


A világsajtó hasábjain időnként külö
nös képekre bukkanunk: Jehudi Menu
hin, a nagy hegedűmúvósz - tórdülés
l-on nyelvét tövig kinyújtja, egy két
•·v"'3 francia kislány - két talpával o. két
•.~'?J'l:rén áll, feje bokái közt a földet
•·nntí ...

Mi ez? Mit csinálnak ezek? - kérdi
" méltán meglepődött olvasó.

A felelet egyszerű: jógáznak, helyeseb
ll<'n: hata-jógáznak.

A legtöbb emberben azonban e válasz
, uk újabb kérdéseket támeszt., mint
hogy a „jógáról" áltf}lába.n csak egész
h1mnytala.n fogalmai vunnak, jóllehet
111md nyugaton, mind a S;,,ovjeLunióbo.n
, o. népi demokráciák államaiban is
, ~yrc több ismertetés jelenik meg róla,
, ll\11yoit dicsérik s gyakorlására buzdí
t -uusk.

8zá.mos frdeklódő kívánságának te-
vünk elegr-t, amikor most röviden ismer

ti•tjük a hata-jógát, az egészségünk védel-
111~rc, testünk fejlesztésére gyakorolt
r--ndkívüfi hatásait, s ezeknek tudomá
nyos magyarázatát is vázoljuk

India sok ezer éves kultúrájában, a lc
K•·11dá.k homályába burkolt ősidőktől

napjainkig, mindig jelentős hivutásu volt
a jógának s hosszú fejlődése folyamán
sok válfaja s mindegyiknek szá.mos vál
tozata alakult ki.

A „jóga" szó „kapcsolat"-ot, ,,egyesü
lés"-t, de a szanszkrit szavak szokott,
többértelműsége szerint „igá"-t, ,,leigá
zás" -t is jelent.

A jóga f'ilozófiu s a különböző jóga
variációk (karma-jóga, muní.ra-jóga,
.rádzsa-jóga stb.) az ősi hindu világfcl
fogásban az önmegváltás jól kiművelt
útjait jelentették.

A különböző jógá.k közül a hata-jógti
emelkedett napjainkban t\ legnn,gyohb
jelentőségre. -

„Ha-ta" jelentése: ,,nap-hold", a régi
indiai felfogás szerint a test jobb és bal
oldali része, tehát - a test egypnsú lyn,

A hata-jóga ősi f'élj,~ a szorvr-zct,
cgyensúly-á,lbpotánn.k k ialnkttásu, il lot
ve fenntartása mcllr-Lt - a test Iclot ti
teljes uralom megszerzése, minden Funk
ciójának akarat,unk uralma alá. hujtásu. A
test ilyen mértékű->- a jóga írodolomból
és a fakírok tetteiből jól ismert - leigá
zása óriáai odaadást, türelmet, kitartást,
évtizedes megsz..akitatlan összponLosit{1<;I.
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igényel, s oly szellemi beállitottságot,
amely a. modern világ emberétől általá
ban idegen.

A hata-jógának vannak azonban olyan,
a misztikus és aszkétikus célkitűzésektől
elvonatkoztatott eljárásai is, amelyek az
európai ember törekvéseivel párhuza
mosak, elsajátításuk nem ütközik nehéz
ségbe s már napi 25-45 percnyi gyakor
lási idő mellett is - semmi/éle torna
rendszerrel el nem érheti', eredm.ények egé.sz
1wrowt.át nyújtják.

f me, ezért jógázik Menuhin és a kis
Mario.nne!

A modern igényeknek megfelelően ki
clolgozott hata-jóga eljárásai két Iőeso
portra oszthatók: légzésekre és tosttar
tásokra.

A jóga légzések (Pranajama)
Mindennapi, megszokott, nemtudatos

légzésünket poeszív légzésnek nevezhet
jük. Két üteme van: belégzés, kilégzés.
Percenként átlag 15 ilyen légzést vég-

zünk. Egy légzésre tehát 4 másod pN'"•
egy légzés-ütemre pedig 2 másodpero ju

Az akaratunktól függő tudatos lég,
- az aktív légzés. A kétütemű !\kfl
légzést (belégzés, k ilégzés) sima légz,
!lek nevezzük. Már egy ilyen sima léw
IS szm1A: mélylégzésnek számít, rnivr
rendszerint hosszabb 4 másodpercnél.

