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Kedves ErdeklGdé!

A MIJSZ Vizsga és Oktatoképzd Bizottsag 6romére szolgdl, hogy okleveles lyengar jéga oktatd
szeretnél lenni, illetve hogy szandékodban all a jelenlegi oklevél szinted megemelése. Az oklevelek
rendszere az utébbi években folyamatosan finomodott B.K.S. lyengar és Geeta lyengar iranyelvei
alapjan. A Bizottsag reméli, hogy ez a kézikonyv egyértelmiivé teszi a vizsgafolyamatokat, hogy
megértsd a szinvonalat, milyen tuddsért vagy felel6s és hogy milyen mddon vizsgazol.
Amennyiben kérdésed vagy meglatdsod van, juttasd el a Bizottsag EInokének. A folyamat allando
finomitas alatt all, fontos a Te hozzaszoldsod is. Az lyengar jéga tradicidja alapjan gyakorldk
kozossége blszke az oktatok minéségére és 6rommel veszi, hogy érdekl6dsz és hogy kész vagy a
szinvonal elérésére és annak megtartdsara.

A tanitds nehéz miivészet, de a legjobb szolgdlat, amit az emberiségért tehetsz.
- B.K.S. lyengar

A tudds mindig valami egyetemes, nem egy embernek szol. Nem egyéni, de minden egyén
hozzdjdarul. Amikor a tudds a helyes iranyban halad és a tudatlansdg eltiinik, mindannyiunkat
azonos irdnyba visz. Tehdt tanulok, amikor Te is tanulsz. Amikor érzel és megértesz, tudast ad
nekem is. Enhez hasonléan amikor én adok tuddst Neked, Te is kezded megérteni.

- Geeta S. lyengar
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A kovetkez6 embereknek szeretnék kdszonetet mondani a jelenlegi kézikbnyv el6késziileteinek
segitségét illetéen: B.K.S. lyengar, Geeta lyengar, Prashant lyengar, Stephanie Quirk és a IYNAUS
Certification Committee tagjainak. Kilon kbdszonet minden Onkéntes vizsgaztaténak, akik
szolgalatot tesznek a vizsgak folyamataban.

Mary Reilly
Certification Chair IYNAUS

Ez a kézikdnyv a Magyar lyengar Jéga Szovetség (MIJSZ) kiadvanya. Azoknak késziilt, akik
szeretnének okleveles lyengar jéga oktatdk lenni a MIJSZ szabalyai szerint. A kiadvany nem
oktatoképz6 kézikonyv .

Frissitésekért és masolatokért keresd a MIJSZ EInOkségét: www.iyengar-yoga.hu

© 2015 Magyar lyengar Jéga Szovetség
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I. FEJEZET
MIT JELENT OKLEVELES IYENGAR JOGA OKTATONAK LENNI?

1.1. IYENGAR JOGA OKTATOI OKLEVEL

Az “lyengar Joga” egy elfogadottan haszndlt kifejezés, annak a joga tanitasi és gyakorlasi
moédszernek a lefrasara, amit B.K.S. lyengar és csaladja fejlesztett ki. AZ OKTATOI OKLEVEL célja,
hogy ennek a joga tanitasi és gyakorldsi mddszernek a tokéletességét fenntartsa, hirdesse és
védje.

B.K.S. lyengar kilonb6z6 nemzeti és regiondlis szervezeteket illetve természetes személyeket
hatalmazott fel arra, hogy 6 és gyermekei - Geeta és Prashant lyengar - vezetése alatt
mindsitsenek oktatdkat. Az lyengar Jéga oktatéi minGsités végrehajtasat Magyarorszagon a
“Magyar lyengar Joga Szovetség” (MIJSZ) végzi. A minGsités és a minGsités szabdlyozasanak
minden lényeges kovetelménye, példaul a mindsités/oklevelek kiilonb6z6 szintjei az Iyengar

,,,,,

T

egy védjegy testesiti meg, igy a joga sz6 a nevével tarsulva kifejezi a munkajat. Az “lyengar joga”
kifejezés az egész EU terilletén, igy Magyarorszagon is levédésre kerilt. (Tovabbi informaciokért
lasd a 11. mellékletet.)

1.2. A MUJSZ Es Az MIJSZ V1zSGA ES OKTATOKEPZG BIZOTTSAG

A MIJSZ olyan szerevezet, amely elkotelezett a B.K.S. lyengar és csaladja altal tanitott joga
m(ivészete, tudomanya és filozofidja terjesztésére és hirdetésére. A MIJSZ er6forrasainak és
tevékenységének részletes leirdsa megtalalhaté a http://iyengar-yoga.hu/ honlapon.

A MIJSZ Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsag felel6s az lyengar csaldd Utmutatdsa mellett a oktatdkat
mingsitd vizsgak iranyitasaért.

1.3. JOGA OKTATAS AZ IYENGAR NEV ES AZ OKLEVEL VEDJEGY FELHASZNALASAVAL

Jéga oktatast az lyengar név és az Oklevél Védjegy (lasd [...] pont) felhasznalasaval kizardlag az a

személy végezhet, aki rendelkezik érvényes, legaldbb Introductory szintl lyengar Joga oktatéi

oklevéllel (mindsitett oklevél). Az oktatdi oklevél az alabbi feltételek egyiittes fenndllasa estén

érvényes:

m az oklevelet nemzeti vagy regionalis, a B.K.S. lyengar altal erre felhatalmazott szervezet vagy
természetes személy allitotta ki; tovabba
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Az oklevél altal megnevezett személy:

m Ugy tanitja a B.K.S. lyengar altal kdzzétett mddszert, hogy nem keveri mas stilusu jogaval
vagy egyéb tanitasokkal.

m Elfogadja a Ramamani lyengar Memorial Yoga Institute (RIMYI) Pune, India folyamatos
utasitdsait, vagy azokat az utasitasokat, amik az Intermediate, vagy Advanced szintii lyengar

//////

az 1.11. részeket.)
m Elfogadja B.K.S. lyengar tanitasanak vezérlG befolyasat a sajat gyakorldsara és a tanitasara.

m Fenntartja a rendszeres sajat gyakorldsata jelen Vizsga Kézikonyv altal meghatarozottak
szerint (lasd 1.8. pont).

m Betartja a MIJSZ Etikai Szabalyzatat (Iasd 4. Melléklet)

m Folyamatosan fizeti a tagsagdval jaré MIJSZ és egyéb dijakat (tagsdgi dij, oklevél védjegy dij,
és egyéb MIJSZ dijak, amelyek ra vonatkoznak; lasd az 1.9. és 1.10. pontok).

A MIJSZ altal mindsitett okleveles oktatdk a B.K.S. lyengar altal kozzétett mddszerben szereznek
tanitast és jartassagot. Szigoru és egységes vizsgan mennek keresztiil, folyamatos képzés alatt
allnak és gyakorolnak és elkotelezettek az lyengar médszer felé. Az oktatdknak a kovetkez6é harom
terlileten kell sikeres vizsgat tennilik ahhoz, hogy oklevelet kapjanak: az dszanak gyakorlasanak
bemutatasa, irdsbeli vizsga és a tanitasi képesség bemutatdsa.

1.4. AZ OKLEVEL FOKOZATAI ES SZINTIEI

A MIISZ szerint 6t fokozata van az oktatdi minGsitéseknek: Introductory, Intermediate Junior,
Intermediate Senior, Advanced Junior, Advanced Senior. Az oktaté az alapoklevelet jelentd
Introductory fokozatot két vizsga utan nyeri el, (Preliminary Evaluation és Introductory). A tovabbi
négy fokozat mindegyike 3 szintre tagozddik mind a vizsga mind a mindsités céljabdl. (Lasd az
1.13. részt és a MIJSZ vizsga tablazatat). Az Intermediate Senior Il. és e folotti szintek minGsitését
B.K.S. lyengar végzi.

Minden egyes vizsgdnak van daszana, prdnajama, anatdmia és filozéfia tanterve, amelyet a
vizsgazdnak teljesitenie kell. (Lasd a IlI.B részt)

1.5. KEPZES AZOKNAK, AKIK A MIJSZ ALTAL KIBOCSATOTT OKLEVELET SZERETNENEK

I.5a. Tanulas és Gyakorlas.

Minimum 3 év tanulas egy okleveles lyengar Joga oktatodval, és az lyengar Jéga 3 év folyamatos
gyakorlasa (ezeknek kolcsonésen meg kell lennilik), a kovetelménye annak, hogy Preliminary
Evaluation vizsgara mehessen. Arra batoritunk, hogy kezdj neki az otthoni tanuldsnak. (Tovabbiak

oR

a MIJSZ Oktatoi MinGsitési Tanulmanyi Tablazatban).
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A heti jogadrak latogatdsa Iényeges barmely vizsgara késziil6 oktatd szdmara. A mihelyeken vagy
nemzeti/nemzetkozi lyengar Joga konferencian vald részvétel erGsen ajanlott. A RIMYI-ben vald
tanulds erdsen javasolt és néhany oklevél szinten mar kdvetelmény. (Lasd 1.13. rész és |.14. rész).

I.5b. Oktatoképzések.

A MIJSZ sajat maga nem vezet oktatoképz6 programot. Leendd lyengar Joga oktatdk szamdra
képzett oktatok nyujtanak oktatoképzé programot. Az oktatoképzé program vezetGjének kérésére
a MIJSZ Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsag donti el, hogy a program megegyezik-e a B.K.S lyengar
altal meghatdrozott oktatoképzési kbvetelményeknek.

A 6. melléklet listdja tartalmazza azokat a kovetelményeket, amelyek meglétét a Bizottsag
hivatalosan ellenérzi.

I.5c. Mentoralas.

A jeloltek a Preliminary Evaluation és az Introductory szintli vizsgakra valé felkésziilést egy mentor
irdnyitasa alatt végzik. A jeldlteknek keresnilik kell egy okleveles oktatét, Intermediate Junior |I.
vagy magasabb szinten, aki elvéllalja azt a szerepet, hogy a jelolt mentora legyen. Az okleveles
oktatok listaja elérhetd a MIJSZ weboldaldn: http://ivengar-yoga.hu/

Azon jelolteknél lehet alkalmazni a felmentési lehetdséget ez aldl a kdvetelmény alél, akik olyan
helyen élnek, ahol nincs Intermediate Junior I. vagy ef6lotti szinten |1évé oktatd. Az Vizsga és
Oktatoképzd Bizottsag esetenként fogja elbirdlni a jelentkez6ket. Ha a felmentési kérelem

indokolt, akkor errGl tajékoztatva lesz a jel6lt, miel6tt megkezd6dik a mentoralasi egylttmikodés.

A mentorald oktato vallalja a jelolt nyomonkdvetésének felelGsségét Introductory vizsgaig. Mind
a jeloltnek, mind a mentorald oktaténak azzal a megértéssel kell belépnie a mentoralasi
viszonyba, hogy ez egy elkotelezettség, mely az Introductory vizsga sikeres teljesitéséig tart, ha a
kortulmények is megengedik.

1.5d. Gyakornoksag
Gyakornoknak lenni egy tapasztaltabb oktaténal (Intermediate Junior I. vagy fels6bb szint() a
legjobb madja a tanuldsnak. A gyakornoksag magdaban foglalja a kovetkezGket:

m  Orakon vald részvétel

m  Ordk megfigyelése

m  Orakon vald asszisztalas
m Felligyelet alatt oktatas

m E-mail és telefon kapcsolat


http://iyengar-yoga.hu/
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1.6. ALKALMASSAG A VIZSGARA

I.6a. El6feltételek a vizsgdra minden jeloltnek.
A jeldltnek az oklevélhez teljesitenie kell az alabbiakat:

m Teljesitse az lyengar Joga Oktaté definicidjat, ahogy az az I.3. részben van.

m Legyen tagja a MIJSZ-nak. A jel6lt tagsdganak a vizsga évét megel6z6en el kell kezdGdnie és
a tagdjat mindaddig fizetnie kell - akdr egy Oktatéi Meguijitasi Dijat (ha tartozasa volt), -
amig a vizsgara vald jelentkezése fenall. Az okleveles oktatdknak (Introductory vagy
magasabb szint) fizetnilk kell a védjegy dijat is. (lasd az I.9. és a 9. mellékletet).

m  Nem lehet terhes a vizsga id6pontjaban.

m A Preliminary Evaluation vizsgatdl az Intermediate Junior Ill. szintig két oktaté ajanlasara van
sziikség, az ajanlé oktatok kritériumait a 1LA.7. rész tartalmazza. Az ajanldsokat csak a
megfelel6 statuszban Iévg, okleveles lyengar jéga oktatéitdl lehet elfogadni, melyek listdjat a
MIJSZ honlapja tartalmazza http://ivengar-yoga.hu/ .

B A Preliminary Evaluation szinten az I.6.b részben meghatdrozott kévetelményeknek.

m Az Introductory vagy magasabb szint(i vizsgdnal az 1.13. MIJSZ Vizsga szintek nevd
tablazatban talalhaté kovetelményeknek kell megfelelni.

m Az Intermediate Senior |. szinten egy Senior lll.vagy magasabb ajanlé oktatd kell, aki kivil
esik a csaladjan, és akivel rendszeresen egyiitt tanulnak.

1.6b. El6feltételek az Preliminary Evaluation vizsgara jelentkez6k szamara
A hdrom év folyamatos tanulds egy okleveles lyengar Joga oktatdé mellett és a harom év
folyamatos lyengar joga gyakorlas mellett az alabbi kbvetelményeknek is meg kell felelni:

1. Opcid

m 60 6ra oktatdképzés egy képzett oktatoképzd oktatd mellett (Iasd az 5. és a 6. mellékletet.)
Azt ajanljuk, hogy ez a program legyen a MIJSZ altal jovahagyott Oktatdképz6 Program.
Valasztdsként részt vehet a jelolt olyan programban, amit egy legaldbb két éve vizsgazott
Junior lIl. szint( oktatd tanit. Ezen kivil

m 60 6ra gyakornoksag (lasd az I.5.d)

2. Opcié

m 2-3 éves, a MIJSZ dltal Jovahagyott Oktatoképzé Program elvégzése - csillaggal megjelblve a
6. mellékletben. Ezt egy dokumentacidnak is ald kell tdmasztania, amely bemutatja, hogy a
jelolt teljesitette az oktatdoképzs programot. Ezt a dokumentumot el kell kildeni a Oklevél és
vizsga Bizottsagnak. A jeloltnek rendelkeznie kell két oktaté ajanlasaval.


http://iyengar-yoga.hu/
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3. Opcid
m 150 éra gyakornoksag, amelynek magaban kell foglalnia a kdvetkez6ket:

— Orak latogatasa

Orak megfigyelése

Orakon valé asszisztalas
— Felligyelet alatt oktatds (e-mail és telefon kapcsolattal tdmogatva).

A fenti gyakornoki orakat két oktatoé k6zott lehet megosztani, és harom év alatt kell teljesiteni.
Az egyiknek a két oktatd koziil a mentornak kell lennie. Ezen 6rak igazolasara lasd a II.A.6. részt.

1.6¢c. Varandossag, menstruacio, sériilések, és altalanos egészségligyi problémak.

A varanddssag, a sériilések, és az egészségligyi problémadk els6bbséget kell kapjanak a vizsga el6tt.
Az emberi test tisztelete alapvetd szempontja B.K.S. lyengar és csaladja tanitasainak. A gazdasagi
és id6zitési szempontok elsédleges figyelembevételének megengedése ellentétes ennek a
tanitdsnak a tiszteletével. A kemény és évekig tartd er6feszités, amellyel a jel6ltek felkésziilnek a
vizsgakra, fizikai, mentalis és érzelmi stresszel jar. A MIISZ alapelvei ezzel kapcsolatban a
kovetkezbk:

m A varandds allapotban valé felkésziilés egy vizsgara 0sszeférhetetlen B.K.S. lyengar és Geeta
lyengar tanitasaival. A MIJSZ nem vizsgaztat varandds jeloltet.

m Ha a jelolt éppen menstruadl a vizsga id6pontjdban, akkor errdl tajékoztatnia kell a
vizsgaztatokat. LehetGséget kap, hogy bemutassa a gyakorldsat és képességeit, de az ne
menjen az egészsége rovasara. (Lasd a IV.4.h részt a részletekért.)

m Bar sok elkotelezett lyengar jéga oktatd hatékonyan oktat a kilonféle fizikai problémai
ellenére is, a vizsga elhalasztasa ilyen esetben a legmegfelelGbb lehetéség. A krdnikus
betegséggel, sériléssel bird jelolteknek, tudniuk kell, hogy hogyan kell biztonsagosan
bemutatni az 4szandkat a sajat testiikon és hogyan kell megtanitani azt masokon, akik
nincsenek ilyen allapotban. Az éppen akut sériiléssel bird jel6ltek a sériilés komolysagatdl és
és természetétdl fliggben vizsgdzhatnak. Azonban a jeldlteknek tudniuk kell, hogy hogyan
kell dolgozni a sériiléssel az lyengar joga tanitdsai szerint. A vizsgaztatokat tdjékoztatni kell a
vizsga el6tt (ha ez megvaldsithatd) és a vizsga id6pontjaban is. Akiben kérdések meriilnek fel
ezzel kapcsolatban, egyeztessen err6l a mentor oktatéjaval, ha lehetséges, vagy a Vizsga és
Oktatoképzd Bizottsaggal. (Lasd a IV.4.c. és a IV.4.h. részeket.)

1.7.,, A TANARKEPZES ALATT ALLO JELOLT” SZINT FENNTARTASA

Annak a jel6ltnek, aki letette az Preliminary Evaluation vizsgat, folytatnia kell a tanulmanyait a
mentor oktatdjaval és 2 éven belll le kell tennie a Introductory vizsgat. Maskilonben a vizsga a
masodik év végén eléviil, és ujra le kell tennie a Preliminary Evaluation vizsgat, mielGtt tovabb
haladhatna. (Lasd a V.6.b. bekezdést a részletekért). Az Preliminary Evaluation vizsga utan
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legkevesebb 140 6ra oktatdi képzés sziikséges az Introductory vizsgdhoz. A Preliminary Evaluation
szintl személynek folyamatosan fenn kell tartania a MIJSZ tagsagat, érdemes jaratnia a Yoga
Rahasya-t és évente 15 USD Preliminary Evaluation. megujité dijat kell fizetnie. (Lasd a 10.
mellékletet).

1.8. Az INTRODUCTORY -TOL AZ INTERMEDIATE SENIOR IlI-IG TERJEDO SZINTEKRE KIADOTT OKLEVELEINEK
(MINGSITETT OKLEVEL) FENNTARASA

B Az Introductory-tél az Intermediate Senior lll-ig terjed6 szintekre kibocsatott oktatdi
oklevelek (mindsitett oklevél) érvényessége nem éviil el, feltéve, hogy az ezen mingsitéssel
rendelkez6 oktatd eleget tesz az alabbi tovabbképzési kovetelményeknek:Az oktatdnak
minimum évi 25 dra tovabbképzésen kell résztvennie az oktatoképzésen kiviil egy magasabb
szintl oklevéllel rendelkezé lyengar joga oktatonal. Ez magaban foglalhat konferencidkat,
kongresszusokat, mihelyeken valé részvételt vagy a RIMYI-ban valé tanulast.

B Az Intermediate Junior Il. és e folotti szinten |év6 oktatoktdl elvart a RIMYI-ban Indidban
vald tanulds. (Lasd az 1.13. pontot)

m Minden mas oktatotdl is elvart a RIMYI foglalkozasain vald részvétel olyan mértékben,
ahogyan lehetséges.

m Ha az oktaté nem tud a RIMYI-ban tanulni, akkor kapcsolatban kell allnia olyan mas
oktatéval, vagy oktatdkkal, akik Intermediate Junior II. szintliek vagy afolottiek és
rendszeresen tanulnak a RIMYI-ben.

m Az oktatdktdl elvart, hogy részt vegyenek mas folyamatos képzési lehet&ségeken, mint a
kongresszus, vagy olyan mihelyeken, amelyeket naluk képzettebb oktatdk tartanak.

m Az oktatoknak a kongresszusokon, konferencidkon, és mi(ihelyeken vald részvételrdl
folyamatos nyilvantartast kell vezetnilik az év végi jelentéshez.

1.9. A MIJSZ fenntartasi dija.

Az oktatd tanuldknak, akik letették a Preliminary Evaluation vizsgat, vagyis a , Tanarképzésben
részt vevd” tanuldknak az Introductory vizsgat megel6z6 évtdl, valamint az Introductory illetve az
Introductory-tél az Intermediate Senior lll-ig terjed§ szintekre kibocsatott oktatdi oklevéllel
(mingsitett oklevél) rendelkezé oktatéknak a MIJSZ tagjanak kell lenniik, és fizetnilik kell a MI1JSZ
tagdijat. A 10. melléklet forintban tartalmazza az aktualis 6sszegét a fent emlitett dijnak.

1.10. Oklevél Védjegy és védjegy dij.

Az oklevél védjegy egy olyan logd, ami B.K.S. lyengart dbrazolja Nataradzsaszanaban. A védjegyet
B.K.S. lyengar kivansdaga szerint az egész vildgon minden legaldbb Introductory szintl mingsitéssel
(minGsitett oklevéllel) rendelkez6 oktatd hasznalja, mint az lyengar joga legmagasabb szintd,
kivald képzésének és tovabbtanuldsdnak nemzetkdzi szimbolumat az oklevél érvényességének
ideje alatt. Minden okleveles oktatdnak az Oklevél Védjegyért 30 USD jogdijat kell fizetnie évente,
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a MIJSZ tagsagi dijjal egyltt utalva, akar haszndlja, akar nem. Egy kis része ennek a dijnak a MI1JSZ-
nél marad egy elkilonitett szamlan az lyengar jéga magyarorszagi terjesztésének szolgalatara
(Lasd a 10. mellékletet).

1.11. Oklevél érvényességének megsziinése (oklevél visszavonasa).

A MIJSZ Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsaga jogosult folyomatosan figyelemmel kisérni és ellenérizni
az lyengar Joga oktatd tevékenységét, valamint azt, hogy az lyengar Jéga oktatd megfele-e az 1.3
pontban irt feltételeknek (oklevél érvényessége). Amennyiben a Vizsga és Oktatoképzé Bizottsag
tudomasara jut, hogy az oktaté az 1.3 pontban irt valamely feltételt nem teljesit, igy 30 napos
hatdrid6 tlizésével irdsban felhivja az oktatdt, hogy a szabalysze(i lyengar Joga oktatast allitsa
helyre. Amennyiben az oktaté nem tesz eleget ezen felhivasnak, és hiteltérdeml6en nem igazolja
a szabalyszer( mikodés helyreallitasat a Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsagnal a megjeldlt hataridén
beltl, ugy a Vizsga és Oktatdképz6 Bizottsdg az oklevelet érvénytelennek nyilvanitja, és
visszavonja, melyrél hatarozatban értesiti az oktatét. A hatdrozat meghozataldnak napjaval az
oktatd oklevelének érvényessége megszinik.

