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JOGAZNI SZERETNEL,

DE NEM TUDOD, HOGY
PONTOSAN MERRE INDULJ,
HISZEN NAGYON SOKFELE
JOGAFAJTA KOZUL
VALASZ THATS/? DIOSZEG
ADAM JOGAOKTATO SEGIT A
DONTESBEN,
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Szinte minden oktatd a sajat ralata-
sa-szerint oktatja a jogat: van, akia
helyes anatémiai kivitelezésre helyezi a hang-
stlyt, mas az energetikai folyamatokra vagy

a mentdlis torténésekre, az elme rezdiiléseire.
Sajnos rossz hirem van: ez a cikk sem fogja to-
kéletesen helyretenni benned ezt a zfirzavart,
hiszen ehhez kéonyvet kellene irni, annyira
szines a ,jogarepertodr”. A célom csak az, hogy
konnyebben tudj donteni - nem feltétleniil

a mély ismeretek segitségével, inkabb csak
azaltal, hogy tudod, mire van sziikséged.

Minden esetben azt javaslom, hogy
ha még sohasem jogaztal, akkor
prébalj ki tobb oktatét, studiot,
jogafajtat! Ne ragadj le régton az elsénél,
s6t, késébb is merj valtani! Lehet, hogy az
elsé egy nagyon pozitiv élmény volt, de mégis
j6, ha tobb impulzus ér. Legrosszabb esetben
legaldbb biztos lesz szdmodra, hogy j6 helyen
vagy, mert a tobbi hely legfeljebb elrettentd
példanak volt jo.

Persze ennél pozitivabb a magyar-
orszagi jogaélet: aki jogaoktatasra adja a
fejét, az altaldban nyitott, baratsagos személy,
j6 szakember - legalabbis ha oktat, akkor eny-
nyi mindenképpen elvarhaté téle. Nem hiszek
abban, hogy egyik oktaté jobb a masiknal -
cikkemben sem allitok fel rangsort a jégafaj-
tak kozott -, inkabb csak arra célzok, hogy
minden oktatoé masképpen van ,0sszerakva”,
mast tart lényegesnek, més a személyisége.

A jogazoknal ugyanez a helyzet: lehet, hogy
valakinek a személykdzpontd, szeretetteljes
oktatd a szimpatikus, aki mindig az egyén felé
fordul, és a személyes problémaiddal torddik.
Valaki pedig nagyobb biztonsagban érzi magat
egy feladatorientalt, hatarozott oktaté mel-
lett, aki lathatban érti a dolgat. Miklés Ervin
jbgaoktaté - aki Yesudian kozvetlen tanit-
vanya volt - foglalta Gssze ezt szamomra a
leginkabb érthetébben. Szerinte a jogaoktato
is csak ember, és harom tipus van: az elsének
az a lényeges, hogy szeressék 6t magat és azt,
amit csinal. A masodik mindig a feladatra és
az elérendd célra (legyen az az egészség vagy
az elme uraldsa) koncentral, az a legfontosabb
szamara, hogy tiszteljék. A harmadik tipust
oktatd szamara pedig a leglényegesebb az,
hogy bizzanak benne, szerinte ettél miikodik
igazan a joga.

Nem tartom szerencsésnek a jogafaj-
takrol sokat irni, hiszen mindegyikben
tobb év jartassagra lenne sziikség ahhoz,

hogy korrekt itéletet lehessen réluk alkotni,
ez pedig életiink iddbeli korlatai miatt nalam
sincs meg, legalabbis nem mindegyiknél. Ezért
inkabb csak azt a harom kategoriat ismer-

tetem, amelybe a jogafajtak a jogagyakorld
figyelmének finomséaga és a fokusza alapjan
sorolhat6ak (lasd a Vital-kisokost).

Raadasul lényegében csak inditta-
tas- és izlésbeli kiilonbségekrdl be-
szélhetiink jogaoktatok és jogafajtak
kozott, egyik sem jobb a masiknal.
Mindig a Te személyiséged, beallitottsagod
fogja meghatérozni azt, hogy mi szimpatikus
és mi nem. A jogafajtak olyanok, mint az ételek

az étterem meniijén: van, aki szereti a pekingi irta: Dibszegi Adam
kacsat, van, aki inkabb mast enne. Ett6l fiig- www.jogaoktato.hu
getleniil a pekingi kacsa nem jé vagy rossz, az www.mandalajoga.hu

csak egy pekingi kacsa. Nem jobb a salatanal,
csak mas. Mindenesetre abban szerintem egyet-
értlink, hogy a legrosszabb dolga annak van,
aki nem probal ki semmit és éhen marad...
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JOGAFAJTAK

DGA! ide sorolhatd minden olyan jogafajta, amely a joga
eszkoztarabol csak egy reszt hasznal valamely konkrét cel eléreseére. llyen példaul

a gerincjoga (célia a tartasjavitas, testfeflesztés), a stresszoldd joga (stresszkezelés,
relaxacio), kismama joga (a terhesség megkonnyitése, sztlésre vald felkészUiés),

ndi j6ga (NGiség megélése, intim problémak kezelése stb.). Az ebbe a kategoridba so-
rolhato jogafajtak mindig egyszer(, preventfy, mindenki szamara konnyen elsajatithatd
mozgasiormak, amelyek a mai modern ember igenyeinez igazodnak

ALKALMAZOT

HATHA JOGA (s egyéb, finomenergetikai testtel foglalkozo jogafajtak): ezek azok
a jogafajtak, melyek féleg aszanak (jogapoziciok) és pranajamak (egzégyakorlatok)
kombinacitjat tartalmazzak. Ez a legszélesebb és legvaltozatosabb kategdria. Ide
tartozik a tradicionalis Hatha joga, a dinamikusabb elemekkel ttvozott Hatha Joga
Flow, a manapsag nagyon divatos, 38-40 fokos teremben vegzett Bikram joga, a
test s a légzés uralasat tokélyre feleszté lyengar jéga vagy a mitikus ,Kundalini kigyd'
felebresztésen faradozd Kundalini joga. Eoben a kategoriaban egyarant megtalahato-
ak statikus és dinamikus jogafajtak is, ezeknek millio aga, keveréeke, a magazin lies
nossza sem lenne eleg hozza, hogy mindegyikbe bepilantast nyerjunk.

/SA JOGA: ajoga gyokere. Célia az elme megértése — finom 16gz8gyakor-
latok, koncentracios technikak es meditacio segitsegevel —, ezaltal pedig az elme
meghaladasa és az onmagunkrdl, valodi természettinkrél alkotott koncepciok
hatrahagyasa. Az orak nem tartalmaznak mozgast, vagy legfelebb csak miniméalisat,
a mentdlis gyakorlatok vannak a kézéppontban. Nem foglalkozik a test fejlesztésével,
inkabb azt probélja megértetni veled: nem a test vagy és nem is az eime. Mivel sok
Ulest es befele figyelest tartalmaz, ezert mégis szikséges hozza a jo fizikum, hiszen
kényelmesen Uini 30-40 percen keresztUl sok esetben jelent kinvast: erds hatizmok,
laza csipd, komoly koncentracios képesség kell hozza. It pedig el is érkeztink Ujra
az alkalmazott j6ga tertletéhez, sokszor nem lehet a Radzsa jogaval kezdeni, hiaba
érdekel valakit az elmeuralasa.



