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1. Bevezetés

Mar par hete pszicholégushoz jartam terdpidra, amikor az egyik talalkozén kozoélte velem,
hogy depresszids vagyok és ajanlana egy gydgyszert, ami segithet rajtam. Meglep6dtem a
diagndzison, mert valéban nem csattantam ki a boldogsagtdl, sokszor indokolatlanul
faradtnak éreztem magam és egy borusabb napon legszivesebben ki sem keltem volna az
agybdl, de sosem gondoltam, hogy ez mar depresszidnak szamit. Kicsit utana olvasva kideriilt,
hogy a pszicholégus nem tévedett, valdban jellemz6ek ram az enyhe depresszid tiinetei.
Valdszinlileg gyerekkorom o6ta ebben szenvedek és majdnem 20 év kellett, hogy erre
raébredjek? Megrémitett a tudat, hogy beteg vagyok és lehet, hogy életem végéig
antidepresszanst kell szednem. A pszicholégus megnyugtatott, hogy a gyogyszer hatdsos lesz,
nagy valdszinliséggel csak atmenetileg kell szednem és idével teljesen elhagyhaté. Altaldban
csak a legvégs6 esetben szoktam gydgyszerhez nyulni, még a fejfdjast is elviselem, de ugy
éreztem, ha ki akarok keriilni ebbdl a spiralbdl, nincs mit tenni, elkezdtem szedni a felirt
piruldkat. Kezdetben meg is hozta a vart eredményt, végre kipihenve ébredtem, jo kedvu
voltam, felhangositottam a zenét az autdban és csak élveztem a mindennapokat. Aztan a
szervezetem szépen hozzaszokott a kémiai anyaghoz és lassan visszakeriiltem az eredeti
allapotba, emelni kellett a hatéanyagon és akkor kezdtem érezni, ez igy nem lesz j6. A végsé
lokést egy szerelmi csalédds adta, ami annyira a padléra vitt, hogy elhataroztam, ez nem
mehet tovabb. Nem lehet, hogy mas emberektél, kiilsé tényez6ktbl és gyogyszerektdl fliggjon

a boldogsagom. Valtoztatnom kell.

Ekkor jott a joga, elhataroztam, U] szokadsokat épitek be az életembe, abbahagyom a
gyogyszeres kezelést és minden reggel jogaval inditom a napot. Valéjaban mar évek 6ta jartam
joga studidkba vegyes rendszerességgel, intenzitassal, és akkor is éreztem, hogy jo hatdssal
van a kozérzetemre, de amikor valaki megkérdezte, hogy ,Es érzel valami valtozast az
életedben?”, nem igazan tudtam konkrétumot mondani, azon kivil, hogy persze, nagyon jé
érzés levezetni a fesziltséget és jol elfaradok a végére. Viszont amit a reggeli dszana
gyakorlasok utan éreztem, az valami teljesen mas élmény volt. Mintha egy nagyon erés
antidepresszanst vettem volna be. Egy rovid gyakorlas utdn is teljesen mds minéségben zajlott
a napom, energikussa, kiegyensulyozottd valtam. Ekkor kezdett el foglalkoztatni, hogy vajon

miben rejlik a joga titka, hogyan lehet ilyen er6teljes hatasa a testre és a lélekre egyarant.



Mivel sajat b6romon tapasztaltam meg a jéga pozitiv hatasat a depresszio elleni kiizdelemben,
szakdolgozatomban arra keresem a valaszt, els6sorban nemzetkoézi kutatasi eredményekre
tdmaszkodva, hogy a jéga hogyan alkalmazhaté a depresszidkezelésben, milyen tudomanyos

kisérletek bizonyitjak hatékonysagat.

2. A mozgas jotékony hatasa

Wendy Suzuki neuroldgust szintén sajat élményei vezérelték, amikor elkezdte kutatni, hogy
6nmagaban a mozgds milyen hatassal van az agym(ikodésre. Felszedett par kil6t magara, ezért
elhatdrozta, hogy formaba hozza testét, elkezdett mindenféle sport foglalkozasra, joga és
tdncoérdkra jarni. Azt vette észre, hogy a mozgas utan, legyen az barmilyen, sokkal jobban érzi
magat, energiaval tolti fel. A mozgasnak van egy azonnal érezhets kovetkezménye, megemeli
a szervezetben a dopamin, szerotonin, noradrenalin szintet, ezért érezzilk magunkat
jobbkedviinek utdna. A kildetését sikeresen véghez vitte, a teste meger6sodott és
megszabadult a sulyfeleslegt6l. Azonban a mozgas rejtett hatasa csak kés6bb tudatosult
benne. Azt vette észre, hogy a rendszeres mozgas nem csak a testét valtoztatta meg, hanem

az elméjére is fejlesztéen hatott. Kutatdsa bebizonyitotta, hogy a rendszeres testmozgas



hosszantartd, pozitiv hatassal van az agyra, mert fejleszti az 6sszpontositasi, emlékez6
képességet és javitja a hangulatot, azaz a mozgds a legerételjesebb transzformativ mddszer,
amellyel befolyasolhatjuk az agymikddésiinket. Mindez annak kdszdénhetd, hogy a testedzés
megvaltoztatja az agy felépitését, anatomidjat és mikodését. Uj sejteket hoz létre a
hippokampuszban és igy javitja a hosszutavu emlékez6képességet. Megerdsiti a hippokamuszt
és a prefrontalis kérget, ezzel védelmet nyujt kiilonb6zé mentalis betegségek ellen, ugymint a
depresszid, Alzheimer kér, demencia. A jé hir, hogy ehhez nem kell élsportoldnak lenni, heti
3-4 alkalommal folytatott 30 perces testmozgds is elegend6 a valtozdshoz és a szinten

tartashoz.!

