A né jégagyakorlasa a ciklussal 6sszhangban (Dr. Geeta S. lyengar)

A 2002. évi eurdpai korutja soran Geeta ji el6adasokat tartott és gyakorldsokat vezetett
szamos orszagban. Ez a kézirat 2002. aprilis 29-én késziilt a lengyelorszagi Czestochowaban

Geeta ji el6addsa alatt.
Baratok, jogagyakorlok!

Ma, ahogy kértétek a nék jéga gyakorldsardl fogok beszélni nektek, 6sszefliggésben azokkal a
hormonvaltozasokkal, amelyek végbemennek a néi testben a havi ciklus ideje alatt. Miel6tt

belekezdek, szeretnék tisztazni néhany altaldnos tényt a jogdval kapcsolatban.

A jogat mindenki gyakorolhatja kivétel nélkil. Nem szamit, hogy valaki férfi vagy né, felnétt,
gyerek, vagy idGs, beteg vagy rokkant, a jéga utja nyitva all mindenki el6tt. De mindenkinek a
sajat fizikai, mentalis és spiritualis adottsagaihoz kell igazitania a gyakorldst. A jéga célja hogy
felfedezzlik, vagy uUjra felfedezziik magunkat. Megtanitja, hogyan leljiink ra a bennink |évé
potencidlra, hogyan hozzuk azt a felszinre, és a segitségével rdjojjink arra, hogy kik is
vagyunk valéjdban. Amikor azt mondom, igazitsd gyakorldsod a benned |év6 potencidlhoz,
azon azt értem, tégy erGfeszitést, hogy megtaldld ezt a potencialt, vagy energiat, ami
mindenkiben jelen van, és hozd azt a felszinre, hogy helyesen tud hasznalni. A joga segit
felszinre hozni rejtett lehet&ségeinket. Valdjaban a jégaban nincs semmilyen altalanos
szabaly, hogy kinek mit szabad és mit nem végeznie. Helytelen azt mondani: ,Ezt végezd, ezt
ne.” Ha mégis ilyesmi torténik, annak oka van. Patanjali szerint tudatositanunk kell milyen
adottsagokkal rendelkeziink, és mi a jelenlegi szintlink. Tudnunk kell milyen az energiank,
melyek a lehet&ségeink, mire vagyunk képesek stb. Ahogyan haladunk a gyakorlasban, latni

fogjuk, hogy a szintek fokozatosan kovetkeznek egymads utan.

Nincs semmilyen akadaly, korlatozds, hatdrvonal. Az olyan szavak, mint képességek és
lehet6ségek, amelyeket Patandzsali hasznal nagyon jelentGségteljesek, mert nem
ugyanazokkal az energiaszintekkel rendelkezziink, ezért mindenki mas mérték( eréfeszitésre
képes. Az er6, amellyel a témahoz kozelit és annak megértésére torekszik mindenkiben
kiilonb6z6. A tanuldnak egyénileg kell felmérnie lehet&ségeit, és azok szerint haladni anélkiil,

hogy kiaknazna azokat.



Ami a ndGi-férfi gyakorlas kérdéskort illeti, Patandzsali sohasem emlitette, hogy egyes
gyakorlatok csak férfiak vagy n6k szamara ajanlottak. Valéjaban maga a tanuld az, akinek
elég becstiletesnek kell ahhoz lennie, hogy gyengeségeit a felszinre hozza, igy lehetGsége van

jobban megérteni magat. igy tudja magat fejleszteni.

Azonban mégis fontos, hogy kilonbséget tegylink néhdny bioldgiai kiilonbség kdzott a fizikai
testben. A jéga egy, azonban a nék és a férfiak kiilonbdznek egymdstdl, mi tobb minden
egyén kilonbozik a tobbit6l. Férfi és né kozott, ami a fizioldgiai folyamatokat illeti nincs
szamottevd kilonbség, azonban alkatilag igen. Ez nem azt jelenti, hogy a joga gyakorlds
hatdsa egyénileg kilonboz6 lenne, a hangsuly ott van, hogyan tudjuk a gyakorlast a
sajatossdgainkhoz igazitani, hogy az meghozza a kivant egyensulyt testi, szellemi és lelki
szinten. Tehat fontos, hogy gyakorldasunkban megértsiik és alkalmazzuk az illeszkedés és a

hozzaigazitas elvét.

Ezen felll a n6k testének van néhany bioldgiai funkcidja, amire oda kell figyelni. Mindkét
nem rendelkezik szaporitd szervekkel, azonban ezek jelent&sen kilonbdznek egymastodl. Ez
az oka, hogy a két nem gyakorldsa kiilonbozik egymdstél. Ami a joga alapelveit illeti, vagyis a
hozzadllds komolysagat a témdhoz, vagy a metodoldégia alkalmazasat, nincsenek
kiilonbségek. Az dszana és a pranajama gyakorlast viszont sziikséges adoptdlnunk az egyén
sajatossagaihoz. Ezt fontos a ndéknek figyelembe venni testi és szellemi egészségiik

érdekében.

A mai téma, hogyan kell a n6k gyakorlasat 6sszeallitaniuk, hogy az 6sszhangban legyen a havi
ciklikussaggal. Minden né tudja, hogy teste havonta mennyi valtozdson megy keresztiil a

menstruacié miatt. Fontos ezeket a valtozdsokat figyelembe venni a jégagyakorlasnal.

A férfiaknak is vannak hormonjaik, amelyek valtozasokat idéznek el6 a testben, de ezek nem
annyira latvanyosak, mint a néknél. A menstruacid a néi lét velejaréja és az anyasag
feltétele. Az egészséges menstrudcios ciklus fontos feltétele az ép testnek és elmének.
Tiszteletben kell tartanunk a nGi létliinket, és tisztelnlink kell testiinket, melynek fontos
funkcidkat kell teljesitenie. Nyilvdnvaldan ennek megfelel6en kell gyakorolnunk. Ha ezt nem
vesszik figyelembe, sajat és a jov6 generacid léte irant vagyunk tiszteletlenek. Bar ez egy néi

téma, a férfiaknak is fontos tudni réla. Mert minden férfi egy n6 létének kdszonheti életét,



vagyis az anyanak, aki menstrualt. Amint a férfiak megértik az anyjukat, megértik a

feleségiket is.

A férfiaknak nagy szerepiik van a nGi egészség megébrzésében. Apaként figyelnitk kell, hogy a
l[anyuk megdrizze egészségét az anyasaghoz. Férjként tiszteletben kell tartania a felesége
egészségét. A férfiaknak altaldban hidnyos a tuddsa a ndk fizikai erejérdl, fizioldgiai

folyamatairdl és érzelmi egészségérdl.

Gyakran félreértik azokat, féleg amikor a né fizikailag gyengének érzi magat, faradt,
érzelmileg tulf(itott, depressziés vagy hangulata valtozik. Ha a férfi megérti, hogyan
viselkedjen ilyen helyzetekben, knnyebben tud segiteni a nének. llyenkor az élet konnyebbé

és boldogabba valik. Ezért oriilok, amikor férfiak is részt vesznek ezen az el6adason.