A jóga légzés lényege, hogy l. a jóf11
gyakorlatok tartamára t.udutosítjuk I K
~ésünket; 2. a légzés-ütemet megny11J
juk, egyrészt a légzésfolyamat szánd
kos lelassttésával, másrészt, azáltal, hogy
a tüdő egyre nagyobb felületeit vonjuk
be légzésünkbe; 3. a kétütemű légzt'l-lrnl
áttérünk a háromütemű, illetve a négy
ütemű légzésre.

A háromütemű úgy történik : bclég,'11
után nem légzünk ki azonnal, hanem
kis ideig tüdl'mkben tartjuk a leveg6l
csak O?,után légzünk ki - majd 1„
légzéssel új légzést. kezdünk, Ez a j6gn
alaplégzés, mely tehát hároműternü
belégzés, benntartáa, kilégzés.

Domboritó testtartás-rokozatok. Térd-illés (a),
Tev,-plhf,nff (b), Uárra-tartás (r)

F.zeket mludt,n !rollal vagy a l~P men„u 1116
llolyozóu11k naponta kellene vtlueznh,, ho11y u
„loglalkozósl eHom1átlanodi\•ok" ke,.,,k,.,r,~t

m.-gellizu,



1111 most a kilégzés után nem kezdünk
,1111al új légzést, hanem egy ki8 iJ:lcig 

1 nkct iit-= tartjuk s csak aztán
1, .unk be, új légzést kezdve, elvégez-
i •~ négyütemű jóga légzést,
111dc'lnk kapacitásának minél tökéle
, 1,t, kihasználása végett légzésünket
ti dti alsó, középső és felső részével

11!111 1 ülön gyakoroljuk be. Ennek meg-
1 lfM n háromféle részlégzést különböz-

1 111111 meg: hasi-, borda- és váll-légzést.
11, , három részlégzést összekapcsoljuk,
11 , •I a\ituk a teljes légzést. Egy ilyen

1 J• {,gzés belégzése, illetve ki légzése
1 , 1, 11c'lt meg is haladja a 10-14 másod

l" 1 t f

A különböző jógo.lógzés!'khől á.lt.alú.ba.n
hármat-hetet szokás egy sorozatban vé
gezni. A napi jogagyo.korlat, ha csupán
légzésből áll, legfeljebb 20-50 lehet.
Ezt azonban több napszakra osztjuk el,
hogy egyszerre legfeljebb 15-25 légzés
jusson.

Jóga testtartások (Aszána)

A jógát nem nr-vezhotjük - ,,to111f~" 
nak. A torna ugyanis - a gyorsan ismét
lődő, ritmikus mozdulatok sora. A jóga
gyakorlatai egész mások.

A jóga-tanuló - (lazított) alaphclyzc
téből kiindulva lassú fokozatokon át fel

elöírt, (foszttctt) f('SUartá.s;t,,

Trlkou UI. ,t.,>irna: n 1-snvart Uáromi,71ig• t"'1its (a), 11 .,,Flatul-UUtrudús titka'': a \ lpurha
Karanl (b ). A több (oko:r.ató eg)'eos4l)'•Uf•korlat: a Vitorla-tartás vé11•ll nlakja (~)

Fontos szabály, hogy jóga-légzést
(1111, "1 igen nagy feszültséget idéz elő

.,,,rve:Aetben, különösen a hasüregben)
,d, üres gyomorral - étkezés után

1, ,ml(Lbh három órával végezzük
111t-g utána sem szabad félóráig enni-

111111 

belégzés mindig az orron keresztül,
1 1 1 l<'-gzés az orron vagy a szájon á,t,
1 .. ,1,,nik.