3. A jéga nem csak mozgas

Az tehdt, hogy a mozgas sok szempontbdél hasznos, mar kdztudott, de miben mds a jéoga? A
jéga nem kizardlag nyujtd gyakorlatok sorozata, a joga egy életfilozéfia, amely megtanit az
elme lecsendesitésére, a helyes taplalkozasra és életmddra. Ha fizikai allapotunk nem elég
erds, zavar keletkezik a tudat mikodésében is. A mindennapok kihivdsai feszilltséget hoznak
létre a testben és az elmében. Ez sulyos mértékben akar szorongast, depresszidt,
panikrohamot valthat ki. Az 4szandk meger®ésitik a testet, fejlesztik a 1égzést és megndvelik a
test energiaszintjét. Energiat szabaditanak fel a test egészében és ez olyan hasznos
folyamatokat indit be, amely kihat a kdzérzetlinkre is. Az d4szana gyakorlds |atszélag csak a
fizikai testtel foglalkozik, azonban, ha helyesen gyakoroljuk, hidat képez a test és a lélek kozo6tt,
valamint az agy kémiai folyamatait is beinditja, ezaltal segit lekiizdeni a negativ érzeteket. A
rendszeres gyakorlds megtanit a fizikai, mentalis valaszreakciok tudatos figyelésére, igy

tdmogat a valtozasban. A joga legfbb célja, hogy helyredllitsa az elme békéjét.>

4. Mi a depresszio?

A depresszio 6nmagaban nem csak egy betegség, hanem sok mas betegség kialakulasanak
okozdja. A National Institute of Mental Health szerint a legtobb szorongdsos betegséghez
(mint példaul a panikbetegség, szocialis szorongas, poszttraumas stressz) depresszid is tarsul.
Mivel egy mentdlis betegségrél van sz6, amely raadasul eltéré sulyossagu lehet, sokkal

nehezebb diagnosztizdlni, mint mas rendellenességeket. Fontos megkiilonboztetni a

! https://www.ted.com/talks/wendy suzuki the brain changing benefits of exercise#t-667225
2 B. K. S. lyengar — J4ga a holisztikus egészséghez vezetd Ut 35-38. oldal
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depressziv hangulatot a depressziotdol. Az elGbbi egy rovidebb ideig tartd allapot,
rosszkedviliség, amely szinte mindenkivel elé6fordul példaul valamilyen negativ életesemény
miatt, viszont a koérilmények valtozdsaval a rossz érzés is elillan. Ezzel szemben a depresszid
egy allanddsult vagy ismétl6dé allapot, amely hosszabb ideig nem mulik el (legalabb két hét)

és nem feltétlenil van kivalto oka.?
A depresszi6 legjellemz6bb tiinetei:

e szomorusag, szorongas vagy kiliresedett hangulat;

o csOkkent érdekl6dés a kordbban érdekesnek tartott, vagy oromot okozd
tevékenységekkel kapcsolatban;

e szokatlan faradtsagérzet, csokkent energiaszint, lelassultsdg érzése;

e csOkkent  étvagy (sulyvesztéssel) vagy éppen megnovekedett  étvagy
(sulygyarapodassal);

e alvaszavar és almatlansdag, hajnali felébredések vagy tul sok alvas;

e csOkkent érzelemkifejezés (érzelmi beszlkiiltség);

e reménytelenség, pesszimizmus, blntudat, értéktelenség vagy tehetetlenség érzése;

e tarsas helyzetektél vald visszahizédas;

e nehézségek a koncentraldsban, emlékezésben vagy a déntéshozatalban;

e szokatlan nyugtalansag, ingerlékenység;

o elhUz6dé testi panaszok, mint példaul fejfajas, emésztési rendellenesség vagy kronikus
fajdalom, amely nem reagal a megszokott kezelésekre;

e 0Ongyilkos gondolatok, dngyilkossagi kisérlet.

Bizonyos tilinetek életkortol fliggbek. Példaul a gyermekek korében gyakoribbak a
viselkedésbeli problémak, fiatalok esetében a nyugtalansag és ingerlékenység, az idGsebb
korosztalyndl az elmaganyosodas, apatia és akdr téves eszmék megjelenése. Kimutathato,
hogy azok, akik negativ érzelemvilaguak, bizonytalan kapcsolatokkal rendelkeznek, onkritikus
hozzdaallasuak nagyobb valdszinliséggel esnek depresszidba. Tovabba a depresszid nem
csupan pszichés zavart okoz, hanem bioldgiai szint( valtozasokat is, a fizikai tlinetek is nagyon

gyakoriak.

