A JOGAES AZ IDEGRENDSZER KAPCSOLATA

I. RESZ: STRESSZ

Hogyan tamogatja a joga a stresszkezelést és az
egészséges idegrendszeri mikodést?
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Ez az anyag a Muditayoga 300 dras Yoga Flow & Dynamic Yoga Flow
oktatoi képzés keretében késziilt.

Ez a munka egy kétrészes sorozat elsé fele — a joga és a stresszkezelés
kapcsolatat vizsgalja az idegrendszer szemszogéb6él. A folytatas, a
masodik rész, amely a traumat vizsgalja majd a jéga tukrében, a 200
oras Ashtanga képzés keretében készul el.

A dolgozatot ismeretterjesztd, oktatasi céllal tettem elérhetdvé, azok
szamara, akik érdekléddnek a téma irant. Nem helyettesiti a szakszeru
orvosi vagy pszicholégiai tanacsadast.

Koszonom Czapari Edit szakmai iranymutatasat és visszajelzéseit,
amelyek segitettek megirasban.
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Ennek az irdsnak a témajat nem csak elméleti érdeklédés, hanem a
személyes utam adta. Korabbi tanulmanyaim soran egyre inkdbb az a
felismerés érlelé6dott bennem, hogy a valaszok nagyon sokszor az
idegrendszerben keresend6k. Nem mindig tudatosan mikodunk — a
testlink és az idegrendszerink sok esetben automatikusan, sajat
dontésunktdl fuggetlenul reagal a kdrnyezetére.

Ez a felismerés a sajat tapasztalataimbol is taplalkozik. Voltak
idészakaim, amikor szorongasos tlinetekkel és panikrohamokkal
klUzdottem, és sokaig azt hittem, hogy velem van a baj. Meghatarozo
pillanat volt, amikor a pszicholégusom azt a monda: ,,Sosem veled
volt baj, hanem azzal a kérnyezettel, amiben feln6ttél." Ez a mondat
sok mindent a helyére tett, és elinditott egy olyan gondolkodasi
folyamatot, amely az idegrendszeri biztonsag kérdése felé vezetett:
hogyan hat egy bantalmazé vagy bizonytalan kornyezet az
idegpalyainkra, és mi torténik akkor, ha ez az alapvet6 biztonsagérzet
koran megrendul.

Azt sem tudom elképzelni, hol tartanék ma, ha 20 éves koromban
nem talalkozom a jégaval. Utdlag visszanézve ez volt az egyik elsé
olyan eszkdz, ami nem csak a fejemmel, hanem a testemmel is
megszolitott — és ami sokkal mélyebben - idegrendszeri szinten is-
hatott rdm. Ezt akkor még nem tudatositottam magamban, csak
annyit éreztem, hogy erre mindenképpen sziikségem van.

Ezen az uton taldlkoztam kés6bb Peter A. Levine A trauma gydgyitasa
cim( konyvével is, amelyben olyan testkézpontu gyakorlatokra
bukkantam, amelyek er6sen emlékeztettek a jogara. Ez a felismerés —
hogy a testtudatossagon és a légzésen keresztil dolgozé mddszerek
ilyen kozvetlen kapcsolatban allhatnak az idegrendszeri
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szabadlyozassal — adta végul az otletet ehhez a kétrészes dolgozathoz:
elébb a joga és a stresszkezelés kapcsolatat vizsgalom, majd a
folytatasban azt, hogy mindez hogyan alakul at, ha az idegrendszer
nem csak egyszerlen stresszt, hanem traumat is hordoz.



Ahhoz, hogy attekintsik, hogyan hat a jéga az idegrendszerre, és
hogyan jarul hozza a stresszkezeléshez, szukséges ismernuink az
idegrendszer alapvetd felépitését. A fejezetben — a teljesség igénye
nélkul - roviden attekintem azokat az alapokat, amelyek szukségesek
a téma megértéséhez.