1 ülönösen fontosak a kilégzések. Min-
11, 11 jógalégzés kilégzéssel kezdődik Az

1111,hi két néma kilégzésrnód után külön-
1 ,fi magán- és mássalhungzőkau zen
' Ifi kilégzések következnek. Majd eltérő

1,, linikájú üdítő, orősttő és védő légzé-
' 1

egy kis ideig így marad (miközben a
jógutanitó utasítása szerint végzi a l~g
zést), majd ugyanazokon a lassú foko
zatokon át visszatér (lazított) nlaphcly
zctébe. Ez az aszána.

A laikus szemlélő, aki a jógát csak
képekről ismeri, o.z aszánákat nehezek
nek, fárasztóaknak képzeli. Milyen té
vcrlés!

Jó vezetés mellett nincs nehéz aszáne,
Minden aszánának ugyanis sokféle vál
tozatu, azonkívül föl, negyed, sőt nyol
cad· alakja is van. A jőgázó mindig csak
addig a fokozatig hajtja végre, ameddig
teste köm1yűs:,,errel engedi, migDD.m o.z
ÚJ fokozat.hoz kellő hajlékonysá.gra és
rugalmasságra tesz szert.
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A megfelelően kiválasztott aszánák
pedig - éppen pihentetők! S it,t -, hata
jóga egyik különös sajátossf, ,•1 ,, 1 uta
lunk. Igen sok aszáns, ugyani 1 'I:: állatok
teljes pihenő helyzetének, alvás-p67.á
nak motívumaiból alakult ki. A modern
hata-jógát mesterei méltán nevezik a
,,pihenés művészcté"-nek.

Íme néhány aszána: 1. Tevepihenés;
2. IdegerÓS'Ítn fckmfa; 3. Majomafoás
-poz ; I. Emberpihenfs; ,5. Jóga mudrri :
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A hata-jóga kél legfontosabb lesttartá•a:
Lótusz-ülés (Pádmiiszaíu6) (a) és a Mélyplb....

(Szávászáná) (b)
A testtartásokat a szeljZél két tanftvA.nya: Pl~II

Ferene és Pfeifer Ferenené muiaua b~.
(Foto: Balogh József)

6. Kobrat-artáe; 7. SzijCBketartáe; ,V 
Három8Zögtarüís; 9. EketartáB; fii 
Viparita karani; 11. Fejállá8; 12. /7
tartás (enyhébb alakja a Ilárfa.tw-t.l1t1}
13. Oroezláauartás (egyik, ujjgyakorlatok
kal kombinált variációját, a fejléc m{l/<l„ 
dik képén éppen -Johudí Menuhintől IM
hatjuk); 14. Talpiilés; 15. Vitorlatart,l•,
Ui. Gólyatartá8 (legnehezebb fokozatát
fpj)éc képén a kétéves Marianna v6g11),
17. Látuszidé«.

A modern hata-jógában is ,töhhf,1111
rendszer alakítható ki. Egyes iskolfi.k
=k IP![zésekrc, mások főleg testtar t,
sokra szorítkoznak. Mivel a légzések 11 
k.isvérkör, a testtartások pedig a llHI')
vérkör- útján fejtik ki fő hatásukat, nu,r
a hannonikusahb fojlesztés j<edvéér-t 1•
r-lőnyös a légzések PS a testtart.i\.<1rJc
<'gyüttPs gyakorlása.

A j6ga hatásai

A mo<lem jóga hatásait röviden a kii
., votkezőkbon foglalhatjuk össze: h<'I),

és rendszeres gyakorlásuk mellett e 1, 11
zésok és test.tartások igen sok paru
okát megszüntetik. Megelőzésül alk„l
mazva egészségünket biztosítják. A H~, r 
vezet ellenálló erejét, általános vitalit,\
sát növelik. Az izomerőt, a testi NI
szellemi munkaképességet fokoz~Ak
A fiatalos frisseség, a helyes testtart4a 
és a normális testsúly kialakulása ~l'I'"
úgy k övot.kozményük , mint a tcrmészPt,



1 u~g'. Belső harmóniánkat, önbizal-
1111k1~t. megszilárdítják.

modern hate-jöga sokirányú ered
' 11 y,,j közül kétségtelenül - eqészsé
,,, hclyreállúáaára é8 biztottúá8ára gya- 
mlt hatása a legfontosabb. A jóga-iro-

1 l,,111 bővelkedik idevonatkozó konkrét
mertetésekben.