3 https://www.ted.com/talks/helen m farrell what is depression#t-87784
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A depresszidval 0sszefliggd jellegzetes testi tlinetek:

o rossz kdzérzet és fesziiltség érzése
o csOkkent étvagy és sulyvesztés

e csokkent szexudlis érdeklédés

o fejfajas

o szédilés

e hatfajdalom

e légz6problémak

e szivproblémak

e gyomor- és bélrendszeri panaszok

e hasifajdalom*

A depresszid megjelenésének leggyakoribb formdja a depresszids epizdd. Egy depresszids
epizdd néhany héttdl kezdve akdr évekig is tarthat. Atlagosan az emberek egyharmada él at
valamilyen mértékben legaldbb egy epizddot élete soran. A depresszids epizdd ideje alatt az
ember tobbé-kevéshé képtelenné valik ellatni a mindennapi feladatait. A betegek kozel 50%-
nal el6fordul, hogy a depresszids epizéd megismétlédik a jov6ben. Abban az esetben, amikor
a depresszios epizdéd visszatér recurrens (ismétl6ds) depressziérdl van szd, mely altaldban
serdiil6korban vagy fiatal feln6ttkorban kezddédik. A visszatéré depresszidban szenved6k
altaldaban a depresszios fazisok kozott hdénapokig vagy évekig tarté normal hangulatq,
tiinetmentes idészakot élnek meg. Altaldban ezt a tipust “klasszikus” vagy “klinikai”

depresszidnak nevezik.”

A WHO szerint vildgszerte nagysagrendileg 300 milli6 ember depressziods, ezaltal a depresszid
az egyik legyakoribb betegségnek szamit.® Egy 2014-ben végrehajtott lakossagi
egészségfelmérés szerint a magyar népesség negyedénél (26%), a férfiak 20, a n6k 30%-anal
jelentkeztek depresszids tlinetek, és a népesség 3,5%-a major (sulyos) depresszid jeleit

mutatta. A n6knél altaldban 2-szer, 3-szor gyakoribb a betegség megjelenése, mint férfiaknal.’

4 https://ifightdepression.com/hu/mindenkinek/jelek-es-tuenetek

5 https://ifightdepression.com/hu/mindenkinek/a-depresszio-tipusai

6 https://24.hu/elet-stilus/2018/10/04/magyarorszag-a-depresszio-nagyhatalma/
7 http://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/idoszaki/elef/elef2014 osszefoglalo.pdf
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5. A stressz a depresszid el6szobaja

A depresszié kialakuldasdanak mechanizmusa egyel6re nem tisztazott, azonban a stressz
egyértelm(ien szoros Osszefliggésben van a betegséggel.® A stressz képes el8idézni, illetve
sulyosbitani a depresszios tlineteket, tehat a stressz egyik kovetkezménye lehet a depresszié.
Ugyanakkor a depresszid is lehet egy stresszt kivaltd tényezd, a két betegség oda-vissza
kolcsonhatasban miikodik. Selye Janos endokrinoldgus szerint , A stressz a szervezet nem
specifikus valasza barmilyen igénybevételre.” Specifikus valaszra j6 példa, hogy a melegben
izzadunk, mert a bér verejtékezéssel hiti a testet, vagy jelentés izommunka kdzben a sziv
erGteljesebben dolgozik, mert a testnek tobb energidra van sziiksége. A nem specifikus ezzel
szemben azt jelenti, hogy a szervezet, a belsé szervek alkalmazkodnak az adott kériilményhez
a specifikus reakcidkon feliil és ezaltal torekednek az egyensulyi allapot helyreallitasara. A
szervezet kulonb6z6 problémakra sok tekintetben azonos valaszt ad, azonos biokémiai
valtozdsokat hoz Iétre, hogy megbirkdzzon a terheld koriilményekkel. Tehat a stresszt el6idézé
tényez8k (stresszorok) kiulénbozéek, mégis azonos bioldgiai reakcidkat valtanak ki.° Ez a
reagalds teljesen normalis és a stressz 6nmagaban nem karos, azonban, ha krdnikussa valik és
a szervezet képtelen megkiizdeni vele, az neurobioldgiai diszfunkcidkhoz vezet és ennek
kovetkezményeként fizikai és mentalis egészségkarosodas lép fel. A krénikus stressz felel6s a

dopamin és szerotonin csdkkenésért is, ami kedvetlenséghez vezet. 10

A stresszorok, a koérnyezet és a szervezet kiizdési képessége kozotti kapcsolat meghatdrozé
faktorok a depresszié kialakuldsdaban. A depresszid tulajdonképpen a szervezet 6ngyogyitd
mechanizmusa. Az egyén visszavonul azért, hogy megvédje magat a tovabbi pszicholdgiai vagy
fizikai sérilésektSl. A felmeril6 stresszhelyzetek és az, hogy az egyén hogyan értékeli
stresszorokat, mind hozzajarulnak a depresszido kialakulasdhoz, vagyis a stresszorok
kontrollalasi képessége fontos a depresszié elleni védekezésben. Amikor a stressz
kezelhetetlenné valik, legaldbbis az egyén igy érzi, a szervezet feladja a kiizdelmet, alapvets
tevékenységeket sem képes elvégezni és beadll a tanult tehetetlenség allapota. ,A tanult
tehetetlenség a pszicholégiaban az a mentalis allapot, mely soran az egyén az egymast kovet6

kiszamithatatlan negativ ingerek hatdsara feladja, hogy azokat megprébalja elharitani, még

8 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3293477/
9 Selye Janos: Stressz distressz nélkiil 23-29. oldal, Akadémia Kiadd, Budapest
10 https://www.ncbi.nIlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3293477/
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akkor is, ha elkerilhet6ek lennének, mert arra a meggy6z6désre jut, hogy nem képes ezeket

az averziv ingereket befolyasolni.”*!