Kozponti és periférias idegrendszer

Az emberi idegrendszer két nagy egységre oszthatd: a kozponti
idegrendszerre (agy és gerincveld) és a periférias idegrendszerre,
amely a testet behaldzo idegeket foglalja magaba, és O0sszekoti a
kozpontiidegrendszert a szervekkel, izmokkal és érzékszervekkel. Mig
a kozponti idegrendszer feladata feldolgozni és integralni az
informacidt, addig a periférias idegrendszer azért van, hogy szallitsa
a jeleket a test és az agy kozott.

A periférias idegrendszer felosztasa: szomatikus
és autoném

A periférias idegrendszer tovabbi két részre oszthatjuk. Az els6 a
szomatikus idegrendszer, amelyrél annyit érdemes megjegyezni,
hogy a test tudatosan irdnyithaté mozgasaért felelés. A masik rész az
autondm (vegetativ) idegrendszer, amely a belsdé szervek
mikodését szabalyozza, jellemz8en akaratlagos kontrollon kiviil (pl.



ilyen a szivverés, a légzés, az emésztés vagy a hormonalis valaszok

szabélyozéasa).'

Az autonom idegrendszer két aga: szimpatikus és

paraszimpatikus

Az autondm idegrendszert tovabbi két részre bonthatjuk:

A szimpatikus idegrendszer felkésziti a testet a fokozott
erOkifejtésre, veszélyhelyzetre valé reagalasra. Ennek
hatasara n6 a pulzusszam, a vérnyomas, fokozodik az izmok
vérellatasa, mikozben az emésztés és az aktualisan nem
létfontossagu folyamatok hattérbe szorulnak. Ez az ag felelds
az ugynevezett ,uss vagy fuss” vagyis ,harcolj vagy menekilj”
reakcioért.?

A paraszimpatikus idegrendszer pedig a nyugalmi allapotért
felel6és: lassitja a szivverést, el6segiti az emésztést, és

' (Dr. Donath Tibor (2005): Anatémia — Elettan. Budapest: Medicina
Koényvkiadé Rt. 263.0.)

2 A modern szakirodalom mar 4 kilonb6z6 traumara adott idegrendszeri
reakciot fogad el, ez a 4F: Fight (Harc), Flight (Menekllés), Freeze (Lefagyas)
és Fawn (Alkalmazkodads). Diihvel, iranyitassal, vitaval vagy agresszidval
védekeziink a fenyegetés ellen (harc); elkertljuk a helyzetet, tuldolgozzuk
magunkat, vagy fizikailag elhagyjuk a veszélyt (menekulés); leblokkolunk,
elveszitjuk a cselekvéképességlinket, nem tudunk mozdulni vagy dénteni
(lefagyas); illetve feladjuk a sajat igényeinket, és azért kedveskedlnk vagy
teljesitunk tulzottan, hogy megel6zzik a bantast, vagy elfogadast kapjunk
(alkalmazkodas). Ez utébbi, negyedik reakciot Pete Walker terapeuta
azonositotta és nevezte el, ismétlédo, kapcsolati traumat atélt kliensei
megfigyelése alapjan.

A harcolj/menekulj/lefagyas reakciot a dolgozat késébbi fejezetében térek
ki, a trauma szempontjabol torténé mélyebb elemzéstikre pedig a jelen
dolgozat folytatasaként késziilé masodik részben fog sor kerilni.
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altalanossagban a szervezet regenerald folyamatait
tdmogatja. 3,

Egészséges mikodés esetén a szervezet rugalmasan valt a két allapot
kozott, attol fuggden, hogy az aktualis helyzetben éppen mire van
szukség.

Stresszreakcid — szimpatikus aktivacio

Amikor a szervezet stresszes helyzetet érzékel az elébbi fejezetben
kifejtettek alapjan az autoném idegrendszer szimpatikus aga lép
mukodésbe. Ezt ismerjik a "harcolj vagy menekiilj" reakcidként,
vagy koznyelven elterjedt ,,Uss vagy fuss”. Ennek a reakcionak a
lényege, hogy a szervezet felkészll a fokozott erbkifejtésre: n6 a
pulzusszam és a vérnyomas, fokozddik a vazizmok vérellatasa, ezzel
parhuzamosan pedig hattérbe szorulnak azok a folyamatok (példaul
az emésztés), amelyek az adott pillanatban nem létfontossaguak.®