Minden él6lénynek van egy erds késztetése a szaporodasra. Még a csak néhany percig élé
amdéba is arra torekszik, hogy utdédnak adjon életet. Az emberekben is benne van ez a belsé
hajlam, mely Patandzsali szerint egy erGs akarat, késztetés a nemzésre. Asmita (ego,
bliszkeség, én tudat), mely mindenkiben létezik felel6s a szaporodasért. Egy nemzGképes
nének figyelnie kell magdara. Amikor ellltetliink egy magot a foldben, el6szoér a foldrél kell
gondoskodnunk. Fontos, hogy a fold termékeny és j6 min&ségl legyen. Szamos dologra kell
figyelniink, miel6tt ellltetjiik a magot, a j6 termés érdekében. A gyomokat el kell tavolitani.
Ezért szantdskor a gazokat, az 4gakat el kell égetni. Hasonléképen egy nének ugyanigy
hozzaértéen fel kell késziteni testét a feladatra. Nemz6 szerveit bellilrél meg kell tisztitania a
helyes vérkeringés segitségével. Fenn kell tartania a petefészkek normalis mikddését, a
peték épségét, a hormontermelést és annak egyensulyat. A petevezetékeknek nyitottnak kell
lennitk. Mentesnek mindenféle elzarddastél. Fontos a méh normalis elhelyezkedése, és fala
vastagsaganak optimdlis mértéke. Tehat fontos, hogy a né gyakorlasa ne csak haladasat a
joga utjan, hanem egészséges utddok nemzését is segitse. Ha ezt megértjlik, akkor
megértjik azt is, hogy miért kell a gyakorlast valtoztatni az egyik menstruaciétdl a

kovetkezGig terjed6 id6szakban.

A hdnapot a menstrudcio els6 napjatdl a kovetkezd menstruacidig szamitjuk, és tudnunk kell
a valtozasokat melyek ez id6 alatt kovetkeznek be. Ezek a vdltozasok hormondlis szinten
torténnek, amelyekre figyelniink kell. Régebben a nék magukban gyakoroltak. Most

csoportos Orakon folyik a joga gyakorldsa. Igy sok né zavarban van, és nem akar



menstruacidja miatt kilégni a sorbdl. En mégis ragaszkodom hozza, hogy ilyenkor masfajta

gyakorlatokat végezzenek.

Minden néi testnek mds az igénye, amire érdemes odafigyelni. Bar egy altaldnos
gyakorlatsort végziink menstrudciéo alatt, amely el6re nyuljtdézasokbdl, haton fekvs
aszandkbdl, a forditott helyzetek kihagydsabal all, a jogagyakorlé mégis tudataban kell, hogy
legyen sajat problémadinak, gyengeségeinek, egyéni sziikségleteinek. Rendszeres gyakorlassal
Ujfajta test tudatra tehet szert. Figyelmesebb lesz a teste irdant. Képes lesz megérteni teste
jelzéseit, amikor annak pihenésre vagy alvasra van sziiksége. Ezzel a tudatossaggal képes lesz

gyakorlasat sajat igényei szerint alakitani.

Fontos megérteni, hogy a fizikai és a mentalis hozzadllas valtozasai a folyamatos
hormonszint valtozds miatt torténnek. A kilonb6z6 hormonok naprél napra valtoznak az

emberi testben.

Néha nagyon aktivak vagyunk. llyenkor nagyobb a teherbird képességilink, mint a legtobb
férfinak. Néha olyan kimeriltek vagyunk, hogy képtelenek vagyunk barmire. Néha
kifejezetten kiegyensulyozottnak érezziik magunkat mentalisan. Maskor meg olyan mértékd
az érzelmi kiegyensulyozatlansagunk, hogy annak ellenére, hogy er6s emberek vagyunk, a

legkisebb zavard koriilményre megzavarodunk, és remegni kezdink.

Néha teljesen egészségesnek érezziik magunkat, néha reménytelennek éljiik meg pillanatnyi
helyzetiinket. Ha figyelmesen gyakorolsz, észre fogod venni, hogy néha hirtelen nagyon
merevé valsz. Akdrmennyi eréfeszitést is teszel, olyan mintha valami beliilrél visszatartana.
Mas alkalmakkor meg azt nem érted, hogy mehet olyan kénnyen a gyakorlas. Mindezek a
jelenségek a hormonok jatékanak tudhatdak be. Széval az els6é feladat, hogy rajojjunk,
hogyan szabadulhatunk meg ezekté6l a hatasoktdl, hogy megtartsuk hormonalis

egyensulyunkat.

Az Ajurvédaban nem ismeretes a hormonok koncepcidja. De mégsem hagyja figyelmen kiviil
az olyan allapotokat, amikor valaki érzelmileg érzékenyebb, hangulatvaltozasokkal kiizd,
elveszti a tlirelmét, remegést tapasztal a testben stb. Ezek a problémdk a hdrom dosaban
(vatta, pitta, kapha) keresend6k. Ez a harom egyszerre okozhat a szervezetnek problémat a

menstruacio alatt. A menstruacid kezdeti vérzését a vatta felhalmozddasa okozza. A kevés



vérzésnek, a hirtelen abbamaradasnak, a testi fajdalmaknak is a vatta az okozdja. A
szédilést, a hanyast, a hirtelen testh6mérséklet valtozdsokat, a tulzott vérzést, vagy a lazat a
pitta felhalmozddasa okozza. A lassusagot, a tompasdgot, a vizvisszatartast, a test és mellek
duzzadasat, a két menstruacido kozotti idészak meghosszabboddsat a kapha tultengése
okozza a szervezetben. A vérzés a vatta dltal kezd6dik, a folyamatossagat a pitta tartja fenn
és a kapha altal szlinik meg. A vér kdzben atalakul és a szennyez6dések (mala) kilokédnek a

szervezetbdl.

Ahogy a havi vérzés megszlinik, fontos hogy elkezdjik gyakorolni a forditott dszanakat a

dosak egyensulydnak visszadllitasa céljabdl.

A dosak nemcsak a test fiziolégiai folyamatait és a metabolizmust érintik, hanem az elmét és
az idegeket is. Felel@sek az érzelmi tulftottségért és a hangulatvaltozasainkért. Erintik a
hatdrozottsagunkat, a megkiilonboztetési képességiinket, a gondolkoddsunkat és a
memoaridankat is. Ahogy az energiaszintek valtoznak, ugy véltozik a teljesitmény is. Fontos,
hogy ezekben a napokban a menstruald nék megpihenjenek, csokkentség kotelezettségeiket

és felelGsségliket.

