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Az elkovetkez6 oldalakon 0Osszeallitott anyag a sajat tapasztalatombdl és
megértésembdl ered. Ebbdl kifolyodlag elképzelhetd, hogy tévedtem, vagy, hogy
itt-ott eltér majd a te tapasztalasod vagy vélememényed egy-egy dologrol.

Erre 6sztonoznélek is, mindaz amit a tanfolyamon hallasz és itt olvasol legyen
csak kiindulds szamodra! Kisérletezz, tedd fel a sajat kérdéseid, taldld meg a
sajat valaszaid!

Kérlek a tanfolyamon elhangzott anyagbhol és az itt atadottakbdl, ne masolj ki

részleteket, ne sokszorositsd a tudtom nélkiil. Ha szeretnél hasznalni beldle
részeket megkeresésed szivesen veszem: viktoria.yogatherapy@gmail.com
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Nyit6 ének
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vande gurunam caranaravinde sandarSita svatma sukhavabodhe |

nih$reyvase jangalikayamane samsara halahala mohasantyai ||

abahu purusakaram §ankhacakrasi dharinam |

sahasra §irasarn §vetam pranamami patafijalim ||

A nyit6 mantra két forrasbol szarmazik: az els6 versszak Sankaracsarja Joga-taravali
cimi mivében talidlhat6, amely egy rovid szoveg a pranajama belsé értelmérdl és a
kundalini természetérdl (poetikusan és metaférikusan osszegm a joga legmagasabb
tanitasait, elmagyarazza a kiillonboz6 allapotait a joganak és azt, hogyan érjiik el annak a
legmagasabb allapotaba / egy 29 versszakbol all6 bevezetés a Védanta filozofidba), a
masodik versszak pedig egy tradicionalis tiszteletadas Patanjali el6tt. A masodik versszak

val6jaban egy vizualizacids gyakorlat.

Vande - meghajlok, dicséretet mondok

gurunam - a nagy mesterek

caranaravinde - 16tusz-labai el6tt

Meghajlok a nagy mesterek (guruk) lotuszlabai elott

Sandarsita - akik felfedik

Svatma - tiszta valddi 1ényiinket (sva - sajat, atman - 6nvalo)
Sukha - boldogsag, 6rom

ava bodhe - felébredett allapotban lenni

Akik felfedik az igaz onvalé boldogsagat

Nihsreyase - “menedék”, a meditaci6 semmihez sem foghato allapota
jangalikayamane - vadon orvosa
Menedék, a vadon orvosa

Samsara - a 1ét orok korforgasa

halahala - méreg

moha - kdprazat, illazio

santyai - békét hoz, megnyugtat

Aki a létezés orok korforgasabol kivezet, és megnyugtat
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Abahu Purusakaram - ember felsGtest(i, kigy6 alsotestli megtestesiilés
Sankha - kagylokiirt (az isteni hang jelképe)

Cakra -kerék (az orokkévalosagot jelképezo fénykorong, az id6 kereke)
asi - kard (megkiilonboztet6 tudas szimboluma)

dharinam - (kezében) tartja

Emberi formdju felsé testében, kagylokiirtot, diszkoszt és kardot tartva

Sahasra - ezer

sirasam - fej

svetam - ragyogo

Akinek ezer fénylo feje van

Pranam - iidvozlés, tiszteletadas
ami - én

Patanjalim - bolcs Patanjali (el6tt)
Leborulok a béolcs Patanjali el6tt

Zar6 ének
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svastiprajabhyah paripalayantam nyayena margena mahimn mahisah |
gobrahmanebhyah subhamastu nitvam lokah samastah sukhinobhavantu ||

svasti - jollét, aldas
prajabhyah - a teljes emberiségnek
Aldas az emberiségre.

paripalaya - kormdnyzas vagy iranymutatds

nydyena - igazsagosan

margena - osvény, tt

mahim - a Fold, a teljes vilag

mahisah - a vilag vezetoi

Legyen torhetetlen védelem mindazokon a vezetokon akik az igaz titon jarnak.
(minden él6lény jollétét 6rizzék meg a vildg urai, az egyetemes torvény altal)
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go - tehén, érzékszervek (a tehenek az istenségek szimbolumai)

brahmanebhyah - brahminokhoz tartozo (hagyomanyosan a brahminok az isteni tudas
Orzotn)

subham - jollét, jo jel, szerencse

astu - legyen

nityam - mindig, orokké

Adasson meg minden jo, mindazoknak akik tudjak a Fold szent hely.