Itt megjegyzendd, hogy a mai modern vildgunkban stresszorként®
hathatnak olyan tényez6k, mint a munkahelyi nehézségek, csaladi
vitak, akar egy fontos eseményrél vald késés. A stressz szervezetre
adott reakcidja fligg az egyéntdl is. Egészséges kortilmények kozott a
pulzusszam és a vérnyomas emelkedése egy adott kihivasra

3 (Dr. Donath Tibor 2005. Anatémia-élettan, 313-134 0.)
4(Dr. H.-Minkd, Krisztina 2026 Az emberi test — Anatdomia kurzus joga
oktatoknak és gyakorloknak MUDITAYOGA jegyzet 44. 0.)
5 (Udupa, Bhavanani & Ramanathan 2022. Stress and the Autonomic
Nervous System: Implication of Yoga 105 0.)
8 A stresszor olyan kiilsé vagy belsé inger, tényezd, amely kivéltja a
szervezet stresszreakcidjat és a szervezetet alkalmazkodasra kényszeriti—
tehat nem magaval a stresszel azonos, hanem annak kivalt6 oka (lehet
fizikai, pszichés vagy szocialis eredetd, illetve akut vagy krénikus jellegd).
7 (Udupa, Bhavanani & Ramanathan 2022. Stress and the Autonomic
Nervous System: Implication of Yoga 105 0.)
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természetes jelenség, viszont egy hiperreaktiv valasz esetén az
egyénnél tobb mint masfélszeres emelkedés is megfigyelhetd. Ez a
megallapitas azért fontos, mert ravilagit arra, hogy a stresszreakcié
nem ,igen vagy nem” jellegd, hanem egyénenként eltér6 mértékd.
Ebbdél pedig arra lehet kdvetkeztetni, hogy a joga hatasa is fugg ettél a
reaktivitastol.”

Kortizol és a HPA tengely

Stressz hatdasara a szimpatikus idegrendszer aktivalasaval
parhuzamosan egy hormonalis szabalyozasi rendszer is beindul: az
un. HPA-tengely. Stresszhelyzetben a hipotalamusz hormonalis jelet
kild az agyalapi mirigynek, amely ennek hataséara egy Ujabb hormont
valaszt ki, ez pedig a mellékvesekérget serkenti a szervezet
elsddleges stresszhormonjanak, a kortizolnak a termelésére.®

A kortizol rovid tavu célja, hogy mobilizalja az energiaraktarakat,
fokozza az éberséget, és segit a szervezetnek alkalmazkodni a
stresszhez. A probléma akkor jelentkezik, amikor ez a rendszer
tartésan aktiv marad.®

Akut vagy kronikus stressz

Megkulonboztethetjlk az akut és a kronikus stresszt.

Az akut stressz egy rovid hatas, amelyre reagal a testink: a
szimpatikus idegrendszer aktivalosdik, felporgeti a szervezetet, majd
a veszély elmultaval a paraszimpatikus rendszer atveszi az iranyitast,

8 Serber, Ellen (2000): Stress Management through Yoga. International

Journal of Yoga Therapy, 12 0.)

9 (Bene Gerincakadémia (2023) Mozgasneuroldgia tanfolyami jegyzet)
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és a szervezet visszatér a nyugalmi allapotba. Ez a fajta stressz
szlkséges az életlinkh6z és az alkalmazkodashoz.

A krénikus stressz mar egy tartésan fennallé hatds. A szimpatikus
idegrendszer aktiv. marad hosszabb id6n keresztul vagy
folyamatosan. A HPA-tengely tartosan dolgozik, anélkil, hogy a
szervezetnek lehetdsége lenne aregeneralddni. Amodern életiinkben
a fokozott stressz mar altalanosnak mondhaté. Szamos betegség -
pszichoszomatikus, kardiovaszkularis, pszichiatriai és neurolégiai—
hatterében is nyomds szerepet jatszik. Ez a krénikus, "beragadt"
aktivalt idegrendszeri allapot az, amely hosszd tavon kimeriti a
szervezetet, elveszti alkalmazkodo képességét is.