Most nézzilk meg a jégagyakorldst. Fenn all egy altaldnos tendencia a gyakorlék kozott, hogy
az aszanakat szimpla testi gyakorlatokként végezzék. Ekkor lehet, hogy egyeseket elényben
részesitenek, masokat kihagynak. Egy hagyomdnyos gyakorldsban sziikséges szerepelniiik az
allé daszanaknak, az el6re- és hatrahajlasoknak, gerinccsavarasnak, valamint forditott
helyzeteknek az 4&ltaldnos egészség meglrzéséhez. Ezekhez a csoportokhoz tartézé
gyakorlatok segitik a helyes testtartast, gondoskodnak a test funkciondlis korrekciéjardl,
rendben tartjak a keringést, az emésztést, a kivalasztast stb. Gyakran kihagyjuk a Sirsasana
(fejenallas) és Sarvangasana (gyertyaallas) gyakorlasat, mig Sirsasana a variacidival mint
Parsva Sirsasana, Parivrttaikapada Sirsasana, Sirsa Baddha Konasana, Prasarita Pada
Sarvangasana, Sarvangasana Baddha Konasana fontosak a hormonalis egyensuly
megorzésében. Ahogy minden nap megfirdink, eszlink, iszunk és alszunk, ugyszintén
gyakorolnunk kellene ezeket az aszandkat naponta. Szokdsunkka kell, hogy valjon, hogyha
mas aszanakra nincs is id6, a fejendllast, a gyertyaallast és annak varidciéit naponta

végezzilk. Ha hosszabb tavon végzed a gyakorlatokat, megérted milyen fontosak a



hormonalis egyensuly megbrzése érdekében. Csak a menstruacié alatt kell felfiiggeszteni

azokat, mas forditott pézokkal egyetemben.

Fontos, hogy megértsd ennek az okat. A forditott pézok gyakorldsat azért sziineteltetjik a
menstruacié alatt, mert azok akaddlyozzdk a menstruaciés folyadék aramldsat. A forditott
pézok megallithatjak a folyadék tavozasat. Az Ajurvéda szerint akkor vagyunk egészségesek,
ha folyamatosan minden tdvozni tud a testbdl, amire nincs szlikség. Ha megrekednek a
kivalasztdsra szdnt dolgok a testben betegséghez vezethet. A méreganyagoknak tavozniuk
kell. Ha az izzadsag, vizelet, széklet, gazok és a menstruacidés folyadék megrekednek, a test
szenved. Tehdt a menstrudcid alatt elkeriljik a forditott testhelyzeteket, hogy tavozni

tudjon, aminek kell.

Ezen felll el kell keriilni az Adho Mukta Vrksasanat, a Pincha Mayurasanat, a kéztdmaszokat.
A labaknak nem szabad faradtta valniuk, ezért jobb elkerilni az allé testtartdsokat is. A labak
a fold elem kdzpontjai. Funkcidjuk szerint, ezek a mi széllitéink. Ok teszik lehetévé a
gyaloglast. Ebben a minGségben a tlz elemet képviselik. Az dszandk végzése kdzben figyelni
kell a Iabak stabilitasara, a csipGiziiletbe valdé helyes beilleszkedésre. A |dbakat a gerinc
agyéki szakasza felligyeli, vagy a combon elhelyezkedé idegek, melyek a gerinc alsé hati
szakaszardl erednek, a tliz elem a Idbakban a féld elem 3ltal van szabalyozva. A nehéz apana
vajut konnylvé kell tenni. A gyakorlas kézben mindezek a folyamatok lezajlanak anélkill,
hogy észrevennénk. De a menstruacid alatt, amikor a test megfaradt, vagy amugy is
tulfdtott, akkor a labakat pihentetni kell. Ezért az allé és forditott pdzokat is hanyagoljuk. A
forditott helyzeteknél fontos, hogy erdsen tartsuk a ldbakat, kiilonben a gerincre keril tul

nagy terhelés.

A folyadék tdvozasanak konnyitésére a hasat nem szabad megfeszitve tartani. Az olyan haton
fekvé dszanakban, mint a Supta Svastikasana, Supta Baddha Konasana, Supta Virasana,
Matsyasana, Supta Padangustasana, a has képes megpiheni. Ezek az aszandk hatékonyak a
hasi gorcsok enyhitésében. A szamodra konnyebb aszanatél haladj a nehezebbek felé. Ha
hengerparnat helyezel a hatad ala, a hasi fesziiltség teljesen megsz(linik. A légzés konnyebbé

valik, és a rekeszizomnak is nagyobb teriilet jut.

Sok né és fiatal lany kizd hasi gércsokkel a menstruacié alatt. Tovabba a nehézlégzés, a

kimeriltség, a testi és az alsé végtagok fajdalmai mind gyakori panaszok. Azonban az el6bb



emlitett aszanak segitenek a tlinetek kezelésében. Ha nehéz behajlitani a térdet, csak
egyszerlien keresztezzik a labunkat és fekudjlink hanyatt a hengerparnan.
Dysmenorrhoeanak nevezziilk a fajdalmas, gorcsdés menstrudciét, amit altaldban a
petefészek, a petevezeték, vagy a méh gyulladasa okoz. Ezekben az esetekben is segitenek a
hanyatt fekv6é 4szanak. Parsva Supta Padangustasana heveder segitséggel végzett
gyakorlatok hatasosak a gyulladds, a gorcsok és a kimeriltség kezelésében. Setubandha

Szarvangaszana alatdmasztassal segithetiink az alhasi gorcsok, a fajdalom, az idegesség, a

szorongas, a félelmek, az alacsony vérnyomas és a mentdlis fesziltség oldasaban.

Supta Svastikasana Supta Baddha Konasana

Supta Virasana Supta Matsyasana

Supta Padangustasana Il Cross bolster Setubandhasana



A hanyattfekv6é aszanak utan, az el6rehajlasok kovetkeznek. Adho Mukta Virasana, Adho
Mukta Svastikasana, Adho Mukta Baddha Konasana, Janu Sirsasana, Trianga Mukhaekapada
Paschimottanasana, Ardha Padma Paschimottanasana, Marichyasana, Adho Mukta Upavista
Konasana, Parsva Upavista Konasana, Paschimottanasana a f6 4szandk ebben a csoportban.
J6 ha fejinket hengerparnan pihentetjik a gyakorlatok végzése kdzben. A hagyomanyos
gyakorldsban a torzzsel nyujtézunk elére, mig a fejet a sipcsonton pihentetjik, de ebben az

esetben figyelnlink kell az energiaszintiinkre és a testiink érzeteire.
Amikor megtamasztjuk a fejet, a has jobban el tud lazulni. Ez megnyugtat és ellazit.

A menstruacié alatt a nék gyakran szenvednek erds fejfajastol vagy migréntol. Az
elérehajlasok ilyenkor segitségiikre lehetnek. Adho Mukta Svastikasana és Adho Mukta
Virasana a legpihentet6bbek, feltéve, hogy a fej meg van tdmasztva, és nem a foldon
helyezkedik el. A gyakorlds soran maradj benne minden helyzetben hosszabb ideig és hagyd
az elmét elcsendesedni. Ezen gyakorlatok segitségével az erGs vérzés is szabalyozva lesz. Ez

kilébndsen azokra igaz, akik menorrhagia or metrorrhagiaban szenvednek.