6. A prefontalis kéreg szerepe

A prefrontdlis kéreg felel6s a dontéshozas, figyelemiranyitas mikodtetéséért és meghatdrozza
a személyiségjegyeket. Kutatasok szerint a depresszié egyik oka, hogy a prefrontalis kéreg jobb
és bal oldali lebenye k6z6tti mikodésben zavar 1ép fel, vagy aszimmetrikus mikodés alakul ki.
Ez a kibillent allapot gatolja a pozitiv érzeteket, érzelmi labilitast eredményez, ezért a
prefrontalis kéregnek jelentds szerepe van a hangulat szabalyozasaban és a stresszkezelésben.
A depressziét az idegrendszer stressz reakcid tulm(ikodése és a paraszimpatikus rendszer alul

miikédése okozza.1?

7. A depresszio tipusai joga filozofia szerinti megkoézelitésben

A jéga tudomanya hdrom fajta életminéséget kiilonboztet meg: szattva, radzsasz, tamasz. A
tamaszt tétlenség, lassusag, félem és zavartsag jellemzi. A radzsasz energikus és robbanékony.
Ezzel szemben a szattva a tiszta létezés, kiegyensulyozottsag. Ebben a megkozelitésben a
zaklatott, ingerilt, félelemmel teli depresszid radzsaszikus, a letargikus, levert, melankélikus
allapot tamaszikus mindség. Azok szamara, akik radzsaszikus tiineteket mutatnak, inkdbb a
nyugodtabb gyakorlas javasolt pl. yin joga. Tamasz allapotban pedig az energizalo, élénkit6

aszandkat érdemes gyakorolni, mint pl. hegytartds, harcos variacidk, napidvozlet.

8. Hogyan hat a jéga a mentdlis allapotra?

A joga filozofia szerint a depressziot és mas lelki betegségeket az elme kibillent allapota
okozza, azonban a joga gyakorldsaval helyredllithaté az egyensulyi allapot. A jéga egyesiti a
fizikai mozgdst és a légzést, fejleszti a fokuszalasi képességet, elémozditja az 6nelfogadast és
szeretetet, valamint hatékony segitséget nyujt egy nyugodtabb dllapot elnyeréséhez, azaz
egyszerre hat a testre és a lélekre. A joga képes csokkenteni az ingerlékenységet, ugyanakkor
az onkontrollra és koncentracidra is fejleszt6en hat. Gyakorlds kozben egy nyugodt éberségi

allapotba kerll a szervezet, beindul a paraszimpatikus vezérlés, a stressz-kezel6 kdzpont

11 https://hu.wikipedia.org/wiki/Tanult tehetetlens%C3%A9g
12 Ginnie Schuster Cramer - Yoga in Psychotherapy: Best Practices for Treating Anxiety and Depression (2011)
13 https://www.yogajournal.com/lifestyle/feel-happier
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nyugalmi szintre kapcsol.}* Jogéazassal nem tudunk megszabadulni a stresszhatasoktdl, de

megerdsiti az idegrendszert és a stresszt(ir§ képességet, igy segit a védekezésben.'®

Fontos tényezs a gyakorlas gyakorisaga, minél tobbszor és nagyobb rendszerességgel jégazik
valaki, anndl eredményesebb lesz a depresszid kezelésében. A sikerességet az is befolyasolja,
hogy milyen elemeket hasznal a gyakorlé. Azok esetében, akik az aszandkon kivil

|égzésgyakorlatot és meditacidt is végeztek, a kezelés sokkal hatékonyabbnak bizonyult.'®

9. Egy 0Osi kognitiv viselkedésterapia

A jéga Uj egyedi megkdzelitést ad, amely dltal a gyakorld képes ujraértékelni a helyzetét, mas
modon kezd el érzékelni, megitélni, értékelni és a gondolatok valtozdsa a tettekben is
modosuldst eredményez, segit tullépni a védekez6 mechanizmuson. Megtanit a jelenben
lenni, egyensulyban lenni, ezaltal elvezet a testi-lelki jollét allapotdhoz. Az élettani hatdsok
mellett er6teljes pszicholdgiai véltozdsokat is képes foganatositani.’ A modern
pszicholdgidban haszndlt kognitiv viselkedésterapia alaptétele szerint a viselkedést és az
érzelmeket nagymértékben befolyasolja az, ahogyan a személy a vildgot 6nmaga szdmara
megalkotja. A kognitiv terdpia bizonyitottan hatékony megoldas a depresszid és a szorongas
kezelésében.’® Tulajdonképpen a joga a kognitiv viselkedésterdpia egy &si véltozatanak is

tekinthet6.

10. Onkontroll

A joga filozoéfia szerint a gyakorlas egyik legfontosabb célja az 6nkontroll fejlesztése. A joga
tudomdnyat Patandzsali foglalta 6ssze, ugynevezett szutrakban. Rogton az els6 szutraban ez
all: ,,atha yoganusasanam”, amely szd szerinti forditasban azt jelenti, a jéga a belilrél fakadd

dnfegyelem.®

Jégazas kozben nem csak a mozdulatokat irdnyitjuk, hanem az érzelmek és a gondolatok
kontroldlasara teszlink kisérletet, megtanuljuk, hogyan kell a kérnyezeti elemeket, zavaré

hatdsokat teljes mértékben kizarni. A koncentracié novelése, az érzelmek monitorozasa, az

1 Kimberlee Bethany Bonura - The impact of yoga on psychological health in older adults (2007)
15B. K. S. lyengar — J6ga a holisztikus egészséghez vezetd Ut 41. oldal

16 Kimberlee Bethany Bonura - The impact of yoga on psychological health in older adults (2007)
17 Kimberlee Bethany Bonura - The impact of yoga on psychological health in older adults (2007)
18 https://www.abcterapia.hu/blog/item/59-mi-a-kognitiv-viselkedesterapia