A stresszkutatds magyar szarmazasu "atyja", Selye Janos (1907-
1982) maga is nyitott volt a meditacios technikak felé. Az 1970-es
években tobb beszélgetést folytatott Maharishi Mahesh Yogival, és
egy ekkoriban készult interjujaban ugy nyilatkozott, hogy a meditacié
"felkésziti az idegrendszert" a stresszre vald rugalmasabb reagéalasra,
mivel az idegrendszer szerepe hatarozza meg, hogy egy adott stresszt
kellemesként vagy kellemetlenként éliink-e meg.™

A joga szerepe a stressz szabalyozasaban

A szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszer kiegésziti egymast, ez
a kettd egylittesen hozza létre az egyensulyi mikodést a testunkben,—
ez az egyensuly az, amelyet a krénikus stressz felborit. Itt pedig
elérkeztlink irdasom kdzponti témajahoz: egyensuly visszaallitasaban
pedig szerepet jatszik a jéga. A kutatasok szerint a j6ga hosszu tavu,
rendszeres gyakorlasa fokozza a paraszimpatikus ténust, és
csokkenti a szimpatikus aktivitast. Ennek mechanizmusat - kiilénos

% Oates, Robert Jr.: Celebrating the Dawn: Selye Janos a stresszrél és a
Transzcendentalis Meditaciorol.



tekintettel a vagusz ideg szerepére €s a jogagyakorlatok hatasara - a
kovetkezd oldalakon térek ki részletesebben.

Avagusz ideg

Az autondm idegrendszer paraszimpatikus aganak egyik
legfontosabb szerepl6éje a bolygoideg (nervus vagus), amely a
testben a leghosszabb agyideg. Kapcsolatot teremt a legtobb belsé
szerv és az agy kozott. Szerepe meghatarozé a megnyugvasi és
szabdlyozasi folyamatokban, mint a szivritmus szabdlyozasaban,
emésztésben és tarsas kapcsoldodasban.

Most nézzik meg, milyen mechanizmus felelés azért, amikor a
szervezet visszatér a nyugalmi allapotba, aminek kulcsszerepldje a
bolygéideg (vagusz).

Avaguszideg szerepe a megnyugvasban és a
regeneracioban

A vagusz ideg a legnagyobb kiterjedés( agyideg: az agytorzsbdl indul
ki és kiterjed a torokra, a tudére, a szivre és a hasi szervekre.
Rostjainak nagy része a bels6 szervekt6l az agy felé szallit
informaciodt, vagyis a vagusz ideg szerepe, hogy a test allapotarél
tajékoztassa az agyat.

A vagusz idegre tekinthetink ugy, mint a paraszimpatikus
idegrendszer legfontosabb "végrehajtdja": lassitja a szivritmust,
elmélyiti és lelassitja a légzést, el6segiti az emésztést, és
altaldnossagban a szervezet helyredllitd, regenerativ folyamatait
tamogatja. Ennek a hatasnak a mérésére a szivritmus-variabilitast
(HRV) hasznaljak. Ez a mérészam az autonédm idegrendszer, f6képp a

" (Udupa, Bhavanani & Ramanathan 2022. Stress and the Autonomic
Nervous System: Implication of Yoga 113. 0)
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vagusz ideg szabalyozasardél ad informaciot. Minél jobban mikodik
valakinek ez a szabalyozasi rendszer, annal rugalmasabban képes
alkalmazkodni a stresszhelyzetekhez, és annal gyorsabban tud
visszatérni a nyugalmi dllapotba egy-egy megterhelé esemény utan.?

A polivagalis elmélet diohéjban

A véagusz ideg muUkodéséhez kapcsolodik Stephen W. Porges
polivagalis elmélete, melynek lényege, hogy a vagusz ideg két,
egymastol jol elklilonithet agra tagolddik. A két ag a torzsfejlédés
kilonbozé szakaszaiban alakult ki, és eltéré funkcidokat latnak el.
Porges munkdssaga alapjan az autondm idegrendszer mikodését
nem ketté (szimpatikus és paraszimpatikus), hanem harom,
hierarchikusan szervezddd allapotkéntirta le:

1. Ventralis vagusz - Biztonsag és kapcsoldodas allapota: ez a
rendszer teszi lehetévé, hogy biztonsagban érezziik
magunkat, nyugodtan kapcsolddjunk masokhoz, és
rugalmasan, higgadtan reagaljunk a kérnyezeti ingerekre.