Az el6rehajlasok utan kovetkezik néhany allé dszana, amit csak akkor végezz, ha nem vagy
kimertlt, és a hasfal sem fesziil. Példaul Uttanasana, Adho Mukta Svanasana,
Parsvottanasana, Prasarita Padottasana a gerinc megnyujtasaval, vagy a hat konkav
helyzetével nagy segitség lehet. Az Uttanasandban megtdmaszkodhatsz a kezeken, az Adho
Mukta Svanasandban megtamaszthatod a fejet téglaval, vagy hengerparnaval. Ha kotelet
hasznalsz, hatrébb tudod engedni a combokat, igy nagyobb teret hagyva a hasnak, mellyel az

erds vérzést is tudod szabdlyozni.

Hasonléképen a Parsvottanasana kotéllel végezve megpubhitja a hasat. A n6k néha ugy érzik,
ha leengedik a fejet, az megkeményiti a hasat. Ha megemeljik a fejet és picit homoritjuk a

hatat megel6zhetd a hasi fesziiltség.

Az (l6 aszandk hatdsosak, amikor valaki egyszerlen csak csendben szeretne (ilni, vagy a
térdeit rugalmasabba tenni. Ulhetiink Dandasanaban Svastikasanaban, Virasanaban, Baddha
Konasanaban, Upavistha Konasanaban, Gomukhasanaban, Padmasanaban, Siddhasanaban
stb. Hosszabb ideig is nyugodtan id6zhetiink benniik és faltdmaszt is hasznalhatunk a gerinc

emelése érdekében.



Adho Mukha Svastikasana

Janu Sirsasana

Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana Ardha Padma Paschimottanasana

Marichyasana Adho Mukha Upavistha Konasana

Parsva Upavistha Konasana Paschimottanasana



Urdhva Hastasana, Urdhva Baddhanguliydsana, Paschima Baddha Hastdsana, Paschima
Namaskarasana, Gomukhasana stb. gyakorlasa ellazitja a vall, a csukld és az 0j iziiletet,
valamint szabadda teszi a hdénaaljat. Jotékony azok szamara is, akik izileti gyulladassal
(arthritis) vagy reumatikus iziileti gyulladassal kiizdenek. Hatékonyak sarok fajdalomnal, égé

l[abaknadl és fajo térdek esetén is.

Az oldalcsavarasok, mint a Bharadvajasana | and Il, Parsva Virasana, Parsva Dandasana,
Parsva Svastikasana and Par$va Padmasana csokkentik az izmok merevségét. Szamos né kizd
testi fdjdalmakkal az izliletekben felhalmozédd tejsav miatt. Ezek a csavardasok batran

gyakorolhatéak ilyen esetekben, anélkiil, hogy a hasat 6sszenyomnank.

A nyaki spondylitis és alsd hati fajdalmakkal kiizd6 n6k tobbségének tinetei feler6sédnek a
menstruacié alatt. llyenkor a kételes Urdhva Mukha Svanasana, Bharadvajasana és Utthita
Marichyasana széken végezve hatdsos, e tlinetek kezelésében. A forditott gyakorlatok
kerilend6k a menstruaciéo ideje alatt. Azonban az lyengar mester altal feltalalt
segédeszkdzokkel a menstrudcid sordn is végezheted e gyakorlatok varidcidit. Végezhetsz
aldtamasztassal Viparita Dandasanat and Setu Bandha Sarvangasanat. Ezek segitségével a
menzesz alatt ugyanazok a jétékony hatasok idézhet&ek el6, mint maskor a Sirsasanaval és
Sarvangasanaval. Ha hati fajdalmaink vannak, tarthatjuk a labakat megemelve. Ugy végezd a
gyakorlatokat, hogy a medence és has régidja ne nyomédjon 6ssze, és megpihenjen.

Sok né kiizd depresszidval, asztmas tlinetekkel, megfazassal és kohogéssel a havi vérzés
idején. A Viparita Dandasana és a Setu Bandha Sarvangasana, ahol a mellkast kiemeljlk és

oldalait megnyujtjuk megkdnnyebbiilést hozhatnak szamukra.

Az Osztrogén szintje, mely a menstrudcio el6tti id6szakban fokozatosan csékken, a menzesz
alatt ismét elkezd emelkedni. Ez a hormon a felel6s az energia szintedért, az elméd
frissességéért és a faradsagbodl valé miel6bbi regenerdlédasért. Ezen gyakorlatok végzése a
menzesz alatt segit, hogy az Osztrogénszinted elkezdjen ismét novekedni. Vagyis ezen a

maddon hormonokat termel a szervezet, mely segit helyreallitani a test épségét.

Az Ajurvéda szerint a menstruacié idészakaban a pitta dominal. Az elSrehajlé és haton fekvé
aszandk mind elcsendesitik a pitta min&séget a testben. gy az ez id6 alatt esetlegesen
el6forduld hanyingert és fejfajast kezelheted. Azonban figyelj ra, hogy a gyakorlds ne

farasszon ki, mert akkor a tliz elem a testedben elfecsérlédik.
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Valdban igaz, hogy az allo gyakorlatok segitik a salakanyagok gyorsabb kilriilését, de ezek
gyakorldsaval az energiddat sem leszel képes tartalékolni a menstruacié utani id6szakra. Az
el6bbiekben felsorolt dszandk energiapocsékolds nélkil segitik a testet a menstruacié alatt.
Mivel a menstruacié megkezdése utdn az 6sztrogén szint Ujbdl elkezd emelkedni, hirtelen
megnovekszik a benned |év6 energia, és azt érzed mindenre képes vagy. Azonban fontos,
hogy ez az energia megfelel6képen legyen felhaszndlva. Cél, hogy ne apadjon el a
menstruacié befejez6dése utdn, és hogy a hormonhdztartds végig kiegyensulyozott
maradjon. Tehat ha takarékoskodsz az energidddal a menstruacio ideje alatt, megtartva azt a

menzesz utani id6szakra, az segitségedre lesz majd a jogagyakorlasodban.

Es most kdvetkezzen a menstruacié utdni idészak, vagyis, hogyan folytatjuk a gyakorlast,
amikor a vérzés véget ért. llyenkor altaldban kénnylinek, frissnek és aktivnak érzed magad,
kész vagy barmilyen kihivdsra. Egy pillanatra nézziik meg milyen metodika szerint eszed az
ebédedet. Kezded a levessel, mert az meghozza az étvagyat. A leves egy el6étel. Befejezni
pedig valamilyen édességgel szoktad. Széval valamilyen rendszer szerint étkezel. Ahogy az
étkezési fogdsok sorrendjére figyelliink, ily mddon kell megtervezniink az &szandk és
prandjamak kozotti sorrendet is. Ne csak az aktudlis kedved szerint gyakorolj, hanem a
kidolgozott rendszer szerint. A gyakorlatok 6sszhangban vannak a peteéréssel, és fontos, a

pete épségének figyelembevétele a gyakorlasnal.

