Bandhak demisztifikacioja és hasznalata a hétkoznapokban

Energia zarak a testben (3 f6 és 6 iziileti bandha)

A hagyomanyos irasokban a bandhat finom energia ——

zarként emlitik, mely 6sszegydijti és egyenletesen oszlatja

el a testben a gyakorlas soran a bels6 nyomads altal

generadlt energiat. .éAALNADNHDAHARA

Fizikai értelemben a bandha az izllet korili antagonista
(ellentétes) izmoknak az egyideji megfeszitésével jon
létre, mely segiti az izllet stabilizaldasat, meger@sitését és
energetizalasat. Egy iziletben tobbféleképen is létre
tudjuk hozni az energia zdrat, attdl fligg6en, hogy hany
antagonista izompdr halad keresztil rajta.

UDDIYANA
BANDHA

MULA BANDHA

A banddk képzédésének folyamatit segithetik még a IS

szinergista izmok és a fascidlis, kot6szoveti kapcsolatok, valamint a mozgds soran spontanul
|étrejové miotatikus reflex.

Bandhak hatasai:

o Védik az izlileteket mozgds és nyujtas kozben

e Segitenek 6sszpontositani a test energidit a tudatossag novelése és az 6ngyogyitas
érdekében

e Mivel ténusban tartjdk a bels6 szervek kot6szoveteit, igy nem hagyjdk azokat
megslllyedni, ellent tartanak a gravitaciénak

e Erdkifejtésnél stabilizalnak, segitséglikkel nagyobb eré kifejtésére vagyunk képesek

e HGt képeznek a testben, ezzel segitve az emésztést, valamint a test természetes
tisztitd folyamatait

e Hatdssal vannak a vér aramldsara, az idegek nyomasara és a gerincfolyadék
aramlasara

e |ranyitjdk a prana (életerd) aramldsat a f6 energiacsatornakba

Ha nem alkalmazzuk a bandhdkat, akkor hirtelen mozgasndl vagy rossz mozgasi szokdsok
kovetkeztében az iziilet leggyengébb része fog el6szor mozdulni és terhel6dni, ami
karosodashoz vezethet. Példaul ha nem alkalmazzuk a mula bandhat a gerinc lumbalis
szakaszanak hajlitdsakor, akkor a leggyengébb, vagy a tulhaszndlat miatt kdrosodott részt
fogjuk igénybe venni, annak tovabbi karosodasat elGidézve.



3 f6 bandha

A gerinc mentén jonnek létre az agyéki, hat és nyaki szakasz izmainak egyidejl
megfeszitésével. A 3 f6 bandha alkalmazdasdval stabilizaljuk a gerinc szakaszait, igy
gyakorldsukkal elkeriilhet6k a hatfajdalmak és kilonb6zé gerinc problémdk, mind
napkdzben, mind a gyakorlas alatt.

Mula bandha (Gyokérzar)
A gyokérzar a gerinc alsé részét, a deréktdji részt stabilizalja, erdsiti és védi is egyben.

Fizikai szinten a mula bandha a keresztcsont és az agyéki gerinc koril elhelyezkedd izmok
egyidejl aktivalasaval jon létre. Els6dlegesen a kiils6 és bels6 ferde hasizmok, a hardntizom,
a sokbahasadt izom (multifidus), a gerincmereviték és a medence alapi izmok mikodnek
kozre létrejottében.

Vannak irasok melyekben az all, hogy az anal spinust is 6ssze kell huzni és felfelé irdnyitani a
test belseje felé. Ez a testrész is besegithet a bandha kivitelezésében, azonban vigyazunk
vele, mert székrekedéshez és bélbantalmakhoz vezethet. A legjobb, ha mindenki sajat teste
érzeteire figyelve, el6szor részlegesen majd teljes mértékben gyakorolva a bandhat
tudatositva melyik kivitelezési méd hat jotékonyan ra.

Tanulmanyok kimutattdk, hogy az egészséges gerinccel rendelkez6 embereknél az
antagonista torzsizmok koaktivizacidja természetesen létrejon neutralis helyzetben.