A jóga és az orvostudomány
!111tán a jógával elért bámulatos

, m, gügyi orodményok orvosi rncg-
11 q,ttúsám és klinikai ellenőrzésére egyre

1,1, ,'H több álkalorn nyílt, a jóga gyó
,,ti értékét az orvostudomány ma

,, , 1 ltalában elismeri s eljárásait alkal-
1 , 111 is, ahol azokra mód és lehetőség

1 »Irk .
"~ynovű orvosprofesszorok (J. H.

11111,•z, L. T. Tirala, F. A. Fcngler
1 I•, Goldthwait.) bizonyos mértékig

11 llo gyógyító rendszereket is építettek
111~•,'lra s igy nemcsak tudományos cl-

"'' 1 ,•,-,cinek úttörői, hanem eljárásainak
,d,bf<•jlesztöi is lettek.

8zovjotunió ogészségazolgálatábun
«IPHill fogva jelentős rész hárult a

11µ-ytoruára s ebben régóta helyet, kap
i ,, jógu-gyakorlutok , A jóga iránti
1 11rnt t, érdeklődés azonban főleg az

1 ,1,1,i időben szembetűnő.
1q.(f'mlítjilll: még, hogy az űrhajózás

1 ll•,11i vonatkozású problémáinak egy
" is megoldhatónak látszik a hata

llf'gltsi\góvcl. (Ezért több szovjr-t
,,, J„ néhány hónappal ezPlőtt, Indiába

1 , 11! t, s a hata-jóga egyik legnagyobb
1.-r-Pt is meghívták Moszkvába.)

A jóga-hatás magyarázata
A jógázás következtében szervezetünk

ben beálló előnyös változások annyiru
sokirányúak és erősek, hogy feltehetően
nem egy, hanem több kedvezően mű
ködő tényező eredményei.

Legelső 6s legszcmbetűnóbb tényező:
a szervezet oxigéngazdagsága. Jógázás
közben hétszer, tizszer több levegőt
lélegzünk be, mint passzív légzéssel,
tüdőhólyagooskáink szinte teljes felü
letét (150 négyzetméter) kihasználjuk,
s az oxigénbőség szervezetünk minden
működését kedvezően hefolyásolja.

A jóga testtartások általában elhanya
golt belső szerveink működésére masz
százsszorűon frissítő hatást gyakorolnak.

A légzésfázisok, mint tudjuk, bofolyá
solják a ncdvkortngésb. A passzív légzés
nél sokkal erőteljesebb jóga-légzés-üte
mek ncdvkeringésünkot. (vér és nyirok)
is serkentik.

Az sem lehet kétséges, hogy azorveink
csak akkor működhetnek tökéletesen,
ha pontosan a mag'*< helyén vannak.
A jógázás legelső eredményei közé tar
tozik : a holvos testtartás kialakulása.

F,s végül a jógázó akt.ív, ritmikus lég
zéssel rendbohozza Iégzőközpontja műkö
dését. A helyesen működő li\gző központ
hat a központi idegrendszerre, az pedig,
a pavlovi ncrvizmus értelmében - a
szervezet mindon működését korrigáJja
és kcdvczÖPn bc-folyúsolja.

A jóga.hatásnak rn&g sok más tényo
zőjf' is van, dc talán ennyi is érthPtővó
tes7j meglepő ero<lm.i.nycit.

Dr. Tamkó 8. Károly

ovetkezö számunk tartalmából:
1 1 1 augusztus 23-a Rukarestben - A
1 •1111011-motor - Az emberismeret tudo

' 11}1~, a jellcmtan II. - Hawaii -

A.7. elektronmikroszkóp jelentősége a nö
vény sejtfalának kutatá8áhan A
fogorvoslás fejlődése - A tu<lomi,1,ny

világa

OLVASÓINK FIGYELMÉBE 
Értesítjük olvasóinkat, hogy az Élet és Tudomány szerke~ztősége

1959. szeptember 2-án elköltözik.

