
mély lélegzetvételig. Végezd el a masik
oldalon is, a kiindulé helyzet ugyantgy
az egyik térd atdlelése legyen.

Fél boldogbaba-péz

Fekiidj a hatadon, huzd mindkét térded
a mellkasodhoz, és éleld at &ket. Told
felfelé a talpad. Fogd meg a jobb labad
kiilsd felét a jobb kezeddel, és nyomd le
a térded a kanapé felé a kezed erejének
segitségével. Maradj ebben a helyzetben
8t hosszd, mély lélegzetvételig, majd vé-
gezd el a gyakorlatot a mésik oldalon is.

Bokatdl térdig

Ulj egyenesen. Hajlitsd be a térded, és hizd magadhoz, mintha tl3
meditéaciét végeznél. Emeld fel a jobb labad, és tedd a bal labadra
gy, hogy a jobb bokad a bal térdeden legyen, a jobb térded pedig
a bal bokad fslstt helyezkedjen el. Marad; igy tiz hossz(, mély léleg-
zetvételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Kimeriiltség
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Ha |épé8t akarunk tartania hatdridénaplénkkal és az 6sszes feladatunkkal, kénnyen kime-
riilhetiink, kilonosen akkor, ha elaprézzuk magunkat. A rendszeres jégdzis segitségével konnyeb-
ben dtlithatjuk, mire hasznaljuk az idénket, és automatikusan olyan tevékenységekkel toltjik meg
a napjainkat, amelyek inspirdlnak, és energidval toltenek fel, ahelyett hogy olyan dolgokat végeznénk,
amelyek elszivjdk az energidnkat, valamint stresszt és fesziltséget okoznak.

A napirendiinkh6z valé viszonyunk 6ridsi mértékben befolydsolja az energiaszintiinket. Néha csak
tal akarjuk élni azokat a tevékenységeket, amelyek nem igazan lelkesitenek minket. Ha keményen
dolgozunk egy olyan feladaton, amit nem szeretiink, sokkal konnyebben kimeriilink. Ha mindennap
izgatottan, lelkesen keliink fel az el6ttiink 4ll6 feladat miatt, az energiaszintiink az egekbe szokik,
még akkor is, ha temérdek teendd var rank. Hogy ne rettegve, hanem izgatottan késziiljiink az el6t-
tiink 4116 feladatokra, végezziik rendszeresen ezeket az egyszer( jégagyakorlatokat, és folyamatosan
inspirdlva, energidval feltsltddve érezzitk magunkat. A jéga akkor is segithet ellazitani a testet és az
elmét, és hozzdjarulhat a nyugodt pihenéshez, ha alvishidny okozza a kimeriltséget. Csak annyit
kell tenned, hogy id6t szdnsz a gyakorlatokra, és vigydzol magadra.

‘‘‘‘‘‘‘ : HHHHITH HLHITHI

A KIMERULTSEG KEZELESE JOGAVAL

A kimeriiltség jégagydgymédija egyszerlien csak annyi, hogy felkeliink, és elvégezziik ezeket
a gyakorlatokat. Egy finom, évatos mozdulat felébreszti az egész szervezetiinket, és friss,
hosszan tarté energiaval tslt fel, amit barhova magunkkal vihetiink.

QIR R RUHRan t i 1T g it Henn

Macskapéz/tehénpéz

Ereszkedj négykézldbra. Nyisd szét az ujjaidat,
mintha nedves, puha homokban 4snél a kezeddel.
A csukléd legyen egy vonalban a vélladdal, a tér-
ded pedig a medencéddel. A gerincoszlopod legyen
semleges helyzetben, azaz egyenesen. Ne homorits
vagy domborits vele. Figyeld a légzésedet. Hosz-
szabbitsd meg a belégzéseket és a kilégzéseket.
Vegyél 6t hosszi), mély lélegzetet ebben a semleges
pozban.

Ezutén kezdj egyitt mozogni a légzéseddel. Aks-
vetkezd belégzésre engedd le a hasad, és homorits
a hataddal. Hagyd, hogy a hatad begérbiiljén, és
nézz fel (tehénpédz). Belégzésre domboritsd a hatad,
és nézz befelé (macskapéz).
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Lefelé nézé kutya péz

Még mindig négykézlab vagy. Tamaszkod] a labuj-
jadra, és told hatra a medencéd lefelé nézd kutya
pdzba. Lazitsd el a véllad, engedd le, majd lazitsd
elafejed és a nyakad. Maradj ebben a poziciéban
6t hosszy és mély lélegzetvételig.

Oldalsé fekvdtamasz

Lefelé nézd kutya pdzbdl engedd le a tested
fekvdtamasz pozicidba. Emeld fel a medencéd,
nyomd le a jobb kezed a padléra, tdmaszkodj meg
a jobb ldbfejed kiils& szélén, és emeld ki balra
a térzsed. Nydijtsd ki egyenesen a bal karod, és
nézz felfelé. Maradj ebben a helyzetben hdrom
hosszl, mély lélegzetvételig.

GYOGYITO Jb6GA n7
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Labfejgores
Ala bfej gOrcse annak az egyszerd ténynek a fijdalmas mellékhatisa, hogy egész nap cipsben
van a ldbunk, kiloénésen akkor, ha ez a cip6 még kényelmetlen is. Jogdzéds kozben akkor alakulhat
ki gores a labfejben, ha a test nincsen hozzaszokva bizonyos pézokhoz. A jéga valéban megdolgoz-
tatja a libfejet: megerdsiti és megnyujtja mindazokat az apré izmokat, amelyek megtartjak, illetve
amelyek a testiinket is tartjak.

(R R RO T I HIE T T H G 1 Hy H i } HHIY MHHT [ H M PRI TH T ERH T

A LABFEJGORCS KEZELESE JOGAVAL

A labfej j6gagyakorlatokkal valé atdolgoztatasa nagyszerli médszer a gorcsdk elkeriilésére,
illetve ha mar benne vagyunk a fajdalomban, annak enyhitésére. Ha jégazas kozben gorcsél be
alabunk, dljiink a sarkunkra, és tamaszkodjunk a labujjainkra, amig a gorcs el nem mulik. A gorcs
megel6zéséhez és a labfej megerdsitéséhez végezziik rendszeresen a kdvetkezd gyakorlatokat.

R I R Rt HHTT BT HHTH TR TR 1y RN IR

Futék nydjtégyakorlata

Helyezked] alacsony kitdrés pozicidba gy, hogy a jobb
labad legyen el&l. A hatsé ldbaddal tdmaszkod] a labuj-
jaidra, és engedd le a hétul lévé térded a padléra. Told
hatra a medencéd, és lj le a sarkadra. A jobb labad le-
gyen kinyUjtva elétted. Lazitsd el a tested, és hajolj a jobb
labad f5lé. Maradj igy 6t hosszt, mély lélegzetvételig, Térj
vissza alacsony kitdrés pozicidba, és végezd el ugyanezt
a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Sarkon iilés a labujjakra tamaszkodva

U)j a sarkaidra, a véllad legyen egy vonalban a medencéddel. Tamasz-
kodj a labujjaidra, és iilj ra a sarkadra, hogy kellemesen megnydljon
a talpad boltozata. A kezedet tedd lazdn a combodra, és maradj igy
tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Hospoz

Ereszkedj négykézldb dgy, hogy a térded egy vonalban legyen a me-
dencéddel. Nyomd le a Idbad a fsldre. Ovatosan hiizd szét a labaidat,
hogy afeneked lecsiisszon a padléra. Ha ez nem sikeril a térd fesziilése
nélkal, Glj egy parnara, takardra vagy jégatégldra. A térdeid nézzenek
elére, mintha el akarnénak érni egy adott pontot. Maradj igy tiz hossz4,
mély lélegzetvételig.

Fekvd h8spoz

Ha parna nélkiil is sikerilt lelilnéd a padléra a hés-
pbzndl, és tgy érzed, még tovabb tudsz nydjtani,
lassan engedd hétra a hatad, és nydjtsd ki a fejed
folé mindkét karodat. Mikézben ebben a poziciéban
vagy, nyomd le még jobban a padléra a labfejed
felsd részét, és told elére a térded. Maradj ebben
a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig, majd
lassan emelkedj fel.
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Mikézben azzal vagyu nk ehcogla lva, hogy egészségesek és boldogok legyink, a rendsze-
res jogazas egy kellemes mellékhatdsa észrevétleniil, automatikusan torténik meg velink: a testiink
elkezdi felvenni azt az alakot, amire megteremtetett. Ténusos, erds és feszes lesz. Petyhidt kotdszo-
veteinket 16 életmodunknak készonhetjik, de visszafordithaté a folyamat. A 16g6 mellek példaul
megemelhetSk azokkal az egyszerd jogagyakorlattal, amelyek er8sitik a mellkas és a v4ll izmait.
Az eredmény: feszes mellek és ténusosabb alak.

A LOGO MELL KEZELESE JOGAVAL

Alégd mellek jégagydgymédja rendkiviil egyszerdi: egyszertien el kell kezdeniink rendszeresen
edzeni a felsétestiinket. A j6 hir az, hogy létezik néhany igazan fantasztikus péz, amely kife-
jezetten a mellkast veszi célba, és amellyel erds, feszes és megemeltebb lesz a felsotestiink.
A rendszeres gyakorlas elengedhetetlen az erd és az izmok ténusossaganak megdrzéséhez,
ezért a hosszan tartd hatas elérése érdekében még akkor is végezzitk mindennap ezeket
a gyakorlatokat, ha izomlazunk van az els$ alkalmat kévetSen.

.............. s i IR

Alkartamasz

El8szér is ereszkedjiink négykézlabra. Engediiik le az al- ~ o
karunkat a talajra egymdssal pdrhuzamosan. Nyujtsuk ki \a;ihﬁ Y
magunk mégétt mindkét [abunkat. Témaszkodjunk alab- N

ujjainkra, és nydjtsuk ki a labunkat. Alkosson a testiink
egy hosszu, egyenes vonalat a fejiink bubjatdl a sarkunkig.

Fekvotamasz

Témaszkodj a tenyeredre, nydjtsd ki mindkét karodat,
és helyezkedj fekv8tamaszba. Ugyelj arra, hogy a csuk-
[éd egy vonalban legyen a valladdal, és a térded legyen
a medencéd alatt. Nyisd szét az ujjaidat. TAmaszkodj
a ldbujjaidra, egyenesitsd ki a karjaidat és a labaidat,
és helyezkedj Ugy, hogy a tested egy hosszu vonalat al-
kosson a fejed bubjatél a sarkadig. Hizd be a hasad, és
emeld fel a fels6combodat. Maradj ebben a helyzetben
tiz hosszd, mély lélegzetvételig. Ha til nehéznek érzed a
gyakorlatot, nyugodtan tedd le a térded a talajra. Mindig
tgyelj arra, hogy egyenletesen lélegezz.

“
..fv;
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Fekvétamasz karhajlitassal

Ugy is végezheted ezt a gyakorlatot, hogy felemelve tar-
tod a térded, és Ugy is, hogy leengeded a talajra. Min-
denképpen a kisebb kihivést jelentd véltozatot valaszd.
Hallgass a testedre. Hajlitsd be a kényékéd, és ereszd le
atested kicsivel a talaj folé. Alkosson a tested egy egye-
nes vonalat. A felsékarod legyen parhuzamos a talajjal.
Ha ez a testhelyzet til megerdltetd szdmodra, vagy en-
geddle atérded, hogy érintse a talajt, és hajlitsd be még
jobban a kénydkad, vagy lassan engedd le az egész tested
a hasadra ereszkedve. Told vissza magad fekvStamaszba.

Oldalsé fekvétamasz fapozzal

Fekvétdmasz pozicidbdl emeld fel a medencéd, tdmasz-
kod] a jobb kezedre, gordiilj 4t a jobb labfejed szélére, és
nyisd ki a tested a bal oldalra. Hajlitsd be a bal térded,
és helyezd a talpad a jobb felscombodra. Nydjtsd ki
egyenesen a bal karodat a véllad f515tt, és nézz a kezed
utdn. Maradj ebben a helyzetben 8t hosszd, mély léleg-
zetvételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Varjupoz

Guggolj le. Nyomd le a tenyered a talajra, néhany centi-
méterre a |abfejedtdl. Nyomd oda a térded a felsékarod-
hoz. Nézz magad elé, Ugy egy fejnyi tavolsagra a labfejed
el6tt. Emeld fel a medencéd és a hasad. Maradj igy né-
hany lélegzetvételig. Ha stabilnak érzed a pézt, emeld
fel az egyik labad a talajrél, majd tedd vissza. Ezutan
probéld felemelni a mésikat is, majd tedd vissza ezt is
atalajra. Ha még mindig stabilnak érzed a pézt, prébald
felemelni el8szér az egyik, majd a masik ldbadat. Nyomd
le a tenyeredet, hogy mindkét labad megtartsd. Marad]
igy harom hosszd, mély lélegzetvételig, majd lassan en-

gedd le mindkét ldbad.

cgvdagyitd J6Gca
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Lustasag
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Eléfordul, hogy elfog minket a lustasdg. Vagy hirtelen, a semmibél alakul ki, vagy lassan
kaszik be a mindennapjainkba, és lesz rajtunk trrd. Kellemes dolog ,nyaralas” iizemmédra kapcsolni,
és16dorogni az otthonunkban, s6t néha valéban sziikségiink van egy kis kikapcsoléddsra, ha azonban
tul sokdig vagyunk elnéz8k magunkkal, a lustilkodds a szokdsunkkd valhat, és megnehezitheti,
hogy kévessiik a napi rutinunkat, és elvégezziik fontos feladatainkat. A néhdny napos lustilkodds
koénnyen tobb napossd, majd szokdssd ndheti ki magdt. Néha mér egy kis jégdzds is elég ahhoz,
hogy levessiik a papucsunkat és a pizsamankat, gyorsan lezuhanyozzunk, 6sszeszedjiik magunkat,
és szembenézziink az elSttlink 4116 nappal!

BTN I ESEE N BN RRDBUBRDI RO NN NHIBIRER NIRRT IR RN nsGL g

A LUSTASAG KEZELESE JOGAVAL

Ha a semmittevés lustasigba csap at, a joga kivalé segitség lehet. Mar egy apré kis I6ket is
eléglehet ahhoz, hogy visszataldljunk optimélis Snmagunkhoz. Bér a lustasdg nem egy orvosok
altal diagnosztizalt probléma, ahhoz, hogy megszabaduljunk tle, fel kell kelniink, és tenniink
kell ellene. Szérencsére ezek a jogapézok revitalizéljdk az egész szervezetiinket, és arra 6sz-
tonoznek, hogy visszatalaljunk igazi, vibrélé 6nmagunkhoz. Végezd ezeket a gyakorlatokat
mindennap, amig Gjra aktivnak érzed magad.

...... nimun BB gt

Magas kitdrés leengedett karral

Helyezkedj alacsony kitérés pézba. Tamaszkod] a ldbaid-
ra, és nydjts ki lefelé a karjaidat a térzsed mogott. A véllad
legyen egy vonalban a medencéddel. Lazitsd el a karjai-
dat a tested mellett, a tenyerek nézzenek elére. Engedd
lejjebb a medencéd, és marad] igy harom hosszd, mély
Rtegretvétetip:

Magas kitorés felemelt karral
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Az el6zé poziciobél belégzésre emeld fel a medencéd és
a karjaid. Kilégzésre ereszked; vissza a kiindulé poziciéba,
és engedd le a karokat. [smételd meg még kétszer ezt
a gyakorlatsort ugyanerre a légzésmintara.

Harcos 2

Az el6z8 pozicidhdl tekerd kia hatul 18vé labfejed, hogy
stabilan &lljon a padlén, az eldl 1évé labfejed pedig for-
ditsd eldre. Forditsd be egy kicsit a bal Iabujjaidat, hogy
a medencéd és a vaéllaid balra nézzenek. Emeld fel ol-
dalra a karjaidat. A jobb karod nézzen el&re, a bal hétra,
a tenyerek nézzenek lefelé. Nézz utdna az eld] 1évé ke-
zednek. Hajlitsd be a jobb térded tgy, hogy a combod
parhuzamos legyen a talajjal. Marad] ebben a poziciéban

tiz hosszu, mély lélegzetvételig.

Harcos 2 felemelt karral és egyenes labbal

Harcos 2 p6zbd! belégzésre emeld fel a medencéd és
a karjaid. Kilégzésre ereszked] vissza harcos 2 pézba.
Ismételd meg még kétszer ugyanezt a légzés- és gyakor-
latsort. Ismételd meg a mésik oldalon is.

gyogyitd JoGaA
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Magas vérnyomas
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Hipertenziéro’| - amit a kéznye|v magas vérnyomdsnak hiv — akkor beszéliink, amikor
az artéridkban 1év6 nyomds elég magas szintet ér el ahhoz, hogy veszélyeztesse a sziv és mds szervek
mikodését. Létezik néhdny tényez, amely nagy szerepet jitszik a magas vérnyomds kialakuldsdban:
a tulsdly, a dohdnyzas, a stressz, a mozgdshidny és a tal sok alkoholfogyasztds (tbb mint egy-két
pohdr naponta). A magas vérnyomds vesefertdzéshez, a belsé elvilasztisi mirigyek helytelen md-
kodéséhez és artériaproblémédkhoz vezet. A krénikussd valé magas vérnyomds szivinfarktust, sziv-
bénuldst és agyvérzést is eldidézhet. A stressz okozta magas vérnyomds gyakran észrevétlen marad,
ezért csendes gyilkosnak is nevezik.

Nem akarlak megrémiszteni, de a magas vérnyomds valéban nagyon veszélyes dolog, ahogyan
a stressz is. Jogdzz mindennap, €lj egészségesen, és természetesen keress fel egy orvost. Ez igy egyiitt
ellendrzés alatt tartja a vérnyomadsodat.

A MAGAS VERNYOMAS KEZELESE JOGAVAL

Ezek a kdnnyli jégapozok és légzéstechnikak csokkentik a vérnyomast. Néhany egyszer( fejlé-
gatds ugyancsak hasznos, mert olyan belsd folyamatokat indit el a testben, amelyek csékkentik
a vérnyomast. A rendszeres j6gazas elengedhetetlen a hosszi tava eredmények eléréséhez.
Hadd hivjam fel még egyszer a figyelmed arra, hogy mieltt mozogni, tornazni kezdenél, fel-
tétleniil egyeztess az orvosoddal.

HIHIT [ HH G BH B TRRARHTHIH]

4 ™
GYOGYULASTORTENET: Todd magas vérnyomasanak és koleszterin-
szintjének csékkenése

Amikor Todd elkezdett j6gazni, magas volt a vérnyomasa és a koleszterinszintje, stresszes
életet élt, és majdnem &tven kild tllsdly nehezedett ra. A munkéja miatt kellett New York-
ba koltéznie, ekkor talalt ra a Strala-jégéra. Todd egészen lazba jott, amikor észrevette,
hogy mar néhany hét rendszeres jégagyakorlas utan is milyen nagy mértékben csékkent
a stressz-szintje, és javult a kedve. Amikor elvégeztetett magan egy rutinvizsgélatot az or-
vosaval, kiderilt, hogy egészséges szintre siillyedt vissza mind a vérnyomasa, mind pedig
a koleszterinszintje. Néhany hénap mulva harminc kiléval kevesebbet mutatott a mérlege.
Todd azédta is j6gézik: heti néhdny alkalommal gyakorol, hogy megdrizze az egészségét,
a sulyat és korddban tartsa a stresszt.

Yo, o
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Véltott orrlyuku légzés

Ulj egyenesen, kényelmesen. Hajtsd le a jobb kezed mutaté- és
kozépsé ujjat a tenyeredbe. Azért hasznéljuk a jobb kéz gylirds- és
hiivelykujjat, mert éppen idedlis a kdztik lévé tavolsag a két orrlyuk
valtott befogdsdhoz. Ennek a kéztartdsnak a segitségével kénnyen
valtogathatjuk az orrlyukakat belégzéskor és kilégzéskor.

Nyomd a gy(rlisujjadat a bal orrlyukadra, és szivd be a levegét
ajobb orrlyukadon keresztiil, mikézben négyig szamolsz. Ezutén zérd
be a jobb orrlyukadat a hiivelykujjaddal, hogy mindkét orrlyukad be
legyen zérva. Tartsd vissza a levegét, és szamol;j el négyig. Engedd
el a gylrtsujjadat, és fjd ki az 8sszes levegét a bal orrlyukadon
keresztil négy szdmolas alatt. Ismételd meg a gyakorlatot a masik
oldalon is: szivd be a levegét a bal orrlyukadon keresztiil, majd zard
be mindkét orrlyukadat, tartsd vissza a levegét, mikézben négyig
szémolsz, és végiil engedd ki a levegdt a jobb orrlyukadon keresztiil.
Ismételd a gyakorlatot harom-négy percen keresztiil.

Eldrehajlas allé helyzetben

Kilégzésre hajolj elére a ldbaid elé. Hagyd, hogy a fejedet és a nya-
kadat lehtizza a sulya. Ha fesziilést érzel a térdedben, hajlitsd be
egy picit, hogy még jobban ellazulhasson és megnytlhasson. Nyomd
le az ujjaidat a padléra.

Elérehajlas egy labra

Az 1628 pézbdl kiindulva nyomd le az ujjaidat a foldre a labaid mel-
lett. Lépj hatra a bal labaddal néhany Idbfejnyi tavolsagra. Nydijtsd
ki mindkét ldbad, és hajolj elére az elél 1évé labadra. Ha az eldl
1év8 labadat nem tudod kiegyenesiteni, hajlitsd be annyira, hogy az
ujjaid elérjék a padldt. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély
lélegzetvételig, majd ismételd meg a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Gyermekpéz
Ereszkedj 6vatosan négykézlabra. Lazits el a medencéd,
és {ilj a sarkadra. Tedd le a homlokod a padléra, és 1é-

legezz mélyeket a hatadba. Marad; igy 6t hosszi, mély
lélegzetvételig.

Jégahid

Fekiidj le a hatadra. Hajlitsd be a térded, és nyomd le
a talpad a padldra Ggy, hogy a térdek elére nézzenek.
Nyomd le a karjaidat a fldre a tested mellett, és emeld

fel a medencéd és a mellkasodat. Maradj igy 6t hosszd,
mély lélegzetvételig.
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Majomelme
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A majomelme egy jogas szleng. Azokra az emberekre mondjik, akiknek az elméje majomként
ugrdl ide-oda. Az egyik pillanatban még egy bandnra figyel, a mdsikban mir nem, majd a harmadikban
visszatér a bandnra. Veled is eléfordult mdr, hogy el akartil végezni egy egyszer( feladatot, példdul
meg akartdl irni egy e-mailt, de a kézepén megilltdl, kiszaladtil a hitéhoz, hogy megnézd, van-e
még elég tej, majd visszamentél, és elolvastal néhdny e-mailt, dtlapoztil egy jsagot, és el is feledkeztél
a megirni akart e-mailedrSl? Zaklatott, megfelels irdnyitds nélkili €életstilusunknak készonhetéen
nagyon konnyen majomként viselkedhet az elménk. Az vagy, amit teszel, és létezik megoldas arra,
hogy egy irdnyba tereld a gondolataidat, attél fiiggetleniil, milyen {ires vagy éppen zsufolt a naptdrad.
Ha folyamatosan csak rohansz, hol a munkahelyedre, hol megbeszélésekre, soha sem leszel igazin
a pillanatban, mert majomelméd utolér téged. A j6 hir az, hogy ezeket az egyszeri gyakorlatokat
hetente legaldbb hiromszor végezve megszabadithatod az elméd a majomszer viselkedéstdl.

TR L IR

A MAJOMELME KEZELESE JOGAVAL

A majomelme jégagyégymodjénak az a lényege, hogy megfigyeljik a benniink rejlé kis majmot.
Az itélkezés nélkiili megfigyelés lehetdvé teszi szdmunkra, hogy egy lépésnyi tavolsagbdl figyel-
jlik, mi zajlik le benniink. Ha teret és perspektivat nyeriink, a benniink rejlé majomelme elillan,
hogy tisztan és koncentralva tudjunk gondolkodni. Ha megfigyeliink egy rohané, csapongé
elmét, nem lesz mas valasztasa, mint hogy megnyugodjon (mint egy rosszalkodé gyermeknek,
akit megfigyel a mamaéja, ha valami rosszra késziil). Az egészet a zaklatottsdg mliveli veliink,
azaklatottsag azonban csak akkor teheti ezt, ha mi megengedijiik neki. Ha belenézel a szemébe,
eltGnik, akarcsak a fesziiltség. Ha belelélegzel a fesziiltséghe, fel fog oldédni. Ha megfigyeled
a majomelmét, a majom ledil, és figyelni kezd.
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Gerinccsavaras iil6 helyzetben, egy kinydjtott
l3bbal

Ulj egyenes héttal, és nydijtsd ki mind a két labad magad elétt.
Huzd a jobb térded a mellkasodhoz, és tedd le keresztben ajobb
ldbfejed a padldra, a tested mellé. Belégzésre emeld fel a bal ka-
rodat, és tedd keresztbe a jobb labadon. Nyomd le a jobb kezed
ujjait a medencéd magott a padléra. Belégzésre hizd ki magad.
Kilégzésre csavard hatra a térzsed a jobb kezed irdnyaba. Ismé-
teld meg még kétszer ugyanezt a légzés- és mozdulatmintat,
majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Fapéz imadkozé kézzel

Helyezd a teststlyodat a bal labadra. Hajlitsd be a jobb
térded, majd hizd {6l a mellkasodhoz, és dleld 4t a kezed-
del. Fogd meg a jobb bokadat a jobb kezeddel, és nyomd
atalpad a bal ldbad belsécombjahoz. Ha nem érzed stabil-
nak a poziciét, tartsd a kezed a bokadon, mikézben a com-
bodra nyomod. Ha kénnyen megtaldlod az egyensilyodat,
nyujtsd ki mindkét karod, majd tedd &ssze a tenyeredet
a mellkasod el8tt. Ha tdl nagy kihivasnak érzed ezt a po-
zicidt, tedd le a labad a padléra, majd helyezd a bokadra.
Nyomd éssze a tenyereidet a mellkasod elétt. Maradj eb-
ben a helyzetben tiz hosszi, mély [élegzetvételig. Végezd
el a gyakorlatot a masik oldalon is. Ezutan térj vissza 4ll6
helyzetbe tiz hosszd, mély 1élegzetvételig, és végezd el
agyakorlatot a masik oldalon is.

Saspoz

Huzd a jobb térded a mellkasodhoz. Hajlitsd be a bal tér-
ded, és tedd keresztbe a jobb labad a bal mégé gy, hogy
beakasztod a bal bokdd mégé. Tedd keresztbe a jobb ka-
rod a bal alatt. Mikézben felemeled a karod, ereszked; le
atorzseddel, és kézben prébald megtartani az egyensu-
lyodat. Maradj igy 6t hosszd, mély lélegzetvételig. Végezd
el a gyakorlatot a mésik oldalon is.



Madasnapossag
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Hale va gye resztvea mdsnapossag miatt, az egyetlen, amire gondolni birsz, hogy megszabadulj
ettdl az allapottdl. Az utolsé dolog, ami eszedbe jutna, hogy jogizz egyet, holott ez az egyik legjobb
gyogyméd masnapossag ellen. A szombat reggeli jogadraimon tele van a csoport olyan emberekkel,
akik dehidrataltak, szédiilnek és remegnek, amiért el6z8 este til sokat ittak. Azért vinszorognak
el a jégaorira, mert tudjik, hogy nem sokkal az egyéris lefelé néz6 kutya péz, csavaras és fejenillas
utdn el is milik a masnapossaguk.