2. Szimpatikus aktivacié — veszély érzékelésekor a szimpatikus
idegrendszer veszi at az iranyitast, ez felel a korabban targyalt
"harcolj vagy menekdilj" valaszért.

3. Dorzdlis vagusz - ha a veszély elharithatatlannak tlnik, egy
evollcidsan @sibb rendszer, ez a rendszer aktivalédik, amely
"lefagyasztja" a szervezetet.

Fontos hangsulyozni, hogy ez a harom allapot nem egyenrangy,
hanem hierarchikus sorrendben, egymast valtva aktivalédik annak

2 (Udupa, Bhavanani & Ramanathan 2022. Stress and the Autonomic
Nervous System: Implication of Yoga 111. o)
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fiuggvényében, hogy az idegrendszer mennyire érzékeli
biztonsagosnak a helyzetet. Egészséges miikodeés esetén az ember
tulnyomorészt az elsd, biztonsagérzeten alapuld allapotban van, és
csak szlikség esetén, atmenetileg valt a masik kettébe.

A polivagalis elmélet megértése azért kulcsfontossagu, mert
magyarazatot ad arra, hogyan képes a joga egy akaratlagos kontroll
alatt kozvetlenil nem allé rendszerre. A kutatasok azt bizonyitjak,
hogy a joga rendszeres gyakorlasa hatassal van az idegrendszeri
szabalyozasra, els6sorban a paraszimpatikus (vagalis) tonus
fokozasan keresztul. Mivel a ventralis vagusz aktivitasa szorosan
Osszeflugg a biztonsagérzettel és a nyugodt, szocialis jelenléttel, a
joga gyakorlasa hozzajarulhat ahhoz, hogy az idegrendszer
gyakrabban és kdnnyebben térjen vissza ebbe az allapotba.

'3 (Porges, Stephen W. (2022): Utmutaté a polivagalis elmélethez — A
biztonsagérzet atalakito ereje. Budapest: Ursus Libris.)
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Az eddigiekben roviden attekintettik az idegrendszeri muikodés
megértéséhez szikséges alapokat, most mar attérhetlink arra,
hogyan alakitja a j6ga az idegrendszeri mikodést. Az altalam vizsgalt
szempont az, hogy mi az, ami magaban a jégagyakorlasban teszi
lehet6vé, hogy hatast gyakoroljon erre a rendszerre, mi ennek a
hatasmechanizmusa és mas mozgassal miért nem lehet kivaltani a
jogat.

Miben mas a joga, mint egy "sima" testmozgas?

Az els6 kérdés, amit szeretnék tisztazni: ha csupan a fizikai mozgas
allna a hattérben, akkor barmilyen testmozgas (futas, uszas, erdsit6
edzés) hasonlo idegrendszeri hatast valtana ki. A kutatasok azonban
azt mutatjak, hogy a joga hatdsa nem a mozgasbodl, hanem e harom
elem tudatos 0sszekapcsolasabdl fakad:

e testtartds és mozgas (aszanak),
e szabalyozott légzés (pranajama),
o fokuszalt figyelem és tudatossag (pratjahara, dharana,
dhjana)
Ez a harmas kombinacié az, ami megklilonbozteti a jogat egy
hagyomanyos testmozgastol, és ami lehetévé teszi az autoném

idegrendszer befolyasolasat.

Itt megjegyezem, hogy a pranajama gyakorlatok nélkul a vagalis
egyensuly és a kognitiv funkcidk javulasa a kutatasok alapjan nem
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figyelhet6 meg. Tehat ez is mutatja, hogy a légzés milyen fontos
tényezGje a jogagyakorlasnak.™

Interocepcio és testérzékelés

Az interocepcio kifejezést legjobban a ,testtudatossag” vagy ,sajat
test érzékelés” szavakkal irnam le. A joga hatdsmechanizmusanak
megértéséhez fontosnak tartom ravilagitani erre a fogalomra.
Jelentése a test belsé allapotainak (szivverés, légzés, izomfeszlltség,
zsigeri érzetek) érzékelése és tudatositasa. A mindennapi életben ez
a fajta befelé figyelés nem tud érvényesilni, mert a figyelmunk
tulnyomaorészt a kulvilagra iranyul.

