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Joga elmélet

Mi a jéga?
I. A jégaradl altalaban

A joga segitségével testi és szellemi er6sodés, egészség érhetd el.

A helyes légzéssel, a helyes testgyakorlassal, a helyes taplalkozassal, a helyesrelaxaciéval,
valamint a pozitiv gondolkodassal életiink mindsége jelentdsen javulhat. A jéga minden
korosztalynak ajanlhaté.

A mozgas, légzés és meditacidés gyakorlatok segitségével a jéga gyakorlati médszert ad arra, hogy
gyégyuljunk, megdrizzik egészséglinket, egységet teremthessiink az elmemtkoédés és a tudat
kozott.

A jégagyakorlatok erésitik a test gyengébb izmait, lazitjdk a merev izlleteket, névelik az ellenallé
képességet. Az iziilet atmozgatasa soran igyekszliink annak teljes mozgastartomanyat kihasznalni,
mikdzben az izilet korll és belsejében ndvekszik az oxigén és a tdpanyagszint.A legtébb
jégagyakorlat nydjtja valamelyik izmot. Az izmokerételjes nyljtasa elektromos feszUltséget hoz létre
az izmokban. Ez a feszliltség befolyasolja az izommerididan-meridian-szervrendszer energetikai
allapotat.

Gerinciinket j6 dllapotban tarthatjuk gerinccsavaré dszanakkal, melyek végzésével tulajdonképpen
sajat magunkon végzink megel6z4 jelleggel bizonyos kiropraktikai mozgatasokat.

A légz6gyakorlatokkal befolydsolni lehet a szervezet szimpatikus és paraszimpatikus ténusat.

A jéga jelentése: ,egyesiteni, 6sszekotni, csatlakoztatni". A ,jéga" szé szanszkrit eredetl, a judzs
sz6ébdl ered, mésik jelentése: ,,a gondolatok koncentrdldsa, 6nmagunkra valé 6sszpontositds, mély
meditacio."

A régi hindu boélcs, Patandzsali a J6ga-szutra szerzdje, 2500 évvel ezel6tt, a jégat igy hatdrozza meg:
»A j6ga az elme tevékenységének elnyomasa." Végsd soron egyfajta tudatallapot.

Mindennapjainkat tébbnyire diszharmonikus testi kdozérzettel, zaklatott Iélekkel, rohanva éljik. A jéga
gyakorldsaval a fizikai feszlltségek feloldédnak, érzelmeink lecsendesiiinek, és visszatér az
életerdnk. Javitja a mozgdaskoordinaciét, edzi az akarater6t, és fejleszti a koncentraciés képességet.
Il. A jéga fajtai:

1. Mantra-jéga (Dzsapa-jéga)

A testi-lelki harméniat, egy mantra ismételgetésével, éneklésével érik el.

2. Laja-jéga (Kundalini-jéga)

Olyan gyakorlatokat tartalmaz, ami a testiinkben |év6é energiakdzpontok (csakrdk) harmonikus
mikodését segitik eld.

Csakrék: gyoOkér-csakra, szexual-csakra, hara (fizikai testlink kdozéppontja), napfonat-csakra, sziv-
csakra, torok-csakra, harmadik szem csakraja, korona-csakra.

3. Hatha-jéga (,eréjéga")

hat: nap
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tha: hold

A neve is arra utal, hogy egyensulyt teremtsiink magunkban a minket folyamatosan éré ellentétes
hatasok ellenére. A testet lelket az aszanak (kul6nbozd testtartasok), a mudrak (kilonb6z6
kéztartasok), és a krijak (a test megtisztitdsanak technikai) altal tisztitja meg. Altala egészség és
edzettség érhetf el.

A hatha-jéga - a jéga azon valtozata, amely a kitart6 eréfeszités fontossagat hangsulyozza -
a test-tudat fejl6dését seqiti elS. A jéga - dszandk olyan testtartasok, amelyek révén a test eljuthat
a harmoénia allapotdba. (Az érakon mi is a hatha-jéga gyakorlatokat végezzlik.)

4. Tantra-j6ga

Lemondasra, az 6nmegtagadasra, meditaciéra és a szexualis energia uraldsara tanit.

5. Radzsa-jéga (,kiralyi ut, az uralom jégaja")

A kozmikus tudattal valé egyesllésre torekszik. Sokan ezt a jéogat hivjdk ,klasszikus" jéganak.
Er6teljesen fejleszti a koncentraciét.

6. Karma-joga (,a tettek utja")

Ok-okozatra tanit. A Karma-jéga szerint minden cselekedetiinknek kdévetkezménye van. Onzetlen
szolgalatra tanit.

7. Bhakti-jéga (,a szeretetteljes odaadas utja")

Guru, vezetd segitségével, Istennel valé kapcsolatteremtésre térekszenek. Sok énekes szertartast
tartalmaz, amiket kirtannak neveznek.

8. Dnyana-jéga vagy Dzsana-jéga (,a megismerés Utja, az igaz tudas jégaja")
Filozéfikus irdnyzat, 6nmagunk megfigyelése, elemzése, befelé fordulas jellemzi.

Osszességében, a jégaval felfedezhetjik, hogy az Univerzumban minden mindennel &sszefiigg.
Fizikai szinten javitja az anyagcserét, a vérkeringést, stresszoldé hatésa van.

Ill. A joga 6t alapelve:

1. A helyes légzés

Tudatositsuk magunkban, hogy minden lélegzetvétellel pranat, azaz életerét engediink magunkba. A
fellletes mellkasi 1égzés helyett, hasi légzést vagyis jégalégzést alkalmazzunk, ami altal tobb
oxigénhez juttatjuk sejtjeinket, ami jél hat a sziviinkre és idegallapotunkra is.

2. Helyes testtartdsok a jéga gyakorldsa kézben

Minden &szana, azaz j6gapdz gyakorldsanél térekedjiink a pontossagra.

3. Helyes téplalkozas

Fontos! Csak akkor egylink, ha valéban éhesek vagyunk, és csak annyit, amennyire valéban
szikségink van! Amikor esziink, ne tegyink semmi mast, csak az evéssel legylnk. Minden falatot
legalabb negyvenszer ragjunk meg.

4. Helyes relaxacid

A jégagyakorlatok végén nagyon fontos a lazitds, relaxalds, soha ne hagyjuk ki. J6tékonyan hat a
testre, vérkeringésre, vérnyomasra, feszlltségoldd, feltolté hatdsa van.
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5. Pozitiv gondolkodas és meditéacid

Negativ gondolatok elengedése, amiben a meditacié sokat segit. Meditdlni lehet Ulve, fekve,
hagyomanyos mddon, de lehet munka kézben is, azaz a munkat meditacidként fogjuk fel, és tegylk.
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