..... | — ! R B

A MASNAPOSSAG KEZELESE JOGAVAL

A mésnapossag kezelésének legjobb médja, ha nem lesziink masnaposok. Nem tesz tul jot
a testnek, ha addig iszunk, amig le nem részegediink. Ha rendszeresen jégazunk, azt fogjuk
tapasztalni, hogy egy pohar borral is béven beérjitk, nem akarunk régtén egy egész liveggel
meginni. Ha a testiink szuper tiszta lesz a j6gazasnak készénhetéen, természetesen az alkoholt
is kevésbé fogjuk birni. (Tapasztalatbél beszélek. A jéga az élet minden teriiletén megvaltoztat
minket. Néhany valtozast azonnal észrevesziink, néhany azonban észrevétleniil kvetkezik be.)
Ha masnapossag kinoz, jé, ha van néhany jégagyakorlat a tarsolyban. A csavarésos pozicidok
. szd szerint kicsavarjak beléliink a mérgeket (az alkoholt is), beinditjak az emésztést, és serken-
. tik a vérkeringést. A jéga felgyorsitja a keringést, és segiti a testet, hogy friss vért termeljen.
+ Afejenallasok kéztudottan gydgyitjak a fejfajast és a masnapossagot. Attdl fiiggden, mennyire
.vagyunk tapasztalt j6gazék, illetve hogy milyen silyos a masnapossagunk, kérlek, 6vatosan és
' okosan végezd a fejenéllist. Csinald akkor ezeket a gyakorlatokat, amikor masnapos vagy. De
- ha havi egy alkalomn3l t8bbszér elvégzed ket, garantaltan tébbet fogsz jégazni, és keveseb-
bet inni.
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Gerinccsavaras iil8 helyzetben,

egy kinyujtott labbal

Helyezkedj kényelmes Glé pozicidba. Hizd fel a mellkasod-
hoz a jobb térded, majd tedd le a jobb ldbad a féldre a bal
medencéd mellé gy, hogy keresztiilrakod a bal labadon.
Vegyél egy hosszt, mély lélegzetet az orrodon keresztiil,
és fujd ki a szadon 4t. Ismételd ezt meg még kétszer. Belég-
zésre emeld fel a bal karodat. Mikézben kifdjod a levegét,
tedd a bal kezedet a jobb térdedre. Nyomd bele a jobb
kezed ujjait a matracba a medencéd mégétt. Belégzésre
nyujtsd meg felfelé a térzsed, majd kilégzésre csavarod]
hétra jobbra. Ismételd meg ugyanezt a gyakorlatot és lég-
zésmintat még kétszer. Ovatosan helyezked; vissza kiindulé
helyzetbe, majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Haspéz

Ereszkedj négykézlab Ugy, hogy a térded egy vonalban
legyen a medencéddel. Nyomd a hivelykujjadat a térded
hatsé részére, és told ki oldalra a vadlidat. Nyomd le a lab-
fejedet a padléra, elsésorban a labfejed belsd, kislabujjhoz
kazeli szélét. Ovatosan hizd szét a l4baidat, hogy a feneked
lecsisszon a padléra vagy egy parnara. Ha barmit érzel
atérdedben, Ulj egy parnara, és ne eréltesd, hogy a fene-
ked leérjen a padléra. Engedd |e a vélladat, és tedd a kezed
acombodra. Maradjigy tiz hosszd, mély lélegzetvételig. Ez
a pozicié serkenti az emésztést, és megnyugtatja az elmét.

Csavart héspoz

Fogd meg a jobb térdedet a bal kezeddel. Nyomd le ajobb
kezed ujjait a padléra a medencéd mégdtt. Belégzésre
nyujtsd meg felfelé a térzsedet és a mellkasodat. Belég-
zésre tekeredj hétra jobbra. lsmételd meg még kétszer
ezt a légzésmintat és mozdulatot. Végezd el a gyakorlatot
a masik oldalon is.



Fejenallas elGkészitése/Fejenallas

Ha méasnapossaggal kiizdesz, fejenallast csak a sajét fe-
lelésségedre végezhetsz. Még ha szakértdje is vagy a fe-
jenéllasnak, ha masnapos vagy, a képességeid egy picit
korldtozottabbak. Ha el8szér prébélod ki a fejenéllast,
alegjobb, ha egy olyan napon kezded el, amikor széz szé-
zalékig j6zan vagy.

Ulj le a sarkadra. Kulcsold éssze lazén az ujjaidat, és
tedd le a padidra. Tedd a fejed a padldra ugy, hogy az
ujjaid megtartsak. Maradj ebben a poziciéban néhény 1é-
legzetvételig, hogy megtaléld a legkényelmesebb pézt. Ha
nem taldlod kényelmesnek, tdmaszkod; a labujjaidra, és
iilj vissza a sarkadra. Ha kényelmesnek talalod a poziciét,
témaszkodj a labujjaidra, és nydjtsd ki egyenesen a ldba-
dat. Maradj ebben a pozicidban tiz hosszd, mély lélegzet-
vételig. Ha végeztél, ereszd le lassan a térded, és pihen;j
gyermekpdzban.

Ha el szeretnéd végezni a teljes fejendllas pdzt, kezd]
el sétdlni a ldbaddal a tested felé, hogy a medencéd egy
vonalban legyen a vdlladdal, és egyenes legyen a hatad.
Maradj ebben a pdzban néhany lélegzetvételig. Ha kényel-
mesnek érzed ezt a testhelyzetet, hajlits be az egyik tér-
ded, éshdzd fel a sarkad a fenekedhez. Ereszd le, és végezd
el ugyanezt a masik ldbaddal is. Ha mar biztosan végzed
agyakorlatot egy labbal, prébald meg egyszerre két l4bbal.
Miutén a fenekedhez hiztad a sarkaidat, és elég stabil és
szilard a pozicid, lassan nydjtsd ki felfelé alabaidat. Marad;
igy htisz hossza és mély lélegzetvételig, Ha készen dllsz a
befejezésre, lassan engedd le az egyik ldbad, majd a ma-
sikat, és pihenj néhany lélegzetvételig gyermekpdzban.
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Meghfilés
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A megh(ﬁ |ések kivaldan kezelhetsk jogagyakorlatokkal. Ez nagyon jé hir, de még ennél is
jobb, hogy minél tobbet jégizunk, anndl kevésbé lesziink hajlamosak a megfizdsra. A rendszeres
jogazds megerGsiti az immunrendszert. A jogagyakorlatok és a kiegészit 1égzéstechnikak megtisz-
titjak a testet és az arclireget, javitjik a kozérzetet, és megkonnyebbiilést nydjtanak még a megfizis
legrosszabb napjain is.
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A MEGHULES KEZELESE JOGAVAL

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy erdsitsék azimmunrendszert, megtisztitsak az orr-
jaratokat, egyensulyba hozzik az idegrendszert, és megnyugtassanak. Ezek a gyakorlatok még
egy eth(izédé natha esetén is pozitiv hatéssal vannak a kézérzetiinkre, és enyhitik a tiineteket,
mikdzben egészségesre priiszkoljiik magunkat.
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Tiizlégzés

0lj egyenes héttal, kényelmesen. A kezedet tedd a combodra. Csukd be
a szemed, vegyél egy hosszdi és mély lélegzetet, majd fjd ki az 6sszes
levegét. Kezdd gyorsan beszivni és kifujni a levegét az orrodon keresztiil,
mintha szimatolndl. Gyorsitsd fel a légzés tempdjat, a be- és kilégzések
pedig legyenek egyforma hosszdak. Folytasd egy percig. Egy perc utan
fokozatosan lassitsd le a be- és kilégzéseket, amig Gjra hosszan, mélyen
nem lélegzel. Gyengéden nyisd ki a szemed.

Viltott orrlyuk légzés

Ulj egyenes hattal. Hajtsd be a jobb kezed mutaté- és kézépsd ujjat
atenyeredbe. Azért hasznéljuk a jobb kéz gylir(s- és hiivelykujjat, mert
éppen ideélis a kdztik 1évS tavolsag a két orrlyuk véltott befogasahoz.

Nyomd a gy(risujjadat a bal orrlyukadra, és szivd be a levegét a jobb
orrlyukadon keresztiil, mikézben négyig szdmolsz. Ezutdn zard be a jobb
orrlyukadat a hiivelykujjaddal, hogy mindkét orrlyukad be legyen zarva.
Tartsd vissza a levegét, és szadmolj el négyig. Engedd el a gy(irlsujjad,
és 1jd ki az dsszes levegét a bal orrlyukadon keresztiil négy szamolas
alatt. Ismételd meg a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Gerinccsavaras iil6 helyzetben,
egy kinyujtott labbal

Nyuijtsd ki magad elétt a bal labad. Hiizd fel
a mellkasodhoz a jobb térded, majd tedd
le a jobb ldbad a féldre a bal medencéd
mellé Ugy, hogy keresztiilrakod a bal I4ba-
don. Belégzésre emeld fel a bal karodat, és
nydjtsd ki egyenesen. Mikdzben kifijod ale-
vegét, tedd keresztbe a bal karodat a jobb
labadon. Nyomd bele a jobb kezed ujjait
a matracba a medencéd mdgstt. Belégzés-
re nyujtsd meg felfelé a térzsed, majd kilég-
zésre csavarodj hatra jobbra. Ismételd meg
ugyanezt a gyakorlatot és [égzésmintat még
kétszer. Ovatosan helyezked; vissza kiindu-
16 helyzetbe, majd végezd el a gyakorlatot
amasik oldalon is.

Fejenallas elokészitése

Ulj hétra a sarkadra. Kulcsold 6ssze lazén az
ujjaidat, és tedd le mindkét kezed a féldre.
Teddle afejed a padléra tgy, hogy az ujjaid-
dal megtadmasztod a hatsd részét. Meradjigy
néhany lélegzetvételig, hogy kényelmesen
elhelyezkedj ebben a pozicidban. Ha ké-
nyelmetlennek érzed, iilj vissza a sarkadra.
Maradj igy néhany lélegzetvételig. Ha mar
kényelmesen érzed magad, tdmaszkod; a lab-
ujjaidra, és egyenesitsd ki a labaidat. Maradj
ebben a helyzetben tiz hosszd, mély léleg-
zetvételig, és ha készen éllsz, lassan engedd
le a térded, és relaxdlj gyermekpézban.

Fejenallas

A fejenallds elvégzéséhez kezdj el sétalni a tested felé a ldbaddal, hogy a medencéd egy
vonalban legyen a valladdal, és kiegyenesedjen a hatad. Maradjigy néhany lélegzetvételig.
Ha mér stabilnak érzed a poziciét, hajlitsd be az egyik térded, és hizd fel a sarkad a fe-
nekedhez. Ereszd le, és végezd el ugyanezt a mésik ldbaddal is. Ha mér biztosan végzed
a gyakorlatot egy labbal, prébald meg egyszerre két labbal. Miutan a fenekedhez hiztad
a sarkaidat, és elég stabil és szilard a pozicié, lassan nyljtsd felfelé a labaidat. Maradj igy
hisz hosszl és mély lélegzetvételig. Ha készen 4llsz a befejezésre, lassan engedd le az
egyik labad, majd a masikat, és pihenj gyermekpézban.
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Megtort sziv szindréma
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Ha me gté rt sziv szindrémaban szenvedsz, az utolsé dolog, amihez kedved van, hogy fel-
kelj, és mozogj, holott éppen ez lenne a legjobb a szimodra. A megtort sziv szindréma, azaz orvosi
nevén stressz kardiomiopétia infarktushoz hasonlit tineteket produkal. Altaldban egy szeretett
személy elvesztését kovetSen vagy egy nagyobb fizikai megterhelés, példdul egy mitét utin alakul
ki. Mivel a kivilté okok nagyon &sszetettek, az orvosok is csak nehezen tudjik meghatdrozni 8ket.
Egy, a Journal of the American Medical Association foly6iratban nemrég megjelent tanulmdny azt
mutatta be, miben kiilonbozik a megtort sziv szindréma mds szivbetegségektSl. A szivinfarktussal
ellentétben, ahol elhalnak a szivsejtek hegszovetet maguk utin hagyva, stressz kardiomiopétia esetén
a szivsejtek csak dtmenetileg bénulnak meg, és nem kirosodnak visszafordithatatlanul. ,Ez az MRI-
vizsgdlatok eredményeit tekintve egyértelmien azt mutatja, hogy ennek a betegségnek egészen mds
a patofiziol6gidja, ami megkiilonbdzteti a sziv- és izomzavarok egyéb tipusaitl” — mondta dr. Ilan
S. Wittstein, a baltimore-i Johns Hopkins Universitiy School professzora.

A jéga visszavezet minket a kozéppontunkhoz, az alapokhoz. Ha nehéz idészakon megyiink
keresztiil, amit6l megrendiil életiink alapja, és érzelmileg is 8sszetériink, néhany kiméletes jogapéz
sokat segithet a gyégyulds beinditisdban. Ha komoly szivproblémdval kiizdiink, természetesen az
orvosunkkal is konzultdlnunk kell.

Ha érzelmileg gyengének érezziikk magunkat, akdr eldnyt is kovdcsolhatunk az ilyenkor ta-
pasztalt sebezhetségiinkbdl, 8szinteségiinkbsl. A minket ért sériiléseket arra hasznalhatjuk, hogy
Gj perspektivikat szerezziink. Ezek a perspektivak elGsegitik, hogy fejlddjink, stabilnak érezziik
magunkat, és visszatérjlink boldog 6nmagunkhoz.
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A MEGTORT SZiV SZINDROMA KEZELESE JOGAVAL

A megtort sziv szindroma jogagydgymédjanak az a célja, hogy ujra két labbal alljunk a foldén.
Ez jelenti az els8 lépést afelé, hogy Gjra egésznek érezziik 5nmagunkat.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy megnyissak a mellkast (a sziv tajékat), hogy
megmozgassak a testiinket, és ne a fejiinkben cikédzé gondolatokra koncentréljunk, illetve hogy
feloldjak a testiinkben lévd fizikai és érzelmi fesziiltségeket. Prébald ki ezeket a gyakorlato-
kat, ha megtort sziv szindrémaban szenvedsz. Végezd 6ket mindennap, amig Gjra nem érzed
egésznek 6nmagad.
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Magastartas allé helyzetben

Allj egyenesen tgy, hogy a labfejeid néhany
centiméternyire, parhuzamosan legyenek egy-
mastdl. A karod 16gjon lazan a tested mellett.
Engedd le a véllad, és hizd szét a lapocka-
csontokat. Vegyél egy nagy, mély lélegzetet,
és nyujtsd felfelé mindkét karod, mintha at
akarnad dlelni az eget. Nydjtsd meg lefelé
a farkcsontodat, és told felfelé a mellkasod.
Kilégzésre engedd le a karjaidat a tested mel-
[é. Ismételd meg még kétszer a gyakorlatot.

Alacsony kitorés leengedett
térddel és mellkasdomboritassal

Helyezked] alacsony kitdrés pdzba dgy, hogy
a jobb l4bad el8l van, a bal pedig héatul. En-
gedd le a medencéd a padlé felé. Végy hdrom
mély, hosszl lélegzetet ebben a pozicidban,
majd dvatosan engedd le a bal térded a pad-
téra. Vidd hétra az ujjaidat, hogy egy vonalban
legyenek a vélladdal. Told elére a medencéd,
engedd le a farkcsontodat, és domborits
a mellkasoddal. Maradj ebben a helyzetben
&t hosszu és mély lélegzetvételig.

Majompdz jégatéglaval

Fogj egy jogatéglat. Alacsony kitérés pozicidébdl engedd
le a hatul 1évé labadat a padléra. Nydjtsd ki az els! lévé
ldbadat, és tedd le a sarkad magad elé. Amennyiben
szitkséges, tedd a jégatéglat a jobb combod ald, hogy
stabilizalja a tested. Vidd vissza az ujjaidat, hogy a vallad
egy vonalban legyen a medencéddel. Emeld ki amellka-
sod. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély |éleg-
zetvételig.

Ovatosan engedd el a pozicidt ugy, hogy oldalra ilsz,
és lefelé néz8 kutya pdzt veszel fel. Sétalj elére a ke-
zedhez, és gordiilj folfelé 416 helyzetbe. Ismételd meg
a gyakorlatot a méasik oldalon is.
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Galambiilés

Helyezkedj alacsony kitérés pozicidba dgy, hogy a jobb
ldbad legyen eldl. Hajlitsd be a térded, hogy a ldbad egy
forditott V alakot vegyen f8l. A jobb térdedet a jobb kezed,
a jobb lébfejedet a bal kezed tartja a féldon. Pihentesd
amedencéd a fdldén, vagy tegyél magad alé egy takarét
vagy egy parnat. Hizd ki magad, amennyire csak tudod.
Amedencéd és avallad nézzen eldre. Maradj ebben a hely-
zetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Combnyujtas galambiilésben

Ha kényelmesen érzed magad galambpézban, hajlitsd be
ahatul 1évd térded, és markold meg a bokéad a bal kezeddel.
Ovatosan htizd el8re a l4bad a combod felé. Ha fajdalmat
érzel a térdedben, engedd el, és engedd vissza dvatosan,
majd pihen;.

Kiralyi galambpéz

Ha még mindig kényelmesen érzed magad, és ugy érzed,
még tovabb tudod végezni a gyakorlatot, hizd fel a hé-
tul 1év8 ldbfejed, és tdmaszd meg a bal konysksddel és
kezeddel. Marad] ebben a helyzetben &t hosszi, mély
lélegzetvételig. Végezd el a gyakorlatot a mésik oldalon is.



Jogahid

Fekidj le a hatadra. Hajlitsd be a térded, és fogd meg
abokad. A labfejed legyen minél kézelebb a medencéd-
hez, hogy a térdeid felfelé nézzenek. Nyomd a karod
a fdldre a tested mellett, és emeld fel a medencéd.
Emeld fel a mellkasod is, és told 6vatosan hatrafelé.
Egyenesitsd ki a térded, és prébald minél tavolabbra
tolni a medencédtdl. Ugyelj arra, hogy a térdeid ne nyil-
janak szét. Maradj ebben a helyzetben 6t hosszu, mély
lélegzetvételig.

Jégahid jégatéglaval

A jégahid kénnyebb valtozatahoz helyezz egy jgatéglat
aderekad ald, és maradj ebben a helyzetben tiz hossz(,
mély lélegzetvételig. Told ki a kilégzéseket, hogy kény-
nyebben megnyuljon a hatad.

Kerékpoz

Hajlitsd be a kénysksd, és tedd a tenyered a féldre
afiled mellé. Hizd be a kényskéd, hogy ne menjen ki
oldalra. Emelkedj fel a mellkasodnal fogva, és kezdd el
kinydjtani a karodat. Mikézben kinyujtod a karod, emeld
feljebb a hatad felsd részét is. A derekad is dombord
lesz, de hogy ne sériiljén, a figyelmed folyamatosan a ha-
tad felsé részén legyen. Nyomd lefelé mindkét labfejed,
és gondolatban nydlj meg a térdeiden keresztil. Maradj
ebben a helyzetben 6t hosszu, mély lélegzetvételig. Mi-
utan befejezted, dvatosan told le a mellkasodhoz az
allad, hajlitsd be a kényskdd, és lassan ereszkedj le.
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Migrén

RELLALESI BT ERLEE R PRI () RGN

A mi grén nele gyutt Jé ro tiinetek — intenziv, liktetd fejfajas, ami néha émelygéssel, hidegrazas-
sal, firadtsiggal, étvigytalansiggal, koz6mbosséggel, hanydssal és fényérzékenységgel parosul — sok-
szor elviselhetetlennek tiinnek. A stressz, és a bizonyos ételek vagy események okozta migrénroham
kezdeti fazisa az agyi idegpalyikon indul el, és vérrel drasztja el az agyat és a kornyez§ terileteket.
A rendszeres jégazds lecsokkentheti a migrénes rohamok szdmat, és megel6zi azok kialakuldsst. Ha
migrénes rohamunk van, végezziik el ezeket az egyszerd gyakorlatokat és technikakat: cs6kkentik
a fejinkben 1évS nyomdst és fesziiltséget, és javitjik a kozérzetiinket.

............ s nimn U

A MIGREN KEZELESE JOGAVAL

Mivel a migrént kivalté okok tébbségének hatterében a stressz all, végezziik el a kdvetkezd
egyszerii gyakorlatokat legaladbb hetente haromszor. Ha mér kialakult a migrénes fejfajas, ezek
a gyakorlatok csékkentik a fejiinkben 1év8 nyomast, egyensilyba hozzak az idegrendszert,
megnyugtatnak, és arra 8sztonzik a fajdalmat, hogy elmdljon.

AT NIRRT

Lefelé nézé kutya poz
Ereszkedj négykézldbra. Tdmaszkod; a labujjaidra, emeld fel
a medencéd, és told fel lefelé nézd kutya pdzba. Prébald le-
nyomni a sarkad a padléra. Lazitsd és engedd le a vélladat, és
lazitsd el a fejed és a nyakad is. Maradj ebben a helyzetben 6t
hosszd, mély lélegzetvételig,

Gyermekpéz

Ereszked;j vissza dvatosan négykézlabra.
Lazitsd el a medencéd, és ulj hatra a sar-
kadra. Tartsd a homlokod a padlén, és Ié-
legezz mélyeket a hatadba. Maradj ebben
a helyzetben 6t hosszd, mély lélegzetvé-
telig.

L2

Halantékmasszazs

Gyermekpdzbdl kiindulva iilj fel a sarkaidra. Nyomd mind a két mutatdujjad a két szemslds-
kéd kozétti pontra, majd irj le az ujjaiddal egy kort: indulj felfelé a homlokodon, majd gyere
le a haldntékodon és vissza. Prébald végig egyforma erdsen nyomni az ujjaidat. Ismételd meg -
még haromszor,
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Onb1zalomh1any
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A rendszeres jégéZéS koztudottan er8siti az 6nbizalmat, és egészséges, kellemes magabiz-
tossdggal tolt el. Figyelj arra, hogyan érzed magad az egyes pozicidkban, és koncentrdlj a légzésedre.
Ha nem a kilviligra, hanem befelé irdnyitod a figyelmedet, szorongdsaid, félelmeid és negativ ér-
zéseid is el fognak tiinni. Az az igazsig, hogy mindaz, amire sziikséged van, benned taldlhatd, sét,
mindig is ott volt. Ugy vagy csodalatos, ahogy vagy. Néha megfeledkeziink err6l, a jéga azonban
djra emlékeztet rd minket. Allj hatdrozottan, két labbal a f6ldén, és figyelj 5nmagadra.

HUHHITHITHIT HEHHETRIIOEH § s BURIOH

AZ ONBIZALOMHIANY KEZELESE JOGAVAL

Az dnbizalomhiany jégagyégymédija elsdsorban 3llé pozicidkat tartalmaz. Amikor allé hely-
zetben vagyunk, lélegziink, és erésnek érezziik magunkat, arra emlékeztetjitk magunkat, hogy
staiblak vagyunk, és barmit elérhetiink, amit csak akarunk. Minél tsbbet gyakorolunk, annl
magabiztosabbak lesziink. Vigydzz, mert a sok jogazastél hamarosan szuperhdsnek fogod
érezni magad.

Allas

Allj a jégamatrac elejére. A két labfej parhuzamosan,
amedencecsont alatt helyezkedjen el Ugy, hogy legyen
kdztik egy kis rés. A medencecsontod nem a medencéd
kiilsé szélén helyezkedik el, ezért a két |abfejed kozott
sem lehet tul nagy a tavolsdg. Csukd be a szemed, és
kezdj figyelni a 1égzésedre. Hosszabbitsd meg, és mé-
lyitsd el a belégzéseket és a kilégzéseket, és folytasd
a légzést ebben a finom és lassti tempdban &t lélegzet-
vételig. Finoman nyisd ki a szemed.
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Harcos 2

Allj széles terpeszéllasba. A jobb labad forditsd ki oldalra,
hogy el6re nézzen, a balt pedig forditsd befelé Ggy, hogy
amedencéd és a vallaid elére neézzenek. Emeld fel mind-
két karod oldalra. A jobb karod nézzen elére, a bal pedig
legyen mégotted. A tenyerek lefelé nézzenek. Nézz uta-
na az elél 1évé kezednek. Hajlitsd be a jobb térded ugy,
hogy a combod parhuzamos legyen a talajjal. Maradj
ebben a pozicidban tiz hosszi, mély 1élegzetvételig.

§

Harcos 2 felemelt karral és egyenes labbal

Maradj az el6z6 pézban. Belégzésre emeld fel a meden-
céd és a karjaidat. Kilégzésre engedd le a medencéd
harcos 2 pézba. Ismételd meg még kétszer ugyanezt
a légzés- és mozgdsmintat.

Harcos 1

Harcos 2 pézbdl forditsd elére a medencéd és az arcod.
Helyezd Ggy a labfejeket, hogy a hatul 1évé labfejed belsé
része egy vonalban legyen az eldl 1évé labfejeddel. Ma-
radj ebben a pdzban tiz hosszu, mély lélegzetvételig, és
végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Pajzsmirigyproblémak
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A rendszeres Jé gé Zas a test valamennyi rendszerének mitkédését szabalyozza, és még azel6tt
kezeli a problémakat, mielStt azok komoly betegségeket okozndnak. B. K. 5. Iyengar volt az elsé
olyan modern jégi, aki szerint a gyertyaéllds nagymértékben hozzdjirul a test egészségéhez, ezért azt
javasolta, hogy mindennap végezziik ezt a gyakorlatot. Iyengar szerint a gyertyadllds igazi csodaszer
a legtobb gyakori betegségre: ebben a poziciéban bezar az dllunk a nyaki régiéban, ami felgyorsitja
a pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy vérellitasat. Amikor felfelé nydjtjuk a labunkat, és a sziviink
a labunk alatt helyezkedik el, elsegitjitk az egészséges vérkeringést, és azt, hogy a szervezetiink
hatékonyan miik6djon.

LTSI f HH

A PAJZSMIRIGVPROBLEMAK KEZELESE JOGAVAL

Eldszor is nagyon fontos, hogy pontosan tudjuk, milyen jellegli pajzsmirigyproblémaval allunk
szemben, hiszen mindegyik masféle kezelést igényel. Pajzsmirigy-tdimiikédés esetén a pajzs-
mirigy tal sokat termel a tiroxin nevii hormonbél, ami jelentdsen felgyorsitja az emésztést. Ez
hirtelen stlycsokkenéssel, felgyorsult vagy rendszertelen szivveréssel, izzad4assal és zaklatott-
saggal jar. A pajzsmirigy-alulmiikodést abnormalisan alacsony tiroxinszint jellemzi. A tiinetek
az érzékenységtdl és a fazékonysagtél kezdve a depresszidn, a faradtsagon és az iziileti vagy
izomfajdalmon 4t a b8rszarazsagig és az indokolatlan silygyarapodasig terjednek.

A pajzsmirigyhormonok felelések a testben a névekedésért és a fejlodésért, valamint szdmos
sejtfolyamatért. A pajzsmirigy egészséges miikddésének tehat sokkal nagyobb jelentdsége van
szervezetiink egészének egészségére, mint hogy milyen gyorsan vagy lassan emésztjiik meg
a taplalékot. Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy szabalyozzik, és ujra egyensilyba
hozzak a pajzsmirigy miikddését.

R I T L L

Ekepdz

Fekiidj le a hatadra, és nyuljtsd ki a karjaidat
a tested mellett. TAmaszkodj a karjaidra, gér-
diilj hatra, és lassan hdzd hatra mindkét labad
a fejed f5lé. Ha fesziil a nyakad vagy a hétad,
gordiilj vissza, és pihenj. Ne eréltesd a nyakad.
Ha sem a hatadnak, sem a nyakadnak nem esik
rosszul ez a pozicid, maradj igy tiz hosszd, mély
lélegzetvételig.
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Gyertyaillas

Ha nagyon megfesziil a nyakad ekepézban, tartsd ki
egy picit hosszabb ideig a pézt, majd lassan gérdiilj
vissza a hatadra. Ha jélesett a nyakadnak az ekepdz,
tdmaszd meg a tenyereddel a hitadat 4gy, hogy az
ujjaid felfelé nézzenek. Hizd kézelebb egyméshoz
a konydkeidet, és cstisztasd le, a véllad felé a tenye-
redet. Emeld fel a labadat egyenesen, hogy a tested
egy hosszd vonalat képezzen. Maradj ebben a hely-
zetben hidsz hosszd, mély lélegzetvételig. Csukd be
aszemed, vagy pihentesd a tekinteted a kéldskadén.