A joégagyakorlas soran ezzel szemben a gyakorlé a figyelmét a testére
iranyitja: hogyan érzi az adott testhelyzetet, milyen a légzése, hol
tapasztal feszulést vagy ellazulast. Ez a rendszeres, tudatos "befelé
figyelés" éveken at gyakorolva finomitja az interocepciot és a testre
valo érzékenységét. Ami azt jelenti, hogy a gyakorld egyre korabban
és jobban képes észrevenni a stressz testi jeleit (példaul a légzés
felgyorsulasat vagy az izmok megfesziilését), még mieldtt azok
szorongassa vagy panikka fokozédnanak. Ez a korai észlelés
onmagédban is szabalyozé hatdsu: lehetéséget ad a tudatos
beavatkozasra (példaul a légzés lassitasara), mielétt a szimpatikus
aktivacio teljes mértékben kibontakozna.™

14 (Udupa, Bhavanani & Ramanathan 2022. Stress and the Autonomic
Nervous System: Implication of Yoga, 113 0.)
5 (Menezes, C. B. — Dalpiaz, N. R. —Kiesow, L. G. - Sperb, W. — Oliveira, A. A.
—Hertzberg, J. (2015): Yoga and Emotion Regulation: A Review of Primary
Psychological Outcomes and Their Physiological Correlates. Psychology &
Neuroscience, 8(1), 94.)

13



A "feliilrél lefelé" és az "alulrdl felfelé" hato szabalyozas

Az idegrendszer tanulmanyozasdval két iranyd folyamatot
figyelhetink meg, az egyik amikor az agybdl a test iranyaba, a masik
amikor az érzékelé6 receptorok irdnyabol az agy felé torténi a
jelatvitel.’® Ugyanigy két egymast kiegészitd idegrendszeri
szabdlyozasi iranyt kilonboztethetliink meg:

o "Feliilrél lefelé" szabalyozas: amikor a kognitiv folyamatok
hatnak az érzelmi és testi allapotra. Ilyen példaul, amikor
valaki tudatosan megnyugtatja magat egy stresszes
helyzetben.

o "Alulrél felfelé" szabalyozas: amikor a testi allapot
megvaltoztatasa (testtartas, légzés megvaltoztatdsa) hat
vissza az idegrendszer és az érzelmi allapot szintjére.

A joga azért kiilonleges, mert egyszerre dolgozik mindkét iranybdl. A
légzés szabalyozasa és a testhelyzetek felvétele "alulrél felfelé”
kozvetlenul hat az autondm idegrendszerre, mikdzben a gyakorlat
kozbeni tudatos jelenlét és figyelem "felulrél lefelé" is szabalyozé
hatast fejt ki. Ez az egyik f6 oka annak, hogy a joga hatékonyabb lehet
a stresszkezelésben, mint egy olyan médszer, amely csak az egyik
iranyra tamaszkodik.

8Afferens és efferens palyarendszer. (Dr. Donéth Tibor (2005): Anatémia —
Elettan. Budapest: Medicina Kényvkiadé Rt. 267 o0.)
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Stresszkezelési eszkoz a gyakorlatban

Az el6z6 fejezetekben azt tekintettik at, milyen mechanizmusok
révén hat a joga az idegrendszerre. Ez a rész arra fékuszal, hogy ez a
hatas a mindennapi életben milyen, jol érzékelhetd terlleteken
mutatkozik meg.

A kortizolszint csokkenése

A kronikus stressz egyik legjellemzébb jele a tartésan magas
kortizolszint, amely — ahogy azt mar korabban irtam — hosszu tdvon
kimeriti a szervezet alkalmazkodd képességét. A rendszeres
jogagyakorlas mérhet§ hatasa ezen a ponton figyelheté meg
leginkabb, azoknal, akik tartdsan gyakoroljak az aszanak, a légzés és
a meditacié kombinacidjat. Esetlikben kimutathatdéan csodkken a
stresszhormonok szintje, és enyhtlnek a hosszan tart6 stressz testi
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kovetkezményei is, mint a magas vérmnyomas vagy a
cukorbetegséggel 6sszefliggd panaszok is.'’

