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Joga
otthon, az irodaban és az

uzleti eletben

Poor Jozsef

Budapest
2020




< Bevezeteés
«+ Jogarol — eredet, fogalma
<+ Joga gyakorlas

+ Joga lazitas

+ Jogalegzés

<+ Meditacio

+ Joga test tisztito gyakorlatok
<+ Ajanlasok
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Napjaink uj kihivasa

+ A koronavirus-jarvany «+ Masképpen kell
elott az alkalmazottak alig dolgozni

néhany szazaléka ,
dolgozott tavmunkaban <« Mas idobeosztast kell

< Most azonban sok cég alkalmazni

szamara ez jelenti a o UJ tevékenységeket

megoldast a dolgozok
egészségének megovasa, kell beilleszteni az

és a muikodés életiinkbe

folytatasanak érdekében. -

<« A tavmunkaban dolgozok . 2 . -
szamanak drasztikugs A joga is segithet
novekedése viszont még ebben
ott is komoly kihivast Relaxacio
jelenthet, ahol ezt eddig is Hatékonysag

alkalmaztak. SO
(Pénzcentrum, 2020) Megujulas
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India legismertebb iizleti brandjei (1)

LiC

Tata Consult
Zervices

Ill:ntall:il.:.:E"':':'."-"""--;:-.-'.---':_
Asian Paints B e =y
ICICI Bank 5

Paytm

?
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India legismertebb iizleti brandjei (2)

MR

LiC

Tata Consuit
Services

Hntak:il.:.: indra
Asian Paints B
ICICH Bank 9

Paytm
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Jogarol
Fogalma

QA joga keleti Dbolcselet egy formaja,
ami Indiaban {fejlédott ki a hinduizmus €s
a buddhizmus kulturalis kdézegében

QAz elnevezés a szanszkrit judzs t6bdl ered,
mely jelentése: 6sszekapcsolni, egyesulni

O A megvilagosodas felé vezet6d utat keresi

dPatanjali szerint a joga célja: ,megielelo
egyensulyt talalni ellentétes impulzusok

ko6zott”

g & s

iﬂ : j .r!r n-i’
= w o ——
i =
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Jogarol
Bhagavad Gita

» A Bhagavad-gita, amit India lelki
boélcsességének tartanak, a rendkivial mély
vedikus tudomany alapmuve, amely az élet
léenyeget érintdé kérdésekkel foglalkozik.

Jelentosége Indiaban hasonlo, mint

az Ujszovetségnek a keresztény kultarkorben.

Keletkezésének pontos idépontja nehezen
behatarolhato, a vélemények ero6sen eltérnek.
Feltehetdleg a Kr. e. 4-3. szazadban keészlt,
de hindu forrasok ennél sokkal régebbre, Kr. e.
[. évezred végere, vagy annal is régebbre teszik.
A hinduk szamara kinyilatkoztatas, azaz Isten
szava.
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Jogarol
lemei — nyolc/astanga lépés

Szamadhi Aszana
(béke) gyvakorlatok

Dhjana Pranajama

r
- r - )
meqitacio o

Dharana Pratjahara




Jogarol
A test kitintetett pontjai - csakrak

*+ A csakrak rendszere olyan modell, amely leképezi az
élet egeszen és vele egyutt az emberi testen is
ataramlo energiat.

*+ A csakrakat akar egy letrahoz is hasonlithatjuk, amely
az anyagi birodalombdl felvezet a nemesebb
elmemukodes es gondolat magaslatalra majd onnan




Jogarol
Energia csatornak - nadik

s A harom f6 nadi az lda, a Pingala és a Szusumna.

* Az lda a ndi energiat szallitja a gerinc bal oldalan felfelé, a Pingala a férfi
energiat szallitja a gerinc jobb oldalan lefelé, e nadik kapcsolatban allnak
a gerinc mentén levé minden egyes energiakozponttal.

s A Szusumna, a kdzépso csatorna, a gerinc (canal centralis) vonalat
koveti, és a Kundalinit szallitja.

s A prana csak akkor tud a Szusumnaba dmleni és felfelé, az agyba
aramlani, ha a férfi €s a ndi energiak teljesen egyensulyban vannak
egymassal.

