- NAPUDVOZLET GYAKORLATSOR -#

A Napiidvozlet (Szurja Namaszkara) (2x)12 aszanéja jelképezi az évet, a 12 honapot, a
12 zodidkust, a 12 isteni mindséget, a 2x12 6rat, ami egy napban van, a 12 0ras
nappalt, a 12 6ras éjszakat: a polaritast, dualitast, ami jellemz6 a foldi térre, amit -
emberként tapasztalva — meg kell tanulnunk kezelni. Megérteni, hogy mindennek két
oldala van, és ezek kozill meg kell tanulnunk véalasztani, lehetéleg mindig a fejlédést, a
Fényt, az Eletet. Ahogy egyre jobban tudunk valasztani, egyre jobban fejlédiink,
egyre magasabb tudatossagra tesziink szert, azaz egyre jobban megértjilk magunkat
és azt, mi a fontos az életben, mire van sziikségiink, mit jobb inkabb elengedni, mitél
lesziink egyre teljesebbek... és végsh soron felesleges
kotottségektsl mentesek, azaz szabadabbak, boldogabbak.

Maér azzal, ha elkezded magadat jobban megfigyelni, egyre inkabb észre tudod venni,
mi zajlik benned, és ha pl. épp nem vagy jol, de nem nyugszol bele, nem siippedsz
onsajnalatba, hanem tudatosan Kkeresed az eszkozt ahhoz, hogy visszabillen] az
egyensulyodba, pl. jogazol egy Kkicsit, mar el is indulsz ezen az uton...

A Napiidvozlet teljes értékd gyakorlatsor, testileg kiegyensulyozott, lelkileg is pozitiv
hatasu, tolt, kiilonosen, ha légzés ritmusara tudod mar végezni. Nagyon jo
legzbgyakorlat (pranajama; prana = életenergia, jama = iranyitas, kiterjesztés) is, és
ha még a mantrat is hozzateszed, egy komplett dinamikus meditacios gyakorlatot
kapsz.

Alapvetéen 12 aszanabol (pozbol) all, de a valtozat, amit mi csinaltunk o6ran, 13
4szanés: a deszka pozt toldottuk be, hogy minden légzésre legyen egy 4dszana, illetve
a 8 pont tartas helyett Nyulpozt alkalmaztunk—

ha mar elég laza lesz a hitad, menni fog a 8 pont tartds is.
Ha mar jol megy ez a ,minden légzésre egy aszana’, kiprobalhatod a haladd verziot
gy, hogy a deszka pozt kiveszed (illetve nem 4llsz meg benne) és légvétel nélkiil
(azaz légzésvisszatartassal) mész Lefele nézé kutyabol 8 pont tartasba. fgy lesz meg a
12 4szanés kor. Ezt a valtozatot a 6. oldalon talalod.

Mindig {ires hassal végezd a gyakorlatot (la. 2 oraval gyakorlas elétt mar ne egyél)!
Legjobb, ha reggel ezzel kezded a napod, mert energetizald, pezsdité hatasa van.
El6tte javaslom, hogy kicsit melegitsd be az iziileteidet, vagy lassan kezdd el a
sorozatot, hogy ne huzd meg magad! Nagyon figyel; magadra, ha szédiilnél, hagyd
abba! Magas vérnyomassal a 7. oldalon taldlhat6 valtozatot végezd lassan, nyugodtan;
kezeidet ne emeled fel, tedd inkdbb a derekadra!

Az alabbi tablazatban kigy(jtottem, mire érdemes figyelni 1-1 poznal, és a mantrara is
irtam javaslatot, de sajat magadnak is 0sszedllithatsz olyan mondatokbél, amelyek
szamodra fontos, pozitiv megerdsitéseket tartalmaznak: ha kijelent6 modban pozitiv
allitasként fogalmazod meg magadnak a célod, akkor konnyebben el fogod érni, mivel
jobban tudsz azonosulni vele, lelkileg bele tudsz helyezkedni. Tehat pl.: ha a célod,
hogy egészségessé valj, akkor azt mondd, ,Egészséges vagyok.” (Ne azt, hogy nem
vagyok beteg: ez negativ, mert tagad6 sz6 van benne); vagy ha szeretnél kitartobb
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lenni, akkor azt, hogy ,Kitarté vagyok.”, stb.

