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Koszonom!

jelenléted, nyitottsagod, kivancsisagod
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Bemutatkozas...

Ket uton egy felé: ,Szetfoszlott a jovom. Mozdulni sem
tudtam, csak hagytam, legyen ... Es abban a pillanatban
tortent valami...”

https://www.gajatri.hu/joga-blog/ket-uton-egy-fele-fizika-es-joga



https://www.gajatri.hu/joga-blog/ket-uton-egy-fele-fizika-es-joga
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MI AZ EGESZSEG?

WHO: ,, Az egészség a teljes testi,
lelki es szocidlis jolét dllapota, és
nem csupdn a betegseg hianya.” = =

C.G. Jung: ,,Megbetegszank
dm a betegség nem:m int
a természet egy kisérlete arra,
hogy meggydgyitson minket.”

Dr. Swami Mudrarupa (orvos, jOgI) R
,,Az Egészség azmikor képes \
vagyok mindazt/ami velem ~
__..—=torténik, elbre vivo, pozitiv
= ~impulzusként megélni.”




MIERT FONTOS AZ EGESZSEG SZEMLELET?

A joga alapja az

A betegsegtudat
dramaja:

A betegseg allapot egy

segitseg- impulzus, ami

aktivitasra késztet.

Negativ gondolatok er6sodnek,
félelem, szorongas jelenik meg.

Distressz allapot fokozddik: kihat az
idegrendszerre, endokrin
rendszerre, keringésre, sejt
anyagcsereére...

|degrendszer, endokrin
rendszer egyensulyat helyre
allitja, meg0rzi.

Egyre kevesebb kompenzacios
reakcio, helyette 6romteli,
fesziltség oldod gyakorlas

Kompenzacios reakciok: tulevés,
dohanyzas, alkohol, drogok...

Csokken az életkedy, életerd: majd

5 ., Pozitiv hozzaallassal n6 az
az orvos/gyogyszer meggyogyit.

életkedved és életerdd.







ESSZENCIALIS MAGAS VERNYOMAS OKAI

A magas vérnyomasos esetek kb. 80%-a un. esszencialis
magas vérnyomas, melynél nem talalhaté orvosilag jol
meghatarozhato ok, pl. szervi elvaltozas.

Felismert kockazati tényez6k vannak:

Tulsuly

Nem megfelel6 étrend

Tul sok so fogyasztas

Alkohol fogyasztas (drog: sziv tapellatas, majfunkcio)
Dohanyzas

Kevés mozgas

Gyogyszerek (fogamzasgatlok, sulycsokkentdk, szteroidok...)

Distressz




KRONIKUS MAGAS VERNYOMAS KOVETKEZMENYEI

elastica interna

Az artériakban

e kronikus gyulladas alakul ki — atheromatosis —
lumen atmérd megmarad a betegség vegsd stadiumaig

e az artériak szerkezete megvaltozik, erfal megvastagszik,
szUkebbé és rugalmatlanabba valnak — arteriosclerosis

fibroblast
Gyakran hosszan, évtizedekig nincs szamottevo tlinet. media
3 < | adventitia

A tinetek hirtelen jelennek meg, amikor mas joval kevesebbet lehet
tenni:

R I ERTAN el KesGi-stadiumua biomarker: a vérnyomas a
sziv €s érrendszeri betegseget nem jelzi

érzékenyen és kell§ idében! ||

infarktus

sztrok...

Izzo JL Jr, Shykoff BE. Arterial stiffness: clinical relevance,
measurement and treatment. Rev Cardiovasc Med.
2001;2:29-34,37-40.

vese karosodas



MERIDIAN

AVERNYOMAS MELLETT MAS BIOMARKER B

2-es tipusu diabéteszes betegek esetén a === |

gyogyszeresen helyreallitott vérnyomas szignifikansan |
.o / 7/ 7/ 4 7/ @ P——Wi

nem csokkentette a végzetes és nem végzetes sziv és - e ]|

érrendszeri betegség kialakuldsanak kockazatat apsraigg wiee

: Norm (2081

Science Daily News, National Heart, Lung and Blood
Institute (2010)