19 papp Jozsef — A jéga meditativ hagyomanya (17. oldal)
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onelfogadas fejlesztése szintén hozzajarul a kognitiv kontroll erGsitéséhez, az egyén képes lesz
sajat beidegzddésein valtoztatni. Az dnkontroll segit a bels6 félelmek, stressz, fajdalom,
gondolatok viselkedésre gyakorolt hatasat csokkenteni, mintha az érzet és a reakcié kozotti
utat elvagnd. Az egyén az onkontroll alkalmazasdval a sajat viselkedésére fokuszal, anélkiil,
hogy a kiils6 vagy bels6é tényez6k befolyasolndk. Az 6nkontroll gyakorldsa a joga kdzponti
eleme. Fizikai sikon az 4szandk kitartdasdban jelenik meg, amikor az dszana felvétele utan par
légzésig abban a helyzetben marad a gyakorld. Az aszana kitartasa az izmok és az érzetek (pl.:
fajdalom) kontrolldldsa. Energia sikon pedig a pranajamaval alkalmazhaté (jelentése életerd

irdnyitds).?? A pranajama a légzésmikodés, életers dramlas tudatos irdnyitdsa.?!

11. A joga terapias eredményeinek vizsgalata

Tobb kutatas is zajlott, amelyek azt vizsgdltdk, hogy a jéga segithet-e a depresszidkezelésben,
szakdolgozatomban ezekbél szemezgetve igyekeztem a kutatdsi eredményeket 6sszegezni. A
kutatasok soran elsGsorban klinikai depresszidval kiizd6 betegeket vizsgdltak, el6fordult, hogy
a kisérletek soran az alanyok mds tipusu terapiat is folytattak, tehat nem kizardlag a jéga volt
hatdssal allapotukra. Egyaltaldn nem mindegy, hogy a beteg milyen tipusi depresszidban
szenved, sulyos tlinetek esetén nem javasolt a jogaterapia alkalmazdsa kiegészité orvosi
kezelés nélkil. A jéga 8 elemébdl, hdarmat (aszana, prdnajama, meditdcid) vizsgaltam meg,
abbdl az aspektusbdl, hogy rendszeres gyakorlassal milyen hatdst fejtenek ki a fizikai és

mentalis dllapotra és ez hogyan tdmogatja a depresszidkezelést.

12. Aszanak

Az dszana gyakorlas fokozatosan drasztja szét az energiat a testben, végsé formajat akkor érjik
el, amikor a test minden része a helyére kerll — teljes tudatossaggal és megértéssel.
Patandzsali szerint akkor valdsitjuk meg az aszanat tokéletesen, amikor eréfeszités nélkiil
végezziik és elérjiik a végtelen belsd lényt.2?2 Az izmok bemelegednek, nyulnak, a légzéssel
aramlik az energia és ez életer6t ad a letargidban szenvedd testnek is. A joga kimozdit a
megszokott mozdulatokbdl, helyzetekbdl, testtartasokbol és ennek kovetkeztében az érzelmi

megrogzottségekbdl is.?®> Az dszandk kitartdsa kézben megfigyelhetjik, hogy hol vannak

20 Kimberlee Bethany Bonura - The impact of yoga on psychological health in older adults (2007)

21 Nagy Jozsef - Jogaoktatd képzés tankdnyv 45. oldal

22B_ K. S. lyengar —Jéga a holisztikus egészséghez vezetd ut 40. oldal

2 https://yogainternational.com/article/view/easing-the-symptoms-of-depression-through-yoga-and-ayurveda
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elakadasok, energia blokkok, ahol valamilyen érzés, trauma élményeit raktarozzuk. Ezek
feltarasa azért fontos, mert ezek a blokkok vezetnek lelki és testi megbetegedésekhez. Az
izmok 6sszehuzasdaval és tartasaval nyomaskilonbség alakul ki, ezért amikor elernyesztjik az
izmokat a nyirokrendszer tisztul és kozben az elengedés a lelki megtisztulast érzetét kelti. A
mozgast mindig a légzés inditja, mikdzben a légzés figyelése segit az dnkontroll és fokuszalt
allapot kiterjesztésében. A depresszidban szenveddkben a lassi mozgas még inkdbb szomoru
érzéseket, tirelmetlenséget vélthat ki (ez attdl flgg, hogy milyen tipusu depresszidban
szenved, lasd 7. fejezet), ebben az esetben érdemes dinamikusabb jogat gyakorolni (pl.
vinyasa flow). Egy skandinav kisérletben kimutattak, hogy egy 2 éras jogagyakorlas utan 40%-
kal n6tt az alfa és théta hulldm érték az agyban, ami azt jelenti, hogy a résztvevék mélyen
relaxalt dllapotba keriltek és jobban kapcsolédnak a tudatalatti érzéseikkel. Azt is
megallapitottak, hogy a depressziv, introvertalt személyeknél sokkal tébb alfa hulldm van a
bal frontalis lebenyben, mig az optimista, extrovertalt emberben inkdbb a jobb oldalon van
tobb alfa hulldm, viszont a jéga gyakorlds utan az alfa hulldmok a jobb oldali
halantéklebenyben gyarapodtak. A théta hulldm értékek névekedése arra ad bizonyitékot,
hogy a j6ga nem csak azzal valt ki boldogsagérzetet, hogy serkenti az endorfin és a szerotonin
termelését, hanem azdltal is, hogy a mélyebb érzésekhez tud kapcsolddni a gyakorlé. A jéga
altal kivaltott finom élénkits és relaxald inger a gerincvel6n keresztiil eljut az agyhoz és ott
kémiai formaban fejti ki hatdsat. Az agyalapi mirigyben beindul az endorfin termelés és
megnovekszik a GABA szint. A GABA egy aminosav, mely az agy dopamintermelését serkenti,
nyugtatdan hat az agyra és a szervezet egészére, segit csdkkenteni a szorongast.?* A gyakorld
nyugodnak és ellazultnak érzi magat, mert a kortizol nev( stresszhormon szintje leesik, az
oxigénszint nG és az izmok feszessége, merevsége lazul. A jéga, mint mozgds tehat az energia

és a lazitas egyuttes erejével hat kiegyensulyozdlag a mentilis allapotra.