Mula bandha hatdsai:

e Stabilizdlja az als6 hatat

e Noveli a torzs stabilitasat

o Csokkenti a gerinc sériilés veszélyét valamint az alsé hati fajdalmakat

e Noveli a légzés hatékonysagat, mely altal toébb salakanyag tavozik a testbél

e Noveli a bels6 hét

e Felfelé iranyitja az életenergidkat, igy azok nem aramolnak el lefele, kifele a testbdl

A mula bandha létrehozdsa rendkivil sok hét termel a test alsé részében, majd ezt a hét az
altestbdl a sziv és a felsGtest tobbi részébe tolja, oda, ahol jéval kevesebb a nyomas.

A mula bandhaval felfelé iranyuld energetikai mozgast, egyfajta szivd hatast hozunk létre,
ezzel megakadalyozzuk, hogy az életer§ lefelé dramolva kiszivarogjon a testbél. Ez a folyamat
természetesen megtorténik, ahogy oregsziink, és kdzelebb kerliink a halalhoz. De a felfelé
irdanyuld mozgds elGsegitésével késleltetni lehet a folyamot.

Uddijana bandha (Rekeszizom zar)

Az energiazar akkor keletkezik, amikor a hati gerincszakaszt az azt korilvevé antagonista
izmok segitségével stabilizdljuk. Ahogy belégzéskor a bels6 és kiils6 bordakozi izmok



segitségével tagitjuk a mellkast és a bordakosarat alacsony nyomas keletkezik, mely m(ivelet
vért pumpal a tid6 és sziv teriiletére.

Az uddijana bandha az energiat tovabb hivatott emelni az alsébb k&ézpontoktdl. Fontos
megjegyezni, hogy a két also zar egylttesen miikodnek, azaz az egyik aktivdlja a masikat is.

A harom bandha egylittes alkalmazasa benn tartja és egyenletesen eloszlatja az energiat a
testben, mely altal hé képz6dik mely megtisztitja a idegpalydkat és a bels6 szerveket a
szennyez&désektdl, valamint életerével tolti fel a gyakorlot.

Jalandhara bandha (Torokzar)

A nyaki energiazar akkor keletkezik, amikor egyszere megfeszitjik a nyak koruli izmokat.
llyenkor az allat a szegycsont felé kozelitjik, mikozben a nyak hatsé része felé toljuk,
mikdzben nyujtjuk a nyak hatsé részét.

A nyak koril ellentétes izom csoportok aktivaldsa kdzben az allunkat lazan tartjuk, a vallakat
enyhén lefelé nyomjuk a csip6 irdnydba, mikdzben a vall izmai szintén lazak maradnak.

A legtdbb légz6gyakorlatnal fontos szerepe van ennek a zarnak, mert megakadalyozza a
tulzott nyomasemelkedést a fejben és az agyban leveg6-benntartas esetén.

Nyugtatd, stresszoldé hatdsu, mikozben jotékony hatdssal van a hormonokra is.

iziileti bandhak

Az izlleti bandak ugy keletkeznek, hogy aktivaljuk az izlletek koril elhelyezked6 antagonista
izomcsoportokat. Ezek segitségével tudjuk biztonsdgosan gyakorolni a haladé d&szanakat,
valamint segitenek az energidk testen bellli egyenletes elosztasaban. Alkalmazasuk
nélkilozhetetlen komolyabb nyujtasok és daszanak gyakorlasakor a sérilések elkerilése
érdekében.

Ha nem alkalmazzuk Gket, az izilet leggyengébb részére esik a terhelés, igy esetleges
sérilésekhez vezetve.

Fels6 végtagok bandhai

Hatha jogaban a kezeknek és kézfejeknek fontos szerepe van a mellkasi szervek, valamint a
fels6 hati rész egészségében. Helyes hasznalatuknak és tartasuknak nagy szerepe van a légz6
és keringési szervek akadalytalan miikodésében.

A fels6 végtag bandhdinak jotékony hatasai:

e Erdsitik és stabilizaljak az iziiletet

e Segitik az izmok koordinaciojat

o Novelik a csont sliriséget és csonter6t
e HGt képeznek



e Serkentik a vérkeringést
e Nyujtjak és aktivaljak az idegpalyakat

1. Amsa bandha - vallzar
A vall korili ellentétes izomcsoportok egyidejli aktivalasaval jonnek Iétre.

Létrejottikben a nagy mellizom és széles hatizom egyidejli megfeszitése jatszik szerepet,
melyeket ebben az esetben a deltoid izom antagonista pdrjaként haszndlunk.

Példaként huzzuk a lapockakat a csipd irdnydba, mikdzben megfeszitjiik, és lefelé toljuk, a
vall izliletét.