Jiga_Podr_2020
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Joga
Egy joga rendszer - iranyzatai

Ananda joga (Hatha joga egy aga)

Anusara joga (Hatha joga egy aga)

Ashtanga Vinyasa joga

Bikram joga (105 Fahrenheit)

Iyengarjoga (Hatha joga egy aga)

Kundalini joga (a spiritualisabb jogafajtak koze
tartozik, intenziv légzéstechnika)

Power joga (Nagy intenzitasu joga)

Sivananda joga (12 alapaszanara - kitartott
testhelyzetre épul)

Jiga_Podr_2020



Joga
Alap - a Hatha joga

<+ Hatha Yoga Pradipika (Swami Swatmara) 1.500
évvel ezelott irodott
<+ Elemei
Shatkarma (tisztito gyakorlatok)
Asana(pozok)
Pranayama (légzés)
Mudra (spiritualis kézmozdulat)
Bandha (testi zarak)
Samadi (tiszta elme allapota)

Ha (energizalas) + tha (relaxalas) = Hatha

Jiga_Podr_2020
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Joga Magyarorszagon




» Selvarajan
Yesudian (1916-
1998)

» Sport és Joga

Joga Magyarorszagon
Torténete (1)




Joga Magyarorszagon
Torténete (2)

= ~ |I» Baktay Ervin (1890-
BT 1963)
» Kelet kutato
» A joga propagaldja
» ,A joga tanitasa
nem olyasmi, amit
egySzer
elovesziink, aztan

felhasznaljuk,
vagy nem”

A DIADALMAS JOGA
RALCPSA MOnC A
R ettt e e e )

3
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Joga Magyarorszagon
Torténete (3)

IDK. Wi .':-:Ih{il-l-t AMNMTAIL : } dr. Weninger
SVA R IOR ZNRINE | Antal (1902-1993)

» elsé ,jogas-orvos”
» 1991-t6] nevéhez
f1z6dott az elsd,
jogat népszerusito

tévesorozat

ES SZEMELYISEG

S lag Wiesd B 1T D Wby ek
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Joga Magyarorszagon
Torténete (4)

» Dely Karoly (1927-
2002)

» A mai joga oktatok
mentora




Torténete (95)
AG - » Magyar Joga
Tarsasag (MJT)
» 1999-ben alakult
» Joga oktato képzeés

egy €ves, (265 ora +
vizsga)

Jiga_Podr_2020



Joga Magyarorszagon
Napjainkban

Mi a joga?

+~Javitja a test
mukoddeését

< Segiti a gondolkodast

+ Felszabaditja a
szellemiséget

+ Elosegiti az
egyhangusag
feloldasat

Jiga_Podr_2020
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Joga gyakorlas




Joga gyakorlas
Aszanak - fogalma

Egy tudatos folyamat, amely
megieleld egyensulyt teremt

a test mozgasa €s ellenallasa
k6zOtt

-1___ HT_- - g "'?,
—— e EE e
T — T - j_,. _—
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Joga gyakorlas
Bemelegités (1)

< Feliilrol lefelée
+ Fej
<+ Nyak
<« Vallak
< Torzs
<« Labak
+ Egyensuly
<+~ Szemek

24



Joga gyakorlas
Bemelegités (2)

Lelki E:ga Mbbmnls LI W
T . ke [

Y

Fej, vall,
torzs




Joga gyakorlas
Aszanak - Napudvozlet




Joga gyakorlas
Aszanak- allé aszanak

Mérleg poz -

Tadaszana )
Tuladandaszana

Fapoz/allo félldtusz

Harcos/hés poz
Virabhadraszana




Joga gyakorlas
Aszanak -1l6pozok

Dandaszana - Nyuijtott labu

ot , Padmaszana-Lotusz Vajrasana
ulésmaod admaszana J

e l— . e B

kotott szogtartas
(Baddha Gerinccsavaras Ulésben

Macskap6z —Marjarasana
Konaszana)

.. Y

S ———
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Joga gyakorlas
Aszanak - er6po6zok
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Lazitas
Savaszana — Hullapoz (1)

» Fekudjunk a hatunkra,
labainkat nyissuk kis
terpeszbe, karjainkat is
nyissuk honaljbol, és
kezeink nézzenek az ég felé!
Engedjuk bele magunkat a
pozba és kdzben gydzddjunk
meg rola, hogy egész testiink
szimmetrikus.

Hagyjuk, hogy combjaink,
téerdeink és labfejeink kifelé
forduljanak! Hunyjuk be
szemunket és lélegezzlink
mélyeket! Kilegzéssel sullyed

a has, belégzéssel
emelkedik.

Jiga_Podr_2020
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Lazitas
Savaszana — Hullapoz (2)

» A hullapoz (1) gyakorlatot
érdemes a kovetkezo légzési
moddal 6sszekapcsolni

» Miutan végrehajtottuk a
Hullapoz (1) alatt leirtakat:

A belégzés soran azt probaljuk
elképzelni, hogy a ktilénbo6z6
testrészeinken keresztul
lelegziink be €s ki.