13. Javasolt aszandk depresszid ellen

Azok szamara, akik radzsaszikus depresszibban szenvednek, az erGsité gyakorlatok
segithetnek az idegrendszer nyugtatasdban. Kezdetben nehéz lehet a koncentrécid, az elme
zaklatott allapota miatt, el6sz6r szikség van a felesleges energiak elégetésére, erre

megfelel6ek a nagyobb erdkifejtéssel jard, vitalitdst ado aszanak. Azonban akik idegrendszeri

24 https://agyserkento.hu/blog/gaba
25 Amy Weintraub — Yoga for depression
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kimeriltséggel kiizdenek, inkabb a lassabb, lazitd mozdulatok gyakorlasa javallott, amig a test
kell6 er6t kap és felkészil nehezebb &szanak kitartasahoz. A légzés és a mozgds
szinkronizalasaval h6 termel6dik, ez akar mar egy egyszer( egyenes allasban (tadaszana) is
megmutatkozik, mikdzben a légzés ritmusdra a karokat a ful mellé emeljlik és visszaengedjik.
A mellkas tagitdsa a befogadas képességét, nyitottsagot fejleszti, ez 6romérzetet okoz. A
forditott testhelyzetek (pl. fejenallas, gyertyadllds) kdzben az izmok 06sszehuzdédnak, a
gravitacidval valo ellentartas a teljes test tdnusba kerll és ez pozitivan hat a testre, ezaltal a
lelki allapotra is. Emellett a nyaki erekre haté gravitacids stimuldlas kovetkeztében a szivverés
és a légzés lelassul, a vérnyomas csokken, az agyban viszont né a vérdramlas, ennek

kovetkeztében javul az oxigén és a gliikdz hasznositasa.?®
Tovéabbi dszandk, amelyek tdmogatjak a depresszids tinetek megsziintetését?’:

e Sumeru aszana — energizal és segit leklizdeni a zaklatottsagot.

e Prasarita Padottdszana — csillapitja a nyugtalansagot és a faradsagot.

26 Ginnie Schuster Cramer - Yoga in Psychotherapy: Best Practices for Treating Anxiety and Depression (2011)
27 Képek forrdsa: https://www.yogajournal.com/
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e Kandardszana — javitja a keringést, stimulalja az idegrendszert.

13



e Sarvangdszana — egyensulyba hozza az érzelmeket és az endokrin rendszert.

e Haldszana — nyugalmi allapotba hoz.

e Savészana — csokkenti a kimeriltséget, a szorongast, segit ellazitani az egész testet.?8

28 https://www.yogajournal.com/lifestyle/feel-happier
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14. Pranajama

Az Gsi jogik azért szorgalmaztak a pranajdma gyakorlasat, hogy a lélegzet eggyé valjon az
elmével.”?® A légzés biztositja a test oxigénellatasat, amely befolyasolja a vérkeringést, az
emésztérendszer miikodését, az idegrendszert, a kedélyallapotot, vagyis a teljes
mUkodésiinkre hatassal van. A helytelen légzéstechnika kdonnyen felborithatja a belsé
egyensulyt, fizikai, érzelmi blokkok, belsé konfliktusok, betegségek kialakuldsdhoz vezet.
Ennek helyredllitdsdaban segit a prdnajdma gyakorldsa azdltal, hogy szabalyos |égzési
szokasokat alakit ki.3° A légz6gyakorlat k6zben megemelkedik a szivfrekvencia variabilitas (az
egyes szivizom-0sszehuzdddasok kozotti idGtartam) ugyanakkor csokken a vérnyomas és a
légzési rata (oxigén felvétel és a légzési volumen aranya). A tudatos légzéssel ellensulyozhaté
a stresszel terhelt vegetativ idegrendszer alul-m(ikodése és tdmogatja a szimpatikus,
paraszimpatikus idegrendszer mikodését a stresszkezelésben. Egyes kisérletek bizonyitjak,
hogy mar négy hét pranajama gyakorlas utan enyhiilnek a depresszié tiinetei. Kimutathato,
hogy ha jogdzdas kdzben tudatos hasi légzést végziink az csdkkenti a szorongds, nyugtalansag
érzetet, vagyis az aszanak is akkor fejtik ki valddi pozitiv hatdsukat, ha a légzéstechnikara is
figyellink. Egy 2009-ben lefolytatott kisérlet is aldatamasztja a helyes |égzésgyakorlat szorongds
enyhité hatdsat. Profi zenészeket vontak be a programba, melynek keretein beliil azt
vizsgaltak, hogy 2 hénap joga gyakorlas, kifejezetten a légzésre fékuszalva, milyen hatassal van
a fellépés okozta [dmpalazra, idegességre. A program végére a résztvevlk kdrében jelentésen

csokkent a szinpadi drukk, szorongds érzet, és a depresszids tiinetegyittesek is enyhiltek.