Sokkal fontosabb lenne az érfalak rugalmassagat
mérni, pl. Pulzus Hullam Sebesség (PWV) terjedés
meéresevel:

* EKG-vel (hem mindenhol hozzaférhetd)

 PPG-vel (photoplethysmogrdfia): egyszer( eszkoz
ott lehet barkinél - PulseOximéter,
okostelefonba, okos orakba epitve, valamint
elérhetd orvosilag validalt klinikai Digital Pulse
Analizer (DPA) is.



https://www.sciencedaily.com/releases/2010/03/100314091130.htm
https://www.hrv4training.com/blog/samsung-dedicated-ppg-sensor-comparison-with-polar-chest-straps
https://www.alibaba.com/product-detail/2019-new-watch-N58-ECG-PPG_62351955098.html?spm=a2700.galleryofferlist.normalList.1.557f12fazSFBj1&s=p
https://digitalpulseanalyzer.com/scientific-studies/

ETREND ESTULSULY

Etrendi javaslatok:

5 kg testsuly csokkenés mar jelent8s segitség,
viszont gyorsan nem lehet fogyni — a fogyokura
altalaban tobbet art, mint hasznal!

Minél kevesebb édesség

Minél kevesebb telitett zsir
Omega-3 (EPA, DHA) bevitel, napi 1000 mg

C.J. Lavie et al., Omega-3 Polyunsatureted Fatty Acids and Cardiovascular

Diseases, Journal of the American College of Cardiology (2009), 54/7.

Kerild a gyulladas fokozo ételeket: magas hémérsékleten
sutott fehérjeben, cukrokban gazdag anyagok esetén két erételjes
gyulladast gerjesztd anyag keletkezik, az AGE (Advanced Glycation
End Product) és az ALE (Advanced Lipoxidation End Product)
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19660687
https://www.gajatri.hu/joga-blog/sziv-es-errendszeri-betegsegek-megelozesenek-es-gyogyitasanak-tudomanyosan-igazolt-0

Az izelmény miatt valunk fuggdve a sotol!

A SO, ASTRESSZ, ES ATULEVES )

Ha kevesebbet sot hasznalunk, az izérzékeles

kiélesedik = hatékonyabb stresszoldas.
E 3

A tulsdzas oka a stressz: L . ,
Figyelj oda az evesre, és lassan egyeél!

Az izélmény endorfinokat szabadit fel

* AsoOizfokozo: sozunk, mert szikseglnk van
stresszoldasra,
és az endorfinokra

 Atulsokso (>napi 1.5 teaskanal) visszatartja a
vizet, noveli a vérnyomast, tébblet munkara
készteti a szivet

* Gyorsan és nagy mennyiségl ételt eszink, mert
nem figyelink az izekre (pl. beszélgetlnk,
mobilozunk evés kdzben)




A DISTRESSZ: ami nem fejleszt, hanem rombol

Stressz esetén:

Lélegzes gyorsul

Aktivalva a
szimpatikus
idegrendszer

Latas javul

Emelkedik a
vérnyomas

Sziv er@sebben ver

Hormonalis valtozas

A stresszreakcio az agy hull6részében a gereincvelSben és
agytorzsben a tamadas-meneklilés-lefagyas reakcioval
kezd&dik

Ezt a késztetést a kozépagy limbikus rendszerében az
érzelmi izgalom fokozza: szorongas, félelem, panik.

NG az kivalasztas — segit, hogy hatarozottan
cselekedjunk.

F& stresszhormon a hipotalamusz altal kivalsztott
Emeli a vércukor szintet, fokozza az anyagcsereét, elnyomja
az immunreakciokat.

A maj tébb cukrot bocsajt a véraramba. A hasnyalmirigy
tobb termel -> tobb energia az izmoknak.

kortizol

HF: Nézz utana!
1 cikkbdl irj révid
Osszegzést!