Ú j e i m ü n le : B u d a p e s t. V II., L ,e n i n le ö r ú t 5. 
Új telefonszámun• : 223-899
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KIS NYELVMÜVELÉS
1111/u jól{a vagy hatha yóga? 

11 111w.tus 16-i számunkbo.n (34. sz.)
1 , t kö:1..öltünk a hata j-OgácóL Awta

1k11aodtak a jógával foglalkow írá
• loo.clások. Ezek közül azonban

, k nemcsak a testi kondíció javi-
' • , hanem az érvényben levő helyes

,.mbályok módositására is kitor
l I u I I•:z az, ami megszólalásra késztet.

tu.gyar Nemzet szeptember 12-i
111,\1111,11 Kőbányai György aláirásával

111016 jelent mog a jógáról, azaz
, 11111, o. cikk szerint yógáról. Tegyük

il 11mhrunkat a cikkíró y-oo helyesírási
11 ;án. Ám rögtön itt a másik kö-

11 , ,l'lleoaég: Y eeudion mester neve.
l ,oli.Jdonfőnév, amelynek Y-ját viszont
t, lni kell, minthogy a mester Y-nal

, 1 1 nevét, csak éppen a riportiró
" ,.tPltc át önkényesen Jesudianra..

, rkk hőse kifogásolja az Élet és
1 11dntnfuiyban közölt hata írásmódot. is,

, 1 1 rvelve, hogy a pata sw „egy
11 ,krit ige participiuma". E kifeje

mint Tamkó S. Károly lapunkban
1 , ,ilto - o. ha= ,,nap" és t'a (tha) =

1,,,lrl" összetétele.
1 111Protes, hogy a jelenlegi helyesírási
,J.,'dyzatunk szerint a nem latin betűs

1 11 nyelvek szavait és neveit át kell
1 u1111k o. magyar nyelv hangállományá-

1 1 megfelelően. Mivel nyelvünkben

úgynevezett behezet.esség nincsen, ezért
mind _a ha-~'a, mind a hata szót egyfor
mán ugy írjuk: hata. Így koli eljárnunk,
mert. a közönségnek nincs módjában a
~k id~ nyelv hangjait mind meg
ismorru és pontosan utána képezni. Az
elmondo~takból következik, hogy éppen
akkor hibázott volna az ]!;let és Tudo
mány cikkírója, ha a jóga nevéül hathát
írt volna. Ez esetben ugyanis a magyar
olvasót olyan kiejtésre - hat + ha
- késztetnénk, amely sokkal inkább
eltér az eredeti szó hang:,..ásától, mint a
meggyökeresedett hata alak. Ekkor a
sv.ó_Ui.gha~ nem szószármaztatiufilag
(etimológiaileg) helyesen az a és a t
közé esnék, hsnem a t és a h köre.

Ne hagyjnk tehát figyelmen kívül
azt a helyes tételt, hogy az átiráa az
idegen nyelvi kiejtésen alapul (tchM
nem irá8án ! ) , de ezt a saját anyun.yel
vilnk hangre-ndezeréhez kell dleszteni. Nem
szabad tehát az átírás során idegen han-
gokat ny~lvüo.k~ . becsempészni, sem
pedig az idegen kiejtést meghamisitani.
Ennek érle.hnében nem. mondunk az
eredeti ógörög kiejtés utánzásával rheu
mát, miithológiát, the.ológiát, minthogy
nyelvünkben nincsen meg sem az rh-val,
sem a úi-va.l jelölt hang.

Fentiek szerint ennek az indiai ere
detű le8tkultúrának magyar neve jóga,
és a nálunk terjesztett ágazaté hata jóga.

Mikesy Sándor
az ELTE Magyar Nyelvtudományi

lnléz<>l<'nck könyvtárosa
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