Libakat a falra

Ulj le a fallal szemben. Told a falhoz a medencédet. Fekiidi
gy, hogy a tdrzsed merdleges legyen a falra. Témaszd a ki-
nydjtott ldbad a falnak. Maradj igy 6t percig.

Fekvé pillangépéz

Fekidj le a hatadra. Told 8ssze a talpaidat, és engedd le
oldalra a térdedet, hogy ellazulhasson. A karjaidat vagy
pihentesd magad mellett a talajon, vagy tedd a combodra,
amelyik jolesik. Maradj ebben a helyzetben hiisz hosszt, mély
lélegzetvételig.
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Petyhiidt combok

BT I

Bar a petyh Udt combok nem feltétleniil jelentenek olyan komoly egészségiigyi kockézatot,
amit feltétleniil jégaval kellene gy6gyitani, a combok ersitése mindenképpen erésebbé, kénnyebbé,
hajlékonyabba és hatékonyabba tesz minket. Nem beszélve arrél, hogy egyszerten jobbid teszi a koz-
érzetiinket. Ha rendszeresen jégdzol, a joga beliilr6l farag ki neked egy fantasztikus, egészséges,
feszes és életteli testet.

HIBTHHHHE T BTHHN

A PETYHUDT COMBOK KEZELESE JOGAVAL

A petyhiidt combok kezelése t5bb részbdl all. Ezek a pdzok valészinlleg sokkal tobbet nydj-
tanak testiinkre gyakorolt pozitiv hatasaiknal, azaz az alsétest erdsitésénél, a rendszeres gya-
korlas ugyanis a mentalis allapotunkra is pozitiv hatast fejt ki. Ha arrél van sz6, hogyan néz
ki a testiink, els6sorban a taplalkozasunkra kell odafigyelniink. Ha a rendszeres jogazastél
megnyugszik az elménk, nem a fels6combunkra el8szeretettel lerakddé készételeket, hanem
inkabb kaposztat és uborkat fogunk fogyasztani. Minél tsbbet gyakorolunk, annél erésebbek
és ténusosabbak lesziink, és annal inkabb olyan taplalé és izletes ételeket fogunk fogyaszta-
ni, amelyekre a testiink vagyik, és amelyek egyfajta lizemanyagként hatékonyan tdmogatjdk
a testben zajlé folyamatokat.

HENTHHTIHIHEHT

Magas kitorés felemelt karral

Helyezkedj el&szér alacsony kitdrés pdzba. Tamaszkodi
alabfejekre, és hizd ki a hatad, hogy a véllad egy vonalban
legyen a medencéddel. Belégzésre emeld fel mind két
karod. Lazitsd el, és engedd le a véllaidat. Maradj ebben
a helyzetben &t hosszl, mély lélegzetvételig.
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Magas kit6rés csavarassal

Maradj az el8z8 pézban. Kilégzésre forditsd el a térzsed jobb-
ra, és tard szét a karjaidat. Engedd le a medencéd. Maradj
ebben a helyzetben harom hosszd, mély lélegzetvételig, majd
térj vissza az eléz8 pozicidba.

Harcos 3

A gyakorlatsor elsé pozicidjabél hajolj elére a térzseddel, hogy

az parhuzamos legyen a talajjal. Helyezd a testsilyodat a jobb

labadra, és emeld fel a hatul 1év8 labad, hogy azis parhuzamos

legyen a talajjal. Nyljtsd ki el8re a karjaidat. Prébald meg-

hosszabbitani a tested a fejed bibjatél egészen a sarkadig.

Maradj ebben a pozicidban 8t hosszi, mély lélegzetvételig.
Végezd el ugyanezt a mésik oldalon is.
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Plottyedt fenék
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| gen, a Jéga pOZitIIV hatdsai sokkal messzebbre nyGlnak, mint gondolndd. A jéga nemcsak
a magas vérnyomdst, a diabétesz kockazatit és a szorongast cs6kkenti, hanem — legyiink 8szinték —
egyéb fantasztikus hatdsokkal is rendelkezik, példaul a fenekiinket is formasabbi teszi. Ezt igazdn
szégyen lenne elhallgatni. A jégizis tulajdonképpen egy olyan ,bolt”, ahol azért visirolhatunk,
hogy sugérzdéan egészséges legyen a testiink — nemcsak beliil, hanem kiviil is, ami igazdn kellemes
mellékhatis.
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A PLOTTYEDT FENEK KEZELESE JOGAVAL

A kdvetkezd jogapézok a legjobb fenékformalé gyakorlatok ma a piacon, amit a fitneszipar
nem véletleniil hallgat el. Csinalhatsz akarmennyi guggolast és kitorést a fitneszteremben, ha
rendszeresen végzed ezeket a jégagyakorlatokat, sokkal jobban megemelkedik a feneked, és
olyan feszes lesz, hogy biiszkén fogod mutogatni, amikor végigsasszézol az irodaban. Torédj
afenekeddel, és tedd feszesebbé! Mikszben elvégzed ezeket a csavarasokat és kitartasokat, és
megproébalod megdrizni az egyensilyodat, egyre inkabb megemelkedik a feneked, és feszesebb,
karcsibb és erésebb lesz. Természetesen a felsGtested is feszesebb lesz a gyakorlatoktél, de
most az alsétestre koncentralunk.

DiH N0 G UNEIRHY B

Székpéz

Allj egyenesen gy, hogy a labad egy vonalban legyen a me-
dencéddel, és a két labfejed pArhuzamos legyen egymassal. Be-
légzésre engedd le a medencéd. Nydjtsd ki felfelé egyenesen
a karod. Lazitsd el a vallad, és engedd le. Lazitsd el a bordaid
kariili teriiletet, és nyljtsd meg a gerincoszlopod. Maradj ebben
a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.
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Magas kitorés felemelt karral

A székpdzbdl kiindulva dvatosan hajol] eldre a térzseddel.
Nyomd bele az ujjaidat a matracba, és |épj hatra a bal 14-
baddal alacsony kitdrés pdzba. Majd tdmaszkodj a labfe-
jedre, és emeld fel a térzsed, hogy a véllad egy vonalban
legyen a medencéddel. Belégzésre emeld fel egyenesen
mindkét karod. Lazitsd el, és engedd le a véllad. Maradj
ebben a pdzban &t hosszy, mély |élegzetvételig.

Magas kitorés imadkozé csavarassal

Magas kitérésb&l kezdve tedd éssze a tenyereidet
a mellkasod elétt. Belégzésre emeld ki a mellkasod és
a tenyeredet. Kilégzés kdzben fordulj az eldl lévd ldbad
felé. Nyomd a bal kdnydkddet az eldl 1évé combod kiilsé
felére. Nyomd erdsen a bal tenyeredet a jobbhoz, hogy
még inkabb oldalra forduljon a térzsed. Emeld el a hasad
a combodtdl. Nydlj meg felfelé a fejed bibjan, és lefe-
[é a sarkadon keresztiil. Maradj ebben a helyzetben &t
hosszy, mély lélegzetvételig.

Magas kitorés imadkozé csavarassal

és leengedett térddel

Ha nem tudtad megdrizni az egyenstlyodat az el8z8
pézban, dvatosan engedd le a hatul [évé térded a pad-
16ra, és folytasd a csavardst. Maradj igy 6t hosszd, mély
lélegzetvételig.



Csavart félhold

Az el628 pdzbél kiindulva nyisd szét a karjaidat, és tedd le
abal kezed a talajra, az elél 1évé labad mellé, kdzvetlendil
a bal véllad ala. Helyezd a testsilyodat a jobb labadra,
és emeld fel hatra a bal ldbad, hogy parhuzamos legyen
a talajjal. A medencéd legyen egyenes. Vidd elére a bal
kezed, hogy tovabbrais a bal véllad alatt legyen. Tekered;
el jobbra a térzseddel, és hosszabbitsd meg a jobb karod
a jobb véllad f3lstt. Marad] ebben a helyzetben harom
hosszi, mély lélegzetvételig.

I Félhold
Az el6z8 pozicidbél el8szér is tedd le a jobb kezed apad-
léra a jobb vélladdal egy vonalban. Forditsd lefelé a me-
dencéd bal felét, hogy egy vonalban legyen a jobbal, majd
forditsd jobbra a térzsed. Emeld fel a bal karod a bal
vallad 51é, és nézz utdna a bal kezednek. Maradj ebben
a helyzetben harom hosszu, mély lélegzetvételig.
Végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is, a székpdzzal
kezdve.
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PMS és menstrudcids goresok
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Sokak szadmara a menstrucié havonta jelentkezé megprébiltatis. A PMS (premenstrudcios
szindréma) és a hasi gércsok tobbféle tiinetet produkélnak a fdjdalomtdl, a diszkomfortérzéstdl, a
fokozott ingerlékenységtsl és érzékenységtsl az agresszivitdsig —a tlinetek minden embernél mésok
lehetnek. A kovetkezd egyszer( jégagyakorlatok segitenek legy6zni a diszkomfortérzést, hogy tébbé
ne kelljen minden hénapban elviselniink.

A PMS ES A MENSTRUACIOS GORCSOK KEZELESE JOGAVAL

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy megnyugtassak a testet, enyhitsék a géresdk okoz-
ta nyomast és fajdalmat, csdkkentsék a szorongast, és kiegyenstlyozzék érzelmi viharainkat,
amelyek egyiitt jarnak a havi vérzéssel. Ha rendszeresen végezziik Sket, hosszi tivon csok-
kenthetik a kellemetlen tiineteket.
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Gyermekpoz csavarassal

Helyezkedj gyermekpézba. Engedd le a medencéd a sar-
kaidra, tedd le a homlokod a padléra, és nydjtsd magad elé
mindkét karodat. Nydjtsd &t a bal karodat a jobb alatt gy,
hogy abal véllad egésze és az arcod bal fele a padlén legyen.
Marad]j ebben a helyzetben 6t hosszd, mély lélegzetvételig,
majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Elérehajlas nyadjtott labra il helyzetben,
takaréval az 6lben

Tekerj 6ssze egy takarét. Ulj le, és nydjtsd ki mindkét Iabad,
Helyezd az 5sszetekert takardt a felsécombodra. Ovatosan
hajolj a takaré f&1é, és maradj igy tiz hosszd, mély lélegzet-
vételig.

Széles terpesz iilé helyzetben

Ulj le egyenes héttal, és helyezked] terpesziilésbe. Nyisd ki
addig a labad, amig fesziilést érzel benne, de még nem tdl
kellemetlen. Sétélj elére a kezeddel, és kdzben tartsd egye-
nesen a hatad. Maradj ebben a helyzetben tiz hossz(, mély
lélegzetvételig. A kilégzéseid legyenek egy picit hosszabbak,
mint a belégzéseid, hogy még jobban oldédjon atestedben
lévé fesziiltség.
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Puffadés
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Barmi okozta isa puffadist (tal sok étel vagy alkohol fogyasztisa, vagy egyszerdien csak prob-
lémaid vannak az emésztéseddel), néhany egyszerd jégapozicié segit megerdsiteni a hasizmaidat,
laposabbi tenni a hasad, és elGsegiti, hogy Gjra erésnek és magabiztosnak érezd magad. Biztos vagyok
benne, hogy nem fogsz meglepédni, ha azt mondom, végezd rendszeresen ezeket a gyakorlatokat.
Ezek a gyakorlatok nagyszeriiek kezdésnek, de ha mindennap végezziik dket, beliilrél fogjik meg-
erbsiteni a hasizmaidat. Azt is tudjuk, hogy a joga az elme és a test kozdtti kapesolatot is pozitivan
befolyisolja, ami arra 8szténdz minket, hogy jobban vélasszuk meg az ételeinket. A rendszeres gya-
korlds megvaltoztatja az izléstinket, ezért egészségesebben fogunk tipldlkozni, és kevesebb alkoholt
fogunk inni, amité] természetesen a hasunk is laposabb lesz.
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A PUFFADAS KEZELESE JOGAVAL

A j6gazas az egyik legjobb médja annak, hogy lelohasszuk a puffadt hasat. Fontos, hogy az egész
testet megdolgoztassuk, mert csak igy faraghatunk le a testsulyunkbél ott, ahol sziikséges. Ha
megerdsddnek a hasizmok, a test tobbi részét is konnyebb lesz megerésiteni és feszesiteni,
mert sokkal stabilabb lesz a testiink, és energiaval toltédiink fel.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy az egész testben erdsitsék az izmokat, és egy
iranyba fokuszaljdk az elmét. A gyakorlatok végzése sordn nemesak a hasizmot, hanem a nagy
combizmokat, a vallizmokat és a kozottiik léva kis izmokat is er8sitjiik. Haladj egyiitt a légzésed-
del, és prébalj igy mozogni, mintha vizen gzolnal 4t - csak annyira eréltesd meg az izmaidat,
amennyire sziikséges. Végezd mindennap a gyakorlatokat.

[T U R B THEREHIT AT L] i HETR] nmng
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Egylabas forditottharomszog-tartas

Ereszkedj négykézlabra. Nyisd szét az ujjaidat. Tamaszkod;
a labujjaidra, emeld fel a medencéd, és told hatra lefelé
néz8 kutya pézba. Told le a padléra a sarkaidat, lazitsd
el a véllad, a nyakad és a fejed. Maradj ebben a helyzet-
ben 6t hossz(, mély lélegzetvételig. Belégzésre emeld fel
ajobb labad. A medencéd maradjon egyenes. A hatul lévd
sarkad feszitsd be, a ldbujjaid nézzenek lefelé. Emeld fel
ajobb combodat még magasabbra. Nyomd le a szényegbe
mindkét kezed, a két Idbad pedig told egyenletes erével
hétrafelé. Maradj ebben a helyzetben harom hosszd, mély
lélegzetvételig.

Lefelé nézé kutya poz térdhazassal
(térd az orrhoz)

Lefelé nézd kutya pdzbdl emeld fel magasra a medencéd
és a hasad, és hiizd elére a jobb térded a homlokodhoz.
Maradj igy egy nagy belégzésig, majd kilégzésre told vissza
a labad egylabas forditotthdromszég-tartasba.

Lefelé nézd kutya péz térdhizassal
(kereszthe)

Egylabas forditottharomszég-tartasbdl emeld magasra
amedencéd és a hasad, és hizd el6re a jobb térded a bal
fels8karodhoz. Maradj igy egy hosszl belégzésig, majd
kilégzésre told vissza a labad egylabas forditotthdromszég-
tartdsba. Engedd le a jobb labad lefelé nézd kutya pézba,
majd végezd el a hdrom gyakorlatot a masik oldalon is.



Csénakpéz

Uljle, tartsd egyenesen a hatad, és délj hatra évatosan. Hizd be
a hasad, és emeld fel alabad Ugy, hogy a labszarad parhuzamos
legyen a padléval. Ha til nehéznek érzed a gyakorlatot, markold
meg a bokéd, hogy megdrizd az egyenstlyodat. Maradj ebben
a helyzetben tiz hossz(, mély lélegzetvételig,

Labemelés és -leengedés [/{
Fekiidjle a hatadra. Emeld fel egyenesen a labaidat az )
ég felé. A derekadat tartsd a padlén ellazitva. Engedd
le lassan a lbaidat néhiny centiméternyi tavolsgra
a padlétél, majd emeld fel 8ket Ujra szépen lassan. Is-
mételd meg még tizszer ezt a gyakorlatot. Ha fajdalmat
vagy kellemetlen érzést érzel a hatadban, tedd a ka-
rod a tested, a kezed pedig a feneked al3, és hajlitsd
be egy picit a térded. Nem szabad fajdalmat érezned
a hatadban, ezért dvatosan végezd a gyakorlatot. Ha
végeztél, 6leld at a térdeidet a mellkasodnal, és gérdiilj
évatosan jobbra-balra.
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Rancok
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Ha szerencsés va gY, a rincok hossz ideig elkerilik a bérédet. A rincok azok, amelyek meg-
mutatjék életiink torténetét. Csak rajtunk mulik, hogy az arcunkra irt mese hosszi éves nevetésrél
és mosolygdsrdl drulkodik-e, vagy fagyos, savanyu dbrazatd napokrol. Az is rajtunk mulik, hogyan
dolgozzuk fel az Sregedést. Sokkal jobban tessziik, ha az évek muldsival is egészséges és 6romteli
viszonyt dpolunk 6nmagunkkal, mint hogyha azzal t6ltjiik a felngtt éveinket, hogy elmult fiatal-
sigunkon kesergiink. Semmi értelme. Onmagunk egykori szellemének kergetése csak még tobb
negativ gondolkoddsmintit, szokdst és cselekvést hiv életre. Ez pedig természetesen a bdriinket is
boldogtalanni teszi.

Elvezd a jelent! Minden egyes napot csak egyszer élhetiink meg. Elvezz minden egyes pillanatot.
Az 6regedés az élet természetes és csodélatos része. Nem feltétlentl kell agy nézniink a rincainkra,
mint amikt5l mindendron meg kell szabadulnunk, és amiket agressziv bérkezelésekkel vagy plasztikai
sebészeti beavatkozassal kell eltiintetniink. Elvezd, ahol ma vagy.

Ahogy azt mér emlitettem, ha t6r6dsz a b6réddel, az beliilrél lesz egyre ragyogébb és frissebb.
Olyan arckrémet nem vasirolhatsz, ami elSsegiti, hogy boldog és egészséges legyen a kisugirzdsod.
Csak te teheted sugarzévé az arcod, méghozza belilrdl. A jéga megmutatja neked, hogyan. A jéga
ragyogovi teszi a bért, csokkenti a gravitacié és a stressz okozta hatésokat, hogy ne legyen olyan
elgyotort a kiilséd.

Tonya Jacobs, a UC Davis’s Kozpont elmével és agymiikddéssel foglalkozé szervezetének ku-
tatdja arrél szamolt be, hogy a rendszeresen meditiléknak sokkal jobb a pszicholégiai kozérzetik.
Ez olyan biokémiai valtozasokat indit el a szervezetben, amelyeknek kdszonhetSen sejtszinten is
ellendllébbak lesziink az Gregedéssel szemben. A joga segitségével sejtszinten véltoztathatjuk meg
a testlinket. Minél tobbet jégazunk tehat, annal kevésbé lesz gytirott az arcunk, és elgyotort a ked-
viink. Viszlat, homlokranc!
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A RANCOK KEZELESE JOGAVAL

A réncok leghatasosabb gyégymdédja, ha nem térédiink veliik, hiszen az élettel egyiitt kapjuk
Sket. Az egyetlen, amit tehetiink, hogy boldogok vagyunk, kevésbé éliink stresszes életet, és
rendszeresen jégazunk.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy ellazitsanak, és hogy visszaforditsak
a gravitacié testre gyakorolt hatasat. Gyakorlas kézben maradj nyugodt és kénnyed.
Ha ez nehezedre esik, allj meg, és vegyél egy hosszti, mély lélegzetet az orrodon keresz-
til, majd fajd ki a szadon at. A hatas kedvéért ismételd meg még kétszer.

Végezd ezeket a gyakorlatokat mindennap, hogy beliilrdl frissitsék fel a szervezetedet.
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Mellkasemelés iil6 helyzetben

Kényelmes iil8 helyzetben tdmaszd le az ujjaidat a talajra
a medencéd mdgott. Belégzésre emeld ki a mellkasodat.
Ha jélesik, hosszabbitsd meg felfelé a medencédet, azaz
prébald széthazni a bordaidat, hogy tébb hely legyen ké-
zéttiik. Kildgzésre dvatosan engedd vissza a medencédet,
és Ulj egyenesen.

Csavaris iilé helyzetben

Kényelmes 08 helyzetben belégzésre emeld fel a bal ka-
rodat. Kilégzésre helyezd a bal kezedet a jobb térdedre.
Tamaszd meg a jobb kezed ujjait a talajon a medencéd
mdgdtt. Belégzésre nydjtsd meg felfelé a tdrzsed, majd
kilégzésre forditsd el jobbra. A kilégzés csticspontjén for-
dulj vissza kdzépre, ésismételd meg ugyanezt a mozgas-
és légzésmintat a masik oldalon is.

Fejenallas
Ha még kezdd fejen allé vagy, a legjobb, ha egy jégacktatd vagy egy gyakorlott, mér régéta
jogazd személy jelenlétében llsz neki ennek a pdznak. ‘

Ulj a sarkadra Ggy, hogy a vallad egy vonalban legyen a medencéddel. Kulcsold éssze la-
zan az ujjaidat, és tedd le a padléra. Tedd a fejed a padléra Ugy, hogy az ujjaidnak tdmasztod
a hatsé oldalat. Maradj igy néhany 1élegzetvételig, hogy megtalild a legkényelmesebb pozi-
ciét. Tamaszkodj a ldbuijjaidra, és nydjtsd ki mindkét 1dbad, mintha lefelé nézé kutya pézba
helyezkednél. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig, és ha készen &llsz
arra, hogy kilépj a pozicidbdl, dvatosan tedd le a térded a padléra, és pihenj gyermekpézban.

Kezdj sétélni a ldbaddal a tested felé Ugy, hogy a medencéd egy vonalban legyen a vél-
laddal, és fiigg8leges legyen a hatad. Maradj igy néhany lélegzetvételig. Ha kényelmesnek
érzed a pdzt, hajlitsd be az egyik térded, és hiizd fel a sarkad a fenekedig. Ezutan tedd le, és
végezd ezt el a masik |dbaddal is. Prébald meg mindkét 1dbbal egyszerre. Ha mar mindkét
sarkadat felhuztad a fenekedig, lassan nytijtsd ki a labaid. Maradj ebben a helyzetben hisz
hosszu, mély |élegzetvételig. Ha végeztél, lassan ereszkedj le. El8szdr az egyik dbadat tedd
le, majd a masikat, és pihenj néhany lélegzetvételig gyermekpézban.
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Slpcsontfajdalom
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A si pcsontfa dalom futdsnal és mis atlétikai sportoknil fordul el8, és éles, ég6 labszartdj-
dalommal jir. A fijdalom a tdleréltetés gyakori tiinete. A 14b elilsé részében jelentkezd kellemetlen
érzés vagy mozgas kdzben, vagy folyamatosan fennill. Barmelyiket tapasztaljuk is, a sipcsontfajda-
lom nagymértékben akadalyozhatja az edzésmenetiinket. Az esetek tobbségében pihenést és jeges
borogatist irnak el6 az orvosok, de néhdny nagyon kiméletes j6gagyakorlat ugyancsak segithet
a tiinetek enyhitésében.

TS T HITRUNT nit RN i

A SIPCSONTFAJDALOM KEZELESE JOGAVAL

A sipcsontfajdalom jégagyégymddja nagyon kiméletes, gyengéd mozdulatok sorozatabdl all,
melyek el8segitik a ldbszarban lévé nyomas csdkkenését.

Hospoz

Ereszkedj négykézlab (gy, hogy a térded egy vonalban legyen a medencéddel.
Nyomd le a ldbad a padléra, és nyomd a nagylabujjad a labadhoz. Ovatosan htizd
szét a |dbaidat, hogy a feneked lecsisszon a padléra. A térdeid nézzenek elére.
Maradj igy tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Fekvd héspoéz

Ha Ugy érzed, még tovabb tudod nydjtani ezt a pézt,
lassan engedd héatra a hatad, és nydjtsd ki a fejed
folé mindkét karodat. Mikézben ebben a pozicié-
ban vagy, nyomd le még jobban a padléra a ldbfejed
felsd részét, és told elére a térded. Maradj ebben
a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig, majd
lassan emelked fel.

Futék nyujtégyakorlata

Ereszkedj alacsony kitérésbe, azaz engedd le a talajra a hatul 1é6v8, bal
térded, és nydjtsd ki hatrafelé a labad. TAmaszkod] a hatul 1évé ldbad
|abujjaira, és engedd le a térded a talajra. Told hatra a medencéd, és
iilj ra a sarkadra. A jobb labad nyjtsd ki egyenesen magad elétt. Hajolj
elére a térzseddel az elsl Iévé labadra. Maradj ebben a helyzetben &t
hosszl, mély lélegzetvételig. Helyezked] vissza alacsony kitérés pozicidba,
és végezd el a gyakorlatot a mésik ldbaddal is.
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Szédiilés
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Eléfordulhat, hogy akkor is szédiilink és émelygiink, amikor egy helyben édllunk, ami nagyon
kellemetlen érzés. A széduléskor jelentkezs egyensiilyvesztés nemcsak félelmetes, de veszélyes is.
Okozhatja a belss fiil egyensilyzavara, szoronggs, illetve agyi problémak is, ezért ha gyakran szé-
diiliink, mindenképpen keressiink fel egy orvost. Az esetek tobbségében a joga segit feloldani a szé-
diiléssel jdrd szorongdst. A jogirdl az is koztudott, hogy egyensilyba hozza a testiink rendszereit.

SR R R HRITE i LI HYH

A sZEDULES KEZELESE JOGAVAL

A szédiilés jégagydgymédija abban all, hogy j6 mélyen lélegziink, és szuper lassan mozgunk,
tudva azt, hogy barmikor megallhatunk, és kiléphetiink a poziciébél. Ha szédiiliink, iiljink
hatra a sarkunkra, vagy pihenjiink gyermekpézban. Ha szédiilni kezdiink, vagy elkezd forogni
koriilottiink a szoba, mindig lépjiink ki a poziciébdl.

MU BRI ST

Ekepoz

Fekidjle a hatadra, és nyjtsd ki oldalra mindkét karodat. Tamaszkodj a karjaidra,
gérdiilj hdtra, majd lassan vidd hatra a ldbad a fejed f6lé. Ha tdlségosan megfesziil
a nyakad vagy a hatad, gordiilj lassan vissza, és pihenj. Ne eréltesd a nyakad ebben
a pozicidban. Ha sem a nyakad, sem a hatad nem fesziil, maradj igy tiz hosszd,
mély lélegzetvételig.

Gyertyaallas

Lassan gordiilj vissza a.hatadra. Tamaszd meg a tenyereddel a hitadat dgy, hogy
az ujjaid felfelé nézzenek, Hizd kézelebb egymdashoz a kényskeidet, és csdsztasd
lefelé, a vallad felé a tenyeredet. Emeld fel a ldbad egyenesen, hogy a tested egy
hosszli vonalat képezzen. Maradj ebben a helyzetben hiisz hosszii, mély lélegzet-
vételig. Csukd be a szemed, vagy pihentesd a tekinteted a kéldékadan.
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Fejenillas elokészitése

Ulj hatra a sarkadra Ggy, hogy a véllad egy vonalban legyen
a medencéddel. Kulcsold 8ssze lazdn az ujjaidat, és tedd le
a padléra. Tedd le a fejed a padléra Ugy, hogy a fejed hatsé
részét megtdmasszék az ujjaid. Maradj ebben a helyzetben
néhény lélegzetvételig, hogy megtaldld a legkényelmesebb
poziciét. Ha kényelmesnek érzed a poziciét, tdmaszkod; alab-
ujjaidra, és nyujtsd ki a ldbaidat, mintha lefelé nézd kutya
pdzt vennél fel. Maradj igy tiz hosszu, mély lélegzetvételig.
Ha készen vagy, lassan engedd le a térded atalajra, és relaxal;
gyermekpdzban.

Gyermekpéz

Helyezkedj évatosan négykézlabra. Lazitsd el a medencéd,
és (lj hétra a sarkadra. Pihentesd a homlokod a talajon, és
lélegezz mélyeket a hitadba. Maradj igy 6t hosszd, mély 1é-

¥ legzetvételig.

Sarkon lilés

Gyermekpdzbdl Ulj fel dgy, hogy tovabbra is a sarkadon iilsz.
Avéllad legyen egy vonalban a medencéddel. Tedd a tenyere-
det acombodra, és maradj igy 6t hosszi, mély lélegzetvételig.