15. Ajanlott Iégz6gyakorlatok a depresszios tiinetek enyhitésére

A légzésfigyelés mar Gnmagdban relaxalt allapotot hoz létre idegrendszerben. Kezd§ [épésként
a hasi légzés elsajatitdsa javasolt és ezt tovabbfejlesztve juthatunk el a specialisabb
technikakig. A lassu légzés és a kilégzések elnyujtasa nyugtatd valaszreakcidkat valt ki a
szervezetbdl. A nadi sodhana (valtott orrlyukd légzés) 1:2 ardnyu be és kilégzés hozzajarul a
szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszer kiegyensulyozdsahoz, balanszba hozza a fizikai
testet és az elmét, valamint tisztitja a testet atszévé 72000 agbdl allé ,,csatorna” rendszert. A

csatorna 3 f6 4ga az ida, ami a bal orrjaraton keresztiil aramoltatja az energiat, a pingala, amely

29B. K. S. lyengar — Jéga a holisztikus egészséghez vezetd ut 54. oldal
30 Nagy JOzsef - J6gaoktatd képzés tankényv 49. oldal
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a jobb orrjaraton vezet végig és kozépen fut a sushumna. A nadi sodhana ezért kiilonosen
hatékony moddszer depresszié kezelésében. A pranajama energizdlé hatdsat a bandhak

(energiazarak) alkalmazésaval lehet tovabb fokozni. 3!

16. Meditacio

A gondolatok korfogdsanak lecsillapitdsa és a gondolatokra adott érzelmi reakciok
megsziintetése, a koncentracié hosszabb ideig valé fenntartdsa a meditacié. Megtanit a
jelenben lenni, ahelyett, hogy a mult torténésein ragédnank, vagy épp a jovén abrandoznank.
A tudatossag er@sitésével a meditacié segit fellilemelkedni az elme altal kredlt gondolatokon,
érzelmi blokkokon, amelyek depressziohoz vezetnek. Meditdcioval maddosithatd az
agyszerkezet felépitése, vizsgalatok bizonyitjak, hogy a gyakorlott meditdlok nagyagykérge
vastagabb.3? A kézelmultban tanulmanyozta egy magyar kutatécsoport a mindfulness
meditdcid stresszre gyakorolt hatdsat kiilonb6z6 kordbbi kutatdsok eredményeit felhasznalva.
A vizsgalatba olyan szomatikus (azaz testi) és mentdlis problémadakat vontak be, amelyek
noévelik a magas kortizol szint kockazatat, tehat rizikéfaktorok. A mentalis problémak kozé
tartoznak példaul a szorongasos zavarok, mint a poszttraumas stressz-szindréma, valamint a
depresszid, mig a szomatikus betegségek koziil példdul a cukorbetegeket és rakban
szenveddket vizsgdld kutatasok keriiltek be a metaanalizisbe.” Kimutattak, hogy a meditdlas
csokkenti a kortizol szintet a szervezetben, azaz stressz enyhité hatdsa van. A
rizikécsoportokndl nagyobb volt a meditacids programok hatékonysaga. A stresszcsokkenés
elsGsorban a testi betegségeben szenved6knél volt kimutathatd, a mentalis problémakkal
kiizd6knél nem volt ilyen eredménye, tehat megallapithatd, hogy esetiikben tovabbi

kiegészitd terdpidra is sziikség van.?3

17. A taplalkozas szerepe

"Azok az ételek, melyek gyarapitjak az életet, a tisztasagot, egészséget, 6romot és a jo kedélyt,
amelyek tartalmasak és izletesek, taplaldak és kellemesek, azok kedvesek a szattvikus

egyéneknek." Bhagavad Gita, XVII.8.

31 Ginnie Schuster Cramer - Yoga in Psychotherapy: Best Practices for Treating Anxiety and Depression (2011)
32 Kimberlee Bethany Bonura - The impact of yoga on psychological health in older adults (2007)

33 https://qubit.hu/2020/07/31/bizonyitotta-a-meditacio-stresszcsokkento-hatasat-az-elte-kutatoinak-
nagyszabasu-vizsgalata? ga=2.27295866.730663841.1596267467-2110806816.1589446374
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A jéga Gsi tudomanya szerint az ételeket is a mar korabban targyalt mindségek szerint lehet
osztalyozni. A tiszta (szattvikus) ételek novelik a vitalitast, energiat, életer6t, ugyanakkor
joizliek, taplaléak, és konnyen emészthet6ek. Szattvikus ételek: zoldség, gylmolcs,
gabonafélék, hiivelyesek, didfélék és magvak. Ezek az ételek tamogatjdk az elme nyugalmat,
erGsitik, kiegyensulyozotta teszik a szervezetet. A tiszta ételek maximadlis energiat
biztositanak, segitenek urra lenni a faradtsagon és el6mozditjak a joga, meditacié gyakorlasat.
Arra kell térekedni, hogy a téplalék mindig friss és természetes alapanyagokbdl alljon Gssze,
lehet8ség szerint f6zés nélkil fogyasszuk.34 A radzsaszikus (csip8s, fliszeres) ételek izgato, a
tamaszikus (hus, alkohol, nem jé minGségl) ételek pedig nehezitd, tompitd hatasuak, ezért