A STRESSZ KIVALTOTTA HATAS

A stressz helyzetet jellemz&en nem koveti aktiv
mozgas, igy a hormonokat nem hasznaljuk fel.
A vérnyomas kicsit magasabb marad.

Felborul az alvasi ciklus, elmarad a pihentetd
mély alvas, hormonalis egyensulyt megvaltozik

Kompenzacids stratégiak:

Dohanyzas
Alkohol
Drogok
Tuleves

TV, online jatékok
(mozgas, emberi kapcsolatok helyett)

Mindezek tovabb novelik az érzelmi és szocialis
stresszt!




STRESSZ GORBE - AZ ALTALANOS ADAPTALODASI SZINDROMA (GAS)

R :
goad heek S p— Ha nem tanuljuk meg, hogy
~<sh—==

o rendszeresen lazitsunk, a
1.Alarm 3 Exhauston kimertlési szakaszba jutunk:

Good health ~ stage slage &
- (homeostass)

2 Resistance apatia, depresszio, sziv es

o | siage bl crrendszeri betegségek...
0 ‘ .(bumouth

Stress curve and phases (General adaptation syndrome)

e 0 kronikus stressz hozzajarul a koszoruér
betegsegek kialakuldsahoz...

e Rovid (érzelmi) stressz infarktust indit be
el6rehaladott atherosclerosis eseten...”



https://www.nature.com/articles/nrcardio.2012.45

A SZIVTOBB, MINT VERPUMPA

» Az atherosclerozis nem egy passziv folyamat, melyben a
koleszterin lerakodik az erek falara — a folyamatban az erek
distressz indukalta gyulladasanak, mint immunvalasznak
alapvetd szerepe van.

e Alacsony szint( krénikus gyulladasok megnovelik a
depresszid el6forduldsat, mely felismert el6futara a
kedvezdtlen kimenetell infarktusnak.

* Aszivisémias karosodasnal fontos endokrin és immun
szervvé valik, mely alapvetd szerepet jatszik a post-
infarktusos regeneralédasban.

* Az akut és kronikus stressz (érzelmi, szocialis) alapvetd
szerepet jatszik az akut szivbetegségek beinditasaban

Ugy t(inik, a sziv és érrendszer
kronikus kardiovaszkularis helyzetben. képes regeneralddni, ha a
M. Fioranelly, et al, Stress and Inflammation in Coronary Artery stresszfaktorok megszunnek 1]

Disease: A Review Psychoneuroendocrineimmunology-Based,
Frontiers in Immunology, 9, 2031 (2018)



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6135895/

»A jogikus xanax”:

A s

0 kor, 5-10 Hgmm




REJTVE NYI

58 éves férfi, magas vérnyomassal (syst: 140-160, idénként 200). Gyogyszert
szed ra. Olykor szivtajéeki szoritassal. 30 évvel ezel6tt tid8embdlia, kritikus
allapotban hetekig. Sportos, rendszeresen fut (tajfutas) jelenleg is. Futasnal
nincs panasza.

Brammari pranajamat végezve erbteljes szivtajeki szoritas. Gyogyszert kell
bevennie, hogy oldja a koszoruér gorcsos 6sszehluzédast. Hogy lehet ez?

18



A joga megkozelitese

... @ magas vérnyomds eqy életveszélyes betegséq. Ha egyszer elkezdtél ra gyogyszert szedni,
hacsak nem gyakorlod a jogat, egész életed sordn fiiggeni fogsz a gyogyszertél. A jogat
gyakorlok tapasztalata alapjdn tudjuk, hogy a joga nem csupadn a tiinetektdl szabadit meg,
ahogy azt a gyogyszerek teszik...

/Dr. Swami Shankardevananda, orvos és jogi; The Effects of Yoga on Hypertensoin/




A JOGA TOBB SZINTEN GYOGYIT

o Stressz oldas 3 szinten: testi, érzelmi és mentalis

* Egyensulyba hozza az endokrin-rendszert (hat a
teljes neuro-immuno-endokrin tengelyre)

* Egészség szemlélet - pozitiv hozzaallas: meg fogok
gyogyulni, ami fokozza az életkedvet/életerét

« Atalakitja a személyiséget: segit elengedni a kdros
szokasokat, reakciokat — feszUltseg keltése nélkul

* Javitja a szocidlis egészséget: fokozatosan feloldja a
szemelyisegbdl eredd konfliktusokat

Els6dleges és legfontosabb funkcidja a megeldzés!
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Miert tudomany a joga?