Szorongas
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Néha-néha mindan Nyian megtapasztaljuk a szorongés valamelyik formé4jat. Amikor stressze-
sek vagyunk egy el6ttiink 4116 esemény vagy hatirids, egy teszt eredménye, egy megérzésiink vagy
egy fontos talilkoz6 miatt, csak az szamit, hogyan kezeljiik az éppen benniink munkal6 érzéseket.
A stressz az élet része, és nem fog abban a pillanatban elillanni, amikor elkezdink jégdzni, azt
azonban megtanulhatjuk, hogyan kezeljiik sokkal hatékonyabban. A jéga fizikai és mentilis teret
biztosit 6Gnmagunk és a stresszes szitudcié kozott.

Egy 2005-ben publikalt német tanulmanyban huszonnégy, magit ,érzelmileg labilisnak” ne-
vezd nd heti kétszer kilencven perces jégadrat vett hdrom hénapon keresztiil. A kontrollcsoport
nem végzett semmilyen kilénleges mozgasformat, és arra sem kérték Sket, hogy részt vegyenek
egy stresszcsokkentS programban. A hirom hénap leteltével a jégacsoportba jaré ndk javulisrél
szdmoltak be a stresszt, a depresszi6jukat, a szorongdsukat, az energidjukat, a firadtsigukat és a j6
kozérzetiket illetden. A depresszidjuk otven szdzalékkal, a szorongdsuk pedig harminc szdzalékkal
csokkent, altaldnos j6 kozérzetiik pedig hatvanot szazalékkal javult. A kontrollcsoport nem szdmolt
be javuldsrol.

[T R T R

A SZORONGAS KEZELESE JOGAVAL

Ajéga oldja a szorangast, és gondoskodik arrél, hogy ujra kellemes érzésekben legyen résziink,
akar mindennapos stresszrél, akar a stressz jéval stlyosabb forméjarél van szé.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy oldjék a fesziiltséget a testben és az elmében.
Végezd Sket mindennap, hogy megszabadulj a szorongastél, és megnyugtasd az elméd.

GYOGYULASTORTENET: Tyler szorongasos zavara

Tyler azért kezdett j6gazni, hogy mozogjon. Néhany jégadrat kdvetSen azt tapasztalta, hogy
a joga a pihenésben is segitette, illetve abban, hogy kezelje sulyos szorongdsat, amivel nap
mint nap szembe kellett néznie. Tyler hamarosan belatta, hogy a jéga egészen més, mint
azok a mozgésformak, amiket eddig kiprébalt, példaul az edz8termi edzés vagy a futés. Ugy
érezte, hogy ilyenkor a teste teljes mértékben egyiitt mozog a légzésével, és nem az elméje
kényszeriti az izmait, amit8l mélységes nyugalom k&ltszott a lelkébe. A rendszeres jogagya-
korlasnak készénhetSen képes volt fejleszteni azt a képességét, hogy tartésan ellazuljon,
kénnyednek érezze magét a testében és a lelkében.

o Iy
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Valtott orrlyuku légzés

El8szér is végezz egy rovid il meditaciét. Maradj iilve, hajtsd be
a jobb kezed mutaté- és kézépsé ujjat, hogy érintsék a tenyeredet.

Nyomd a gy(r(isujjadat a bal orrlyukadra, és szivd be a levegét
a jobb orrlyukadon keresztil Ggy, hogy kézben négyig szdmolsz.
Nyomd le a jobb orrlyukadat a hiivelykujjaddal, hogy mindkét orr-
lyukad le legyen zérva. Tartsd bent a levegét, és szamolj négyig.
Engedd el a gy(irdsujjadat, és fdjd ki a levegét a bal orrlyukadon
keresztiil mikézben négyig szdmolsz. Ismételd meg a gyakorlatot
a masik oldalon is: szivd be a levegét a bal orrlyukadon keresztiil,
majd z&rd le mindkét orrlyukadat, és [élegezz ki a jobb orrlyukadon
at. Ismételd a gyakorlatot hdrom-6t percig.

Oldalra hajlas iilé helyzetben

Maradj iilve, és évatosan hajolj a ba! oldaladra. Nyomd le a bal
tenyeredet és alkarodat a féldre a testeddel egy vonalban. NyJjtsd
ki a jobb karod a fejed f61é. Maradj igy hdrom hosszl, mély léleg-
zetvételig, majd végezd el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Csavaras iil6 helyzetben

Maradj iilve, és belégzésre emeld fel a bal karodat. Kilégzésre mar-
kold meg a jobb térdedet a bal kezeddel. A jobb kezed ujjait nyomd
a foldre a tested mégott. Belégzésre hizd ki magad. Kilégzésre
fordulj hatra a jobb kezed felé.

Karkeresztezés iil8 helyzetben

Ul§ helyzetben 1évé csavarasbél tartsd a bal kezedet a jobb tér-
deden. Belégzésre emeld fel a jobb karodat, és fogd meg a bal
térdedet. Mindkét kezed a mésik oldalon |évé térdeden legyen.
Hajolj elére a labaid fslé. Engedd le a fejedet és a nyakadat. Marad;
igy hdrom hosszd, mély lélegzetvételig, majd lassan gérdiilj fs! ild
helyzetbe. Végezd el ugyanezt a gyakorlatot a masik oldalon is Ggy,
hogy az il6 helyzetbe t6rténé csavaras a kiindulé poziciéd.



Macskapéz/Tehénpoz

Helyezked] négykézldbra. A csukléd legyen egy
vonalban a vélladdal, a térded pedig a meden-
céddel. Nyisd szét az ujjaidat, mintha nedves
homokban asnal. A hatad legyen semleges hely-
zetben, és vegyél néhény hosszy, mély lélegzetet.
Belégzésre engedd le a hasad, homoritsd a hatad,
és nézz felfelé, mintha tehénpdzban lennél. Kilég-
zésre domboritsd a hatad, mint egy macska, és
nézz befelé. Ismételd meg néhanyszor a gyakor-
latot, &s mozogj egyiitt a légzéseddel. Ne prébald
beleerdltetni a tested ezekbe a testhelyzetekbe,
inkdbb lélegezz mélyeket, és engedd meg a tes-
tednek, hogy megnyiljon, és kévesse azt az iranyt,
amerre a légzeésed vezeti.

Lefelé nézé kutya péz

Tehénpdzban a kévetkezd belégzésre homoritsd
a hdtad, és nézz felfelé. Tdmaszkod] a ldbujjaidra,
emeled fela medencéd, és told hétra lefelé nézé
kutya pézba. Nyomd le a sarkad, és engedd el
a fejed és a nyakad. Maradj igy 6t hosszd, mély
lélegzetvételig.

Gyermekpdz

Lefelé nézd kutya pdzbél engedd le évatosan
a térded a szényegre, és tedd le a medencéd
asarkadra. Pihentesd a homloked a talajon. Ma-
radj igy 6t hosszi, mély lélegzetvételig.

GYOGYITO JOGA 159



Taskas szemek és sotét karikak

[ RTINS BHEHHTH RRH I ITHHHETE NG

A szem alatti taskak és sotét karikak leggyakoribb oka, hogy nem aludtuk ki magunkat,
vagy helytelenil! tiplalkozunk. A sos készételek visszatartjik a szervezetiinkben a vizet, és csak még
jobban felpuffasztjik a szem alatti karikdkat. Néhany szakértS szerint a szem alatti tiska az orege-
dési folyamat természetes része: a legyengiilt kotdszovetek eléretoljak a szem alatt 16v6 természetes
zsirréteget, puffadt tiskdt formélva. J6, ha tudjuk, hogy a joga visszafordithatja az 6regedés hatasait.

Mir t6bbszor emlitettem, hogy ha rendszeresen jégizunk, automatikusan egészségesebb éte-
leket fogunk vilasztani, ezenkivil sokkal jobban fogunk aludni. Ennek készonhetden fokozatosan
cltlinnek a szem alatti tdskdk és a sotét karikdk. A siker kulesa, hogy mindennap végezziik ezeket
a gyakorlatokat, hiszen csak akkor mitkodnek, ha gyakoroljuk 6ket.

|||||||

A TASKAS SZEMEK ES SOTET KARIKAK KEZELESE JOGAVAL

A tiskéds szemek és a szem koriili s6tét karikak eltiintetésének elsé lépése abbdl all, hogy
megvizsgaljuk, milyen életmédot éliink. Kezdjiik ott, hogy elgondolkodunk azon, nem alud-
hatnank-e tsbbet, nem ehetnénk-e egészségesebben, nem ihatnank-e t5bb vizet, illetve hogy
nem gondolkodhatnank-e pozitivabban és kevésbé stresszesen. A forditott testhelyzetek
526 szerint tobb vért juttatnak a fejbe, és egészségesebbé teszik az archért, illetve javitanak
a megjelenésén. Ahanyszor csak lejjebb van a fejlink a sziviinknél, felgyorsul a keringésiink,
és felfrissiil az arcbdriink. Erre a problémara a kévetkezd forditott testhelyzetek és nyugtatd
pozicidk jelentik a megoldast.

NI HIHUBINE

Lefelé nézd kutya péz

Ereszkedj négykézldbra, majd tdmaszkod;] a labujjaidra,
emeld fel a medencéd, és told fel magad lefelé nézé
kutya pézba. Told lefelé a sarkad a talajra. Lazitsd el,
és engedd le a vélladat, és lazitsd el a fejed és a nyakad
is. Maradj ebben a helyzetben 6t hosszd, mély léleg-
zetvételig.
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Alkarallas el6készitése

Lefelé nézd kutya pdzbdl engedd le
mindkét alkarodat a talsjra dgy, hogy
parhuzamosak legyenek egymassal.
Nyisd szét az ujjaidat. Emeld el a véllad
a talajtdl, és lazitsd el a fejed. Maradj
igy 6t hosszd, mély lélegzetvételig.

Alkarillas

Ha el szeretnéd végezni az alkaron allds pozicidt, belégzésre emeld
fel ajobb labad dgy, hogy a medencéd a véllad félé emelkedik. Ki-
légzésre engedd vissza a talajra. Prébald ki ugyanezt a bal labaddal
is. Folytasd ezt a mozdulatsort addig, amig sikeriil a véllad f8lé vinni
a medencéd, illetve hogyha készen allsz arra, hogy lendiiletbél
belégzésre mindkét labad felemeld, és alkaron 4llasba helyezked;.
Ha most prébalod ki el&szér, probald a fal mellett, hogy miutén
felrigtad a ldbaidat a magasba, megtdmaszthasd a falon a labad.
Maradj ebben a helyzetben 6t hosszd, mély lélegzetvételig, majd
lassan ereszkedj le gyermekpézba.

Nyugodt szemek

Ulj kényelmesen, egyenes hattal. Dérzsald éssze
atenyereidet j6 gyorsan, hogy felmelegedjenek.
Csukd be a szemed, és nyomd bele évatosan
atenyered aljat a szemgédérbe gy, hogy az uj-
jaid a homlokodon pihenjenek. Maradj ebben
a helyzetben harom hosszu, mély lélegzetvéte-
lig, majd pihentesd a kezed a combodon.
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Terhességi diszkomfortérzés

UL HUH UG H I NI BNHIHE I

Ha a terhesség alatt is folytatjuk, vagy éppen akkor kezdjiik el a j6ga gyakorldsit, nagyon
hatdsos médon csokkenthetjik a sziilés miatti, illetve a rdnk vir6 eseményekkel kapcsolatos félel-
meinket, amelyck egy kis élet vildgra hozataldval jarnak. A gyakorlatok erésitik a testet, feloldjik az
izmokban felgytilemlett fesziiltséget, javitjik a kedélylinket, és egy irdnyba irdnyitjak az elmét. Ha még
egészen kezd6 vagy a jéga vilagiban, nem igazin jé otlet belevetni magad a nehéz jégagyakorlatok
vildgaba, vannak azonban olyan jégapézok és technikak is, amelyek gyengédek a testedhez, mégis
nagyon hatékonyan segitik a terhességet, és természetesen az elStted 4ll6 sziilésre is felkészitenek.

Az indiai Vivekananda Jégakutatési Alapitviny egyik tanulmdnya szerint a terhesség alatt vég-
zett mindennapos jogdzas és mediticié el6segiti, hogy az Gjsziilott nagyobb sillyal sziilessen, illetve
csdkkenti a korasziilés, illetve az egyéb sziilési komplikicidk esélyét. , A folyamatos j6gdzds egészsé-
gesebb anyai kornyezetet teremt a terhességhez, és mind az anya, mind GjsziilSttje szimira jelentdsen
gyengédebbé és harmonikusabbi teszi a sziilés élményét” — mondta dr. Sejal Shah, a tanulményban
részt vev egyik kutato.

A kénnyed, gyengéd jégagyakorlatok stimulaljdk a ndi reprodukdlé szerveket, igy biztositva
zat téplaldsdnak zavartalansdgirél. Megteremtik az egyenstlyt a szimpatikus és paraszimpatikus
idegrendszer kozott, serkentik a vérkeringést, tonizéljak a gerincoszlop kériili izmokat, az emész-
tGszerveket és a medencét (utébbi el6segiti, hogy a test kdnnyebben megbirkézzon a rd nehezedd
egyre nagyobb plusz stllyal), és megel6zik az olyan gyakori panaszokat, mint a hétfijds, a 1abgércs,
a légszomj és az 6déma. Ez mind csupa olyan dolog, ami nagy segitséget jelent a ndknek, akiknek
a teste kemény munkit végez a terhesség alatt.

~ ™
GYOGYULASTORTENET: Simone megszereti a jégat

Simone éveken &t igazi fitneszdriilt volt, amig varandds nem lett elsé gyermekével, egy
kislannyal. Mindig is tudott a jéga jotékony hatésairdl, de & kardidzni és silyokat emelni
akart, mert ezeket hatdsosabbnak gondolta. Terhessége korai szakaszédban Simone részt
vett terhesgondozéson, ahol nemcsak a benne rejlé stresszt sikeriilt enyhitenie, de olyan
fantasztikus jégagyakorlatokat is megismert, amelyekkel egyszerre dolgoztatta meg a testét
és az elméjét. Most, kisgyermeke sziiletése utédn Simone tovabbra is rendszeresen jégézik.
Elsésorban azért, hogy csékkentse a benne 1évé stresszt, illetve hogy eddze a testét.

vy
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A TERHESSEGI DISZKOMFORTERZES KEZELESE JOGAVAL

Amikor kezdSként vagy mar gyakorlott jogazoként j6gizni kezdiink a terhesség alatt, nem art
figyelembe venniink néhény szabalyt. Rendkiviil fontos, hogy figyeljiink arra, hogyan érezziik
magunkat. A rendszeres jégazas érzékennyé tesz, és sokkal jobban észrevessziik, ha tilzdsba
vittiink valamit, vagy nem érezziik jé] magunkat. Hallgassunk az 8szténeinkre. Altaldnosan el-
fogadott eldiras, hogy a terhesség elsd trimeszterében keriilni kell a csavarasokat. Az oktatdk
tobbsége a fejjel lefelé l16gasoktdl, valamint a fejen- és kézendllasoktdl is dva int, kiilondsen
akkor, ha az illet8 még csak ismerkedik a jégéval. Figyelj a testedre, és konzultéljaz orvosoddal.
Es természetesen, ha lehet8séged van ra, beszélj mas varandés nékkel is. M4s ndk tarsasaga,
illetve a terhesgondozasokon kapott tamogatas néha sokkal tobbet ér, mint maguk a jégapézok.
Ha rendszeresen latogatsz olyan jégadrakat, amelyek nem kifejezetten varandés néknek szélnak,
tdjékoztasd az oktatédat, hanyadik hénapban vagy, igy ha szlikséges, egyiitt 6sszedllithattok
neked egy gyakorlatsort. Kézben ne felejtsd el élvezni a jogat és a légzésgyakorlatokat, illetve
azt, hogy megvaltozik a tested. A joga abban is segit, hogy rommel és lelkesedéssel fogadd a
benned zajlé valtozasokat.

A kovetkezb gyakorlatok a terhesség valamennyi szakaszdban végezhet8k, és az a céljuk, hogy
megnyugtassak az elmét, és feloldjak a térdben és a medencében felgyiilemlett fesziiltséget.
Olyan gyakran végezd ezeket a gyakorlatokat, amilyen gyakran jélesik. Tokéletes kezdés, ha
ez lesz az els6 dolgod ébredés utén, és az utolsé lefekvés eldtt.

HUI REUGIGHITHEHHI H i [BHH R R PR LR T S T

Guggolas

Allj egyenes hattal véllszéles terpeszben. Forditsd ki ol-
dalra mindkét labfejed gy, hogy a sarkaid befelé alljanak.
Engedd le a medencéd a talaj felé. Ha a sarkad nem ér le
a talajig, tegyél ald egy takarét. Helyezd a kezed magad
elé a padléra.
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Széles terpesz iild helyzetben

Uljle a padléra vagy egy jégamatracra, és ny(ijtsd ki oldal-
ra alébaid. Nyisd szét a ldbaidat addig a pontig, amig egy
kis fesziilést nem érzel. Szoritsd le az ujjaidat a medencéd
mogdtt, és emeld ki a mellkasodat. Feszitsd be a labad,
és told kifelé a sarkaidat. Maradj ebben a helyzetben
harom hosszy, mély lélegzetvételig.

Széles terpesz elorehajlassal

Ha Ugy érzed, hogy még nem faradtél el ebben a pézban,
vidd elére a karodat, tdmaszkodj az alkarodra, és kéz-
ben tartsd egyenesen a hatad. Csak addig hajolj elére,
ameddig tudsz. Csak enyhe feszilést szabad érezned,
hogy tovébbra is egyenletesen tudj lélegezni. Marad;
ebben a helyzetben tiz hossz( és mély lélegzetvételig,

Boldogbaba-péz

Fekiidj le a hatadra. Hizd a térdeidet a mellkasodhoz, és
fogd meg a labfejedet Ugy, hogy a talpad felfelé nézzen.
Gyengéden hlizd le a térded a tested mellett a talaj felé.
Hasznald a karod erejét. Ha jélesik, hint4zz jobbra-bal-
ra ebben a helyzetben, hogy még jobban megnydljon
a hitad és a medencéd. Maradj igy tiz hossz(, mély lé-
legzetvételig.



Tulevés

HEHR I T

MGG R§

Egy 2009-ben pub|iké|t ausztril tanulmdny huszonét és hatvanhdrom éves kor kozotti
nék egy kis csoportjat vizsgilta, akiknél talevéses zavarokat diagnosztizéltak. A ndk részt vettek
egy tizenkét hetes jégaprogramban, amelynek az volt a célja, hogy cskkentse tilevéses zavaraikat.
A j6git gyakorl6 csoport jelentds javuldst tapasztalt evészavaraiban, a kontrollcsoport azonban nem
szdmolt be emlitésre mélts viltozdsrol.
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A TULEVES KEZELESE JOGAVAL

A jéga mint gyégyméd olyan szempontbél tud segiteni a tdlevés és mas evési zavar gydgyitasa-
ban, hogy megnyugtatja az elmét, és csékkenti a szorongast, az aggodalmakat, a félelmeket és
akényszeres kontrollt. A joga kizokkent minket a hétkdznapokbdl, és helyreéllitja az egyensulyt.
Ha éppen nehéz idészakot éliink at, a joga sokat segithet.

Ezeknek a gyakorlatoknak az a céljuk, hogy megnyugtassak az elmét, és ellazitsak a testet.
Végezd 6ket mindennap.

R BHHHIEHT HIIRI PRI ny

Egylabas forditotthiromszog-
tartas

Meditéalas pozicidbdl helyezkedj négykézlab.
Témaszkodj a labujjaidra, emeld fel a meden-
cédet, és told hatra a [dbad lefelé nézé kutya
pozba. Belégzésre emeld fel egyenesen ajobb
ldbad. Tartsd egyenesen a medencéd, hogy
ajobb labad ujjai lefelé, a padlé felé nézzenek.
Emeld fel a felsé combod hatsé részét. Nyomd
lefelé erésen mind a két kezed. Nyuijtsd hétra
mindkét sarkad.
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Harcos 2

Emeld fel ajobb térded a homlokod irdnyaba,
és tedd le évatosan a labad a két kezed kézé.
Gyéz8dj meg arrél, hogy a bal sarkad stabil,
és mindkét labad szilardan &ll a padién. Emel-
ked;j fel a két labadra tamaszkodva gy, hogy
az egész tested egy vonalban legyen ameden-
céddel. Nydjtsd hatra a hatul [évé labad ugy,
hogy a labujjaid picit elére nézzenek. A jobb
karod elére, a bal hatra legyen kinydjtva. Ate-
nyereid nézzenek lefelé. Nézz elére a jobb ka-
rod irdnydba. Hajlitsd be a jobb térded dgy,
hogy a combod parhuzamos legyen a padléval.
Maradj igy tiz hossz(, mély {élegzetvételig.

Forditott harcos

Tartsd ott a labaidat, ahol vannak, majd hajol]
hétra a bal ldbad felé. A bal kezed tedd a bal
labadra, és csUsztasd le a vadli felé. A jobb
karodat nyujtsd fel egyenesen a fejed fslé.
Maradj ebben a helyzetben két hosszd, mély
lélegzetvételig.



Kiterjesztett oldalszdg

Tartsd ott a labaidat, ahol vannak, majd hajolj elére, az
eldl [év6 combod felé. Nyomd a jobb karod a jobb com-
bodra, tard ki a mellkasod, és ny(jtézz felfelé. Nydjtsd
felfelé a bal karod a bal filled mellett. Nézz a bal tenye-
red felé. Maradj ebben a pozicidban 6t hosszd és mély
lélegzetvételig.

Kiterjesztett oldalszog kézkulecsolassal
Ha jolesik, kiterjesztett oldalszég pozicidbdl nyulj 4t
a jobb karoddal a jobb combod alatt. Engedd le a bal
karodat a hatad mégott, és kulesold &ssze a kezeidet.
Gondolatban nyUjtézz felfelé a fejeddel, és hatra a hatul
lévd labfejed kiilsé szélével.

Helyezked] vissza lefelé nézé kutya pézba, és végezd
el a gyakorlatot a masik oldalra is.
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Tulsuly/elhizés

[GERESHATHL By DHBURUR NG BRB R e s gt

A rendszeres Jé gé zasrol bebizonyosodott, hogy akkor is segit visszanyerni egészséges test-
sulyunkat, amikor a diétik és mas mozgdsformak mér cs6dot mondtak. Hogy miért? Mert a j6ga
egy hosszi tdva hatdssal rendelkez6, nagy valtozdsokat beindité gyakorlat, ami megtanit minket
figyelni. A jégazas sokkal tudatosabbi teszi az embereket, amit6l jobban odafigyelnek arra, mit és
hogyan esznek, ez pedig segit megel6zni azt a szornyd jelenséget, ami a kdzépkort emberek z6ménél
elinditja a hizdst. A tulsilyos embercknél segiti a fogydst. A jéginak koszonhetden érzékenyebbé
vilunk azirdnt, mire van sziiksége a testiinknek, és ennek eredményeképp olyan ételek utin fogunk
sévdrogni, amelyek nem pusztitjik, hanem tdplaljak a testiinket. Minél tdbbet jogézunk, annil
tudatosabban figyeliink a testiinkre és az életiinkre, és anndl jobban torédiink 6nmagunkkal az élet
minden tertletén.

4 N
GOGYULASTORTENET: Durk drasztikus fogyésa

Durk, a két méter magas, szdzhusz kilds fickd azért kezdett el jégazni, hogy mozogjon,
és csokkentse a stresszt, illetve hogy egyitt legyen a bardtnéjével. Néhany jogadrat ko-
vetden ez a viddm fickd egyre nagyobb végyat érzett arra, hogy sajat maga készitse el
otthon az ételét. Egyre tobb vega ételt kivant, nem vésérolt tébb olajban sult ételt, és
sokkal kevesebb hust evett, ami eldtte nem volt jellemz8 az étrendjére. Ujdonsiilt evési
szokasainak, valamint a heti hdrom-négy jégadrénak készénhetéen tsbb mint hisz kildtd
sikertilt megszabadulnia négy hénap alatt. Kordbban magas vérnyomasa egészséges szintre
csbkkent, és sokkal energikusabb és lefkesebb volt, mint valaha. Mindezen feltl ma mar
arra is képes, hogy gyertyadllds pozicidban a szive félé vigye a testét, ami a tdlsilyos em-
berek szdméra valdban nagy kihivast jelent, hiszen ha nagy és sulyos a felsétestiink, nem
kénnyl felemelnink. A gyertyadllds fantasztikus pdz, ami szdmtalan zavart egyensilyba
hoz a testben, példaul szabélyozza a pajzsmirigy mikodeését, ami rendkivil hasznos, ha
fogyni szeretnénk. Durk szdmdra minden egyes nappal egyre izgalmasabbnak tdnik az
élet. Minden egyes jégadraval kénnyebbnek érzi a testét és az elméjét. Es mindig van
egy hatalmas mosoly az arcan.
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A TULSULY/ELHIZAS KEZELESE JOGAVAL

Ha azzal a céllal kezdiink jégazni, hogy fogyjunk, kezdjiik lassan. Semmi sziikség erdltetni a tes-
tiinket, és fogadalmat sem kell tenniink arra vonatkozélag, hogy a hét mind a hét napjan jégazni
fogunk. Legylink nyitottak. Engedjiik meg a testiinknek és az elménknek, hogy rélépjen a hosz-
szan tarté egészség Utjdra. Néhany hétig csak hetente egyszer jégdzzunk, hogy el8szor csak
ismerkedjiink a joga vildgaval, majd néhany hét elteltével mar heti hdrom-négy alkalommal is
leiilhetiink a jgamatracra, attél fliggden, hogyan érezziikk magunkat. Hamarosan ugyis annyira
magaval ragad majd a joga nyujtotta kellemes érzés, hogy mindennap gyakorolni akarunk.

Ha fogydsrél van sz, a meditalds nagyon fontos és rendkiviil hasznos. Prébalj rendszere-
sen iddt szakitani ra, elsésorban reggelente. Akar az agyban is meditalhatsz. Végezd ezeket
a gyakorlatokat heti harom-négy alkalommal, a meditalast pedig mindennap.

Ul meditalas

Ulj egyenes héttal, kényelmesen. Lazitsd el a vallad, hogy minél messzebb-
re legyen a filedtdl. Helyezd a kezedet a combodra (tenyérrel lefelé vagy
felfelé, ahogyan kényelmesebbnek érzed), és csukd be a szemed. Kezdd a
légzésedre irdnyitani a figyelmedet. Figyeld, ahogyan a belégzések jnnek,
a kilégzések mennek. Prébald megnyugtatni az elméd a kettd kozotti tér-
ben. Kezdd meghosszabbitani, és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen
a légzésed egyre lassabb és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben
egy gondolat, egyszerlien csak figyeld meg, mintha egy elvonuld felhd
lenne. Hagyd, hogy tovat(injsn, és térj vissza a légzésedhez. Folytasd a
tudatos légzést hdrom-6t percig. Ha sziikségesnek érzed, stopperdrat
is hasznélhatsz, de 6szt8nbél is csindlhatod, és ha végeztél, és kinyitod
aszemed, megnézheted, mennyi idS telt el. Mindkét megoldés tokéletes.

Végezd ezt a gyakorlatot reggelente, napkdzben (munka kézben vagy (t-
kdzben a vonaton, a buszon, a taxiban) és lefekvés elStt legalabb 6t percig.
A rendszeres meditalas megnyugtatja az elmét és a testet. Akkor is fantasztikusan hasznos, ha Grréd akarunk lenni
kényszeres cselekedeteinken, a zabélasokon, a gyors evésen, és azon, hogy azért egyiink, hogy a szorongédsunkat
csdkkentsik. A meditalds érzékenyebbé teszi az egész szervezetiinket, amitél még jobban fogjuk élvezni az evést,
mint el8tte. Tapintasunk, izlelésiink és a szaglasunk is fejlédni fog téle. Elvezziik az utazast!

