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Haldas vagyok tanitvanyaimnak a vildg minden
tajan elkotelezettségiikért és tamogatdsukeért.

Ezt a kényvet nektek ajanlom.
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BEVEZETES

dvozollek! Oriilok, hogy tgy dontottél, kézbe veszed ezt a konyvet. Tobb mint egy év-
U tizede gyakorlom és tanitom a jogat, és srommel osztom meg veled azokat az eszkozoket
és gyakorlatokat, amelyek az évek sordn megvaltoztattdk az életemet.

Kisldnykoromban kezdtem balettozni, és bar nagyon szerettem, a fegyelem megviselte az
elmémet és a testemet. A jogdval 2008-ban ismerkedtem meg. Azért kezdtem jégadrdkra jdrni,
hogy a testem hajlékonyabb legyen, és megtanuljam kezelni a stresszt és a szorongdst.

Hazudnék, ha azt mondandm, hogy abban a pillanatban beleszerettem, amint a jéga-
sz6nyegre léptem. Eltartott egy ideig, mire értékelni tudtam a joga gazdagsdgdt és mélysé-
gét. Tobb irdnyzatot és oktatdt kiprobdltam, mire megtaldltam azt a megkozelitést, amelyik
a leginkdbb illik hozzdm. Az els6 néhdny év komoly kihivdst jelentett: nehezemre esett nyu-
godtan wlni és lecsendesiteni az elmémet. A tdncos multamnak koszonhetSen viszonylag
konnyen fel tudtam venni a jégapézokat, de kiizdsttem a meditdcidval, illetve a teljesitmény-
és bizonyitdsi kényszerem elengedésével. Persze, ahogy az lenni szokott, arra volt a legna-
gyobb sziikségem, aminek a leginkdbb ellendlltam.

A tanc vildgdban megszoktam, hogy folyamatosan egyre jobbnak kell lennem. Ez a gon-
dolkoddsmdd negativan hatott rdm. A jégatandraim arra biztattak, hogy befelé figyeljek, ne
arra, hogyan festek kiviilrél. A hangsuly a sajit belsé megélésemen volt, nem a kiils6 eredmé-
nyen. Eltartott egy ideig, mire ezt megértettem, de amikor végre sikeriilt, nagyon megkony-
nyebbiiltem. Nem kellett t6bbé azon aggédnom, hogy egy bizonyos médon nézzek ki, vagy
hogy tokéletesen csindljam. A jéga hozzdsegitett, hogy jelen legyek a testemben, és értékeljem
a pillanatot. Ezzel radikdlisan 4j médon viszonyultam magamhoz. A , kevesebb t&bb” szelle-
mében megtanultam gyengédebbnek és kedvesebbnek lenni 6nmagammal.

Remélem, neked is sikeriil eljutnod ide gyakorlds kozben. A gyakorlatsorokat ne elvég-
zendd teendbnek, hanem lehetségnek tekintsd, amely dltal jobban megismerheted 6nma-
gad. Az, ahogyan a jogasz6nyegen viselkediink és reagdlunk, titkrézi a mindennapi életben
tanusitott viselkedésiinket és cselekedeteinket. Hogyan szdlsz magadhoz, amikor a gyakorlds
nehezebbé vilik, amikor a komfortzénadon kiviilre keriilsz, vagy amikor valami djat prébalsz
ki? Hogyan viszonyulsz ezekhez a helyzetekhez? Ez is egy mdd, ahogy a jogagyakorlds a sze-

mélyes fejlédésed része lehet.
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A jégatandrok gyakran mondjdk: ,Arra a jégapdzra van a legnagyobb sziitkséged, amit
a legjobban keriilsz.” Ez teljesen igaz. Ahogy végigcsindlod a konyvben taldlhaté gyakorlatso-
rokat, lehet, hogy egyes mozdulatokat jobban kedvelsz, mint masokat. Amikor egy bizonyos
p6z nem esik jol, fontos kiilonbséget tenni akozott, hogy ez nem tesz j6t a testednek, vagy
csak az Wjdonsdga miatt kényelmetlen. A gyakorlds 1ényeges része, hogy elkiilonitsiik egy-
mastdl ezt a kett6t. Minden jégapdz tanit valamit, és valahdnyszor a jogaszényegre 1épiink,
bolcsességre tehetiink szert.

