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PJSZ: Il. 16. A jéga a mar bekdvetkezett bajt elviselhetévé teszi, a hajlamaink altal bekovetkezé bajt
megakaddlyozza.

A joga célja az ember evolucidja, h atlag emberbdl, aki sokszor még szenves hajlamokkal és allati 6sztondkkel
is rendelkezik, ember feletti emberré, isten emberré valjon. A cél, hogy a ember hajlamai irant, a felsébb
tudatossag energiai vezessék. A jéga azt mondja, h ezt a szintet nem intellektudlis tudassal érhetjik el,
hanem a folyamatos tisztuldssal. Tiszta emberhez dramlik a fels6bb tudds és a boldogsag. Tehat a dolgunk az
intellektus tovabbi pallérozdsa helyett, az elme, az érzetek, a test, az érzelmek letisztitdsa. Az ember nap
mint nap érintkezik az anyaggal, folyamatosan szennyez6dik, ezért fontos a napi megtisztulas.

Minden spiritudlis gyakorlat alapja a szeretett. Az isteni energia csak ott tud megjeleni ahol szeretett van. Az
isteni energia csak oda tud dramolni ahol tisztasag van. Ahol harag, kétely, ellenszenv stb. oda nem megy az
isteni kundalini energia.

Fejlodés irany elvei
Ehhez tobb utat jel6l meg, de a tarsadalomban él6 ember szamara, roviden a kdvetkezd iranyelveket adja:

- Teljesitsd csaladi, munka és tarsadalmi kotelezettségeidet — ezek hozzdasegitenek, h gy éld ki emberi
vagyaidat, h azok se neked, se a tdrsadalomnak ne artsanak (fontos a sorrend el6sz6r kotelesség
utana vagy kiélés / rossz elfojtani emberi vagyakat azokat tudatosan, természetesen ki kell élni,
anélkil, hogy artandank magunknak, vagy kornyezetlinknek) 4 életszakasz — Ne siess — Pacience
otherwise will be a patient.

- Vallalj felel6séget

- Hozz dldozatot és szolgald a kornyezetedet és a tarsadalmat

- Ne zavard és ne legyél terhére a kornyezetednek

- Tartsd be az erkdlcsi szabalyokat (yama, nijama)

A joga filozofiabol 6nmagad fejlesztésére 3 altalanos gyakorlatot emlitek meg, a mesterem tanitdsanak
megfelel6en:

e Tapasz — Hosszu id6n keresztiil, dldozatokkal teli végzet cselekvés (gyerek nevelés, munka, tanitas,
onkénteskedés stb.) mely altal tisztito tliz keletkezik az emberben és megtisztul

e Svadjaja — Onfigyelés, 6ntanulmanyozas

e |svarapranidhana — Hit, bizalom

Tehat lathatjuk, hogy nem kell vildgrengeté dolgot véghez vinni a boldoguldshoz, elég ha hétkdznapi
életiinkben a legjobbat hozzuk ki magunkbdl hosszu tavon. Bizz a felmeriilé eseményekben, hogy mindennek
oka van, valamiért torténik, a fejl6édésedet szolgalja. Soha nem kapsz nagyobb feladatot, mint amit ne tudnal
megoldani. Elet legjobb tanitd, csak legyen tiirelmed figyelni, kitartani és cselekedni. A spiritualitast, nem az
erdében vagy elvonuldson, hanem a hétkdznapokban, a tarsadalomban kell megvaldsitani. Osszes nagy
tanitd a tarsadalmat szolgalja, rendiiletleniil, maga érdekeit hattérbe szoritva. A megvilagosodottnak is
vannak vagyaik, testi érzeteik, csak nem reagalnak ra, nem blokkoljak tisztan latasukat.

A fejlédés utja: Tamaszikus (lusta, tompa, nehézkes) — Rajaszikus (vagyak, hatalom, érzékiség) — Szatvikus
(kiegyenlitett, szeretet) — Megvildgosodas (Sat chit ananda — Ordk drémteli tudatossag
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Ahhoz, h hétkdznapjaidat viszonylagos nyugalomban éld, fontos, h a kozéputra torekedj. Hogy elkeriljenek
a nagy kilengések, nagy tulzasok torekedj a fenti energidk kiegyenlitésére. Amikor tompa vagy inspirald
magad, amikor tul tulsdgosan aktiv csendesedj le. gy keriilhetted el a veszteségeket, baleseteket,
balszerencsét.

Joga: Egyhelyben maradni sokaig és csak figyelni élet aramlasat — Rajoviink élet nagy igazsagaira.

A joga faja — 8-as 6svény — Ashtanga joga

A cél az ember evolucidja és egyesiilése az univerzalis energiaval.
Az ut a lélek felfedezésén at, az egyesiilésig vezet.

Samadhi
1, Jamdk: Univerzdlis tarsadalmi erkolcsi szabdlyok és erkolcsi

onmegtartdztatas

e Ahimsa— Nem artds

e Satya — Igazsdghoz valo ragaszkodas

e Astéja — Mdsok tulajdondanak nem elsajatitasa

e Brahmacharja — Erzékszervek mértékletes
e Aparigraha — Nem felhalmozas, haracsolas

kielégitése

2, Nijamak: Az emberi viselkedés szabdlyai és a személyiség

szigoru megfigyelése

e Sauca — Kiils6 belsé tisztasag

e Santosha — Orém, elégedettség

e Tapas—Hosszu idén keresztiil végzett, dldozatokkal teli tevékenység
e Svadjaja — Onismeret, 6nfejlesztés

e |svarapranidhana — Bizalom Isten irant

3, Aszandk: kiilonbodz6 testhelyzetek, melyek segitenek egy magasabb tudatallapotba belépni

4, Pranajamak: Idegrendszer kiegyenlitése légzésgyakorlatokkal, életenergia tudatos iranyitdsa,
szisztematikus légzés értelmiink féken tartasa végett

5, Pratyahara: Az érzékszervek f6l6tti uralom, az érzéki vilagbdl valé visszahluzdédas

6, Dharana: Az elme koncentrdlasa, tudatunk Istenre torténé rogzitése, melyhez testlink minden része
csatlakozik

7, Dhjana: Meditacio, a faradhatatlan gyorsvonat, mely a Cél felé szaguld

8, Samadhi: Egyesiilés a mindenséggel, transzallapot, a természet tdncanak vége, individualis tudatunk teljes
egybeolvadasa a Transzcendentalis LegfelsGbb végtelen Tudataval.

A joga 4 fajtdja
A “jéga” sz6 egyik jelentése “Osszekapcsolni”. Ez arra utal, hogy a jéga gyakorlatainak célja 6sszekapcsolni

bennilinket természetes allapotunkkal, melynek a meghatarozasa: szat-csid-dnanda, azaz hatartalan létezés-
tudas-tdvosség. Ehhez alapveten négy uton vagy osvényen tudunk haladni, de nevezhetjik ezeket
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folyamtoknak is. Ha kivalasztunk egy f6 6svényt hajlamainknak megfelel6en, és mellette gyakoroljuk a masik
harmat is, akkor biztosan haladunk el6re a spiritualis Uton.

Karma-marga (a tettek utja)

A karma-jéga vdgy nélkiili, a Legfelsébb kedvéért végzett cselekvést jelent. A karma-jéga az ember foldi
létének Gszinte elfogaddsa. A karma-joga az ember rettenthetetlen menetelése az élet csataterén. Olyan élet
ez, mely az isteni Igazsdg, Fény és eré anyagi sikra valo leereszkedésére térekszik. A karma-jogik az igazi
hésék a féld szinpadadn, és 6vék az isteni, diadalmas gybzelem.

A karma-joga nem ért egyet azokkal, akik az emberi élet tevékenységeit jelentéktelennek tekintik.
A karma-joga azt dllitja, hogy az élet egy isteni lehet&ség Isten szolgalatara.
Ez a bizonyos jéga nemcsak a fizikai cselekvés jogaja; magdban foglalja a torekvé mordlis és bels6 életét is.

A karma-jogi szamdra tékéletesen idegen a csalddottsdg és a kétségbeesés hulldmzdsa az emberi életben. Az
életben és sajdt tetteiben isteni célt Iat. Kapocsnak érzi magdt a féldi kételességek és az isteni felelGsségek
kézott. Sok fegyvere van, hogy meghdditsa a vilagot, de kot6désmentessége a legerésebb ezek kozil.

Kétédésmentessége éppugy szembeszdll a kudarc megsemmisité csapdsaival, mint a siker egot tdpldlo
rohamaival. Kétédésmentessége messze felette dll mind a vildgi gyétré kinok csapddinak, mind a vildgi
liikteté 6romok olelésének.

Sok Gszinte torekvé érzi Ugy, hogy a bhakta odaadd érzéseinek és a dzsnyani athaté tekintetének nincs helye
a karma-jégaban. Ebben teljes mértékig tévednek. Az igazi karma-jogi az, akinek a szivében fenntartas nélkili
Isten-hit lakozik, akinek az értelme allanddan tudataban van Istennek, és akinek a testében Gszinte szeretet
él az emberiségben lakozé Isten irdnt.

Kénnyld a bhaktanak elfeledni és a dzsnyaninak figyelmen kivil hagyni a vilagot. Azonban a karma-jogi
rendeltetése mas. Isten azt akarja, hogy 6 a vilagban éljen, a vilaggal éljen, és hogy a vilagért éljen.

A torekv6, ha karma jogat gyakorol, minden cselekedetét Istennek ajanlja fel anélkil, hogy barmilyen
viszonzast varna el érte. A karma jogi minden él6lényben a benne lakozé Urat prébalja meglatni.

Ha egy cselekedetnek lemondunk a gyiimélcsérél, akkor az énzetlen cselekedetté vdlik. Azdltal, hogy valaki
nem gondol személyes sziikségleteire és vdgyaira, hanem megprobdl mindenkinek segiteni, aki csak
kériilveszi 6t, legyen az ember, dllat, a bolygo vagy az egész vildg, a szive kitdgul, egoizmusa megsemmisiil,
és létrejon az egység tudat. A karma jogdt bdrhol, barmilyen kériilmények kézétt lehet gyakorolni, ha igaz
vdgyat érziink az 6nzetlen szolgdlat utdn (otthon, iroddban, épitkezésen, stb.).

“A szolgalattal megtisztitod a szivedet. Az 6nzés, gylilolet, irigység, a fels6bbrend(iség érzése és hasonld
negativ tulajdonsagok eltlinnek. Kifejlédik az alazat, tiszta szeretet, egyiittérzés, tolerancia és kegyelem.”
Szvami Sivananda

A karma jogi egy jellegzetes, 6nmagdn tullépé hozzddlldssal kézeliti meg sajat cselekedeteit: barmilyen
feladata, kotelessége van, azt felajdnldsként és személyes odaaddsként végzik az istenség szolgdlataban.
Azdltal, hogy cselekedeteik gyiimdlcsét az istenségnek ajdanligk, a karma-jogik képesek megoldani a
mindennapok vildgi cselekedetein keresztiil a ragaszkodds kételékét, amely ragaszkodds egyébként vakkd
tenné Gket az abszoluttal vald kapcsolat irdnt. Az adds a vildg minden cselekedete kéziil a legmagasztosabb.
A megszabadulds utja az, hogy minden egyes cselekedetiinket mdsokért végezziik.
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Dnyana-marga (a tudas vagy filozéfiai igazsag tja)

A dnydna joga az értelem (buddhi) révén elért bolcsesség Utja. Ez az utazas az értelemtSl a megvilagosodas
felé tart. Ez a Védak és a korai Upanisadok jogdja, amelyben a valddit és a nem valddit a bolcsesség fénye
altal kilonboztetik meg a szemlélédd (kontemplativ) meditacié folyamatdn keresztiil. A dnyana joga — a
radzsa jégahoz hasonldan - mélyrehatdan kutatja az emberi elme finomsagait. De eltér6en a rddzsa-jogatdl,
a dnydna-jégaban a raciondlis elme kutatd, flirkész6 szellemét hasznaljak. Egy kérdést (pl. ,Ki vagyok én?”)
addig vizsgdlnak, mig az elme gondolkodd és észlel6 képességeinek minden lehetSségét kimeriti, ekkor az
elme intenziven, befelé fordulva 6nmagdra fokuszal. A véddanta filozéfidjanak nem a szamadhi a célja, mint a
radzsa-joganak, hanem a szamahita allapotanak az elérése, amelyben minden kérdés valaszt kap, és elérjik
a bolcsesség legmagasabb fokat. A védanta valddi célja a boldogsag, az lidvOsség és a bolcsesség elérése.

A legrovidebb, de a legnehezebb ut.

A kovetkez6 1épésekbdl all: az irasok tanulmdanyozasa tanitdmester vezetése mellett, a megismert igazsagok
feletti elmélkedés, és azok intellektualis elemzése, meditacio és szamadhi (megvildgosodas).

A dzsnydna-jogi azt hirdeti: — Neti, neti. — Sem ez, sem az. Mit ért ezalatt? Azt, hogy ennél az érzéki vilagnal
van egy magasabb vildg, hogy ennél a féldhézragadt igazsdgndl létezik egy magasabb igazsdg. Bizonyos
értelemben azt mondja, hogy két ellentétes csoport létezik. Az egyik tdrsasdgot a hamissdg, a tudatlansdg és
a haldl alkotja. A mdsik oldalt az Igazsdg, a Tudds és a Halhatatlansdg alkotja. Mikézben kimondja: — Neti,
neti — arra kéri az embert, hogy utasitsa el a hazugsdgot, és fogadja el az Igazsdgot, utasitsa vissza a
tudatlansdgot és fogadja el a Tuddst, vesse el a haldlt és fogadja el a Halhatatlansdgot.

Bhakti-marga (az dhitatos odaadas utja)

Minden ut (marga, joga) kozos célja a megszabadulas, azaz az atman kivaldsa a testbél és a formak maja
(illuzid) vildgabodl, és Brahman (a legfels6bb lélek, abszolut onvald) elérése, amelyben a j6 és rossz, az
élélények és dolgok, a férfi és né minden ellentéte megsz(inik.