1.12. Oklevél érvényességének helyreallitasa.

Azok az oktatdk, akiknek oklevelét a MIJSZ Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsdga a tagsagi dij (I.8.
pont) illetve Oklevél Védjegy dij (1.9. pont) meg nem fizetése miatt vonta vissza az aldbbiak szerint
kérhetik oklevellik érvényességének visszaallitasat,

1.12 a. Az oklevél visszavondsatdl szamitott 3 (harom) éven beliil
m A visszadllitas napjdig terjedd idGre valamennyi tagdijat kifizetik

m A visszadllitas napjdig terjedé idére kifizetik az elmaradt Oklevél Védjegy dijat
m Kifizetik az egyszeri helyreallitasi dijat, ami 5000 Ft, és

m Megfelelnek az 1.3 pontban irt valamennyi feltételnek

1.12.b. Az oklevél visszavonasatoél szamitott 3 (harom) éven tul

m 3 év tagdijat kifizetik

m A visszadllitas napjdig terjedé idére kifizetik az elmaradt Oklevél Védjegy dijat
m Kifizetik az egyszeri helyreallitasi dijat, ami 5000 Ft,

m Rendelkeznek egy ajanld levéllel egy olyan oktatdtdl, aki Intermediate Junior lll. vagy afeletti
szinten van, és igazolja, hogy a jelolt “az lyengar mddszer szerint teljesen stabil a
gyakorldsdban és a tanitdsaban”. Vélaszthato az is, hogy az oktaté B.K.S. lyengar dontéséhez
folyamodik a sajat gyakorlasanak stabilitdsa és a mddszerhez valé hlsége lgyében, mely
dontésrél B.K.S. lyengar értesiti a Vizsga és Oktatdképzd Bizottsagot; és

m  Megfelelnek az 1.3 pontban irt valamennyi feltételnek.
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1.13. MIJSZ VIZSGASZINT TABLAZAT
Vizsga Szint El6feltételek és vizsgak kozti | Sziikséges
(El6jogok) idGintervallumok tanulmanyok a RIMYI-

ben

Preliminary Evaluation
Azok az oktatok, akik ezt a szintet

teljesitik, még nem oklevelesek, az
Introductory vizsgdra valo felkésziilést
mentordld oktatojukkal kell folytatniuk.

1.6b részt a

jelenkezés el6feltételeihez

Lasd az

Nem szikséges

Introductory
Azok az oktatok, akik teljesitik ezt a

szintet, Okleveles lyengar Jéga oktatdk a
MIJSZ szerint.

Maximum 2 év, minimum 1
év az Intro |. vizsga utan

Nem szikséges

Intermediate Junior | Minimum 2 év, maximum | Nem szikséges
Azok az oktatok, akik teljesitik ezt a | nincs
szintet, mentorok lehetnek, az ordikon
gyakornok oktatdk vehetnek részt.
Intermediate Junior Il Minimum 1 év, maximum | Egyszer
nincs
Intermediate Junior I Minimum 1 év, maximum | Egyszer
2 év utdn, amennyiben a tobbi feltételnek is | nincs
megfelel (Lasd 5, Fiiggelék)
oktatoképzésen tanithat. Az KLV program
befejezésével KLV (amennyiben a tobbi
kévetelménynek megfelel) vagy Y/ [IAY4
vizsgdztato lehet Ldsd 8. és 9. Fiiggelék).
Intermediate Senior | Minimum 2 év, maximum | 4 alkalommal
Azok az oktatok, akik teljesitik ezt a | nincs Osszesen, legaldabb 12
szintet, terdpids jogdt tanithatnak. hét, a 4 alkalombdl az
utolsé a jelentkezés
el6tti két éven bell
Intermediate Senior Il Minimum 2 év, maximum | 3 évente 1 hdnap az
nincs altaldnos 6rakon
Intermediate Senior IlI Minimum 2 év, maximum | 3 évente 1 hénap az

nincs
B.K.S.lyengar adomanyozza

altalanos orakon

Advanced Junior I, 11, llI
és

Advanced Senior |, 11, 1lI

B.K.S.lyengar adomanyozza

3 évente 1 hdnap az
altaldnos érakon

ZAYY
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1.14. GURUJI IRANYMUTATASA —2010 DECEMBER

RAMAMANI IYENGAR MEMORIAL YOGA INSTITUTE
1107-B/1,SHIVAJINAGAR, PUNE: 411016, (INDIA) GRAMS:"YOGADIPIKA”, PHONE 25656134

Kedves Oktatdoim!

Az lyengar Yoga Constitution Guideline “C” Flggelékének 2009-es mddositasa azzal kapcsolatban,
hogy a minGsitett oktatdk képesitése mire terjed ki, nem vonatkozik azon oktatdkra, akik 2009-
ben vagy azel6tt szereztek mindsitést. Az Uj szabdlyok kizardélag azokra az oktatdkra vonatkoznak,
akik 2010-ben vagy azutdn kapnak mindsitést. A valtozdsokat az oktatok ), friss elméjd,
gondolkodasu és kreativitasu generdcidja szdmara hoztuk Iétre, akiknek olyan iranymutatasra van
szlikséglik, melynek segitségével nem lépik at sajat tuddsuk hatarat. A valtozdsok oka nem a
tulzott szigorusag, hanem az a fajta itélGképesség, amivel az oktatok elégedetten és boldogan
élhetnek.

[1]Minden okleveles oktatd oktathatja azokat a tanitvanyait, akik teherbe esnek és terhességiik
normal lefolyasd. Junior 2 vagy afdlotti mindsitésl oktatok, egészséges terhesség esetén,
vezethetnek kismama jéga drdkat. Ha a terhesség soran rendellenesség Iép fel, az oktatdnak olyan
oktatéhoz kell iranyitania a gyakorlét, aki minimum Intermediate Senior | mindsitéssel
rendelkezik. Amennyiben nincs elérheté tavolsagban Intermediate Senior | vagy magasabb
mindsitésl oktatd, csak egy senior oktatd felligyelete alatt, vele konzultdlva folytathatjak a terhes
tanitvany oktatasat (fényképekkel ellatott leirast kell a tanitvanyrél kildeni).

[2]A terdpids joga tekintetében minden okleveles oktaté oktathat olyan egészséges tanitvanyokat,
akik aprébb, atlagos problémakkal rendelkeznek, melyek kockazata csekély. llyen esetek példaul:
térd, alsé hat, nyak vagy vall problémak, szorulds, hasmenés, fejfajds, magas vérnyomas és
depresszid. Az 1.30-as Jéga Szutra ad Utmutatdst azon tanitvdnyok tanitasahoz, akik valamilyen
problémaval kiizdenek. A Preliminary Evaluation minGsitési oktatdk felligyelet mellett, és csak
egészséges gyakorldkat oktathatnak. A lényeg, hogy tudjdk, hogyan kell a gyakorldk testét és
elméjét meger6sodésre, egyvonalusagra és egyensulyra hangolni.

Senior | vagy afolotti okleveles oktatok terdpias orakat tarthatnak olyan betegségekre, mint a rak,
sulyos mozgasszervi rendellenességek, szivproblémak, és egyéb akut vagy krdnikus betegségek.
Junior Il vagy azalatti mindsités(i oktatok tarthatnak “konnyitett” ordkat (de ezeket nem
nevezhetik terapias dranak), azon gyakorlék szamara, akik lassabb Utemben tudnak haladni,
kilonleges odafigyelést vagy tobb eszkozt igényelnek.

Olyan esetben, ha egy 2009-ben vagy azel6tt végzett Intermediate 2 vagy 3 minGsités(i oktato egy
senior oktato feliigyeletével terdpias orakat vezetett, folytathatja ezeket az drdkat. Az oktatdi
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feligyelet magaban foglalja fényképek kildését a gyakorlérél az allapotdra vonatkozd
informdcidkkal egyiitt. 2010-ben vagy azutan mindsitett Intermediate Junior 2 és 3 szint( oktaték
nem indithatnak terapias érakat.

A minimum 2 éve Intermediate Junior 2 mindsitésitéssel rendelkezd oktaték akkor vezethetnek
oktatoképzést, ha minGsitésiiket a szabalyok valtozasa el6tt szerezték, és mar legaldbb négy
alkalommal tanultak a RIMYI-ben, vagy egy Intermediate Senior | vagy af6lotti oktato felligyelete
alatt allnak.

[4] Azon szbvetségek esetében, amelyek Intermediate Senior 2 vagy 3 szinten vizsgdztatnak, a
vizsgdztatonak néhany az Intermediate Senior | szinthez tartozé pdzt is meg kell figyelnitk, hogy
lassak, tortént-e fejl6dés a kordbbihoz képest. Az dszanabemutatdsnak a test, az elme és az
intelligencia egységességét kell tiikroznie. A tanitdsnak pontosnak és preciznek kell lennie. A 65 év
feletti oktatok korara is tekintettel kell lenni. Itt az érett bolcsesség tobbet szamit a fizikai
aktivitasnal.

[5] A vizsgakra az adott vizsga szintjétél fliggéen legyenek meghivva olyan “kisérleti nyulak”, akik
kiilonboz6 foku, kisebb vagy nagyobb problémaval rendelkeznek, hogy értékelhetéek legyenek az
oktatd képességei.

Minden jét kivanva,

B.K.S. lyengar
2010. December 22.
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ll. Fejezet
A Vizsgara valod jelentkezés

Az Vizsga és Oktatdképz6 Bizottsag nem fogadhat el olyan jelentkezéseket, amelyek nem
felelnek meg a kdvetelményeknek. A Vizsga és Oktatdképzs Bizottsag elvarja, hogy a vizsgazd
alapos figyelmet szenteljen ezeknek az eljarasi szabalyoknak.

A Pune-i irdnyadasnak megfelel6en az Gsszes vizsganak abban az orszagban kell térténnie,
ahol a jel6lt él és tanit. Ezért a MIJSZ minden tagjanak a vizsgara vald jelentkezésiiket a M1JSZ
Vizsga és Oktatoképzd Bizottsdganak kell benyudjtaniuk, a jelentkezési feltételeknek
megfelelve.

Az is lehetséges, hogy a MIJSZ nem tervez vizsgat a kérelmezett szintnek megfelel6en az
adott évben. Ebben az esetben az INTRODUCTORY szintnél magasabb szintl vizsga esetén a
jelentkezének eleget kell tenni a jelentkezési kdvetelményeknek, és amennyiben kilféldon
szeretne vizsgdzni, akkor is a Bizottsag engedélyét kell kérnie. Az ilyen és egyéb kivételt
képezG6 eseteket a bizottsag egyénileg biralja el. Amennyiben az adott szintl vizsga az adott
évben megrendezésre keriil, akkor a jeldltnek Magyarorszadgon kell vizsgaznia.

Amennyiben az aldbbi jegyzéket koveted, nem merilhet fel probléma a vizsgara valé
jelentkezéssel. Ha barmi ezen a listdn nem vilagos, kériink, latogass el a szovetség honlapjara
http://iyengar-yoga.hu/.

Amennyiben helyszike lép fel, illetve nincs elég vizsgaztatd, a szbvetség nem tud egy adott
évben minden jelentkezést elfogadni. Ebben az esetben a kovetkezd kritériumok alapjan
allitjuk fel a prioritasi sorrendet: Ujravizsgazas, gyakorlas éveinek szama, tanitasi gyakorlat.

II.A. JEGYZEK JELENTKEZESHEZ

ILA.1. Megfelelsz-e az 1.5-1.7 pontok alatt felvazolt képzési el6feltételeknek és alkalmassagi
kritériumoknak Preliminary Evaluation

Kériink, hogy ne jelentkezz, ha nem felelsz meg az el6feltételeknek. Fontos, hogy a szbvetségi
tagsagod a vizsgat megel6z6 évre be legyen jegyezve, és a tagsagi dij ki legyen fizetve,
mielStt leadod a jelentkezésed. A jelentkezéshez sziikség lesz a szOvetségi azonositddra.

A vizsga alatt nem lehetsz allapotos. V6. 1.6c.
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ILA.2. Van-e vizsga kézikonyved, tudsz-e minden olyan esetleges frissitésrél, amit a
vizsgddon alkalmaznak?

1LA.3. Van lehetdséged a vizsgadij készpénzes vagy utalasos kifizetésére?
m Vizsga alapdij:

m Ujravizsgazni gyakorldsbdl és tanitdsbdl:

m Ujravizsgazni gyakorlasbél vagy tanitasbdl:

m  Ujrairni az irdsbelit

m Ujrairni az irdsbelit és Ujravizsgazni gyakorlasbdl vagy tanitasbdl:

Il.LA.5. Ha Preliminary Evaluation és Introductory vizsgdkra jelentkezel, van-e mentoralé
oktatdd, aki felel6sséget vallal azért, hogy téged a vizsgafolyamaton végigvezessen? ___
Lasd az I.5c részt. Ellendrizd, hogy oktatdd a Szovetség altal elismert oktatd legyen és
szerepeljen a Szovetség honlapjan. Az oktatdddal rendszeresen kell tanulnod a megfelel6
szinten.

Il.LA.6. Amennyiben 2-3 év oktatoképzés utan jelentkezel az Intro | vizsgdra, ellendrizd, hogy
a dokumentacidd rendben van-e? (Lasd 1.6b, 2 opcid)

ILA.7. Van olyan oktatéd/oktatdid, aki(k) ajanlanak a vizsgara? ____

Csak olyan oktatd ajanlat, aki szerepel a Szévetség honlapjan nyilvantartott listan. Minden
ajanléval kell legyen valamilyen formalis oktatd-tanitvany viszonyod. Az mentor és az ajanlé
oktatdknak is ismernilik kell az 4szana és pranajama gyakorldsodat és tanitasodat. Legalabb
az egyik ajanloval nem szabad csaladi kapcsolatban allnod. A kdvetkezék a kovetelmények
egészen az Intermediate Senior vizsgakig:

m Preliminary Evaluation és Introductory vizsgdkra jelentkez6knek sziikséges két
ajanlélevél, amiben a jelentkez6t vizsgaképesnek nyilvanitjdk: az egyik az
mentoroktatdtdl (a mentor formanyomtatvanyt hasznalva), a masik egy masik oktatotol
(az ajanldlevél formanyomtatvanyt hasznalva). Mindkét oktatd legalabb Intermediate
Junior | fokozattal kell, hogy rendelkezzen.

m Az Intermediate Junior I, Il, és Il vizsgdkra két ajanlélevél sziikséges olyan oktatoktdl
akik legaldbb eggyel magasabb fokozattal rendelkeznek, mint amire a vizsgazd
jelentkezik.

12
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m Az Intermediate Senior | és |l vizsgazoknak egy ajanldlevélre van sziikségiik egy olyan,
csaladon kivili, legalabb Intermediate Senior Il fokozatu oktatotdl, akivel rendszeresen
tanulnak.

m Az Intermediate Senior Ill és tovabbi fels6bb fokozatokhoz a jelentkezének egyenesen
B.K.S. lyengarnal kell jelentkeznie. A jelentkezéshez sziikséges egy fotdalbum a
vizsgdzérdl, a szillabuszban szereplé 0Osszes daszanaval, valamint olyan képekkel,
amelyek a tanitasat dokumentaljak.

m Akik gyakorlasbdl vagy tanitasbol Ujravizsgazni szeretnének, azoknak csak egy
ajanlélevél sziikséges. Akik Intro | és Il vizsgakra jelentkeznek, azoknak ezt a levelet az
mentoroktatd kell, hogy megirja.

ILA.8. Tudataban vagy-e annak, hogy az ajanlé és mentoroktatéaidat id6ben kell
értesiteni?

Néhany oktatét minimum egy évvel el6tte kell értesiteni.

Ahhoz, hogy elegendd idejlik legyen kitdlteni a formanyomtatvanyokat, mindkét ajanlonak
id6ben kell latnia az 4szana és pranajama gyakorlasodat és tanitasodat (személyesen vagy
videon).

A formanyomtatvanyok magyarazata:

m Preliminary Evaluation és Introductory vizsgak: két kiilonb6z6 formanyomtatvanyt kell
haszndlni: az mentoroktaté formanyomtatvanyt a mentoroktaténak kell leadni, mig az
ajanlélevél formanyomtatvanyt a masik ajanlé oktatdnak. ElGszor a jelentkez6 tolti ki a
ra esé részeket, majd tovabbitja Sket az oktatdainak. MielStt tovabbitanad a leveleket,
bizonyosodj meg arrdl, hogy hajlandéak téged ajanlani.

m Az Intermediate Junior jelentkezGknek szintén el6bb ki kell tolteni a relevans részeket,
és ezutdn tovabbkildeni az oktatéknak.

m Az Intermediate Senior jelentkez6nek szintén el6bb ki kell tolteni a relevans részeket,
és ezutdn tovabbkildeni az oktatéknak.

m A jelentkezési lapokon az elsédleges oktatd azt az oktatét jelzi, akivel legtobbet tanulsz,
akkor is, ha nem 6 a mentorod. A masodlagos oktatd az, akinek az érain kevésbé
rendszeresen veszel részt.

1.LA.9. MegfelelGen toltotted ki a jelentkezési lapod?

Fontos, hogy minden kérdésre valaszolj, a korodat is beleértve. Ne csatolj hosszu
mellékleteket arrdl, hogy milyen érdkra jartal vagy tanitottdl, illetve a kiilonb6z6 orvosi, vagy
egyéb, a vizsgahoz f(iz6d6 problémardl. Az 6rak és a workshopok felsoroldsat az idérendben
legfrissebbel kezd. Legyél annyira révid és IényegretorG, amennyire lehetséges.
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1ILA.10. A jelentkezési lap leaddsi hataridejét a MIJSZ Vizsga és Oktatoképzé Bizottsaga
allapitja meg.

A koran jelentkezés értékelend6, de nem fogja novelni az esélyeid a helyszint illetGen.
Kériink, hogy tartsd be a jelentkezési hatarid6t, a hatarid6é utan sajnos nem all médunkban
elfogadni vizsgajelentkezést.

1LA.11. Ellendrizd, hogy a MIJSZ adatbazisaban az elérhetéségeket helyesen tiintetted-e fel

Ha a cimed vagy egyéb elérhetGséged valtozik, frissitened kell az informacidkat. Minden
tovabbi vizsgaanyag az altalad megjelolt cimre lesz postdzva.

1.LA.12. Gyakran latogatod-e a Szovetség honlapjat?
Tanacsos a honlapot rendszeresen nézegetni, hogy naprakész légy a vizsgainformacidkkal.

11A.13. A jelentkezés visszavonasa.
Ha valamilyen okndl fogva kénytelen vagy visszavonni a jelentkezésedet, kériink, azonnal
értesitsd az Vizsga és Oktatoképzs Bizottsag ot.

11.B. JEGYZEK AJANLO OKTATOKNAK

11.B.1. Van-e formalis oktato-tanitvany viszonyod a jelentkezével? ___

A jelentkez6k csak olyan oktatoktdl kaphatnak ajanlast, akikkel van valamilyen formalis
oktaté-tanitvany viszonyuk. Ha soha nem volt tanitvanyod a jelentkezd, akar 6rakon, akar egy
workshopon, ahol volt id6 6t megfigyelni, akkor vissza kell utasitanod az ajanlast. A
tanitvanynak mind az aszana, mind a pranajama gyakorlasaval és tanitasaval tisztaban kell
lenned.

11.B.2. Ha mentoroktatoként lettél felkérve az ajanlasra, érted és elfogadod az I. 5¢c-ben leirt
mentoroktatoi feladatot?

1.B.3. Készen all-e a tanitvany a vizsgara?
Csak olyanokat ajanlj, akik megitélésed szerint képesek letenni a vizsgat az ajanlas idején.
Kérjiik, hogy ne ajanlj senkit, akit nem itélsz erre késznek. Ez mind velik, mind a
vizsgafolyamattal szemben helytelen. (Lasd 11.B.9)

11.B.4. Lattad-e a jelentkez6t tanitani?
Latnod kellett a jelentkezd tanitdsat akar személyesen, akar videdn. Az ajanlasi folyamat
egyik részéért sem kérhetsz pézt, beleértve a videdk megnézését is.
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11.B.5. Szerepel-e a neved az okleveles oktatok kozt a Szovetség honlapjan?

A neved csak akkor nem szerepel, ha nem fizetted ki a tagdijat, illetve ha a neved levételét
kifejezetten kérted. Ez utdbbi esetben kérheted az ujrafelvételt. Csak olyan oktatdk
ajanlhatnak, akik rendszeresen fizetik a tagdijat.

11.B.6. Ki tudod tolteni id6ben a jelentkezés rad esé részét?
A teljes ajanlast ki kell tolteni ahhoz, hogy a jelentkez6 idGben, leadhassa a jelentkezést a
Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsag nak.

11.B.7. MegfelelGen toltotted ki a formanyomtatvanyt?
Fontos, hogy minden kérdésre vélaszolj, beleértve a MIJSZ azonositd szamod, a oklevél
fokozatod, illetve, hogy hany éve van ez a fokozatod.

11.B.8. Csatoltal irott megjegyzéseket?
A formanyomtatvany engedte terjedelemben kérjik kommentald a jelentkez6 gyenge és erGs
pontjait.

I1.B.9. Erted-e az 1-5 értékelési skalat?
(Az értékelés atlag minimum 3 pontot kell elérjen ahhoz, hogy ajanlhasd a jelentkez6t.)
A skalat a kovetkez6képpen kell érteni:

Aszandk bemutatdsa:

(1) a jelentkezének fogalma sincs, mit csindl

(2) az egyvonallsag nem megfelel§

(3) az aszana alapvet6en helyes

(4) az aszana élettel teli

(5) az aszana érett (a jelentkezé érti, hogyan kell 5Gnmagat javitani)

Tanitas:

(1) elfogadhatatlan, tudatlan, vagy veszélyes
(2) elfogadhatatlan, javitani kell

(3) elfogadhaté

(4) pontos, vilagos, hatékony

(5) tul van azon, ami ezen a szinet elvarhato

11.B.10. Erted, hogy nem szabad kozultélnod illetve tanacsot adnod a jelentkez6nek, miutén
az megkapta a vizsgaanyagot, beleértve a tanitandé aszanak listajat és az irasbeli vizsgat?
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IIl. FEJEZET
AMIT A TANITVANYNAK TUDNIA KELL

Minden jelentkezd, figgetlenll attdl, hogy milyen szintl vizsgara jelentkezett, felel6s a Ill.A-ban
leirtakért. Minden szintnek van egy specifikus szillabusza is, ezekért Iasd a 1l1.B-t.

I1ILA. AMIT MINDEN TANITVANYNAK TUDNIA KELL

l1ILA.1. ANATOMIA

Minden jelentkezének tudnia kell a csontrendszer alapjait, a test nagy és fontos izmait, a
legfontosabb szerveket és funkcidjukat, és kell legyen egy altalanos megértése az iziletekrél és a
test egyéb rendszereirdl.

IIl.A.2. Aszana nevek
Minden jelentkez6nek tudnia kell a szillabuszdban taldlhaté aszanadk szanszkrit neveit, azok
kiejtését és irasmadjat. Tudniuk kell a magyar forditast és a jelentésiiket is.

11lLA.3. B.K.S. lyengar tanitasi elvei.

Minden jelentkez6nek biztonsagos és hatékony tanitasi technikakat kell tudni alkalmazni, B. K. S.
lyengar mddszereinek megfelel6en, a szintjik és az el6z6 szintje aszanaira alkalmazva. Tudniuk
kell, hogyan (temezzék és dllitsdk Ossze az o6ra szekvencidjat a tanitvany képességeinek
megfelel6en, hogyan demonstraljanak hatékonyan, hogyan adjanak preciz verbdlis instrukcidkat,
és hogyan tartsdk meg a lélekjelenlétiiket végig az dra alatt.

IIlLA.4. B.K.S. lyengar tanitasi formaja.

Minden jelentkezének tudnia és gyakorolnia kell B.K.S. lyengar tanitdsi formajanak kovetkez6
[épéseit: (részeletesen: IV.7a-d):

m Vezesd be az aszanat annak megnevezésével el6szor szanszkritiil, aztan magyarul.

m  Mutasd be az dszanat lgy, ahogy azon az éran sor kerl ra.

m Ha szakaszokban tanitasz egy aszanat, demonstralj minden szakaszt, miel6tt erre kéred a
tanitvanyokat.

m Végezd az aszanat a tanitvanyokkal. Egyszerre tanits és figyelj. Vedd észre, mi hidnyzik a
tanitvanyok aszanaibal.

B Ismét mutasd be az aszanat, illetve a kovetkezd szakaszt, és a tovabbi utasitasaid
alapuljanak azon, amit megfigyeltél.
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m Ismételtesd meg a tanitvanyokkal az aszanat, és alkalmazz megfelel6 javitasokat.
m A visszacsatolas legyen inkdbb bemutatds és instrukcid, mintsem elméleti leiras.
m  Amennyiben az id6 engedi, figyeld a tanitvanyokat tébb szogbdl is.

m Figyeld meg, hogy kovetik-e az utasitasaidat, valaszolnak-e ra. Az oktaté csak akkor haladhat
Uj pontok felé, ha a tanitvanyok tébbsége beépitette az el6z6 instrukcidkat.