Az 34szandk kozll a tolasana, chaturanga és lolasana gyakorldsdval érezhetiink ra
legkénnyebben.

Tolasana-ban (torokilésben végrehajtott fenékemelés kéztdmasz) a tenyereket letesszik és
belenyomjuk a talajba ( ez aktivalja a deltoid izmokat) a térdeken kivil, leengedjiik a vallakat
ezzel megfeszitve a hoénalj alatti izmokat. Aktivdlva a medencefenék (a has koldok alatti
izmait) izmait megemeljik a fenekilinket a talajrél. Ez automatikusan létrehozza az amsa
bandat.

Ha ezt az izom koaktivaldst végre tudjuk hajtani mas pdzokban is pl. lefelé néz6 kutydban,
fekv6tdmaszban stb. is jelent6sen megnovelhetjik a valliziiletek terhelhet6ségét és
stabilitasat.

2, Kurpara bandha — Kényok zar

A konyék korili izmok aktivalasat a bicepsz megfeszitésével és a tenyér felfelé forditasaval
(szupindcidjaval) a legkdonnyebb megtapasztalni. Ez automatikusan létrehozza a zarat.
Kisérletezhetlink még a konydkhaijlité és nydjtd izmok egylittes aktivalasaval deszka pdzban,
tolanasandban, vagy a virabhadrasana (hds pdz) varidcidinal. Helyes végrehajtasuk
jelent6sen megnodveli a konyék izilet terhelhet&ségét és stabilitdsat.

3, Mani bandha — Csuklé zar

A legegyszerlibb mani bandha 6kolbe szoritott kézzel érhetd el, amikor is a csukld enyhe
nyujtasban van, mikdézben az ujjakat behajlitjuk a tenyér felé. A banda nyujtott kdnyék
esetén az energiat a kéztdl eltolja és visszafelé, a test tobbi része felé, a sziv felé iranyitja azt.
A test tobbi részében szinte azonnali hémérsékletemelkedés tapasztalhatd, miutdn erésen
okolbe szoritjuk a keziinket, ha el6tte az ujjakat nydjtottuk.

Alsé végtagok bandhai

Hatha jégaban a labak és a labfejek a cselekvés szervei k6zé tartoznak a derék, a csipd az
emészté szervek és a genitalidk funkcidiért felel6sek. A Idbak ereje, hajlékonysaga, a
4



labizmok megfelel6 hasznalata elengedhetetlenil sziikséges a derék és a csipbk
mozgékonysagahoz és létfontossdgu szerepet jatszik az emésztésiinkben és a reproduktiv
szervek egészséges miikodésesben is.

4, Kati bandha - Csip6zar

Sokféleképen képezhetjik a csip6nek a zarjat, mivel szdmos ellentétes funkciéju izom halad
keresztil a teriileten.

Legkdnnyebb aktivalni a csip6 nyujtd (gluteus maximus, bicep femoris, semitendinosus,
semimembranosus) és (iliopsoas, rectus femoris, quadriceps) combhajliték, a kozelité és a
tavolitd, valamint a befelé és kifelé forgatd izmok egyuttes aktivalasaval.

Ha supta padangusthasana végzése kozben példaul a felemelt nyujtott ldbunk Iabfejét
visszafeszitjlik, azaz pipdljuk és a combot kifelé forgatjuk, az aktivalja a csip6 hajlitd izmait is.

Hasonléképpen virabhadrasana lll. (H6s pdz) esetében a hatra nydjtott ldbunk combijat
befelé, (lefelé, a talaj felé) forgatjuk, az szintén stabilizdlja a csipbiziiletet.

Példaul virabhadrasana ll-ben (HGs pdz Il.) az instrukcidk igy hangzanak: nyomd a labad a
padléba, prébdld megnyujtani a sz6nyeget, enyhén feszitsd meg a fenék izmait.

Parsvottanasana végzése kdzben az eldl, 1évé 1ab combjat kifelé forgatjuk, mikézben a sarok
befelé feszit és a Iab kils6 éle picit emel a padlétél. A hatul 1évs 1ab sarkat folyamatosan
feszitjik hatrafelé, mintha csak nyudjtandnk a sz6nyeget, mikozben a 1db nagy ujja fel6l befelé
probaljuk forgatni a labunkat. Ez mind a csipé nyujtd és kozelit6 izmait megfesziti, igy
aktivalva a Kati bandhat, a csip6 zarat.