A bhakti odaaddst és szeretetet jelent, Isten és az egész teremtésének szeretetét, azt hogy minden élélényt,
és az egész természetet tiszteljiik és torddiink vele. A bhakti j6ga utjat barki valaszthatja, legyen fiatal vagy
idés, szegény vagy gazdag, tartozzon akdrmelyik nemzethez vagy valldshoz. A bhakti jogautja biztosan,
kertil6k nélkiil vezet a célhoz.

A bhakti joga a megszabaditd érzelem (odaadas, szeretet) jogaja. Az 6ndtadas Utja, amelyen mindeniinket
felajanljuk a végs6 Valdsag eléréséért. Az Istennel vald benséséges kapcsolatot hangsulyozza.

A bakti-joga ritudlékon keresztiil — melyek k6zé tartozik az ima, ének, tanc és a mantra haszndlata -, az emberi
sziv 6nmagdn valo tullépése, a transzcendencia irdnti vagydddsa mederbe terelddik, felerésédik és elveszti a
kiilénallésdg kialakult érzését. Az érzelem ereje az eqgyik leghatalmasabb erd, és ha megfelelGen irdnyitjuk,
akkor az extdzis legmagasabb rendii dllapotdhoz vezet. Ez az elragadtatott dllapot a bhakti-joga tanuldjanak
az egyik célja.

A bakti joganak sok aga van, melyekben kiilénbozd isteneket tisztelnek: Visnu tisztel6i a visnaivitak, Siva
imadoi a sivaitak, emellett sokan Krisnat tisztelik. A nemzetkozi Krisna-tudatu Hivék K6zossége egy modern
bhakti-mozgalom, melynek Gsi gyokerei vannak.

A bhakti jogdhoz tartozik Isten valamely megnyilvanuldsi formdjdnak tisztelete is. Isten mindenlitt jelen van,
egyaradnt létezik benniink és rajtunk kiviil. Egy finom szal két 6ssze Vele, ez a szeretet fonala. Isten maga az
egyetemes szeretet. Mindannyiunkat kériilvesz és dthat az Isteni kegyelembdl drado szeretet, még akkor is,
ha ennek nem is vagyunk tudatdban. Ha eljutunk erre a felismerésre, ha egyszer megtapasztaljuk az Isteni
szeretetet, semmi mdsra nem fogunk jobban dhitozni. Akkor majd rdjéviink, hogy az igazi szeretet egyenlé
Istennel.
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Az ember bhakti nélkiil olyan, mint a hal viz nélkiil, a maddr szdrny nélkiil, az éjhold és csillagok nélkiil. Minden
élélénynek sziiksége van szeretetre. A szeretet az, amitél boldogsdgban és biztonsdgban érezziik magunkat,
mint eqgy kisded anyja 6lében, vagy mint egy utazo, amikor célhoz ér egy hosszu és viszontagsdgos ut utdn.

A bhaktinak két fajtaja van:
Apara bhakti - 6nz6 szeretet
Para bhakti - egyetemes szeretet

Az igaz bhakti mindent, ami vele torténik, Isten ajdndékanak tekinti. Nincsenek kivansagai, elvarasai, rabizza
magat Isten akaratdra. Barmit is hozzon a sors, minden élethelyzetet tudomdsul vesz és elfogad. Semmit sem
kér magdnak, és igy imadkozik: ,Istenem, legyen meg a Te akaratod.”

Miel6tt azonban eljutunk az Isten- szeretetnek erre a magas fokara, bhaktink kisebb-nagyobb mértékben
0nz6 gondolatokat tapldl. Szeretjlik ugyan Istent, de elvardsaink vannak Vele szemben. Van, aki akkor fordul
hozza segitségért, ha fajdalom vagy gond gyotri. Masok anyagi javakat: pénzt, dics6séget, szakmai karriert
kérnek téle. Pedig tudnunk kellene, hogy ezek a javak nem képviselnek igazi és tartds értéket, hiszen hatra
kell majd hagynunk 6ket, amikor elkoltoziink e vilagrol. A lelki keresék bolcsességért és Isten felismeréséért
imadkoznak. Gyakran el6re kialakitott belsé képiink van Istenrdl, hogy milyennek kellene lennie és hogy
hogyan kellene cselekednie, ezért nem vagyunk nyitottak és felkésziiltek az isteni megnyilatkozas
befogadasara.

A bolcs Narada a Bhakti Szutrdkban igy irja le a bhakti joga kilenc elemét:
Szatszang — j6, spiritualis tarsasag

Hari kathd — Istenrdl hallani és olvasni

Shraddha - hit, bizalom

Ishvara bhadzsan — Isten dicséretét énekelni

Mantra dzsapa — Isten nevének ismétlése

Shama, dama — az érzékek ellen6rzése és ,,visszavondsa” a vilagi dolgoktdl
Shanto ka adar — tisztelettel viseltetni az Istennek szentelt életl emberek irant
Szantosha — elégedettség

Ishvara pranidhdna — Isten iranti odaadas

Nem létezik lelki ut bhakti nélkiil. Ha egy didk nem szereti a vdlasztott szakot, nem valdszind, hogy sikerrel
fejezi be a tanulmdnyait. Ugyanigy mi is csak a gyakorlatok, és a végsd célunk irdnti szeretettel és odaaddssal
jarhatjuk végig az utat, s kiizdhetjiik le az 6sszes akaddlyt. Szeressiink tehdt minden élélényt, és tanusitsunk
odaadadst Isten irdnt, mert enélkiil nem egyesiilhetiink Vele.

Radzsa joga - A kiralyok jogdja

A rddzsa-jéoga — vagy mds néven kirdlyi joga — a meditdcids technikdkra fokuszal, melyek leirdsa a Joga
szutrdkban taldlhato meg. Mig sok jogaszéveg ezen a néven utal rd, maguk a Joga szutrak nem haszndljdk a
radzsa-joga elnevezést. A radzsa joga nyolc lIépcséfokbdl dll, melyeket a gyakorlo szisztematikusan végigjar,
mig végiil eléri a célt. Az elsé négy lépcsé (jama, nijadma, dszana és prandjama) alkotja a hatha joga utjdt,
amely az el6készitéje és bevezetdje a rddzsa joga tovdbbi négy lépcséjének (pratjahdra, dhdrand, djdna és
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szamddhi). Patandzsali szerint a szamadhi dllapota a legmagasabb dllapot, amelyet a jogi elérhet: amikor az
egyéni tudatossdg kozmikus tudatossdggad tagul.

Ma a rddzsa joga alatt meditaciot értenek, mindenféle utalds nélkil a jéga tobbi tagjanak gyakorlataira. A
radzsa joga fizikai gyakorlasnak kisebb jelent&séget tulajdonit, legfGbb eszkdze a meditacio.

Altalanos joga filozéfia
A joga etikdja

Jama: Gyakorlasuk 3altal megtisztul kornyezetiink, tarsas kapcsolataink rendezédnek. Betartasukkal
ellenalléba valunk a kilvilag kisértései irdnt, és semlegesithetjik régi cselekedeteink negativ hatasait.

* Ahimsa (Nem artas) Sem beszédiinkkel, sem gondolatainkkal, sem tetteinkkel nem artunk az éI§
Iényeknek. Minden élet 6sszefliggésben van egymassal. Ezért barmiféle artds visszatalal el6bb utdbb
hozzank valamilyen formaban.

X Satya (Igazmondas) Az igazsag mindig gy6z. Az igazsag Isten. Igazsag és becsiiletesség nagyon fontos

jellemzék.

Astéja (Nem Lopas)

Brahmacharya (Onmegtartoztatas)

Aparigraha (Nem felhalmozas) Csak annyit végy magadhoz, amennyire sziikséged van.

Tarsadalmunkban el6szor sok energiat és id6ét forditunk olyan dolgokra amire nincs is szlikséglink.

Utana féliink, hogy elveszitjiik vagy elveszik t6liink vagyonunkat. Ez elv betartdsaval sok bajtdl,

félelemtél, ragaszkodastdl és aggddastdl megkimélhetjiik magunkat.

Nijama: Belsé vilagunk tisztul meg, és a béke és stabilitas fels6bb fokait tapasztalhatjuk meg.

* * #

X Sauca (Tisztassag) Testink, elménk (mantra, ima, pozitiv gondolkodas) és gondolataink megtisztitasa

X Santosha (Elégedettség) Az atlagembert rengeteg hatas éri naponta. A gyakorldonak meg kell tanulni
megtartani az elme semlegességét, barmi is torténjék. Ez csak kitartd, folyamatos gyakorlas és
meditacid altal lehetséges.

X Tapas (aszkézis) Hosszu id6n keresztil végzett, aldozatokkal teli cselekvés. Felégeti az elmebeli és
testi szennyez6déseket.

* Svadhyaya (0nképzés) A hagyomanyok és szent iratok tanulmanyozasa, majd az azokon vald
meditalas. Intellektualis tuddssal kezd6dik és elmélyiiléssel folytatodik.

X Ishvarapranidhana (Istennek valé odaadas) Elfogadni a torténéseket, mint Isten akaratat. Minél
kisebb az egdnk, annal jobban tud rajtunk keresztiil aramolni az isteni energia.

Ezen alapelvek betartdsa a testet és az elmét 6sszehangolja az univerzum térvényeivel.

Joga meghatarozasa

X A joga egy integrdlt, kiegyensulyozott, értékalapu spiritudlis tanitasi rendszer. Nem embertdl
szarmazik, egy tudomany, melyet a szentek (rishik) revelacié (tapasz kozben) altal tapasztaltak meg
és hagytak rank. A Patanjali J6éga szutrak és a Bhagavad Gita a legfontosabb rank hagyott irasok.

X Egy tudomdny, mely segit a karma korének kiszakaddsdbdl, mely emberi testhez és alsdbb
szenvedésteli vilagokhoz kot minket. Kiszabadulhatunk a folytonos Gjjasziletések kérforgasabdl.

X Az emberi evolucié tana, mely a folyamatos tisztulds (kriya) altal érheté el. A joga eszkoztara ezt a
tisztuldst szolgalja.
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A joga magyarazza

. Az emberi élet céljat

. Kik is vagyunk valéjaban

. Az emberi sziletés okait

. Az emberi szenvedés okait és a tragédiakat, az élet igazsagtalansagait
. Technikdkat az emberi szenvedés csokkentésére

A joga pontos utmutatast ad arra vonatkozéan

. Hogyan tartsuk meg a testet és az elmét optimalis egészségben, idésebb korban is

. Hogyan kezeljik a stresszt, az aggodalmat, a nyomast, a hangulatvaltozdsokat, a frusztracidt, a
depressziot, az egyediillétet

. Hogyan szabdlyozzuk gondolatainkat, érzéseinket és vagyainkat, hogy azok tudatossagunk
novekedését szolgdljak

. Hogyan szabaduljunk meg az olyan karos érzésektSl mint a harag, féltékenység, mohdsag, tulzott
ambicio, versenyzés és ragaszkodas

. Hogyan legylink érzelmileg stabilak, elégedettek, békések és éljink egy szeretetben gazdag,

oromteli életet

A szentiratok megfogalmazasdban a joga
Jégah Chitta Vritti Nirodha (PJSZ. 1.1)

A csapongé elme szabdlyozasa (gondolkozas, érzelmi folyamatok, csapongasok) elcsendesitése. Amikor az
elme elcsendesiil és olyanna valik, mint egy hullamok nélkili té, melynek le 1atni az aljara, akkor a lélek képes
megnyilvanulni.

Samatvam Joga Uchyate (BG. 2. 1-48)

A joga célja, hogy elménk semlegességgel alljon a jo és a rossz dolgokhoz, a fajdalomhoz és a boldogsaghoz,
a veszteséghez és a nyereséghez egyarant. A dualitds vilagaban éllink, ezek az er6k jelen vannak, és nem mi
irdnyitjuk 6ket. Az egyetlen dolog, amit tehetiink, hogy semlegességgel feléjiik emelkediink.

Jéga Karmasu Kaushalam (BG. 2. S1-50)

Jéga megtanit arra, hogy hogyan hangoljuk 6ssze cselekedeteinket az univerzalis 6rok torvénnyel (Sanata
Dharma). Az ilyen cselekvés nem von maga utan karmat és megszabadit a sziiletések korforgasabdl. A helyes
cselekvés olyan dnzetlen cselekvés, melyben nem keriil el6térbe, hogy ki csindlja az adott cselekedetet és a
cselekvés gylimolcséhez sem ragaszkodunk.

Dukha SamlJdga Vilégam Jéga Samjnitam (BG. 6. 1-23)

A fajdalom mentes, nyugalmi dllapot a jéga célja. Amikor az elme mentes minden fajdalom képzé gondolattol
és érzéstodl, az a valddi joga allapota.
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Az ontudatra ébredés akadalyai (PJSZ. 1.30)

Betegség, konoksag, kételkedés, hanyagsag, restség, féktelenség, szétszortsag, felszinesség és allhatatlansag
a tudatot eltérit6é akadalyok. (PJSZ. 1.30)

Az akadalyok meglétére utald jelek (PJSZ. 1.31)

Szenvedés, rosszkedv, tagok rangdsa, egyenetlen lélegzés (s6hajtozas) a tehetetlenség kiséré- jelenségei a
koncentracié zavarainak.

Az akadalyok elharitasardl (PJSZ. 1.33)

A tudat akkor tisztul le, ha szeretetet, tiirelmet, der(it és elnézést gyakorol az 6romteli és szenvedésteli,
helyesnek és helytelennek mingsitett tapasztalasok irant.

A ontudatra ébredéséhez sziikséges személyiség jegyek (PJSZ. 1.20)

Masok, ezt a samadhit, hittel, tetterGvel, emlékezéssel, koncentracioval és a valésagnak a valétlansagtol vald
megklilonboztetésén at érik el. Ezek azok, akiknek nincs kivansaguk az isteni allapotot, vagy az uralkodas
titulusait hordani. Ok elérték a szabadsagot.