Azzal hdtraltattam a fejlédésemet, hogy egy jogadrat vagy meditdciot ,jonak” vagy ,,rossz-
nak” bélyegeztem. Persze, vannak napok, amikor nehezebben megy, és néha egy konny( péz
is nagy kihivés. Ilyenkor nem az a cél, hogy ne t6rédjiink a nehézségekkel, vagy hogy meg-
gy6zzitk magunkat arrél, hogy mést tapasztalunk, mint ami valéjdban van. Inkdbb legytink
kivdncsiak arra, hogy mit tanulhatunk ebbél a tapasztalatbSl! Minden egyes gyakorlatsor és
meditdcié tanithat valamit, ha nyitott vagy a tudds befogaddsdra. Valahdnyszor jonak vagy
rossznak cimkézziik a tapasztalatainkat, lemaradunk a gazdagsdgukrol.

Mind keresztiilmegyiink kiizdelmes és nehéz idGszakokon az életiinkben. A jéga nem
ment meg ezektdl, de eszkozoket adhat ahhoz, hogy meglovagoljuk az élet hulldmait.
Az évek sordn megfigyeltem, hogy a kitart6 gyakorlds-
nak koszonhet6en még a legnehezebb id@északokban is
képes vagyok a kozéppontomban maradni, és meg6rizni
a kapcsolatot a kilvildggal. A jéga lehet6vé teszi, hogy
megtapasztaljuk az egységet Snmagunkkal, masokkal és
valami ndlunk nagyobbal.

Akkor léptem igazédn szintet a joga gyakorldsdban,
amikor sszekapcsoltam azt a természet ritmusdval. A
gyakorlatsorok ¢sszehangoldsa a hold és a nap ciklusai-
val segitett optimalizdlni az energiaszintemet, és jobban
tudtam kapcsolédni 6nmagamhoz és a koriilottem 1évé
vildghoz. Erét adott és tdpldlt, amikor megtaldltam a
hangulatomhoz és az energiaszintemhez leginkabb ill§
gyakorlatokat. A jéga beépitése a napi rutinomba szin-
tén rengeteget segitett, hogy helytédlljak a mindennapok-
ban. Oszintén hiszem, hogy mar naponta egy kevés jéga

is megvdltoztathatja az életiinket.



Szorongdsra hajlamos emberként megnyugvast és békességet taldltam a joga lassabb for-

madiban, példdul a jin jégdban. Mds irdnyzatok, példdul a vinydsza, nagyobb testtudatossdgra
tanitottak, és segitettek megérteni test és elme kapcsolatit. Ma mdr elsGsorban vinydsza és
jin jégét tanitok és gyakorlok — ebben a konyvben is ezeket taldlod. Ha most kezdesz jégédzni,
arra bdtoritalak, hogy folytasd akkor is, ha nem érzel rd azonnal egy gyakorlatra. A jéga 1t
onmagunk felfedezéséhez, és elsd 1épésként meg kell taldlnunk a szimunkra megfelel$ gya-
korlatokat. Id&vel rdjossz, mi szolgdl téged a legjobban.

A kezdetekté] arra torekedtem, hogy konnyen kivitelezhets gyakorlatsorokat dllitsak
dssze, amelyeket az otthonod kényelmében is el tudsz végezni. Akdr ezzel a konyvvel, akdr
a videds 6rdimmal jogdzol, remélem, hogy érzed: timogatlak ezen az Gton. Alig varom, hogy

megkezdjik az utazast!
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