A Napiidvozlet el6tt végezhetsz légzésfigyelést, pl.: teljes jogalégzést; az OM mantrat
el6tte és utana is zengetheted... Ha nincs idéd a sorozatra, ha csak egy Kkis
legzbgyakorlatot végzel reggel + OM mantrat, mar az is segit, hogy pozitivabb,
nyugodtabb, koncentraltabb maradj egész nap! ©

A 7. oldalon megtaldlod a konnyitett, sarokiiléses valtozatot.
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PGz és légzés

Fontos pontok

Hatasok

Otlet mantrara

1. UdvozIépdz
KILEGZES

r—ege

(Par légzés erejéig hangolddi,
figyelj magadra behunyt szemmel,
engedd el a fesziiltségeket, és
aztan kezdd el a sorozatot egy
nagy kilégzéssel...)

Told a talpad a talajba, fejtetével
nyujtézz az ég felé, szived el6tt a
két kéz, és koncentrilj a
homlokod kézepére és a
szivedre: nyisd meg a Napnak
(amit elképzelhetsz, ha épp nem
latod). Par légzés erejéig
hangolddj, és aztan kezdd el a
sorozatot...

Koncentracio és
nyugalom

Kdsz6ndm az Uj
napot, a
lehet&séget a
fejlédésre!

2. Félhold
BELEGZES

—~’

Mellkasnyitas, felfelé térekedj a
mellkassal, vigydzz a derekadra,
ives legyen a hat; nyulik a hasfal.

Nyujtja a hasfalat, a
hasi szerveket, javitja
az emésztést, edzi a
karizmokat, tonizdlja a
gerincbdl kilépd
idegeket, nyitja a
tidot, csokkenti a
tulsulyt.

Az Elet része
vagyok

3. Mély el6rehaijlas
KILEGZES

i

Ameddig tudod, egyenes hattal
donts el6re, aztadn hajlitsd a
hatad, engedd mélyre a fejed.
Labad hajlithatod. Ha fajna a
hatad, ne hajolj mélyre!

Gyomorra, hasi
szervekre kedvez6en
hat, emésztésre,
tulsulyt csokkenti,
fokozza a vérkeringést,
rugalmasitja a
gerincet.

Meghajlok az
Elet el6tt

4. Lovagldpoz
BELEGZES

Jobb |ab marad el6l. Térd a boka
elé megy, sarok a talajon, nyulik a
vadli, Achilles-in. Hatsoé térd
leenged. Nyilik a mellkas, leenged
a vall, ujjhegyek a talajon (vagy
afelé tartva); tekintet szembe
vagy felfelé.

Masszirozza a hasi
szerveket, javitja a
mukodésiket, erdsiti a
l[dbat, nyujtja a
horpaszizmot,
megteremti az
idegrendszer
egyensulyat.

Atjarja a fény a
[ényem
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5. Lefele néz6 kutya
KILEGZES

Sarkakkal torekedj a talaj felé,
labak egyenesek, hénaljbdl
nyujtéznak a karok, egyenes a
hat, tavolitsd a lapockdkat.

Erdsiti a karok, labak
idegeit, izmait;
tonizalja a gerinchdl
kilép6 idegeket,
serkenti a keringést,
féként a lapockak
kozott.

Atjarjaazeréa
testem

6. Deszka Test egyvonalban, figyelj a Erésiti a teljes Kitartd vagyok
BELEGZES csipédre, ne emeld ki és ne is torzsizomzatot, kar- és
sillyeszd le, hogy a derekadat ldbizmokat,
meg ne roppantsd! jotékonyan hat
idegrendszerre.
7. Nyulpdz Javitja a fej Az Anyagban

VAGY
8 pont tartas

Sarokra (ilés, homlok a talajon
vagy az alkarokon

VAGY

Térd- mellkas- all a talajon (vagy
konnyitve: térd és homlok)

vérellatasat, kedvezd a
szem és az agy
mikoddésének.
Nyugtato hatasu, segit
faradtsag, idegesség és
depresszio esetén.
Lazitja a hatat,
amelyet mélyen atjar a
légzés.

Erdsiti a mellkast, kar-
és labizmokat, és a
lapockdk kozotti

tapasztalok

w teriiletet.

KILEGZES

8. Kobra Rugalmasitja a

BELEGZES Toérzset hatizommal, kar gerincet, javitja a hati | A Fény felé

segitségével emeld,
szeméremcsont a talajon marad;
konyokok a torzs mellé zarva,
srégen felfelé néz a tekintet.

keringést; a veséket,
mellékveséket, majat
masszirozza, serkenti a
mukodésiiket. Javitja
az emésztést, kedvezd
az ivarszerveknek,
gerincbdl kilépd
idegeknek.

tartok

9. Lefele néz6 kutya
KILEGZES

Sarkakkal torekedj a talaj felé,
labak egyenesek, hdnaljbdl
nyujtéznak a karok, egyenes a
hat, tavolitsd a lapockakat.