Kell6 gyakorlassal ue. a
gyakorlatot nehézségérzés
gyakorlassal és a joga
csakrakkal kombinalva is
végrehajthatjuk.

Jiga_Podr_2020
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Jogalégzés




Jogalegzes
A pranayama (1)

< A joga tanaban a
legz6gyakorlatok -
szanszkrit nyelven:
pranajamak

<+ A prana az energia

< A levegét lehetoleg mindig
orron at szivjuk a tudoébe

belégzés (puraka),

belégzés utani légzéssziinet
- lélegzet-visszatartas
(kumbhaka),

kilégzés (récsaka)
és kilégzés utani szlinet
(szinjaka)

Butejko modszer (hosszu
szunet)

Ancient Map of the Nadis

Jiga_Podr_2020
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Jogalegzes
A pranayama (2)

»Jobb orrlyuku ||» Bal orrlyuku
légzés légzés
» Bal oldalon »Jobb oldalon

fekszik és fekszik és
elosegiti a elosegiti a bal
jobb orrlyuku || orrlyuku
legzést legzést

Jiga_Podr_2020
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Meditacio




»Joga légzés alapu
» Mantra alapu
» Szamolas alapu

» Chakra alapu
» Fény-gyertya alapu
» Mala (fuzer) alapa

Jiga_Podr_2020
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Tisztitasi gyakorlatok
Shatkarma

» A satkarma - a szanszkrit "sat" szo hatot jelent, a
"karma"  tevékenységet, cselekvést jelent -
gyakorlatok a Hatha Joga részét képzik, melyek a
fizikai test belsd tisztitasat szolgaljak:

Néti: orrjarat-tisztitas
Dhauti: belsd tisztitas, a fej tisztitasa és mellkasi tisztitas, a belsé
tisztito technikak megtisztitjak az egész emészt6 szervrendszert a

szajtol a vegbélig (belek tisztitasa, emésztés tuizének felébresztése,
gyomor tisztitasa vizzel, belek tisztitasa levegovel)

Nauli: hasi szervek masszirozasanak és erositésének modszere
Baszti: vastagbél atmosasanak és tonizalasanak technikai

Kapalabhati: a frontalis lebenyek tisztitasa és vitalizalasa

Trataka: a koncentracido erejének fejlesztése egy adott pontra vagy
targyra torténo intenziv 6sszpontositassal

Jiga_Podr_2020
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Ajanlasok




Osszefoglalas
JBarmikor el lehet kezdeni a
jogat
ONem igényel jelentos

raforditast

1Barhol és barmikor lehet
jogazni

Jiga_Podr_2020



Ajanlasok
Tanitas

» A résztvevok szintjéhez mert
gyakorlas

» Egyszertuitol a bonyolultig

» A dinamikustdl a statikus
iranyban gyakoroljunk

Jiga_Podr_2020



Ajanlasok
Hogy kezdjunk hozza? (1)

<+ Mindenképp keresstink fel on-line honlapot,
ahol az alapok le vannak irva

<+ Ne a gyakorlatok nehézsége dominaljon,
hanem a hasznossagok

Jiga_Podr_2020
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Ajanlas
Hogy kezdjiink hozza? (2)

+ Keressunk a lakasban egy nyugodt sarkot.

<+ Legyunk lazan 6ltozve €s a gyakorlas elott 3-4
oran bellul ne egytuink

-~

<+ Kezdjunk bemelegitéssel (24. és 25. dia)
<+ A napudvozlet gyakorlatai nem nehezek (26.dia)

+ Erdemes gyakorolni savaszanat (ellazitas)(31-
32.dia)

« A gyakorlatsort joga légzéssel fejezziik be
(34.dia)

Jiga_Podr_2020
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Ajanlasok
Gyogyito modszer

A joga nem
versenytarsa az

orvoslasnak, hanem
azt 10l kiegésziti

Jiga_Podr_2020



A prezentacio készitoje
Joga kapcsolata

<+ Kozel 40 éve jogazom
a napi sport mellett

< Az utobbi harom
évben naponta
kétszer gyakorlok

< A joga szamomra sok

segitséget nyujt a
napi tevékenységem
szisztematikus
elvégzésében €és a
testi és lelki
egeszsegem
fenntartasaban




Koszonom a kedves figyelmuket!

Dr. Poor Jozsef, DSc., CMC, HSZ0OS/Z,
egyetemi tanar, Selye Janos Egyetem és
SZIE GTK
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