A bolcs jogi jellemz6i

e A bolcs ember sem az él6kért sem a halottakért nem busul (BG. 2, 1-11)

e Ahogy a lélek gyerekbdl feln6tté valik és utana 6regé, ugyanugy halal utdn Uj testet vesz fel, a bolcs
ezért nem buslakodik a halalon (BG. 2, S1-3)

e A boldogsag és szomorusag, a hideg és a meleg és mas dualitdsok olyanok, mint a valtozé id6,
mulandok. Ezért tlird 6ket anélkiil, hogy megérintenének (BG. 2, 1-14)

o Alélek nem sziiletik és nem hal meg. Szlletés nélkdli, 6rok, valtozatlan. (BG. 2, 1-20)

A megvilagosodott mester jellemzéi

e Aki feladta minden vagyat és vagyakozdsat, nem hasznalja az egdjat és megpihent az Onvaléban (BG.
2, 1-55)

e Akit nem érint meg a szomorusag, a félelem és a harag, és aki nem vagyakozik és nincsenek
ragaszkodasai (BG. 2, 1-56)

e Aki semmihez és senkihez sem ragaszkodik és semleges marad akar (idvos akar gaztevével talalkozik
(BG. 2, 1-57)

e Aki hidegben melegben, 6romben szomorusagban, elismerésben és megvetésben is semleges. Aki
egy marék foldet és egy marék aranyat ugyanannak lat. (BG. 6, 1-7,8)

e Aki a baratra, ellenségre, joakardra, gonosztevGre, bajtarsa és rosszat akardra is egyenlGen tud
tekinteni (BG. 6, 1-9)

e Akinem oril és nem bankddik, nem vonz és nem taszit, aki lemondott az (idvos és a karos cselekvésrél
egyarant.
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Moksha (Megszabadulas — Samadhi)

A kifejezés szabaduldst jelent a sziletés és a halal 6rok korforgdsabdl, a szamszdra vagy masképp a
reinkarnacié kotelékébdl. Ez a szabadulas nem megsemmisiilést jelent, hanem a nirvana elérését; a moksa
nem mas, mint a karmatél nyert fliggetlenség.

A szabadulast nem elérni kell, hanem belatni. Nem intellektudlisan, hanem tapasztalatilag. A lélek 6roktél
fogva szabad, csak ahogy érintkezik az anyaggal beszennyezddik, és elfeledkezik valédi allapotardl. A lélek
jellemzéje Sat (Orék igazsag) Chit (6rok tudatossag) Ananda (Teljes Orém).

Az elme csak a relativitas teriletén tud mdkodni és az id6hoz, térhez és ok okozathoz van kotve. Minden
tapasztalds ezekben zajlik. Az elme korlatozas, a végtelent csak az elmét kikapcsolva élhetjiik meg.

Az emberi élet

Az emberi élet jellemzéje

* Az isten akkumuldlt emberi tudatossag, ezért
fontos, hogy a legjobbat hozzuk ki
magunkbdl. Az egész univerzum olyan, mint  egy
hatalmas organikus élélény. Mi
mindannyian része vagyunk annak a |énynek.
Nem individuumok vagyunk, hanem egymassal

folyamatos kélcsénhatasban éls, B egymastol
fliggd tarsadalmi lények. Ez az alapja minden spiritudlis tanitasnak: ,Ugy viselkedj masokkal, ahogy
szeretnéd, hogy veled viselkedjenek” ,Szeresd a szomszédodat, mint magadat”

X Az emberi élet egy ldncszem a gyongysorban. Léteztiink a multban és Iétezni fogunk a jov6ben is.
Mostani koriilményeinket multbéli tetteink, és azok hatdsai hatarozzdk meg.

* A lélek 6rok. A haldllal csak a testlink cserélédik le, belsé vilagunk folytatja az utazast.

X Az élet egy kozmikus jaték (Lila): Az emberi élet természetes jellemzGje az 6rom, a jaték és a
boldogsag. Ugyancsak jellemzGje a folyamatos lelki fejl6dés. De a jatéknak vannak szabalyai. Amikor
tudatlanul vagy tudatosan nem a szabalyokkal 6sszhangban cselekszlink, akkor keletkezik a fajdalom
és a szenvedés.

X Az élet természetes velejardja, hogy 6nmagunkra ismerésiinkben ér véget. Amikor felismerjik valdodi
természetiinket, az élet megszlinik, és minden velejaré fajdalom és szenvedés is és magasabb
szférakba emelkeduink.

Az élet spiritudlis értelmezése

Eletiink értelme, hogy visszanyerjiik elveszett tudatossagunkat arrél, hogy isteni 6rok, dromteli és tudatos
Iények vagyunk (Sat Chit Ananda). Tudatlansagunk errél a tényrél kot minket a karmahoz és az alsébb létek
megtapasztaldsaval jaré elkeriilhetetlen szenvedéshez, fajdalomhoz és tragédiahoz.

Az egész univerzum egy, ahhoz hasonldak vagyunk, mint egy emberi test sejtjei. Mi érzékeink és elménk altal
mégis megosztottsagot tapasztalunk. Az emberi lét legnagyobb dilemmaja ez az egoisztikus, csak testlink
korlatjainal megalld tudatossag.

Az emberi élet négy torekvése
e Dharma (A tudas és bolcsesség iranti vagy)
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A dharma szénak tobb jelentése van, az els6 a kotelesség vagy szolgalat. Kbtelesség alatt a szll6k iranti, a
munka irdnti, a csalad iranti, a kdrnyezetlink iranti stb. kdtelességeinket értjik. A hindu vallasban rendkivili
szerepe van e kotelezettségek teljesitésének.

A dharma masik jelentése a torvény. Vagyis, hogy viselkedéslinkkel ezt a torvényt szolgaljuk (moralis és etikai
alapelvek), igy gondoskodva magunk és a kérnyezetiink jélétérdl.

e Artha (A gazdagsag és hatalom iranti vagy)
Szé szerint gazdagsagot és jolétet jelent, a csaladi kotelékeket és a biztonsagot is beleértve.

e Kama (A boldogsagra torekvés)
Az érzékek helyes utdn vald kielégitésére utal, vagyis az emberi lét ajanlotta boldogsag megélésére.

e Moksha (A megszabadulasra val6 torekvés)
A sz0 jelentése szabadulas. Szabadulds az emberi gyengeségektdl és korlatoktdl, és mindazoktdl az elmebeli
tényez6ktSl melyek szenvedésre itélnek bennlinket. Szabadulds a karma, a szliletések korforgasabdl és az
emberi testbdl.

Az emberi élet négy szakasza

Az emberi élet célja, hogy dntudatra ébredjlink. Ez a folyamat altaldban lassu és tobb életen at tartd. Ezért a
hindu filozéfia 4 részre bontotta az életet, mindegyikben meghatarozva a teljesitend6 kotelességeket és
vagyak kielégitését, hogy az életet teljességében éljiik meg, ezzel gyorsitva a folyamatot.

e Brahmachyarya (0-25 év)
Az emberi élet els6 25 évét foglalja magaban, a tanulas és fejl6dés korszakat. Fontos az érzékek szabalyozasa
és a colibatus. A test, elme és érzelmek ilyenkor fejlédésben vannak, és fontos, hogy a szexualis energiat,
amely a leger@sebb energia, megtartsuk, hogy segitse az egyén testi és spiritudlis fejlédését. A fiatal kori
szexualis élettel sok életer6t elvesztegetiink, amely a test és elme fejl6dését és vitalitdsat szolgalja, amit
kés6bb nehéz djratermelni.

A szexualis aktus soran energidk is cserélédnek, melyek, ha rosszak, kés6bb felnéttkori patoldgidakhoz
vezethetnek. Ha pedig gyakran valtunk partnert, akkor amikor meghazasodunk nehéz lesz feladni e
szokasunkat, ami ismét problémadakhoz vezethet.

9 éves kortdl ajanljak a jogat, a meditacidt, kilonbozdé klasszikus tancokat és harc mlivészeteket, hogy a
fiatalok energiait helyes iranyba tereljék. ElGirjak a koran kellést, az imadkozast, a tandrok, sziil6k és
spiritualis tanitok altali feltétlen tiszteletet és a fegyelmezett életet.

e Grihastya (25-50 év)
Korilbelll a 25-t61 50 éves korig atfedd életszakaszt jelenti, vagyis a karrier és a hazas, csaladi élet idejét. A
hazas élet szent és biztos kereteket biztosit ahhoz, hogy teljesitsiik kotelezettségeinket, valamint kiéljik
anyagi, érzéki és hatalmi vagyainkat. A vdgyakat a moralis és etikai viselkedés keretein belll kell megélni.

Minden csalddos embernek 5 kotelezettségnek kell legjobb tuddsa szerint eleget tennie:

J Rishi Yagna: Feltétlen tisztelet és szolgalat és jovedelmiink bizonyos szdzalékanak adakozdsa a szent
embereknek (papok, brahminok, tanarok) akik faradsagos munkdajuk és aszkézisuk utjan hozzaférhetévé
teszik a szent tudast a csalados embereknek

J Deva Yagna: T(iz és egyéb szertartds végzésével szolgalat és kapcsolatfelvétel az asztrdlis vilag
[ényeivel

12
Nagy Erika Dalma - www.elevenyoga.com - 06 70 6745320



http://www.elevenyoga.com/

o Pitri Yagna: Szertartasok az 6s6k emlékének tiszteletére

. Nri Yagna: Kotelességlink az embertarsaink irdnti gondoskodas. Példaul a vendégre, mint isteni lényre
tekint a hindu, a neki ajanlott szolgalat szent. Ide tartozik a mindenfajta segitségnyujtas a raszoruldknak.

. Bhuta Yagna: Tisztelet az élet mas formai irant, mint az allatok és novények. Mi altaluk taplaljuk
magunkat, ezért kotelességiink gondoskodni réluk. Etkezés elStt felajanljuk ételiinket az isteneknek,
valamint egy kis részét el6szor a tehénnel vagy mas allattal osztjuk meg.

e Vanaprastha (50-75 év)
Ez az emberi élet harmadik szakasza, korilbelll az 50 és 75 év kozotti szakaszt foglalja magaban. Ezt az
id6szakot a lassu eltavolodas a vilagi dolgoktodl jellemzi. Az id6sek atadjak kotelezetségeiket és vagyonukat a
fiatalabb csalddtagoknak, nem szdlnak bele azok életébe. Régen ilyenkor az 6regek elvonultak az erd6be vagy
a kolostorba, hogy lassan elszakadjanak minden vilagi fliggGségtdl. llyenkor a szentiratok tanulmanyozdasa az
ajanlott. Lassan az elme minden vagyat meg kell sziintetni, hogy felkésziilhessiink az emberi élet utolso,
egyben legfontosabb szakaszara.

e Sannyasa (75-)
A 75 év utdni szakaszt jellemzi. llyenkor figyelmiinket teljesen és kizardlag a spiritualis fejlédésnek kell
szentelni. A legajanlatosabb ilyenkor eltdvolodni a csaladi és kozélett6l és elvonulni ashramba. Feladni
identitdsunkat és neviinket. A sannyasi feladata, hogy tanitast nyujtson a fiatalabb korosztaly szamadra. Ez a
tevekénysége nagy tiszteletnek 6rvend és szeretettel veszik érte korbe. Ez ellentéte a modern kori 6regek
hazénak, ahol ugyan minden kényelem megvan, csak elismerést és szeretetett nem kapnak az ott lakdk.

Karma

A karma sz6 a kri ('tevékenykedni') sz6t6 szarmazéka, az ok- okozat
torvényszer(iségére vonatkozik, és azt jelenti, hogy minden /\ cselekedetnek
megvan a sajat kovetkezménye. Ebbdl kovetkez6en van egyéni V4 karma és
tdrsadalmi vagy kollektiv csoportkarma - cselekedni ugyanis KARMA cselekedhet
valaki egymaga, egy csoport vagy az egész tdrsadalom. Satyananda
tovabbmegy, és kilon beszél arrdl az egyéni karmardl, amely A valakinek a
korabbi inkarndcidibdl szarmazik, valamint arrél az egyéni \_/ karmardl,
amelyet valaki a sajat szlleit6l vagy az Gseitél kapott. igy aztan harom f6

tipusa van a karmikus tartozasnak: a) az, amelyik valakinek a kordbbi inkarnaciéibdl szarmazik; b) az, amelyik a
csalddban 6rokl6dott; c) az, amely az adott személy tarsadalma vagy tarsadalmi csoportja cselekedeteinek a
kovetkezménye. Ezek a tényez6k mind benne vannak az egyén karmajaban; muszaj velik torédni. Nem bujhat el a sajat
karmaja el6l.

Karma éget6 tevékenységek:

e Tapasz

e Koncentracid, meditacid, ima

e Aldozat hozatal masok érdekében, lemonddas valamirg|
e Szolgdlat

e Elengedés, lemondas, alazat

e Patanjali 8 4gu joga

e Ellenséget, legjobb baratként kezelni
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e Nem reagidlas
e Tiszta vagyaktdl és haragtdl mentes megfigyelés

Valaki minél letisztultabb annal kozelebb keril egymashoz karma és ok. Jobban atlatja, tamaszikus ember
nem latja ok okozatot, vagy aki el van veszve az élet forgatagdban.

Tudatosan letisztitott élet a bdlcsesség alapja. ,Hamvas Béla”

Az elme akkor tud letisztulni ha szeretettet, elnézést, derlit, egylttérzést tanusit minden az agyban és a
kilvilagban felmerulé jelenség irant.

3 féle viselkedés mod emberekkel
o Oromtelivel, boldoggal — egyiitt 6riilni
e Bdnatos, szomoru — egyutt érzeni
e Haragos, rosszindulatu, kegyetlen — semlegesen viselkedni, elkerilni

Az indiai filozéfidban nincs blinds ember, csak beteg ember, aki tudatlan.

A szeretettre vald hajlammal, megvaltoztathatjuk a sorsunkat, kinyilhat harmadik szemiink.

Elme, gondolatok

Az elme arra kellene szolgaljon, h felvegye az univerzumbdl kapott informacidkat és azokat a vald élet
problémaira alkalmazza. De, amikor az elme tele van a hétkdznapi élet zajaival, agyalasaival, akkor nem tud
addévevdiként mikodni és altaldban egyre jobban belelovaljuk magunkat az illuzérikus vilagba.