Ahogy a vérzés eldllt, kezd a gyakorlast Sirsasanaval és Sarvangasanaval. Azokkal a
gyakorlatokkal kezd, amit kihagytal a menstruacid alatt. Ezek az aszandk gyorsan
visszaallitjidk a hormonadlis egyensulyt. De a jogasok tobbsége altalaban alld helyzeteket,
hatrahajlasokat, és ha képesek ra haladd aszanakat szeretnek végezni. Ezek helyett inkdabb
minimum 8-10 percig az emlitett két aszanat végezziik. Természetesen e két gyakorlat
végezhetsz Baddha Konasanat, Upavistha Konasanat valamint Supta Konasanat. Ezen
gyakorlatok segitenek a méhet a megfelel6 helyzetben tartani. Minden ciklus olyan, mint egy
kisebb terhesség, mely vetéléssel zarul. A sebnek a méhben és a vagindban be kell
gyogyulnia. Ezért kell végezni az elGbbi gyakorlatokat. Végzésiik kdozben megtapasztalod

majd, hogy a hiively és a vagina bels6 hartyas részei hogyan huzddnak vissza, és szaradnak ki.
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A teriilet kezeléséhez tudnod kell, mi torténik ott ilyenkor pontosan. A variacidk forditott
helyzetben végzésekor hely keletkezik az alsé hasban, a medence terilete szabadda valik és

hely képz&dik a méh visszahuzéddasanak.

Végezhetsz még Padmasana és Urdhva Padmasana. Vagy Halasana, Supta Konasana, Adho
Mukha Vriksasanat és Pincha Mayurasanat. Végezhetsz kézenallasokat és alkartdmaszokat. A
gyakorlatok végzésénél el6fordulhat még némi vérzés, ami annak a jele, hogy tested még
visszatartott olyan dolgokat, amelyeknek tavozniuk kellet. Fokuszdlj a forditott pdzokra és
ugy taldlod majd, hogy most kdnnyebben mennek, mint altaldban, ezaltal kicsivel tobbre
vagy képes. A fizikai, mentalis és érzelmi egyensulyndvekedés miatt tobb id6t tudsz ezekben

a helyzetekben télteni. A remegés, az idegesség és belsé fesziltség alabbhagy.

A

Uttanasana Adho Mukha Svanasana

Adho Mukha Svanasana

A poszt menstruacios szakaszban, a menzesz 4. napjatél a kovetkezé 5-12 napban az
Osztrogén szint fokozatosan csékken. A menstruacié utdn id6szaktél fokozatosan noéveld az

allé gyakorlatok, el6rehajlasok, horizontalis csavarasok, hatrahajlasok sorozatat. Ez az
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idészak a legmegfelel6bb arra, hogy dolgozzunk a hatrahajlo, allé6 és egyensulyozd

gyakorlatokon, melyek altal a mirigyrendszer is egyensulyba kerdl.

A 13. nap koril bekovetkezik az ovulacié, mely még tébb hormonvaltozassal jar. Amikor a
menzesz utdn a forditott helyzeteket végezziik, az agyalapi mirigyet stimulaljuk. Ha
semmilyen probléma nem all fenn, nem sziikséges valtoztatnod a gyakorldson. De ha
probléma van a menstrudcios ciklusoddal, vagy elmarad az ovulacié, vagy nem tudsz teherbe
esni, médositsd a gyakorlast. Ne végezz megterheld gyakorlatokat, kiilonosképpen ne olyan
hatrahajldsokat, mint a Urdhva Dhanurasana, Viparita Dandasana, Kapotasana,
Vrischikasana, Viparita Chakrasana stb. Megint csak szentelj tébb id6t Sarvangasandnak,
Sirsasandnak és az el6rehajlasoknak. Ha mégis végzel hatrahajldsokat, hasznalj

segédeszkdzoket. Tdmaszd ald a medence teriiletét minden hatrahajlasnal.

Most kovetkezzen néhdny sz6 a hatrahajldsokrdl. A hatrahajlasoknal, mint Urdhva
Dhanurasana, Ustrasana, Kapotasana helytelen lefelé tolni a hasat. Megzavarod
szervezeted, és ha vannak ovuldcids problémaid, azok tovabb fognak tet6zni. Az ovulacio
alatt az éretlen tojasok novekedésnek indulnak az agyalapi mirigy stimuldcidjanak hatasara.
Ha teherbe szeretnél esni, figyelned kell, hogy e tojasok megtermékenyiljenek. Ezért
figyelned kell arra, hogy az alhasi régiobdl told magad félfele a hatrahajlasoknal. Példaul
Urdhva Dhanurasana végzése kdzben tartsd a labakat magasabban, példaul dgy, hogy téglara
vagy padra helyezed a talpakat. Tartsd a kezeidet lent, hogy a medence terilete
kiemelkedjen. Nem szabad hagyni, hogy a medence terilete lefelé sillyedjen. llyen médon
végezd a Viparita Dandasana, Urdhva Dhanurasana, anélkiil, hogy hagynad a medence
terlletét sillyedni. Néhany esetben a koldok alatti teriilet lefelé mutat és sillyed. llyenkor
emeld meg még jobban a labakat. igy végezve a hatrahajlasok majdnem forditott helyzeteké
valnak. Ahogy a labakat megemeled, a hilively és az andlis régié felfelé irdanyul. Akik
szeretnének megtermékenyiilni, ovulacid alatt kizardélag a Sirsasandt, Sarvangasanat és az

el6rehajlasokat gyakoroljak, hogy a vetélés legkisebb esélye se meriljon fel.

A 17.-20. nap kozotti idészak az ovulacido utani periddus. llyenkor természetes, hogy
energiaszintlink visszaesik, akar normalisan menstrualunk, vagy aldott allapotban vagyunk.
Sokszor elkedvtelenediink, mikor észrevessziik, hogy sem a hatrahajlasok, sem az

egyensulyozasok nem mennek olyan mértékben, mint az el6z6 napokban. Ugy érzed izmaid
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kotottebbek, tobb eréfeszitésre van sziikséged és jobban verejtékezel. Ezzel szembesil a
legtobb sportolé né is ebben az id6szakban. Ezt az Osztrogén szint csokkenése és a
progeszteron szint novekedése hatdsa. A test felkésziil a teherbe esésre, vagy a
menstrudcidra. llyenkor az erégylijtés és az energidk megtartasa keril el6térbe, melyek a

megtdmasztott hatrahajlasokkal, forditott helyzetekkel és Janu Sirsasanaval érhet6ek el.