Magasabb tanitdsi szinteken megengedett ennek a formdtumnak a médositdsa. Példaul,
Intermediate Jr. | és magasabb fokozatoknal lehet allépdzokat tanitani Ugy, hogy el6szor nincs
demonstracié, csak masodszor, azért, hogy a tanitvanyok tisztabban megértsék ezt a fontos
aszanacsoportot.

I1lLA.5. Biztonsag.

Minden jelentkezének tudnia kell, hogyan mddositson az aszandkon egy térd, alsd hati szakasz,
nyak, vagy vallproblémds tanitvany esetében. Azonban csak Intermediate Senior | és felsébb
fokozatu oktatdk tanithatjdk az dszandkat terdpids célzattal.

lIl.A.6. Etika.
Minden jelentkez8nek tudnia, értenie és alkalmaznia kell a MIJSZ Etikai Utmutatéjat (Lasd 4.
Melléklet).

I1lLA.7. Hogyan értelmezziik a szillabuszt.

Az Intermediate Junior Ill fokozatig a szillabuszok tartalmaznak egy irodalmi listat, egy listat az
aktualis tudnivaldkroél és egy listat az dszandkrdl, amelyeket az adott szinten fognak felmérni. Az
Intermediate Senior | szillabusztdl kezd6d6en a szillabusz csak egy dszanalistdbol all majd. Az
Preliminary Evaluation szint f6lo6tt minden jelentkez6n szamonkérhet6 mind a sajat, mind a
kordbbi szintek szillabusza. A sajat érdidon csak azokat az dszandkat tanithatod, amelyekb&l mar
levizsgaztdl, egészen addig, amig engedélyt kapsz az oktatddtol a kovetkez§ szillabusz aszandinak
beépitésére.

IIlLA.7a. Képzési utmutatd.

Az Intro | és |l szintektSl egészen az Intermediate Junior lll-ig a jelentkez8knek tanulmanyozni kell
B.K.S. lyengar és Geeta S. lyengar Alapveté Irdnyvonalak Jégaoktatoknak cim( konyvét, hogy
megallapitsak, milyen mélységli tudas sziikséges azokrél a témakrdl, amelyek szillabuszuk
Olvasmdnyok és Kételezd Tuddsanyag részében vannak megjeldlve. V6. 1V.3c.

Az Alapvetd Iranyvonalak altaldban csak okleveles oktatdk szamara elérhet6.A jelentkez6knek

mddjukban a&ll megrendelni a konyvet, amennyiben jelzik statuszukat a kodnyvesboltban.
Amennyiben oktatéképzés alatt alinak, az mentoroktaté rendelhet a neviikben.
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11.A.7b. Olvasas.
Alaposan ismerned kell a feladott olvasnivalét a sajat szinted és az el6z6 szintek szillabuszabdl, és

készen kell allnod arra, hogy ezzel kapcsolatos kérdéseket irasban megvalaszolj.

A szillabuszok olvasmanylistairdl részletekért |asd az 1. és 2. Fliggelékeket/ Mellékleteket.

IIlLA.7c. Kotelez6 tudasanyag
A vizsga alatt irdsbeli kérdésekre kell valaszolnod ezen a teriileten. Néha fels6bb szillabuszok

olyasmit is tartalmaznak, ami mar szerepelt az el6z6 szintek szillabuszaiban. Ezekben az esetekben

az az elvards, hogy a fels6bb szinten egy mélyebb tudds szilikségeltetik. A vizsga anatdmiai

részéhez sziikséges egy alap emberi anatémia kézikonyv tanulmanyozasa.

I1I.LA.7d. MIJSZ OKLEVEL KEPZESI UTMUTATO TABLAZAT

Szévegek, Preliminary Evaluation Intro- Inter- Inter- Inter-
anatomia és ductory mediate mediate mediate
szekvencialas Jr. | Jr.ll Jr. 1l

Light on Yoga Bevezetés; Il. Rész, Vonatkozé | Vonatkozd | Vonatkozé | Vonatkozd
(Jéga Uj Jégaszanak ‘Tanacsok és Aszandk és | Aszandk és | Aszandk és | Aszanak és

Megvilagitasban)

figyelmeztetések’; lll. Rész, | Prandjamak | Prandjamak | Prandjamak | Prandjamak
Prandjama ‘Tandcsok és
figyelmeztetések’;
Vonatkoz6 Aszanak és
Prandjamak
Light On |. témakor; Il. témakor, 10. | Vonatkozd | Szakasz Il; II. Rész Vonatkozo
Pranayama Fejezet, ‘Tanacsok és Prandjamak | Vonatkozé | Dhjana; Prandjamak
(Prénajama Uj intelmek’;Vonatkozo Prandjamak | Vonatkozd
Megvilagitasban) L e, LTI
Pranajamak Prandjamak
Light On The 11.29 - 11.48 Szutrak Bevezetés; | I, 1l., és Ugyanaz, Ill. Pada
Yoga Sutras (A .49 - 111.23 | .1 =1I.13 | mintJr. 1-
Joga Szutrak Uj Pada nél
Megvilagitasban)
Basic Minden Minden Minden Minden Minden
Guidelines
(Alapvetd
Irdnyvonalak
Jogaoktatoknak)
Specific l. Fejezet l. Fejezet
Fejezets in
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Basic
Guidelines
(Specifikus Fejezetek
az Alapvet6
Irdnyvonalakban)
Il. Fejezet, 21-24 o Il. Fejezet, Il. Fejezet,
21-240 24-28 0
Il. Fejezet ll. Feje zet
IV. Fejezet
V. Fejezet V. Fejezet
VI. Fejezet, 70-74 oldal., 76. | VI. Fejezet, | VI. Fejezet, | VI. Fejezet, | VI. Fejezet
oldal. (13 és 14 pont), 88- 70-73 76. 0., 80. a teljes,
89 oldal. (18-23 pont) oldal., 75. 0., 82-83 kiilondsen
oldal. (4-5 oldal. a72,75,
pont),89-93 81,
o 91-93
oldalak.
VII. Fejezet | VII. Fejezet
VIII. Fejezet, 110-111 0.—A | VIIL. VIIL. VIIL.
szervrendszer, 115-117 o., Fejezet, Fejezet, Fejezet,
csontvaz- ésizomrendszer | 105-106.0. | 105-106 0. | 117-118 0.
IX Fejezet, Kérdések és IX. Fejezet,
Valaszok Kérdések
és Valaszok
Yoga in Action, | Az egész; Vonatkozé | Vonatkozd | Vonatkozd | Vonatkozd
Preliminary Vonatkoz6 Aszanak Aszanak Aszandk Aszandk Aszandk
Course

19




MAGYAR IYENGAR JOGA SZOVETSEG - VIZSGA KEZIKONYV 2015 [Il. FEJEZET
et Vbt
Szovegek, Preliminary Introductory Intermediate Jr. | Intermediate Jr. | Intermediate Jr.
anatémia és Evaluation | ] m
szekvencialas
Yoga, A Gem for | I-VI Fejezet; VII. | Ill. Fejezet, 1. Fejezet, III. XIl. Fejezet, IX. Vonatkozd
Women (Jéga, Fejezet, 1. ‘Patandzsali Fejezet, ‘Mi a Rész, ‘Aszanak Aszandk és
dragakd néknek) | Menstruacio; meghatarozasai’ Csitta’,’5 arcu és Pranayama: Pranajamak
VIII. Fejezet, az ‘Antaratma elme mind’, & Terhesség’
emberi Sadhana’; and ‘A fluktuacio XVI. Fejezet,
szervrendszer ‘Asana’,’'Samadhi. | kontrolldlasa..” | ‘Dhjana’;
leirdsa; X. ! Ch VIII, first two | Vonatkozé
Fejezet, I. Rész, | Vonatkozd pages; Ch IX, Aszanak és
Altalanos Aszandk és ‘Mentalis Pranajamak
tanacsok; Pranajamak attitid ‘Manas-
Vonatkozo Mind’;
Aszanék és Vonatkozé
Pranajamak Aszanak és
Prandjamak
Bhagavad Gita I. és VI. Fejezet Chl-Vi
Hatha Yoga Minden (nem Minden
Pradipika lesz
szamonkérve)
The Tree of Yoga | Il. rész, A
(A Joga Faja) levelek, ésa V.
rész, Prdnayama
Anatomy Nagyobb Az izom, szalag, Atest Idegrendszer
(Anatdmia) szervrendszerek | inak kozti rendszereinek, (117-118 0. az
, kilénbségek; szerveknek Iranyvonalakba
Nagyobb A nagyobb specifikus n)
Csontok, iziletek felépitése | ismerete
Nagyobb Izmok | és mozgasai A vall és a térd
(beleértve a felépitése/funkc
kifejezések idja
meghatarozasat),
iziletek mozgasai
az aszanakban
Sequencing Kezd6 ora Aszandk Forditott
(Szekvencialas) specifikus testhelyzet(i
kategoridja variaciok,

A padmaszana
fejlesztése,
Kartamaszok,
Variaciok
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IIl.LA.7e. Az aszana és a pranajama lista
Az dszana és prandjama lista a szive minden egyes szillabusznak, s ez kell, hogy formalja
minden lyengar jéga oktatdnak a gyakorldsat és tanitasat. Ezért alapvetd, hogy a jeldltek
teljes mértékben megértsék a listak haszndlatat a vizsga idGpontjaig. Tanulmanyozd és
idénként nézd at a kovetkez6 pontokat:

B Minden jelentkez6nek gyakorolnia és tanitania kell a szillabuszaban taldlhato

Py

aszanakat és prandjamakat, és azok el6z6 szintjeit a fizikai allapotanak megfelelGen.

B Asajat szinten szerepl6, és az el6z6 szintek aszanairdl és prandjamairdl a jelentkezének
mindent kell tudnia, amit a Jéga Uj Megvilagitasban, a gem for Women kényvben, A
Pranajama Uj Megvildgitdsban és a Yoga in Action: Preliminery Course cim(i kényv
szerepeltet.

B Azokban az esetekben, amikor egy aszana tobb szillabuszban keriil felosztasra, a
jelentkez6nek a sajat szintig tartozé szakasznak megfelel6en kell gyakorolnia és
tanitania. A jelentkezének vissza kell tekintenie az el6z6 szintekre és el6re is kell
néznie a kovetkezG szintekre ahhoz, hogy megértse néhany aszana szakaszokra
bontott szekvencidlasat. A szakaszok szekvencidlis megismerése a garancia arra, hogy a
jelolt biztonsagosan tanitsa azt tanitvanyainak.

B A sajdat gyakorldsodban a klasszikus aszanakat a legjobb képességed szerint gyakorold
a szillabuszodban listazott mdédositasokkal egyitt. Azonositsd azokat az aszanakat,
amik szakaszonként szerepelnek tobb vizsgaanyagon at és tard fel minden ilyen aszana
szakaszait.

B A sajdt drdidon csak azokat az dszandkat tanitsd, amelyekbdl mar levizsgaztal, vagy a
kovetkez6 szillabusz azon aszanait, amelyre a mentoraldé oktatdd a készenlétednek
megfelel6en engedélyt adott.

B A bemutatd gyakorldsban mutasd be az aszanak kiilonb6z6 szintjeit a szillabuszodnak
megfelel6en vagy hasznalj barmilyen mddositast, amit a fizikai allapotod megkivan.
Lasd a IV.4 és a IV.5 részeket.

B A tanitdsi vizsgdn tanitsd az aszanat a szillabuszodban leirtak szerint. Ha két vagy tobb
lehetGség adott, akkor tudnod kell mindkét modon tanitani az aszanat. Ha a “ha
lehetséges” kifejezés szerepel, akkor csindltasd a tanitvanykkal az akcidkat, ha képesek
azt megcsinalni, még akkor is, ha te nem tudod azt kivitelezni. Megannyi célravezetd
maddja van egy aszana tanitdsanak; a legfontosabb dolog az, hogy a tanitvanyok
megtaldljak a megfelel6 egyvonallsagot és hogy 0sztokéld ket a sajat képességeiken
belli fejlédésre.
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l1.B.1. Preliminary Evaluation Szillabusz

A vizsgakérdések az alabbi témakorokbdl keriilnek valogatasra:

Olvasmanyok

W N R WNE

14.

15.

J6ga Uj Megvildgitdsban: Bevezetés

Préndjéma Uj Megvildgitdsban: Els6 rész, |. szakasz

Yoga in Action, Preliminary Course

A Jéga fdja: |l. rész A levelek és Prandjama (4. rész)

Szutrak 11.29 — 11.48 in Light on the Yoga Sutras of Patanjali

A szillabuszban szerepl6 sszes dszana és pranajama Yoga in Action, Preliminary Course.

A szillabuszban szereplS dsszes dszana és prandjama Joga Uj Megvildgitdsban.

A szillabuszban szerepl6 6sszes dszana és prandjama Yoga, a Gem for Women.

Il. rész: aszana - for the practice of Aszandk and Ill. rész: prandjama Tanacsok és
figyelmeztetések in J6ga Uj Megvildgitdsban.

. A szillabuszban szerepld 6sszes dszana és pranajama Prdndjdma Uj Megvildgitdsban.
11.
12.
13.

Il. Szakasz 10. Fejezet Tandcsok és figyelmeztetések Prandjdma Uj Megvildgitdsban .

X. Fejezet |. Rész Altaldnos tanacsok Yoga, a Gem for Women.

Yoga, a Gem for Women, |-IV Fejezet; VIl Fejezet, 1. Menstruacio; VIl Fejezet, az emberi
szervezet meghatdrozasa

Basic Guidelines for teachers (2003 januar, javitott kiadds) B.K.S. lyengar és Geeta S. lyengar
konyve. Olvasd el az egész konyvet, de fokuszalj az | Fejezetre; a |l Fejezet 21-24 o.; A lll, IV, és
V Fejezet; A VI Fejezet 70-74, 76 o. (#13 and #14), 88-89 o. (#18-23); a VIII 110-111 — A
szervezet, 115-117 — Csont- és lzomrendszer, és a IX Fejezet mintakérdéseibdl és valaszaibdl a
sajat szillabuszoddal kapcsolatban

Valamilyen alapvetd anatémia konyv.

Kotelezd tudasanyag

1.

Nouvhs~wN

Gyakorlati ismeret az d4szandkrél és azok szakaszairdl, valamint a pranajamakrol a
szillabuszodban
Mi a jéga meghatdarozasa
A Patandzsali Jéga Szutrak négy paddajanak nevei és meghatarozasuk
Az astanga joga nyolc dganak neve szanszkritiil és azok meghatarozasai
A jamak és nijamak szanszkrit nevei és meghatdrozdasaik
Hogyan allitasz 6ssze egy szekvenciat egy kezd6 orara
Hogyan médositasz egy dszanat a szillabuszodban nyak- vagy vall panasz- , érzékeny térdek- ,
fajdalmas hat- vagy csip6 esetén a Yoga, A Gem for Women-ban leirtak alapjan
Egy megfelel§ szekvencia menstruaciora
Anatomia kérdések:
a. Nevezd meg és definidld a test nagyobb rendszereit
b. A test nagyobb csontjainak neve, formdja és elhelyezkedése
c. Atest nagyobb felileti izmai
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et Vb

Aszanik - Preliminary Evaluation

A félkovér betlikkel szedett aszanak nagy valdszinliséggel ellenérzésre keriilnek a magasabb szint(

vizsgak alkalmaval.

LN E WNRE
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24.
25.
26.
27.
28.

29.
30.
31.
32.

Tadasana

Vrksasana

Utthita Trikonasana

Virabhadrasana Il

Utthita Parsvakonasana

Virabhadrasana |

Ardha Chandrasana

Parsvottanasana (kar lent konkav és konvex)

Prasarita Padottanasana (konkav hat; lasd Joga uj megvildgitdsban, 31. kép)

. Parighasana

. Padangusthasana (konkav és lent a gerincet kiterjesztve)
. Padahastasana (konkav és lent a gerincet kiterjesztve)

. Uttanasana (konkav hat)

. Adho Mukha Svanasana (eszkozzel)

. Utkatasana

. Dandasana

. Gomukhasana (csak kar)

. Siddhasana

. Virasana

. Parvatasana in Svastikasana

. Triang Mukhaikapada Paschimottanasana

. Marichyasana | (csak csavaras)

. Malasana (a) fallal a keresztcsontndl; a kar a talajjal parhuzamosan nyujtva; (b) fal nélkiil,

sarok Osszecsavart takardn, kar a talajjal parhuzamosan nyujtva, térdek egyutt; (lasd Joga uj
megvildgitdsban, kép 317)

Salamba Sarvangasanal |

Halasana (labfej széken)

Karnapidasana

Supta Konasana

Chatushpadasana (lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 258; Yoga, a Gem - Women, kép 102. Ez
az aszana hasonld a Setubandha Sarvangasana-hoz, a kéz fogja a bokat.)

Setubandha Sarvangasana (keresztcsont téglan megtamasztva)

Urdhva Prasarita Padasana (90°)

Bharadvajasana | (-dulas karfogas nélkul)

Savasana (hengerparnan szemletakarassal, a normalis be- és kilégzés figyelése)

Pramajama - Preliminary Evaluation (Prdndjdma Uj Megvildgitdsban)

1.
2.

Ujjayi l and Il
Viloma l and Il
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l11.B.2. Szillabusz - Introductory

(Beleértve az Intruductory I. szillabusz felelGsségét)

A vizsgakérdések az alabbi témakorokbdl keriilnek valogatasra:

Olvasmanyok

ok wWwNPRE

Bevezetés Light on the Yoga Sutras of Patanjali.

Sutras 11.49 — 111.13 Light on the Yoga Sutras of Patanjali.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Joga uj megvildgitdsban.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Yoga, a Gem - Women

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Prandjdma Uj Megvildgitdsban.

Basic Guidelines - Teacher of Yoga (January 2003 revised edition) by B.K.S. lyengar and Geeta
S. lyengar.

Olvasd el az egész kdnyvet, koncentralj a kovetkez6kre: Fejezet |; Fejezet Il 0. 21-24; Fejezet
lll; Fejezet VI o. 70-73, p.75 (#4-5) o. 89-93; Fejezet VIIl 0.105-6; and Fejezet IX — a sajat
szillabuszod példakérdései és vélaszai.

Yoga, A Gem - Women, Fejezet Il Patanjali’s Definicié: Antaratma Sadhana; then Asana -
Samadhi.

Barmilyen alapvetd anatdmia kényv.

Kotelez6 tudasanyag

1.
2.

4,
5.

Kotelez6 tudasanyag az el6z6 szillabuszbdl.
Gyakorlati tudds a szillabuszban szereplé aszanak és prandjamak, ill. azok szakaszairdl.
Alapvetd informacié az astanga joga utolsd 5 agardl: Light on the Yoga Sutras of Patanjali és
bdrmely olvasmdnyod alapjdn.
A kovetkez6 fogalmak megértése:
a. csitta citta
szadhana sadhana
prana prana
abhjdsza és vairagja abhyasa and vairagya
purusa és prakriti purusa and prakrti

I

szanjama samyama
g. parindma parinama
A glnak szanszkrit elnevezései és meghatarozasuk.
Prandjama: filozéfiai alap, részek, tanacsok és figyelmeztetések.

Anatémia: a. Az izmok, szalagok és inak kozti kiilonbség.

6.

7.

b. A test legfontosabb izlileteinek tipusa és mozgasformdja.
A ovetkez6 fogalmak definicidja, ill. hogyan torténik a test iziileteiben: a. flexion (feszités) b.
extension (kiterjesztés-nyujtas) c. abduction (kozelités) d. adduction tavolitds) e. rotation
(csavaras) f. circumduction (forgatas), g. pronation (pronacié) h. supination szupinacio) i.
dorsiflexion j. plantar flexion k. eversion |. inversion
A legfontosabb izileti mozgdsok az aszandak vonatkozdsdban a szillabuszodban.

24



A
MAGYAR IYENGAR JOGA SZOVETSEG - VIZSGA KEZIKONYV 2015 [Il. FEJEZET A N
B

Aszandik - Introductory

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassdk a kordbbi szillabuszok dszandit. A félkovér

betlkkel szedett dszanak biztosan ellenérizve lesznek a magasabb szintd vizsgdk alkalmaval.

XN PR WNE
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33.
34.
35.
36.

37.

Garudasana

Parivrtta Trikonasana

Parivrtta Parsvakonasana

Parivrtta Ardha Chandrasana (lasd Art of Yoga, kép 13)
Virabhadrasana lll

Utthita Hasta Padangusthasana | (Iab el6l, tAmogatassal és anélkiil)
Adho Mukha Svanasana (eszkozzel)

Parsvottanasana (klasszikus aszana)

Prasarita Padottanasana | (klasszikus aszana)

. Uttanasana (klasszikus aszana)

. Urdhva Mukha Svanasana

. Chaturanga Dandasana

. Bhujangasana |

. Dhanurasana

. Salabasana

. Makarasana

. Ustrasana

. Paripurna Navasana

. Ardha Navasana

. Supta Virasana (tdmogatott és nem tdmogatott)

. Baddha Konasana (Ulés; segitséggel, ha nehéz)

. Supta Baddha Konasana

. Upavistha Konasana ((ilés)

. Janu Sirsasana

. Marichyasana | (el6rehajlds karfogdssal)

. Paschimottanasana (mas nevei: Ugrasana vagy Brahmacharyasana)
. Salamba Sirsasana (falnal; lehetGség szerint koteles verzidt is tanitva) Salamba Sarvangasana |
. Halasana (labujjak a féldon, kép 240)

. Eka Pada Sarvangasana

. Parsvaika Pada Sarvangasana (amilyen messze lehetséges)

. Parsva Halasana

. Setu Bandha Sarvangasana (mas neve: Uttana Mayurasana) (Sarvangasanabdl hajlitott

labakkal a falra, téglara vagy székre)

Supta Padangusthasana | and Il

Bharadvajasana | (klasszikus dszana)

Bharadvajasanalll

Malasana (sarok lent, lehet kampdt fogni vagy mas eszkozt); lasd Joga uj megvildgitdsban, kép
317)

Marichyasana Il (ellentétes konyok a hajlitott térdnél; lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 301)
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38. Ardha Matsyendrasana | (eszkozzel, e.g., 6sszehajtogatott takard a fenék és a labfej kozott;
falnal; 1asd Jéga uj megvildgitdsban, kép 307-308)

39. Urdhva Dhanurasana | (tdmogatott a széken, kezek és labfejek a talajon vagy téglan, térd
hajlitva; felemelkedve, amennyiben lehetséges)

40. Dwi Pada Viparita Dandasana (széken; |ab a talajjal parhuzamos; a szék hatsé labat fogva)

41. Savasana (szembandazzsal; normal belégzés, mély kilégzés)

Pramajama - Introductory (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

1. Ujjayillland IV

2. Vilomalll

3. BhramarilA, IB, lIA, and 11 B
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111.B.3. Szillabusz - Intermediate Junior |

(Beleértve az el6z6 szillabuszok felelGsségét)

A vizsgakérdések az alabbi témakorokbdl keriilnek valogatasra:

Olvasmanyok

1.

ok wnN

Rész | (Samadhi Pada) és Il (Sadhana Pada) and Ill.1 — IIl.13 (Vibhuti Pada) Light on the Yoga
Sutra of Patanjali.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és prandjamai Yoga in Action, Preliminary Course.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Joga uj megvildgitdsban.

A mostani és az el6z6 szillabuszok aszanai és pranajamai Yoga, a Gem - Women.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Prandjdma Uj Megvildgitdsban.

Basic Guidelines - Teachers of Yoga (January 2003 revised edition) by B.K.S. lyengar and Geeta
S. lyengar. Olvasd el az egész kdnyvet, de koncetralj: Fejezet V; Fejezet VI kifejezetten 0.76,
80, 82-83; and Fejezet VIIl 0. 105-06.

Prdndjéma Uj Megvildgitdsban, 1. Rész, Szakasz II.