Ennek hatterében nem csupan a gyakorlatok fizikai hatasa all. Ahogy
azt feljebb is bemutattam, a joga sajatossaga éppen abban rejlik,
hogy a rendszeres gyakorlas fejleszti az 6nmegfigyelés és a
testtudatossag képességét, ami lehetévé teszi, hogy a gyakorlo
idében észrevegye a stresszreakcio korai jeleit, azel6tt, hogy teljes
mértékben kibontakoznanak, és a kortizolszint tartésan
megemelkedne.'®

Alvasminéség

A stressz és az alvas szorosan Osszefliggd, egymast erdsitd
rendszerek: a feszultség megneheziti az elalvast és mélyiti az éjszakai
ébredéseket, a rossz alvas pedig masnap fokozza a stresszre vald
érzékenységet. A joga rendszeres gyakorlasa ezen a korforgason
képes enyhiteni: a kutatasok bizonyitjak, hogy a gyakorldk jellemz&en
jobb alvasminéségrél és kevesebb elalvasi nehézségrél szamolnak
be (bar ez a hatas nem mindenkinél egyforman erds, és néhany
élethelyzetben - példaul bizonyos hormonalis allapotokban - kevésbé
kifejezett)."

7 (Serber, Ellen (2000): Stress Management through Yoga. International

Journal of Yoga Therapy, 10, 13)

'8 (Serber, Ellen (2000): Stress Management through Yoga. International

Journal of Yoga Therapy, 10, 16.).

9 (Wang, W. L. - Chen, K. H. - Pan, Y. C. - Yang, S. N. - Chan, Y. Y. (2020):

The effect of yoga on sleep quality and insomnia in women with sleep

problems: a systematic review and meta-analysis. BMC Psychiatry, 20, 195)
16



Szorongas oldasa

A szorongas — mint a stresszreakcio egyik leggyakoribb pszichés
kiséréjelensége — az egyik olyan terllet, amelyet a legtobb kutatas
vizsgalt a joga hatdsaival kapcsolatban. Az eredmények
Osszességében biztatdak: a rendszeres gyakorlas enyhitheti a
szorongéasos tlneteket, kiléndsen akkor, ha a gyakorlas hosszabb
idén at, rendszeresen fennall. Ugyanakkor a kutatasok mindsége és
a vizsgalt allapotok sokfélesége miatt hozzatenném, hogy a
leger6sebb eredmények egyes specifikus esetekben, példaul a
kényszeres tliinetek enyhitésében mutatkoztak meg.?®

Erzelmi szabalyozas

A fentiek mellett érdemes megemliteni az érzelmi szabalyozas
kérdését is, amely szorosan 6sszekapcsolddik a stresszkezeléssel. A
rendszeres gyakorlas nemcsak a szorongas csillapitasaban segit,
hanem abban is, hogy az ember tagabb érzelmi hullamzasait —
hangulatingadozas, ingerlékenység, elarasztottsag-érzés -
kiegyensulyozottabban kezelje. Ennek hatterében ugyanaz a
mechanizmus all, amelyet korabbi fejezetben mar bemutattam: a
testitudatossag és a figyelem egyuttes fejlesztése idbvel finomitja azt
a képességet, hogy valaki idében észrevegye és kezelje a sajat belsé
allapotait, mielStt azok elszabadulnanak.?'

20 (Kirkwood, G. — Rampes, H. - Tuffrey, V. — Richardson, J. - Pilkington, K.
(2005): Yoga for anxiety: a systematic review of the research evidence.
British Journal of Sports Medicine, 39(12), 889)
21 (Menezes, C. B. — Dalpiaz, N. R. — Kiesow, L. G. - Sperb, W. - Oliveira, A. A.
—Hertzberg, J. (2015): Yoga and Emotion Regulation: A Review of Primary
Psychological Outcomes and Their Physiological Correlates. Psychology &
Neuroscience, 8(1), 85,94.)
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Testi hatasok és kitekintés

Az el6z6 fejezetek és a vizsgalt kutatasok alapjan lathatjuk, hogyan
hat a jéga az idegrendszerre és hogy a joéga hatasa a mindennapi
életben is tapasztalhatd, tartds valtozasként. Mieldtt lezarnam a
dolgozatot, itt egy rovid, kitekintd jelleggel behoznam a kovetkezé
témat: mi torténik azzal a stresszel, amelyet a szervezet nem tud
levezetni, tehat megreked a testben.