Az djurvéda szerint minden betegség alapja a tulagyalds, tulgondolas. llyenkor egyre faradtabbak lesziink,
séril az energetikai haldnk, konnyebben behatolnak a nemkivant energiak és baktériumok.

A legtobb joga és meditacids technika arra iranyul, h elcsendesitse az elmét, h a lélek at tudjon ragyogni az
elmén.

Felszabadulds érzékekhez kotott elme fejlesztésével és atalakitasaval érhetd el.

Erzékszervekhez kotott elme felfogja vilagot, iranyitas nélkili gondolatok allandé halmazat hozza létre.
Vagyakat teremt, oromet, fajdalmat érzékel, gondolkodik, akar. llyenkor érzékei rabja marad, sévargasokkal,
gondolatokkal teli. Ez Iétlink csak egyik aspektusa.

Ha atalakitjuk érzékszervekhez kotott elménket, megszabadulhatunk, megtapasztalhatjuk masik aspektust,
ahol elme teljesen flggetlen érzéki vilagtél, nem gondolkodik, nem akar semmit megvaltoztatni. Az ego
beleolvad a fels6bbrend( tudatba, egyén eltdvolodik sziiletés és haldl allanddan ismétl6dé aspektusatol.
llyenkor visszatériink kozéppontunkba.

Az elme A test és az elme a lélek egy eszkOze, melyet a |élek tapasztaldsra és hatékony m(ikodésre hasznal
az anyagi vilagban. Ezek min&sége hatarozza meg, hogy a lélek mennyire tudja magat kinyilvanitani az anyagi
vilagban. Az élet kezdetén a lélek felépiti ezen eszkdzbket, majd finomit rajta, megtisztitja, hogy minél jobban
ki tudja fejezni magat altaluk. Az élet végén lassanként el kell szakadnia ezen eszk6zoktél, hogy elérje a teljes
megszabadulast.
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Az elme természetét az indiai filozofiaban egy majomhoz hasonlitjak, aki megivott egy liter szeszt, megcsipte
egy skorpid és a rossz démonok is megszalltak. Vagyis nyughatatlan és nagyon aktiv. Ugyanakkor egy nagyon
erGteljes eszkoz. Aki az elméjét irdnyitasa ala képes vonni, az a kilvilagot is uralja.

Fontos, hogy tudatosan figyeljiik mit engediink be az elménkbe, és tudatosan tisztitsuk azt rendszeresen. A
TV, a zajok, a hangoskodas, a politika, az olcsé novellak, az izgaté zenék mind kdros mechanizmusokat
aktivalnak az elmében. A husevés is karos. Az dllat a tudatalattijaban érzékeli amikor ledlni viszik, és a harag
és félelem karos anyagokat bocsat a husaba. Mi ezeket az anyagokat bejuttatjuk a szervezetiinkbe, a
husevéssel.

Gondolatok A gondolat egy rendkiviil finom kreativ energia. Eletiink minden torténése gondolati
folyamataink kovetkezménye. A jégaban ezért fontos a megfelel6 gondolati kultura kialakitasa.

Fontos, hogy egyre kevesebbet gondolkozzunk és elengedjiik a felesleges aggasztd és fesziltséget kelt6
gondolatokat. Ez olyan, mint amikor a kertész kigyomldlja a kertet.

A pozitiv gondolatoknak adjunk teret, és ezeket folyamatosan erdsitsiik meg. Ezért a mantrdzds és a pozitiv
megerdsitések, nagyon fontosak.

Es végiil a meditacié altal megtanuljuk, hogyan csékkentsiik gondolatainkat és éljiink egy gondolatokon tuli
létben. Ebben az allapotban az elme, mely eddig csak a gondolatokkal és cselekedetekkel volt elfoglalva és
azokkal azonositotta magat, tudatara ébred a lélek végtelen energidjanak és azokkal azonositja magat.

Vagyak Egy atlagos ember elméje tele van vagyakkal. A gazdasdg is arra épl fel, hogy Uj és Uj vagyakat
ébresszen bennilink. Amikor egy vagy kielégil, a boldogsag révid idejd, és helyébe egy nagyobb vagy 1ép. Ha
nem elégll ki a vagy, akkor frusztracidhoz és boldogtalansaghoz vezet.

A joga ezért azt mondja, tartsuk vagyainkat a minimum szinten. Minél kevesebb a vagy, annal boldogabb az
ember.

Lassanként alakitsuk at a materialis vagyainkat, spiritudlis vagyakka.

Erzelmek A pozitiv érzelmeket mint az odaadas, egylittérzés, szeretett, szimpatia tudatosan kultivaljuk. A
negativ érzelmek néha sziikségesek a tulélésiinkh6z, de ne hagyjuk 6ket uralkodni rajtunk. Meg kell
tanulnunk azokat helyesen kezelni és kinyilvanitani.

Erzelmi fesziiltségre: Egyhegyii figyelem, tiszta lelki ismeret, tiszta érzetek. Jéga arra tanit, hogy minden
pillanatban jelen tudj lenni felelGséggel, és altalad a lehet6 legjobban viselkedj az adott pillanatban. Altaldban
nem taszit és nem vonz, csak tiszta megfigyelés részlehajlas nélkiil.

Erzelmi viharok: Ne fogadd el, h én ilyen vagyok, hanem dolgozz rajta. Nagyon sok minden befolyésolja,
hormonok, étkezés (tul sés, édes ételek), emésztés (székrekedés, nGi szervi bajok okozdja is), zaj, napi rutin,
elvarasok, félelem aggodalom.

Nietche emberi élet célja: tullépni Onmagunkon, magunknal maradandébbat alkotni.
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Szamszkarak (elmebeli magok) Minden gondolat, cselekvés és tapasztalds lenyomatot hagy az elmében.
Olyanok, mint a talajban eliltetett magok. Ezek a lenyomatok arra 6sztdndznek, hogy ismét megtapasztaljuk
az adott dolgot. Mélyen hordozzuk egész életiink, valamint mualtbéli életliink lenyomatait is. Ezek a
lenyomatok alakitjak jellemiink, szokasaink, izléstink és viselkedési mintdinkat. Amikor pozitivak, segitenek
minket a boldogulasban, amikor negativak hatraltatnak és szenvedést okoznak.

A jéga megtanitja, hogy hogyan égessik fel ezeket a magokat a meditdcid tisztitd tlizében, igy elvesztik
hatalmukat felettlink és megszabadulhatunk tolik.

Meditacio nélkil nincs hatalmunk felettiik és tudatunk mélyérdl 6k alakitjak cselekedeteinket, a rabjaik
vagyunk.

Klésak (Tudati szenvek) A klésak, vagy mds néven ,szenvedést okozé tudatszinezetek” az él6lény 6nmaga
eredeti lelki természetérél sz6l6 tudatlansaganak kilonb6z6 fokozatai, melyek akadalyozzak az embert
valdodi Gnmaga megismerésében. Ezek bar e vilagi szinten kdzvetleniil fizikai boldogsagot és boldogtalansagot
is eredményezhetnek, ezzel egy id6ben minden esetben az e vildghoz valé kotottséget és a Iélek 6nmagarol
alkotott hamis énképét konzervaljak.

e avidja: a tudatlansag (vagyis a lelki tudas hidnya)

e aszmita: az énkdzpontusag (egoizmus)

e rdaga, kdma: az anyagvildghoz fliz6d6 ragaszkodas, vagyak
e dvésa: a vele szemben kialakult irtézas

e abhinivésa: folyamatos létezésre valé vagy, melynek a leginkabb szembeo6tlé megjelenése a halaltol
valé félelem

Patanjali, a joga-szutra szerz6je a védikus irodalommal dsszhangban kijelenti, hogy minden ilyen illuziot
okozd tudatszinezetnek a transzcendentalis létlinkrél sz6l6 tudatlansag (avidjd) az eredete. A tudatlansagot
ugy definiadlja, hogy az a tudatallapot, ,amikor 6roknek véljik azt, ami ideiglenes, tisztanak azt, ami
tisztatalan, élvezetet (boldogsdgot) taldlunk abban, ami szenvedéssel teli, s amikor 6Gnmagunkként (a lelki
onvaldként) tekintiink arra, ami valdjaban nem az.”
Mind a ragaszkodads, mind pedig az irtdzas erbteljesen az anyagi dimenziéra fékuszalja az ember tudatat,
lehetetlenné téve szamara a lelki min6ség megértését. Ennek kdszénhet6 az, hogy a létét is kizardlag az
anyagi sikon tudja elképzelni. A |élek természete szerinti 6rokléte (szat) természetesen eredményezi még a
feltételekhez kotott allapotdban is a megszakitatlan |étezésre valé vagyat (abhinivésa). Amikor ez az
oroklétre vald vagy taldlkozik az anyag dimenzidéjanak (amellyel kézben az ember azonosult) ideiglenes
természetével, akkor az az anyagi feltételeinek, tulajdonanak és lehetSségeinek elveszitésétSl vald
félelemben, illetve ennek legkiteljesedettebb formdjaban a halaltél valé rettegésben nyilvanul meg.

Az eg6 és megnyilvanulasai (belsé ellenségek)

Mint ahogy a nap megvilagitja a holdat, és az ugy tlnik magatdl fénylik, pedig fényét a naptdl kapja, az elme
is fényét a lélektSl kapja, de az a fény amit a lélek az elmére vett korlatozott. A korlatozott tudatossag,
korlatozott intelligenciat, korlatozott latdsmddot is jelent egyben.

Korlatozott latasmaddunkkal, korlatozottan tudjuk felfogni a vildg dolgait és nem latjuk at azokat
Osszefliggéseiben.
e Kama (vagy) Erzékszervek kielégitése
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e Krodha (Harag)

e Lobha (Mohdsag)

e Moha (Ragaszkodas)

e Mada (Biiszkesség)

e Matsarya (Féltékenység)

Az ego megnyilvanulasait fontos észrevenni és valtoztatni. Amikor ezek felszinre térnek, elfelejtjik valddi
énlinket és azonosulunk az anyagi vilaggal.

Mint gyakorld, amikor észreveszed magadon ezen megnyilvanuldasokat, nyugtasd meg magad és mondogasd,
ezek nem én vagyok. Amikor hatranyos helyzetbe keriilsz vagy megaldznak, akkor is tanusits semlegességet,
ha megbocsajtast még nem is. llyenkor mondogasd, ez az én valédi természetem, és csak figyelj, hogy
alakulnak a dolgok.

Csakrak

Csakra: Igazsag kerekének

megforgatdsa.  Nyugaton  belsé

elvalasztasu mirigyekkel azonositjak azokat.
Kilonb6z6 események, és azokkal szembeni
hozzadllds  hatdsdra a  belsé

elvdlasztdsu mirigyek szekrécidkat bocsajtanak
a véraramba.

Sziiletésiinkt6l fogva fokozatosan

emelkedink energia kerekeinken, a csakrakon,
mig végil eljutunk a hetedik csakrdig (szamadhi),
felragyog a miértvaldsag, az ember boldogga
valik. llyenkor az ember teljesen megtisztul,
csak a lélek wvilagit &t rajta.

Megszlinnek a vagyak, a hajlamok, nem hat rd
a természet koté ereje és a karma.

Azért vagyunk itt, h boldogok legytink és

beteljesitsik lelkiink céljat.

Sziiletésiinknél altaldban az els6 csakra koriil, vagy alatta mozgunk. Az els6 csakrdk alatti csakrak jelképezik
az allati energidkat.

I- II. csakra tamaszikus energia, nincs tetterd, vagy rombold, nincs kreativitds, kapaszkodunk parunkba, tul
sok viz, érzelem, Osztrogén, félelmek, aggodalmak. Tudatossdg daltalaban fizikai testre és érzékszervekre
korlatozodik. Ezeknél az ember sokkal tébb, metafizikai csoda. A harom legalsé csakra - a muladhara, a
szvadhisthana és a manipura - szorosan kapcsolddik a fizikai testet iranyitd és fenntarté érzékekhez és
tudatossaghoz. Ezeknek a csakraknak a tudatat kéti a karma logikaja, mivel a jelenségek vilagaban lépnek
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mikddésbe. Mas széval: ebben a vildgban a dzsiva (az egyén lelke) nem fliggetlenitheti magat a tettek és a
kovetkezményeik kozt fennalld ok-okozati 6sszefliggésektdl; a dzsiva azt teszi, amit a karma mond, a karma
megkoti a lélek kezét.

A negativitas, harag, aggodalom, félelem, érzelmi feszliltség elzarja a csakrakat és visszahlzza embert alsébb
csakrakba.

llyenkor szennyezetté, blokkolta vdlnak csakrak. Leall energia, kiegyensulyozatlan, faradtnak, egykedvdiek,
letargikusak lesziink. Nem tudunk kapcsolatba kertlni intuitiv, spiritualis képességeinkkel.

Amikor félelmeinket legy6zzik, sikerll venni egy akadalyt, olyankor nagy energiat kapunk az univerzumtol,
mely megtolti csakrdinkat.

[ll. csakra Buddhizmus innentél szamolja embert, embernek. Megjon tetterd, kreativitds, nem artas, elme
mar majdnem tiszta, ismeri igazsagokat

IV. csakra Elet mindsége megvaltozik, kdzponti szerep a szeretett, egyiittérzés, nincs rosszra valé hajlam,

atlatja karmadt, igy uralni tudja. (Félelem nem emberi, hanem  dllati
) N
érzelem) ":%3!.

X4
VI- VII. Isteni szféra. Nem hat ra karma, teljesen — \}@ e megtisztult,
nincsenek vagyai, csak lélek vilagit at rajta

/
/
Fontos az egyensuly a gyokér, emberi és a korona, isteni /o szféra kozott a
vald vilagban. /

Mindegyik csakranak van egy allat szimbolikaja, amelyik csakraban

vagyunk, annak az allatnak vessziik fel a karakter jegyeit. N

Az elme akkor tud letisztulni ha szeretettet, elnézést, derlit, egylttérzést tanusit minden az agyban és a
kiilvildagban felmerilé jelenség irant.

