A New York Times
Re.: Hogyan teheti tonkre a joga a testedet (How yoga can wreck your body)
Levél a Szerkeszt6hoz

Ha a joga sériilést okoz, akkor az nem jéga. A tanitvany tulzott egdja, az ignorans oktaté —
szamos ok vezethet sériiléshez jogagyakorlas kozben, de a jéga 6nmagaban nem okolhato.
B.K.S. lyengar sem, aki a modern jéga személyiségei koziil leginkdbb tett azért, hogy a joga
biztonsagos, elérhetd és atformald legyen.

Szamos lyengar joga oktatd és gyakorlé haborodott fel William J. Broad ,Hogyan teheti
tonkre a joga a testedet” cikkének negativ felhangjan és szembet(nd hibain. Csak egy példa:
a cikk szerz6je Roger Cole-t reformernek nevezi, aki lehet6vé tette, hogy a valltdmaszban a
nyaki gorbulet enyhiiljon azéltal, hogy a vallak alad takarékat helyez. Ez a tanitds azonban
lyengartdél szdrmazik — Cole csupdn az lyengar oktatdk egyike, aki igy dolgozik. Ehhez
hasonléan Broad azt allitja, hogy lyengar nem nevezi meg a sériilések kezelését a Joga Uj
Megyvilagitasban cim{ konyvében. Ha barki olvasta, tudja, hogy szamtalan instrukcié
taldlhato a konyvben , hogyan lehet Iétrehozni a pdzokat helyesen, sérilés nélkil.

Arra biztatjuk az olvasdkat, hogy prébaljanak ki egy lyengar joga 6rat. Az okleveles lyengar
joga oktaték a legszigorubb szinvonalhoz kotelezik el magukat. Sok-sok év gyakorlds, tanulds
utan és Senior oktatdk vigydzé kezei alatt szerezhetnek oklevelet. Egyik vezérelve - miszerint
a jéga mindenkié — juttatta el a jéga dszandk (pdzok) mddositasanak kifejlesztésére, igy
jottek létre a jogaeszkdzok, amik lehetévé teszik, hogy mindenki gyakorolhasson kortdl,
fittségt6l vagy lgyességtdl fliggetlendl.

Az lyengar joga oktatok arra is képezve vannak, hogy sulyos sériléssel rendelkezd
tanitvanyokkal is dolgozzanak, hogy felismerjék, a tanitvany mikor van kész egy dszandra és
ne engedjék a készliltségi szintjikon tul. A maximum elérése azt is jelenti, hogy ne menj tul
a korlataidon: a tanaroknak ezt is meg kell értetnitik a tanitvanyokkal.

Az aszana gyakorldas megkezdése el6tt, aki a joga nyolc agat koveti, az els6 gyakorlds a jama
és nijadma; melyek kozll az els6 az ahimsa — az er8szakmentesség. Az oktatdénak ez azt
jelenti, ne okozz séruilést.
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