A kévetkezékben Ugynevezett mozgd meditacids gyakorlatokat mutatok be néhany napiidvézlet-gyakorlattal.
Figyelj arra, hogy a légzésed legyen az egyetlen ,jégapdz”, amire rairdnyitod a figyelmedet. A tested természe-
tes médon fog mozogni a pozicidkban: hagyd, hogy kévesse a légzésedet. Ha azt veszed észre, hogy megfesziil
a tested, az azt jelenti, hogy figyelsz ra. llyenkor egyszer(ien csak irdnyitsd vissza a figyelmedet a légzésedre.
A silycssdkkenés kézéppontjaban a relaxalas all, az, hogy erdlkédés nélkil megtaldljuk a konnyedséget, mind
ajégamatracon, mind azon kiviil. Ha megtaldljuk a kénnyedséget a matracon, az életben is meg fogjuk, ami meg-
véaltoziatja az evéshez valé viszonyunkat.
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NAPUDVOZLET

A napidvdzlet bemelegiti, megnylijtja, erdsiti az egész testet,
és megnyugtatja az elménket.

Allas

Alljunk a jégamatrac felsd széléhez. A két labfej parhuzamosan,
a medencecsont alatt helyezkedjen el 4gy, hogy legyen kdztik
egy kis rés. A medencecsont nem a medencénk kiilsé szélén
helyezkedik el, ezért a két labfejink kézstt sem lehet tdl nagy
a tavolsdg. Csukd be a szemed, és kezd; figyelni a légzésedre.
Hosszabbitsd meg, és mélyitsd el a be- és a kilégzéseket, és
folytasd a légzést ebben a finom és lass( tempdban &t léleg-
zetvételig. Finoman nyisd ki a szemed.

Magastartas llé helyzetben

Belégzésre emeld fel mindkét karodat nydjtva a tested mellett,
és toltsd meg a teret a [égzéseddel és a mozdulataiddal. Lazitsd
el a farkesontodat, és emeld meg a mellkasodat. Engedd le lazén
a vélladat, és nézz felfelé, mikézben az arcodat és a homlokodat
is lazan tartod.

Eldrehajlas allé helyzetben

Kilégzésre hajlitsd elére a térzsed a labaid f6ié. Hagyd, hogy
afejed és a nyakad lazan légjon. Ha merevnek érzed a térded,
hajlitsd be egy picit, hogy még jobban ellazuljon és megnyuljon.
Tedd le az ujjaidat a padléra.

El8rehajlas egyenes hattal

Belégzésre nézz elére, és hosszabbitsd meg a hatadat, hogy
vizszintes legyen. Hagyd, hogy az ujjaid hozzéérjenek a pad-
16hoz. Ha ez tul nagy megterhelést jelent a térdednek, tedd
a kezed gyengéden a l4bszaradra, hogy a gerinced kellemesen
megnyuljon.



Fekvétamasz

Tedd le stabilan a tenyeredet a padléra, és helyezked;
fekvétamasz pozicidba. Ellendrizd, hogy a csukléd egy
vonalban van-e a valladdal, és hogy a térded lejjebb van
a medencédnél. Nyisd szét az ujjaidat. TAmaszkodj a lab-
ujjaidra, egyenesitsd ki a karjaidat és a labaidat, és he-
lyezkedj Ggy, hogy a tested egy hosszd vonalat képezzen
afejed bibjatdl a sarkadig. Feszitsd be a hasad, és emeld
fel a combod felsd részét. Maradj ebben a helyzetben
ot hosszd, mély lélegzetvételig. Ha tdl nehéznek érzed
agyakorlatot, dvatosan engedd le a térded a talajra. Min-
dig tigyelj arra, hogy egyenletesen lélegezz.

Fekvétamasz karhajlitassal

Hajlitsd be a kénydkédet, és engedd le a tested. A tes-
ted legyen egyenes, a felsékar pedig legyen parhuzames
a padléval. Ha til megerdltetének érzed ezt a poziciét,
vagy engedd le a térded, hogy érintse a padlét (ehhez
a kdénydkad is jobban be kell hajlitanod), vagy lassan en-
gedd le az egész tested a talajra, és kdzben hajlitsd be
a kényskad.

Felfelé nézé kutya poz

Tedd le évatosan a térded a talajra. Hizd hétra a vallad,
és emeld fel a mellkasod egy nagy belégzésre. Egyene-
sitsd ki a karjaidat, amennyire kényelmesnek érzed, és
kdzben tartsd lent a véllaidat. Ha a karjaid kiegyenesitése
kdzben szlrast érzel a hdtadban, hajlitsd be a kényskéd,
és folytasd a gyakorlatot. Emeld ki a mellkasod a karjaid
elé, amig nem érzel semmilyen kellemetlenséget. Ha j6
érzést nydjt, hintdztasd jobbra-balra a térzsed. A tested
mozogjon kénnyedén, ne eréltess semmit.
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Gyermekpoéz
Helyezkedj évatosan négykézlbra. Lazitsd el a medencéd, és

iilj hatra a sarkadra. Tedd le a homlokod a padléra, és 1élegezz
mélyen a hatadba. Maradj igy &t hosszu, mély lélegzetvételig.

Lefelé nézé kutya péz

Ha végeztél az el6z68 gyakorlattal, nyisd szét az ujjaidat, emeld
fel a medencéd, tdmaszkodj a sarkaidra, és emelked] hétra lefelé
nézé kutya pézba. Nyomd a sarkadat a matracra, és lazitsd el
avallad és a nyakad. Ovatosan hintdzz jobbra-balra. Kisérletezz
a testeddel kénny(i mozdulatokkal, a légzéseddel &sszhangban,
hogy még jobban kitard a tested, és megnyugtasd az elméd. Ma-
radj ebben a pézban 6t mély lélegzetvételig.

Ha készen vagy, lassan sétalj a labfejeddel a kezedhez, és
térj vissza all6 elSrehajlas helyzetbe. Emelked; fel allé helyzetbe
szépen lassan, csigolyarél csigolyara, a fejed és a nyakad lazan 16-
gatva. Ha mér 3llé helyzetben vagy, belégzésre emeld fel akarod,
és toltsd fel az 8sszes benned 1évé teret. Ismételd meg &tszér
vagy még tébbszér ezt a gyakorlatot, hogy felmelegitsd a tested,
és megnyugtasd az elméd.

Fekvotimasz

Helyezkedj négykézlébra. Ellendrizd, hogy a csukléd egy vo-
nalban van-e a valladdal, és a térded a medencéd alatt he-
lyezkedik-e el. Nyisd szét az ujjaidat, tdmaszkodj a labujjaidra,
egyenesitsd ki a karjaidat és a labaidat, és helyezkedj ugy,
hogy a tested egy hosszu vonalat alkosson a fejed bubjéatdl
asarkadig. Feszitsd be a hasad, és emeld fel a combod eliilsé
részét. Ha til intenzivnek érzed ezt a gyakorlatot, engedd le
a térded évatosan a talajra. Mindig tigyelj arra, hogy egyen-
letesen lélegezz, mikézben kitartod a poziciét.

Maradj ebben a pozicidban egy kis ideig. Ez az egyszer(
pdz arra tanit, hogy elég erések vagyunk ahhoz, hogy meg-
tartsuk a sajat testiinket. Elképzelhetd, hogy errél az elménknek egészen més a véleménye. Ha elkezd befesziilni
az elméd, emlékeztesd magad arra, hogy a karod nem fog meginogni, és hogy mire befejezed ezt a poziciét, ener-
gidval t5ltédik fel a tested. Figyeld a légzésedet. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszi, mély lélegzetvételig. Taldld
meg a kdnnyedséget az eréfeszitésben. Ha lehetévé teszed a testednek, hogy fekvétamasz pozicidban maradjon,
feloldddnak a szorongasaid, az étkezéssel kapcsolatos szorongasaid is. A gyakorlat beliilrél erdsiti meg a tested,
tonizalja a véllaidat, a combodat és az emésztészerveket. A legfontosabb haszna, hogy megtanuljuk, hogyan
gybzziik le a kihivast jelentd kérilményeket. Ha sziinetre van szitkséged, pihenj gyerekpézban, majd térj vissza
fekvétamasz pozicidba. Ezt a gyakorlatot is végezd mindennap! Gyakorlassal egyre kénnyebb lesz, megigérem!
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Oldalsé fekvotamasz

Fekvétdmasz pozicidbél emeld fel a medencéd, témaszkod;]
a jobb kezedre, és gurulj a jobb ldbad kiilsé szélére. Tedd
abal ldbfejedet a jobbra. Tard ki az egész tested bal oldalra.
Tartsd megemelve a medencéd, nydlj meg a mellkasodon ke-
resztill, nydjtsd ki a bal karod és az ujjaid, és nézz utana abal
kezednek. Vagy maradj ebben a helyzetben, vagy engedd le
ajobb térded a talajra. Ha a hosszl és mély [élegzetvételeid
réviddé és gyorssa valnak, itt az ideje, hogy elengedd a pozi-
ciét. Ha erdlteted és megfeszited a tested, az sériilésekhez
vezet. Maradj igy hdrom hosszud, mély lélegzetvételig. Ha
végeztél, ereszked] vissza fekvStamasz pozba, és végezd el
a gyakorlatot a masik oldalon is.

Felfelé nézd kutya péz

Engedd le a térded dvatosan a talajra. Engedd le a véllad
afiiledtdl, és emeld ki a mellkasodat a karjaid elé egy nagy
belégzésre. Egyenesitsd ki a karjaidat, amennyire még ké-
nyelmes. A véllad maradjon lent, hdtra hiizva. Ha a hétad
rendben van {nem érzel benne féjdalmat), nyomd le a lébfe-
jed, és egyenesitsd ki a térded. Maradj igy még két hosszy,
mély lélegzetvételig.

Lefelé nézd kutya péz
Kilégzésre tdmaszkod] a ldbujjaidra, told fel a medencéd,
és nyomd a sarkaidat a talajra. Helyezked; lefelé néz& kutya
pdzba, és maradj igy 6t hosszi, mély |élegzetvételig.
Megismételheted ezt a gyakorlatsort: lefelé néz8 kutya
po6zbdl gérdiilj fekvétamaszba, aztan oldalsé fekvétamaszba
az egyik oldalon, majd a masik oldalon. Ezut4n ereszked;
felfelé nézd kutya pdzba, és emeld fel Ujra a medencéd lefelé
néz8 kutya pdzba. Ha becsukott szemmel végzed a gyakor-
latot, még inkdbb befelé figyelhetsz. Csukott szemmel a tes-
tednek is nagyobb kihivést jelent megtartani az egyensulyt.
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Bonusz tananyag:

Tervezd meg sajat
OTTHONI

GYAKORLAT-
SORODAT



Mostanra mar megtanultad, hogy minél jobban beépited a jégat a min-
dennapjaidba, annél boldogabb és egészségesebb leszel. Ha Ugy alakitod
az otthoni koérnyezeted, hogy az is inspiraljon téged, és emlékeztessen
arra, hogy vegyél egy mély |élegzetet, és visszatalalj dnmagadhoz, még
jelentésebb és tartdsabb lesz a valtozas, amit a jogaval értél el. A jogat
igy egész nap magaddal viheted, még akkor is, ha éppen pihensz, rela-
xalsz, dolgozol, vagy barmi mast teszel.

Azon szoktam viccelédni a jogastudidmban, hogy a jogazas olyan,
mintha egy nagyobb hézba vagy lakasba koltdznenk sajat magunkban,
anélkil hogy névekedne a bérleti dij vagy a hitel 6sszege. Jogazas utan
sokkal jobban érezzik magunkat a bérinkben, mert tébb tér van a tes-
tinkben, és kitisztult a fejunk.

Az otthonunk tokéletes hely a j6ga gyakorlaséhoz. Néhany egyszery
dtlettel és egy bizonyos rutin utén Ugy alakithatod &t az otthonodat, hogy
az év minden napjan csendes, visszavonulésra alkalmas hellye véljon, és
lehetdvé tegye, hogy megujulj, és inspirdld magad és a kreativitasodat.

Szeretnéd megtisztitaniaz egész szervezetedet, és lomtalanitani akarod
az otthonodat, hogy kivil-belil Ujrakezdd az életed? Ha igen, itt az ideje
egy kétnapos méregtelenitésnek és megljitd foglalkozasnak. Inspiraciora
vagysz, hogy kreativabb iranyba tereld az életed? Van szdmodra egy in-
spiracids meguijité gyakorlatsorom. Vagy inkabb ki szeretnéd ereszteni a
gbzt, hogy pihenj és megijuli? Ha igen, relaxdlj, toltéd] fel, mert az egyik
gyakorlatsort pont erre taldltam ki. Vélaszd ki, melyik programot szeret-
néd, vagy végezd el mind a harmat. Csak egy hétvégére lesz szikseged,
és mar ra is tértél a boldogséag Utjara. ird be 2 naptaradba, mikor kezded!

Boldog megUjulast!



Méregtelenitd és rendrakd program

176

Az otthonod a béke és a nyugalom szigete, ahol energidval tolt6dhetsz
fel, ahol biztonsigban érezheted magad, és megpihenhetsz. Ha tal zstfolt és
rendetlen az otthonod, lehetetlen lesz benne megtalalnod a békét. Létezik
néhdny egyszer( lakberendezési médszer, amellyel nyugalmat teremthetiink
az otthonunkban, és amelyek nem igényelnek driga beruhazasokat: nem kell
sem életnagysdg Buddha-szobrot visirolnod, sem kerti tavacskat készite-
ned, amiben koi pontyok uszkalnak, és vizesés csordogal.

TISZTITAS ES MEREGTELENITES

Hol ilyen, hol olyan mértékben, de nagyjébél minden ember otthoniban
taldlndnk olyan helyet, ahol a rendetlenség az dr. Bevallom 8szintén, az
én lakdsomban is van egy hatalmas papir- és konyvkupac. Eddig azzal
a kifogassal nem dobtam ki ket, hogy ki kell szortiroznom, hitha j6 lesz
valamelyik a munkdmhoz, vagy hatha taldlok bennik egy j6 otletet. Az az
igazsig, hogy mar olyan magasra nétt ez a kupac, hogy ha keresnék sem
talilnék meg benne egyetlen fontos levelet, konyvet vagy befizetetlen csek-
ket sem, kivéve, ha gyorsan elvégeznék egy azonnali szelektalast. En tehdt
a sajit b6romoén érzem a kiviil-belil végzett szelektdlds és a lomtalanitas
elényeit. A test, az elme és az otthonunk koz6tt sokkal tébb kapcsolat van,
mint azt gondolank!

A rendetlenséggel valé szembenézés zavarba ejté lehet. Hol kezdjiik
a szelektaldst? Ha kinyitjuk a szemiinket, és arra irdnyitjuk a figyelmiinket,
ami korlottiink, az otthonunkban taldlhaté, el fogjuk tudni dénteni, mire
van sziikségiink, és mire nincs, illetve hogy mit kell egy mésik helyre ten-
niink. Mindenki rendelkezik azzal a képességgel, hogy nyugalmat teremtsen
az otthondban és az életében. Az otthonunkban is elvégezhetiink egy alapos



tisztitast és lomtalanitast, ami felér egy, az elménket megtisztit és kitakarito
jégadraval. Mind a két teriilet mindennapos figyelmet és ismétlést igényel.

Amikor rendet szeretnél tenni magad korul, el8szor is teret kell biztosita-
nod az inspirdciénak és a kreativitisnak, majd meg kell t6ltened a keletkezett
teret. Beltil és kiviil is 4j teret kell teremtened. Gyeriink, ldss hozza!

1. NAP: IRD LE!

Kezdd reggel a munkat. Sziikséged lesz egy jegyzetfizetre és egy irdesz-
kozre. Ulj le egyenesen egy kényelmes székre, példiul az otthonodban 1évé
kedvenc helyedre. Lélegezz mélyen, és nézz korul az otthonodban. Nagy
a rendetlenség korilotted, de még olyan mértékd, hogy kénnyen el tudsz
pakolni? Levelek, mosott ruhdk és egyéb targyak is felhalmozddtak a lakés
valamelyik pontjan? Jegyezd fel irdsban, hol litsz rendetlenséget, és készits
tervet, hogyan fogod rendbe tenni. At kell olvasnod a leveleket, el kell pa-
kolnod a ruhdkat, vagy el kell adoményoznod a régi ruhdidat? Készitsd listit
és egy tervet.

Most csukd be a szemed, és kezdd el figyelni a légzésedet. Ha az elméd
elkezdene elkalandozni, finoman irdnyitsd vissza, és tedd fel magadnak
a kovetkezd kérdéseket:

»  Milyen ez egészségi dllapotom?

* Hogyan tudnék javitani rajta?

*  Eszem egészségtelen ételeket?

*  Ehetnék egészségesebben?

*  Szoktam szorongani?

*  (Csokkenthetném a stresszt?

* Mit tehetnék mindennap, hogy csokkentsem a stresszt?

Nyisd ki a szemed, és ird le a jegyzetfiizetedbe, ami eszedbe jut. Nagyon
fontos, hogy kitaldld, hogyan javithatnal az egészségi dllapotodon, ezért irj le
mindent, ami eszedbe jut. Es most nézd meg, mit irtal. Készits olyan tervet
az otthonod kitakaritisahoz, ami az egészséges életméddal is Gsszhangban
all. Ha van rd id6d, kezdd el méar most a takaritast. Ha csak egy kupacot
tudsz eltakaritani, takarits el csak egyet.
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Jégagyakorlatok rendrakashoz:
reggeh gyakorlatok
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Mlutan elkeszultel a hstaddal ésa rendrakassal vegezd el ezeket a gyakorlatokat
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Ul8 meditalas

Ulj egyenes hattal, kényelmesen. Prébald megtallni azt a testhelyzetet,
ami a legkényelmesebb szamodra. Lazitsd el a vallad, hogy minél mesz-
szebbre legyen a filledtél. Helyezd a kezedet a combodra, és csukd be
aszemed. Kezdd a légzésedre iranyitani a figyelmedet. Figyeld, ahogyan
a belégzések jonnek, a kilégzések mennek. Prébald megnyugtatni az
elméd a ketté kozotti térben. Kezdd meghosszabbitani és elmélyfteni
abe- és kilégzréseket, legyen a légzésed egyre lassabb és nyugodtabb.
Ha felbukkanna az elmédben egy gondolat, egyszerlien csak figyeld
meg, mintha egy tovatliné felhé lenne. Hagyd, hogy elvonuljon, és térj
vissza a légzésedhez. Folytasd a tudatos légzést harom-ét percig.

Thzlégzés

Maradj ilve. Vegyél egy hosszi és mély lélegzetet, majd fujd ki az
dsszes levegdt. Kezdd gyorsan beszivni és kifijni a levegét az orrodon
keresztil. Gyorsitsd fel a légzés tempdjat, a belégzések és a kilégzések
pedig legyenek egyforma hosszlak. Folytasd igy egy percig. Egy perc
utan fokozatosan lassitsd le a be- és a kilégzéseket, amig tjra hosszan,
mélyen nem lélegzel. Gyengéden nyisd ki a szemed.

Hospéz

Ereszkedj négykézlab dgy, hogy a térded egy vonalban legyen a me-
dencéddel. Nyomd a hiivelykujjad a térded hatsé részére, és told ki
oldalra a vadlid. Nyomd le a labfejed a padléra. Ovatosan hiizd szét
alabaidat, hogy a feneked lecsiisszon a padléra. Ha nem éri el a pad|ét,
vagy fajdalmat érzel a térdedben, iilj egy parnara vagy jogatéglara.
Engedd le a vallad, és tedd a kezed a combodra. Maradj igy tiz hosszd,
mély lélegzetvételig.

Csavart hspoz

Maradj h8spézban. Fogd meg a jobb térdedet a bal kezeddel. Nyomd
le a jobb kezed ujjait a padléra a medencéd mégétt. Belégzésre nyjtsd
meg felfelé a térzsedet. Kilégzésre tekered] hatra jobbra.



Allas

Allj a jégamatrac felsd széléhez. A két labfej parhuzamosan, a medence-
csont alatt helyezkedjen el gy, hogy legyen kdztik egy kis rés. A meden-
cecsont nem a medence kiilsé szélén helyezkedik el, ezért a két labfejiink
kdzott sem lehet tdl nagy a tavolsdg. Csukd be a szemed, és kezdj el figyelni
a légzésedre. Hosszabbitsd meg, és mélyitsd el a be- és a kilégzéseket,
és folytasd a légzést ebben a finom és lassti tempdban &t lélegzetvételig.
Finoman nyisd ki a szemed.

Székpoz tlizlégzéssel
Belégzésre engedd le a medencéd, és nyuijtsd felfelé mindkét karod.
Lazitsd és engedd le a vélladat, és nyisd ki a mellkasod. Marad]j ebben

a helyzetben harom hosszd, mély lélegzetvételig. Harminc masodpercig
végezz tlizlégzést ebben a testhelyzetben.

Elérehajlas vallnyitassal allé helyzetben

Székpozbol kiindulva hajolj elére a térzseddel. Kulesold dssze a kezeidet
a hatad mogdtt, és lazitsd el a valladat. Engedd le a karjaidat a talaj felé.
Minden kilégzésre engedd mélyebbre. Ha megfesziil a térded, hajlitsd
be, hogy a hasad a combodon pihenjen. Maradj ebben a helyzetben 6t
hosszd, mély lélegzetvételig.
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Alacsony kitdrés

Témaszkodj meg az ujjaiddal a talajon. Hajlitsd be a tér-
ded, és lépj hatra a bal Iabaddal alacsony kitérés pézba.
Engedd le a medencéd. NyUjtézz elére a fejed bubjan,
és hatra a sarkadon keresztiil. Ha jélesik, mozgasd kicsit
a tested elSre-hétra és jobbra-balra, hogy a medencéd
megnyiljon és ellazuljon. Maradj ebben a helyzetben 6t
hosszd, mély lélegzetvételig.

Elrehajlas egy labra

Az el8z8 pdzbdl tamaszkodile az ujjaiddal a talajra az eldl
Iévé labad két oldalan. Lépj hatra a bal ldbaddal néhany
labfejnyi tévolsagra a jobb ldbadtél. Nydjtsd ki mindkét
labad, és hajolj elére a térzseddel. Ha nem tudod egészen
kinyujtani az eldl lévé labad, hajlitsd be annyira, hogy
az ujjaidat le tudd tenni a talajra. Maradj igy tiz hosszd,
mély lélegzetvételig, majd ismételd meg a gyakorlatot a
masik oldalon is.

Lefelé nézd kutya péz
Hajlitsd be egy picit az eldl [év8 |dbad, nyomd le erésen
a tenyeredet a ldbad két oldalan a talajra, és 1épj hatra

lefelé néz8 kutya pdzba. Nyomd lefelé a sarkaidat, és
lazitsd el a véllad és a fejed.



Egylabas forditottharomszog-tartas

Lefelé nézd kutya pdzbdl belégzésre emeld fel a jobb
ldbad. A medencéd maradjon egyenes, hogy a labujjaid
lefelé nézzenek. Egyenesitsd ki a bal ldbad, és told fel-
felé a felsécombodat. Nyomd bele a padléba a kezed és
asarkad. A karodat és a ldbadat is tartsd meg egyenesen.

Lefelé nézd kutya péz térdhuzassal
(térd a konyskhéz)

Lefelé nézé kutya pdzban tartsd magasan a medencéd
és a hasad, majd belégzésre hiizd a jobb térded a jobb
vélladhoz, és érintsd meg vele a jobb karodat. Kilégzésre
engedd vissza a labad.

Lefelé nézé kutya poz térdhuzassal
(keresztbe)

Az el8z8 pdzt megtartva tovdbbra is tartsd magasan
amedencéd és a hasad, és belégzésre hizd a jobb tér-

ded a bal felsékarodhoz. Kilégzés kézben engedd vissza

aldbad.
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Alacsony kitorés

Egylabas forditottharomszég-tartasbdl huzd a jobb
térded a homlokodhoz, és tedd le a labfejed a talajra
a két kezed kézé. Engedd le a medencéd. Nyujtézz els-
re afejed bibjan, és hétra a sarkadon keresztiil. Ha jéI-
esik, mozgasd kicsit a tested elGre-hatra és jobbra-balra,
hogy amedencéd megnyiljon és ellazuljon. Maradj ebben
ahelyzetben &t hossz(, mély lélegzetvételig.

Magas kitorés felemelt karral

Helyezked] magas kitérés poziciéba. Tamaszkod] a |3-
baidra, és emeld fel a térzsed dgy, hogy a vallaid egy
vonalban legyenek a medencéddel. Belégzésre emeld
fel egyenesen mindkét karodat. Lazitsd és engedd le
a vélladat. Marad] ebben a helyzetben 6t hosszd, mély
lélegzetvételig.

Magas kitorés csavarassal

Magas kitdrés pozbol kilégzésre forditsd el jobbra a tes-
ted, és tard szét a karjaidat. Engedd le a medencéd, hogy
az eldl [évé ldbad parhuzamos legyen a talajjal.



Magas kitorés forditott csavarassal

Magas kitdrés csavarassal pdzbdl belégzésre hozd eldre
a torzsed. Helyezd a jobb kezed a hatsé labadra.

Harcos 2

Az el6z28 pozicidbdl tedd le a hatul lévé sarkad a padléra,
hogy stabilan 4lljon a talajon. NyJdjtsd ki oldalra mindkét
karod, és forditsd balra a térzsed. Hajlitsd be az elsl 1évé
térded. Nydjtsd ki egyenesen a karjaidat: a jobb karod
nézzen elére, a hatsé hatra, tenyérrel felfelé. Nézz uténa
az eldl lévé kezednek. Hajlitsd be az elsl 1évé térded
alabfejed f51¢, és engedd le a medencéd, hogy a jobb
combod parhuzamos legyen a talajjal. Maradj fgy tiz hosz-
szd, mély lélegzetvételig.

Forditott harcos

Az el6z8 pdzbdl belégzésre hajtsd hatra a térzsed, és
nydjtézz meg oldalra. Hagyd, hogy a bal kezed lecsisszon
a hatul 1évé 1dbadon. NyUjtsd fel a jobb karod a fejed
folstt. Maradj igy két hosszd, mély lélegzetvételig.

GYOGYITO JOGA 183



184

TARA STILES

Kiterjesztett oldalszég

Forditott harcos p6zbdl hajolj ra az elé! lévé labadra dgy,
hogy hatrafelé nézel. Vagy nyomd a jobb alkarod a jobb
combodhoz, és a bal karod nydjtsd fel egyenesen a fejed
folé, vagy ha meg tudod nydjtani a térzsed, nydjtsd hétra
a bal karod, és kulcsold 8ssze a kezed a jobb labad alatt
(kézben végig lélegezz hosszan, egyenletesen). Nyujtsd
hatra a térzsed, nyisd ki a mellkasod felfelé, és maradj
igy ot hosszd, mély lélegzetvételig.

Gyikpoz

Az el8z8 pozicidbdl kiindulva helyezked] alacsony kits-
rés pézba gy, hogy a jobb labad legyen elél. Told elére
ajobb labad a jobb kezed irdnyaba. A labujjaid nézzenek
elére. Engedd le a hatsé térded a padléra. Ovatosan en-
gedd le az alkarodat a padléra, és marad] ebben a hely-
zetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Gyikpézbdl told fel magad lefelé néz8 kutya pézba,
Svatosan sétslj el6re a labaiddal, és gardilj fel alldsba.
Ismételd meg az egész gyakorlatsort az éllds poziciétdl
kezdve. Miutén a mésik oldalon is elvégezted a gyikpézt,
ereszkedj vissza lefelé nézé kutya pdzba, Svatosan sétél;j
elére a ldbaiddal a kezedhez, majd hajlitsd be a térded,
és fekirdj le a hatadra.

Hullapéz

Fekiidj le a hatadra. Nyisd szét a labaidat olyan szélesre,
hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat egy picit
tavolabb a testedtdl, tenyérrel felfelé. Vegyél egy mély
lélegzetet az orrodon keresztiil, majd fdjd ki az 6sszes
levegét a szddon 4t. lsmételd meg ugyanezt még két-
szer, majd [élegezz a természetes tempddban, és prébaél;
relaxélni hdrom-6t percig.