Atlag ember: Fel kell magat dolgozni a csakrakon és &t kell élje az élet kihivasait, probatételeit, a megfelels
valaszt adva ra. A csakrakon akkor tud emelkedni, amikor megoldja karmikus feladatait. Ez attdl figg, h
mennyire fejlett ember 6nismerete. A stressz, a félelem, az aggodalmak, mind blokkoljdk a csakrakat.
Nyitottsag, aktivitas, nem hallogatas, tettrekészség mind segitik csakrakon emelkedést.

Az emberi tapasztalatok altal tudsz megismerni, emelkedni, fontos, h ne otthon iilj és vard a csodat. Energiat,
csak energiaraforditassal lehet nyerni.

,Dolgozz meg a boldogsagért. , — Teréz anya

Csak az az ember képes becsilni amilye van, és boldog kiegyensulyozott életet élni, aki megdolgozott érte.
Aki nem az olyan, mint az aldozati barany, akit azért hizlalnak, h feldldozzak.

A dolgok amelyekre legtébbet gondolunk, hatdssal vannak az adott kézpontra. Erdemes megfigyelni, h melyik
csakraban toltsz tobb id6t, az a jellemz6 csakrad. Nincs j6 meg rossz. A lényeg, hogy mindegyik csakra
ugyanannyira mikodjen, ne akadjon el valamelyikbe az energia.

A csakrak ado6 vevéként miikddnek, mely folyamatosan veszi és adja az univerzumbdl és a kornyezetbdl

kapott energiat, és attol fliggben, h te mit veszel fel, és hogy dolgozod fel, valtoznak csakraid.
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Kundalini

Isteni energia, kreativitds. Ha van valami
jo tulajdonsdgod, szépséged, vagyonod, és azzal
sors elveszi téled.

tehetséged,
visszaélsz a

Az energia emelkedésének el6feltétele az erkdlcsi tisztasag,

edzett, letisztult tudat és test. Ha az egyén nem felkészilt
fizikai fajdalommal és megbolonduldssal jarhat. Nagyon sok
ember, akinek felkésziletleniil megindult a kundalini
energidja lett szatir, iszdkos, depresszios, ongyilkos,
mert nem tudtdk kezelni azt. Allati sorba siillyedtek,
mert energia hirtelen lefelé indult meg, mert nem tudtak

kordaban tartani. Olyan kisértésekkel taldlja szembe magat az ember és olyan energidkat érez, h ha nincs
felkésziilve, megerésodve, megtisztulva elveszik. (Kordnban van, hogy majd el kell szdmolni odafenn, h hany
utadba jové kisértésrél, érzék kielégitésrdl voltal képes lemondani.)

Ahogy kundalini emelkedik, gy szaporodnak a tesztek, akadalyok.

Moralis felkésziilés: Meg kell tisztitani vagyakat, tudatalant, érzelmeket, testet, érzékszerveket. Onzést,
onosséget kordaban kell tartani. Ki kell épiteni az 6nuralmat. Ha nem ideges rangas, labilis, kiszamithatatlan
viselkedés lehet. Fontos 6nmegtartdztatas, fegyelem. Ezért kell gyakorolni koncentraciét és meditaciot.

Egységtudat akkor vész el, ha elkezdlink magdnyosan, érzékszervektdl vezetve gondolkodni és cselekedni.
llyenkor elfeledkeziink eredeti allapotunkrél és belesillyediink az anyagba. llyenkor elveszitjiik belsé
védettség teljes allapotat. Kilvildgban keresiink kapaszkoddkat, de az mindig csalédashoz vezet.
Elfeledkezlink, hogy soha nem szlinniink meg |étezni, hanem Sat, Chit Ananda vagyunk. Fény, szeretett és
intelligencia, csak anyag rarakddik.

Stressz: Kiszakitottsag, dnfegyelem hidnya, nem megelégedettség, koncentracioé hianya

Sanatana Dharma: Van egy vildgrend, akdr elhisziik akar nem. Nem ugy cselekszlink, ahogy mi gondoljuk,
mert akkor jon a visszahatas. Ha iranyitani szeretnéd az életed, akkor szabdlyokat megtaldlod védikus
irdsokban.

Minden csakra hordozz magdaban egy spiritualis tanitast:
1) Gyokér, muladhara: Tulélés

2) Szakrdlis, svadisthasana: Szex és kreativitas

3) Napfonat, manipura: Onbizalom, személyes eré

4) Sziv, anahata: Szeretett és megbocsajtas

5) Torok, vissudhi: Kifejezés és akarat

6) Harmadik szem, Ajna: Intuicid, bolcsesség és hit

7) Korona, Sahasra: Transzcendencia, jelenlét, kegyelem
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Félelmek: Altaldban idegrendszeriink tulterhelése miatt. Kapcsolddni csak relaxalt dllapotban lehet. Nem
mennyiségre, hanem min&ségre koncentralj.

I. Muladhara, Gyokér csakra

Tamaszikus energia helye. Nehézség, tompasag, szilardsag a jellemzéje. Az életenergia helye, ha jol mikodik
jo testalkat, j6 keringés és er6s immunrendszer jellemzik az egyént. Személyiségbeli jellemzG6i a batorsag,
biztonsagérzet, foldelés és kitartas.

Elhelyezkedése: gerinc alja, végbélnyilds, gatizomzat, arcon orr, labak, talpak, sarok
Eleme: Fold Szine: Piros Erzékszerv: Szaglas Hang: Lam

Gyokércsakra egyensulyanak megnyilvdnuldsa: Békesség, biztonsagérzet, életerd, bdség, j6 egészség, jélesd
érzés a fizikai testben lenni.

Gyokércsakra tulmikodésének tinetei: Tulsuly, elhizds, anyagi ragaszkodas, kapzsisdg, |éhasdag, faradtsag,
elneheziiltség, biztonsagtdl figgés, merev korlatok, hatarok.

Gyokércsakra alulmlkodésének tlinetei: nincs kapcsolat a testtel, sovanysdg vagy elhizads, szorongg,
nyugtalan, koncentracidé, fékusz hidnya, pénzligyi problémak, sajat hatarok hidnya, kovetkezetlenség,
szervezetlenség, anorexia, bulimia.

Zavarok: Alacsony vérnyomds, hideg végtagok, |1ab problémai, székrekedés, aranyér, vastagbél problémak,
deréktdji fajdalom, Gl6idegproblémadk, krdnikus faradtsag, gyenge egyensulyérzék, visszér, harantizom
rovidal. Lelki szinten gyerekkori traumak, gyokértelenség, elhagyatottsag-érzet (valahova tartozas hidnya)
okozhat a kés6bbiekben gybkercsakra zavarokat. Zavarokra utalhatnak még a kovetkezd érzelmi jelek:
bizonytalansag, gyokértelenség, szégyenérzet, illizid, harag, irigység, kimeriiltség, lustasag, enervaltsag.

Altaldban 10 — 12 éra alvas jellemzé.

Ha a gyokércsakrdn dolgozunk, |étrehozhatjuk az egészséges foldelést, stabilitdst a testlinkben, j6 erénlétet,
és a belsd, lelki stabilitast is. Novelhetjlik a kitartasunkat, a bizalmat, biztonsagérzetiinket. A gyokércsakrara
épitkezik az 6sszes tobbi csakrank is, ez a foldi életlink alapja.

Gyakorlatok: Elemezni gyerekkort és sziuletést / Rendbe tenni pénziigyeket / Gyakorolni tudatossagot,
jelenlétet / Felszinre hozni és feldolgozni traumakat / Csaladi sérelmeket feloldozni, megbocsajtani /
Gondoskodni id6sekrél/ Munkahely ok/ Fa Ultetés / Mezitlab jarkalas / Tara a természetben / Kertészkedés
/ Thai Chi

MegerGsité mondatok:

e Az életem stabil és er6s gydkerekkel rendelkezik.

o Atlirelmem végtelen.

e Kidllok azért, amiben hiszek. Két Iabbal allok stabilan a talajon.
e Az utam szépen fokozatosan bomlik ki el6ttem.

e Pontosan ott vagyok, ahol lennem kell.

e A Fo6ld energidja tédplal engem

Tisztithatjuk csakrat, ha batorsaggal, bels6 erére tamaszkodva, motivaltan cseleksziink.
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JAltaldban akkor van elakadas, amikor az osszeszoritott fogl és okl(i ember nem tud harmdnidban
cselekedni a természet torvényeivel.

A félelmek, a rogeszmés gondolatok a fizikai sziikségletek meglétére, a biztonsagra zsugoritjak.

Agresszid, sokszor e csakra szennyezettségébdl adddik, a [étbizonytalansag, félelem kovetkeztében. Félelem
agressziot szdil.

Nehéz szeretni, kreativnak lenni, ha itt elakad az energia, valamilyen Iétbizonytalansag vagy tartds félelem,
rogeszme kovetkeztében.

Amikor elkezd tisztulni, Ugy érezhetjik kicsuszott a talaj a [dbunk alél. Nem tudod mi bajod van, miért vagy
egyszer letargikus, maskor ok nélkil szarnyalsz. Furcsa dolgokat, furcsa idében csinalsz. Fura kiszamithatatlan
viselkedés jellemzi az emelkedést. Tudatossag tagul, ha tisztaban vagy ezzel, nem kudarcként éled meg.

Ezért j6 az emelkedésre felkésziilni szentiratokkal, ontanulmdanyozdssal, meditaciéval, mert amikor
elkezd6dik a folyamat, tudod, h mi miért torténik és konnyebb tul lenni rajta. Erre vald a guru, a tanito, h
mutassa az utat, mert nélkiile sokszor eltévednénk az anyag fogsagaban.

Il.) Szakradlis csakra, Svadisthasana:
Terlletei: Nemi szervek, vékonybél, arcon nyelv, izlelés, végbél, keresztcsont, hugyhdlyag, prosztata, vese,
petefészek, méh. Befolyasolja a j6lét érzetét, a libidot és az étvagyat.

Elem: Viz Szin: Narancssarga Erzékszerv: izlelés Hang: Vam

Harmodnidban mikodik, ha jelen van a mivészet az életlinkben, kreativan éljik hétkoznapjainkat, teret
engediink az 6romnek, nyitottak vagyunk a szerettet energia dramoltatasara. llyenkor az ember kénnyen
alkalmazkodd, halad az arral-dramlassal, idomul a valtozasokhoz. Ugyanakkor a tulzott folyékonysag,
alkalmazkodds mar kibillenthet az egyensilybdl bennilinket, gyokértelenné, instabilla, talzottan
valtozékonnya valhatunk. Erzelg&sség, teatralitas jelentkezhet és tulzottan dlmodozdva valhatunk.

Kibillenés esetén lehet érzelg6sség, manipulativ érzelgésség, krokodilkonnyek, stb. Ha a szexcsakra blokkolva
van, akkor nehézségeink adddhatnak az élet szépségeinek, 6romeinek felfedezésével, élvezetével. Semmi
sem elég jo, és depresszidra hajlamossa valhatunk. Behatarolva érzed magad és ugy latod, nem tudsz
valtoztatni a helyzeteden. Kreativ folyamatokban alkotdi valsagot élhetiink meg. A megbénité blintudat és
szégyen érzetét is ebben a csakraban kell feloldani.

Elhelyezkedése: Kismedencei szervek, ivarszervek, vese, higyhdlyag, keringés

Zavarok: midma, ciszta, endometridzis, petefészekkel, méhhel kapcsolatos problémak, prosztata problémak,
vese és hélyag problémak, impotencia

Ha a szexcsakran dolgozunk, megnyilhatunk a valtozasokra, az életéromokre anélkil, hogy ragaszkodnank,
flggbséget hoznank létre. Megfigyelhetjiik, hogy tulzottan érzelmesen reagdlunk-e a vilag dolgaira, és ezaltal
elveszitjuk stabilitasunkat. Megfigyelhetjliik, melyek azok a félelmek, amelyek megkdtnek benniinket, és
amelyek elengedésével szabadabbak, oromtelibbek lehetlink. Sokszor a legnagyobb félelmiink nem a
kudarctdl valé félelem, hanem holmi régmultbeli sbilntudat miatt a sajat sikerlinktél, kiteljesedésiinktdl
félink legbeliil igazan...
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Ha aggodalmak vannak a testiinkkel kapcsolatban, tul sok az érzelmi reakcidnk szennyezi a csakrat. A testben
ilyenkor tobb nyalka, viz képzddik a keleténél.

Az emberi kapcsolatok az élet egyeteme. Ha nincs balansz, poétlékokhoz nyulunk, mint a
szenvedélybetegségek. (étel, szex, tulzasok, tul sok TV stb.)

Ez a csakra van kapcsolatban a tudatalattinkkal és nem csak a sajatunkkal, hanem a kollektiv emberi
tudatossaggal. Ha a csakra nem jol mlkodik, sokszor beengediink olyan energidakat, amik nem is a sajatunk.
Sokszor nem tudjuk, miért érziink adott féle képen, vagy miért vagyunk letargikusak.

Ha el6z6leg kiépitettik a harmadik szem tudatossdgat, és elvégeztik a hazi feladatot (szent iratok,
ontanulmanyozas), akkor amikor elkezd emelkedi az energia, és elont minket a sok iranyithatatlan érzet,
l[dtomas, negativ tudatallapotok, akkor tudjuk, hogy ez is csak az emelkedés része, és ha nem gabalyodunk
bele, nem tekintjlik kudarcnak, a harmadik szem felligyelete mellett, hamar tul tudunk Iépni ezen a fazison.

Meger6sité mondatok:

e Hiszek magamban és az dlmom megvaldsulasaban.
e Minden helyzethez lagyan alkalmazkodom.
e Elengedek minden olyan elképzelést, idedt, amely mar nem hasznos, nem taplald, épité a szamomra.

I1l.) Napfonat, manipura csakra:

Amig az also két csakrank leginkabb a tulélésért, a napfonat csakra a valtozasért, atalakuldsért felelGs. Mint
a tliz elem székhelye, ez érthet6 is, hiszen a tliz mindent atalakit, amit megérint, a s(ir(ibb anyagot
megolvasztja, elégeti és gdzza és hivé alakitja.

