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A tanc felszabadit, a

j6ga a lelkedig hat. Vajon
hol taldlkozik dssze a
tokéletesen megkomponalt
aszana a tanclépésekkel?
Probald ki a kettd 6tvo-
zetét, és lélegezz fel az

Uj test-lélek éimenyben!

Napjainkra szinte mindeniitt a vila-
gon — Keleten és Nyugaton egyarant
— divatta vélt a j6ga, és az életérzés-
filozéfia-kultara-testmozgés kvar-
tettjének terjedésébdl nem maradt ki
Ko6zép-Eurépa, tehit Magyarorszig
sem. A tanc és joga taldlkozdsabol
nemrég Shiva Rea jogamester 1j sti-
lust hozott létre, amelyet Yoga Tran-
ce Dance néven ismert meg a vilag.

Y, MINT YOGA

Mostansag egyre tobben gyakorol-
jak a joga kiilonbozd fajtiit, amelyek
sordn folyamatos ismétléssel és kon-
centricioval az dszandk egyre inkabb
nyitjdk meg az onismeret kapuit, a
szabadsdghoz és a felszabadultsig
érzéséhez vezetve. Masok tancolnak,
és a tainc mozdulatait sokévi ismét-
1éssel dsszpontositva kristdlyositjdk
ki annak érdekében, hogy erdélko-
dés nélkiill mutassdk be és adjik 4t az
orom e kifejezését.

TUDTAD?

A Yoga Trance Dance-en
az 6sszes ott IEvok kdzos
koncentracidja teszi még
mélyebbé a felfedezést, hogy
szabadon engedjuk azt az
alkot6 energiat, ahol az élet
Iélegzete és a kreativitas
talalkozik.
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Yoga Trance Dance

D, MINT DANCE

Mindenki sziiletett tincos, Oszto-
nosen mozgunk és ismerkediink
meg a vildggal, ahova érkeztiink,
de a megfelelés és kritikdk 4ltal
sokan eltidvolodnak ettdl a kifeje-
zési m6dtdl. Ebben a tdncban nin-
csenek korlatok és elvarasok, min-
denki a maga egyéni mozdulataival
1ép be abba az 4llapotba, ahol meg-
all az idé, és csak a tinc, a mozgas
létezik. Az egyiitt tincolds a csend-
bél indit, ahonnan nagyon lassi

mozdulatokkal ébrediink fel, és
lesziink egyre szabadabbak, hogy

teret engedjiink a sajit tincunknak.

Innen 1jbél egyre lassul6 mozdu-
latokkal jutunk vissza a csendbe,
és abba a mozdulatlansagba, ahol
érezni és hallgatni tudjuk a belsé
és kiils6 zenét, amelyet a természe-
ti erGk felénk iranyitanak.
Valészintileg sokan otthon 6szto-
nosen is gyakoroljak ezt, amikor
zenét hallva levetkdzik a gatlasai-
kat és ,,csak” tancolnak.

T, MINT TRANSZ

A Yoga Trance Dance egyfajta mozgéassal
elért mediticié. Hiszen mindig minden
mozgasban van, de mostanra koriil6t-
tiink oly gyorsan alakul 4t minden, hogy
egyre nehezebb egy pontra koncentral-
ni. Testiink jelzéseire pedig egyre ritkab-
ban figyeliink, a tdl sok {ilés-allds-aut6-
vezetés, a mobiltelefonok és a ,,cyber”
orak egyre tobbfelé osztjak meg az dssz-
hangot. Testiink merevvé valasa, tuda-
tunk zilaltsiga pedig az Gsi egyensilyhoz
valé visszatalalast neheziti meg.

PROBALD KI! AYTD lassan ébreszti fel a testet dszanakkal, majd egyre gyorsuld zenei vezetéssel a befelé fordulas kinyitja azokat
a csatornakat, amelyeket azaltal ériink el, hogy levetjiik a megfelelés 6sszes kényszerét, csak beliilre - a Iégzésre és a bels6 hangra -

ZENE ES CSEND

A transz allapotban egyfajta mozgasos
meditéacios allapotba keriiliink, ahol érez-
ziik a koriilsttiink tincoldkat, halljuk a
zene litktetését, de csak egy belsd vezérlés-
nek engedelmeskediink. A végén a hossza
Savasana uténi csendes iil¢ meditaciot pedig
sokkal természetesebben élik meg azok is,
akik még nem meditélnak rendszeresen.
Miutén a stilus kénnyd, egyszeriien kovet-
hetd dszanakkal kezdddik, azok is élvezni
tudjik, akik még nem ismerkedtek meg a
jogaval. A tanc pedig 6sztonos, ezért ehhez
semmilyen alapképzésre nincs sziikség.

osszpontositunk, és mindez olyan transz llapotba vezet, ahol (ij kapukat nyitunk meg, és mindebbdl késébb tanulni tudunk.

ANDREA TORTENETE

Amikor el6szor voltam egy YTD hétvégén, megddbbentem, hogy

mennyire sokszinl a tarsasag. Voltak ott a 20 évestdl a nagyszil6-

kig férfiak és nk, és Shiva Rea, az oktaté elmesélte, hogy a tizéves
fia is szeret vele tancolni a barataival. Volt, aki azért érkezett, hogy
megismerje és elsajatitsa ennek az iranyzatnak a felépitését, hogy
késbbb masokkal is megoszthassa. Néhanyan viszont, akik mar
probaltak, azért tanultak, hogy az éngyégyitasukban 6k is szerepet
vallaljanak. Megdobbent6 volt hallani, hogy milyen élményben volt
része jonéhany tancosnak. Szamomra minden kdzos tanc belsé
fejlodést jelent. llyenkor mindig felszinre tor valami, amivel késobb
foglalkoznom kell, és muszaj felszabaditanom.
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