Yoga, A Gem - Women Ch II; Ch lll What is Citta, az 5 arcu elme, az Elme fluktuaciéjanak
kontrollja; Ch VIII elsé két oldal; Ch IX: “Mental Attitude” through “Manas — Mind.”

Barmilyen alapvetd anatdmia kényv.

Kotelezd tudasanyag

1.

15.
16.

Az el6z6 szillabuszok kotelez6 tudasanyaga.

Az aszanak és azok szintjeinek- illetve a Pranajamak gyakorlati ismerete a szillabuszaidban
Altaldnos tudasanyag a Jéga Szutrdk olvasmanyabdl. Légy felkésziilve, hogy az Olvasmanyok
listdjaban szerepl6 paddak f6 gondolatait 6sszegezd.

A citta komponensei.

A Jéga Szutra Samadhi Pada-ban megjelend lehet6ségek a citta fluktuacidinak csendesitésére.
Az aldbbi fogalmak és alkotéelemeik szanszkrit neve, definicidja és fontossaga:

A Kriya joga és alkotoelemei

Az 6nmegvaldsitas 6svényei (margak) (79-80 o. Basic Guidelines - Teachers of Yoga)

Az 6t klésa

. A'harom, a joga darsana altal elismert 6rokérvényd iranyelv

. Hogyan hozzunk |étre szekvenciat, ami egy meghatdrozott aszanacsoportot hangsulyoz?

. Prandjama: az 5 vaju szanszkrit neve, definicidja és fontossaga

. Anatémia:

. A vallizilet struktiraja (O6sszes rész) és funkcidja (6sszes mozgas) (acromioclavicular,

glenohumeral, and sternoclavicular joints)

A térdizilet struktaraja (6sszes rész) és funkcidja (6sszes mozgas)

Az idegrendszer, a keringési rendszer, az emésztérendszer, a meghatdrozott ismerete
légzGrendszer, a limbikus rendszer, az endokrin rendszer, beleértve az ezekhez kapcsolédd
szerveket
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17. Hogyan kossik egymashoz az akcidkat a pozban és hgoyan kossiik egymashoz a pdzokat?

Mas fontos dszanak az Introductory és a Preliminary Evaluation szintekrél*
Ardha Chandrasana
Virabhadrasana lll

Parivrtta Trikonasana
Parivrtta Parsvakonasana
Supta Virasana
Upavistha Konasana
Baddha Konasana

Janu Sirsasana

W N R WNE

Paschimottanasana

=
o

. Malasana

[y
[y

. Parsvottanasana

=
N

. Marichyasana lll

=
w

. Ardha Matsyendrasana |

=
S

. Supta Padangusthasana

1 a vizsgaztatok kérhetik az dszandk bemutatasat és tanitasat, hogy lassak a jeloltek fejlodését.
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Aszanik - Intermediate Junior |

Az oktatéjeldltek szdmonkérhet6k, hogy bemutassak a kordbbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett dszandk biztosan ellenérizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Utthita Parsva Hasta Padangusthasana (megtamogatdssal és anélkiil)
Urdhva Prasarita Ekapadasana

Prasarita Padottanasana Il

Gomukhasana (klasszikus aszana)

Parsva Dhanurasana

Lolasana

Paryankasana

Bhekasana

LN R WNE

Swastikasana and Supta Swastikasana (a labpozicidhoz lasd Prdndjédma Uj

Meagvildgitdsban, kép 5)

10. Maha Mudra

11. Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (mindkét kéz az elsé labfejet fogja; lasd Yoga a
Gem - Women, kép 27)

12. Ubhaya Padangusthasana

13. Purvottanasana

14. Sirsasana | (faltdl el)

15. Salamba Sarvangasana |

16. Salamba Sarvangasana Il

17. Eka Pada Sarvangasana (a felsé lab flugg6leges, a Halasana |ab egyenes; a gerinc jobb és
bal oldala parhuzamos)

18. Halasana (labfej a talajon, kartartast lasd kép 241)

19. Parsva Halasana (labfej a talajon)

20. Setubandha Sarvangasana (klasszikus dszana, Sarvangasana-bdl hatraejtve)

21. Urdhva Prasarita Padasana

22. Ardha Matsyendrasana | (kar egyenes, Matsyendra formdban fogva a labat, a masik kar a
haton van; lasd Jéga uj megvildgitdsban, kép 313-314)

23. Jathara Parivartanasana (hajlitott labbal)

24. Eka Hasta Bhujasana

25. Pincha Mayurasana (falnal)

26. Adho Mukha Vrksasana (tenyér kifelé néz; falnal)

27. Urdhva Dhanurasana (széken tdmogatott, a kéz és a lab a talajon van vagy téglan, ha
szikséges. A jeldlteknek ezen a szinten fel kell emelkedniiik a teljes dszanaba)

28. Dwi Pada Viparita Dandasana (széken tdmogatott; ujjak 6sszekulcsolva a fej mogott a
talajon vagy tamogatdason, ha szikséges)

29. Savasana
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Praméajama - Intermediate Junior | (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

(A fal mint tamogatds haszndlata elfogadhatd)
1. Ujjayi V- VI

2. VilomalVandV

3. Kapalabhati |
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111.B.4. Szillabusz - Intermediate Junior Il

(Beleértve az el6z6 szillabuszok felelGsségét)

A vizsgakérdések az alabbi témakorokbdl keriilnek valogatasra:

Olvasmanyok
1. Koényv | (Samadhi Pada) és Il (Sadhana Pada) és I1l.1 —13 of Vibhuti Pada Light on the Yoga

Sutras of Patanjali.
2. ABhagavad Gita 1. és 6. fejezetei
3. Hatha Yoga Pradipika (A jelolteknek ezen a szinten ismerkednilik kell ezzel a szoveggel,
habar nem keriil irasbeli vizsgaztatasra)
4. A mostani és az el6z6 szillabuszok dszandi és pranajamai Yoga in Action, Preliminary
Course.
A mostani és az el6z6 szillabuszok aszanai és pranajamai Joga uj megvildgitdsban.
A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és prandjamai Yoga, a Gem - Women.
A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és prandjamai Prandjdma Uj Megvildgitdsban.
Szakasz IX ‘Aszanak és Pranajama: Terhesség a jégaban, A Gem - Women.

W N WU

Basic Guidelines - Teachers of Yoga (January 2003 revised edition) by B.K.S. lyengar and
Geeta S. lyengar Olvasd el az egész konyvet, fokuszalj: Fejezet Il 0 24-28; all of Fejezet VI,
kifejezetten 72, 75, 81, 91-3; Fejezet VII; és Fejezet VIl 0117-118.

10. Prdndjéma Uj Megvildgitdsban: Il Rész Dhyana.

11. Yoga, A Gem - Women: Ch XVI Dhyana.

12. Barmilyen alapvet6 anatomia konyv.

Kotelezd tudasanyag

1. Az el6z6 szillabuszok kotelez6 tudasanyaga.

2. Az aszandk és azok szintjeinek- illetve a Prandjamak gyakorlati ismerete a
szillabuszaidban.

Hogyan tervezziink meg egy forditott pozokbdl allé szekvenciat variaciokkal.

Hogyan tervezziik meg a Padmdszana fejlesztésének szekvencidjat.

Hogyan tervezziink meg egy szekvenciat a kartdmaszok fejlesztésére.

Hogyan dolgozz egészséges terhes nGkkel az draidon.

No v s~w

Hogyan kapcsold Ossze az akcidkat egy aszandn belil, és hogyan kapcsold Ossze az

aszanakat.

8. Hogyan moddositsd az daszandkat egy Ora keretein bellil, egy térdproblémas-, egy
derékproblémads- vagy egy menstrudld gyakorlé esetén.

9. Azidegrendszer specidlis ismerete 117-118 Guidelines.

10. Az ismeretek Osszefoglaldsa a Joga Szutrdk-rdl olvasottak alapjan. Légy képes roviden
Osszefoglalni az alanlott irodalmadban listazott paddkban fellelheté gondolatokat.

11. Acitta 6t allapotanak szanszkrit megnevezései és meghatarozasai.

12. Acitta 6t mdédosulasanak (pancavritti)szanszkrit elnevezései és fogalmai.
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13.
14,

15.

16.

Az akaddlyok (antarajak) szanszkrit megnevezései és fogalmai.

Az ismeretek O0sszefoglaldsa a Bhagavad Gitd-rél olvasottak alapjan. Légy képes roviden
Osszefoglalni az ajanlott irodalmadban szerepl6 gondolatokat.

Az ismeretek 6sszefoglaldsa a Hatha Yoga Pradipikd-rél olvasottak alapjan. Légy képes
roviden 0Osszefoglalni az ajanlott irodalmadban szereplé gondolatokat. (Lasd Basic
Guidelines — a tanulds fokusza)

Nevezd meg magyarul az emberi test 25 alkotoelemét a Samkhya Filozéfia alapjan (lasd
105-6 o. Basic Guidelines - Teachers of Yoga).
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Aszanik - Intermediate Junior Il

Az oktatéjeldltek szdmonkérhet6k, hogy bemutassak a kordbbi szillabuszok aszanait. A

félkovér betlkkel szedett dszandk biztosan ellenérizve lesznek a magasabb szintl vizsgak

alkalmaval.

1. Ardha Baddha Padmottanasana (mindkét kéz a foldon)

2. Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (hatulrél fogva ov segitségével)
3. Padmasana

4. Parvatasana in Padmasana

5. Tolasana

6. Matsyasana

7. Akarna Dhanurasana | (lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 173)

8. Parsva Sirsasana

9. Eka Pada Sirsasana (lasd Jéga uj megvildgitdsban, kép 208-209)

[ S T )
W N R O

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

. Eka Pada Sarvangasana (labujj leér a talajra)

. Supta Padangusthasana |, Il, and Ill (Iasd Joga uj megvildgitdsban, kép 285-287)

. Parivrtta Supta Padangusthasana

. Utthita Hasta Padangusthasana (tdmogatas nélkiil; el6re; kéz fogja a labfejet; aztan

klasszikus dszana fej a térdhez)

Dwi Hasta Bhujasana

Adho Mukha Svanasana (tamogatas nélkl)

Adho Mukha Vrksasana (tenyér elGrefelé)

Upavistha Konasana (klasszikus aszana)

Malasana Il (fej a két lab kozott); lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 322)

Kurmasana (1. szalasz, karok oldalra nyujtva; l1asd Joga uj megvildgitdsban, kép 361-364)
Marichyasana lll (klasszikus aszana)

Urdhva Dhanurasana (két hengerpdrnarél)

Dwi Pada Viparita Dandasana (széken tamogatott; labfej a talajon, hajlitott kényékkel
fogva a szék elsé labat; 1abak hajlitva vagy egyenesen)

Savasana

Praméajama - Intermediate Junior Il (I4sd Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

=

vk wN

Ujjayi IXand X

Viloma VI

Bhramari IlIA and IIIB

Kapalabhati Il

Bhastrika | és I, 3 vagy 4 kor, 5 - 6 16kés egyszerre, aztan Savasana. Ha a I6kés hangja a 3.
vagy 4. korre modosul, varj egy ideig, aztdn csindld a 3. 4. kort. (Megjegyzés: jobb, ha a
Bhastrika elGszor kovetkezik mas pranajama elStt minden szinten.)
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111.B.5. Szillabusz - Intermediate Junior Il

(Beleértve az el6z6 szillabuszok felelGsségét)

A vizsgakérdések az alabbi témakorokbdl keriilnek valogatasra:

Olvasmanyok
Az irasbeli vizsga hazidolgozat lesz.

P wnNe

o N WU

A Bhagavad Gita els6 hat fejezete.

A Hatha Yoga Pradipika.

A Light on The Yoga Sutras of Patanjali harmadik fejezete (Vibhuti Pada)

A mostani és az el6z6 szillabuszok aszanai és prandjamai Yoga in Action, Preliminary
Course.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Joga uj megvildgitdsban.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és prandjamai Yoga, a Gem - Women.

A mostani és az el6z6 szillabuszok dszanai és pranajamai Prandjéma Uj Megvildgitdsban.
Basic Guidelines - Teachers of Yoga (January 2003 revised edition) by B.K.S. lyengar and
Geeta S. lyengar. Olvasd el az egész konyvet, koncentralj: Fejezet VI - VII.

Kotelez6 tudasanyag

1.
2.

O NV e Ww

Az el6z6 szillabuszok kotelezd ismerete.

Az 3aszanak és azok szintjeinek- illetve a Prdnajamak gyakorlati ismerete a
szillabuszaidban.

Hogyan hozzuk Patandzsdli tanitdsat az aszana és a prandjama tanitasaba?

Hogyan mutassunk be és igazitsunk egy akciét a tanitvanyon az 6ran?

Az ismeretek 0sszefoglaldsa a Bhagavad Gitd-rél olvasottak alapjan.

Az ismeretek 0sszefoglaldsa a Hatha Joga Pradipika-rdl olvasottak alapjan.

VI Fejezet Guidelines kifejezetten 82-93. oldal.

A vibhutik altaldnos ismerete.
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el S

14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

21.
22.
23.
24.
25.

Aszanik - Intermediate Junior Il

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassak a kordbbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett aszandk biztosan ellendrizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Ardha Baddha Padmottanasana (klasszikus dszana)?2

Ardha Baddha Padma Paschimottanasana (klasszikus aszana)

Parsva Upavistha Konasana (lasd Jéga uj megvildgitdsban, kép152)

Parivritta Upavistha Konasana (hasonlé mint Parivrtta Janu Sirsasana, de a labak
Upavistha Konasana pozicidban vannak)

Parivrtta Janu Sirsasana

Parivrtta Paschimottanasana

Akarna Dhanurasana Il (Iasd JAga uj megvildgitdsban, kép 175)

Marichyasana Il (lasd Jéga uj megvilagitdsban, kép 145-147)

Salamba Sirsasana Il

. Parivrttaikapada Sirsasana

. Parsvaikapada Sirsasana (klasszikus dszana)

. Urdhva Padmasana in Sarvangasana (annyira bent, amennyire lehetséges)

. Pindasana in Sarvangasana (Amennyiben Padmasana Sarvangasana-ban Intermediate

Junior lll szinten nem torténik meg, akkor legkés6bb az alabbi szintekre meg kell tanulni:
Intermediate Senior |, vagy legkésébb Intermediate Senior Il)
Setu Bandha Sarvangasana (feljonni Sarvangasana-ba)
Jathara Parivartanasana (egyenes labbal és annyira le, amennyire lehetséges)
Ardha Matsyendrasana | (kar nyujtva a labfejet fogva)
Parivrtta Utthita Hasta Padangusthasana (lasd Yoga a Gem - Women, kép 124)
Bhujapidasana
Adho Mukha Vrksasana (tenyérrel hatrafelé mint Mayurasana, de karral kis terpeszben,
masfél labfej tavolsagban a faltdl)
Pincha Mayurasana (tenyérrel lefelé, aztan tenyérrel felfelé annyira, amennyire
lehetséges)
Malasana | (kar a |ab koril és hatul; lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 319 - 320)
Kurmasana Il (kar hatrafelé nyujtva; lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 365)
Eka Pada Sirsasana (lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 369-371)
Urdhva Dhanurasana | (talajrél)
Dwi Pada Viparita Dandasana (szék nélkdl)
a. 1. alkalommal a konyék a falnal tdmogatva, labfej egy egy ldbfej magas
tdmogatason (pl. Viparita Karani doboz vagy Setubandha pad, ami nem
remeg)

2

Amennyiben a Padmasana bemutatasa nem lehetséges az Intermediate Junior vizsgakon, akkor az alabbi két
aszanat kell bemutatni az Intermediate Senior Il vizsgan: Urdhva Padmasana Sirsasana-ban ill. Pindasana
Sirsasana-ban.
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b. 2. alkalommal a faltdl el labfejjel a talajon, hajlitott labbal.

Praméajama - Intermediate Junior lll (Prdndjdma Uj Megvildgitdsban)

1. Ujjayi Xl and XII (kapacitasnak megfeleléen nehézség nélkiil)
2. Viloma VIl & VI

3. BhramariIVA - IVB

4. Kapalabhati lll

5. Bhastrika Ill aztan Savasana
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ZAYY

I11.B.6. Szillabusz - Intermediate Senior |

(Beleértve az el6z6 szillabuszok felelGsségét)

Olvasmanyok (Az irasbeli vizsga hazidolgozat lesz):
IV. Kbnyv (Kaivalya Pada) Light on The Yoga Szutra of Patanjali
A jeldlt az el6z6 szillabuszok irodalmat is at kell tekintse.

Toviabbi fontos dszanak az Intermediate Junior szintekrél3

Utthita Hasta Padangusthasana Il and Il
Bhekasana

Padmasana

Matsyasana

Parivrtta Janu Sirsasana

Parivrtta Paschimottanasana

Akarna Dhanurasana

Parsva Sirsasana

© X Nk WDNRE

Parivrttaikapada Sirsasana

[EEN
o

. Setu Bandha Sarvangasana

[y
[N

. Urdhva Padmasana and Pindasana in Sarvangasana

=
N

. Jathara Parivartanasana
. Adho Mukha Vrksasana
. Pincha Mayurasana

[ Y
u b W

. Bhujapidasana

[EEN
(o)}

. Kurmasana

[uny
~N

. Urdhva Dhanurasana

[uny
[o0]

. Dwi Pada Viparita Dandasana

Aszandik - Intermediate Senior |

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassak a kordbbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett aszandk biztosan ellendrizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Nakrasana

Krounchasana

Urdhva Mukha Paschimottanasana |

Parsvaika Pada Sirsasana (labfej leér a talajra)

Niralamba Sarvangasana |

Uttana Padasana

Jathara Parivartanasana (klasszikus aszana, mindkét lab egyenes)

PN E WNR

Anantasana

w

Assessors may ask for demonstration or teaching of these asanas to see whether candidates have progressed.
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9. Malasana | (fogj a karral mintha atfonnad a testet; lasd Joga uj megvildgitdsban, kép
321)

10. Ardha Matsyendrasana | (klasszikus dszana)

11. Eka Pada Sirsasana (lasd Jéga uj megvildgitdsban, kép 371)

12. Supta Kurmasana

13. Bhujapidasana

14. Bakasana (talajrol)

15. Parsva Bakasana (talajrél)

16. Urdhva Dhanurasana | (talajrél emelkedve, sarok a talajon)

17. Dwi Pada Viparita Dandasana (klasszikus aszana)

Pramajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)
Ujjayi VIII & IX (mastered)

Viloma VII & VIII

Bhramari (consolidate)

Bhastrika IV

Kapalabhati IV

Savasana

ok wnN P
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l11.B.7. Syllabus - Intermediate Senior Il

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag
A jeldlt az el6z6 szillabuszok irodalmat is at kell tekintse. Az irasbeli vizsga hazidolgozat lesz.

Aszanik - Intermediate Senior Il

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassak a korabbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett aszandk biztosan ellendrizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Simhasana | and I

Baddha Padmasana (ha sikeriil Padmasana)

Urdhva Mukha Paschimottanasana Il

Urdhva Dandasana

Urdhva Padmasana in Sirsasana

Pindasana in Sirsasana

Niralamba Sarvangasana Il

Eka Pada Setu Bandha Sarvangasana

WK NSO EWNRE

Chakrasana

=
o

. Pasasana

[ay
[y

. Skandasana

. Parsva Bakasana (talajrol)

. Eka Pada Bakasana Il

. Urdhva Dhanurasana Il (talajrél felemelkedve, egyenes labbal)
. Dwi Pada Viparita Dandasana from Sirsasana

[ O O
o U Dd WN

. Eka Pada Viparita Dandasana |

Pramajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

1. Ujjayi VIII (kontrollalt gyakorlas)

2. Viloma IX

3. Sitali | (B.K.S. lyengar’s megjegyzése: A Sitali job hatdssal bir, mint a Sitakari. Mivel ez egy

hlsit6 metddus, meleg id6jarasban is lehet végezni mint az elsG fazist, nincs
ujjhasznalatu kilégzés. A Sitakarit ismerni kell, de a Sitali hatdsosabb.)

4. Anuloma Pranayama IA és IB

5. Sanmukhi Mudra

6. Savasana
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111.B.8. Syllabus - Intermediate Senior Il

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

N Uk WDNRE

© o

10.
11.
12,
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag

A jelolt az el6z6 szillabuszok irodalmat is at kell tekintse. Az irasbeli vizsga hazidolgozat
lesz.

Aszandik - Intermediate Senior Il

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassak a kordbbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett aszandk biztosan ellendrizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Vatayanasana

Baddha Padmasana (sikerilnie kell)

Yoga Mudrasana

Kukutasana

Skandasana

Simhasana I

Urdhva Kukkutasana (Sirsasana-bdl megkisérelve; a karok és labak helyes elhelyezése,
amennyire lehetséges.)

Garbha Pindasana

Salamba Sirsasana lll

Parivrttaikapada in Sirsasana

Parsva Urdhva Padmasana in Sirsasana

Niralamba Sarvangasana Il

Parsva Pindasana in Sarvangasana

Mayurasana

Astavakrasana

Tittibhasana

Urdhva Dhanurasana Il (Tadasana-bdl; lasd J6ga uj megvildgitdsban, kép 483-486)
Laghuvajrasana

Kapotasana

Ardha Matsyendrasana |l (lasd Jéga uj megvildgitdsban, kép 330 - 331)
Marichyasana IV

Bhairavasana

Yoganidrasana

Eka Pada Raja Kapotasana |

Praméajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

1.
2.

Ujjayi VIII (kontrollalt gyakorlas)
Viloma VIl
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3. Anuloma Pranayama lIA, Il B, IlIA and IlIB
4. Pratiloma Pranayama IA and IB
5. Viloma Il (Savasana-ban)
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ZAYY

111.B.9. Syllabus - Advanced Junior |

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag
A jeldlt a vizsgara vald jelentkezés utan kap errél tovabbi informaciot.

Tovabbi fontos aszanak a korabbi szintekr6l

Utthita Hasta Padangusthasana |, Il and llI
Virabhadrasana lll

Parivrtta Trikonasana

Parivrtta Parsvakonasana
Parsvottanasana

Upavistha Konasana

Marichyasana lll

Ardha Matsyendrasana

W oo N R WNE

Pasasana

=
o

. Sirsasana ciklus

[y
[y

. Sarvangasana ciklus

[EEN
N

. Urdhva Dhanurasana

=
w

. Dwi Pada Viparita Dandasana (széken)

=
S

. Eka Pada Viparita Dandasana (széken)

[EEN
ul

. Kapotasana

=
(<))

. Krounchasana

[EEN
~

. Osszes egyensulyozo dszana az Intermediate Senior szillabuszrél

[EEN
(o]

. Eka Pada Sirsasana

=
Y]

. Yoganidrasana

N
o

. Kurmasana mindharom szinten

(Lasd a kovetkez6 oldalt az ehhez a szinthez tartozd dszana és pranajama listat illetéen)
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Aszandk - Advanced Junior |

1. Sirsasana Il and lll (Iasd JAga uj megvildgitdsban, kép 192, 194-195)

2. Mukta Hasta Sirsasana

3. Parsva Sarvangasana

4. Setu Bandhasana

5. Viranchyasana ll

6. Bakasana and Parsva Bakasana Sirsasana-bol

7. Vasistasana

8. Visvamitrasana

9. Eka Pada Galavasana (Sirsasana-bdl)

10. Galavasana (Sirsasana-bol)

11. Eka Pada Koundinyasana I (Sirsasana-bdl)

12. Vamadevasanal |

13. Urdhva Dhanurasana (Tadasana-bél; ritmusosan feljonni, razkodas nélkul)

14.
15.

16.
17.

Dwi Pada Viparita Dandasana Sirsasana-bdl és vissza Sirsasana-ba

Eka Pada Viparita Dandasana Il (hajlitott labbal, 6vet hasznalva a labfej fogdsahoz és

amasik 1ab emeléséhez)
Kapotasana
Eka Pada Rajakapotasana Il

Pramajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

1. Anuloma IVA and IVB (szintek VA - VIIIB, mint Sitakari, heti vagy kétheti egyszeri

2.

gyakorlsasal)
Pratiloma - IIAII B
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111.B.10. Syllabus - Advanced Junior Il

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag
A jeldlt a vizsgara vald jelentkezés utan kap errél tovabbi informaciot.