(legyen mindig jo szerencséje a teheneknek és a brahminoknak)

loka - minden birodalom, vilag

samasta - minden, teljes, egész

sukhino - boldog

bhavantu - legyen

Legyen minden vilag, minden létezdje boldog.

Om shanti, shanti, shanti.
Om béke, béke, béke.

Ashtanga Joga eredete:
Véamana Rishi: Jéga Korunta

Rédma Moéhan Brahmacsari (feleségével, 3 gyermekével egy barlangban élt a Kajlas-
hegyen / Himal4jaban

Sri. T. Krisnamacsarja

tanitvanyok: B.K.S. Iyengar (Iyengar Joga) / A. G. Mohan (szvasztha joga) /
T.K.V. Desikacsar (vini joga) / Indra Dévi / és

Sri. K. Pattabhi Jois (ashtanga joga) a Hoysala Brahmin kaszt tagja, ami a népszeri
Smarta Brahmin kaszt egy csoportja akiknek a tanitdja - Adi Sankaracsarja (ie. 788-820) -
nondualizmus és az advaita (szanszkrit szo, jelentése: kettGsség nélkiili, non-dualista)
védanta filozofia legfontosabb indiai mestere volt. (Sankaracsarja és az 6 nagy guruja,
Gaudapada alapitotta az advaita védanta iskolat) Az advaita a védanta ortodox hindu
iskola egyik aga, melynek alapgondolata, hogy a személyes 1élek (Atman vagy onvald) és az
univerzalis 1élek (Brahman) egyek, nem kiilonboznek egymaéstdl, ahogy a Cshandogja-
upanisad kijelenti: "te Az vagy".

(A vilag valétlan. Csak Brahman valés. Az egyén valédi mivolta (Gtman)
azonos Brahmannal.

Azt is mondhatjuk, hogy az &tman és a paramatman, az egyéni lélek és a Legfels6bb Lélek
azonosak. Isten lejon a kinyilvanitasba, és az egyéni lélek formajat olti. Azutdn az egyéni 1élek
fejlédésének folyaman eléri a Legfels6bb Lelket, paramatmanna vélik. Amikor Jézus ezt mondta:
En és az Atyam egy vagyunk, az olyan mintha azt mondta volna, hogy az 4&tman és paraméatman

egy.
(konyvajanlo ha érdekel az advaita filozofia: Ki vagy val6jaban? /belga szarmazast Ganga, eredeti

nevén Geneviéve Decoux/) En személyesen tanultam téle, azért ajanlom 6t, mert lélekkel teli,
konnyen érthet6en megfogalmazott az altala atadott bolcsesség.

“Csak a direkt tapsztalas altal ismerhetjiik meg a valét”
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“Gytjts meg sajat lampasodat - senki mas nem adhat megvilagosodast™
Pandit Radysmani Tigunait Ph.D

A Prana az életer6 minden létez6ben. Ezt tanuljuk meg a jogaval befolyasolni, illetve
megfelel6en hasznélni.

Vaju (szelek a testben)
prana-légzés, sziv
apana-salakanyagok, végbél
szamana-emésztés, koldok
udana-beszéd, mellkas
vjana-altalanos energia, egész test

PRANA

« felfelé mozog és szétarad a testben,
« a belégzést befolyasolja,

- a kozéppontja a sziv

APANA

» lefelé mozog, kinyom a testbdl dolgokat

« a kilélegzést befolyasolja,

» székhelye a rekeszizom és a farkcsont t4jéka

ALAP ESETBEN HA A PRANA ES APANA ELVALIK EGYMASTOL
Amikor kilélegzel,

4 a farkesont lefelé mozdul

4+ illetve az alhas kissé megfesziil.