Elhelyezkedése: M3j, gyomor, |ép, arcon a szem, epe, hasnyalmirigy
Eleme: t(iz Szin: Sdrga Erzékszerv: Latas Hang: Ram

Harmadnidban mikédik, ha egészséges az 6nértékelésiink, az dnbizalmunk, és megfelel6 a magunkba vetett
hit. Az emberek elismerik az integritasunkat, tisztelettel fordulnak felénk. Erezziik az er6t magunkban, de az
energia szabadon aramlik felfelé a szivbe, tehat nem 6ncéldan, manipulativ médon hasznaljuk az erénket,
hanem a sziviinket kdvetve magasabb értékeket szem el6tt tartva. Kerdljik a tulzasokat, tiszteletben tartjuk
a hatarokat, és nem is hajszoljuk tul magunkat, noha élvezziik a kihivasokat.

Zavarok: Alulmdkodik a csakra ha terveink nem jutnak el megvaldsulasi fazisba, ha emberek tul sokaig vannak
olyan helyzetekben amik gyengitik 6ket, hatarozatlansag, ha nem vagyunk hiek 6nmagunkhoz, ha feladjuk
onmagunkat, ha folyamatosan elveszitjiik a kontrolt a dolgok felett, ha hagyunk, hogy masok iranyitsanak,
befolyasoljanak minket jézan ész nélkiil. A tlz hidnya hozhat bizonytalansagot, 6nbizalomhianyt, az
elutasitastol vald félelmet, dldozatisdgot, sebezhetfséget.

Tultengd manipura esetén tulhajszoltsag, tolerancia hidnya, tortetés, empatia hianya jelentkezhet. Agresszio,
itélkezés, tokéletességre, hatalomra, hirnévre valé manidkus térekvés, kritikai tlré képesség hianya stb..

Gyakorlatok: Vallalj ésszer( kockazatot / ismerkedj /prébalj ki Gj dolgokat / végezz nagytakaritast / érd el
céljaidat / szolgalj 6nzetlendl.

Ha a napfonatcsakran dolgozunk, felszitjuk a koldokinknél taldlhatd hasi tlizet, ami altal magabiztosan
jarhatjuk az utunkat, hittel megvaldsitva a belsé vizidinkat. A belsé tliz képes atégetni a mualt mintait.
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Integralva a multbéli tapasztalatokat tudunk Uj utakat teremteni, gyarapodni, fejlédni, megujulni, a fejlédés
ivét kovetve atalakulni. Enhez a csakrahoz csakrahoz tartozik az almaink megvaldsitasanak képessége is. Hogy
az almokbdl a fokuszalt, 6sszehangolt tettek révén miként lesz valdsag.

MegerGsité mondatok:

e Felajanlom a gyenge tulajdonsdgaimat az atalkito Tlznek.

o Alelkesedésem tiize ad er6t ahhoz, hogy megvaldsitsam a nagyszerd dlmaimat.

e Magamhoz ragadom a sajat erémet és hatalmamat és vallalom a sajat felel6sségemet az életem
minden terlletéért.

o Az egészséges kalandvagyam révén élvezni tudom a kihivasokat.

e A kapcsolataimat batorsag, nyitottsag és bizalom jellemzi.

IV.) Sziv csakra, Anahata

Miutdn a napfonatcsakrank atégetett minden anyagit, most megérkeziink a légies, megfoghatatlan
valdsagokba. A szivcsakra eleme a levegG, amely lathatatlan, megérinthetetlen. Az életenergia egy formajat,
a pranat a leveg6bdl vessziik magunkhoz. Az Anahata csakra a székhelye a valtozas szeleinek, hiszen itt tudjuk
az also csakrak negativ érzelmeit is 4tmindGsiteni, a szeret, elengedés és elfogadas altal atformalni a félelmet,
blintudatot, szégyent és haragot.

Jégiva ebben a csakraban valik valaki. Mindenki baratja. Itt mar teljesen tiszta a tudatossdg, nincs rosszra
vald hajlam, ameddig az alsé csakrakban ez még megesik.

Miel6tt feléled, kotelezd kifejleszteni magadban az erkolcs, a helyes gondolkodds, a pozitivizmus,
igazsagossag képességeit. Itt mar nagyobb az esélye, hogy vagyaid teljesiilnek, ugyanakkor negativ
gondolataid is. Fontos, hogy a negativ koriilményekben, betegségben, nélkiilozésben, érzelmi konfliktusban
is pozitiv tudj maradni.

Szeretett adds és kapas prébaja. Az egész vildag bennem van, mindenki a részem.” Satyananda

Itt mar felismerjik vilagi karmankat, és tudjuk magunkat fliggetleniteni téle.

Elhelyezkedése: Sziv, tiid6, gerinc, vér, bdr, kéz és tapintas egyre kifinomultabb.
Légzési panaszok, asztma, sziv és érrendszer problémai e csakra problémaira utal.
Eleme: Levegd, éter Szin: Zold Erzékszerv: Bér, Tapintds Hang: Yam

Kulcsszavak: egylittérzés, feltétel nélkili szeretet, 6rom, megbocsajtas, béke

Fejl6dést hatraltatja az 6nzés, zarkdzottsag, diih, harag, 6sztonok szerint cselekvés, tulzott vagyak, negativ
érzelmek, reménytelenség, fajdalom. Nehéz harmdnidban mikodtetni, ha valaki nehezen kot kapcsolatot,
parkapcsolati problémakkal kiizd, kapcsolati fliggéségben él.
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Egyensulytalansag esetén az ugynevezett megtort szivvel taldlkozunk, amelyet okozhat valas, halaleset,
elhagyatottsag, arulas, cserbenhagyas, visszaélés. Ez bezaruldsra késztetheti a szivet, amely (iresség érzettel
jar. Magdnyossag, sérilésektdl vald félelem, kiszolgaltatottsdg, sebezhetbség jellemezheti a hangulatot.
Szomorunak, nehéznek, irigynek, féltékenynek érezhetjik magunkat, érzelmi hianyérzeteink lehetnek.
Antiszocidlis magatartas jellemezhet benniinket.

Amint a szivvel kezdiink dolgozni, kifejleszthetlink egy er6t a szivben, amely megvéd a negativitastdl és
egylttérzéssel tolt el 6Gnmagunk és masok irdnt. A megbocsajtds, megértés, egylittérzés elengedhetetlen
ahhoz, hogy az energidink tovabb folytassak fejlédési utjukat a magasabb dimenzidk felé.

Ha dgy érzed, fullasztd az élet, akkor minden bizonnyal itt az ideje annak, hogy elkezdj a szivcsakraddal
dolgozni és behozz Uj szeleket az életedbe, elengedve régi mentdlis korlatokat, idedkat. Erezd magad
konny(inek, atjarhatdnak.

A szivcsakra fontos szerepet jatszik abban, hogy miként tudunk idedkat, elképzeléseket a fizikai valésagba
atiltetni. llletve a fizikai valdsdgot hogyan tudjuk az idea sikrél szemlélni. Mivel a tapasztalataink nem mindig
kellemesek, igy a szivcsakraban keletkeznek negativ gondolatmintdk és ezek a hitrendszerek képesek a fizikai
sik fejleményeit befolyasolni. Mindez a szivcsakran keresztil torténik. Ha tulsdgosan porog a szivcsakra, akkor
tulzottan légies, szétszért lehet az illets és nehézségei lehetnek a foldi sikkal.

Tisztitja a szeretett, torédés és a boldogsag érzése. Sziv és ész harcaban hagyd a szivet gy6zni.

Gyakorlatok: megbocsajtas gyakorlasa / elgondolkodni kritikakon / k6zosségi munka / adomanyozas / tedd
jobba kapcsolataidat / szeresd magad / tancolj / kreativ dolgok

MegerGsité mondatok:

e Megbocsajtok magamnak és elengedek minden biintudatot és sérelmet.

e Megbocsajtok és halds vagyok a tanitasért, amit kaptam altala.

e Aszivem sulytalan és minden felesleges tehertdl szabad.

e Nagy 6rom van bennem és ezaltal csodas energiak jarnak at.

e A talpam stabilan tapad a féldre és a szellemem szabad, hatartalan mint a levegé.

Amig alsé csakraban nem oldottuk meg problémakat, nehéz energiat ide fel aramoltatni.

Nem szabad engedni az alsébb természetnek, ellent kell allni a kisértéseknek, félelem nélkiili viselkedés,
hatdrozottnak kell lenni, ha nem visszamegy energia lefelé.

V.) Torok csakra, Vissudhi

Ahogy haladunk felfelé a csakrakon, elérkeztlink az utolséhoz, amelyhez kapcsolédik egy fizikai elem, ugyan
ez a legkevésbé fizikai, anyagi. Ez az éter elem. Szankszrit nyelvben az éter forditasa hatartalan ég. Minden
eddigi csakra tartalmazza a folotte taladlhatd elemeket is, tehat az Anahata tartalmaz levegst és étert, a
Manipura tartalmaz tiizet, leveg6t es étert, a Swadhistana tartalmaz tizet, vizet, levegst és étert, és a
gyOkércsakra tartalmaz a fold mellett vizet, tiizet, leveg6t és étert is. Csupan a torok csakra tartalmaz egyediil
étert, ezért a legtisztabb pont, felfelé mutat a tiszta tudathoz.

A hallas kapcsolédik a torokcsakrahoz, ami jelenti az elcsendesedés, befelé figyelés képességét is. A torok
csakra felelGs azért is, hogy kimondjuk az igazunkat, igy blokkolhaté azaltal, ha sokszor halljuk a “Maradij
csendben!” vagy “Hallgass el!” utasitdsokat.
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Fontos megvilagitast kap az igazmondas, a becsiiletesség, a tarsadalmilag és kornyezetileg megfontolt
valasztas.

Eleme: Eter Szin: Kék Erzékelés: Hallds Hang: Ham
Elhelyezkedése: torok, mandulak, pajzsmirigy, fil

Ha a torok csakrank m(ikodése harmonikus, ki tudjuk fejezni azt, amiben hisziink, a kreativitdsunkat, illetve
az érzelmi sziikségleteinket nyiltan, anélkil, hogy tartanank masok véleményétdl.

Ha kibillenés jelentkezik a torok csakraban, akkor gyakran jelentkezik kommunikaciés gond, nem tudjuk
kifejezni magunkat, vagy csak féligazsagokat mondunk, mosoly mogé rejtjik valddi érzéseinket, ahelyett
hogy nyiltan kifejeznénk a belsé vivédasainkat. Ez kihat arra is, hogy mennyire vagyunk képesek kidllni a sajat
vagyainkért.

Tultengd torok csakra esetén jellemzS lehet csacsogds, szdszatyarsag, pletykdlds, a meghallgatdsra vald
képtelenség, masok félbeszakitasa, dohanyzas, alkoholizmus.

Megerd@sité mondat: Egy vagyok az Univerzummal.

Gyakorlatok: Gyakorold kommunikaciot / Mantra / Csond meditacié / Mauna / Mondj nemet ha sziikséges/
Gondold végig vitakat / Csondes megfigyelés /

VI.) Harmadik szem, Ajna csakra

A Harmadik Szem a szubtilis energiatestlink kozéppontja. Az intuicidonkkal, magneses energiakkal, a fénnyel
kapcsolatos a mikodése. Az isteni inspiraciot, intuitivitast hozza el az életlinkbe, az intellektust magasabb
frekvencidkra hangolva.

Ennek a csakrdanak van a legerGsebb hatasa a személyiségilinkre. A harmadik szem csakra a kdzpontja az
itél6képességlinknek, az érzelmi intelligencidnknak, illetve a realitds érzetiinknek és bdlcsességiinknek. Ez
segit bennlinket a teljes, atfogd képet meglatni, az univerzdlis perspektivat meglatni az életiinkben, és a
minket korilvevé univerzumban.

Ha egyensulyban van: intuitivak vagyunk, konnyen &atlatunk helyzeteket, dolgokat, j6 memdriaval
rendelkeziink, az almokra is vissza tudunk emlékezni, képesek vagyunk szimbdélum rendszerekben,
analégiasan gondolkodni, és hasznalni a vizualizacids képességeinket.

Ha tulporog a Harmadik Szem csakra: - el6fordulhatnak hallucinaciok, képzelgések, abrandok, koncentracids
nehézségek, rémalmok, asztral vilaggal vald zavaros kapcsolat.

Ha alulmUkodik: - szegényes vizidk és képzelGerd, rossz memoaria, nem tud vizualizalni, nem latja a jovéjét,
sem elképzelni nem tudja azt, nem emlékszik az dlmaira, képzelS ereje gyenge, tagad dolgokat (“nem akar
meglatni dolgokat”), besz(ikilt latdsmadd, "csak egy igaz ut létezik" szindréma.

Eleme: - Szine: Lila Erzékelés: Tisztanldtds Hang: Aum
Elhelyezkedése: agyalapi mirigy, idegrendszer, mellékireg

Csak az a fontos, ami a szivedben és az eilmédben van, a tobbi csak illazid.
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Fontos, hogy legyen er6s hitrendszered. Harmadik szem minden eseményt elraktarozz életed soran, majd
visszanézeti veled. Megvilagosodott embereknek nincsenek félbe hagyott lgyei. A félbehagyott dolgok,
rendezetlen kapcsolatok vonjak maguk utdn a legnagyobb karmat. Itt még ego kiilon van, dualitdsokat még
nem gydzte le. A tanitvany és a tanitd ebben a csakraban talalkoznak.

Zavarok: Fejfajas, szemmel valo problémak / céltalansag / kilatastalansag / szorongas / depresszid

Fontos egyhegy( koncentracio kiépitése — EIménk annyira el van telve élettel, h nem vesziik észre a szemiink
el6tt lévé igazsagot.

Amikor eszel, tevékenykedsz és tudatos vagy afel6l, hogy mit csindlsz, akkor ez a csakra dolgozik — tand,
megfigyel6

Amig nem ébred fel, addig kdprazat, féltékenység, irigység, versengés, gybzelem, ragaszkodas — Fontos, h
l[dssuk mogottes tartalmakat, kiilénben jellembeli problémak lehetnek.

A jégaban sokszor azért kezdik el a csakra terdpiat a harmadik szemmel, mert ennek a megnyitasa seit
meglatni a tobbi csakra miikodését, kiegyensulyozdsat is tamogathatja.