Aszanak - Advanced Junior Il

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassak a korabbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett aszandk biztosan ellendrizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Goraksasana

Viranchysasana |

Supta Vajrasana

Parsva Urdhva Padmasana Sarvangasana-bal

Ardha Matsyendrasana lll (lasd Jéga uj megvildgitdsban, kép 332 - 333)

Padma Mayurasana

Hamsasana

Eka Pada Koundinyasana Il (Visvamitrasana-bol)

Eka Pada Bakasana (Sirsasana-bol)

W NV EWDNE

=
o

. Urdhva Kukkutasana (Sirsasana-bdl)

=
[

. Eka Pada Urdhva Dhanurasana
. Eka Pada Galavasana (Sirsasana-bal)
. Mandalasana

[T =Y
B W N

. Vamadevasana

[
(6}

. Chakorasana

=
(22}

. Ruchikasana

[y
~N

. Hanumanasana

Pramajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

1. PratilomalllA - 1IB

2. Surya Bhedanal -l

3. Chandra Bhedanal - I
4. Nadi SodhanalA-1B
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111.B.11. Syllabus - Advanced Junior lll

X NOUAEWDNR

[
W N R O

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag
A jeldlt a vizsgara vald jelentkezés utan kap errél tovabbi informaciot.

Aszanak - Advanced Junior IlI

Az oktatdjeldltek szamonkérhet6k, hogy bemutassak a korabbi szillabuszok aszanait. A
félkovér betlikkel szedett aszandk biztosan ellendrizve lesznek a magasabb szintl vizsgak
alkalmaval.

Eka Pada Koundinyasana | and Il (Sirsasana-bdl)

Dwi Pada Koundinyasana (Sirsasana-bdl)

Eka Pada Bakasana | (Sirsasana-bol)

Mulabhandasana

Supta Bhekasana (Uttana) (lasd Joga uj megvildgitdsban, kép 457 - 458)

Yogadandasana (cask a karok)

Urdhva Danurasana Il (allasbdl ejtés, egyenes labak)

Eka Pada Viparita Dandasana Il (lasd J6ga uj megvildgitdsban, kép 523)

Chakra Bandhasana

. Vrschikasana I (labfejek sdmlin pihennek)
. Eka Pada Rajakapotasana Il and Ill

. Kasyapasana

. Durvasasana

Praméajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)

1.
2.
3.
4.

Pratiloma IlIA - I1IB

Surya Bhedana Il - Il (IV szint ritka, értsd heti egyszer)
Chandra Bhedana Il - lll (mint - Surya Bhedana)

Nadi Sodhana IIA egyik nap; IIB masik nap

(B.K.S. lyengar megjegyzése: minthogy a Mula Bandha és az Uddiyana Bandha egyitt elég

megterheld, végezz Mula Bandhat egyik nap, Uddiyana bandhat pedig a kovetkez6 nap)
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111.B.12. Syllabus - Advanced Senior |

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag

A jeldlt a vizsgara vald jelentkezés utan kap errél tovabbi informaciot.

Aszanak Advanced Advanced Senior |
Az oktatodjeloltek felel6sek az el6z6 Advanced Junior I, Il és lll. szint szillabuszainak fontos

aszanaiért, ahogyan az aldbbiakért is:

Uttana Padma Mayurasana

Sayanasana

Viranchyasanal ll

Eka Pada Sirsasana és a lehetséges cilusok Ruchikasana-val
Kapinjalasana

Parsva Kukkutasana

Yogadandasana (karfonassal)

Vamadevasana ll

WO N U AEWDNR

Samakonasana
. Viparita Chakrasana in Urdhva Danurasana
. Vrschikasana |
. Eka Pada Rajakapotasana IV
. Bhujangasanal ll
. Natarajasana

PR R R R
A W N R O

Praméajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)
1. Nadi Sodhana IlIA - 11IB
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111.B.13. Syllabus - Advanced Senior Il

(Beleértve az 6sszes el6z6 szillabusz felelGsségét)

Olvasmanyok és kotelez6 tudasanyag

A jeldlt a vizsgara vald jelentkezés utan kap errél tovabbi informaciot.

szanak — Advanced Senior Il

A
1
2
3
4.
5
6
7
8
9

10.
11.
12,
13.
14.
15.
16.

Buddhasana

Kapilasana

Kala Bhairavasana

Dwi Pada Sirsasana
Yogadandasana (klasszikus aszana)
Paripurna Matsyendrasana
Kandasana

Supta Trivikramasana
Valakhilyasana
Rajakapotasana
Padangustha Dhanurasana
Sirsa Padasana
Gherandasana | and Il
Ganda Bherundasana
Viparita Salabhasana
Triang Mukhottanasana

Praméajama (Prdndjéma Uj Megvildgitdsban)
1. Nadi Sodhana IVA - IVB
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Mas fontos aszandk és prandajamak az Advanced Junior és Senior szinteken

szanak
Uttana Padma Mayurasana
Paripurna Matsyendrasana
Sayanasana
Buddhasana
Kapilasana
Kala Bhairavasana
Chakorasana
Ruchikasana

© 0N U AW

Viranchyasana ll

=
o

. Dwi Pada Sirsasana

[y
[y

. Kapinjalasana

=
N

. Parsva Kukkutasana (Sirsasana-bol)

[E
w

. Galavasana

[
S

. Eka Pada Galavasana

=
(%2}

. Eka Pada Koundinyasana |l

[ER
[¢)]

. Eka Pada Bakasana |

[ERN
~

. Yogadandasana

[E
(o]

. Supta Bhekasana

=
O

. Vamadevasana Il

N
o

. Kandasana

N
I

. Samakonasana

N
N

. Supta Trivikramasana

N
w

. Viparita Chakrasana in Urdhva Dhanurasana.

N
N

. Eka Pada Viparita Dandasana Il
. Chakra Bandhasana

NN
o U

. Vrschikasana |
. Vrschikasana ll

NN
[o BN

. Valakhilyasana

N
o)

. Eka Pada Rajakapotasana IV

w
o

. Bhujangasanalll

w
=

. Rajakapotasana

w
N

. Padangustha Dhanurasana

w
w

. Gherandasana |

w
S

. Gherandasana Il

w
wn

. Sirsa Padasana

w
(o))

. Ganda Bherundasana

w
~N

. Viparita Salabhasana
38. Triangmukhottanasana
Minden Prdndjdma a Prandjéma Uj Megvildgitdsban szerint
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IV. FEJEZET
VIZSGA

IV.1. Utemterv

A jelentkezésiiket jévahagyott vizsgdzdk a jelentkezés évében kapnak egy kijelolt
vizsgadatumot és helyszint. Egy tipikus vizsga altaldban péntek délutantdl vasarnapig tart.
Péntek délutan a jeldltek a pranajama tanitdsabdl vizsgaznak, szombaton vagy vasarnap
maximum 10 f&s csoportokban keriil sor az d4szana gyakorlasra ill. azok tanitasara. Az irasbeli
vizsga valamikor az ezt megel6z6 hétvégén keril megrendezésre (lasd a IV. 3a-e szekcidban).
(lasd a IV. 6a-g és a IV. 7a-d. szekcidkat). Miutan a vizsgazo teljesitette a tanitasi feladatot,
tavozhat.

Miutan a vizsga barmely részér6l tudomast szerzett, a tanitandd aszanak listdjat és az
irasbeli vizsgakérdéseket is beleértve, a vizsgdazé nem konzultalhat senkivel, jel6lttarsaival
sem.

IV.2. Vizsgabiztosok

A vizsgahétvégén harom vizsgabiztos vesz részt. Amennyiben a vizsgdzdk kozil barki is egy
vizsgabiztos tanitvdnya, adott biztos nem birdlhatja adott jeloltet. A biztosok végzett,
okleveles oktatdk és megfelelnek a MIJSZ elGirasainak (lasd 8-as melléklet). (A biztosok az
idejliket és a tapasztalatukat felajanlva végzik a munkajukat, hogy szolgaljak a jelolteket és az
egész lyengar kozosséget.)

Egy képzés alatti vizsgdztatd is részt vehet a vizsgahétvégén, azonban nem szavazhat és a
birdlat sem szamit bele a vizsgazokat érinté dontésekbe (lasd 9-es melléklet).

IV.3. Az irasbeli vizsga

IV.3a. Az irasbeli vizsga formdja
Az irasbeli vizsga kérdéseit esszé, rovid valasz, definicid vagy magyarazat formdjaban kell
megadni.

IV.3b. A tesztkérdések tipusai

A vizsga kérdései az 4szana as pranajama technikakon alapulnak a jeldlt szillabuszat (vagy
kordbbit) kovetve, ideértve a jelenlegi és a korabbi szillabusz kotelezd olvasmanyait és az
elvart tudast. Kérdések a I1l.A.1-6. szekcidk anyagabdl is késziilhetnek. Filozéfiai, gyakorlati és
technikai kérdések is varhatok. A vizsgazdknak fel kell késziilnie azon kérdésekre is, hogy mi
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és hogyan végezhet6 biztonsagosan az drdra érkezé altalanos fizikai kondiciéju tanitvanyok
esetén.

IV.3c. Mintakérdések

Mintakérdések a B.K.S. lyengar és a Geeta S. lyengar dltal irt A jogaoktatok alapvetd
kézikonyve (Basic Guidelines - Teachers of Yoga) kiadvanyban keresheték. Figyelem, nem
minden a kézikdnyvben szerepl6 tesztkérdés relevans a vizsga alacsonyabb szintjein! Minden
vizsgdzd egyéni felelGssége, hogy megtanulja a szillabuszdnak megfelelé anyagot, és hogy
eldontse, hogy a kézikdnyv mely része fedi le azt.

IV.4. Az ASZANAK BEMUTATO GYAKORLASA

IV.4a. Mit jelent a bemutatoé gyakorlas?
A vizsga ezen részében a vizsgaztaték csoportban figyelik a jelolteket, akik az dszandkat a
szillabusznak megfelel6en gyakoroljak.

IV.4b. Milyen aszanakrdl tartoznak bele?

A szillabusznak megfelel6 6sszes aszana beletartozik. A jel6ltektSl kérhets, hogy az el6z6
szillabusz &szandibdl is mutassanak be. Az &4szandk sorrendje eltérhet a szillabuszban
kozoltektdl. Az aszanak és a pranajamak szanszkrit neve hangzik el, instrukcidk nélkdl.

IV.4c. A bemutatandoé aszana verzioi

A jelolteknek a lehet6 leginkabb torekednitk kell arra, hogy az dszandkat a klasszikus
verzidban mutassak be, hacsak a szillabuszban nincs erre vonatkozdéan mas uUtmutatas.
Mutasd be az dszana szintjét vagy opcidjat a szillabuszodban leirtak szerint. Mutasd be az
aszanat a sajat fizikai kondiciédnak megfelelGen, ha sziikséges, akkor médositasokkal. Példaul
amennyiben a jelolt nem tudja biztonsagosan, tdmaszték nélkil bemutatni Supta Virasana-t,
akkor haszndljon emelvényt, még akkor is, ha azt eszk6z nélkil kell bemutatnia az instrukcidk
szerint.

IV.4d. Eszkdzok hasznalata, egyéb modositasok

Az eszkozok haszndlata és az egyéb mddositdsok az aszanak alapveté lényegét kell, hogy

erdsitsék, ezen technikdk megtalalhatdk a Joga Uj megvilagitasban, a Yoga a Gem for Women,

és a Yoga in Action: Preliminary Course konyvekben.

Példak:

m Utthita Trikdndszandban nem sziikséges, hogy az elsé kéz teljes tenyere leérjen a
foldre, az dszana ilyen médon sok gyakorléban egyenetlenséget hoz létre.

m Szarvangaszanat a vallak ala helyezett megfelel6 emeléssel kell elvégezni, ahogyan az
az lyengar orakon is gykorlasra kerdil.
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m Csavardsok esetén egy jo stratégia bemutatni, hogy hogyan segitik a karok a test
hatékony csavardsat, majd a karfogassal, vagy a Jéga Uj megvilagitdsban kényvben
bemutatottaknak megfelel6, klasszikus pozicidba helyezésével mutassa be a teljes
aszana megértését. Amennyiben a karok poziciéja roviditi a nyujtast vagy az oldalak
kozott egyenl6tlenséget hoz létre, a jelolt térjen vissza a karok haszndlatdhoz a
csavaras, az egyensuly vagy a torzs emelésének segitésére.

IV.4e. A terem elrendezése

Néha a vizsgdzokat megkérik, hogy a termen belil helyezkedjenek el masképp, hogy a
vizsgaztatok a csoport minden tagjat tisztan lathassak. A jelolt haladéktalanul értesitse a
vizsgabiztost, amennyiben a teremrendezés barmilyen korilménye, pl. a masik jelolthéz valé
kozelség megakadalyozza az aszanak biztonsagos bemutatasat.

IV.4f. Az aszanak idGtartama

Az 3ll6 aszanakat mindkét oldalon 30-60 masodpercig kell kitartani. A Sirsaszanat és a
Szarvangdszanat maximum Ot percig, a Szarvangaszana variacioit 30-60 masodpercig. Az
Intermediate Junior Il. szinten és e folott a jeloltek a forditott testhelyzeteket tovabb is
tarthatjak. El6fordulhat, hogy meg kell ismételni az dszanat. A kért ideig kell maradni az
aszanaban, amennyiben az lehetséges. Amennyiben ez nem lehetséges, az 4szanat meg kell
ismételni. A jeldltnek mindvégig tokéletesitenie kell az dszandat. Egyszerre kell mutatniuk
szildrdsagot és a fejl6dési irdny megértését. A légzésnek stabilnak és hatékonynak kell lennie.

IV.4g. A megfelel6 ruhazat

A vizsgazdnak szerény, tiszta ruhat kell viselnie, mely nem figyelem elterel6. A tul b6 ruhazat
Utban van, allandd igazitasra szorul, elvonja a figyelmet, nem enged bizonyos mozdulatokat
és akciokat Iatni. A test minden részének mozgasat a ruhdzat minimalis igazitdssal kell, hogy
kisérje. A fekete fels6ruhazat a pranajama megfigyelését nehézzé teszi, emiatt kertilendé.

IV.4h. Menstruacio vagy sériilés esetén

Egy friss sériilés esetén a vizsgazonak be kell tudni mutatnia a kért dszandban a sértléssel
valé munka teljes megértését. A menstrualé nék gyorsan bemutatjak, majd visszajonnek az
aszanakbol, amennyiben azok ellenjavalltak szdmukra. Amennyiben az id6 engedi,
mutassanak be megfelel6 alternativ dszandkat. A vizsgazdoknak lehetGségik van arra, hogy
még a Bemutatd Gyakorlas el6tt tdjékoztassak a vizsgdztatdkat a specidlis kondicidkrdl vagy
korlatokrél. Lasd szintén az l.6c¢.

IV.4i. Amit a vizsgaztatdk keresnek

A vizsgdzdknak az adott dszana sajat, bels6 tapasztalataira kell figyelnilk, hogy az elme és a
test stabilitdsa megvaldsuljon. Fel kell vérteznilk magukat a vizsgdztatdk kifejezései és
mozdulatai befolyasa ellen. A gyakorlasban vald magabiztossdg és jartassag, a gyakorlas
Iényege, az aszandk nevei és technikdi mind bemutatdsra kell, hogy keriljenek. A preciz
egyvonalusag és a test minden részére valé figyelem, az egymashoz valé kapcsolatuk gyakran
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sokkal fontosabb, mint felvenni a teljes pdzt (kivéve, ahol a szillabusz a klasszikus aszanat
kéri). Masrészt a fejlédéshez sziikséges a teljes kivitelzés illetve a gyakorlas spektrumanak
kiszélesitése. A vizsgdzdknak be kell mutatni az aszanak felvételének és az aszanakbdl vald
kijovetelnek a megértését, és hogy ezen fazisoknak, csaklgy, mint az aszanaban eltoltott
idének megvan a maga hatasa.

IV.5. HOGYAN KESZULJ EL6 A BEMUTATO GYAKORLASRA

IV.5a. Instrukciok

Gyakorolj minden aszanat, ahogyan a Joga Uj megyvilagitasban, Yoga, a Gem - Women és a
Yoga in Action: Preliminary Course konyvekben szerepel, vagy ahogyan altalaban gyakoroluk
és végezziik azokat az érakon.

IV.5b. Id6zités

Ugy épitsd fel a korabbi és a jelenlegi szillabuszbeli dszanagyakorlasod, hogy a Jéga Uj
megvilagitasban javasolt id6nek a masfélszeresét el tudd tolteni benne. Az dszandk ilyetén
gyakorldsa kitartds eredményez. Valaszd szét a szillabuszt egységekre és egyszerre csak
kisebb egységekben gyakorolj.

IV.5c. Kapcsolddasi pontok

Fejleszd ki a megértésed, ahogy a szillabusz aszanai az alapveté pontokon keresztil
Osszekapcsolddnak. Ezeket kapcsolédasokat fejben tartva gyakorold a szillabuszod
aszanainak szekvencidldsat a sajat gyakorlasodban. Ahogy kozeledik a vizsga ideje, teremts
magadnak egy prdéba vizsgalehet&séget, ahol az 6sszes szillabuszbeli aszanat bemutathatod.

IV.5d. Az aszanak nevei
Emlékezz ra, hogy a vizsgan az aszanakat a szanszkrit neviikon hivjuk. Ehhez tudnod kell a
magyar forditast és a nevek jelentését.

1V.6. A TANITASI KESZSEG VIZSGA

IV.6a. A csoport formdja

Az Preliminary Evaluation, Introductory és az Intermediate Junior | jeldltek a megbeszélt
szekvenciat tanitjak a tanitvanyoknak. A tanitandd aszandk az aszana bemutatds végére
definidlodik. Az Intoductory l-es szinten két aszana keril tanitasra a szillabuszbdl, illetve
Szalamba Szarvangdszana és Haldszana, azok variacidi egyszerre ugy, hogy minden oktatd egy
tanitvanyt kap. Az Introductory és az Intermediate Junior | jeldlteknek a megbeszélt sor
minden 3aszandjat tanitaniuk kell a megfelel6 sorrendben, a megadott 20 ill. 40 perces
intervallumban. Az Intermediate Junior Il és af6lotti jeloltek 50 percet kapnak. Az
Intermediate Junior Il és Il jeldltek az dszandk listajat betlrendben kapjdk meg, azonban
tanitani a megfelel6 sorrendben és szekvencidba illesztve kell azokat. A jeldltén mulik, hogy
mennyi id6t tolt egy-egy daszandval. Lasd a 3. sz. Mellékletet az oktatdi készségek
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értékelésérdl. Sok jelentkezd esetén a vizsga formatuma a fentiektdl eltérhet (alternativa: 2
poz és a fejjel lefelé aszandk tanitasa), ha igy a vizsgafolymaat gordiilékenyebbé és
kivitelezhet6bbé tehetd.

IV.6b. Vendég tanitvanyok

A tanitasi készségek vizsga csoportja kiilonboz6 fejlettségi szintl tanitvanyokbdl allhat,
kivaltképp a Preliminary Evaluation és az Introductory vizsga esetében. Minden szint(
jeloltnek tudnia kell, hogyan tanitsa a kevésbé ill. a joval tapasztaltabb hallgatdkat ugy, hogy
mindannyiuknak legyen lehetGsége a gyakorlas jotékony hatasainak elérésére.

Az Intermediate Junior | és ez alatt vizsgazd jeloltek szamithatnak arra, hogy
vizsgacsoportjukban nem lesznek olyanok, akik kiilondsebb problémaval rendelkeznek, amit
elére kellene jeleznilik. Az Intermediate Junior Il és e folotti szintl vizsgazok
vizsgacsoportjdban varhatdéan lesznek menstrualdk illetve olyanok, akiknek valamilyen
altalanos problémajuk van.

IV.6¢. Az dszandk nevei
A jelolteknek tudniuk kell kiejteni az aszanak szanszkrit nevét, illetve ismernilik kell a magyar
forditast és a jelentést is.

IV.6d. Bemutatas

A jelolteknek be kell mutatni a tanitandd dszandkat. Az els6 bemutaté sordn be kell
mutatniuk az d4szanak formajat, ahogyan azt a csoport fogja végezni. Amennyiben az dszanat
részletekben tanitjdk, minden egyes részletet meg kell mutatni a tanitvanyoknak a tanitas
el6tt. A bemutatdonak egyértelm(inek és tomornek kell lennie. A jeldltnek magara kell vonnia
a tanitvanyok tekintetét, hogy lassak, amit csindl, aztan végeztesse ez azt vellik.

IV.6e. Kapcsolodas
Egy Introductory oktaténak az adott aszanaban végzendG akcidkat 6ssze kell tudnia kapcsolni
csakugy, mint a korabbi daszanak instrukcidira épiteni.

IV.6f. Az aszanak tanitasanak elfogadott maddjai

A vizsgaztatok elismerik, hogy sokféle elfogadott mddja van egy adott aszana tanitdasanak. A
jelolteknél azt a képességet vizsgaljdk, mellyel az el6ttiik allé tanitvanyoknak hatékonyan
meg tudjak tanitani az adott d4szanat. Az a fontos, hogy a tanitvanyokat az 4szana
gyakorlasaban megfelel6 egyvonallsgaba igazitsak. A jeldlteknek kihivasok elé kell allitaniuk
azon tanitvanyokat, akik képesek tobbre, még akkor is, ha a tanitvanynak errél nincs
tudomasa.

A jelolteknek a sajat vizsgaszintjlk szillabusza szerinti aszanakat ugy kell tanitaniuk, mintha a
tanitvanyok most el6szor végeznék. Egy kordbbi szillabusz aszanaja Ugy tanitandd, hogy a
tanitvany mar gyakorolja azt egy ideje. igy ha egy Intermediate Junior | vizsgdzénak
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Sirsaszanat kell tanitania, elvart t6le, hogy adjon finomitdsokra instrukcidkat, pl. ,,Emelj a
belsé térdtdl a belsé bokdig, majd a belsé bokatdl a belsé sarokig”, ahelyett, hogy csak azt
mondanad, hogy , Nyujtsd ki a labad”.

Az Intermediate Junior | vizsgazdktdl elvart, hogy az alacsonyabb szinten lévé vizsgazdkhoz
képest nagyobb finomitasokkal tanitsak az aszandkat. Azon képességiik szerint lesznek
értékelve, ahogyan a tanitasukat a tanitvanyok elvardsaihoz igazitjdk és fenntartanak egy
tiszteletet parancsold jelenlétet. Tudniuk kell megmagyarazni egyes tanitdsi pontokat és
valaszolniuk a tanitvanyok kérdéseire.

IV.6g. Korrigdlas

A vizsgazoknak korrigalniuk kell az aszanaban lévé tanitvdnyokat. Amennyiben csak egy
tanitvany igényel korrigdlast az aszana alapjaiban, ugy kell korrigdlnia, hogy kozben az
aszanat végzs csoportnak tovabbi informacidkat ad.