Ne zavarjon az ilyenkor felmeril6 merevség. llyenkor gyakorold az Ul6 helyzeteket Upavistha
Konasana, Baddha Konasana, Virasana, Padmasana, Malasana, Supta Padadangustasana lI,
ami segit szabadda tenni a medence teriiletét és szabadsagérzetet kélcséndzz. igy az irritacid
és fesziiltség is aldbbhagy. Medencenyitasra alkalmasak még Ardha Chandrasana,
Virabhadrasana I, Utthita Parsvakonasana, Utthita Hasta Padangustasana. Végezheted
székes alatamasztdssal, vagy nélkiile. Ha ezek megvannak, folytasd hatrahajlasokkal, mint

Viparita Dandasana, Eka Pada Viparita Dandasana, Eka Pada Raja Kapotasana.

Vipraita Dandasana Setu Bandha padon

Ellenben, azok akik premenstrudcios problémadkkal kiizdenek, folytassdak a haton fekvé
helyzetekkel. Szamos né ilyenkor nehéznek érzi magat, mellei fajdalmasan megduzzadnak,
megfazik, kohog vagy lazzal is kiiszkddik. Ezek gyakori problémdak menstruacié el6tt, melyek
megszlinnek annak végével. Ha egészségesnek érzed magad a menstruacio és ovuldcié utdni
id6szakban, gyakorold a forditott helyzeteket és hatrahajldsokat, hogy megel6zd vagy
szabdlyozd a menstruacié el6tt esetlegesen felmeriilé kellemetlen tlineteket. Azonban ha
tudod, hogy premenstrudciés problémadkkal kiizdesz, 4. nappal a menzesz el6tt gyakorold a
haton fekvd helyzeteket. Ha fejfajassal, étvagy vagy emésztési problémaid vannak, gyakorold
Janu Sirsdsana, Paéchimottanasana, Upavistha Konasana, ugy hogy kézben megtamasztod a
fejed a hengerpdrnan. Végez Sarvangasanat széken. Mell6zd Sirsasanat és a hatrahajlasokat

fejfajas esetén. Ha azonban ez nem all fenn nyugodtan végezd &6ket. Kilonésen, amikor a
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premenstruaciés idészakban energiahiannyal, egyensulytalansaggal, érzelmi fesziltséggel,
esetleg depresszidval kiiszkddsz, jot tesznek a hdtrahajldasok, segitenek csokkenteni e

tineteket.

Néhany tandcs, a menstruacios tiinetek elkeriilésére

Sok né dysmenorrhoeaban szenved, vagyis erds hasi fajassal kiizd a menstrudcio ideje alatt.
Ebben az esetben mddositsd a szokdsos gyakorlasodat 4 nappal a menzesz el6tt. Ilyenkor
ugyanazokat a gyakorlatokat végezd, mint a menzesz alatt, azzal a kivétellel, hogy gyakorold
a Sirsasanat és Szarvangasanat is. A menzesz el6tti forditott testhelyzetekkel el tudjuk
kerlilni a tlnetek tObbségét, a menzesz utdni végzésiikkel pedig helyreadllitjuk a

hormonhaztartas egyensulyat.

Akiknek erds a vérzésik, a menzesz el6tti napokban fektessenek nagyobb sulyt az allé
gyakorlatokra, Utthita Trikonasana, Utthita Par$vakonasana, and Ardha Chandrasana, téglds
aldtadmasztassal. Meglatod, hogy amikor téglat haszndlsz er6teljesebb lesz a medence
rotacidja. A tanarok ekkor gyakoroltathatjdk a hasi csavardst. Ezt a hasi csavart
Virabhadrasana Il — ben is el lehet érni. Falhoz tdmaszkodva is korrigdlhatod magad. Minél
inkabb sikerll megnyitnod a medencei és a mellkasi terlletet, anndl nagyobb szabadsagot
fogsz atélni. De ne végezd a Parivrtta Trikonasana, Parivrtta Parsvakonasana és a
Virabhadrasana | a premenstruaciés idészakban, mert ezek a csavarasok keménnyé teszik a
hasat, ami fajdalmat okozhat a menzesz alatt. Azonban ha dysmenorrhoeaban szenvedsz,
mindenkép végezd ezeket a gyakorlatokat a menstrudcid elmulasaval, hogy ujbdl
megerdsodjon a hasfal. llyenkor kdnnyebben mennek a csavardsok, mint a menzesz el6tt és
nagyobb fejl6désre leszel képes a pdzban. A Virabhadrasana Il is keriilendd a
premenstruacids id6szakban, ha fejfajassal, vagy alhasi fajdalmakkal kiizdesz. De azt ajanlom
hallgass a sajat testedre. Nézd meg mi a j6 neki és mi nem, és a szerint gyakorolj. Szemlél&d;.
Ha a Virabhadrasana lll hasi alatamasztassal végzed, segithet, azonban ha nélkiile, valdszind,

hogy helytelen médon szoritod 0ssze a hasat.

Most nézzilk meg jobban, mik azok a problémak, amik a menzesz alatt elfordulnak. Az els6

csoport a menstruacié kimaraddsa, vagy hosszabb tavu sziinetelése, gyakran akar 6 honap és
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egy év kozott. Amenorrhoea a betegség, amikor egyaltaldn nincs menzesz. Ha ilyen
tlinetekkel kiizdesz, mindenkép iktasd be a forditott testhelyzeteket és a hatrahajlasokat a

napi gyakorlasba. Ezek stimuldljak az agyalapi mirigyet és a petefészek mikodését.

Utthita Hasta Padangustasana, Supta Padangustasana, Baddha Konasana, Upavistha

Konasana, mint segitenek megel6zni az erds hasi gorcsoket, vagyis a dysmenorrhoeat.

Folytassuk a menorrhagiaval and metrorrhagiaval. Menorrhagia, amikor a menstruacio
nagyon erds vérzéssel jar egylitt, a metrorrhagia amikor ez az er6s vérzés a menzesz ideje
utan is folytatdédik. Ha ezzel a tlinetekkel klizdesz, menzesz alatt csak a hanyattfekvé
aszandkat gyakorold, ezek segiteni fognak, és hanyagold az el6rehajldsokat. A hosszan
kitartott Viparita Dandasana és Setu Bandha Sarvangasana segédeszkozokkel is segitenek. A
hétkdznapi gyakorlasodban legyen hangsulyos a forditott helyzetek gyakorldsa, mert ezek

szabalyozzdk a vér mennyiségét.

