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A joga és az ajurvéda kapcsolata

Kozos gyokerek: mindkett6 a Védakig vezethet6 vissza

« Rig Veda: leirasra kertl a harom dosha

« Sama Veéda

« Yajur Véda: a joga alapjai

- Atharva Véda: az Ajurvéda mint komplex gyogyito rendszer
leirasa
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Mindkett6ben a Sanathana Dharma, vagyis az Orok
Torveny:

Minden lenynek az univerzum torvenyei
szerint es azzal harmoniaban kell elnie.

« Az igazi egészseég spiritualis szinten ertendd
* Mindket tudomany vallja:

A szenvedések oka az avidya, a fizikai testtel valo
azonosulas, ragaszkodas a vagyakhoz
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Mindkettoben:
ua. anatomai es fiziologiai meghatarozasok,
72.000. nadi, a 7 f6 csakra,
Kundalini Shakti, testgyakorlas, legzés,meditacio,
testtisztitas hangsulyozasa,vegetarianus étkezés, ahimsa

Ajurvédaban:
Panchakarma ( 5 tisztito eljaras), doshaknak megfeleld
taplalkozas

Jogaban
Shat Karma ( 6 tisztitdé gyakorlat), j6ga taplalkozas-sattvikus
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A joga es az ajurveda megmutatja fizikai,
mentalis es spiritualis tipusunkat annak
megfelelé6en, hogy milyen energiak és
elemek dominalnak bennink:

a harom guna (sattva, rajas, tamas)

és a harom dosha (Vata, Pitta,Kapha)
segitsegevel.
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Az aszanak ajurvedikus megkozelitese

Az ajurveéda szerint a test a doshak
megnyilvanulasa, pranikus energiak
kovetkezmeénye .

Az energia (lIégzes) és a figyelem pozra valo
iranyitasa,elmeéenk allapota legalabb olyan
fontos, mint maga a poz!

Ezek a tényezbk kdlcsonhatasban vannak.( A joga
allaspontjaval azonosan)
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A joga es az ajurveda tudomanya kapcsolodik
egymashoz azonos gyokeruk es sok szinten hasonlo
felfogasuk révén.

A klasszikus joga célja az 6nmegvalositas.
A klasszikus joga a spiritualis gyakorlas és onfejlédes
rendszere.

Az ajurveda 6 célja az optimalis életvitel, a doshak
kiegyensulyozasa (egészség — betegseg).
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A joga gyakorlas altalanos szempontjai az
ajurvéda szemszégebol

Minden aszananak mindharom doshara van sajatsagos hatasa.

Az aszanak gyakorlasanal alapvetd szempont:
megorizni a doshak megfelel6 aramlasat,
megel6zni a kumulalodast elsédleges helyikon — a
dominans dosha csillapitasa,

(Vata-vastagbél, Pitta-vékonybél-gyomor, Kapha- tidd)

Aszana:
a f6 fizikai gyakorlat a doshak egyensulyozasaban.

Csillapitja a Vatat, hiiti a Pittat es felszabaditja a Kaphat.
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A harom dosha mindig kombinalodik minden cselekedetben:

- Vata a hordozo, vivo —
0sztonz6 mozgas, mozgatdereje mindennek

- Pitta tortet, provokal —
atalakito er6, hozza a szintek valtozasat

- Kapha er6sit vagy ellenall —
fenntartja az el6z6 allapotokat, biztositja az lzemanyagot a
masik két doshanak

A doshak pszicholdgiai értelmezése:
vérmérsekletben és érzelmi tényezdkben is.

Erzelmek tulstlya - egyensuly felbomlasa

(Vata: félelem, szorongas, Pitta: harag, szenvedeély, Kapha: sévargas,
kétédés,ragaszkodas.)
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Mikor gyakoroljunk?

Vata:
reggel napkelte és de.10 kozott — késb du-ra energigjuk

leesik. Fix id6pont!
Pitta: )
reggel és du. is |0, de 10-14-ig ne! Ehesen ne!

Kapha:
legjobb kora reggel — ébreszt6!- kis tea. Esti gyakorlas is jo.

Minden nap!
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Minden tipusu aszana vegzeseére sziikseglink van kiilonb6zé szinteken !

Legyen Ul6, allo, fekvd, hatrahajlitd,elérehajlitd,feszitd, forditott
testhelyzet, csavaro

Minden aszanacsaladbol legyen legalabb egy,tipusodnak megfeleld,
heti min.2x

Fontos szempontok: aszana felvétele,
kitartas ideje,
kifejtett erd,
|égzés,
sorrend

Hatas modositasa
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Az, hogy egy aszana nem igazan jo egy egyeéni dosha
tipusnak, nem jelenti azt, hogy soha ne vegezd!
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Vata dominans testtipus gyakorlasanak szempontjai

Nagy sziukséguk van az aszana gyakorlasra, mert:

- eltavolitja a nyomast, a feszllést a vastagbelbdl

- elénybs az izmok-izuletek kiméletes masszirozd hatasa
- megel6zi a merevséget a nyak-vall-hatizmokban

- er6siti az izmokat

- csOkkenti az idegi nyomast

- impulziv és szabalytalan energiait finoman harmonizalja,stabilizalja
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Mire figyeljen a Vata?