Mert konkréet, gyakorlatias, kiprobalhato, hatasa vizsgalhato.

A hatdsa részben mérhetd (pl. biomarkerek), és
megtapasztalhato (jobb kozérzet, derlisebb élet szemlélet)




AZ ELLAZULASI REFLEX

L-E_I

70-es években Herbert Benson (Harvard Medical
Scool) kutatta a meditacié hatasat, és bevezette az
ellazulasi reflex fogalmat:

,az ellazuldsi reflex kivdltdsdhoz sziikséges 2 1épés a
kovetkezo:

* Egy szo, mondat, vagy mozdulat ismétlése.

* A betolakodo gondolatok passziv felretolasa és
visszateres az ismetléshez.

Ennek vegzésere barmilyen relaxacios technika
alkalmas, pl. rekeszizomlegzées, csikung, tajcsi, joga, de
meg a kotés-horgolas is.”

/Benson-Henry Intézet/



https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/00332747.1974.11023785?journalCode=upsy20

Pons
Ganglia (ntericr ol

AJOGA ES A BOLYGOIDEG (nervus vagus) "%

Medulla
oblongata _
Vagus nerve t!r—/
* A joga tobbszorosen kivaltja az ellazulasi- Juguiar foramen —/
reflexet: aninaes) ens branches

v' Az orrjaratokon dramlé levegs megfigyelésével. Lol
Laryngeal branches

v' A mozgas (dszandk) alatt megfigyelt testérzetekkel. -

v' Visszatérink Ujra és Ujra az érzetek figyeléséhez.
Heart

e A bongO|deget gktlwzalja a Iassu |
rekeszizom légzés. Ennek az idegnek az Uwﬂ

ingerlése réevén dominans lesz a

Gallbladder
paraszimpatikus idegrendszeri modus: Stomach
v' Csokken az izmok fesziltsége — az artéridkban is! Kidney X 1.
v’ Lassul a szivverés IR e } )
v’ Csokken a vérnyomds Golon K ‘?J’

iprodmal portica) 'q'ﬁ-.‘ B Ay e



A JOGA ESAZ OXITOCIN

Az az ellazulasi reflex oxitocin termelést valt ki, és igy

* biokémiailag vezérelt szeret hullamot indit el (nem
csak az anyaban!)

* biztonsagérzést valt ki

« gatolja a gyulladasos folyamatokat, mert csokkenti a
cikotin feherjék hatasat

 gatolja a kortizon hatasat
e csbkkenti a szorongast és stresszreakciokat

Hivatkozasokhoz lasd Stephen Parker, Az ut megtisztitasa,
Ursus Libris,2019. A joga és az idegtudomany taldlkozadsa c.
fejezet -




A JOGA HATASANAK TUDOMANYOS IGAZOLASA

Tudomanyosan igazolt regenerativ hatas — tobb mint
50 éves szisztematikus, tudomanyos feltaréo munka:

Bihar School of Yoga kutatasai, pl.:

* Dr. Swami Shankardevananda, The Effects of Yoga on
Hypertensoin, Yoga Publication Trust, India (1984);

* Swami Satyananda Saraswati, Yoga and
CardiovascularManagement Yoga Publication Trust, India

(1984).
Kaivalyadhama joga korhaz és kutatoé intézet kutatasai:

*  Yoga Mimamsa tudomanyos folydirat cikkei (internal)
* Folyamatos publikacio referalt szaklapokban



https://www.biharyoga.net/yoga-research-activities.php
https://kdham.com/scientific-research/
http://www.ym-kdham.in/
https://kdham.com/scientific-research/

FONTOS SZEREPET JATSZIK A REGENERALODASBAN

Széleskor( adatbazis analizissel kimutattak, hogy a
joga fontos szerepet jatszik kardioldgiai betegségek
kockazati tényezbinek javitasaban, igy szamotteven

e csokkenti a vernyomast,
 azinzulin rezisztenciat,
e javitja a HDL szintet:
H. Cramer et al., Effects of yoga on cardiovascular disease risk

factors: A systematic review and meta-analysis International
Journal of Cardiology, 173 p170 (2014).