A feljebb részletezett mechanizmus szerint az egészséges szervezet
a mozgositott allapotot és a nyugalmi, regenerativ allapottal
valtogatja. Ez a valtas azonban nem mindig zajlik le teljesen. Ha egy
helyzet tul intenziv, tul hosszan tart, vagy nincs lehet6ség a benne
felgyilemlé energia levezetésére, a szervezet egy része
"készenlétben" maradhat — akkor is, amikor a veszély mar elmult.??

Hol a hatar a stressz és a trauma kozott?

Fontos hangsulyozni, hogy ez az anyag eddig a stresszt vizsgalta — egy
alapvetéen normalis, bar néha krénikussa valo idegrendszeri valaszt.
Az akut stressz elmulik, lezarja 6nmagat. A krénikus stressz és a
trauma kozott viszont mar nincs éles hatar: a trauma tulajdonképpen
egy olyan stresszvéalasz, amely megrekedt, és nem tudott lezarulni.®
Ezt a gondolatot a masodik dolgozatomban fogom részletesebben
koruljarni, a polivagalis elmélet és a testben tarolt feszultség
fogalmain keresztal.

22yvan der Kolk, Bessel (2020): A test mindent szamontart — Az agy, az elme
és a test szerepe a traumafeldolgozasban. Budapest: Ursus Libris.
Zvan der Kolk, Bessel (2020): A test mindent szamontart — Az agy, az elme
és a test szerepe a traumafeldolgozasban. Budapest: Ursus Libris.
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A stressz és a trauma tehat nem két kulon vilag, inkabb egy
fokozatossag két vége. Es pont ez a pont az, ahonnan érdemes
tovabbgondolni a témat: mi torténik akkor, ha az idegrendszer mar
nem egyszerlen stresszes, hanem traumat hordoz? Ez a kérdés mar
tulmutat a jelen irason —ez lesz a kétrészes munkam masodik felének
kdzponti témaja.
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Ez a téma abbdl a személyes felismerésbél indult ki, hogy a valaszok
nagyon gyakran az idegrendszerben keresend6k —és hogy a jégaval 20
évesen taldlkozva azonnal éreztem, hogy erre van sztikségem, még ha
akkor nem is értettem pontosan, miért. Ennek a felismerésnek a
nyomaba eredve jartam korul a kérdést: hogyan tdamogatja a jéga az
egészséges idegrendszeri mikodést és a stressz csokkentéseét.

Attekintettiik az idegrendszer felépitését, a stresszreakcié élettani
hatterét, majd a vagusz ideg és a polivagalis elmélet segitségével
megértettuk, miért kulcsfontossagu a megnyugvas és a regeneracio
szempontjabol. Ezutan ratértink arra, mi teszi a jogat massa egy
hagyomanyos testmozgasnal: a testtartas, a légzés és a tudatos
figyelem egyuttes jelenléte az, ami idegrendszeri szinten is hatast fejt
ki. A testi tudatossag fejlesztése lehetévé teszi, hogy valaki idében
észrevegye sajat stresszjeleit, még mielbtt azok elszabadulnanak.
Gyakorlati szinten ez a kortizolszint csokkenésében, jobb alvasban,
enyhébb szorongasban és kiegyensulyozottabb érzelmi mikodésben
mutatkozik meg.

Zarasként egy fontos kérdést érintettiink: mi torténik, ha a stressz
nem mulik el, hanem tartdsan a testben marad. Ez a kérdés vezetett
el Peter A. Levine munkéssdgahoz, és innen indul tovabb a
gondolatmenet a trauma vilaga felé — ez lesz a kétrészes munkam
masodik felének témaja.
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