ezek fogyasztasat érdemes kerilni.®
18. A joga koz6sségépitl ereje

A joga valaha csak kevesek kivaltsaga volt, manapsag széles korben elterjedt. Népszerlisége
az elmére és a testre kifejtett jotékony hatdsdnak koszonhetd, igy aki jogdazik, nagyon jo
kdzérzetnek orvend.” (Prashant S. lyengar) A joga szépsége, hogy barki tudja gyakorolni,
kortél, nemtdl, betegségtdl fliggetlenil. Az egyedi képességeknek megfelel§ szinten lehet
jégazni, igy mindenki a sajat Gteme szerint tud fejl6dni.3® Tovabbi elénye, hogy egyedul és
kdzosségben is végezhetd, akar minimalis koltségbefektetéssel, amely az alap jéga eszkdzok
beszerzéséhez sziikséges. Tobb beszamold és sajat tapasztalat alapjan kijelenthetd, a jéganak
kozosségfejlesztd szerepe is van, a csoportos gyakorlas, fejleszt6 foglalkozasok, workshopok
hasonlé érdekl6désli embereket hoznak Ossze. A kozosséghez tartozds, kapcsolatépités
élménye segithet a gyakorlas rendszeresitésében és nem mellesleg a kedviinkre is pozitivan

hat.

19. Jéga, az én gydgyszerem

Szamomra a jéga huzéerd, élénkité szer, ugyanakkor egy biztos menedék. A legnagyobb
bajban mutatja meg igazan az erejét. Eddig a legemlékezetesebb gyakorldsaim akkor voltak,
amikor lelkileg 6ssze voltam zuhanva, de a jéga mindig segitett talpra allni, mint egy nehéz

nap utan egy frissité zuhany, életenergiat ad és minden mas megvilagitasba kerdl. Fliggbséget

34 https://www.sivananda.hu/content/jogataplalkozas

35B. K. S. lyengar — Jéga a holisztikus egészséghez vezetd at 178. oldal
36 B, K. S. lyengar — Joga a holisztikus egészséghez vezetd Gt 32. oldal
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okoz, akar egy gyogyszer, érzem a hidanyat, amikor nem gyakorlok. De kdonnyen tul is tudom
adagolni, amikor nem foglalkozom a hatarokkal és tébbet akarok, mint amit a testem enged.
A joga sokszor felemel, de néha fajdalmas sebeket tép fel, tikrot mutat, amiben nem mindig
azt latom, amit varok. Nekem ezzel segit a valtozdsban, szépen lassan atformal, elfogaddbba
tesz, mar nem az a fontos, ami korabban annak tilint, Uj kapukat nyit. Segit kapcsolddni
magammal és masokkal. Az érzelmek még mindig el tudnak ragadni, konnyen felbosszantom
magam, idegesitenek bizonyos dolgok, de mar sokkal tudatosabb vagyok, figyelem a
reakcidimat és elgondolkodom, vajon miért valt ki bel6lem valami, vagy valaki ilyen intenziv

érzéseket.

Viszont hidba valtott ki ilyen latvanyos fejl6dést az életemben, néha mégis elvesztem a
lelkesedésem és az érdekl6désem, mert elkezd munkdlkodni a depresszid, a kishitliség, a kiilsé
befolydsok. A depresszid nalam els6sorban kedvetlenség, tétlenség, gyengeség formdjaban
nyilvdnul meg. A jéga pont ennek az ellentéte, vitalitast ad, felpezsdit. Vagyis ez azt jelenti,
megtalaltam a megfelel6 ellenszert, csak akaraterd kell, hogy haszndljam. A jéga nem egy
csodaszer, ami minden bajomra gydgyir. Nem egy konny( ut, folyamatos er6feszitést, kitartast
igényel, csak akkor lesz valédi eredmény, valtozas. Szerencsére vannak tamogatoé tarsak ezen
az uton, jéga oktatdék, akikre mentorként tekintek, gyakorldk, akik barataimma valtak. Ez
motival, amikor a sz6nyegre allok. Sokszor nem esik jol, de tudom, hogy ez visz el6re, ez segit,
hogy j6l legyek, 6nmagammal, a kornyezetemmel, hogy felkésziilt legyek a vart, varatlan

kihivasokra, és ami a legfontosabb, egészséges legyek.

20. Zar6 gondolatok

Ahogy az immunrendszert fel tudjuk késziteni a hideg és a virusok ellen, ugy a lelkiinket is meg
tudjuk erésiteni. A boldogsag szanszkrit nyelven Sukha, ami szé szerinti forditasban
akadalytalan teret jelent. A jéga segit a testben és a lélekben felhalmozddott akadalyok
megszintetésében és ezdltal elvezet az igazi boldogsdghoz.3” A jéga legfontosabb
tulajdonsaga, hogy megtanit, hogyan vonjuk ellenérzésiink ala az agy testre gyakorolt hatasat,
ezért lehet kiemelked6en hatékony a depresszidkezelésben. A depresszid akkor jelenik meg,
amikor megtagadjuk, elhdritjuk a negativ érzéseinket (harag, szomorusag). Valaszthatjuk a

konnyebbik megoldast, megprobalhatunk elszokni az érzelmek eldl kiilonféle mddszerekkel

37 Amy Weintraub — Yoga for depression
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pl. alkoholfogyasztassal, tudatmddositd szerek alkalmazasaval gyors, de atmeneti megoldast
kapunk. Vagy megtanulunk az érzelmekkel egyiitt éIni, csendben (lni vellik az d4szandban,
meditaciéban és a jogaval elsajatitjuk, hogyan tudjuk korddban tartani 6ket. Ahogy fejlédik a
jéga kozben gyakorolt test, légzés, érzelmi, mentdlis tudatossdg, ugy valunk egyre

tudatosabba és erésebbé a mindennapi életben is.3®
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