FIGYELEM: a korrelacido nem jelent ok-okozati
viszonyt! Fontos megérteni es vizsgalni a folyamatokat
egyre mélyebb szinten.

[ R


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0167527314003702

A JOGA OSSZETETT EMBER MODELLJE

: Jivafmah o ek Paramatman

Ananda-maya kosha;

";
=

Vljnana-mai'é f(;) h

Prana-x’_nay:&

- L
S

A betegseg oka a manomaya koshaban

27



Az elmeben gyokeredzo
problemakat nem lehet
megszintetni kemiai anyagokkal.

Miert?

Tulfeszites
(folyamatos
distress) iskolaban,
munkahelyen, hogy
kiéerdemeljem az
elismereést,
Anya/Apa szeretetét

Kiegés, apatia,
magas vérnyomas,
szivinfarktus,
depresszio,

Anya/Apa: elismerés
hianya; hibaztatas;
kritika kivetitése

egész lényemre




AZ ELME MODELLJE A JOGA-TUDOMANY SZERINT
A megfigyel§ én

Manasz: érzékelés, infé
feldolgozds (400 TB/s), Ahamkara
sz(res; idomitja az
adatokat a benntnk él&
vilagmodellhez, és
reagal

Buddhi: helyes Manasz
megkUlldnboztetés.
Intuitiv adat hozzaféres.

Ahamkara: az éntudat,
(ego): akinek gondolom
magam Kiilvilag

Forrds: Dr. Timcsdk Géza: Joga és Kommunikacio, jogaoktato tovdbbképzés, 2014



ATUDAT RETEGEK KAPCSOLATI MODELLJE

Egyetemes
tudat
, Kollektiv
ADATBAZIS: emberi tudat
archetipusos képek
(szamszkarak

melyebb rétegei)

ADATBAZIS:
szemeélyes emlékek
(szamszkardk)

Ahamkara

Forrds: Dr. Timcsak Géza: Joga és Kommunikacio, jogaoktato tovdabbképzés, 2014

,EGY elme létezik... A gondolkozds nem folyamat, hanem
panordma” /Swami Satyananda/




ATEST —ELME — LELEK KAPCSOLATA

tudatos | tudattalan

Légzés
a figyelem erGsiti a
kapcsolatot

A szenvedeés oka az elmében van: klista-vrittik. A joga célja, hogy
az elme zajat (vritti) elnyugtassa, és igy feltdrulhat, hogy ki vagyok | _
én. Lasd Patanjali: Joga Szutrak =

A distressz 2 alap oka (a klista-vrittikben van gyokerezik):
 Kisebbrend(iségi érzés: nem vagyok elég (jo)
* Haldlfélelem: én a test vagyok, ami mulandé

(avidja, azaz tudatlansag: helytelen 6nazonositas)


http://mek.oszk.hu/00100/00119/00119.pdf

A 6 AKADALY LEBONTASA

A 2 alap okbol 6 hibas program jon letre -
malware szoftverek — melyek a hattéerben
folyamatosan miUkodnek:

4

/
*

Vagyak (feszlltség, ha nem kapom meg)
DUh (a masik ember az oka...)
Irigység/kapzsisag

Ragaszkodas (igy kell térténnie a dolgoknak)
Arrogancia

Feltekenyseg (ego — ez az enyem, meg kell
szereznem, védenem)

L)

e

*

e

*

e

*

\/
’0

L)

e

*

,Megoldas: telepitsd le a maleware szoftvert!”
/Dr. Swami Mudrarupa/




GYOGYSZER, PSZICHOTERAPIA ES A JOGA HATOKORE

Jivatman

Joga-szadhana

pszichoterépia ’

. gybgyszer

v\



Mi a jogaterapia
kulcsa?