Ha végeztél, kezdj egyre mélyebben lélegezni. For-
ditsd ide-oda a karod és a labad, majd 6leld &t a térdedet
a mellkasod elétt, és gurulj fel iil8 helyzetbe.
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ELVEZETES FALATOK

Keérlek, a program ideje alatt Ggyelj arra, hogy egészségesen taplalkozz, hiszen a belsé ren-
detlenséget is meg szeretnéd szuntetni, nem igaz? Adok néhany tanacsot hozza:

Viz: Az elkdvetkezendd két napban igyal rengeteg vizet. A viz a legtermészetesebb
kilsd és belsd tisztitd. Az esetek tdbbségében nem iszunk eleget. Az elkévetkezendé
két napban mindig tarts magad mellett egy nagy pohar vizet. Az 4gyad mellett is tarts
egy poharral.

Pitypangtea: Pitypangtedt a legtobb reformélelmiszereket arusitd boltban kaphatsz.
Naponta kétszer igyal beldle, hogy felgyorsitsd a méregtelenitést és a tisztitast.
Quinoa és fodros kel: A kelbdl| izletes ebéd vagy vacsora készithetd, vagy akér mindkettd!
Szuperélelmiszernek szamit, mert magas a béta-karotin, a K- és C-vitamin, illetve a lutein-
és kalciumtartalma. A kelben 1évé antioxidédnsok csdkkentik a koleszterinszintet, valamint
legaldbb &tféle daganatos betegség, a higyhdlyag-, a mell-, a véghél-, a petefészek és a
prosztatardk kockazatat. Ne feledkezziink meg koleszterinszint-csdkkenté hatdsérdl sem.
A quincét ugyanolyan egyszer( megfézni, mint a rizst. Sok proteint tartalmaz, valamint
mind a kilenc esszencidlis aminosavat. Gazdag lizinben, ami elengedhetetlen a névekedés-
hez és a regeneralédashoz. Ezenkivil magas a magnézium-, vas-, réz- és foszfortartalma.
Segit a fejféjés, valamint a diabétesz és az érszikilet legydzésében.

Miutan elvégezted a gyakorlatokat, folytasd Ggy a napot, ahogy egyébként tennéd, és keress
olyan médszereket, melyekkel fizikai és érzelmi szinten is megtisztithatod az.életedet. Ha
regenerilé médban” szeretnél maradni, szerezd be azt a motivalé kényvet, amit mindig is el
szerettél volna olvasni. Olvasgass, vagy szundits egyet, és sétélj egy nagyot. Elvezd a semmlt-
tevést, és ne adj magadnak semmilyen feladatot.
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Jégagyakorlatok rendrakdshoz:
esti gyakorlatok
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Vegezd ezeket a gyakorlatokat este: vagy vacsora elott vagy vacsora utan. Ha vacsora utan
végzed Sket, adj magadnak legalabb egy 6rat az emésztésre.
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U138 meditalas

Ulj egyenes héttal, kényelmesen. Prébald megtalalni azt a testhely-
zetet, ami a legkényelmesebb a szamodra. Lazitsd el a vallad, hogy
minél messzebbre legyen a fiiledtél. Helyezd a kezed a combodra,
és csukd be a szemed. Kezdd a [égzésedre irdnyitani a figyelmed.
Figyeld, ahogy a belégzések jénnek, a kilégzések mennek. Prébald
megnyugtatni az elméd a kettd kézotti térben. Kezdd meghosz-
szabbitani, és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed
egyre lassabb és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy
gondolat, egyszerlien csak figyeld meg, mintha egy tovatdiné felhd
lenne. Hagyd, hogy elvonuljon, és térj vissza a légzésedhez. Folytasd
atudatos légzést hdrom-&t percig.

Gerinccsavaras iilé helyzetben

Kényelmes, iil8 helyzetben belégzésre emeld fel a bal karod. Kilég-
zésre tedd a bal kezed a jobb térdedre. Tdmaszd meg a jobb kezedet
a talajon a medencéd mellett. Belégzésre nydjtsd meg a tdrzsed,
kilégzésre pedig forditsd el jobbra. A kilégzés csicspontjan vidd
vissza kdzépre a térzsed, majd ismételd meg ugyanezt a mozdulatot
és [égzésmintat a masik oldalon is.

Elérehajlas nydjtott labra il helyzetben

Ulj egyenesen, nydijtsd ki elére a jobb labad, és feszitsd hatrafelé
a labfejed. Hajlitsd be a bal labad, és huizd a jobb ldbadhoz a bal
lbfejed. Belégzésre nyljtsd ki egyenesen mindkét karod. Kilégzésre
hajolj elére a jobb labadra a térzseddel. Fogd meg a jobb |abad
ujjait a bal kezeddel, a jobb kezed ujjait pedig nyomd le a talajra
a jobb labad mellett. Nydjtdzz elére a jobb ldbad felett. Nydjtsd
meg a hitad bal oldalit. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszd,
mély lélegzetvételig.



Labszarélelés iilé helyzetben

Oleld 4t a jobb térded a karjaiddal tgy, hogy a labszarad
parhuzamos legyen a talajjal. Hajlitsd be a bal térded, és
hizd a testedhez, hogy a sarkad egészen kézel legyen
acombodhoz. Nytjtsd meg felfelé a torzsed, és iilj egye-
nesen. Lazitsd el, és engedd le a vallad. Ringasd jobbra-
balra a labszérad, és nyisd meg a medencéd.

Iranytlpoz

Tamaszd meg a jobb kezed a jobb vadlid alatt, és tedd
a jobb labad a jobb vélladra. Fogd meg a jobb labfejed
kiilsS részét a bal kezeddel. TAmaszd meg a jobb kezed
ujjait a talajon a medencéd jobb oldala mellett. Hajolj
jobbra, nézz utdna a bal karodnak, és nézz félfelé. Kezdd
el kiegyenesiteni a jobb ldbad, és nyisd meg felfelé és
balra & térzsed. Maradj ebben a helyzetben 6t hossz(,
mély lélegzetvételig. Engedd el a 1dbad, és végezd el
a gyakorlatot a mésik oldalon is.

Egylabas térdslelés fekvé helyzetben

Fekiidj le a hatadra. Oleld 4t a jobb térded, és hizd dva-
tosan a mellkasodhoz. Minden egyes kilégzésre hizd ké-
zelebb a térded a jobb valladhoz. Maradj ebben a hely-

zetben 6t hosszul, mély lélegzetvételig,

Térdinnyujtas fekvé helyzetben

Nydjtsd ki felfelé a jobb labad. Fogd meg a vadlid alatt
atérded, vagy a térded alatt ott, ahol jélesik. Maradj eb-
ben a helyzetben tiz hosszi, mély [élegzetvételig. Ne pré-
bald kézelebb hizni a labad, inkdbb hagyd, hogy minden
egyes kilégzéssel csdkkenjen a fesziiltség, és csak akkor
engedd kdzelebb, ha elég tér nyilt meg hozza.

13
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Egytérdes csavaras fekvé helyzetben

Az el6z8 pozicidbé! tedd 4t a jobb térded a bal f5l5tt
atalajra. Ny4jtsd ki oldalra a karjaidat. Nézz utdna a jobb
karodnak. Maradj igy tiz hosszud, mély lélegzetvételig. Vé-
gezd el a masik oldalonis gy, hogy az egylabas térdélelés
fekvs helyzetben gyakorlattal kezdesz.

Ekepéz

Fekvd helyzetbdl nydjtsd ki mindkét karod a tested mel-
lett. TAmaszkodj rajuk, és emeld hatra mindkét ldbad
a fejed folé ekepdzba.

Gyertyaillas

Lassan gérdlj vissza a hatadra. TAmaszd meg a tenye-
reddel a hatad Ugy, hogy az ujjaid felfelé nézzenek. Hizd
kézelebb egyméshoz a kényskeidet, és csisztasd lefeld,
a véllad felé a tenyeredet. Emeld fel a |dbad egyene-
sen, hogy a tested egy hosszd vonalat képezzen. Marad]
ebben a helyzetben hisz hosszu, mély lélegzetvételig.
Csukd be a szemed, vagy pihentesd a tekinteted a kél-
dskadan.



Fél boldogbaba-péz

Fekiidjle a hdtadra. Hizd a jobb térded a mellkasodhoz.
Forditsd felfelé a talpad. Fogd meg a jobb ladbad kiils§
szélét a jobb kezeddel. Probald lefelé tolni a jobb térded
a talaj felé a karod erejével. Maradj ebben a helyzetben
6t hosszt, mély lélegzetvételig,

Hullapéz
Fekiidj le a hatadra. Nyisd szét a [abaidat olyan szélesre,
hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat egy picit
tavolabb a testedtdl, tenyérrel felfelé. Vegyél egy mély
lélegzetet az orrodon keresztiil, majd fjd ki az ésszes
levegdt a szddon &t. Ismételd meg ugyanezt még két-
szer, majd lélegezz a természetes tempddban, és prébél;
relaxalni hdrom-&t percig.

Ha végeztél, kezdj egyre mélyebben lélegezni. For-
gasd ide-oda a karod és aldbad, majd éleld 4t a térdedet
amellkasod eldtt, és gurulj fel (il6 helyzetbe.

g

i NPT o

Lefekvés elétt prébald elkeriilni a stresszes helyzeteket. Tévézés és szdmitogépezés helyett
inkabb olvass egy kényvet vagy egy jsagot. Tarts egy jegyzetfiizetet az 4gyad mellett, hogy ha
sziikség lenne r3, le tudd jegyezni a gondolataidat. Szép almokat!
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2. NAP: KELJ FEL £S CSELEKEDJ!

Amikor felébredsz, lj fel az dgyban, és timaszkodj a falnak, vagy ha van,
a fejtimlanak. Tedd rd a kezed a combodra, és irinyitsd a figyelmed a lég-
zésedre. Maradj ebben a helyzetben, és meditdlj 6t percig. Ha végeztél, je-
gyezd fel irdsban, mi minden jutott eszedbe. Ha birmilyen gondolat felmeril
a program elsé napjardl, ird le.

Reggeli el6tt csindld meg a reggeli gyakorlatokat. Ezutin végezd el
a szokésos napi feladataidat, igyal sok vizet, és hozz egészséges dontéseket.
Ha van idéd, szand az otthonodra és rendrakasra.

Este, vacsora elétt vonulj el egy tizperces meditildsra. rd le, mi mindent
tapasztaltdl az utazdsod alatt. Jegyezd le azokat a gondolataidat vagy ins-
piriciéidat is, amelyek a nap folyamén jutottak eszedbe. Ul fel egyenesen,
kényelmesen, vagy gy, ahogy jélesik. Vegyél egy mély és hosszu lélegzetet,
majd ftjd ki ugyanilyen hosszan. Csukd be a szemed, és tiz percen keresztiil
egyszerlien csak figyeld a légzésedet. Lazulj el egészen, és figyeld, ahogy a be-
légzések jonnek, a kilégzések mennek. Ha olyan gondolat vagy inspirdcié jut
eszedbe, amit nem szeretnél elfelejtent, ird le, majd térj vissza a 1égzésedhez.

Az esti gyakorlatokat vagy vacsora el6tt, vagy vacsora utin végezd. Le-
fekvés el6tt probald elkerdlni a tal sok ingert: ne nézz tévét, és ne gubbassz
a szamitégép elbtt se. Inkdbb olvass egy konyvet, vagy lapozgass egy djsagot.
A jegyzetflizetedet és egy nagy pohdr vizet mindig tartsd az dgyad mellett.

Ha reggel felébredsz, ismételd meg a reggeli mediticiét, és a gondola-
taidat is ird le. Miutan leirtad 6ket, az elmult két napban szerzett tapaszta-
lataidat is jegyezd fel. Ha van olyan része a programnak, amit kifejezetten
hasznosnak taldlsz, és szivesen beépitenél a mindennapjaidba, jegyezd fel
azzal a szindékkal, hogy meg is valésitod. Elvezd a nap hitralévd részét!



Inspiradcids program

Az inspirécié valtozast ¢s atalakulast eredményez. Bdrmi vigyen is
arra, hogy viéltoztass az életeden, hagyd, hogy magaval ragadjon, és lizem-
agyagként pérgessen fel. Az inspiriciéid mindig messze vezetnek el. Vigyat
érzel arra, hogy felfrissitsd az életed? Olyan esemény el6tt 4llsz, ami az
egész életedet megviltoztatja? Birmilyenek legyenek is a kériilmények, az
elkévetkezendd két napot szdnd arra, hogy sszegy(jtsd az inspiricididat,
és értékeld azokat a beliilrdl érkezd szikrikat, amelyekre szitkséglink van,
hogy energikus és izgalmas életet élhessiink.

Mindannyiunk életében vannak olyan szakaszok, amikor tele vagyunk
otletekkel, és olyanok is, amikor kicsit elcsendesediink, mert nehéz felkel-
niink és tovibbmenniink. Ha épp egy otlettelen id6szakot élsz 4t, néhdny
egyszer(, az otthonodban elvégzett valtoztatissal Gjra cselekvésre Ssztondz-
heted magad, és felpezsditheted a szenvedélyeidet. A feng shui segitségével
harménidba hozhatod személyes stilusodat jézan paraszti ésszel, és gy
alakithatod 4t az otthonodat, hogy ne csak egy hely legyen, ahovi felakasztod
a kabitod, hanem olyan mégikus menedék, amely minden otthon toltott
percben inspirdl téged.

1. NAP: IRD LE!

Kezdd reggel a programot. Sziikséged lesz egy jegyzetfiizetre és egy iré-
eszkozre. Ulj egyenes hattal, kényelmesen, az otthonod azon pontjin, ahol
a legszivesebben tartézkodsz. Vegyél egy hosszii és mély lélegzetet. Nézz
koriil, és figyeld meg, mi az, ami inspiral téged, és mi nem. Van kedvenc
festményed, tirgyad, vagy egy olyan pontja a lakdsnak, amit nagyon inspira-
16nak érzel? Vannak olyan részei az otthonodnak, amelyek nem inspirdlnak,
és amelyeket ugy érzed, ideje lehet felfrissiteni?

"()‘
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INSPIRACIOK DEEPAK CHOPRATOL

A baratomnak, Deepak Chopranak mindig van valamilyen eredeti, ér-
dekes, lélekbdl jové és megfontolandd gondolata. Egytt dolgoztunk
egy projekten, aminek a kézponti téméja a véltozés volt. A forgatés
a gydnyort Joshua Tree Nemzeti Parkban volt, és a rendezé arra
kérte, beszélien arrdl, hogyan motivélhatok az emberek a valtozésra.
Deepak ekkor megdllt, és azt mondta: ,Nem hiszek a motivalasban.
Az inspiracidban hiszek.” Deepak tgy folytatta, hogy a motivéaciéd
a félelmen alapul, és nem tartds. Ha motivélni akarunk, az kivilrél
érkezik. Példaul, ha rénézink azokra az emberekre, Ugy érezzik, hogy
jobbnak kell lenntink. Nem lenne szabad megenniink ezt a csokis
kekszet, és helyette inkdbb brokkolit kellene enniink. A motivacio egy
kényszer, és még csak nem is hatésos. Stresszt és fesziltséget okoz,
és még az sem mondhaté el réla, hogy hosszd tavon hatdsos lenne.

Az inspiracié ezzel szemben belilrél fakad, és egy hosszan tarts,
megUjulé energiaforras, ami minden emberben megtalélhaté. Ha
inspiraciét érziink magunkban, barmire képesek vagyunk. Semmi sem
korlatolja és hatérolja be a kreativitdsunkat. A j6ga segitségével még
jobban &szténézhetjik sajat magunkat, és még kézelebb kerilink
amegérzéseinkhez, a kreativitdsunkhoz és a természet dramlaséhoz.

Most csukd be a szemed, és kezdd el figyelni a 1égzésed. Anélkil figyeld
meg bnmagad, hogy érzelmileg is belebonyolédnil. Erzel magadban inspi-
riciot? Erzel magadban vigyat az inspirdcié fogaddsira? Mit tehetnél annak
érdekében, hogy inspirdl6dj? Nyisd ki a szemed, és jegyezz fel mindent, ami
eszedbe jutott. Ha vannak kiilonleges 6tleteid azzal kapcsolatban, hogyan
inspirdlhatnid vjra 6nmagad, ezeket is ird fel.

A kovetkezGkben dsszegydjtttem néhdny Gtletet, amiket te is batran
alkalmazhatsz az otthonodban, és amiknek a segitségével sokkal inspiralébb
lesz a kornyezeted. Ha nincs kedved hozz4, nem muszdj kiprébalnod Sket.
A j6gaériimon mindig azt mondom a tanitvinyaimnak, hogy semmi sem
kotelez6. Semmi mést nem kell tenned, csak 1élegezned. Ha kedved van
kiprébdlni valamelyiket, tedd meg, ha nincs, taldlj ki te magadnak egyet,
és leld 6romodet benne.



Energiat sugirzé targyak: Ne izgulj, nem arra foglak kérni, hogy vegyél
magadnak valamilyen bonyolult vagy félelmetes térgyat, példiul egy hatal-
mas kardot, ami mindig emlékeztetni fog arra, hogy felel6sséggel tartozol
az életedért. Van mar olyan tirgy az otthonodban, amire ha rinézel, ha
megfogod, vagy ha megérzed az illatit, maris sokkal jobban érzed magad?
Nekem kéveim vannak, amiket én gydjtSttem, és pénzt hozé békiim. Ez
utébbiak kis békafigurdk, amelyek szerencsét és sok pénzt hoznak. Ha neked
is vannak olyan tdrgyaid, amik inspirdlnak, tedd éket az otthonodnak abba
a sarkdba, ahol j6l érzed magad, és ahol emiatt sokat tartézkodsz.

Kellemes illatok: Hogy reggelente egy hatalmas adag energiaval és kreati-
vitdssal tankolhass fel, tarts egy kis tiveg eukaliptuszolajat az dgyad mellett.
Ebredés utdn szagolj bele, hogy felfrissiilj és energidval t51téd;j fel.

Miivészet: Nem kell Monet- vagy Van Gogh-festményeket gytjtened ah-
hoz, hogy az otthonodban is élvezhesd a mivészetet. S6t, akdr te magad
is festhetsz képeket: vegyél egy iires vasznat egy kreativboltban, és vélassz
ki néhdnyat a kedvenc szineidbél. Az a j6 a festésben, hogy djabb kihivést
jelent6 tettekre fog 6sztondzni téged, és még egy képed is lesz, amit kirak-
hatsz az tires faladra.
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Inspiralé jégagyakorlatok:
reggeli gyakorlatok

peibit
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Ezeket a gyakorlatokat reggel reggeln elott vagy utan vegezd Ha reggeh utan vegzed oket varj
legalabb egy 6rat, hogy a szervezeted megemészthesse az ételt.
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U138 meditalas

Ulj egyenes hattal, kényelmesen. Prébald megtaldlni a szamodra
legkényelmesebb testhelyzetet. Lazitsd el a vallad, hogy minél mesz-
szebbre legyen a filledtdl. Helyezd a kezed a combodra, és csukd
be a szemed. Kezdd a légzésedre irényitani a figyelmedet. Figyeld,
ahogyan a belégzések jénnek, a kilégzések mennek. Prébéald meg-
nyugtatni az elméd a kettd kézstti térben. Kezdd meghosszabbitani
és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed egyre lassabb
és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy gondolat, egy-
szer(en csak figyeld meg, mintha egy tovat(ing felhd lenne. Hagyd,
hogy elvonuljon, és térj vissza a légzésedhez. Folytasd a tudatos
légzést harom-6t percig,

Allas

Allj a jégamatrac felsd szélére. A két labfejed pérhuzamosan, a me-
dencecsontod alatt helyezkedjen el igy, hogy legyen kéztiik egy kis
rés. A medencecsontod nem a medencéd kiilsé szélén helyezkedik
el, ezért a két labfejed kézott sem lehet tdl nagy a tavolsag. Csukd be
a szemed, és kezdd figyelni a légzésedet. Hosszabbitsd meg, és mé-
lyitsd el a be- és a kilégzéseket, és folytasd a légzést ebben a finom
és lasst tempdban 6t |élegzetvételig. Finoman nyisd ki a szemed.

Magastartas all6 helyzetben

Belégzésre nyujtsd ki egyenesen mindkét karodat el8szér oldalra,
majd felfelé. Téltsd fel a teret a légzéseddel és a mozgasoddal.
Lazitsd el a farkcsontodat, és emeld ki a mellkasod. Tartsd lazén,
engedd le a véllad, és nézz fel. Lazitsd el a homlokodat.



Tancos poéz

Helyezd a teststlyodat a jobb labadra. Haijlitsd
be abal térded, és fogd meg a bal ldbszérad abal
kezeddel. Nyomd a labfejed finoman a kezed felé,
hogy megnytljon a hatad. Nydjtsd ki magasra
a jobb karodat. Marad] ebben a helyzetben &t
hosszd, mély lélegzetvételig.

Nagylabujjfogas
Hdzd a jobb térded a mellkasodhoz, és fogd meg

a nagyldbujjad a jobb kezeddel. Maradj ebben
ahelyzetben hirom hosszi, mély lélegzetvételig.

Nagylabujjfogas eldrenyijtott labbal

Ha elég stabilan allsz, dvatosan nydjtsd ki elére a jobb
labad dgy, hogy a sarkad tolod elére. Ha nem tudod
teljesen kinydjtani, ne eréltesd. Lazitsd és engedd le
a vélladat, és lélegezz egyenletesen. Marad] ebben
a helyzetben hirom hosszd, mély [élegzetvételig,

Nagylabujjfogas oldalra
nyujtott labbal

Az eldzé pdzbdl vidd ki a labad
a jobb oldalra. Maradj igy hdrom
hosszd, mély lélegzetvételig, majd
vidd vissza elére a labad.
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Saspéz

Nagylabujjfogas pézbél nydijtsd ki oldalra a [abad, éleld
4t a jobb térded, és hiizd a mellkasodhoz. Ezutan haj-
litsd be a bal térded, és tedd rajta keresztbe a jobb
labad ugy, hogy beakasztod vagy balrél, vagy jobbrdl
a bal bokad mogé. Azt valaszd, amelyik kényelmesebb.
Tedd keresztbe a jobb karod a bal alatt. Hajlitsd be
abal térded, és emeld fel a karjaidat. Maradj igy harom
hosszuy, mély lélegzetvételig.

Alacsony kitorés

Saspézbdl nyisd szét a karjaidat és a [baidat. TAmaszd
az ujjaidat a talajra, és |épj hétra a bal ldbaddal alacsony
kitorés pozba. Engedd le a medencéd. Nydjtdzz elére
a fejed bdbjan, és hatra a sarkadon keresztil. Ha jéi-
esik, mozgasd kicsit a tested elére-hatra és jobbra-balra,
hogy a medencéd megnyiljon és ellazuljon. Maradj eb-
ben a helyzetben 6t hosszd, mély lélegzetvételig.

Oldalsé fekvdétamasz

Tamaszkod] a jobb tenyereddel a talajra. Nyisd szét az
ujjaidat. Emeld fel a medencéd, és gérdiilj 4t a jobb
lébad kiilsé felére. Nyisd meg a medencéd és atérzsed
balra, felfelé. Nydjtsd fel magasra a bal karod, és nézz
utdna az ujjaidnak. Marad] ebben a helyzetben harom
hosszl, mély lélegzetvételig, majd tedd vissza a bal ke-
zed a talajra, és helyezkedj fekv8tamasz pézba.

Felfelé nézd kutya péz

Fekvétamasz pozicidbdl évatosan engedd le a térdeidet
a talajra. Hajlitsd be egy kicsit a kénydkdd, és engedd
le a véllad, hogy minél tavolabb keriiljén a fuledté!. Hin-
taztasd jobbra-balra a térzsed, hogy kilazuljon. Maradj
ebben a helyzetben harom hosszd, mély [élegzetvételig.
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Lefelé nézd kutya péz
Felfelé néz8 kutya pdzbdl tdmaszkod; a labujjaidra, emeld
fel a medencéd, és told lefelé a sarkad a talajra. Lazitsd el,

és engedd le a véllad és a nyakad. Maradj ebben a hely-
zetben 6t hosszd, mély lélegzetvételig.

Harcos 3 az ujjakra tdmaszkodva

Lefelé néz8 kutya pézbdl 1épj eldre a jobb labaddal
alacsony kitérés testhelyzetbe. Helyezd a testsulyodat
a jobb ldbadra, és emeld fel a bal ldbad addig a pontig,
hogy parhuzamos legyen a talajjal. A medencéd tartsd
egyenesen. Tamaszkodj az ujjaidra Ugy, hogy azok egy
vonalban legyenek a vélladdal. Maradj ebben a helyzet-
ben hdrom hosszi, mély lélegzetvételig.

Harcos 3 imadkozo kézzel

Ha elég stabilnak érzed az eléz6 poziciét, teszteld az
egyensulyérzéked, és tedd 8ssze a tenyered a mellka-
sod eldtt.
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Harcos 3 elérenytjtott karral

Ha elég stabilnak érzed az el628 pozicidt, prébald kinyj-
tani elére mindkét karodat.

Csavart félhold

Az el&z8 pdzbdél kiindulva tedd le a bal kezed ujjait a talaj-
ra, a vélladdal egy vonalban, a jobb karodat pedig nydjtsd
fel egyenesen, és nydjtézkod;j felfelé. Forditsd jobbra
a torzsed. Ny(jtdzz elére a fejed blbjandl, illetve hétra
a sarkadnél fogva. Marad] ebben a helyzetben harom
hosszd, mély lélegzetvételig,

Félhold

Csavart félhold pozicidbdl el8szor is tedd le a jobb ke-
zedet a padléra, a jobb vélladdal egy vonalban. Forditsd
lefelé a medencéd bal felét, hogy egy vonalban legyen
ajobbal, majd forditsd jobbra a térzsed. Emeld fel a bal
karodat a bal véllad f5l¢, és nézz utdna a bal kezednek.
Maradj ebben a helyzetben 6t hosszy, mély lélegzetvé-
telig.
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Harcos 2

Félholdallasbdl hajlitsd be az 4llé 14bad, a bal labad pedig
nyUjtsd hétra, és tedd le a labfejed a talajra. Allj fel, és
engedd le az el5l 1&vé térded Ugy, hogy a combod pérhu-
zamos legyen a talajjal. A medencéd és a térzsed nyisd
ki bal oldalra. Nyujtsd ki oldalra mindkét karodat dgy,
hogy egy vonalban legyenek a vélladdal, és nézz utana
a jobb ujjaidnak. Maradj ebben a poziciéban 6t hosszd,
mély lélegzetvételig.

Haromszoégpoz

Az el8z8 pozicidbdl nydjtsd ki a jobb ldbad gy, hogy
mindkét ldbad kiegyenesedjen. Hajolj elére a tdrzseddel
az elél 16v8 1dbadra, és nydjtsd meg a térzsed mindkét
oldalat. Tedd a jobb kezed a ldbszaradra, vagy ha tudod,
tedd le az ujjaidat a talajra. D&lj hétra, nyisd ki a véllai-
dat, és nyljtsd felfelé a bal karodat. Nézz uténa a bal
ujjaidnak, és maradj igy &t hosszd, mély lélegzetvételig.

Alacsony kitdrés

Haromszdgpdzbdl hajlitsd be a jobb térded, és tdmasz-
kodj meg az ujjaiddal a talajon az elél 1év8 labad mellett.
Atorzsed és az arcod is nézzen elére, Nyuijtsd hitra egye-
nesen a hatul 1évé [bad. Engedd le a medencéd. Nydj-
tozz el6re a fejed bubjan 4t, és hatra a sarkadon keresztul.
Ha jélesik, mozgasd kicsit a tested el8re-hétra és jobbra-
balra, hogy a medencéd megnyiljon és ellazuljon. Maradj
ebben a helyzetben &t hosszu, mély 1élegzetvételig.
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Majompéz (jégatéglaval)

Fogj egy jogatéglat vagy egy vastag, keményfedeles kényvet.
Alacsony kitdrés pozicidbdl engedd le a hétul [év8 térded
a padléra. Nyljtsd ki az e[l 1évé labad, és tedd le magad elé
asarkad. Tedd a jégatéglat a jobb combod ald, hogy stabilizalja
a tested. Vidd vissza az ujjaidat, hogy a véllad egy vonalban
legyen a medencéddel. Emeld ki a mellkasod. Maradj ebben
a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Ovatosan engedd el a poziciét tgy, hogy oldalra iilsz, és
lefelé nézd kutya pézt veszel fel. Sétalj elére a kezedhez, és
gordillj folfelé 4116 helyzetbe. Ismételd meg a gyakorlatot ama-
sik oldalon is.