5, Janu Bandha — Térd zar

Mivel a térden 16 izom fut keresztiil, igy sokféle képen kivitelezhetjik ezt a bandhat is, de a
leghatasosabb, ha egyszerre aktivaljuk az Osszes iziiletet. Az izmok tobbsége a bokaval és
csipbvel is kapcsoladik.

Példaul allasban (jogagyakorlas kozben tadasana) mindig figyelj ra, hogy a tér ne legyen
tulfeszitve, vagy kikapcsolva, hanem huzd fel a térdkalacsot gyengéden, mig tartsd tonusban
a térd hatso részét, ugy hogy kdzben a ldbak parhuzamosak egymadssal. Teremtsd meg a
kapcsolatot a boka, térd és csip6 izlilet kozott.

Az egyik legegyszer(ibb térd stabilizalé gyakorlat az Utkatasana (széktartds), ahol a térd félig
hajlitott allapotban van. A talp teljes teriiletét nyomd a talaj felé, mikdzben a térdeket kissé
befele forgatod, és egyszerre aktivalod a térd két oldalan valamint eliilsé és hatsé részén
futd izmokat.

Ahol a térd teljesen be van hajlitva pl. I6tuszban vagy torokilésben, a vadlit és a combhaijlitd
izmokat megfeszitjiik, mintha éppen kinyujtani probalnank a labunkat.



Ez a gyakorlat segit abban, hogy mind a combhajlité és feszité izmok egyszerre legyenek
aktivak, ezaltal stabilizalva a térdiziletet.

6, Kulpa bandha —Boka zar

A Kulpha banda vagy bokazdr a labak harom boltozatdnak aktivalasaval a bokaiziilet
stabilizdlhatd gyakorlds kozben. A legegyszer(ibb moddja a zar létrehozdsanak a labfej
visszafeszitésével (pipalasaval) érhet6 el, mikozben a labujjakat behajlitjuk a talp felé, mintha
meg akarnank fogni vellk valamit, ez az energiat eltolja a bokatdl a test belseje felé.

Ugyanezt sima dalldsnal is végre lehet hajtani anélkiil, hogy a Idab megmozdulna, csak a feszit6
mozdulat illetve a ldbujjak gorbitésének szandékaval. Példaul ez segit az egyensulyozé
gyakorlatokban is.

A zar aktivaldsa javitja a vérkeringést is.

A bandhak gyakorldsa soran tudatlanul mds izom csoportokat is megfeszithetiink, melyek
fesziiltséget generalnak a testben. Példdul fontos, hogy a nyak és arc izmai lazdk maradjanak.
A vallakat lazitsuk el, és toljuk el ket a csip6 irdnyaba.

A bandhdkat a gyakorlas fejl6édésével egyszerre tobb szinten is tapasztaljuk. A kezdetekkor
még csak az izmokkal dolgozunk, majd lassan megérezziik az energidk aramldsat és végiil
mar az izmok megfeszitése nélkiil is képesek lesziink szabdlyozni és tudatositani a
testiinkben zajlé folyamatokat.

Forras: Simon Borg Olivier: Applied anatomy and physiology of yoga (pdf letolthet6 a
www.elevenyoga.com oldalrodl)

PARIVRTTA PARAVAKONASANA (Revolving side angle posture) WITH 15 BANDHAS

RIGHT SHOULDER:
Tha-amsa bandha:

RIGHT ELBOW: RIGHT WRIST: Tha-mani

bandha:

WAIST: Tha-mula bandha:
(Co-activate muscles around waist)
* Move the navel and navel spine
(L4-L5) forward and down

* Lengthen the back of trunk

* Lengthen the right side trunk

* Rotate the navel and navel spine
(L4-L5) to the right

* Twist trunk upwards to right side
* Lengthen the front of the body

LEFT HIP: Tha-kati bandha:
(Co-activate muscles around hip)
* Turn the left thigh inwards
without dropping the left pelvis

LEFT KNEE: Tha-janu bandha:
(Co-activate muscles around knee)
* Pull up the knee-caps

* Press on the front of the foot

LEFT ANKLE:
Ha-kulpha bandha:
(Co-activate muscles
around ankle)

* Lift the inner arch of the foot

* Spread the toes then press down
with the tips of the toes

RIGHT HIP: Ha-kati bandha:
(Co-activate muscles around hip)
* Turn the right thigh outwards

(Co-activate muscles around
shoulder)