4+ A szivtajék hajlamos bezarodni.

Amikor belélegzel,
4+ a farokcsont felfelé mozdul,

4+ az alhas elernyed.
+ A szivtajék nyilik.

IGYEKEZZ UGY GYAKOROLNI,

hogy ne engedd ezt a két erét elvallni egymastol.

» Mikor kilélegzel teljesen, feszitsd meg az als6 hasi izmokat és a gatizmot.

« Htizd a farokesontot lefelé.

« Mikor belélegzel, tartsd meg a has feszességét, illetve a farokcsont lefelé valo
iranyultsagat, mikozben kitarod a mellkast.

Gyakorlat:
- tiikor bepéarasitasa
- “fiildugasz” - 1égzés hallgatasa
- érzékelés a tiidg§ eliils6, hatolsd, oldalsoé részén és a kulcesont alatt
- vizualizaci6 - “virag szaglasa”
( I amellkas el6tt kezek/tenyerek kozelitése és tavolitasa
II: kezek fel és le, amig nem érzed az dramlast/légzés és mozdulat 6sszehangolasat )
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Dristhi = tekintetirany = az elme megszeliditése

- Még egy eszkoz arra, hogy tisztitsd és stabilizald az elméd miikodését.
- Amerre mozdul a tekinteted arra iranyulnak az energiaid is.

- Csokkenti a vizualis ingereket.

- Lesz{ikiti a figyelem terét.

- Az egyhegyliség felé vezet.

- Hatassal van a mindennapi életre.

- Szemtorna.

Egyensulyt igyeksziink létrehozni a szandék, az akaras, a tevékenység valamint az
elernyedés és az elengedés kozott. A drishti-k hasznélata nélkiil csak fizikai gyakorlas az
egész.

A drishti-k hasznalata segit megteremteni az egyensulyt benned fizikailag, szellemileg, és
érzelmileg - igy tart biztonsagban gyakorlasod alatt.

Tekintetiranyok

Urdhva = felfelé
Bhrumadhya = harmadik szem
Nasagra = orrhegy
Angustagra = hiivelykujj hegye
Hastagra = kézhegy
Parsva = oldal
Nabichakra = koldokpont
Padagra = labujjak hegye

Gyakorlatok:

- csukott szemmel fél 1abon allas

- dristi megtalalasa - all és orr mér6eszkozzel orrhegy, harmadik szem kimérése
- puha szemek - bamulas/elréviilés - szemgyakorlatok

- dristi hasznalata Trikoaszanaban

- hogyan befolyasolja a dristhi az egyensulyt - fel/le néziink

“Amerre nézel arra aramlik az energiad!”
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Bandha: megszeliditi a 1égzés erejét

Mula Bandha: gt zar
Uddijana Bandha: alhasi zar
Jalandhara Bandha: torok zar

- altaluk érhet6 el a konnyedség, erd, egészség

- segitenek épiteni a belsé tiizet

- a légzés és a bandha kozott fontos kapcesolat all fenn: ha ay Ujjaji 1égzés helyes, a bandhak
létrehozhatoak illetve az Ujjaji 1égzés nem miikodik a bandhak nélkiil

- amikor a Mula Bandha tokéletes az elme szabalyozasa automatikus

Ne vidd talzasba a bandhak kitartasat!

Gyakorlatok:

- mula bandha - setu bandhasana

- uddijana bandha - marjari

- jalandhara bandha - marjari és kutya le
- 0sszes bandha - kutya fel - kutya le
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Az elozbéekban tanultak osszekapcsolasa a gyakorlatban

A vinnyasza egy kifejezés azt jelenti: a 1égzéssel osszekapcsolt mozdulat.
Tehat, mozdulj a 1égzés iitemében gy hogy minden 1élekzehez tartozzon egy mozdulat és
minden mozdulathoz egy l1élekzet. (ki-vagy belégzés)

A mozgas természetes folyamat. Megszeliditi az elmét és az energia testet, hatassal van a
fizikai testre és a lélekre.

