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Joga mindenkinek

A joga olyan fény, amely ha
egyszer kigyul, sosem halvanyul el.
Minél tobbet gyakoroljuk,
annal ragyogobb lesz."

|Gga legfibb célja, hogy helyredllitsa az elme béké|ér és letisztultsagst,
s megszabaditsa azt a zlirzavartdl és gydtrodéstdl, Bz a nyugalom
2 |Goapdzok és a légrés szabalyozdsanak (prandjamal gvakorlasaval Erhetd
el. Mas gvakerlattipusokkal ellentétben, az dszandk nem terhelik az izmokat
és a csontozatol, finaman Gitjak meg a testel. A Lest megertsitésével
egyiitt a joga az elmét is megszabaditja a mai. felgyorsult vildg negatiyv
hatdsaital, A gyakorlds altal feltthtddink reménnyel &s optimizmussal,
A |6ga minden akadalyt elhdrit a tékéletes egészség és a szellemi elége-
dettség utjdbdl Segitségével Gjjdszilletink:







































4. FEJEZET

Aszanak mindenkinek

JA test szentélyet tartsuk
mindenkor tisztan, hogy melto
lakhelye legyen a leleknek."

joga tudomanya alvan, mint a zensmivészel. A testriek megvan a maga ter-

mészetes ritmusa, s ez csak akkor tarthatd fenn, ha alapos figyelmet szente-
liink egy aszana minden lépcsiiének. valamint a két dszana kazatt lezajld folyama-
toknak ldsagyakorlds alatt fel kell venni lényiink fizikal, élettani, pszicholéaial és
spiritualis ritmusat. Ha nem jéin 1étre & harménia és & dallam, akkor a zenét nem
is érdemes hallgatni Testiink egy olvan érzékeny &s fogékony milszer, amelvnek
kihoesatolt resgésel mindenkor jal mutatjak, hogy belitl harmonia vagy zlirzavar
uralkodik-e. A mozgds soran, vagyis az dszana kivitelezésekor a kibocsdtott rezgs-
sek mindegyikének Gsszhanghan kell lennie az Gsszes tébbivel


































































































































































ASZANAK MINDENEINER

Szupta viraszana

HALADOKNAK
Mivel & kar mozgdsa felifelé rnyul o hast szervek is epyiitt
miogognak, nyilnak vele, s fgymasszirozzuk is Sket A lapockikat
kizelltsdk, a mellkast terjesseiik; @5 nvomiuk le'a vallunkat,
atérdet & ax ilfcsontokal & talafra A test elllsa s a ftildet
erintd része is sgytormin mydljon; a derdk alatl teriletet

Jefele: az afdlsttin felfele laliuk
Fokozatosan nivaljik
o izban eltaltan idst
3-7 pemre

A PALAHA

JAmikor az elmetf iranyitani tudjuk,
de nyugalomban § tartjuk, erzékelhetdve
valik} a lélek.”
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Wigyak vissza-a keziinket a libunk
mellé, fogjuk meg & bakAnkat
tamaszkodiunk & kioyikiinkre,
mikigben felemeliik a fejinket

i talalrel mald djink lel
yiraszandba. Kilégzés kizhen nyd)j-
suk; eldre Ebunkat dandiszandha








































































































































A gyogyito joga

JA joga aranykulcs, kinyitja
a békéhez, a nyugalomhoz és
az Orébmhoz vezetd ajtot.”

jcea meg tudja gyoeyitani azokat a testrészeket, amelyek mesheregedtek. séri-

le=t szenvedtek vagy csak egyszerten nem figyeltiink oda rajuk, és elhanyazol-
ik Az orvosi kezelés gyorsithat]s a gyeyuldst, de gyakran nern képes kezelni a baj
erecdetér, A régi jogik felismerték, hoay a gydayitoképessée sajdt magunkban rejlik
Kifeilesztettek eay terdpids modszert, ami Epp az ember sajat természatén alapul,
ez képessé teszl a szervezetinket arra, hoay a lehetd leghatékonyabban midkdditn
a betegségek meoeldzasében és a pyoayitdsdban s, Az dszandk olyan mozgasokat
tartalmazniak, amelyek dgy serkentik a sérillt részeket, hogy megnivalik a vér-
elldtdsukat Az dszanak gyakordsdval nivekszik a fajdalomtdnd képesséoiing is.
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