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ASANA
Az Asan szonak sok jelentése van:

Az éasan azt a polyfoamot, parnat vagy takarét jelenti, ahol a gyakorlataidat végzed. Az asan
azt az &gyat is jelenti, ahol alszol, és jelentheti a hdzadat is, amelyben laksz. Tovabba az asan
olyan testhelyzetet is jelent, amiben kényelmesen érzed magad. Vaamint minden éolény Ul6-
vagy pihend helyzetét is jelenti. Azt mondjédk, hogy 84 millio féle teremtmeény |étezik, ezért
8,4 millio &sana van. Ezek kozll 84 a f6 asana és ezeknek sok vatozata van. Sok &sana a
termeészetbdl szarmazik. Azt formazza, ahogy egy teremtmeny pihen, vagy ahogy kényelembe
helyezi magét. Pédaul, amikor egy macska felkel miutan hossz( ideig Ult, bizonyos
mozdulatokat végez a hétaval, amit mi macska-péznak vagy billT &san-nak vagy marjari-nak
nevezlink. Szanszkritll ezt manjari-nak hivjdk. Miutan hossz( auté- vagy replldut utan
feldlsz, és kinyUjtozkodsz, te magad is egy asana-t teremtettél. A testiinknek sziksége van a
mozgésra. Erre vannak az asanak. A meditécios helyzetet is asan-nak neveziink. Az asan
dtalanosan egy kényelmes helyzetet vagy mozgést jelent, amiben atested joOl érzi magat.

Minden mozgéasnak hatésa van az izlleteinkre, az idegrendszeriinkre, a belsd szerveinkre,
beleinkre, keringési rendszertinkre, izmainkra és a végtagjainkra. Minden &sana-nak sgjatos
hatédsa van. Rengeteg szerv van a testiinkben, olyanok is, amikrdl nem is tudunk. Ezek nagyon
hlségesek hozzank. A szivink mar az anyaméhben is vert, és addig fog még verni, amig
élink. Sosem pihen, még akkor sem, amikor mi magunk piheniink. Mit teszel a baratodért
vagy a szolgadért? Az egész életed a szivedtdl fligg. Megktszonted-e ezt valaha a szivednek?
Ez csak egyetlen példa, sok ilyen jelentsegl szerv van a testiinkben. Minden testtartasnak,
minden &san-nak nagyon konkrét és gyakorlati hatésa van a testedre nézve.

Az asana-k gyakorlésa soran felmeriild egyik probléma atulsily. A tulzott suly mindig teher.
A tested olyan, mint egy szikla, nem tudod megmozditani. Ez a rossz taplalkozédsi médunkbal
fakad. Ha egyensuilyban akarod tartani a stlyodat, ne napokig bojtélj, mert az egydtalan nem
helyes. A bdjt lassi folyamat kell, hogy legyen és hosszu idon keresztil rendszeresen kell
végezni. Néhany honapig tarts alacsony zsirbevitell gyUmalcs- és zoldseg diétét, anékil,
hogy barmilyen édességet, gabonét, vagy tejterméket fogyasztandl. igy a testednek lesz idgje,
hogy ismét megvaltoztassa természetét. A bojt datt tobb asana-t és prandyama-t kellene
végezned.

Nagyon fontos, hogy minden jogaoktatd megértse: a joga személyre szabott, nem
mindenkinek ugyanugy kell gyakorolnia.

Az asana-k, pranayama-k, a meditaié nagyon személyes dolgok. A szeminariumokon, és a
nagy csoportokban csupan megtanitjuk és megtanuljuk a technikékat. Ezutan az egyénen
mulik, hogy kivalassza azokat a gyakorlatokat, ami egyéni felépitésének és &lapoténak
megfelel. Igy tudunk 6nmagunkon segiteni.
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Hogyan végezzilkk a Sarvangasana-t?

Ha csak 5 cm-rel emeled e a talgtol a labadat, akkor is tébb kilonyi plusz stlyt helyezel a
gerincedre. A Sarvangasana segithet is, és arthat is. Lehet, hogy ezren nem okoznak kart a
gerinctikben, de 1000-bdl egy viszont arthat maganak. Ezért nagyon dOvatosak kell, hogy
legytink. Ne utdnozz senkit, és ne vidd tdlzasbal

Hogy végezzilk a Sarvangasana-t nagyon finoman és hiztonsagosan? Fekldj hanyatt, és
hajlitsd be mindkét térdedet. A hétad és a talpad maradjon a talgjon. Lassan emeld a térdeket,
és kozelitsd Oket a testedhez. Ezutén, a kezeid segitségével kicsit emeld fel a hatadat, Ugy,
hogy a térdek a homlokod folé kerlljenek. Tamasz ala a hatadat a kezeiddel, azért, hogy a
slly ne a gerincedet terhelje. Ezutan lassan nydujtsd ki felfelé a l&baidat. Amikor visszajossz,
eldszor hajlitsd be a térdeket, engedd dket a homlokodhoz, majd a kéz segitségével lassan
engedd le a hdtadat, tedd le a ldbfejeidet a talgjra, és a legvégén nyljtsd a labakat, egyiket a
mésik utan.

Végezheted a Sarvangasana-t akkor is, ha magas a vérnyomasod. Az asana-k révén a

vérnyoméasod kiegyenslilyozodik. Csak a gyors felfelé és lefeé iranyulé mozgasokat kertild,
amelyek szédilést okozhatnak.

© International Sri Deep Madhawananda Ashram Fellowship, Yoga in Daily Life®, Vienna, 2006 2