Elérehajlas mindkét labra, iilé helyzetben

Ulj egyenes héttal, és nytjtsd ki elére mindkét labad. Belégzés-
re emeld fel a karjaidat. Kilégzésre hajol; elére egyenes térzzsel
a labaidra. Ha nem éred el a ldbujjadat, hajlitsd be egy picit
a térded, hogy a hasad érintse a combodat. A nydjtés érde-
kében inkabb hajlitsd be a térded, mint hogy domboritanad
ahétad, és erdltetnéd, hogy elérd a ldbujjaidat. Maradj ebben
a helyzetben tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Tevepéz

Térdelj fel egyenes héttal. Belégzésre emeld fel a jobb karod,
majd engedd hatra, mintha hitdszast végeznél. Ha kénnyen
meg tudod fogni a jobb sarkad a jobb kezeddel, tedd meg.
Ha nem megy olyan kénnyen, évatosan hajolj vissza elére, és
végezd el ugyanezt a mésik karoddal is. Ha kénnyen eléred
asarkad, nytjtsd fel a masik karod is, és nytlj vele hatra, hogy
megfogd a bal sarkad. Nyisd meg j6l a mellkasod, és nydjtézz
vele felfelé. Maradj igy harom hosszi), mély lélegzetvételig,
majd dvatosan vidd el8re a térzsed.

Jégahid

Fekiidj le a hatadra. Hajlitsd be a térded, és nyomd le a talpad
a talajra tgy, hogy a térdeid elére nézzenek. Nyomd le a kar-
jaidat a tested mellett a talajra, és emeld fel a medencéd és
amellkasod. Maradj igy &t hosszil, mély |élegzetvételig.



Kerékpéz

Hajlitsd be a kdnydkad, és tedd a tenyered a sz6nyeg-
re a fuled mellé. Tamaszkod] a tenyeredre, és emeld fel
amellkasodat. Egyenesitsd ki a karod, épp csak annyira,
amennyire tudod. Kézben tartsd megemelve a mellka-
sod, és |élegezz egyenletesen. Ny(jtézz meg a térdeiden
keresztill, és tartsd egyenesen a hatad. Maradj ebben
ahelyzetben &t hosszd, mély lélegzetvételig. Miutan befe-
jezted, évatosan told le a mellkasodhoz az 4lladat, hajlitsd
be a kényokdd, és lassan ereszkedi le.

Hullapéz

Fekiidj le a hatadra. Nyisd szét a labaidat olyan szélesre,
hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat egy picit
tavolabb a testedtdl, tenyérrel felfelé. Vegyél egy mély
lélegzetet az orrodon keresztiil, majd fajd ki az 6sszes
levegést a szaddon at. Ismételd meg ugyanezt még két-
szer, majd lélegezz a természetes tempddban, és prébalj
relaxélni harom-6t percig,

Ha végeztél, kezdj egyre mélyebben lélegezni. For-
gasd ide-oda a karod és a ldbad, majd Sleld 4t a térded
a mellkasod elétt, és gurulj fel (il8 helyzetbe.

A gyakorlatok elvegzese utan folytasd a napot, ahogyan szoktad. Szentelj ﬁgyelmet mmdazoknak
az apré dolgoknak amelyek inspiraciét adnak.

Y, ) N
ELVEZETES FALATOK

Ahanyszor csak egy kis inspirdcidra van szitkségem, elkezdem kivanni a fiszeres ételeket.
Ha adunk egy kis plusz izt az ételeinknek, feltiizeljiik a szervezetiinket, és egészen izga-

lomba jévink. Ha nem akarjuk tdlbonyolitani a dolgot, egyszerlien csak adjunk egy kevés
csilipelyhet a vacsorankhoz. Ha mexikéit vagy indiait eszink, prébéljuk ki az extra csipds
véltozatot. A kedvenc otthon is elkészitheté mexikdi ételem a flszeres, fekete babos es
spendtos burrito rizs helyett quinoéval. Adj hozza csipds paprikat és salsat. A chai feke:z

tea nagyszer( izvildggal rendelkezik, és egy kevés mézzel édesebbé tehetjiik.

\ ~
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Inspiralé jogagyakorlatok: esti
gyakorlatok
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Végezd ezeket a gyakorlatokat

legalabb egy érét, ho

gy megemészthesd az ételt.

este vacsora el6tt vagy utan. Ha vacsora utéan allsz neki, varj

T
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Ul6 meditalas

Ulj egyenes hattal a széken. Lazitsd el a vallad, hogy minél messzebb-
re legyen a fuledt8l. Helyezd a kezed a combodra, tenyérrel felfelé
vagy lefelé, ahogy jélesik. Kezdd a légzésedre irdnyitani a figyelme-
det. Figyeld, ahogyan a belégzések jonnek, a kilégzések mennek.
Prébald megnyugtatni az elméd a kettd kozotti térben. Kezdd meg-
hosszabbitani és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed
egyre lassabb és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy
gondolat, egyszerden csak figyeld meg, mintha egy elvonulé felhd
lenne. Folytasd a tudatos légzést hdrom-5t percig. Egy stopperdra
jol jshet, de az is megoldés, ha egyszerien megprébélsz réérezni,
mikor jar le az 6t perc, majd ha kinyitod a szemed, megnézed, mennyi
idd telt el. Barmelyik megoldds tokéletes.

Sarkon tilés

Ereszkedj négykézlab, és Ulj a sarkadra. Tedd a tenyered a combod-
ra. Csukd be a szemed, és maradj igy tiz hosszd, mély lélegzetvételig.

Fejenallas el8készitése

Kulesold 6ssze lazan az ujjaidat, és tedd le a padléra. Tedd le afejed
a padldra Ggy, hogy a fejed hatsd részét megtadmasszak az ujjaid.
Maradj ebben a helyzetben néhéany lélegzetvételig, hogy megtalald
a legkényelmesebb helyzetet. Ha kényelmesnek érzed a poziciét,
tdmaszkodj a labujjaidra, és nydjtsd ki a labaidat, mintha lefelé nézé
kutya pdzt vennél fel. Bar ez még csak a fejenallas el8készitése,
mér ez a testhelyzet is nagyon sok pozitiv hatéast fejt ki a testedre,
anélkiil hogy felemelnéd a [abad. Marad; igy tiz hosszd, mély léleg-
zetvételig. Ha készen vagy, lassan engedd le a térded a talajra, és
pihenj gyermekpdzban



Fejenallas

Kezdj el sétalni a tested felé a ldbaddal, hogy
a medencéd egy vonalban legyen a vélladdal,
és kiegyenesedjen a hatad. Maradj igy néhany
lélegzetvételig. Hajlitsd be az egyik térded, és
hizd fel a sarkad a fenekedhez. Ereszd le, és
végezd el ugyanezt a masik ldbaddal is. Pré-
bald meg egyszerre két lbbal. Miutan a fe-
nekedhez hiztad a sarkaidat, lassan nydjtsd
felfelé a labaidat. Maradj igy husz hosszi és
mély lélegzetvételig. Ha készen éllsz a befe-
jezésre, lassan engedd le az egyik labad, majd
a masikat, és pihenj gyermekpézban néhéany
lélegzetvételig.

Joégahid

Fekiidj le a hatadra. Hajlitsd be a térded, és
nyomd le a talpad a talajra gy, hogy a térdeid
el8re ndzzenek. Nyomd le a karjaidat a tested
mellett a talajra, és emeld fel a medencéd és
a mellkasod. Maradj igy 6t hosszd, mély 1é-
legzetvételig.

Kerékpoéz

Haijlitsd be a konyokad, és tedd a tenyered
a szényegre a filed mellé. TAmaszkodj a te-
nyeredre, és emeld fel a mellkasod. Egyene-
sitsd ki a karod, épp csak annyira, amennyire
tudod. Kézben tartsd megemelve a mellkasod,
és lélegezz egyenletesen. Nyuljtézz meg a tér-
deiden keresztiil, és tartsd egyenesen a hatad.
Maradj ebben a helyzetben &t hosszi, mély
[élegzetvételig. Miutan befejezted, évatosan
told le a mellkasodhoz az 4llad, hajlitsd be
a konyskéd, és lassan ereszked; le.
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Hullapéz
Fekiidj le a hatadra. Nyisd szét a labaidat olyan szélesre,
hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat egy picit
tévolabb a testedtél, tenyérrel felfelé. Vegyél egy mély
lélegzetet az orrodon keresztil, majd fijd ki az &sszes
levegdt a szddon &t. Ismételd meg ugyanezt még kétszer,
majd lélegezz a természetes tempddban, és probalj pi-
henni harom-6t percig.

Ha végeztél, kezdj egyre mélyebben lélegezni. For-
gasd ide-oda a karod és a ldbad, majd sleld 4t a térded
a mellkasod el6tt, és gurulj fel (il6 helyzetbe.

Este, lefekvés elbtt prébalj elkeriilni mindent, ami felizgathat. Olvass el egy kényvet, amit mar
régota el szerettél volna olvasni, vagy lapozgass egy Ujsagot, ahelyett hogy tévéznél vagy a sza-
mitégép el6tt iilnél. Tarts az 4gyad mellett egy jegyzetfiizetet arra az esetre, ha le szeretnéd
irni inspiralé gondolataidat. Szép almokat!
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2. NAP: KELJ FEL, ES CSELEKEDJ!

Miutin reggel felébredsz, iilj fel az dgyadban, és timaszkodj a falhoz, vagy
ha van, az dgy fejtimldjdhoz. A kezed tedd lazdn a combodra, és kezdd fi-
gyelni a légzésedet. Maradj ebben a testhelyzetben néhany percig. Ha letelt
a pér perc, jegyezd fel irisban, mi jutott eszedbe az utazdsod alatt. Ha barmi
eszedbe jut az elsé nap programjardl, jegyezd fel.

Reggeli el6tt végezd el a reggeli gyakorlatokat. Ezutin csinild azt,
amit egyébkeént is szoktal. Napkdzben igyil sok vizet, és vilassz egészséges
ételeket. Ha egész nap ,pihend médra” szeretnél kapcsolni, vilassz olyan
szorakoztatd tevékenységet, ami inspirdl. Vegyél a kezedbe egy ecsetet vagy
egy gitirt, menj ki a természetbe, vagy latogass el a legkozelebbi galéridba.

Este, vacsora el6tt vonulj el egy tizperces mediticiora. Jegyezz fel irds-
ban mindent, ami eszedbe jut. Ulj egyenesen és kényelmesen tgy, ahogy
leginkébb jolesik. Vegyél egy hosszi és mély lélegzetet. Ha elkalandozna az
elméd, finoman tereld vissza a légzésedre. Ha eszedbe jut valami inspirdlé
dolog, és nem szeretnéd elfelejteni, ird le, majd térj vissza djra a meditalishoz.

Végezd el azokat a tevékenységeket, amiket egyébként is el szoktil, és
figyelj, hitha eszedbe jut valami inspiralé!

Az esti gyakorlatokat vagy vacsora elStt, vagy utin végezd. Ha elérkezett
a lefekvés ideje, kertild az izgat6 dolgokat, igy ne nézz tévét, és ne iilj a szd-
mitégép elbtt. Bar lehet, hogy gy gondolod, megnyugtatnak, ez nem igaz.
Miel6tt lefekszel, olvasgasd a naplédat, vagy irj bele. Tarts egy nagy pohar
vizet az 4gyad mellett. Ha reggel felébredsz, ismételd el a reggeli mediticict,
és a gondolataidat is jegyezd fel. Ezuttal az elmult két nap tapasztalatait is
ird le. Ha van olyan része a programnak, amit szivesen beépitenél a hét-
koznapjaidba, jegyezd fel azzal a szdndékkal, hogy el fogod végezni Sket.
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Pihenés, regenerélddas
és meghatalodas

206

Sokszor annyira zaklatotta valik az életiink, hogy létfontossagt
egy nyugodt és kényelmes hely, ahol tokéletesen elengedhetjiik magunkat,
és kikapcsolédhatunk. Az otthonunknak olyan helynek kell lennie, ahol
békére leliink, és teljes mértékben ellazulhatunk. A kovetkez programnak
az a célja, hogy kipihend magad, regeneralddj és megfiatalodj, méghozzé
otthon, meghitt és kényelmes kornyezetben, ami sokkal olcsébb, mint egy
wellnesshotel!

1. NAP: IRD LE, ES KAPCSOLODJ KI!

Inditsd este a programot. Sziikséged lesz egy takardra, egy jegyzetfiizetre
és egy {réeszkozre. Ulj egyenesen, kényelmesen, az otthonod azon pontjan,
ahol a legszivesebben tartézkodsz. Vegyél egy hosszi és mély lélegzetet,
és fjd ki. Nézz koriil az otthonodban, és gondolkozz el azon, mi segiti az
ellazuldsodat és a kikapcsoléddsodat, és mi nem. Van barmi, amit dtrendez-
hetnél, hogy elGsegitse az otthoni megfiataloddsodat? Péld4ul ritehetnél egy
takarét a kanapédra, vagy kialakithatndl egy jégdzéhelyet az dgyad koril.

Van még dtleted? Ul le, és gondolkozz el rajta, majd végezd el a kévet-
kez$ gyakorlatokat.



Relaxdcids jégagyakorlatok:
esti gyakorlatok

Este, Iefekves elott probalj elkerulm mmdent ami felizgathat. Olvass el egy konyvet amnt mar
régéta el szerettél volna olvasni, vagy lapozgass egy Ujsagot, ahelyett hogy tévéznél, vagy asza-
mitégép el6tt iilnél. Tarts az dgyad mellett egy jegyzetfiizetet arra az esetre, ha le szeretnéd
irni inspiralé gondolataidat. Szép almokat!

Pillangépéz fekvé helyzetben

Tekerj fel szorosan egy takarét lgy, mint egy palacsin-
tat. Ulj le, és tedd a takarét a medencéd mogé, rd me-
rélegesen. Fekiidj rd a takaréra, igy egy vonalban lesz
a gerincoszlopoddal. Tedd 8ssze a talpaidat, és engedd
le oldalra a térdedet, hogy ellazulhasson. Maradj igy
hdrom-&t percig. Hagyd, hogy a |égzésed elmélyiiljsn
és lelassuljon. Inkdbb a kilégzésekre koncentralj, mint
abelégzésekre, ami el8segiti az ellazulast. Ha befejezted,
engedd el a pozicidt, bvatosan gdrdulj a jobb oldaladra,
és told fel magad a kezedre tédmaszkodva.

Y , N
ELVEZETES FALATOK

Hogy eldsegitsd a zavartalan alvést, lefekvés elStt igyal valamilyen nyugtaté tedt. A kamilla,
a borsmenta és a menta nyugtaté hatdsuak, igy el8segitik az alvast és az elalvést, és hogy
reggel frissen, energiéval feltoltédve ébred). A macskagydkér ugyancsak természetes al-
tatdszer, amit tea forméjdban is fogyaszthatunk. Ne igyunk beldle tdl sokat, mert nagyobb

mennyiségben hasféjast vagy enyhe depresszidt okozhat.

EBREDJ FEL, ES CSELEKEDJ!

Reggelente, ébredés utdn {lj fel az dgyadban, és timaszkodj neki a falnak, vagy ha van, az 4gy
fejtimldjinak. Helyezd a kezed lazin a combodra, és kezdj figyelni a légzésedre. Maradj ebben
a testhelyzetben néhdny percig. Ha végeztél, jegyezd fel irdsban, mit tapasztaltal, mi jutott eszedbe.
Azt is ird le, hogy kipihentnek érzed-e magad, vagy sem.
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Regenerild jéga: reggeli gyakorlatok
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Ezeket a gyakorlatoka
orat, mieldtt elkezdenél jogazni.
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t reggel, reggeli el8tt vagy utin végezd. Ha reggeliztél, varj legalabb egy
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U018 meditalas

Ulj egyenes héttal, kényelmesen. Prébald megtalalni a szémodra
legkényelmesebb testhelyzetet. Lazitsd el a véllad, hogy minél mesz-
szebbre legyen a filledtél. Helyezd a kezed a combodra, és csukd
be a szemed. Kezdd a légzésedre irdnyitani a figyelmedet. Figyeld,
ahogyan a belégzések jonnek, a kilégzések mennek. Prébald meg-
nyugtatniaz elméd a kettd kézstti terben. Kezdd meghosszabbitani
és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen a légzésed egyre lassabb

. és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy gondolat, egy-

" o

szeren csak figyeld meg, mintha egy tovatling fethé lenne. Hagyd,
hogy elvonuljon, és térj vissza a légzésedhez. Folytasd a tudatos
|égzést hdrom-5t percig.

Tehénarcpéz

Helyezked iilésbe tgy, ahogy jélesik. Ulhetsz egy pérnéra, de a pad-
Iérais, ahogy a legkényelmesebb. TAmaszd mindkét kezed apadléra
a térdeid mellé, majd térdelj fel gy, hogy a stlyod nagy része ake-
zeidre nehezedjen. Vidd a jobb térded a bal elé, hogy egy vonalat
alkossanak. Vidd ki oldalra a ldbfejeidet. Ovatosan ilj hatra a padiéra.
A térdeid most egymason pihennek. Ha fesziilést érzel a térdedben
vagy a medencédben, tegyél egy parnat vagy egy jégatéglat a me-
dencéd ald, hogy tobb helye legyen a medencédnek és a térdednek,
és fesziilés nélkiil megnydlhasson. Pihentesd a kezeidet a labfejek
mellett. Emeld ki a mellkasod, hogy az izmok megnyilhassanak, a val-
lad pedig hatrahlizédjon, és hizd ki magad. Maradj ebben a pozici-
Sban tiz hosszi, mély lélegzetvételig.

Bokatdl térdig
Ulj egyenes hattal. Hajlitsd be a térdeidet, és tedd a jobb labad
a balra gy, hogy a jobb bokad a bal térdeden, a jobb térded pedig

a bal bokédon legyen. Maradj ebben a helyzetben tiz hossz(, mély
lélegzetvételig, majd ismételd meg a gyakorlatot a masik fabaddal is.



Galambiilés el8rehajlassal

Az el8z8 pozicidbdl hajlitsd jobbra a térzsed, és nyiijtsd
ki hétra egyenesen a bal ldbad. Ha a medencéd nem ér
le a talajra, tegyél ald egy parnét vagy egy jogatéglat.
Helyezked;j Ugy, hogy a medencéd és a véllaid is elére
nézzenek. Maradj ebben a helyzetben tiz hosszu, mély
lélegzetvételig.

BRI T A AR R RS TP RO

Ennéla pontnal vegezd el az edd|g| gyakorlatokat a maS|k oldalon is. Kezdd a tehénarcpézzal.
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Jégahid jogatéglaval

Vegyél magad mellé egy j6gatéglat. Fekid; le, és hajlitsd
be atérded. Tedd minél kézelebb a testedhez alabfejed
vgy, hogy a térdeid elére nézzenek. Emeld fel a meden-
céd, és tedd a j6gatéglét a derekad ald. Ennek a po-
zicidnak kényelmesnek kell lennie, ezért helyezked; el
nyugodtan. A jdgatégla magasabb és alacsonyabb is lehet,
attdl fuggden, melyik oldaléra forditod. Maradj ebben
a helyzetben hisz hosszd, mély Iélegzetvételig.

Hullapéz

Fekiidjle a hétadra. Nyisd szét a ldbaidat olyan szélesre,
hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat egy picit
tavolabb a testedtdl, tenyérrel felfelé. Vegyél egy mély
lélegzetet az orrodon keresztiil, majd fdjd ki az 6sszes
levegdt a szddon at. [smételd meg ugyanezt még kétszer,
majd lélegezz a természetes tempddban, és probalj pi-
henni harom-5t percig.

Ha végeztél, kezd] egyre mélyebben lélegezni. For-
gasd ide-oda a karod és a labad, majd &leld at a térdedet
amellkasod elétt, és gurulj fel iil6 helyzetbe.

A nap tovabbu reszeben tedd azt amlt amugy is tennél. Probalj nyugodt maradm meg akkor is,
ha a feladataidat kell elvégezned. :

BHUIRERH BN TH]
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Regenerald jéga: esti gyakorlatok
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Ezeket a gyakorlatokat furdes utén végezd az optlmalls ellazulas erdekeben
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U8 meditalas

Ulj egyenes hattal, kényelmesen. Prébald megtalalni a szamodra
legkényelmesebb testhelyzetet. Lazitsd el a véllad, hogy minél mesz-
szebbre legyen a filledtél. Helyezd a kezed a combodra, és csukd
be a szemed. Kezdd a légzésedre irdnyitani a figyelmedet. Figyeld,
ahogyan a belégzések jénnek, a kilégzések mennek. Probald meg-
nyugtatni az elméd a kettd kézétti térben. Kezdd meghosszabbitani
és elmélyiteni a be- és kilégzéseket, legyen alégzésed egyre lassabb
és nyugodtabb. Ha felbukkanna az elmédben egy gondolat, egy-
szerlien csak figyeld meg, mintha egy tovat(iné felhé lenne. Hagyd,
hogy elvonuljon, és térj vissza a |égzésedhez. Folytasd a tudatos
légzést hdrom-&t percig.

U18 meditalas felemelt karokkal

Maradj kényelmes, Gl8 helyzetben, majd emeld fel a karjaidat a fejed
folé dgy, hogy V alakot forméljanak. Lazitsd és engedd le a véllai-
dat, és nytijtézkod;felfelé az ujjaiddal. Ez elsére nagyon kénny(inek
téinhet, de hdrom percig kell ebben a testhelyzetben maradnod,
és lélegezned. Amikor felemelt karokkal meditalunk, sokkal in-
tenzivebbé vélik a meditalds, ami - ha elmdlik a karjainkban 1évé
diszkomfortérzés - el8segiti az ellazulast. Ha megtaldlod a kény-
nyedséget ebben a helyzetben, kitisztul az elméd, és a testedben
lévd fesziiltségek is megsziinnek.

Nyugodt szemek

Ulj kényelmesen, egyenes héttal. Prébald megtalélni a szdmodraleg-
kényelmesebb testhelyzetet. Dérzséld 6ssze gyors tempdban ate-
nyereidet, hogy felmelegedjenek. Csukd be a szemed, és nyomd
bele évatosan a tenyered aljat a szemgsdrédbe (gy, hogy az ujjaid
ahomlokodon pihenjenek. Maradj ebben a helyzetben harom hosz-
sz, mély lélegzetvételig, majd pihentesd a kezeidet a combodon.



Gerinccsavaras uild helyzetben

Kényelmes, Gl8 helyzetb8l belégzésre
emeld fel a bal karod. Kilégzésre tedd
a jobb térdedre. Nyomd le a jobb kezed
ujjait a talajra a medencéd mogé. Belégzés-
re nyujtsd meg felfelé a térzsed. Kilégzésre
forditsd el jobbra a térzsed.

Karkeresztezés iil6 helyzetben

Az el8z8 poziciobdl belégzésre emeljiik fel
egyenesen a jobb karunkat, majd fogjuk
meg vele a bal térdiinket. Mindkét keziink-
kel az ellentétes térdiinket fogjuk. Lazitsuk
el a fejiinket és a nyakunkat. Maradjunk
ebben a helyzethen hdrom hosszd, mély
Iélegzetvételig, majd Svatosan gdrdiljink
fel egyenes helyzetbe. Végezzik el ugyan-
ezt a mésik oldalon is.

Ekepoz

Nydjtsd ki elére mindkét 13-
bad, majd fekiid] le a hatadra.
Nyomd bele a karjaidat a tes-
ted mellett a padléba. Gordilj
hatra, és hizd hatra mindkét
labad a fejed f6lé ekepdzba.

Gyertyaallas
Ha nem érzel kellemetlen érzést a nyakadban ekepézban, tdmaszd meg a hitad
atenyereddel (gy, hogy az ujjaid felfelé nézzenek. Hiizd kézelebb a két kényskédet,
és csusztasd le az ujjaidat a vélladhoz kézel. Emeld fel a ldbad egyenesen Ggy, hogy

a tested egy egyenes vonalat képezzen. Maradj ebben a helyzetben husz hosszy,
mély lélegzetvételig. Csukd be a szemed, vagy pihentesd a tekinteted a kéldskédsn.
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Hullapéz
Fekiidj le a hatadra. Nyisd szét a ldbaidat olyan szélesre,
hogy kényelmes legyen. Lazitsd el a karjaidat egy picit
tévolabb a testedtdl, tenyérrel felfelé. Vegyél egy mély
lélegzetet az orrodon keresztiil, majd fujd ki az 8sszes
levegdt a szddon at. Ismételd meg ugyanezt még kétszer,
majd lélegezz a természetes tempddban, és prébalj pi-
henni hdrom-6t percig,

Ha végeztél, kezdj egyre mélyebben lélegezni. For-
gasd ide-oda a karod és a l&bad, majd éleld 4t a térded
a mellkasod el&tt, és gurulj fel (il8 helyzetbe.

Mlutan befejezted az estu gyakorlatokat bUJ j be az agyba Vedd kezbe a jegyzetfuzetedet hatha
le akarsz jegyezni valamit, ami eszedbe jut. Szép almokat!
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Még néhany gondolat, miel&tt

befejeznéd a kdnyvet

Remélem, megjott a kedved a jéga gyakorldsahoz. Nem baj, ha
még épp csak hogy elkezdted kiprébélni a jégit és mds egészséges szoka-
sokat, ahogyan az sem elény, ha mar régéta a jéga gyakorléja, tanitéja vagy
mestere vagy. Szabd sajit magadra, életedre, sziikségleteidre és céljaidra
a jogat, hiszen az mindenkinek ajénlott. Remélem, a jéga egy nap olyan
természetes része lesz az életednek, mint az, hogy reggelente felkelsz, vagy
megiszol egy pohar vizet.

A rendszeres j6gédzis mindenki szdmadra azt jelenti, amit 6 hoz ki beléle.
Nem kell tudnod — és akarnod sem — megérinteni a libujjaddal a hdtad ké-
zepét, vagy érakon 4t majompézban (ilnéd ahhoz, hogy részesiilhess a jéga
hihetetlen atalakité hatdsaiban. A rendszeres jogazok fantasztikus egész-
ségnek és vitalitdsnak 6rvendenek, tele vannak energidval, és a lelkesedésiik
is megnd. A jéga azt is megmutatja nekiink, hogyan vilhatunk érzéke-
nyebbekké sajat sziikségleteink, szandékaink és onmagunk irdnt, illetve
hogyan kezelhetjiik a stresszt, a feladatokat és az eléttiink 4116 kihivisokat
a megérzéseink segitségével.

A j6ga megmutatja nekiink, hogyan legyiink nyugodtak és higgadtak,
birmilyenek is a kiilsg kériilmények. Azokat a helyzeteket pedig, amiket
a j6ga nem tud meggydgyitani, a rendszeres gyakorlds segitségével fogjuk
tudni nagyvonalian és higgadtan kezelni.

A joga olyan szerves része az életiinknek, mint a 1égzés, amit nemcsak
a modern kutatési eredmények, hanem a valtozasrél sz6l6 élettorténetek,
valamint az elmult évszdzadok sordn keletkezett elméletek és folyamatosan
finomitgatott gyakorlatsorok is alitdmasztanak. Mindannyian rendelkeziink
azokkal az eszkozokkel, amelyekkel minden percben inspirdlé, egészséges
életet élhetiink, tele vitalitdssal. Kizar6lag rajtunk milik, mit kezdiink velik.

Nagyon fontos az életed, ahogy az egészséged is az. Minden lehetséges.
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A kényvben bemutatott jégapdzokat hosszd évek alatt ki-
sérletezték ki azzal a céllal, hogy gyakorlojuk befelé figyel-
jen, és meggydgyithassa a testét és elméjét.