Egyik kulcs a FIGYELEM:
arra szoktatjuk a gyakorlot, hogy
gyljtse 6ssze es iranyitsa
bensd energiait!




Minden informaciot energia hordoz, igy Te is épp arra nem gondolsz,
amire én nem gondolok?

csak a fokuszalt figyelemmel és
rendszeres, kitartd munkaval tudod
az elmében (ahamkadra)

|évd hibas informacidkat atirni.

Figyelem+
legzés
dsszhang

Pozitivan,
szadhana hittel

Kitarto és
rendszeres
gyakorlas




Fontos az, hogy a joaterapeuta es az A gydgyszereket csak
orvos (haziorvos es kardiologus) tudjon fokozatosan szabad elhagyni,
egymasrol, es mukoddjenek egyutt! Reteg aliopota engear!

TUnetek . gyakorlés

e tapasztalat
e korrekcio

" o kezelések Jbga-

* gyogyszerek szadhana Gydgyulas

Orvosi

diagnozis

36



KONKRET JOGA PROGRAM MAGAS VERNYOMASRA

- Pavanamukt aszanak |-es sorozat . _
HF: gyakorolj relaxaciot

2 hetig, legalabb heti 4x.
Naplozd a tapasztalatot!

1 s

- Sasankaszana és el6re hajo gyakorlatok
- Tadaszana sorozat

- Hasilegzés, uddzsdji és brammari pranajama (1:2
aranyu!)

nsten@ - Relaxacio és joga-nidra (mélyrelaxacio)
- Meditacio o
FONTOS: mindig lassan,

- Mantra (rezgés kod) , . .
lagyan, kbnnyedén!

BUkki T.: 8 fontos, konny( gyakorlat stressz oldasra és magas
vérnyomasra

Bukki T.: Magas vérnyomas jogaterapidja: online video kurzus



https://www.gajatri.hu/joga/mediabejegyzesek-lista/relaxacio
https://www.gajatri.hu/joga/mediabejegyzesek-lista/joga-nidra
https://www.gajatri.hu/joga-blog/8-fontos-konnyu-gyakorlat-stressz-oldasra-es-magas-vernyomasra
https://www.gajatri.hu/joga/magas-vernyomas-jogaterapiaja-online-barhol-elsz

Mi a hit, Fabaah -
esr IS«Uk ‘ar 5 A joga nem vallas.

f \ «; Egyarant gyakorolhatja keresztény,
muzulman, hindu és ateista.

- — s AjOga meger05|t az utadon.
— — —
e e . =2 AN HIT s7erepe: Még nem tapasztaltam,
m"#‘;ﬂ‘:
/" = de elfogadom; ezért

~ ésigy megtapasztalom.



=
REJTVENY! -

58 éves férfi, magas vérnyomassal (syst: 140-160, idénként 200). Gyogyszert
szed ra. Olykor szivtajéeki szoritassal. 30 évvel ezel6tt tid8embdlia, kritikus
allapotban hetekig. Sportos, rendszeresen fut (tajfutas) jelenleg is. Futasnal
nincs panasza.

Brammari pranajamat végezve erbteljes szivtajéki szoritas, be kell gyogyszert
vennie, hogy oldja a koszoruér gorcsos 6sszehuzodast. Hogy lehet ez?
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A jogaban a gyogyulasod
a mellekhatas
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Mit jelent ez?
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A joga fokrol fokra a teljes = =
szabadsaghoz visz el: megertem és e
megtapasztalom, hogy én nem
ez a mulando test vagyok,
hanem a halhatatlan Lélek.
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A joga célja a boldogsag. Ez a végss
Orvossag a stresszre €s magas
vVérnyomasra.
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Az Egészseg
nem a betegség hianya.

&g az, amikor képes vagyok

ami velem tortenik,
ivo, pozitiv impulzuskent megelni.
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Dr. swami Mudrarupa (orvos, jogi)
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