IV.7. Hogyan késziiljiink fel az oktatdi készségek vizsgara

m Gyakorold a tanitast Iyengar oktatdsi formajat alkalmazva, lasd. 3. fejezet A.4.°
4 Az Intermediate Junior | és a folétti szintdi vizsgdzok a 3. fejezet végén 1évé IIl.A4
pontot kévessék, mely a lehetséges varidcidkat mutatja)

m Gyakorold az dszandk tanitasat |épésekben, példaul az Utthita Trikondszana elsé
lépcsGjében a fels6 kart ne emeld, igy a tanitvanyok els6ként a lab akcidjara
koncentralhatnak.

m Valaszd szét a szillabuszt kisebb egységekre. Gyakorold ezen egységek tanitasat a sajat
tanitvanyidon a megadott id6egységben. Hasznalj idémérét. A vizsgacsoportok kicsit
természetellenesek, amivel a vizsgaztatok tisztdban vannak és tudjak, hogy ideges
lehetsz. Azonban tudnod kell, hogy ezuttal nem 4&ll rendelkezésedre egy 4atlagos
hosszUsagu éra, hogy az 6sszes pontod bemutasd. Légy biztos abban, hogy fel vagy
készlilve az aszanak vildgos és preciz tanitdsdra a megadott id6kereteken beliil.
emlékezz, hogy a vizsgaztatok nem gondolatolvasdk. Képes kell legyél a gondolataid
kifejtésére és a vilagos kifejezésre.

m Tekintsd at, értsd meg és gyakorold a bemutatas, az instrukcidk, a megfigyelés és a
korrigdlds alabb megadott alapelveit, csakigy, mint a 3. fejezet 11l.A.4 pontban

IV.7a. A bemutatas alapelvei

1. Nevezd meg az dszanat.

2. Amennyiben szeretnél eszkdzt haszndlni, a tanitvanyok vegyék magukhoz azokat és
allittasd 6ssze veliik a helylket, miel6tt bemutatnad az aszanat.
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10.
11.

12.
13.

14.
15.

Allj dgy, hogy jol Iathatd legyél. Poziciondld magad Ugy, hogy a tanitvanyok minden egyes
aszanaban meg tudjanak figyelni. Példaul mashogy helyezed el magad a Virabhadraszana
| és az Utthita Trikondszana bemutatdsahoz.

Bizonyosodj meg réla, hogy minden tanitvany odajon hozzad és figyel.

Valassz megfelel6 |atoszoget.

Ragaszkodj a figyelemhez és teremts szemkontaktust. Majd biztositsd, hogy a
tanitvanyok azt nézik, amit bemutatsz és nem az arcodat.

Ugy mutasd be az dszanét, hogy a tanitvanyok vilagos képet kapjanak réla.

Ugy mutasd be az dszanat, ahogyan tanitani fogod. Ha arra kéred a tanitvanyokat, hogy
haszndljanak eszkdzt, akkor te is haszndld a bemutaté soran.

Adj meg két-harom fdkuszpontot bemutatdnként. Ne siess. Ezzel egylitt tartsd a
bemutatdkat roviden és lényegre toréen.

Mutasd be az dszanat dinamikus és megfigyelhetd akcidkkal.

Az oktatd szavai és az oktatd teste kozott 6sszhangnak kell lennie. Hasznald ugyanazokat
a kifejezéseket a bemutatd soran, mint amiket az instrukciokban fogsz.

Vidd a figyelmet a specifikus akcidkra, melyekkel finomithatd az dszana.

Engedd, hogy a tanitvanyok a pontokat a megelégedettségedre prébaljdk meg.

Mutasd be Ujra, ha sziikséges.
Ne mutass be hibat addig, mig nem észleled a tanitvanyaidnal.

IV.7b. Az instrukciéadas alapelvei

1.
2.

Adj egyszer( instrukcidkat. Haszndlj rovid, egyértelmd mondatokat.
Amennyire lehetséges, hasznald Ujra azokat a kifejezéseket és pontokat, melyeket a
bemutatdod soran hasznaltal. Hagyj id6t (csendet) arra, hogy lasd, vajon a tanitvanyok
megprobaltak-e elérni azt, amit kértél.
Arnyald a hangod, hogy hangsulyozd a fontos részeket. Majd ismételd meg ugyanazt az
instrukciét mas hangszinen, esetleg mas szavakkal is.
Szisztematikusan instruald a tanitvanykat:
a. Kezdj az alapokkal.
b. Kezdetnek alapozd meg az aszandt, majd tanitsd meg a tanitvanykat az
alaptél elmozdulni.
c. Tanitsd meg a tanitvdnyokat koordinalni a test akcidit a |égzés akcidival.
Haladj a durvatdl a finom felé.
Térj vissza a f6 instrukcidkhoz uUjra meg Ujra. Az ismétlés a tanitvanyt
mélyebbre és mélyebbre viszi.
Szisztematikusan kapcsold Ossze az instrukcidkat. Jelentsd ki, amit nem kell mozditani
vagy megzavarni, adj instrukciot a légzésre, majd mondd, mi a teend6 vagy mozditandé.
ElGszor is kapcsold Ossze a részeket az egészhez. Majd kapcsold az aszanat egy masikhoz.
Végiil kapcsold 6ssze az elmét és a testet is.
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Fejleszd az 4szana érzetét: Szthira szukham aszanam (ll. fejezet 46. szutra). A szthira
stabilitast jelent, a szukham pedig konnyedséget. Minden d&szandban el kellene érni
bizonyos foku konnyedséget és stabilitast. Ezzel egy id6ben az egyensuly és a belsé béke
fejlesztésével az oktatdnak novelnie kell a tanitvanyok akaratdt, fokuszat és
eréfeszitéseit.

Mikozben instrukcidkat adsz, gy6z6dj meg réla, hogy a tanitvanyok nagy része
feldolgozta azokat, miel6tt tovabbmész a kovetkezGkre. Kérdezd meg a tanitvanyidat,
hogy érthet6-e szamukra a feladat és a bemutatas.

Tanuld meg novelni a tanitvanyaid koncentraciéjat. Tanuld meg megtartani a
tanitvanyaid figyelmét.

10. Tudd az instrukciok és a korrekcidk kozotti kiilonbséget. Ez megsziinteti a zavarokat.

IV.7c. A megfigyelés alapelvei

1.
2.
3.

Ugy helyezd el a csoportot, hogy a lehet legtobb tanitvanyt ldsd.

Pozicionald magad ugy, hogy a legel6nydsebb poziciébdl kezdhesd el tanitani az dszanat.
Figyeld meg a csoportot, mint egészet, hogy megtapasztald a harmoniat és az egyensulyt,
vagy éppen annak hianyat (pl. Mindenki ugyanabba az irdnyba halad-e)

Gyorsan nézz koril, hogy kovették-e az instrukcididat.

Az instrukcidkat a megfigyelésedre alapozd, ne pedig a memorizalt szavakra.

Figyeld meg a tanitvanyid pillanatnyi allapotat (ahogy ez a szemiikben, a bériik szinében,
a légzésikben stb. megmutatkozik), csakigy, mint az daszanabeli struktarajukat.
Mindkettével hozd kapcsolatba a tanitasod.

Nézd a test és a végtagok kdzéppontjait (fliggbleges pontokat), hogy lasd a torzuldsokat.
Nézd a horizontalis pontokat (vall, csipd) is.

Ne jarkalj, vagy sétalgass korbe céltalanul, de l1asd a tanitvanyidat minden szogbdl.

IV.7d. A javitas elvei.

1
2
3
4.
5
6

ElGszor szavakkal javits.

Tartsd tiszteletben a hatéarokat (fizikai és érzelmi)

Haszndlj eszkozt, ha szlikséges.

Tudd, hogy mi az, amit igazitani akarsz, miel6tt érintesz.

Helyezd magad a helyes pozicidba, hogy a tanitvdnynak elénye szarmazzék az igazitasbol.
Az érintésed legyen pontos, hogy a kivant hatas megvaldsuljon. Ne érints indokolatlanul,
mivel a tanitvany figyelme odamegy, ahol megérinted. Figyeld meg, hogyan fogadja az
érintésedet.

Ha lehetetlen igazitani azt, ami igazitdsra szorulna a teljes pdzban, lehet, hogy a
tanitvanynak részben ki kell jonnie a pdzbdl, hogy aztdn az igazitdssal egylitt menjen
ismét bele az er6szakossagot elkeriilendé.

IV.8. A jeldltek javaslatai a vizsgara valo felkésziiléshez
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A vizsgdk sordn kérddiv kitoltésére keriilhet sor, melynek egyik kérdése a kévetkezé: ,Milyen
tanacsot adnal annak, aki a sajat szintednek megfelel vizsgara készil?”A leggyakoribb
valaszokat aldbb taldlod:

= Jarj mlihelyekre és oktatoképzé drakra.

=  Gyakorolj, gyakorolj, gyakorolj!

® Dolgozz veled egyszintliek csoportjaval, hogy gyakoroljatok a tanitast, kélcsénos
visszajelzést adva egymasnak.

= Gyakorold a szillabuszt az elejétél a végéig rendszeresen, hogy fejleszd az
alloképességed az 6sszes aszanaban a Bemutatd Gyakorlas alatt.

= QOlvasd el Gjra és Gjra az ajanlott irodalmat és dolgozz azon, hogy az olvasottak
beépilhessenek a gyakorlasodba és a tanitasodba.
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V. FEJEZET
A VIZSGA UTAN

V.1. PRELIMINARY EVALUATION VAGY OKLEVELES STATUSZ

A vizsgazénak a vizsga mindharom részét teljesitenie kell, hogy megkaphassa az Preliminary
Evaluation statuszt. Az Introductory és afolotti szintl vizsgdzdk - amennyiben a vizsgajuk
minden részét teljesitik - okleveles lyengar oktatéva vdlnak és megkapjak a RIMYI altal
kiallitott és aldirt oklevelet, mely tanusitja, hogy teljesitették a szintjiknek megfeleld
kovetelményeket.

V.2. EREDMENYEK

A vizsgaeredmények az aldbbiak lehetnek: Sikeres, Megelélegezett Sikeres és Sikertelen. Az
irasbeli vizsga szamszer(i értékelséra keril. A megelGlegezett sikeres vizsga azt jelenti, hogy a
vizsgdzd valamelyik részt nem teljesitette. A vizsga siekrességét mindharom rész teljesitése
jelenti. Csak a sikertelen részt kell ismételni. A vizsgazdk e-mailben kapnak értesitést az
eredményeikrGl és a vizsgateljesitményikrél. Az eredményeket az ajanlé oktatdak is
megkapjak.

V.3. MEGELOLEGEZETT SIKERES VIZSGA

Azok a vizsgazok, akik megel6legezett sikeres vizsgat tettek, a sikertelen vizsga részt Ujra
megprobalhatjdk. Ha az irasbeli vizsga volt az egyetlen, amely nem sikerilt, akkor még
ugyanabban a vizsgaévben van lehet6ség Ujra megprobalni azt. A Vizsga és Oktatoképzd
Bizottsagot értesiteni kell és az Uj id6pontot az elsé vizsgahoz képest leghamarabb egy hénap
mulva, de harom hénapon belil lehet kijel6lni. Amennyiben a vizsgazé a masodik kisérletet
sikeresen teljesiti, akkor az egész vizsgat teljesitette. (Lasd V.8 szekcid)

V.4. SIKERTELEN VIZSGA

Azon vizsgazoknak, akik nem teljesitik a vizsgadt, szivbdl javasolt, hogy folytassak

tanulmanyaikat a mentoraik vezetése vagy minGsitett senior oktatdk iranyitasa alatt.

m Azon jeldltek, akik a vizsga egy részét teljesitik, pl. a Bemutatd Gyakorlds vagy a Oktatdi
Készségek részt, jelentkezhetnek, hogy a kdvetkez6 vizsgaévben Ujra megpréobdlhassak
azt. Ha az irasbeli vizsgat is Ujra meg kell ismételnilk, akkor azt a masik nem teljesitett
szegmenssel egyltt kell megprébalniuk.

B Azon vizsgazok szdmara, akik részvizsgaval rendelkeznek, erdsen ajanlott a kovetkez6
vizsgaévben a hidnyzd rész Ujra prébdlasa. A Preliminary Evaluation vizsgdzdknak
muszaj 2 éven belll pdtolni a hidnyzo vizsgaegységet.
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V.5. VISSZAJELZES A VIZSGAZTATOKTOL

Azon jel6lt szamara, aki a vizsga egy részét vagy az egészét nem teljesiti, kijelolésre keril egy
vizsgaztatd, akivel konzultdlhat az eredményeirGl. A vizsgaztatd neve és elérhetségei a
vizsgaeredményeket tartalmazé nyomtatvdnyon fognak szerepelni. A le nem vizsgazott
jelolteknek az e-mailben megérkezett visszajelzés utan nem sokkal fel kell vennilk a
kapcsolatot a kijelolt vizsgaztatdval a vizsgara vonatkozé kérdéseikkel. A levizsgazott jeloltek
nem kapnak visszajelzést a vizsgaztatoktol.

V.6. A PRELIMINARY EVALUATION JELOLTEK KOVETKEZO LEPESEI

V.6a. A tanulmanyok folytatasa
Az Preliminary Evaluation vizsga mindharom részét teljesit6 jelolteknek tovabb kell
folytatniuk tanulmanyaikat a mentor oktatéjukkal.

V.6b. Az Introductory vizsga el6késziiletei.

Azok a vizsgazdk, akik sikeresen letették az Preliminary Evaluation vizsga mindharom részét,
két éven belil teljesitenilik kell az Introductory vizsgat. Abban az esetben, ha a vizsgdzé nem
tudja az elGirt idén belil letenni a masodik vizsgat, irdsban kérvényezheti a Vizsga és
Oktatoképzd Bizottsag nal az egy éves halasztast. Ellenkezd esetben a vizsgazo Preliminary
Evaluation statusza két év leteltével elévil, igy Gjra le kell vizsgdznia az Preliminary
Evaluation anyagdbdl a tovabbi oklevél megszerzésének folytatasahoz (lasd a 8. fejezetben
is). A vizsgdzd nem kérvényezhet egynél tobb halasztast.

Az Introductory vizsga el6tti halasztast a Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsag anal kell
kérelmezni.

V.7 FELLEBBEZESI FOLYAMAT (LASD A 7. FUGGELEKET)

A MISZ buszke rd és mérhetetlen bizalommal bir a Vizsgadztaté Csapata irant, akik
Onkéntesen, ellenszolgaltatas nélkil segitik a vizsgaztatasi folyamatot. Guruji kérése, hogy
amennyiben egy vizsgdzd nem teszi le a vizsgdt, a vizsga eredményét a téle telhetd
legnagyobb megértéssel és érettséggel fogadja és késSbb prébalkozzon ujra.

Amennyiben azonban a sikerteleniil vizsgdzé uUgy érzi, hogy igazsagtalansag tortént, a
kovetkezé modon tud fellebbezni:

m A vizsgazonak a vizsgat kévetS 30 napon beliil irdsban kell fellebbeznie, melyben a sajat
szavaival megindokolja, hogy miért kell fellilvizsgalni a dontést.
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m A fellebbezést az Elndkségnek elkiildenie, aki visszaigazolja annak megérkeztét és
elinditja a fellebbezési eljarast. Lasd a 7. mellékletben a fellebbezési folyamat
részleteit.

V.8. UIRAVIZSGAZAS

V.8a. Az irasbeli vizsga.

Azon vizsgazo, akinek csak az irdsbeli vizsgaja nem sikerlt, kérvényezheti irdsban a Vizsga és
Oktatoképz6 Bizottsag tol a vizsga utan legaldbb egy hdnappal, de mindenképpen harom
hénapon beliil, hogy Ujra megprdbalhassa azt.

V.8b. A bemutato6 gyakorlas és az oktatdi készségek vizsgaja

A bemutatd gyakorlds, vagy az oktatdi készségek vizsgdjanak ismétléséhez - akar az irasbeli
vizsgdval egyltt - a vizsgdzénak a kovetkez6 évben kell jelentkeznie a jelentkezési lap
megfelel6 részének kitoltésével. Egy ajanlas elég hozza. Amennyiben a vizsgazd Preliminary
Evaluation vagy Introductory szintre jelentkezik, az ajanldst a mentor oktatdjatol kell kérnie.

V.9. JAVASLATOK ES REKLAMACIOK

A vizsgaztatdk és az MIJSZ Vizsga és Oktatdképz6 Bizottsag Orommel vesz javaslatokat és
véleményeket. Minden vizsgazd kap a vizsgdjakor egy Vizsgavisszajelzés nyomtatvanyt, mely
feldolgozasra kerll. Amennyibe egy gy megvalaszolatlan marad, a reklamacidkat
kozvetlenll az MIJSZ Vizsga és Oktatdképz6 Bizottsag felé kell kildeni, ahogyan az a MIJSZ
zabalyzatdban szerepel.
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1. FUGGELEK
KONYVEK AZ IYENGAR CSALADTOL

B.K.S. lyengartdl:

Jéga uj megvildgitdsban (Light on Yoga) Schocken, 1966

Préndjéma Uj Megvildgitdsban (Light on Pranayama) Schocken, 1981

Yogapushpanjali (collected articles, 1975-1988), Ligt on Yoga Research Trust

A Jéga fdja (The Tree of Yoga), Shambhala, 1989

Light on the Yoga Sutra of Patanjali, Aquarian, 1993

Light on Astanga Yoga, YOG, 1999

Astadala Yogamala, vol. 1, 2000; vol. 2, 2001; vol. 3, 2002; vol. 4, 2004; vol.5, 2005;
vol.6, 2006; vol.7, 2008; vol. 8, 2008

Yoga, the Path to Holistic Health, Dorling Kindersley, 2001

Light on Life: The Yoga Journey to Wholeness, Inner Peace, and Ultimate Freedom, with
John J. Evans, Douglas Abrams, Rodale Books, 2005

B.K.S. lyengarrol:

lyengar, His Life and Works (articles, interviews, essays), Timeless Books, 1987
70 Glorious Years of Yogacharya B.K.S. lyengar (symposium proceedings), YOG
Yogadhara (commemorative volume of the 80" birthday of B.K.S. lyengar), YOG
Yoga Rahasya, vols. A &B (compilation of Yoga Rahasya Journal articles), YOG

Geeta S. lyengartdl:
Yoga, a Gem - Women, Timeless Books, 1990
Yoga in Action: Preliminary Course, YOG, 2000

B.K.S. lyengartdl és Geeta S. lyengartol:
Basic Guidelines - Teachers of Yoga (Based on the Teachers Training - the Preliminary Course
taught at the RIMYI). YOG, Mumbai, 2002. Available only to certified teachers of lyengar Yoga
and candidates - assessment. Candidates will be given an opportunity to purchase Basic
Guidelines by indicating at the time of purchase they are going - assessment that year. If they
are in a training program they can ask their mentoring teacher to order it - them.

Prashant lyengartdl:
Alpha & Omega of Trikonasana. YOG, Mumbai, 2004.
Class After Class. YOG, Mumbai
Tuesdays with Prashant, YOG, Mumbai
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Some of these books are available in bookstores or from on-line booksellers. Others may be available

through regional IYNAUS associations (Appendix 12). The official B.K.S. Iyengar website
(www.bksiyengar.com) has more information about the books themselves.
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2. FUGGELEK
PHILOSOPHY READING LIST

Many teachers and students have requested a list of books on yoga and Indian philosophy. This list
is far from complete, as any good library will have hundreds of books on the subject. However, the
following recommendations will be good - students of all levels of practical skill. What is presented
here is more than necessary to pass an assessment. B.K.S. lyengar has often lamented that the
two divisions of yoga spoken of in the Yoga Szutra, svadhyaya and abhyasa, study and practice,
are not more evenly distributed in his students. In order to be a good yoga teacher, he insists, it is
not csak necessary to practice the aszanak and perfect them to the best of one’s ability, but to
study and reflect intelligently on the scriptural basis of yoga. Geeta lyengar replied once, when
asked to recommend books, that it is most important to read the scriptures, the yoga and allied
texts themselves, and investigate the different commentaries - oneself. Some of these books may
be out of print, but that should not deter the interested reader from acquiring them through used
book dealers or interlibrary loan services.

Thank you to Prashantji lyengar - the following contributions to the recommended
Olvasmanyok listaja:

Yoga Szutra
Yogavartikka Vijnanabhiksu (in 4 volumes) TS Rukmani, Munshiram Manoharlal Publishers Pvt Ltd

1981

Patanjali’s Yoga Sutra with the commentary of Vyasa and the gloss of Vachaspati Misra, Rama
Prasada 1995 Munshiram Manoharlal Publishers Pvt Ltd

The Science of Yoga, |. K. Taimni, The Theosophical Publishing House India 1961

Bhagavad Gita
Srimad Bhagavadgita Rahasya or Karma —Yoga-Sastra (in 2 Volumes) by Balgangadhar Tilak, Tilak

Bros ©1935

The Hindu Philosophy of Conduct, Lectures on the Bhagavad-Gita, 3 Vols. ,M. Rangacharya,
Munshiram Manoharlal Publishers Pvt Ltd 1989

The Philosophy of the Bhagavadgita: A Study Based on the Evaluation of the Commentaries of

Samkara, Ramanuja and Madhva, S.M. Srinivasa Chari. New Delhi, Munshiram Manoharlal
Publishers Pvt Ltd, 2005, ISBN 81-215-1101-1
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Hatha Yoga Pradipika
The Hatha Yoga Pradipika of Swatmarama with the commentary Jyotsna of Brahmananda and

English translation, 1972 Adyar Library and Research Centre, The Theosophical Society
Gorak Sambhita various editions

Gheranda Samhita various editions

Upanishads
A Constructive Survey Of Upanishadic Philosophy: Being An Introduction To The Thought Of The

Upanishads, by R.D. Ranade, Hardcover (Edition: 1986), Bharatiya Vidya Bhavan

Miscellaneous
Ramayana/ Mahabharata/Bhagavad in one volume Kamal Chakravati

Many thanks to Professor Frederick M. Smith, who kindly compiled the following list:

Yoga Sutras
The number of English translations of the Yoga Sutra is probably well over one hundred. Almost

any translation will do - a casual reader, but anyone with a serious interest is advised to compare
at least three translations. The differences are often astonishing. This is due to both the difficulty
of the language and the differences in interpretive viewpoints, both of which tend to draw
translators into manufacturing their own, usually highly idiosyncratic, technical language.

Light ont he Yoga Sutras of Patanjali. B.K.S. lyengar. London: Aquarian/Thorson’s, 1993.
lyengar’s insights and comments on most of the Sutras, are based on more than fifty years
of practice. This is less a translation of the Sutras than it is an explanation along with
lengthy discussions on each sutra. The Sanskrit text is accompanied by translations of each
word. lyengar also supplies a long introduction.

The Yoga Szutra of Patanjali, Volume 1. Usharbudh Arya. Honesdale, PA: Himalayan Institute,
1986; Volume 2, Himalayan Institute, 2000.
This volume provides a deeper understanding of the Sutras according to the Sanskrit
commentaries. So far, Arya has published two volumes, on the Samadhi and Sadhana
padas of the text, which means the first two of the four fejezets of the YS. This is one of
the most important books - understanding the way that the yoga traditions thought about
the YS.

Yoga Philosophy of Patanjali. Swami Hariharananda Aranya. Albany: State University of New York
Press, 1983.
A translation of the Yoga Sutras and its principal Sanskrit commentary, by Vyasa, along
with supplementary discussions by Aranya.
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Yoga: Discipline of Freedom, The Yoga Sutra Attributed to Patanjali: Barbara Stoler Miller,
University of Cali-nia Press,1995.
A newer translation with a good introduction and a very readable text.

Yogasutrabhasyavivarana of Sankara: Vivarana text with English and critical notes along with text

and English translation of Patanjali's YogaSzutra and Vyasabhasya: T. S. Rukmani.
Publisher: Munshiram Manoharlal, 2001.
In this two-volume work of critical translation, the Yogasutrabhasyavivarana of Sankara,
the Yoga Sutras of Patanjali, and the Bhasya of Vyasa, have been brought together - the
first time. Sankara was one of the most influential Indian thinkers ever, and the chief
proponent of the school of non-dualist thought called advaita vedanta. Sankara wrote
commentaries on many of the most important religious texts of India, including the
Bhagavadgita, the Brahmasutras, and many of the Upanishads. This is thought to be his
first major Sanskrit commentary.
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Fontos konyvek a jégardl (lasd szintén az 1 fliggelékben)

Jéga uj megvildgitdsban. (Light on Yoga) B.K.S. lyengar. New York: Schocken Books, 1977.
The definitive book on asanas or hatha yoga, includes step-by-step instructions, hundreds
of photographs of dszandk, and a large number of suggested sequences.