A jbgat akkor is a sajat életstilusodhoz és céljaidhoz
szabhatod, ha egészségi okokbdl kezded el, és akkor is, ha
szellemi tisztasagra vagy spirituélis kapcsolodasra vagysz.
Ne felejts el lélegezni, légy higgadt, és ami még fontosabb,
élvezd a gyakorlatokat. A j6ga gyakorldsaval megtapasztal-
hatjuk teljes dnmagunkat. Csak rajtunk mulik, mit kezdink
ezzel a tapasztalattal.

A kovetkezd felsorolas az egyes pdzok legfontosabb ha-

tésait foglalja dssze. Lélegezz hosszan és mélyen. Namaste!



All6 poziciék

1. Allds

Javitja a test-
tartast, fejleszti
amagabiztos-
sagot és

a testtudatot.

4. Elérehajlas
allé helyzetben
Megnyugtatja
az elmét, meg-
nydjtja a térdint,
és megszinteti
afesziiltséget

a hat felsé
részében.

7. Elérehaijlas
és vallnyitas
allé helyzetben
Megnydjtja

7 atérdint

és a vallat,
nyugtatja
az elmét.

2. Magastartas
allé helyzetben
(naptidvozlet)
Javitja a test-
tartast, és kita-

5. Elérehajlas
egyenes hattal
(napiidvozlet)
Megnyuijtja

a gerincoszlopot

8. Hatnyujtas
enyhe
csavarassal
Megnyujtja

a gerincoszlopot
és atérdint.

gitja a tidét. és a térdint.

3. Oldalra 6. Elarehajlas
hajlitas 4llé kdnyskfogassal
helyzetben, Megnyuijtja

a csuklé a térdint,
hizasaval nyugtatja az

Javitja a test-
tartést, kitagitja
atudét.
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elmét, és fel-
oldja a fesziilt-
séget a hat
felsd részében.

9. Elérehaijlas,
kézfejre allas
Ellazitja

a csuklét,
megnyujtja
atérdint,
nyugtatja

az elmét.

10. El6rehajlas,
tenyérre allas
Ellazitja

a csuklét,
megnyuijtja
atérdint,
nyugtatja

az elmét.



11. Alacsony kitérés
MegnyUjtja a medencét,
és meghosszabbitja
agerincoszlopot.

16. Csavart gyikpéz
bokafogéassal
Megnyitja a medencét
és a gerincoszlopot.

12. Alacsony kitérés
leengedett térddel és
mellkasdomboritassal
Megnydjtja a meden-
cét, meghosszabbitja
a gerincoszlopot.

17. El8rehajlas egy labra
Megnyujtja a térdint,
meghosszabbitja a gerinc-
oszlopot, nyugtatja

az elmét.

13. Alacsony kitdrés
leengedett térddel
és csavarassal
MegnyUijtja a meden-
cét, meghosszabbitja
agerincoszlopot, és
el8segfti, hogy a vér
alétfontossagi
szervekhez dramoljon.

14. Futdk
nyujtogyakorlata
Megnyujtja a térdint,
nyugtatja az elmét.

18. Magas kitdrés
leengedett karral
Fejleszti a testtudatot,
er8siti a ldbakat, fejleszti
az egyensulyérzéket.

15. Gyikpé6z

MegnyUjtja a medencét,
és feloldja az érzelmi
fesztiltségeket.

19. Magas kitdrés felemelt
karral

Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a ldbakat, megnyujtja
atorzset, és fejlesztiaz
egyensulyérzéket.
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20. Magas kitérés
felemelt karral és
medencével

Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a labakat,
megnyujtja a térzset,
fejleszti az egyensuily-
érzéket és a koordi-
nacidt.

24. Magas kitorés
forditott csavarassal
Erdsiti alabakat,

fejleszti az egyensdly-
érzéket és a koordinaciét.

21. Magas kitorés

<" csavarassal

El8segiti, hogy a vér
eljusson a létfontossa-
gl szervekhez. Erdsiti
amedencét, a térdint,
avdllat és a karokat.

25. Harcos 1

Erdsiti a labakat,
megnyuijtja a medencét,
fejleszti az 8nbizalmat.

22, Magas kitorés
imadkozé csavarissal
Elésegiti, hogy avér
eljusson alétfontossagu
szervekhez, feszesiti

a hasizmokat, erdsiti
aldbakat.

26. Harcos 2

- Erésiti alabakat, meg-

nydjtja a medencét,
fejleszti az 6nbizalmat.
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23. Magas kitorés
imadkozé csavarassal
és leengedett térddel
El8segiti, hogy a vér
eljusson alétfontossa-
gu szervekhez, erésiti
a hasizmokat, meg-
nyugtatja az elmét.

27. Harcos 2 felemelt
karral és egyenes labbal
Erésiti a labakat, meg-
nyujtja a medencét,
kitagitja a tidét.



28. Forditott harcos
Erdsiti alabakat,
megnyujtja a me-
dencét és a torzset,

32. Kiterjesztett oldalszig
az ujjakra tdmaszkodva
Erésiti aldbakat, meg-
nyGijtja a térzset és a véllat,

kitagitja a tiidot. kitagitja a tudét.
29. Hiromszdgpéz 33. Félhold

Fejleszti a testtuda-
tot, erdsiti a ldbakat,

megnyujtja atérzset.

Fejleszti atesttudatot
és az egyensulyérzéket,
erdsiti alabakat,
megnyUjtja a térzset.

30. Kiterjesztett oldal-
szég alkarral a combon
Erésiti aldbakat,
megnyujtja a térzset

és a gerincoszlopot.

34. Csavart félhold
Fejleszti atesttudatot

és az egyensulyérzéket,
erdsiti a labakat, el8segiti,
hogy a vér eljusson a lét-
fontosségl szervekhez.

31. Kiterjesztett oldal-
szég kézkulesolassal
Erdsiti a labakat,
megnyUijtja a torzset
és avallat, Tejleszti

a koncentraciét.

35. Harcos 3 az ujjakra
tdmaszkodva

Erésiti aldbakat, meg-
nyUjtja a térzset, fejleszti
atesttudatot és az egyen-
sulyérzéket.
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36. Harcos 3
imadkozé kézzel
Erdsiti alabakat,
megnyuitja a térzset,
fejleszti a testtudatot

és az egyensdlyérzéket.

i
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37.Harcos 3
el6renyujtott karral
Erdsiti a ldbakat,
megnyujtja a térzset,
fejleszti a testtudatot,
az egyensulyérzéket
és a koncentréaciét.

40. Nagylabujjfogas
el8renyujtott labbal
Erdsiti a labakat,
fejleszti az egyen-
stlyérzéket,
arugalmassagot

és a koncentraciét.

38. All6 sparga

Er8siti és megnyujtja
alabakat, feloldja
afejben és anyakban
lévé fesziiltséget,
megnyugtatja az elmét.

41. Nagylabujjfogas
oldalra nydjtott
labbal

Erésiti a labakat,
fejleszti az egyen-
sulyérzéket,
arugalmassagot

és akoncentraciét.

ﬁl"!mw
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39. Nagyldbujjfogas
Erdsiti alabakat,
fejleszti az
egyensUlyérzéket
és a koncentriciét.

42. Székpéz

Er8siti a labakat,
megnyuijtja a torzset,
fejleszti a koncent-
raciét.

43. Csavart székpéz
Er8siti a labakat,
megnyUjtja a tdrzset,
fejleszti a koncent-
raciot, elSsegiti,
hogy a vér eljusson
alétfontossagu
szervekhez.



44. Fapéz felemelt
karral

Erésiti alabakat,
fejleszti az egyen-
sulyérzéket és
akoncentraciot.

47. Saspoz

Erésiti a labakat, fejleszti
az egyensulyérzéket

és a koncentraciét.

45. Fapéz imddkozé
kézzel

Erdsiti alabakat,
fejleszti az
egyensulyérzéket

és a koncentraciét.

48. Tancos poz

Erésiti a labakat, fejleszti
arugalmasségot,

az egyensulyérzéket

és a koncentraciét.

46. Labszarélelés
allé helyzetben
Erdsiti a labakat,
fejleszti az egyen-
sulyérzéket és

a koncentracidt.

49. Lefelé nézd kutya péz
Megnydjtja a 1ab hatsé részét
és avéllat. Oldja a fejben és
a nyakban [évé fesziiltséget,
elésegiti, hogy a vér eljusson
alétfontossagd szervekhez,
megnyugtatja az elmét.

50. Lefelé nézd kutya péz
hajlitott térddel és kényskkel
Gyengédebben nylijtja meg

a lab hatsé részét, mint alefelé
nézé kutya poz. Megnytijtja
avallat, oldja a fejben és

a nyakban 1év4 fesziiltséget,
el8segiti, hogy a vér eljusson
alétfontossagl szervekhez,

és megnyugtatja az elmét.
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51. Lefelé nézé8 kutya péz
sarokemeléssel
Megnyujtja a lab hatsé
részét, erdsiti a vadlit, oldja
afejben és anyakban lévé
fesziiltséget, elésegiti,
hogy a vér eljusson alét-
fontossagl szervekhez,
megnyugtatja az elmét.

55. Lefelé nézé kutya
péz térdhizéssal
(térd a kdnydkhoz)
Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a hasizmokat,

a karokat és a labakat,
fejleszti a koncent-
raciét.

T
b

52. Egylabas forditott-
haromszég-tartas
Hajlékonyabba teszi
atérdint, oldja a fejben és

a nyakban lévd fesziiltséget,
elésegiti, hogy a vér eljusson
alétfontossagu szervekhez,
serkenti a keringést,
megnyugtatja az elmét.

53. Egyldbas forditott-
hdromszdg-tartas

nyujtott medencével
Hajlékonyabba teszi
amedencét, rugalmasabba
teszi a térdint, oldja a fejben
és anyakban |évé fesziiltsé-
get, serkenti atest és
aldbak vérkeringését,
megnyugtatja az elmét.

56. Lefelé nézd kutya
poz térdhdzassal
(keresztbe)

Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a hasizmokat,
akarokat és a ldbakat,
fejleszti a koncentra-
cidt és az egyensuly-
érzéket, és elésegiti,
hogy a vér eljusson
alétfontossagu
szervekhez.
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54. Egyldbas forditott-
haromszog-tartas

nyujtott medencével

és hajlitott térddel
Hajlékonyabbé teszi
amedencét, rugalmasabbi
teszi a térdint, megnydjtja
atorzset, oldja afejben és
anyakban lévé fesziltséget,
serkenti alab vérkeringését,
megnyugtatja az elmét.

57. Lefelé nézé kutya
p6z térdhizéssal
(térd az orrhoz)
Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a hasizmokat,
akart és alabat,
fejleszti a koncent-
raciot,

58. Négykézlab
Megnyugtatja az elmét,
fejleszti a testtudatot.



59. Tehénpdz
Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, nyugtatja
az elmét.

64. Guggolas
MegnyUjtja a medencét,
nyugtatja az elmét.

60. Macskapéz
Megnydjtja a gerinc-
oszlopot, nyugtatja
az elmét.

65. Guggolas a nyak
ellazitéséval

Megnyujtja a medencét,
oldja a nyakban lévé
fesziiltséget,
megnyugtatja az elmét.

61. Négykézlab,
ellentétes 1ab és

kar nydjtasa

Fejleszti atesttudatot,
erdsiti a labakat, a karo-
kat és a hasizmokat.

66. Guggolas
imadkozé tenyérrel
Megnyuijtja a medencét
és a gerincoszlopot.

62, Csuklélazitas
négykézidb

Oldja a csukléban
lévé fesziltséget.

67. Guggolas
felnydjtott karral
Megnyuijtja a medencét,
meghosszabbitja

a gerincoszlopot,
nydijtja avéllat.

63. Kézlazitas
négykézléb

Oldja a tenyérben
lév8 fesziiltséget.
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68. Csavart guggolas
akéz 8sszekulesolasaval
Megnyujtja a medencét,
meghosszabbitja

a gerincoszlopot,
hajlékonyabbé teszi

a véllat.
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Ul6 pozicidk

69. Ul meditalas
Megnytijtja a meden-
cét, meghosszabbitja

a gerincoszlopot, javitja
atartast, megnyugtatja
és kitarja az elmét.

73. Kezek 6sszekulcsolasa
felemelt karral, iilé
helyzetben

Megnyujtja a medencét,
meghosszabbitja a térzset.

70. Mellkasemelés

iil8 helyzetben, ujjak
afarkcsont mogott
Megnyuijtja a medencét,
meghosszabbitja

a gerincoszlopot,
megnyitja a mellkast.

74. Csavaras il
helyzetben, kéz az
ellentétes térden
Megnylijtja a medencét,
avéllat és a térzset, serkenti
az emésztést, és eldsegiti,
hogy avér eljusson a lét-
fontosségl szervekhez.

71. El8rehaijlas il
helyzetben, keresztbe
tett labbal

Megnydjtja a medencét,
nyugtatja az elmét.

75. Karkeresztezés ilé
helyzetben

Megnytjtja a medencét,
oldja a nyakban és a fejben
lévé fesziiltséget.
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72. Oldalra hajlas

iild helyzetben,

talajra tett alkarral
Megnydjtja a medencét,
meghosszabbitja
atorzset.

76. U1 meditalas felemelt
karokkal

Megnyuijtja a medencét,
javitja a koncentraciét, meg-
nyugtatja és kitarja az elmét,



77. Véltott orrlyuki
légzés

Szabdlyozza az ideg-
rendszer mik3dését,
megnyugtatja az elmét,
javitja a légzés mindsé-
gét, megndveli atidé
kapacitéasat.

82. Sarkon iilés aldbujjakra
tédmaszkodva
Meghosszabbitja a ge-
rincoszlopot, megnyijtja

a talpat.

78. Nyugodt szemek
Oldja a szemben

[évé fesziiltséget,
megnyugtatja az elmét.

83. Héspéz
Javitja atartést,
serkenti az emésztést.

79. Sarkon iilés
tenyérrel acombon
Meghosszabbitja

a gerincoszlopot, javitja
a tartast, megnyugtatja
az elmét.

84. Csavart hdspéz
Javitja a tartast, serkenti
az emésztést, és eldsegiti,
hogy a vér eljusson a lét-
fontossagi szervekhez.

80. Sarkon iilés
imadkozé tenyérrel
Meghosszabbitja

a gerincoszlopot, javitja
a tartast, megnyugtatja
az elmét.

85. Fekvé héspdz
Megnyuijtja a gerinc-
oszlopot, javit a térd
llapotén, megnyugtatja
az elmét,

81. Enyhén csavart
sarkon {ilés
Meghosszabbitja

a gerincoszlopot, és
el8segiti, hogy a vér
eljusson a létfontossagd
szervekhez.

86. Tehénarcpéz
Megnytjtja a medencét,
megnyugtatja az elmét.
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87. Tehénarcpéz
véllnyitassal,

egyenes térzzsel
Megnytljtja a medencét
és avallat, meg-
nyugtatja az elmét.

92. Iranytlpdz

Oldja afesziltséget
amedencében és
atérdinben, rugalmasabba
teszi a csip&iziiletet.

88. Tehénarcpéz vall-
nyitassal, elérehajldssal
MegnyUjtja a medencét
és avéllat, meghosszab-
bitja a gerincoszlopot,
megnyugtatja az elmét.

93. Galambiilés egyenes
torzzsel

Oldja a medencében lévé
fesziiltséget.

89. Bok4tél térdig
Megnytijtja a medencét,
megnyugtatja az elmét.

94. Combnyuijtas
galambiilésben
Oldja a medencében
és a combban Iév8
fesziiltséget.

90. Bokétél térdig
eldrehajlassal
Megnytjtja a medencét,
megnyugtatja az elmét.

95. Kirélyi galambpéz
Oldja a medencében

és acombban lévd
fesziiltséget, és megnydjtja
a gerincoszlopot.
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91. Labszérdlelés iilé
helyzetben

Oldja afesziiltséget
amedencében,
rugalmasabba teszi
acsipdiziletet.

96. Galambiilés elére-
hajlitassal

Oldja a medencében lévé
fesziiltséget, megnyuijtja
atorzset, megnyugtatja
az elmét.



97. Csavart galambiilés
Oldja a medencében
lévé fesziiltséget,
megnydjtja a gerinc-
oszlopot, serkenti

az emésztest.

102. Gerinccsavaras iild
helyzetben, egy kinydjtott
labbal

Meghosszabbitja a gerinc-
oszlopot, és el8segiti, hogy
a vér eljusson a létfontos-
sagu szervekhez.

98. Majompéz

Oldja a medencében
lévé fesziiliséget,
rugalmasabba teszi
atérdint, megnyugtatja
az elmét.

103. Széles terpesz iilé
helyzetben
Megnytijtja a medencét
és a térdint.

99. Majompdz joga-
téglaval

Oldja a medencében
1évé fesziiltséget,
javitja a térdin
mozgékonységat, meg-
nyugtatja az elmét.

104. Széles terpesz
eldrehajlassal
Megnydjtja a medencét,
atérdint és a gerinc-
oszlopot.

100. Csénakpéz
Erésiti a hasizmokat,
fejleszti a koncent-
raciot.

105. El8rehajlas nyujtott
labra, il8 helyzetben
Megnyuijtja a térdint,
meghosszabbitja a gerinc-
oszlopot, megnyugtatja
az elmét.

101. Félcsénak-péz
Erésiti a hasizmokat,
fejleszti a koncent-
raciot.

106, Eldrehajlas nyijtott
labra, iilé helyzetben,
takaréval az 6lben
Megnyugtatja az elmét,
gyengéden megnydjtja

a térdint.
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107. Elérehajlas egy
labra, iil5 helyzetben
Megnydjtja atérdint
é&s a derekat.

109. Gyermekpéz
csavarassal

Oldja afesziiltséget
avallban, megnyugtatja
az elmét,
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108. Elérehajlas egy
labra, iil8 helyzetben,
labfejjel acombon
Megnyujtja a medencét
és aderekat, serkenti
az emésztést.

110. Gyermekpdz
Megnyugtatja a testet
és az elmét.



Hétrahajlasok

M. Felfelé nézé kutya
poz

Megnydjtja a gerinc-
oszlopot, energiaval
tolti fel az elmét.

15. Tevepéz felfelé
nyujtott karral
Megnytjtja a gerine-
oszlopot, energiaval
latja el az egész testet.

112. Nyolc ponton
fekvés (naptidvézlet)
Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, fejleszti

a testtudatot.

16. Tevepdz
Megnydijtja a gerinc-
oszlopot, energiaval
latja el az egész testet.

113. Hason fekvés a hat
mogott 8sszekulesolt
kézzel

Megnytjtja a gerinc-
oszlopot, erdsiti

az elmét.

117. Jégahid el8készitése
Megnylijtja a gerinc-
oszlopot, oldja a hat
felsé részében Iévé
fesziiltséget, erdsiti

az elmét,

n4. ijallas
Megnydjtje a gerinc-
oszlopot, erésiti

az elmét.

18. Jégahid

Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, oldja a hat felsé
részében |évd fesziiltséget,
erdsiti az elmét.
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19. Jégahid 121. Kerékpdz
dsszekulesolt kézzel Megnyuijtja a gerinc-
Megnytjtja a gerinc- oszlopot, erdsiti az elmét.
oszlopot, oldja a hat
felsd részében lévé
fesziltséget, erésiti
az elmét.

120. Jégahid
jogatéglaval
Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, megnyugtatja
az elmét.
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Forditott allasok és egyensulygyakorlatok

122. Fekvétamasz
Erésiti az egész
testet, fejleszti
akoncentraciét.

123. Fekvdtamasz
karhajlitassal
Erdsiti az egész
testet, fejleszti
akoncentrécidt.

126. Oldalsé fekvé-
tamasz fapézzal
Fejleszti a testtudatot,
megnyujtja a térdinat,
fejleszti a koncentra-
ciét.

124. Oldalsé
fekvétadmasz
Fejleszti atest-
tudatot, meg-
nyujtja atorzset,
fejleszti akon-
centraciét.

127. Alkartamasz
Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a vllat, fejleszti
az egyensulyérzéket.

128, Alkarallas
elékészitése (lefelé
nézé kutya péz)
Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a véllat, fejleszti
az egyensulyérzéket.

125. Oldalsé
fekvStamasz
nyujtott [abbal
Fejleszti atest-
tudatot, meg-
nyujtja a térdinat,
fejleszti akon-
centracidt.

129. Alkarallas
felemelt labbal
Fejleszti a testtudatot,
erdsiti a véllat, fejleszti
a koordinaciét,
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130. Alkarallas
Fejleszti a testtudatot,
javitja a koncentréciét,
erdsiti avallat, fejleszti
az egyensulyérzéket.

K 131. Kézenallas
elSkészitése

Fejleszti a testtudatot,
javitja a koncentréciot,
er8siti a véllat, fejleszti
az egyensilyérzéket.

133. Kézenallas
Fejleszti a testtudatot,
javitja a koncentracidt,
erdsiti avallat, fejleszti
az egyenstlyérzéket.

134. Fejenéllds el6készitése
(a labfej a talajon)

132. Kézenallas L
alakban

Fejleszti a testtudatot,
javitja a koncentréaciét,
erésiti a vallat, fejleszti
az egyenstlyérzéket.
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135. Fejenallas elkészitése
(egyik Iab a medencéhez)

136. Fejenallas
elékészitése (mindkét
l1ab a medencéhez)



137. Fejenéllas
Megnyugtatja az elmét,
élesiti a figyelmet,
serkenti a keringést.

141. Labakat afalra
Serkenti a keringést,
megnyugtatja az elmét.

138. Varjupdz

Erdsiti a testtudatot
és a magabiztossagot.
Erdsiti a hasizmokat
és a karokat.

142. Gyertyaallas
jégatéglaval

Serkenti a keringést,
megnyugtatja az elmét.

139. Oldalsé varjupéz
Erdsiti a testtudatot
és a magabiztossagot.
Erdsiti a hasizmokat
és a karokat.

140. Ekepéz

Oldja a nyakban és

a hat felsd részében
|év8 fesziiltséget,
megnyugtatja az elmét.

143. Gyertyaallas
Javitja a testtartast,
szabélyozza a mirigyek
mikédését, serkenti

a keringést. Egyensulyba
hozza az idegrendszert,
élesiti az elmét,
megnyugtatja az agyat.
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Fekvd pézok

144. Pillangépéz
fekvd helyzetben
Megnyditja a gerinc-
oszlopot és ameden-
cét, fejleszti akreati-
vitast.

148. Képéz

Oldja amedencében
és a hatban lévé
fesziiltséget,
megnyugtatja az elmét.

145. Gerincoszlop-
nyitas pillangépézban,
takaréval

Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, oldja a me-
dencében lévé fesziilt-
séget, csokkenti az
érzelmi stresszt.

149. Egylabas térdalelés
fekvé helyzetben

Oldja amedencében
|évé fesziiltséget,
megnyugtatja az elmét.

146. Gerincoszlop-
nyitas pillangépézban,
jogatéglaval
Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, oldja a me-
dencében |évé fesziilt-
séget, csdkkenti az
érzelmi stresszt.

s

150. Térdolelés fekvd
helyzetben

Oldja afesziiltséget a hat-
ban és amedencében.
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147. Hid két
jogatéglaval
Megnyujtja a gerinc-
oszlopot, oldja a me-
dencében lévé fesziilt-
séget, csdkkenti

az érzelmi stresszt.

151. Fél boldoghaba-péz
Oldja amedencében és

a hatban lévé fesziiltsé-

get, csdkkenti az érzelmi
stresszt.

152. Boldogbaba-péz
Oldja a medencében és
a hatban 1év6 fesziiltsé-
get, csokkenti az érzelmi
stresszt.



153. Labemelés a sarok
felfelé nyomasaval
Erdsiti a hatat és

a hasizmokat.

156. Egytérdes csavaras
fekvd helyzetben

Oldja a gerincoszlopban
[évd fesziiltséget, megnyug-
tatja az elmét.

154. Lableengedés
a sarok felfelé
nyomasaval

Erdsiti a hatat és

a hasizmokat.

157. Gerinccsavaras
saspdzban fekvd
helyzetben

Oldja a gerincoszlopban
lévé fesziiltséget, megnyug-
tatja az elmét.

155. Térdinnydjtas
fekvo helyzetben
Oldja a térdinben

1évd feszliltséget.

158. Hullapéz
Ellazitja az egész testet és
az elmét.
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Koszonetnyilvanitas

Szerencsés vagyok, hogy megismerhettem azokat a fantasztikus embereket,
akik segitettek nekem, hogy mindazt a tudést, ami a fejemben van, masokkal
is megosszam, médsoknak is megmutassam. Ezek az emberek nap mint nap
inspirdlnak engem.

Will Hobbs, nagyon koszénom neked, hogy a beszélgetéseink sordn
meghallgattad a terveimet. Ezek a beszélgetések nagyon mélyek voltak.
Heather Jackson, ez a konyv egyszeriien nem létezne nélkiiled. Egy angyal
vagy, s6t egy vardzslé, és nagyon hélis vagyok neked, amiért megnyiltil
elttem, és megosztottad velem rendkiviili tehetséged, éles szemed, csillogé
elméd és hihetetlen érzékenységed. Nagyon csodallak, és remélem, hogy ez
még csak a kezdete a kapcsolatunknak. Heather Lazare, készonom, hogy
hittél a koényvemben, hogy igazin 8szintén lelkesedtél érte, és hogy olyan
melegen fogadtil a kiadédndl. Amanda Patten, hadd k6szénjem meg 8szinte
lelkesedésedet, éleslatasodat és érzékenységedet. Kelsey Robinson, Catherine
Pollack, Jonathan Lazzara, Stephanie Knapp, Ellen Folan, Rosalie Wieder
és a Random House egész csapata, kész6nom nektek mindazt az Gtmuta-
tdst és inspirdciét, amivel a munkdmat timogattitok. Simon Green, neked
az értem tett eréfeszitéseidet és a tiirelmedet kdszonom. Durk Snowden,
Heidi Kristoffer, Faith Smith, Leslie Lewis, Todd Belt, Dave és mindenki,
aki megosztotta velem a sajit jégatorténetét, koszonom nektek, hogy ilyen
szinték voltatok velem. Mindennapjaink szervezdje, Michael, aki finomi-
tott az 4ltalam haszndlt nyelven, hogy megirhassam ezt a kényvet, neked
is nagyon sokkal tartozom. Deepak, olyan sokat adtil nekem, és annyira
nagyvonaldan. Hogyan lehetek ilyen szerencsés?




A szerzorol

A The New York Times dltal ,jogalazadonak” nevezett Tara Stiles az egész
vildgon egyre tobb embert inspiral azzal, ahogy a jégahoz, a mediticidhoz,
a jégagyakorlatokhoz, a tudatossighoz, a tiplalkozishoz és a mindennapi
j6 kozérzethez viszonyul. Tara cikkei tbbek kozott olyan lapokban jelentek
mir meg, mint az Elle, a Lucky, az InStyle, az Esquire és a Men’s Health, illetve
olyan nemzetkdzi és kiilfoldi lapokban mutattak mar be, mint a Times of
India, a The Times (Egyesilt Kirdlysig) és a svéd Dagens Nyheter.

Tara a kitaldldja és tulajdonosa a Strala-jéganak, ami arrdl ismert, hogy
nagyon igényes és Sszinte médon vélekedik a jogirdl és az egészséges élet-
médrél. Tara Deepak Chopra személyes jégaoktatdja, akivel kozosen alkottak
meg egy jogaapplikaciét (Authentic Yoga app), és készitettek egy DVD-so-
rozatot (Yoga Transformation). Jane Fonda a ,fitnesz Gj arcinak” nevezte 6t.
Egyiitt gjitottik meg Jane hires fitnesz-DVD-ket és -felszereléseket készité
Workout markajat.

Tara az Elj egészségesen a sqjdt szabdlyaid szerint cim@ konyv szerzdje.
Kényvei segitségével az olvasék kozelebb keriilhetnek sajit megérzéseik-
hez, tudatosabbd vilhatnak, és megtapasztalhatjik a kicsattané egészséget
és a hosszan tart6 boldogsigot. Abogyan a Vanity Fair fogalmazott: ,Tara
Stiles a valaha €It legvagdnyabb jégaoktats.”
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