Még egy fontos gondolat. Ha erds vagy, de nem megfelel6 id6ben jelentkezik a vérzésed,
vizsgaltasd meg, hogy a méhed elég mélyen helyezkedik e el. Mikor Sirsasanat vagy
Sarvangasanat gyakorolsz, helyezd a labakat Upavista Konasanaba vagy Baddha Konasanaba.
Ugyanez vonatkozik a Halasandra vagy Setu Bandha Sarvangasandra. Valamint |ényeges az
olyan aszandk mint a Supta Konasana, Baddha Konasana, Upavistha Konasana, Supta
Padangustasana I, Utthita Hasta Padangustasana I, Prasarita Padottanasana napi rutinba
vald beiktatdsa. A nagy terpeszes gyakorlatok utan végezd el a Paschimottanasana, Viparita
Dandasana, Sirsdsana, Sarvangasana, Halasana and Setu Bandha Sarvangasana, hogy a labak
zart helyzetben legyenek, Osszeszoritva téglaval vagy pokrdccal a ldbak kozott. A zart
Osszeszoritott vagy 6sszekotozott gyakorlatok végzése a terpeszben végzett gyakorlatok utan
segit, hogy a méh és a vagina visszakeriljon a helyére. ElGsz6r nagy teret képeziink majd,
leszdkitjuk azt. Ez segiti az er6s vérzést szabdlyozni. Ha forditott sorrendet alkalmazunk,
akkor a menstruacios folyadék elGszor er6teljesen kilokédik, majd abbamarad. Az
amenorrhoeaban szenveddknek ajanlott ez a sorrend, vagyis el6szor a zart labas, majd
nyitott labas gyakorlat sorozat, igy stimulalva a petéket érlelé mirigyeket, és ezzel segitve a

folyadék meginduldsat.
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Sok né szenved folyamatos akar 12-15 napon tul is tarté folyamatos vérzést6l, ami
majdhogynem az ovuldcié idejéig eltart. Ezekben az esetekben kezd el gyakorolni a forditott

helyzeteket a ciklus 12. napjatél, hogy a vérzés eldlljon és folytasd 3-6 hdnapon keresztiil.

A hypomenorrhoeaban szenved6knek szinte alig van vérzéslik, vagy csak 1-2 napig. llyenkor
az el6rehajldsok segitenek, vagy a Malasana végzése. A Kurmasana is hatasos, egyszerre
nagyobb mennyiségl folyadék tdvozasat segiti el6. Az e betegségben szenved6k a hdnap
tobbi felében a menstruacié idejét leszamitva a forditott helyzeteket, az allé aszanakat, a
hatrahajldsokat és a gerinccsavarasokat gyakoroljak. Meglatjak az egész hdnapos gyakorlas,

érezteti majd hatdsat a menstruacié ideje alatt.

Az oligomenorrhoeaval kiiszkodoknél a vérzés nem er@s, de hosszabb ideig elhuzodik, akar 8-
10 napig is. Ebben az esetben az olyan allé pdzok, mint a Trikonasana, Virabhadrasana ll,
Par$vakonasana, Virabhadrasana I, Ardha Chandrasana, Utthitha, Adho Mukha Svanasana,
Parsvottanasana and Prasarita Padottanasana segitenek a folyadék gyorsabb tavozdsdban,
de fontos, hogy gyakorold a hanyattfekvé helyzeteket utanuk, hogy a folyamatok

normalizalédjanak.

Polymenorrhoeardl beszéliink, ha csak 1 vagy masfél napig van menstruacié. Ebben az
esetben is a fenti tanacsokat kovesd. A menstrudcios vérzés a hormondlis rendszer

egyensulyatdl és a petefészek miikodésétdl fligg.

Leucorrhoea amikor egy fehér nyalkas valadék tapasztalhatd folyamatosan, a havibaj idején
kiviil. A n6k sokszor teljesen kimeriiltnek és idegesnek érzik magukat. llyenkor végez
hanyattfekvé pdzokat, mint Supta Baddha Konasana, Supta Padangustasana Il és tarsai.
Valamint ne enged, hogy all6 aszanaknal a has megfesziljon, vagy keménnyé vdljon.
Kozelitsd a hasat a gerinchez. Igazitsd ki a méh helyzetét is. De itt is a forditott testhelyzetek
a leghatékonyabbak. Itt is a terpesz és az utdna kdvetkezd zart labas sorozat segiteni fog. igy
mar megértjuk miért olyan fontos a forditott helyzetek, alkartdmaszok, kéztamaszok

végzése.

Amikor elkezdjik gyakorolni a forditott helyzeteket a menstrudcio végével, gyakran érezziik,
ahogy a vaginat atjarja a levegd. llyenkor néha hang is képzddik, mely miatt sok né

szégyenkezik a joga drdn. Ezért sokan Osszeszoritjdk a hlively bemenetét, ami helytelen.
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Ehelyett segithet, ha kijavitjuk a gerinc helyzetét. A forditott helyzeteknél bizonyosodj meg
réla, hogy az analis rész felfelé iranyul és a hivelyi rész lefelé a has iranyaba. Forditott
esetben a méh felfuvddik és leereszt, és ez képezi a hangot. Az izmok helytelen mozgdsanak
kdovetkezménye, amely néha rossz szokdssa valik. A has helytelen mozgasa miatt, ahogy
belélegzel, bearamlik a levegd a hiivelybe, kilégzésnél tavozik. A hasat nem szabad lefelé
engedni. A gerinc felé kell kozeliteni. Példaul Tadasana végzése kézben sem szabad hagyni,
hogy a comb el6re essen. A comb eleje a comb hatsd része felé iranyul. Az izmokat a
combcsont felé kell irdnyitani. A comb elejét oldalrél befelé forgatjuk, a comb hatso részét
belilrdl kifelé. A feneket ne hagyd megemelkedni, billentsd magad ald. A szeméremcsontot
emeld meg, a koldok iranyaba. Ugyanezeket a technikakat kell alkalmazni a forditott
helyzetekben is, melyeknek segitségével elkerilheté a menstruaciés problémdk nagy része.

igy a levegé ki bedramldsat is elkeriilhetjiik.

A ciklus els6 felében tested rendkiviil jol egylittmUkodik és szolgdl téged. A ciklus masodik
felében azonban ez valtozik, és neked kell egylttm(kodévé valnod. Sokszor érzel
kimeriltséget, idegességet, merevséget. llyenkor sziikséges gyakorldsod mddositasa. Az
el6z6 15 nap gyakorlasa segiti ezt az id6, majd az ebben a ciklusban gyakorlas konnyebbé
teszi a menstruacié idejét. A menstruacié ideje alatti helyes gyakorlds, hozzdajarul tested
egészségéhez a menzesz elmuldsa utdn. Nem az a kérdés, hogy tobbet vagy kevesebbet
gyakorolsz-e? Hanem az, hogy gyakorlasodat hozzaigazitsd tested valtozasahoz. Az egészség

kulcsa a kiegyensulyozott gyakorlas.
Pranayama

A menstruacié idején nem ajanlottak az erés pranajamak. Csokken az energiank és egyfajta
bels6 kimeriltséget tapasztalunk. llyenkor csak savdszandban végezziink prandjamat. Az sem
baj ha belealszunk, ilyenkor felfrissiiliink és energiahoz juttunk, és az alvas segit a tamaszikus

energia eltavolitasaban.