Altalaban:
tartsd energiaidat erdsnek , egyenletesnek, moderald és tedd
kitartova lelkesedésedet

Testi szinten:
legyen tested nyugodt, koncentralt és relaxalt.
Az aszanakat lassan, finoman végezd,féleg a hatrahajlitokat,
kertld a hirtelen erdkifejtést, a hirtelen mozdulatokat, épits erés izmokat
El6nyos aszanak:
amik a has also6 részére fejtenek ki nyomast,illetve feszessé teszik azt,
valamint a megalapozottsagot novelé wl6 és nyugtatd pozok:

Padahastasana,Paschimottanasana,Balasana (babapdz),
Bhujangasana, Shalabasana,Dhanurasana, Supta Virasana (fekvd
h6éspoz),Viparita karani,Virasana, Siddhasana, Padmasana, Savasana
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Mire figyeljen a Vata? Folyt.

Ovatosan:
Sarvangasana, Matsyasana, Lejtésik,Surya Namaskara (lassan),
és mindazok a p6zok, amik nagy nyomast helyeznek az érzékeny
izUletekre (nyak-vallov els6sorban); hajlamosabbak a sériléesre

Légzés:
légzésed legyen mély, egyenletes, nyugodt

Elme:
elméd legyen nyugodt és koncentralt, stabil, légy jelen a gyakorlasodban
az adott pillanatra koncentralj
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Pitta dominans testtipus qyakorlasanak szempontjai

Elébny0s szamukra az aszana gyakorlas, mert:

. leh(iti a fejét és a vérét, csendesiti a szivét

. csOkkenti a tlzet, stresszt a vékonybélben

. megel6zheti a naluk gyakori magas vérnyomast
. csOkkentheti a szintén jellemz6 savtultengést

. fokuszalt,athaté energidit képes diffuzza tenni
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Mire figyeljen a Pitta?

Altalaban:
uralkodj energiaidon, legy nyitott, fogékony, megbocsajto

Testi szinten:

Legyél relaxalt, hivés, nyugodt. Az aszanakat ugy végezd, hogy
eltavozzon a tliz és a feszlltség. Gyakorolj hlivosben!

El6nyos aszanak:
amik nyugtatnak és nyomast fejtenek ki a solar plexusra , a
vékonybelekre, eltavolitva a tulzott tlzet

Kapotasana (galambpéz), Bhujangasana, Dhanurasana, Viparita Karani,
Setu Bandhasana, Paschimottanasana, Balasana (babapdz)
Padahasthasana, Savasana
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Mire figyeljen a Pitta? Folyt.

Ovatosan:
Sirsasanat roviden,ritkan (fGt és ronthatja a szem betegségeit)
Surya Namaskara (lassan),Purvottanasana (lejt6sik), amik fltenek

Légzés:
legyen hiivos, relaxalt; ha kell, szajon at Iélegezz ki eltavolitani a
forrosagot — a kilégzés a hangsulyos.
J6 még az Ujjayi és anuloma viloma

Elme:
légy fogekony, nyitott €s eldvigyazatos, ne légy éles vagy kritikus.
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Kapha dominans testtipus qyakorlasanak szempontjai

Szikségik van az aszana gyakorlasra, mert:

« stimulalja és mozgatja 6ket, elharitja a stagnalasra valé hajlamukat

fiti 6ket

* legydzi a tulsulyt

« fokozza hajlékonysagukat, csokkenti a merevséget
» eltavolitja a pangast a mellkasbdl

« felszabaditja amugy nagy és kitartd energiait
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- Mire figyeljen a Kapha?

Altalaban:

Légy benne biztos, hogy kelldképpen bemelegediél és aztan
végezd az aszanakat erdteljesen, temposan és hatarozottan

Testi szinten:
legyél kbnnyed és mozgékony, melegedj fel,gyakorolj melegben

El6nyos aszanak :
amik tagitjak a mellkast és fitenek

Kapotasana (galambpdz), Bhujangasana, Dhanurasana,
Gomukhasana (tehénszgj), Virabhadrasana (harcos),

Sirsasana, Surya Namaskara (gyorsan és sokat), Setu Bandhasana,
Purvottanasana , Matsyasana
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- Mire figyeljen a Kapha? Folyt.

Ovatosan:
a nyugtatd pozokat és a mellkast 6sszenyomé aszanakat
csak rovid ideig tartsak, az aszanak kozti relaxacio is legyen
rovid

Légzes:
gyors és mély |égzés a prana folyamatos keringtetésére,
melegitésre, pl. Kapalabhati

Elme:
legyél lelkes, éber ,aktiv és kGt6désmentes
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Koszonom a figyelmet!

www.anandijoga.hu
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