- A vinnyasza modszer belsd tisztitasra szolgal,

- erésiti alakitja és melegiti a testet.

- Tisztitja a vért és segit annak a szabad aramlasban.

- Terapeutikus hatast betegség esetén.(A betegség valgjdban nem més, mint kérosan
felhalmozodott szennyezddés.)

A szabad aramléasa a vérnek, a prandnak, az élet energidnak az iziiletekben, a nadikban
(energia vezetékekben) eltakaritja, kimozditja a szennyezddéseket illetve méreganyagokat.

Tehat gyakorloj, csak gyakorolj, a tobbi majd jon magatol!

Gyakorlatok:

- a természetes mozgas megfigyelése

- séta meditacio

- prana dramlasanak és a bels6 h6termelésnek a megtapsztalasa vinnyaszaval
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A szolaris revitalizacio technikaja

A Surya Namaskarat a Védikus kor 6ra a megvilagosodott mesterek adtak at mesterrol
tanitvanyra. A Nap a spiritualis tudatossagot szimbolizalja és az 6si id6kben a napi rituélé
keretében hodoltak a napnak.

A napiidvozlet maga egy komplett sadhna (spiritualis gyakorlat), mert benne van minden
ami ennek alkotorésze kell legyen: fizikai gyakorlas, 1égzégyakorlat (pranayama), a manta
gyakorlas és a meditaciés technikidk alkalmazasa. Egy csodélatos aszana sor mely remek
reggeli gyakorlasnak. (hajnalban a legjobb gyakorlolni, a felkel6 nappal)

/nap energiak: reggeli: megtisztit, déli: feltolt, esti: 0sszehiz, koncentral/

- A napiidvozletnek kozveten hatassal van az életer6 kozpontjara a testnek.

- Rendszres gyakorlassal egyenstilyba hozhat6 a test energia rendszere,

- valamint a mentalis és lelki energiai.

- A gyakorlas stimulalja a hormon rendszert,

- a sziv- az érrendszer

- és az emésztl rendszert miikodését.

- Bemelegiti az izmokat és iziileteket.

- Hatassal van a toboz mirigyre (megakadajozza annak elmeszesedését).

- Megtamogatja a gyermmekorbol a feln6tt korba 1épés folyamatat.

- Friss leveg6vel tolti fel a tiid6t.

- Javul a méreganyag feldolgozisanak illetve kiadasanak képessége a testnek, mert a
gyakorlatok fizikai szinten felébresztik a tisztitas belsé tiizét (agni-t).

- Szebb lessz a boér. (izzadas) - az agni feléledésével a testtartas és a 1égzés egyiitt
megtisztitja a testet a méreganyagoktol.

- Javulnak az agyi funkciok.

- Fokozodik az idegrendszer miikodése / visszaall a nyugalmi allapotba / szimpatikus/
paraszimpatikus miikodések harmonizacidja.

- Hatéssal van a jobb és bal agyféltekére is.

- 3 f6 eleme van: a forma, az energia és a ritmus.

- A benne foglalt 4szandk pranat generalnak azt a finom energiat ami aktivalja a pranikus
(finom energia) testet.

- A folyamatos gyakorlas, és vinnyasza modszer akalmazasaval emlékeztetjiik a test Osi
bolcsességét arra, hogy egy nagyobb egész része és eziltal test/elme/lélek wjra
harmoniaba keriil az 6t koriilvevd kornyezettel.

- Az elme megszabadul az egészségtelen gondolatoktol.

- A rendszeres gyakorlas egy olyan erét ébreszt, ami atalakitja ez egyén életét és ha nem
volt szinkronban sorsfeladataval, akkor azt 6sszehangolja azzal.