Lehet, hogy hallottdl mar a harom guna elméletérél (szattva, radzsasz, tamasz). A
menstruacié ideje alatt a tamasz guna dominal. llyenkor faradtnak, kimeriltnek érezziik
magunkat, és még a legalapvet6bb tevékenységek elvégzése is problémat okoz. Ezért nem
baj ha elalszol savdszana kozben, az alvds segit csokkenteni a tamasztikus mindséget a

testben. A menstruacié utani id6szak viszont idealis az er6sebb pranajamak gyakorldsara.
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Ilyenkor né kapacitasod a belégzésnél, a kilégzésnél és a levegl visszatartasnal. A pranajama
segit, hogy az ovulacid megfelel6 id6ben és rendesen megtorténjen. Tilos az udijana és a
mula bandha gyakorlasa a menstrudcié és az ovuldcié alatt, mert megkeményiti az alsé hasi

régiot.

A pre menstruacids idészakban, kiilondsen ha tudod, hogy ezek problémas napok szamodra
a legjobb ha Viloma pranajamat, f6leg Viloma Il. prandjamat (kilégzés, szlinet) gyakorolsz.
Mig a kilégzés sziinet hatékonyabb a menzesz el6tt a belégzés sziinet jobban segiti a
menstruacié utani regenerdciét. Kézben megtanulod észrevenni a szubtilis valtozasokat,
amik végbemennek a gyakorlds alatt. Minél hosszabb ideig tarté kilégzés gyakorlasaval
enyhiteni tudod a pre menstruacids tiineteket. A belégzés utani légzés sziinetel képesé valsz
megOlrizni energiadat az ovuldcids idészakra. Ha a ciklus alatt a fenti tanacsokhoz igazitod
gyakorldsodat jobban betudod majd osztani az energiddat. A menstruacidé alatt ne végez

naulit, bhasztrikat, udijanat, mula bandhat és maha mudrat.

Nemcsak a havi ciklust, hanem az életszakaszokat (menarche-t6l (els6 vérzés) a

menopauzaig) is fontos figyelembe venni a gyakorlas megtervezésénél.

A menopauza el6tti idészakban Janu Sirsasana, Upavistha Konasana, Baddha Konasana,
Supta Padangustasana, Utthita Hasta Padangustasana kivalé gyakorlatok. Azonban a
Navasana, Ardha Navasana, Ubhaya Padangustasana, Urdhva Prasarita Padasana és tarsai,
Urdhva Mukha Paschimottanasana, Jathara Parivartanasana végzése nem ajanlott, mert
novelhetik a h6hulldmok gyakorisagat. Gyakran megkeményitik a hasat, nehézkesé teszik a
vérzést, és szlikségtelenil kitoljak a menopauza id6szakat. Mikor nem menstrudlsz batran
folytathatod a Sirsasana és Sarvangasana végzését, csak a hasra nyomast gyakorld aszanakat

és gyakorlatokat hanyagold.

A menopauza idGszakban a n6k gyakran tapasztaljak, hogy testiik megnehezedik, a has
terlilete felpuffad, a fenék, csipé térfogata is megnd. Sokan kétségbe esnek ettdl.
Eszeveszetten elkezdenek tornazni és diétazni,nem hallgatva testiik jelzéseire. Ezzel tobbet
artanak mint hasznalnak. A hdéhulldamok gyakorisdga novekszik, a vérnyomds az egeket
dongeti, a test izzik és az arc bevorosodik. Meg kell tanulniuk elfogadni és tisztelni
életkorukat. Lehet, hogy fizikailag képes vagy a Navasana és Urdhva Prasarita Padasana

elvégzésére, de a tested ellendll. Nem az a kérdés, hogy er6bdl el tudod e végezni ezeket az
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aszanakat, hanem, hogy mi torténik a gyakorlads utan. Lehet, hogy veszélyesen magas
vérnyomassal, hipertenzidval, gyulladassal és egyéb tiinetekkel szembesiilsz. Ha mindenkép
zsirvesztésre torekedsz, az is problémaforrds lehet. Id6t kell hagyni a testnek, hogy

regeneralddjon a menopauza utan, és kés6bb megint mindent elkezdhetsz végezni.

Sok né6tél hallom, hogy minden aszanat gyakorol, a haladdbbakat is, de nyaki és vall
problémdkra hivatkozva kihagyja a Sirsasanat és Sarvangasanat a gyakorlasbdl. Ezért nagyon
neheztelek. Figyelned kell, hogy rendszeresen végzed ezt a két gyakorlatot az Osszes
szanj rd naponta. Ha a Sirsasana semmiképp se megy, legaldbb Sarvangasanat gyakorolj
hosszabb ideig. Ha segitségre van sziikséged haszndld a kotelet és a széket, hogy hosszabb
ideig képes legyél kitartani azokat. Ha becsiletesen gyakorlod azokat, meglatod, hogy a
menstrudcidval, menopauzaval és termékenységgel kapcsolatos problémaid csokkenek vagy

akar meg is szinnek majd.

Az endometridzis egyre gyakoribb probléma napjainkban. Ha ebben szenvedsz végez allé
aszanakat konkdv hattal, mint Parsvottanasana a kezeket téglan megtamasztva, Prasarita
Padottasana, Pada Hastasana stb. A gerinc meghosszabitasa ezekben a pézokban megemeli
és megnyljtja az alsé hasat. A Sirsasandban (lehet kotél segitséggel) végzett Baddha
Konasana, Upavista Konasana, vagy a székkel alatdamasztott Sarvangaszanaban végzett
Baddha Konasana, Supta Konasana hatékony gyégymddja lehet ezen betegségnek. Fentebb
emlitettem, hogy a terpesz Idbas gyakorlatok utan végezz zart lIdbas dszandkat. Ez a médszer
itt is hatasos. A hatrahajasoknal mint Viparita Dandasana, Urdva Dhanurasana emeld meg

kissé a talpakat.

Nem szamit, hogy milyen problémaval kiizdesz fontos, hogy tartsd tiszteletben néi léteted. A
mentrudcio alatt fizikdlisan és szellemileg egyarant fontos, hogy megpihenj. Tovabb meg kell
tanulnod helyesen elvégezni a Sirsasanat as Sarvangasanat melyet gyakran elhanyagolnak a
nék. Figyelned kell ra, hogy a ciklusodnak megfelel6en gyakorolj. Ne légy figyelmetlen.
Fontos ezen szabalyok betartasa a kés6bbi problémak elkeriilése érdekében. Ha el akarod
kerlilni az olyan n&i problémadkat, mint a terméketlenség, vetélés, cisztdk, méh elvaltozdsok,
gyulladasokra, fert6zésekre vald hajlam, akkor fontos megfogadnod a fenti Utmutatasokat.

Tovabba fontos, hogy megérizd érzelmi egyensulyodat a gyakorlas alatt. Fontos, hogy ne
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terheld tul fizikailag a tested, akaraterddet jél hasznald fel. Emlékezz arra amit Patandzsali

mondott: ,A még be nem kovetkezett szenvedés elkeriilhet6” (Patandzsali jéga szutra 11.16)
Forras: Geeta lyengar: The practice of women during the whole month

Forditotta: Nagy Erika Dalma
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