Préndjéma Uj Megvildgitdsban. (Light on Pranayama) B.K.S. lyengar. London: George Allan &
Unwin, 1981.
This occupies the same position among books on pranayama that Light on Yoga does on
the practice of asanas. It is introduced and organized along similar lines.
Yoga, a Gem - Women. Geeta S. lyengar. Timeless Book, 1990.
Theory and practice of yoga in general and as it applies to the female body in particular.
Detailed analysis of dszandk and pramajama, fully illustrated with photographs.

Hatha Yoga. Theos Bernard. New York: Samuel Weiser, 1968.
This book is a report of the author’s study of yoga in India during the 1930’s and contains
translations of several important Sanskrit texts on hatha yoga, including the
Hathayogapradipika and the Gheranda Samhita.

Yoga and the Hindu Tradition. Jean Varenne. Delhi: Motilal Banarsidass, 1989. (English translation
of Le yoga et la tradition hindoue. Paris: Loisirs, 1973.)
Describes the philosophical and textual background of classical Indian yoga, along with
many of its allied doctrines and forms, including Tantrism and Kundalini.

Yoga: Immortality and Freedom. Mircea Eliade. Princeton: Princeton University Press, 1969.
A study of different philosophies, practices, and sectarian forms of yoga that remains the
starting point for all students of yoga.

Yoga: The Technology of Ecstasy. Georg Feuerstein. Los Angeles: Jeremy P. Tarcher, 1989.
An updated and user-friendly guide to the literature and practice of yoga, not just in its
Hindu formm, but also according to Buddhism and Jainism, with partss on Tantrism and
alchemy.

The Alchemical Body. Siddha Traditions in Medieval India. By David Gordon White. Chicago and
London: The University of Chicago Press, 1996.
This lucid, enjoyable, detailed, and thorough account of siddha traditions in India is highly
recommended. Among the topics covered are the historical and ideological relationships
between ayurveda, tantra, yoga, and alchemy; a decipherment of Tantric and Nath
traditions; and alchemical literature, including religious and philosophical, medical, yoga,
and more explicit alchemical texts.
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A History of Modern Yoga: Patanjali and Western Esotericism. By Elizabeth De Michelis.
Continuum, 2005.

Silence Unheard: Deathly Otherness in Paatafijala Yoga. By Yohanon Grinshpon. State University of
New York Press, 2002.

The Integrity of the Yoga Darsana: A Reconsideration of the Classical Yoga. By lan Whicher. State
University of New York Press, 1999.

Hatha Yoga Pradipika

Hatha Yoga Pradipika. Yoga Swami Svatmarama, with commentary by Hans-Ulrich Rieker.
Translated by Elsy Becherer. Introduction by B.K.S. lyengar. London: Aquarian/Thorsons,
1992. The Hatha Yoga Pradipika, by the sixteenth-century master Svatmarama, is the

classic work on hatha yoga.

Upanishads
The Upanishads. Translation by Patrick Olivelle. New York, Ox-d: Ox-d University Press, 1996.

This pocket book has csak the translations and a brief introduction. This has become the
standard translation, superseding the translations of R. E. Hume’s The Thirteen Principal
Upanishads, and S. Radhakrishnan’s Principal Upanishads.

The Early Upanishads. Annotated Text and Translation. By Patrick Olivelle. New York, Ox-d: Ox-d
University Press, 1998.
In addition to the translations, which are slightly revised from the earlier book, Olivelle has
included a lengthy introduction, full Sanskrit texts in Devanagari script on left hand pages
with translations on right hand pages, extensive philological and exegetical notes at the
end, a valuable and lengthy bibliography of scholarly work on the Upanishads, and an
extensive index of names and subjects.

The Upanishads. Translation and introduction by Valerie J. Roebuck. New Delhi: Penguin, 2000.
This is an excellent and readable translation, perhaps a more acute spiritual read of the
Upanishads than Olivelle’s translation. The scholarly apparatus, including introduction,
notes, bibliography, and index, is not as sumptuous as Olivelle’s. For the casual reader, |
would recommend this one.

Yoga Upanishads. Translation by Srinivasa Ayyangar. Adyar: Theosophical Society.
These late Upanishads (perhaps 800-1200 A.D.) contain considerable information on the
practice of yoga during that period. The most important of them for the practice of asanas
are the Trisikhabrahmana Up, the Sandilyaa Up, the Varaha Up, and the Srijabaldarsana
Up.
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Bhagavad-Gita
Suggested translations (from among more than 300 to date in English):

The Bhagavad Gita. By Franklin Edgerton. Cambridge, MA: Harvard University Press, 1972.
Edgerton, perhaps the greatest American Sanskrit scholar of the 20th century, presents a
learned translation and a long and lucid essay on the philosophy and religion of the Gita.

The Bhagavadgita in the Mahabharata. By J. A. B. van Buitenen. Chicago: University of Chicago
Press, 1976.
Van Buitenen translates the Gita along with some of the material in the Mahabharata that
precedes and follows it. This is the only book that contextualizes the Gita. Most
translations treat it as either an isolated piece of philosophy or a universal piece of
religion.

The Bhagavadgita. By Winthrop Sargent. Albany: State University of New York Press, 1994.
This handy edition has a word-by-word translation, and the translation reads well.

Of the more than one thousand books written about the Gita in English, the following two might

be a good place to begin:

A Comparative Study of the Commentaries on the Bhagavadgita. T. G. Mainkar. Delhi: Motilal
Banarsidass, 1969.

The Universal Gita: Western Images of the Bhagavad Gita, A Bicentenary Survey. By Eric J. Sharpe.
La Salle, IL: Open Court, 1985.

Other reference books

Mahabharata. Volumes 1 - 3. Translated by J. A. B. van Buitenen. Chicago: University of Chicago
Press, 1971-1975. Mahabharata, Volume 7.
Translated and edited, with introduction, by James Fitzgerald (University of Chicago Press,
2004). This authoritative translation is of books 1 - 5 and 11-12 of the MBh. The remaining
books are currently being translated.

Ramayana of Valmiki. Volumes 1-5. Translated by Robert Goldman, Sheldon Pollock, et al.
Princeton: Princeton University Press, 1984-1996.
This is the most authoritative translation of the Ramayana. The remaining volumes, of the
final two books of the epic, are under production.

Srimad Bhagavata Mahapurana. English translation by C. L. Goswami. Gorakhpur: Gita Press,

1971. (Many reprints.) This is still the most readable among about a dozen translations of
this most influential of all devotional texts of India. It is easily available in India.
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Indian Philosophy

History of Indian Philosophy (Vols. 1-5). By S. N. Dasgupta. Delhi: Motilal Banarsidass.
This was first published in the 1920’s, but remains the most expansive and detailed
account of Indian philosophy. It should be treated as a reference book.

Encyclopedia of Indian Philosophies. Altalanos Editor, Karl Potter. Princeton: Princeton University
Press, and Delhi: Motilal Banarsidass.
This ambitious project, of which 9 volumes have so far appeared, will eventually surpass
Dasgupta. The first volume is actually two large books consisting csak of a bibliography of
everything written about Indian philosophy up to 1992. there are more than 10,000
entries.

For understanding yoga, the following volume is important:

Samkhya: A Dualist Tradition in Indian Philosophy. Edited by Gerald James Larson and Ram
Shankar Bhattacharya. EIP, Vol, IV, 1987.
The volume on Yoga is due out very soon, also edited by Gerald James Larson and Ram
Shankar Bhattacharya. This will contain detailed summaries and translations of every
important Yoga text in Sanskrit, and many minor ones.

Outlines of Indian Philosophy. By M. Hiriyanna. Delhi: Motilal Banarsidass.

This was first published in 1959, but remains the most reliable and readable single volume
account of Indian philosophy.
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Indian Philosophy, Vols. 1-2. By S. Radhakrishnan. Ox-d: Ox-d University Press.
This literate but somewhat outdated book retains its importance because of the
importance of the author, both as a statesman (he was the first President of independent
India in 1947) and as a philosopher. For many years he occupied the Spalding Chair in
Religion at Ox-d University, and his interpretations of Vedanta philosophy set the tone for
much of twentieth century Indian philosophy.

A Sourcebook in Indian Philosophy. By S. Radhakrishnan and Charles A. Moore. Princeton:
Princeton University Press, 1957 (reprinted often).
This volume contains translations of the Gita, YogaSzutra, excerpts from the primary texts
of the “six systems” (darsanas) of Indian philosophy, and good essays on the texts by the
anthologists.

Also Recommended:
The Yoga Sutras of Patanjali. By Edwin F. Bryant. Published in 2009. Northpoint Press. Foreword
by B.K.S. lyengar.

The Bhagavad Gita. By Winthrop Sargeant. State University of NY Press. Foreword by Christopher
Chapple.
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3. FUGGELEK
AZ OKTATOI KESZSEGEK ERTEKELESENEK KRITERIUMAI

Az aladbbi lista tartalmazza azokat a kritériumokat, melyeket a vizsgaztaték haszndlnak a jeldlt
tanitdsanak megfigyelése kdzben. A kilenc kategdria nem teljesen kiilonalld, sziikségszerlen van némi
atfedés kozottik.

Ezek a kritériumok minden szintre vonatkoznak, a kovetkez6 kivétellel: a csillagozott (*) pontok
nem vonatkoznak a Preliminary Evaluation szintre; illetve a IX. kategdéria nem vonatkozik sem a
Preliminary Evaluation, sem az Introductory szintre.

I. Hatékony demonstracio,

1. Az aszanak szanszkrit nevét hasznalja
Helyes iranymutatast kévet az dszandban
Megfigyelhet6 akcidkat mutat be
A teremben az optimalis |atészog szerint helyezkedik el
Dinamikus
Lényeges pontokat hasznal

Nouvhs~wDN

Megfeleld ideig tartja a demonstraciot

Il. Az instrukciodk tisztasaga, érthetdsége
1. Tiszta, érthetd instrukcidk
Az alapoktdl indulnak ki
F6 szempontokat ad
*Els6dleges akcidkat ad
*A pontok 6sszekotéséhez kapcsolatot ad. Elkezdi az dszanan bellli és/vagy a kiilonb6z6

vk wN

aszanak kozti kapcsolédast
6. *Azinstrukcidk szisztematikusak

lll. A tanitvanyok megfigyelése és javitasa;

Megfigyeli a tanitvanyokat

Megfigyelés alapjan tanit és javit

ElGsz6r az alapokat javitja ki

Az alapokbdl javit

Azutdn végigkoveti

Figyeli, hogy a tanitvanyok végigkovetik-e az adott instrukciot

No u ks wN R

Ujra megfigyel és Ujra kijavit, ha sziikséges; Ujra tanit, ha kell (Addig nem halad tovabb,
amig a tanitvanyok tobbsége nem koveti az adott utasitdst.)
8. Helyes szdbeli javitasokat alkalmaz; tudja, hogyan kell széban igazitani
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10.
11.

et Vb

Képes az arra raszoruldk segitésére — akar széban, akar eszkozzel. (Ez nem terdpias
segitséget jelent.)

*Helyes fizikai igazitds megengedett, de nem elvart

*Megfelel6 manualis igazitast alkalmaz

IV. Pontossag és az aszana ismerete;

1.
2.
3.

Helyes instrukcidkat/koncepciét demonstral, amirdl az dszana szdl
Informdciét ad arrél, hogy mit kell tenni és hogyan kell tenni
Megtanitja az aszanaba vald bemenetelt és az 4szandbdl vald kijovetelt

V. Oktatdi jelenlét és a csoport kontrollalasa

1.

L N U; ke wWwN

10.

A terem és a tanitvanyok elrendezése
Hang (kontroll/hangmagassag/hanger6)
Nyugodt

Hatarozott

Magaval vivé stilusa van

Figyelmet kovetel

Tapintatos

Batoritd

Egységes bejovetelt és kimenetelt teljesit
Tirelmes

VI. Utemezés

1.
2.

Az 4szana kozben az instrukciok és korrekcidk helyes litemezése
Az aszanak szekvencialasanak Utemezése

VII. Stabilitas és Erettség; az oktatdjelolt...

1.

o v ks wWwN

Egylittérzd

Nem mutat frusztraltsagot

Eszreveszi, hogy mikor allnak készen a tanitvanyok az Uj instrukciéra
*Egyesiteni tudja a csoportot

*Kihivasok elé dllitja a tanitvanyokat

*Novekvé kifinomultsagot mutat az instrukcidk adagolasaban

VIIl. Megjelenés és stilus; az oktatdjelolt...

vk wnN e

Szerény

Tiszta

Rendezett

Jégaoktatdhoz méltén oltozkodik
Udvarias
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Intermediate Jr. |. és folotte a kévetkezd tovdabbi készségek és képességek sziikségesek:

IX. Képességek az alapokon tulmutaté finomitasok tanitdsara;
1. Képes a tanitvanyokat a fejjel lefelé és a hatrahajlé pdzokban iranyitani.
2. Az oktatoi készségek fejlettebbek, a sajat gyakorlason és tanitdson alapulva.
3. Akcid és visszatekintés (tapas/svadhyaya):
a. az oktatdnak el kell magyaraznia, hogyan kell l1étrehozni egy akcidt, és aztan meg
kell figyelnie, hogy a tanitvanyok valéban véghezvitték-e az adott akciét.
b. az oktatdnak elég érettnek kell lennie ahhoz, hogy ne csak folyamatosan Ujabb és
Ujabb instrukcidkat adjon anélkil, hogy a tanitvanyok elsajatitottak volna az eredeti
akciot.

X. Integracio;

1. Képes az aszanat Ugy tanitani, hogy elmagyardzza, honnan ered egy bizonyos akcid és az
milyen hatassal van a test egyéb részeire.

2. Szisztematikusan Osszekapcsolja a pontokat az dszanan belil és az egyes aszanak kozott,
mikdzben az egyes részeket az egészhez kapcsolja és aztdn az egyes dszanat a tobbihez.

3. Megallapitja, hogy mit nem szabad megzavarni vagy megmozditani és aztan mondja, hogy
mit kell tenni, illetve mozditani.

4. Elkezdi a test és az elme 6sszekapcsoldsat, mikozben megallapitja az adott irdnyvonalak
hatasat, illetve 6sszehangolja a test akcidit a légzéssel.
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Intermediate Jr. ll. és félotte a kvetkezb tovabbi készséqek sziikségesek:

1.
2.
3.

Képesség az dszandk intelligens szekvencialdsara.

Képesség az dszandn bellli fontos akcidk szekvencialasara

Képesség a jogikus vagy Samkhya filozofia elveinek alkalmazasara a tanitasban, illetve
belefoglalni ezen elveket a tanitasba.

A tanitvanyok segitésének képessége az dszandban vald folyamatos fejlédési munkara.
Szervezési készségek: (a csoport egyben és folyamatos munkaban valé tartdsa, mikdzben
segiti, illetve oktatja a menstruald néket és az arra raszoruldkat.)

A megértésben valé finomitas és annak kommunikaldsa

A biztonsagi intézkedések ismerete és a problamakkal kizd6k segitésének képessége
Fejlett megfigyelési és korrekcids készségek

Intermediate Senior I. a kévetkezé tovdabbi készséqek sziikségesek:

Bemutatott gyakorlas:

1.

Az oktatdjeldltnek a tantervben szerepl6 6sszes dszanat be kell mutatnia.

a. Abban az esetben, ha a jelolt nem tudja létrehozni a végs6 aszanat, vilagos és
érthet6é mddon kell bemutatnia azt, amiben jél lathaté, hogy hogyan dolgozik az
adott pdzban

b. Ha a jelolt terapias okbdl nem képes a végsé pdzt bemutatni, egy olyan terapias
akciét kell bemutatnia, amit arra alkalmaz, hogy az adott dszandban sziikséges
mozdulatot vagy irdnyt mutassa. Az aszana kihagydsa nem lehetséges a Vizsga és
Oktatdképzd Bizottsag irasos engedélye nélkdl.

A jeldltnek mutatnia kell, hogy a sadhana-bdl indul ki, ahol az dszana véghezvitele kdzben a
testen belldl végbemend kihivasok soran arra torekszik, hogy a test fizikai fittségén,
hajlékonysagan és képességén tulmutatdan hajtsa végre a pdzt.

Az dszandknak életerdt és érettséget kell sugdrozniuk.

A jeloltnek tudnia kell, hogyan épitsen ellendllast tulzott hajlékonysag esetén, illetve
hogyan dolgozzon a hajlékonysag felé a testben fellépé tulzott ellenallas esetén.

Az aszandkat nyugodt allapotban kell bemutatni, tisztasagot és vildgossagot mutatva a
testben és az elmében.

A jeldltnek ismernie és értenie kell az adott szinten megkdvetelt pranajamat.

Oktatdi készségek és képességek:

1.

A Junior Intermediate szinteken megkdvetelt kritériumok mellett a Senior Intermediate |.
szint( jelolteknek sokkal érettebb szintl tanitast kell bemutatniuk és az alapvet8 aszanak
mélyebb szintl értését ill. azok fontossdgat az ezen a szinten szerepl§ dszandkhoz
kapcsolddodan.

A tanitas min6ségének athaténak kell lennie; az oktatdjeldltnek latnia kell a tanitvanyok
nehézségeit és segitenie kell 6ket azok legy&zésében.

A jelolttd] elvart az dszanak szanszkrit nevének pontos kiejtése.

Erettség:
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a. A jeloltnek mutatnia kell, hogy képes az dra kozben felmeriilé bonyolult helyzetek
kezelésére; képesnek kell lennie a figyelem megosztasara anélkil, hogy elveszitené
az 6ra fonaldt.

b. A jeldltnek megingathatatlannak kell lennie még nehéz helyzetek felmertlése
esetén is.

5. A jeloltnek tudnia kell felismerni, hogy mikor kell irdnyt valtani a tanitasban az adott 6ran;
vagyis ha példaul egy haladd aszana felé dolgoznak, de a tanitvanyok nem értik az alapvetd
pontokat, az oktaténak azonnal Ujra kell gondolnia az instrukcidkat, ki kell javitania az
alapokat és aztan tovdbbmenni a haladébb munka felé, mikézben mddosit, amikor
szlikséges.

6. A jeloltnek képesnek kell lennie egyfajta egység megteremtésére az 6ran, mutatva ezzel,
hogy képes a kevésbé ligyes tanitvanyokat felhozni a t6lik megkovetelt szintre ahhoz, hogy
a haladdbb aszanakat véghezvigyék. A csoportban vald egység azt jelenti, hogy az dran
jelen 1év6 Osszes tanitvany érti azokat a koncepcidkat, amelyeket az oktaté bemutat, még
akkor is, ha néhanyan jobbak lesznek a végsé pdzban.

7. A jeloltnek megfelel6 tudasinak, felelGsségteljesnek, hozzaértének, egylittérzének és
torédének kell lennie. Ezeknek a tulajdonsdgoknak tikrozédnie kell a jeldlt szavaiban,
gesztusaiban, hozzaallasdban és a targy iranti lelkesedésében.

8. Filozdfia: a jelolttél elvart, hogy tudja, hogyan kell beleszéni a filozéfiat a tanitasba olyan
maodon, hogy az javitsa a tanitvanyok megértését az aszanak gyakorlasaban. (a jeloltnek
nem kell szanszkrit szovegeket idéznie a hatékony munka érdekében)

9. Terdpia:

a. A jelolttél elvart, hogy bemutassa terdpids tudasat az irdsbeli vizsga részeként
ugyanugy, mint a jogateremben. A sajat tanitasban a jeloltnek olyan emberekkel
kell dolgoznia, akiknek csip6-, térd-, hat- vall- vagy egyéb altalanos problémaja van,
igy ha olyan tanitvanyot kap a vizsgan, akinek egy vagy tobb ilyen problémaja is
akad, képes veliik dolgozni vizsgahelyzetben is.

b. A jeloltnek fel kell tudni ismernie, hogy mikor sziikséges a tanitvanyt specidlis
terdpias foglalkozasra vinni az adott problémaja végett, de képes kell legye segiteni
vagy maédositast biztositani a tanitvanynak a vizsgahelyzetben.

10. Megfigyelési és javitasi készségek:

a. Minden jel6lttél elvart, hogy éles megfigyelési és javitasi készséggel rendelkezzen
és gyorsan reagaljon a latottakra.

b. A fizikai korrekcidnak gyorsnak és hatasosnak kell lennie, hogy fejlessze a tanitvany
aszanajat. Ha a javitds nem hatdsos, a jel6ltnek fel kell ismernie annak
hatastalansagat és valami mast kell tennie, hogy kijavitsa a tanitvanyt.

c. A tanitvanyon valé bemutatasnak szerepelnie kell a jelolt tanitasi és korrekcios
készségei kozott.

d. A rendelkezésre allé eszk6zok helyes hasznalata a tanitas részét kell képviselnie,
amikor szlikséges.

11. Szekvencialas és Gitemezés:
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a. A jeloltnek megértést kell mutatnia abban, hogy hogyan képes a szillabuszban
szerepl6 dszandk drai szekvencidlasara. Ezen a szinten elképzelhetd, hogy a jeldltet
arra kérik, hogy irjon egy dratervet bizonyos dszandk hangsulyozdsdra megadott
id6keretek kozott.

b. A vizsga tanitds részében az 6sszes megkdvetelt d4szanat tanitani kell.

irasbeli Vizsgak

1.

Minden jelolt kapni fog egy irasbeli vizsgat, amit otthon kell megirnia a vizsga el6tt. A
kitoltott vizsgalapot vissza kell kiildeni a vizsgaztatoknak a megallapitott hataridéig.

A vizsgalapon feltlintetett minden utasitast kovetni kell.

Az Osszes dszana szanszkrit nevét helyesen kell leirni.

A jelolttdl elvart, hogy alaposan atolvassa a beadandé vizsgalapjait.
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4. FUGGELEK
ETIKAI UTMUTATO OKTATOKNAK

A Magyar lyengar Jéga Szovetség (MIJSZ) bocsatotta rendelkezésére minden lyengar jégaoktatonak
a kovetkez6 etikai utmutatdt. Minden oktatd szamdra, aki a MIJSZ tagja, kotelezd ezt az utmutatét
elolvasni és a benne leirtakat ismerni, amelyek minden jogaoktatéra vonatkoznak, akik a MIJSZ
tagjai. Az utmutatdé megegyezik Patanjali Joga Szutrdiban leirt yamak és niyamakkal, amelyek az
Osszes jogagyakorléra vonatkozo életvitelbeli szabalyok. A yamakat és niyamakat, illetve magyar
megfelelGiket zardjelben feltiintettlik a megfelel6 helyeken.

Az Utmutatd kihirdetésének célja az oktatdk segitése, és nem helyez semmilyen felelGsséget a
MIJSZ-re.

1. Azlyengar jéga oktaték szakmai etikettje
tanuldsdra, tanitdsdra, terjesztésére és az Iyengar metdédusnak megfelel6 joéga
m(ivészetének, tudomdanyanak és filozofidjdnak hirdetésére, illetve magas szakmai tudas
fenntartasara és integiratsra (Tapas, buzgalom/lelkesedés).