Erdsiti a karok, labak
idegeit, izmait;
tonizdlja a
gerincidegeket,
serkenti a keringést,
féként a lapockak
kozott.

Atjarjaazeréa
testem
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10. Lovaglépdz Masszirozza a hasi Atjarja a fény a
BELEGZES Jobb labbal 1épj elSre! Térd a szerveket, javitja a lényem

boka elé megy, sarok a talajon, mukodésiket, erdsiti a

nyulik a vadli, Achilles-in. Hatsé [dbat, nyujtja a

térd leenged. Nyilik a mellkas, horpaszizmot,

leenged a vall, ujjhegyek a megteremti az

talajon (vagy afelé tartva); idegrendszer

tekintet szembe vagy felfelé. egyensulyat.
11. Mély el6rehajlds | Ameddig tudod, egyenes hattal Gyomorra, hasi Meghajlok az
KILEGZES dénts eldre, aztan hajlitsd a szervekre kedvezéen Elet elStt

hatad, engedd mélyre a fejed. hat, emésztésre,

Labad hajlithatod. Ha fajna a tulsulyt csokkenti,

hatad, ne hajolj mélyre! fokozza a vérkeringést,

rugalmasitja a
gerincet.

12. Félhold BE Nyujtja a hasfalat, a Az Elet része
BELEGZES Egyenes hattal egyenesedj fel! hasi szerveket, javitja vagyok

Mellkasnyitas, felfelé toreked] a az emésztést, edzi a

mellkassal, vigyazz a derekadra, karizmokat, tonizdlja a

ives legyen a hat; nyulik a hasfal. gerincmenti idegeket,

nyitja a tlidét,
csokkenti a tulsulyt.

—~’

13. Udvozl6pbz Mellkasra fokuszalj, talpat nyomd | Koncentracio és K6sz6ndm az Uj
KILEGZES a foldbe, fejtetével nyulj meg az nyugalom napot!
ég felé...

g

Ez fél kor, a masodik korben Lovaglopozban a bal 1ab van mindig eldl.

Ha kész vagy, hanyattfekvésben, hullapézban (savaszanaban) pihenj: figyeld meg az
izmaidat, ahogy elernyednek, simulj, nehezed a talajra; és tartsd a figyelmed a
légzéseden, ahogy megnyugszik, egyenletessé valik---




“o-Napiidvozlete- 6

A HALADO VALTOZAT

(8 PONT TARTASSAL, DESZKA POZ NELKUL, LEGZESVISSZATARTASSAL)

) : NAPUDVOZLES
Kilégeis | Beligeds 1 Kilégeis 2 Belegris Lizgisvisszatariis 2 Kilégnis

BY. W1

1. Belégpris Lérgésvimsentariis Lezgésvissemtartis  LRilégerés 4. Belégeis 4Kiligeés
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- KONNYITETT NAPUDVOZLET %

1. KILEGZES 2. BELEGZES 3. KI 4. BE

1. Sarokiilésbél indul, kilégzéssel. Fejtetével folfelé, farokcsonttal lefelé toreksziink,
nagylabujjak osszeérnek a fenék alatt.

2. Belégzéssel nyajtozunk fel, finom homoritassal.
3. Kilégzéssel Nyulpoz (avagy Holdpoz) (nyisd a combod nyugodtan)!
4. Belégzéssel joviink fel, Macskapdéz, hat domborit, és innen---

5. kilégzéssel belenyjtozunk a Kobrapozba (konyodk a torzs mellé zarva, vall hatra—
lefele forgatva).

6. Labujjak befordit és belégzéssel Lefelé nézé kutyaba joviink fel és kilégziink, ahogy
belenytjtozunk a pozba.

7. Belégzéssel Kobraba (konyok a torzs mellé zarva, vall hatra-lefele forgatva)
8. Kilégzéssel domborit a hat, Macskapoz elsé fele.

9. Belégzéssel homorit a hat, Macska masodik fele.

10. Kilégzéssel sarokra vissziik a fenekiinket, és Nyulpozba nytjtozunk.

11. Belégzéssel felemelkediink, nyujtézunk finom homoritassal.

12. Sarokiilésre érkezés imatartassal (vagy kezek a combokon).
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UlL.: Talaltam egy jopofa rajzot a deszkat, 8 pont tartast tartalmazé valtozatunkrol ©
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