Szamtalan kitétel és figyelmeztetés van, koztik az, hogy a magas vérnyoméasban-,
szivproblémaban szenvedGknek illetve babavaras el6tt, alatt és utan a gyakorlas csak

képzett tanar segitségével ajanlott!

A gyakorlas alakithato és igényre szabhaté! Mindenki tud gyakorolni a megfelel6 hozzaalls
elsajattasaval.

Ha kérdésed van, keress tamogatast, gyakorolj mindig tgy, hogy a szényegen toltott id6
megtamogassa a mindennapjaid!
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Els6 Napiidvozlet - 9 vinnyasza

- ez a szekvencia a gerincre fokuszal

- megnyujtja és megfesziti az izmainkat

- kinyit és becsuk

- egyensulyt hoz a hat és a test eliilsé része kozott (elolrdl hatra, oldalra, fentrdl - lefelé)

Masodik Napiidvozlet - 17 vinnyasza

- megjelennek az asszimetrikus pézok benne - H6s pdz (ami egy sziv nyitoé dszana: né az
onbizalmad)

- megtanit arra, hogyan tudod megnytjtani a 1égzésed

Gyakorlatok:

I. aFold megtalalasa: gyokerek eresztése a talpakon at

II. az Eg tudatositasa: fejtetével nytijtozunk a folottiink 1évé térbe
ITI. els6 3 vinnyasza ismétlése

IV. kutya fel - kutya le - Mula - Uddijana bandha

V. dristik hozzakapcsolasa

VI. vinnyasza szamolas

VII. 1égzés tudatositas

VIIlL.vinnyasza - 1égzés és mozgas 6sszehangolasa

IX. gyakorlas egylitt - mozgas meditacio - csondben gyakorlas
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A joga egy olyan technika, aminek a segitségével a személyiséged (amelyet magad és a

kornyezeted alakitott olyanna amilyen) visszavezetheted 1ényed val6di 6nvalojahoz.

Ez valojaban az egészség - amikor a kifelé tiikrozott minéségek o6sszhangban keriilnek a

belsé normakkal. (egészség = belsé egyiittallas)

A betegség mindig a konfliktus jele:

- ha az ego és a fels6bb én

- ego és az Egység torvénye kozt 1ép fel egyenstly vesztés

vagy

- ha az ember masokat hagy beleavatkozni az életébe és nem a sajat értékrendje és céljai
szerint cselekszik

- vagy ha nem a sajat problémai megoldasaval foglalkozik, hanem masok életét akarja
“rendbe tenni”

Az Ashtanga jéga 8 foka abban segit hogyan talaljunk vissza az EGY-ségbe:
kiilso ut:
YAMA: ahimsza (nem artas)
(erkoles) szatja (igazsag)
asztéja (nem lopas)
brahmacsarja (er6ink nem elherdalasa)
aparigraha (nem gytjtogetés)

NIYAMA: szaucsa (tisztasag)
(etika) szantosa (megelégedettség)
tapasz (tisztulas tiize)
szvadjaja (onképzés)
ishvara pranidhanani (6natadas, alazat)

ASZANA - rendszeres gyakorlassal tisztul a sziv 6 mérge:
- kdma - vagy
- krédha - dith
- moéha - tévképzet
- 16bha - kapzsisag
- matszarja - irigység
- mada - kevélység/biiszkeség

PRANAYAMA
- régi szokasok és ragaszkodéasok elengedése: 1égzésszabalyozas (ujjaji 16gzés)

7

belsé ut:
PRATYAHARA
- érzékszervek megszilardulasa: tristina modszer (ébreszti a tisztitas tiizét)

DHARANA/DIJANA/SZAMADHI - mentilis gyakorlatok = munka a finom testben

- multbéli tapasztalatok (szanszkarak) mély nyomai az elmében - ezek hatasai a
tapsztalasra/dontések meghozatalara - szokasok mély mintai (vaszanak)

- j6 és a rossz = dualités elengedése

- kiegyenstilyozott elme = kiegyensulyozott test
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Melliflot
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