1.2. Az lyengar joga oktatdk folyamatosan tanuljdk a jogat és naprakészek a B.K.S. lyengar és
az lyengar csalad altal tanitott jogabdl. Ezt megtehetik kdzvetlenll Mr. lyengarral és az
lyengar csaldddal vald tanulds soran, vagy kozvetve Ugy, hogy részt vesznek a MIJSZ altal
szervezett eseményeken, illetve okleveles lyengar jéga oktatdkkal vald tanuldssal, akiknek
legaldbb egy szinttel magasabb szint(i oklevele van.(Svadhyaya, 6n-tanulas, 6n-képzés)

1.3. Az lyengar joga oktatok tisztan képviselik oktatasukat, képzésiiket és gyakorlatukat. (Satya,
Gszinteség, hitelesség)

1.4. Tanitas soran az lyengar jéga oktaték nem keverik az lyengar jéga technikait semmilyen
mas jégarendszerrel, illetve mas targgyal. (Aparigraha, tartézkodas a nagyravagyastol)

1.5. Az lyengar jéga oktatdk nyilvanosan nem kritizaljdk mas lyengar joga oktato stilusat, illetve
mas jégarendszert. (Ahimsa, er6szakmentesség)

1.6. Az lyengar joga oktaték nem hasznaljak a ,figura és templom” min6ségi védjegyet, ami a
MIJSZ altal B.K.S. lyengar neve alatt regisztrdlva van mindaddig, amig jogosultakka valnak
annak hasznalatara, illetve kifizették a szlikséges dijat a MIJSZ-nek. (Asteya, tartdézkodas a
lopastdl)

2. FelelGsség a tanitvanyok és a k6zosség felé

Az lyengar joga oktatdk:

2.2. Oszinték (Satya, igazmondas)

2.3. Minden tanitvanyot tart karokkal fogadnak fajra, nemre, vallasra, nemzeti hovatartozasra,
szexualis irdnyultsagra vagy mozgdsbeli korlatozottsagra vald tekintet nélkdl (ahogyan azt
az oktatd képzettségi foka megengedi) (Ahimsa, er6szakmentesség)

2.4. Nem beszélnek és nem viselkednek sért6en masokkal (Ahimsa, er6szakmentesség)
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2.5. Nem molesztaljdk a tanitvanyokat szexudlisan (Ahimsa, er6szakmentesség, és
Brahmacharya, mértékletesség)

2.6. Keriilik a tanitvanyokkal vald intim kapcsolatot (Ahimsa, er6szakmentesség, és Aparigraha,
tartézkodas a nagyravagyastol)

2.7. Felismerik, ha az oktaté-tanitvany kapcsolatot veszélyezteti egy |étezd intim kapcsolat és
ekkor segitik a tanitvanyt egy masik lyengar joga oktatd keresésében, ha erre lehet6ség
van (Aparigraha, tartézkodas a nagyravagyastol)

3. Személyes FelelGsség
Az lyengar joga oktatodk:
3.1. Tiszta és jol apolt megjelenésliek (Sauca, tisztasag)
3.2. Jégatanitas kozben egyszerlien, szerényen vannak fel6ltozve (Sauca, tisztasag, és
Brahmacharya, mértékletesség)
3.3. Kerdilik az alkohol- és drogfogyasztast (Sauca, tisztasag)
3.4. Kerilik a kdromkodast (Sauca, tisztasag)

4. A MIJSZ utmutatod alkalmazhatésaga

4.1. A lista nem teljes. Ha valamely magatartds nem szerepel az Utmutatéban, az nem azt
jelenti, hogy az szikségszerlien etikus vagy nem etikus. Az oktatdktdl elvart, hogy
ragaszkodjanak klasszikus és jogi viselkedésszabdlyokhoz, beleértve a jégikus yamak és
niyamak rendszerét.

4.2. Ezen erkolcsi utmutatok nem ismerete vagy félreértése nem indokolja az oktatd
erkolcstelen viselkedését.

4.3. Erkolcsi nyomozasban valé egytttm(ikodés megtagaddsa a MIJSZ erkdlcsi Utmutatdinak
megszegésének szamit.

4.4. Ha egy lyengar jéga oktatd bizonytalan a MIJSZ erkélcsi utmutatdk bizonyos helyzetben
torténé alkalmazasat illetéen, a MIJSZ EInokségét kell felkeresnie, miel6tt tovabbi
intézkedéseket tesz.

Tovabbi Erkélcsi Megfontolasok
Az el6bbiekben felsorolt erkdlcsi utmutatdk mellett tovabbi olyan tagabb értelmi megfontolasokat

kozlink a kovetkez6kben az oktatdk segitségére, amelyek nélkiil6zhetetlenek B.K.S. lyengar
tanitasanak integritasanak és életképességének fenntartasaban.

El8szor is fontos, hogy minden lyengar joga oktaté emlékezzen ra, hogy ami benniinket mint
kozOsséget Osszekdt az a ragaszkodds egy hatalmas tuddshoz. Ebben a kozOsségben B.K.S.
lyengarnak specidlis és egyediilallé helyzete van, mint ennek a tudasnak a létrehozdja és fejlesztéje.
Tanitvanyai ,,Guruji”-nak hivjak 6t pozicidjanak elismeréseként, amely megszdlitas csak 6t illeti meg
ezen a kozosségen beldl.

Madsodszor mindenfajta tanitds természeténél fogva a tanitvanyok fogékonyak az oktaté tanitasara.
Ez automatikusan bizonyos erével ruhdzza fel az oktatét. Tovabba, az oktatd részérél megfeleld
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vagy, hogy lelkesedést ébresszen a tanitvanyban a tantargy irant, vagy ha ugy tetszik, hogy
,beszippantsa 6t”. Jégaoktatd esetén - mivel egy nagyon személyes tantargyrdl van szé - ugy
tlinhet, hogy az oktaté kivételes személyes er6vel van megaldva. Ebben az esetben az oktatd
nagyon kénnyedén bliszkévé vagy zavarodottd valhat, 6sszekeverve ilyenkor a tanitasi szituaciébdl,
illetve a joga targyabdl adéddan belé fektetett er6ket személyes eré6nek vagy személyes érdemnek
gondolva. Az oktatdknak ebbdl a szempontbdl alapos megkilonboztetési készséget kell
kifejlesztenitik magukban.

Harmadszor az oktaténak mindig tudatdban kell lennie, hogy az 6 szerepe a tudas és megértés
atadasa. Az oktatd felelGssége, hogy visszautasitsa a tanitvannyal valéo nem megfelel6 kapcsolatot.

Végiil az oktaté tantermen belili és kivili erkdlcsi magatartasa egyfajta modellként szolgdl a
tanitvanyoknak, ezt az er6t épit6 jelleggel kell hasznalnia. EbbSl adéddan barmely lyengar joga
oktatd viselkedése - amennyiben az illeté lyengar joga oktatdként ismert — mindsiti az egész
lyengar joga oktatdi kozosséget, a rendszert, amiben gyakorlunk, magat B.K.S. lyengart, Geeta
lyengart és Prashant lyengart is. igy hat az lyengar jéga oktatéva valas hatalmas erkolcsi felel§sség
vallaldsaval is jar. Mindannyian birunk személyes gyengeségekkel. Ennélfogva minden nemzeti és
regionalis lyengar jéga oktatdi szovetségnek, illetve a Ramamani lyengar Memorial Jéga Intézetnek
is van Etikai és Oklevél Bizottsag a annak érdekében, hogy fenntartsa az el6bbiekben kifejtett
magatartasbeli szinvonalat.
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5. FUGGELEK
OKTATOKEPZESI UTMUTATO IYENGAR JOGAZ OKTATOKNAK

Az oktatoképzok:

1.

o v kW

B.K.S. lyengar altal kihirdetett metddus alapjan tanitanak jogat, és tanitasukban nem keverik azt az
annak ellentmondd vagy azzal 6ssze nem egyeztethet6 mas rendszerbdl szarmazo elemekkel.

Tisztan megkulonboztetik lyengar munkassagat minden egyéb hozza kapcsoldédd/ vele 6sszekapcsolt/
vele Osszeegyeztethet6 munkatdl, amibdl tanitasukhoz merithetnek - mint példdul anatdmia,
pszicholdgia vagy filozéfia.

Elismerik B.K.S. lyengar vezet6 befolyasat sajat jogagyakorlasukra és tanitasukra.

Legalabb 4 alkalommal jartak mar érdkra a RIMYI-ben.

Rendszeres és konzisztens sajat dszana és pranajama gyakorlast tartanak fent.

Legalabb Intermediate Junior Ill vagy a folotti oklevéllel rendelkeznek (Junior Il oktaték, akik 2009-ben
vagy azel6tt kaptak meg okleveliket — Isd. B.K.S. lyengar levelét a 8. oldalon)

Folyamatosan torekednek lyengar jéga képzésiik és tapasztalataik bGvitésére.

Az oktatéoképzésben résztvevdok iranti felel6sségvallalasuk részeként, az lyengar joga oktatoképzdk:

1.

Elkotelezettek az oktatoképzés résztvevSinek az lyengar jéga leheté legmagasabb szintjére vald
felhozataldra.

Elkotelezettek a jeloltek tanitasara fajra, nemre, szexudlis bedllitottsagra, pénziigyi helyzetre, nemzeti
hovatartozasra vagy fizikai képességekre (ha az oktatd képzettségi szintje megengedi azt) tekintet
nélkal.

Kerilik a szexudlis zaklatds minden formajat a képzésben résztvevékkel.

Kerilik a képzésben résztvevGk bizalmanak és lehetdségeinek barminem kihaszndlasat.

Elkotelezik magukat arra, hogy a sajat képzettségi szintjiknek megfelelGen tanitjdk a képzésben
résztvevBket és nem folotte. Maximum a sajat szintjikhoz képest eggyel lejjebb [évd szinten képezhetik
az oktatokat.

Ragaszkodnak a MIISZ etikai szabalyaihoz és konnyen elérhetévé teszik ezeket a szabdlyokat a
képzésben résztvev6k szamara.
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6.FUGGELEK
A MIJSZ KRITERIUMAINAK MEGFELELO
IYENGAR JOGAOKTATO KEPZO OKTATOK

Budapest Répassy Erika
Kevin Gardiner www.iyengarjogabudapest.hu

www.kevingardiner.net

81

ATy



A
MAGYAR IYENGAR JOGA SZOVETSEG - VIZSGA KEZIKONYV 2015 7. FUGGELEK A\\}]\I
B

7. FUGGELEK
FELLEBEZESI ELJARAS

A MIJSZ biszke és bizalommal teli a vizsgdztatdi csapatokat illet6en, akik ellenszolgaltatas nélkil miikodtetik a
vizsgaztatasi eljardsunkat. Guruji azt tanacsolja, hogy az a jelentkezd, akinek nem sikeril a vizsgaja, tegyen meg
mindent azért, hogy éretten fogadja a vizsgdztatdk dontését és késSbb, egy masik alkalommal kisérelje meg ismét
a vizsgat.

Ha azonban egy sikertelen vizsgdzd Ugy gondolja, hogy nem jogosan bukott meg a vizsgan, az aldbbiak alapjan
fellebbezhet a dontés ellen:

m A vizsgdzdénak egy irdsos fellebbezést kell beadnia a kérdéses vizsgat kdvet6 30 napon belil, amelyben sajat
szavaival elmondja, miért gondolja, hogy a dontést felil kellene vizsgalni.

m Az irdsos fellebbezést az EIntkségnek kell elkiildeni, aki elismeri majd annak beérkezését (email, telefon,
stb.)

m Az EInokség egy héten bellil értesiti a Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsagot a panasz beérkeztérdl.

m Az EIndkség felveszi a kapcsolatot bizottsdg tagjaival, hogy megallapitsak, hogy a fellebbezés jogos-e, illetve
hogy az eljards tovabb haladjon-e. Ha igen, akkor folytatédik az eljaras.

m Az EInOkség ezek utan felveszi a fellebbezével a kapcsolatot, hogy személyesen hallja a fellebbezés okat és
kézben pontosan jegyzeteli a beszélgetést.

m A Vizsga és Oktatoképzé Bizottsag tagjai kilon-kiilon megkérdeznek egy-egy, az lgyben érintett
vizsgaztatot. Mindegyikiik pontosan jegyzeteli a vizsgaztatok valaszat, majd fénymasoljak a jegyzeteket a
bizottsag tobbi tagja szdmara.

m Amennyiben szikséges (az adott esett6l fluggben), az érintett vizsgaztatdknak 3 db masolatot kell
készitenitk a jegyzeteikr6l és értékelGlapjaikrél és ezeket el kell kildenilik a Vizsga és Oktatdképz6
Bizottsdgnak az értesités utdni 5 napon beliil, majd a bizottsag elkiildi ezeket az anyagokat a sajat interju
jegyzeteivel egyltt a bizottsag tagjainak tovabbi megfontolasra.

m Miutdn a Vizsga és Oktatoképz6 Bizottsag tagjai atnézték az Osszes jegyzetet és megbeszélték a
fellebbezéssel kapcsolatos Osszes informdcidt (személyesen, telefonon vagy emailben), a fellebbezési
bizottsdg Osszes tagja kdzOsen vesz részt a dontéshozatalban - kivéve azokat a tagokat, akik kdzvetlendl
érintettek a széban forgd vizsgaztatdsban.

m Ha barmelyik bizottsagi tag vizsgaztatta a fellebbezést benyujtét a kérdéses vizsgan, az EIndkség egyik tagja
helyettesiti majd a bizottsag dontéshozatalaban.

m Ha lehetséges, az egész folyamatnak — nyomozastdl az Ugy atnézésén at a dontéshozatalig — a panasz
beérkezésétbl szamitott egy hdnapon belil le kell zajlania.
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m A \Vizsga és Oktatoképzd Bizottsag dontése végleges.

Meg kell jegyezni, hogy Guruji kérésének megfelel6en semmilyen fellebbezés ne keriljon hozza.

Kijelentette, hogy ha ez mégis el6fordulna, akkor a fellebbezés/panasz visszakildésre keril a Bizottsaghoz
illetve a feladéhoz.
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8. FUGGELEK
A VIZSGAZTATOK SZAMARA ELOIRT KEPESITESEK

Minden vizsgaztatd

1.
2.
3.

Jelenleg is tanit.

A MIJSZ tagja és okleveles lyengar jéga oktaté (lasd aldbb az oklevél szint kévetelményeket).
Legalabb 4 alkalommal jart mar a RIMYI egy hdonapos altalanos éraira. Minimum egy ilyen Utnak
az elmult 3 éven belil kell lennie (enyhité koriilmények figyelembe vehetdk, kontaktdld a Vizsga
és Oktatoképzé Bizottsagot)

Jelenleg is mentorként vagy oktatdképzéként tevékenykedik vagy oktatdjeldlt gyakornokokkal
foglalkozik.

Mentora volt két tanitvanynak, akik sikeresen letették az Introductory szintd vizsgat.

Madr 2 éve rendelkezik Intermediate Junior Il szintl oklevéllel.

Minden uj vizsgaztatonak (2004-tSl fogva) el kell végeznie az un. ,képzésben |évé vizsgaztatd” nevi

programot (lasd a 9. fliggeléket)

Minden vizsgaztatdonak, akik eddig csak Introductory | és |l vizsgan vizsgaztatott, részt kell vennie a

,képzésben |év6 vizsgaztatd” programon egy magasabb szintl vizsgan, miel6tt magasabb szinten

vizsgaztatna.

Oklevél szint kovetelmények vizsgaztatoknak

Preliminary Evaluation és Introductory

Intermediate Junior Il szint( oklevél vagy afolott.

Intermediate Junior |

Intermediate Junior Il szintl oklevél vagy afélott és mar legaldbb kétszer vizsgdztattak Preliminary

Evaluation ill. Introductory vizsgdn. Minden vizsgaztaté legaldbb mar megfigyelt egy Intermediate Junior

| szintl vizsgat a ,képzésben |évl vizsgaztatd” program keretében vagy Intermedaite Senior Il vagy

magasabb szintl oklevele van.
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Intermediate Junior I
Intermediate Senior | oklevél vagy afolott. Minden vizsgaztatd mar legaldbb kétszer vizsgaztatott a
,oktatod képzésben” programon vagy Introductory vizsgdkon és kettd Intermediate Junior | vizsgdn vagy

Intermediate Senior Il vagy magasabb szint({ oklevele van.

Intermediate Junior llI
Intermediate Senior Il vagy magasabb szint( oklevél.

Intermediate Senior | és I
Advanced Junior | vagy magasabb szint{ oklevél.
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9. FUGGELEK
,KEPZESBEN LEVO VIZSGAZTATO” (KLV) PROGRAM

7 sr

Ki jelentkezhet a ,képzésben Iévd vizsgaztaté” programra?

Barki, aki MIJSZ tag, aki legalabb 2 éve rendelkezik Intermediate Junior Il szint(i oklevéllel, az elmult 3
évben legaldbb egyszer egy honapon keresztil részt vett a RIMYI altaldnos 6rain és jelenleg is tanit.
Mivel a vizsgaztatoknak mentorként vagy oktatdoképzéként kell folyamatosan ténykedniilik vagy oktato
gyakornokkal foglalkozniuk, a leendd vizsgaztatonak jelenleg is meg kell felelnie ezeknek a
kovetelményeknek vagy fel kell késziilnilik azokra. Tanitasi tapasztalat, folyamatos szakmai fejlédés, a
MIJSZ-ben valé részvétel, a MIJSZ-i kongresszusokon vald részvétel és a RIMYI 6rdin valé részvétel mind
el6segitik a sikeres jelentkezést.

Hogyan kell jelentkezni?
Kildj egy motivacids levelet a MIJSZ Vizsga és Oktatoképzé Bizottsag a soros elndkének két ajanldlevéllel
2 Senior oktatotdl (az egyikiik Intermediate Senior 1l vagy magasabb szintd).

A ,képzésben lévé vizsgaztaté” program

A képzés alatt allo vizsgaztatdknak 2 vizsgan kell résztvenni. Az elsé vizsgan elsGsorban csak
megfigyel6ként, de gyakorolniuk kell a vizsgdzdk pontozasat. A masodik vizsgan gyakoroljak a vizsgazok
pontozasat és felkérhetik 6ket arra, hogy vegyenek részt a megbeszéléseken — a vizsgaztatok beldtasa
szerint. A programban részt vevGk pontozdsa nem szamit bele a vizsgaztatasba, de lehet6vé teszi
szamukra, hogy megismerjék a pontozasi rendszert és hogy Osszehasonlitsdk a sajat pontozasukat a
vizsgdztatokéval. A vizsgaztatdk a vizsga végén szentelnek egy kis id6t a programban résztvevék
értékelésére.

A programban résztvevGknek a vizsga minden eseményén és megbeszélésén jelen kell lennilik, kivéve
amikor 6ket értékelik a vizsga végén.

A programban résztvevdk téritést kapnak az utazasi koltségeikért. A vizsga ideje alatt felmerilé szallas-
és étkezési koltségeket a MIJSZ tériti meg.Amikor egy programban résztvevé jelen van egy vizsgan, a
vizsgaztatdk egy ajanld papirt toéltenek ki, amit a vizsga utan azonnal visszajuttatnak a MIJSZ Vizsga és
Oktatoképzd Bizottsaga elndkének. Ha a programban résztvevé mar 2 vizsgdt is megfigyelt, a Vizsga és
Oktatdoképzb Bizottsag elndke atnézi az ajanld papirokat és vagy ir egy elfogadé levelet az illetének, vagy
tovabbi képzést javasol neki, vagy eltandcsolja a programtél.

Mire jogosult egy programot elvégzett vizsgaztato?
A ,képzésben lév6 vizsgaztaté” program elvégzése feljogositja az oktatot Preliminary Evaluation és
Introductory szint( vizsgdztatasra. A végzettnek az els6 vizsgdztatasa el6tt a 10. fliggelékben felsorolt

minden vizsgdztatdi kritériumnak meg kell felelnie.

A programot elvégzettek felel6ssége
A programot elvégzetteknek a program elvégzése utdni legalabb 4 évben vizsgaztatast kell vallalniuk.
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APPENDIX 10
MIJSZ TAGSAGI ES EGYEB DiJAI

Dij leirdsa Osszeg
Eves tagasgi dij (Tagsagi év Januér 1-December 31.) 6000 HUF

Az okleveles és képzés alatt allé oktatdknak kdzvetleniil a MIJSZ-nek kell
befizetnitk, hogy dllomanyban maradjanak.

Yoga Rahasya el6fizetés (kozvetlenll MIJSZ-nek, onnan Indian keresztil) |25 EUR (Pdna szerinti
aktualis dij)

Oklevél védjegy dij 30 USD (Puna szerinti
Minden okleveles oktatonak, mely magdban foglalja az lyengar név aktualis dij)
haszndlatat és a logdt (Natarajasana a templommal a hattérben) Ennek
egy része B.K.S. lyengarhoz keriil, masik része marad a MIJSZ-nél.

Késedelmi dij 1000 HUF/hénap (minden
Ha barmely befizetés id6 utan keril rendezésre. Fedezi a felmerils extra | megkezdett hdnap utdn
adminisztracios koltségeket. fizetendd)

Ujraaktivalasi dij 5000 HUF

Okeveles oktaték, akiknek okleveliik lejart és nem keriilt megujitasra, de
még harom éven belil vannak. Lasd szakasz 1.9c.
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11. FUGGELEK
AZ “IYENGAR YOGA” LEVEDESE AZ EU-BAN

MIT JELENT EZ SZAMODRA?
A joga miivészetéhez, tudomanyahoz és filozéfiajahoz egész életen at tartd hozzajarulasaval
megegyezden B.K.S. IYENGAR jogvédelmet eszk6zolt, hogy a nevéhez f(iz6d6 joga tikrozze
munkajat. 2004. Szeptember 13-6ta az “iyengar” név a “yoga” kifejezéssel kapcsolatban levédésre

keriilt az egész eu teriiletén:

Office for Harmonization in the Internal Market (Trade Marks and Designs)
Avenida de Aguilera,20 E-03080, Alicante, Spain.

1. All6 figura (Natarajasana) in classes 16,41,9 registration number 2608735, registered, 13"
September 2004.
2. IYENGAR in classes 16,41,9 registration number 2708675, registered 9" September 2003.

The Trade Mark ligyvéd:

Miriam Doherty

Marks and Clerk Scotland

Patent and Trade Mark Attorneys
19 Royal Exchange Square
Glasgow G1 3AE

Scotland UK

Csak Okleveles lyengar Jéga oktatdk haszndlhatjak az ,lyengar jéga” kifejezést a joga programjuk
leirasaként. A Preliminary Evaluation szinttel rendelkez6k megkilonboztethetik magukat , lyengar
joga képzés alatt all6 oktatd” elnevezéssel.

A nem okleveles oktaték nem hasznalhatjak az lyengar jéga” nevet vagy barmi erre utaldé terminust,
ugy mint ,lyengar stilus”, ,lyengar befolydsu” hogy barmilyen fincialis el6nyre tegyenek szert ilyen
jellegl hirdetéseikbél. Annyit jelezhetnek, hogy részt vettek lyengar oktatdk orain illetve oktatdsuk
soran elismerhetik, hogy bizonyos tanitasi megkozelités az lyengar metddusbdl szarmazik.

Az lyengar joga kozOsség szivesen veszi ezen oktatdk részvételét az oklevél folyamataban, melynek
soran 6k is jogosultsagot és felel6sséget kaphatnak az lyengar jéga tanitasara.
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HOGY TUDSZ SEGITENI AZ ,IYENGAR JOGA” ELNEVEZES MEGFELELO HASZNALATANAK
BIZTOSITASABAN?

A MIJSZ egy Onkéntes szervezet, mely nem rendelkezik elegendé kapacitassal az ,lyengar jéga”
elnevezés teljeskorl nyomkovetésére. A levédés az 6sszes oktatd hasznara keriilt megszervezésre. Ha
olyan esetrdl hallasz, amikor egy nem okleveles oktatdé haszndlja az , lyengar joga” nevet sajat maga
hirdetésében, szdmitunk a segitségedre, hogy tisztdzzuk a szitudacioét.

Mindazonaltal az lyengar jéga névvel vald visszaélés legtobb esete helyi szinten meg szokott oldédni.
Sokszor egy helyi okleveles oktatd lép kapcsolatba a jogosulatlan névhasznaléval és tajékoztatja az
oklevél megszerzésének folyamatardl és arrdl a rengeteg munkdardl, ami végiil az lyengar név
haszndlatanak privilégiumahoz vezet illetve arrél, ki az a legkdzelebbi oktatd, aki segithet abban,
hogy oklevelet szerezzen, amennyiben ez érdekli. Az illet6 tudomasara kell hozni, hogy ez maga
lyengar kérése, hogy csak az okleveles oktatdk hasznaljadk a nevét. Amennyiben a visszaélés a
diplomatikus kisérleted ellenére is folytatddik, tdjékoztasd a MIISZ EInokét, hogy tovabbi Iépéseket
tegyen meg a szerevezet.

Reméljik, hogy ez segit tisztazni a kérdéseidet és segit megvédeni az okleveledet és a védjegy
hasznalatat.

Udvézlettel:
Répassy Erika
Elnok

Magyar lyengar Jéga Szovetség
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