Gyakorlatok: Fejleszd intuiciddat, hallgass ra / Fess mandalat / Koss érzelmeket képekkel / MUvészetek /
Memoria jaték / Jatssz gyerekekkel

VII) Korona csakra, Sahasra

Ha nyitva van és megfelel6en aramlik benne az energia, 6sszekapcsol benniinket az Univerzummal. Egy
spiritualisan ihletett életet élink nap mint nap, ahol a mindennapi apré dolgok is 6sszefliggnek a nagy
egésszel és minden benniink Iév8 potencialt kibontunk, megizleliink, megtapasztaljuk, hogy az elszigetelés,
az egyénbe zarédas illuzidjan tullepve hogyan vagyunk egyek a nagy egésszel. A multi-dimenzionalis
természetiinket egyre jobban megtapasztaljuk, az isteni tudatossaggal erésen Osszekapcsolédva, azzal
O0sszhangban éljik az életlinket. Ha a korona csakra energidja jelen van a mindennapjaidban, jellemzé lesz
rad egy alap boldogsag, 6rom, vezettetést érzel magasabb dimenzidkbdl és vonzddsz misztikus tanitasokhoz.
A Spiritudlis Iétezés egy mindennapi bels6 tapasztalassa valik, merev dogmatikus tanitasok helyett.

Egy egyensulytalanul mikodé korona csakra beszlkilt vizidkat okozhat, és megneheziti a kapcsolddast a
korulotted lévé emberekkel, vilaggal. Ha valakinek teljesen blokkolt a korona csakrdja, akkor csupan az anyagi
sikjat l1atja majd a létezésnek, nem kap ihletet, inspiracidt Uj vildgok megtapasztaldsara.

Zavarok: materializmus, Parkinson kor, Alzheimer, epilepszia, rék, fejfajas

Gyakorlatok: Vizsgald meg mordlis értékeidet / elemezd tanult és csaladi elveket / rendezd spiritualis
kapcsolataidat / vizsgald meg elGitéleteidet / imadkozz, meditalj / jarj kbzosségbe / virrassz / bojtolj
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Prana, életero, éter test

Altalanosagban a légzésrél és annak szerepérdl

A levegbvétel a legfontosabb testi funkcidnk. Befolydsolja minden sejt mikddését, valamint hatdssal van az
agyi mikodésre. Az ember atlagosan 15 szor lélegzik percenként, ez 21600 lélegzetvétel 1 nap. A légzés
kozvetlenil kapcsolddik mindenfajta emberi tapasztaldshoz.

A légzés hid a test és tudat valamint a tudat és a tudatalatti kdzott.
Ez testlinknek az egyetlen olyan folyamata, ami 6nm(ik6dé, de akarmikor tudatossa tudjuk tenni.

Légzés altal haszndlddik fel az oxigén, alakul at a tapanyag glukdézza, mely energiat biztosit a test izmainak, a
belsd elvalasztasu mirigyeknek és az agyi folyamatoknak.

Az elégtelen légzés a testbe bevitt cukrot nem tudja atalakitani glukdzza, és igy alakul ki lassan a diabetes.
A legtobb ember nem megfelelSen lélegzik, tiid6jik kapacitasanak csak paranyi részét kihaszndlva.

Ekkor elszakitjuk magunkat az energiafolyamtdl és nem hagyjuk bedramolni a test és szellem idealis
mUkodéséhez sziikséges életenergiat.

A ritmikus, mély és lassu légzést6l nyugodt, derlis elme alakul ki és vica versa. Szabdlyozatlan légzés
megzavarja az idegi miikodéseket és fizikai, érzelmi, valamint mentalis blokkok kialakuldsdhoz vezet. Ezek
hosszutdvon bels6 konfliktusokhoz, kiegyensulyozatlan személyiséghez, rendezetlen életvitelhez, és
betegségek kialakuldsdhoz vezet.

Légzésiink szabdlyozasa segitségével helyredllitjuk rossz légzési szokasainkat.

Légzés és életiink hossza

A jogik megfigyelték, hogy azok az allatok, melyek lassan |élegeznek, mint az elefant, a teknGsbéka és 6rias
kigydé hosszabb ideig élnek, mint a gyorsan lélegz6k, mint a madarak, kutyak, nyulak. Ebb&l megallapitottak
a lassu légzésnek a fontossagat. Fizikai szinten ez azzal magyarazhato, hogy a légzés kozvetlen hatdssal van a
szivinkre. A lassu légzés er@sé teszi, és jobban taplalja a szivet, igy hosszabb életet biztosit.

A lassu légzés segit az energia hatékony abszorbaldsaban, ezzel elGsegitve a dinamizmust, vitalitast és
altalanos jo kozérzetet.

Mellkas vs. hasi vs. rekeszizom légzés

A hasi légzés tulsdgosan ellazit, almosit, a sekélyes mellkasi |égzés borzolja az idegeket. Akik szivrohamban
szenvednek, azok dltalaban a sok stresszt6l mellkasba, gyorsan veszik a leveg6t, igy a sziviik kiég. A hasi légzés
nyugtatja az idegeket, lassitja a 1égzést, masszirozza és tdpanyaggal ellatja a bels6 szerveket, de ha hosszu
ideig végezzik dlmosit, lassit. A rekeszizom teriletére iranyuld l1égzés az idedlis koncentracids képességlink
megdbrzése szempontjabal.

Belégzés vs. Kilégzés

Belégzés a tetterd, a megnyilvanulni vagyas szimbdluma, mig a kilégzés az elengedés, hajlamossag az
egylUttm(ikodésre a természet torvényeivel, méregtelenités eszkdze. A nyugati emberek még csak csak
tudnak belélegezni, de kilégzési szokdsunk kezdetleges.

27
Nagy Erika Dalma - www.elevenyoga.com - 06 70 6745320



http://www.elevenyoga.com/

Kilégzés: Kilégzés és a kilégzés utani légzés szlinetnek nagy jelentésége van. A kilégzés egy szent tett mely
altal aldvetjiilk magunkat a természeti térvényeknek, és képessé valunk harméniaban élni veliik. Ugyszintén
kiGritjik mindazokat a felgylilemlett szennyez6déseket, melyek névelik egdnkat, vagyis szeparaltsagunkat a
kornyezetlinktSl, mint a harag, neheztelés, vagy, ragaszkodas, irigység, frusztracidk, fels6bb és alsébb
rend(iségl érzés és mas negativitasunk amelyek megakadalyozzak szellemi fejlédésiinket.

Prana vs. vagyak

Tudatossagunk két er6 altal van vezérelve: A prana és a vagyak. Abba az iranyba mozog el, amelyik eré az
erdsebb. Ha szervezetilink pranaval telitett, képesek vagyunk iranyitani vagyainkat és érzékszerveinket, és
ezdltal elménk stabil és nyugodt. ha azonban a vagy ereje kerekedik feliil, a |égzés egyenetlené valik és az
elme nyugtalanna.

Ugy kell 1élegezniink, hogy teljes testiinket atlélegezziik ha azt szeretnénk, hogy a betegségek elkeriiljenek
és csendes, éber elmére szert tenni.

A helyes légzés jétékony hatasai

. javul a keringés

. javul az emésztés

. ng a vitalitas

. az idegrendszer harmonizalodik
. az izomtdnus csokken

. a méregtelenités fokozédik

. az immunrendszer erGsodik

A tudatos légzés hasznalatanak fébb teriiletei a jogaban

e nyujtasnal a kilégzéssel az izmok elernyednek

e alégzésfigyelés nyugtatja az idegrendszert, segiti a koncentraciét

e adinamikus gyakorlatoknadl védi az iziileteket

e azerd gyakorlatokndl néveli az erGkifejtés képességét

e azegyensulygyakorlatok alapja

e az energetikai gyakorlatok (pranayama) kiinduldsi pontja - a meditdcié alapja
e  kozvetlenil beavatkozhatunk a keringési és hormondlis rendszer m(ikodésébe
e arelaxacio egyik f6 eszkoze

e atesttudat fejlesztésének alapja

Légzéstechnika — Pranajama
Pranayama: légzéstechnika az életers tudatositasara és optimalis felhasznalasara.

A keleti filozéfia ugy tartja, hogy mindenkire ki van osztva egy bizonyos szamu lélegzet, amely meghatarozza
élete hosszusagat. Tehat ha megnoveljik a lélegzetiink hosszat, ezzel meghosszabbitjuk az életlinket is. A
rendszeres pranayama gyakorlat a lélegzet hosszat noveli. Ha megtanuljuk a lélegzetlinket ellendrizni, az
életiink minden teriiletét sikerrel tudjuk majd irdnyitani. A pranayama rendszeres gyakorlasa helyreallitja
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azokat a kémiai folyamatokat, amelyek az agy, az érzelmek, érzetek diszfunkcionalis mikddéséért felel§sek.
(Hatdsai mar 3 hét mulva napi 20 perc utan érezhetdek)

"Mentdlisan sérilt gyermekek korében jelent6s mértékben javult a megismerd képesség és a szocidlis
beilleszkedés, miutan hetente 5 6ran keresztil aszanat, pranayamat és révid meditaciot gyakoroltak. Ez a
javulds még hangsulyozottabb volt a kontroll csoporthoz képest, akik nem végeztek semmiféle
jogatechnikat."

Emellett befolyasolhatjuk az agyfunkcidékat, megérizhetjik a test energidit, alkalmazkodni tudunk a
kilonb6z6 széls6séges id6jarasi viszonyokhoz és szikségleteinknek megfelel6en szabdlyozhatjuk
anyagcsere-folyamatainkat. A legfontosabb, el6re haladhatunk annak a kérdésnek a megvdlaszolasaban,
hogy kik vagyunk, és mi a valddi természetiink.

A pranajama légzés 4 stadiuma
1. Belégzés — Puraka
2. Benntartas — Antar kumbhaka

3. Kilégzés - Rechaka
4. Kinn tartas — Bahir kumbhaka

Mi torténik a Kumbhaka ideje alatt

e javitja a vérkeringést, mivel a Kumbhaka utdn a sziv erGteljesebben pumpalja az erekbe a vért

e akisebb érblokadok megszlinnek és a vér szabad utat kap

e avisszatartas sordn nem aramlik tobb oxigén a szervezetbe. Az agynak viszont oxigénre van sziiksége,
amit a vérbdl valaszt ki, igy a megfelel§ oxigén kinyeréséhez tobb vért szallit a fejbe, amely nével az
agy vérellatasat.

Mi torténik a Rechaka fazisban

e akilégzés altalaban egy passziv folyamat de a Pranayama folyamatdban a kilégzés lassu, iranyitott és
kontrolldlt igy a Iégzés mar nem automatikusan torténik, hanem tudatosan iranyitjuk, amely néveli
agyi kapacitdsunkat

Bemelegités pranajamara

All6 helyzetben végezni néhany boka, 1ab, medence, vall és nyakkorzést. Néhany el6re és hatra hajlas,
valamint gerinccsavaras is hatékony. Elhelyezkedni helyes (l6 testtartasba (gerinc egyenes, nyakcsigolyak
egyenesek, vall hatra huzva a testbe, mellkas kihtzva, hénaljnal helyet képeziink, kezek a térden pihennek).

Mire kell figyelni minden pranayama kézben

e helyes testtartas, szimmetrikus

e szaj csukva, végig orron keresztil [élegzilink (kivétel: Sheetali/Shetkari)

e orr tiszta

e arc végig laza, nincs fesziltség a testben

o folyamatos, egyenletes nem szakadozott égzés — mély, csendes, lassu, konny(
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5 kosha — ember test és tudat rétegei

A kiilonb6z6 rétegek szorosan 6sszefliiggenek, mint - . ) a
matrjoska egymasba illesztett babai. amikor az ’r’ egyiken
dolgozunk, mindegyikre hatunk. Fontos, h naponta
mindegyiket tisztitsuk. a N
<

A legtobb emberben a prdna, életer6 nem kevés, ; ;“ hanem
valahol gatolva van, valamelyik csakrdnal, vagy » “"3?
valamelyik koshdnal. Ha megtalaljuk a blokkot, fel ' ok ek tudjuk
szabaditani az energiat, h teljesebb életet éljink. B
Rétegek:

e 1, Fizikai

o 2, Energetikai

e 3, Erzelmi

e 4, Tudatossag, Elme
e 5, Lélek

1) Fizikai test — A test a lélek temploma

Sokszor csak ezzel azonositjuk magunkat, pedig az ember Iényege ennél sokkal tobb. Az ember egy
metafizikai csoda.

A joga eszkoz tarabdl az dszandkkal tudjuk karbantartani a fizikai testet, valamint az ajurvédikus alapelvek
szerint étkezéssel.

Fontos a test rendszeres méregtelenitése, a napi, heti, havi tisztitékurak folyamatos alkalmazdasa, melyekrdél
a NGi test biokémiaja tanfolyamon esett szé.

2) Prana test — Eteri test

Prana vagy éter testnek is nevezik, a halal utdan még 3-4 napig oleli koril a testet. A haldl utan, csak a fizikai
és ez a test bomlik le, a masik harom test tovabb reinkarnaladik.

Ez a prana test pdr centire korloleli a testet és védi azt, mint egy védé hald az asztrdlis testektdl, a negativ
energiaktol és a baktériumoktdl. Hid az asztralis és mentalis vildgok kozott.

Az energiat a napbdl, a korona csakran, a foldbdl a gaton és a napfonaton keresztiil a térbél veszi fel.
De ugyanakkor pranat vesziink fel amikor esziink, iszunk, l1élegzlink, gondolatainkkal is.

Eleterdt altaldban a helyteleniil megvélasztott, mértéktelen életmdddal pocsékoljuk, ilyen a tul sok beszéd,
almodozas, mértéktelen szexualis élet, tul agyalas, tul sok kiilsé inger, zajok, szennyezettség.
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Karositja:

e Tulzasok, stressz

e Hirtelen trauma, érzelmi megrazkodtatas
e Helytelen taplalkozas, alkohol, kdbitdszer
e Nagy ijedtség, diihkitorés

Karosodasa érzelmi és fizikai rendelleneségekhez vezet. Kétféle képen karosodhat. Altaldban alkohol,
kabitdszer vagy egyéb karos anyag hatasdara, a burok megkeményedik és nem tud rajta dtaramolni az energia.
llyenkor kialakul a durva anyagiassag, allatiassag, durvasag, 6nzé viselkedés, harag. Vagy ha rés keletkezik a
halén, akkor az ember olyan tapasztaldsokhoz juthat, amire még nincs felkésziilve és delirium, &rilet
uralkodik el rajta. Az elsé esetre példa az ittas ember, aki csak akkor viselkedik durvan a csalddjaval, amikor
iszik, de utana mar allandéva valik a durva viselkedés.