* Push the shoulder blade forwards
* Push the elbow backwards

CHEST: Ha-uddiyana bandha:
(Co-activate around chest)

* Expand the upper back

* Contract the chest and upper back
as if exhaling from the chest
* Keep the upper back
lengthened

LEFT SHOULDER:
Ha-amsa bandha:

(Co-activate muscles around
shoulder)

* Push the armpits towards hips
* Push the hand away from hips

LEFT ELBOW:

Tha-kurpara bandha:

(Co-activate muscles around elbow)
* Push down from shoulder to hand
* Move inner elbow towards fingers

Tha-kurpara bandha:

(Co-activate muscles around elbow)

* Straighten the elbow
* Turn the forearm inward
(pronate)

LEFT WRIST: Ha-mani bandha:
(Co-activate muscles around wrist)
Spread the fingers then press down
with the finger tips

(Co-activate muscles around
wrist)

* Lengthen each
finger tip
* Extend the wrist

NECK: Tha-jalandhara bandha:
(Co-activate muscles around
neck)

* Lengthen the back of neck
(bring the head down and neck
back)

* Rotate the neck to the right

* Lengthen the right side of the
neck (move right ear away from
right shoulder)

* Lengthen the front of the neck
(bring throat forward and chin up

RIGHT KNEE: Ha-janu bandha:
(Co-activate muscles around
knee)

* Push down from knee to foot

* Tighten the back of the knee

RIGHT ANKLE:

Ha-kulpha bandha:

(Co-activate muscles around
ankle)

* Lift the inner arch of the foot

* Spread the toes then press down
with the tips of the toes
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UTTHITA PARAVAKONASANA (Extended side angle posture) WITH 15 BANDHAS

WAIST: Tha-mula bandha:
(Co-activate muscles around waist)
* Move the navel and navel spine
(L4-L5) forward

* Lengthen the back of trunk

* Lengthen the left side trunk

* Rotate the navel and navel spine
(L4-L5) to the left

* Twist trunk upwards to left side

* Lengthen the front of the trunk

LEFT HIP: Tha-kati bandha:
(Co-activate muscles around hip)
* Turn the left thigh inwards
without dropping the left pelvis

LEFT KNEE: Tha-janu bandha:
(Co-activate muscles around knee)
* Pull up the knee-caps

* Press on the front of the foot

LEFT ANKLE:
Ha-kulpha bandha:
(Co-activate muscles
around ankle)
* Lift the inner arch of the foot

* Spread the toes then press down
with the tips of the toes

RIGHT HIP: Ha-kati bandha:
(Co-activate muscles around hip)
* Turn the right thigh outwards

LEFT SHOULDER:

Tha-amsa bandha:

(Co-activate muscles around
shoulder)

* Push the shoulder blade forwards
* Push the elbow backwards

CHEST: Tha-uddiyana bandha:
(Co-activate around chest)

* Expand the chest and upper back
like inhaling into the chest
* Keep the lower front
ribs in

RIGHT SHOULDER:
Ha-amsa bandha:
(Co-activate muscles around
shoulder)

* Push the armpits towards hips
* Push the hand away from hips

RIGHT ELBOW:

Tha-kurpara bandha:

(Co-activate muscles around elbow)
* Push down from shoulder to hand
* Move inner elbow towards fingers

LEFT ELBOW:

Tha-kurpara bandha:
(Co-activate muscles around elbow
* Straighten the elbow

* Turn the forearm inwards
(pronate)

RIGHT WRIST: Ha-mani bandha:
(Co-activate muscles around wrist)
Spread the fingers then press down
with the finger tips

LEFT WRIST: Tha-mani bandha:
(Co-activate muscles around
wrist)

* Lengthen each finger tip

* Extend the wrist

NECK: Tha-jalandhara bandha:
(Co-activate muscles around
neck)

* Lengthen the back of neck
(bring the head down and neck
back)

* Rotate the neck to the left

* Lengthen the left side of the
neck (left ear away from left
shoulder)

* Lengthen the front of the neck
(bring throat forward and chin up

RIGHT KNEE: Ha-janu bandha:
(Co-activate muscles around
knee)

* Push down from knee to foot

* Tighten the back of the knee

RIGHT ANKLE:

Ha-kulpha bandha:

(Co-activate muscles around
ankle)

* Lift the inner arch of the foot

* Spread the toes then press down
with the tips of the toes
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