Fontos, h az ember felhagyjon antiszocialis szokasaival, mert azok sebet ejtenek a halén, a tobbi réteget is
karositjak, mely hosszu tdvon, akar kovetkez6 életlinkre is negativ hatast gyakorolhatnak.

Ha az ember egészséges, teljes mértékben védettséget élvez. A védettséget erkolcsiink (tiszta lelkiismeret —
tiszta érzetek), testlink, szokasaink, elménk, étkezésiink és kornyezetiink folyamatos tisztitasaval érhetjik el.

3) Erzelmi test:

Ez hatdrozza meg a valdsagrdl és a vilagrol alkotott képet. A traumdk, csaldoddsok, rossz dontések altal
Osszegyllt, de még feldolgozatlan érzelmek mint a zarkézottsdg, a magany, az 6nsajnalat mind itt vannak
elraktdrozva.

A hasonld hasonlé elvén, olyan szituacidkkal taldlkoznak, ahol ezek a feldolgozatlan dolgok ismét a felszinre
tornek és novekednek.

Hidba toreksziink sikerre, szerelemre, ha tudat alatt kishittiek és féltékenyek vagyunk.
Ha nem dolgozzuk fel Uj életre is oroklédnek, és azok kériilményeit is meghatarozzak.

Ha rajovink, h mi vagyunk sorsunk alakitdi, akkor mar nem aldozatok vagyunk, hanem elkezdiink dolgozni a
problémdak megoldasan.

Az egyik technika, h szembenéziink félelImeinkkel. Ha ez sikeriil leoldddik a karma, és megsz(inik.

A masik h meditaciéban a harmadik szem kiviilallo, bolcs felligyelete mellett, felidézzik és képesitve ujbdl
éljuk azokat a helyzeteket, amik félelmet szorongast valtottak ki belSliink, és csak szemléljik azokat a fels6bb
tudattal. Ha elfogaddssal, bolcsességgel szemléljik ezen dolgokat, az érzelmi maradvanyok letisztulnak.

A magasabb én nem mindsiti tapasztalatainkat jonak vagy rossznak, nem mond itéletet. Megmutatja nekiink,
h a tapasztalatokat csak azért éljik meg, h felfedezziik azokat a érzéseket, amelyek az Isteni forrastol
elszakitanak bennlinket és ezaltal fajdalmat okoznak, h megértsiik a természetes egyensuily karmikus
torvényét.

4) Mentdlis test
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Alacsonyabb rezgésén a fizikai vilagi szintet fogjuk fel, a problémaka raciondlisan latjuk. Erzékszerveken
keresztlil tapasztalunk, és ezaltal érzelmekkel és tapasztalatokkal reagalunk minden felmerilé eseményre.
llyenkor az elme korlatozott izemmddban mdkodik.

Magasabb rezgésen felfogja a spiritualis testbél és a kozmoszbdl jové bolcsességet, igazsagokat és azokat a
problémak megoldasara alkalmazza, az univerzum torvényeivel sszhangban.

5) Spiritualis, vagy kauzal test
Ennek van a legmagasabb rezgése, hallhatatlan.

Ezaltal tapasztalhatjuk meg az élet bels6 egységét, |étiink céljat, értelmét, forrdsat. Ha letisztul, élet teljesen
mas értelmet nyer.

Patanjali joga szutrak

Az emberi evollcié kézikonyve. le. 200 korul keletkeztek, valdszind

tobb ismeretlen szerz6 munkaja. Tandri jegyzet volt a didkoknak,
ezért nehéz értelmezni megfelel6 magyardzat nélkil. A joga tanoncok
ezeken a vsz.okon meditaltak nap mint nap, h folfedjék mogottes
tartalmat. 196 vsz.bdl all, négy fejezetre bontva.

I. Fejezet — Samadhi pada (51 vsz.)

Magyarazza mi a joga, altalanos technikait, a megvildgosodas fajtait és a

mindenhato (Iswara) természetét.
Il. Fejezet — Sadhana pada (55 vsz.) (Sadhaka — torekvd)

Magyarazza az elme eltéritéit, szenveit, a tisztitd
technikdkat, az emberi élet mibenlétét, a benne I[év6
szenvedéseket, a 8 rétli Osvény (ashtanga) elsé 5 kilsé
fizikai, érzelmi, mentalis felkésziilés (bahiranga)

gyakorlatat

1l. fejezet — Vibhuti pada (56 vsz.) Er6k

Magyarazza az utolsé 3 gyakorlatot (antaranga), melyek gyakorlasabdl jonnek a misztikus erék, melyekkel
nem szabad élni és akkor eljuthatunk a megszabaduldshoz. (Siddhik — misztikus erék)

IV. fejezet — Kaivalya pada (34 vsz.) Egyediilvaldsag

Magyarazza a joga tanuldsa kozben felvet6dé filozofiai problémakat, az elme természetét, a vagyak
kot6erejét és a megszabadulast

Ember pillanatnyi feltételes allapot eredménye és megnyilvanulasa, a differencialtalan |ét megnyilvanulasa.
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Isteni |ét magasabb lét az emberinél. Tokéletes és tiszta, csak az ember szeret mélyre sillyedni, utana ismét
felemelkedni. A cél miel6bb visszatérni ebbe az allapotba. Isten nem gondolkodik, a vallasos élet tul van az
intellektualitason. Mi életlink embrionalis szinten van.

l. Fejezet — Samadhi pada
1. és 2. vsz.: Atha yoga anusasanam — Yoga chitti vritti nirodha

ime, a joga tana — A jéga a gondolati hulldmok, 6rvények elcsendesitése

Vritti — gondolat, nehézségi, taszité erd, energia elszivd, nem bir értelemmel —természeti erd. Vannak olyan
csoportok, akik egyenesen satdannak nevezik a gondolatokat, vagyis amik eltéritenek a valdsagtol.

A vritti elmében felmeril6 szubsztancia, mely vildgunkat képezi. Ameddig ezek kavarognak a felszinen, addig
nem nézhetiink lélek mélységeibe. Amikor a hulldmok elcsitulnak, kisimul a viz felszin és meglatjuk a tenger
aljat, a lelket.

3 féle vritti létezik: Tamas (artd, felesleges, elnyomd) — Rajas (vagyakkal, gyonyor hajszolassal, aktivitasra
késztet6) — Sattva (nyugalom, figyelem — ezt a legnehezebb fenntartani, fegyelem sziikséges hozz3,
megfontolt erd)

A vrittiket még megkilonboztetik aszerint, hogy eltérit6ek (szikségtelenek napi életlinkhdz, pl. pletyka,
varialas, kombinalas), vagy 6sztonosek (szlikségesek életben maradasunkhoz). Az 6sztondsek nem vezetnek
fajdalomhoz, ilyenek az éhes vagyok eszek, felkelek, mert id6re megyek valahova stb. Az eltérit6 az 6sszes
tobbi agyalas. Ezek el6bb utdbb szenvedéshez vezetnek.

Ameddig nem latod valdsagot, nem vagy elég tiszta és 6sszeszedett, hogy kdzéppont allapotat fenntartsd
nap nagy részében, addig tamaszkodj a szentirdsokra, hagyomanyra, kulturara, a id6ésebbekre és a tanarokra.
(Darshan (latas) vs. Intellektus (gondolkodas))

Chitta (tudat) keresi visszatérést eredeti allapotaba, de az érzékszervek allandéan huzzak kifelé. Allandéan a
fajdalom, gyonyor, szétszortsag, fasultsag, tompasag, rosszra hajlas allapotai valtjak egymast. Ezeken az
egyhegy( koncentrdcié kitartd, fegyelmezett gyakorlasaval tudunk valtoztatni. (Eka grata)

A tapasztalds altalunk képzet maz, szines szemiiveg. Igazi ember gondolkodas szerve mogott all. Minden
tapasztalds latdasmodunktdl, elménk minéségétdl figg. (Nincs az elméden és a sziveden kiviil semmi a
kiilvilagban.)

3. vsz.: Ha létrejon a kozéppont allapota, a Iélek 6Gnmagaban nyugszik, és eltlinik az illuzié (maja, lila).

4 vsz.: Ha nem jon létre a kozéppont allapota, a torténésekkel azonosulunk. Hibaztatnak, szégyent, b(lint
érzink, kritizalnak, mérgesek leszlink. llyenkor a realitds szinezddik, diszharmoéniat, kiszakitottsagat
tapasztalunk. llyenkor az ego a dualisztikusvildgban létezik. llyenkor a tudatossag mddosul, a lélek fényét
elfedik a kiilsé zavarok.

Ezért fontos a nem reagalds gyakorlata, vagyis, hogy ne reagdljunk a felmeril6 eseményekre. Ha valaszolsz
csak tovabb gorgeted a karma kerekét. Ha nem reagalsz, hagyod kiporogni, és tébbet mar nem kell
szembesiilj ugyanazzal a dologgal. Fontos, hogy ne reagdljunk az altalunk vélt rosszra, kilénben az eszk6zévé
valunk. Ez energia veszteség. Ha 6nuralmad nyer ilyenkor, akkor magasabb erdk (siddhik) birtokaba juthatsz.
Az itélkezés is blin, amit megitélsz el6bb utébb meg kell élned.
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A folyamatos tisztulds altal tudsz kozelebb kerilni a lelkedhez. Minél tisztabb a lelkiismereted, annal
tisztdbbak a test érzeteid és érzékeléseid. Tisztasdg az 6nos érdekmentesség és a haszonszerzési vagy
kioltasa.

(Ne létrehozz, hanem figyelj, manifesztald az univerzum intelligenciajat — vallas = tisztasag)

A jéga tana megkilonbozteti a lelket (purusa) és a természetet (prakriti). A lélek a purusa az anandamaya
kosha, a tobbi réteg (elme, gondolatok, érzelmek) és a kornyezet mind természeti eré.

12 vsz.: A gondolatok feletti uralmat (tudat rezdiiléseinek megfegyelmezését) kitartd gyakorlassal (abhyasa)
és lemondassal (vairagya, vagytalansag) érhetjik el. Ha vagyak csapongdsat megsziintetjik, képesek vagyunk
az elcsendesiilésre. Minden pillanatban a figyelemnek, az igazasnak kell érvényesilnie, vagyis, hogy ne
zokkentsenek ki, ne érintsenek meg a latott, halott vildgok. Ez nem kdzoény, hanem egy uralmi allapot.

A joginak is vanna vagyai, testi érzetei, csak mar nem takarjak el a tisztan |atasat, nem reagal azokra, nem
torekszik azok megélésére, hanem hagyja kiporoégni azokat, kialszik a vagy és megszabadul télik.

A jégi megbékélt, 6sszhangban van mindennel, ami felmeril elméjében és a kilvildgban. Nem vitatkozik,
nem versenyzik senkivel. Mindenki baratja.

A fegyelmezett gyakorlassal vibrdldst, hulldmokat elcsendesitjik. Ha eltérit6 gondolat felbukkan elvagjuk
miel6tt tovabb burjanzana. Ha ezt derlsen, kitartéan, faradtsdgot nem kimélve gyakoroljuk, akkor
szokasunkka valik.

Az egyetlen eszkoz egy rossz gondolat vagy szokds ellen, ha szembe allitunk vele egy jot. Pl. ellenkezGjére
gondolni. (Pratipaksa bhavanam). Toltsd meg életed jéval, akkor a rossznak nem lesz helye bedramolni.
Ameddig a helyes utdn jarsz védettséget élvezel, ahogy letérsz réla a végzet leselkedik rad.

Vairagya: lemondas. Nem vonz és nem taszit, hagyja jonni, aminek jonnie kell és menni, aminek mennie kell.
Megfigyelés egyetlen etikus cselekedett. Nem szomjazol, hanem uralod. Természet, amibe a gondolatisag is
beletartozik, elfedi valddi énlinket. Amikor megsziinik a szomj a megnyilvanulasra, olyankor az ember csak
létezik. Megsz(inik a mindségek (gundk) irdnti szom;j.

17. vsz.: Samadhi, réviilet fajtait magyarazza.

A koncentracids és meditacids technikdk kitartd gyakorlasaval érhetjik el, vagy az isteni irant odaadassal
(bhakti).

Ha valamit mélymeditacidban megismersz uralmat szerzel felette. Ebbdl kovetkezik a belatds, bizonyossag,
mely 6romot és dvot ad.

Hagyni kell, h a dolgok torvényeket kdvetve porogjenek ki, az ember Iényege ezekkel nem érvényes. Mai
ember problémadja a folyamatos élvezet hajhaszas, mely eltérit a megszabadulastél, amikor mi akarunk
mindent egbbdl iranyitani. llyenkor vagyaktodl Gizve, korlatok kdzé szoritva tapasztalunk, a szenvek (kléshak)
vezérelnek, és beadgyazédunk az érzék vilagba. Isten szolgalatat segitik a hajlamaink kioltasa és a szenvektdl
mentes (6nos érdek nélkiili, kotelesség tudatbdl) cselekvés. A cél, h az ember ne sajat hajlamai szerint
cselekedjen, hanem dsszhangban az univerzum torvényeivel (Sanatana Dharma).

Hogy valaki ezen elvek szerint cselekedjen sziiksége van a hitre, a batorsagra, a jelenét gyakorlasara, a
felimerésre.
A gyakorlas minGségétdl fligg a haladas.

34
Nagy Erika Dalma - www.elevenyoga.com - 06 70 6745320



http://www.elevenyoga.com/

23 — 24 vsz.: Isten iranti odaadas. Az isten az egy olyan lény, aki érzelmektdl, tettekt6l, vagyaktadl,
kovetkezményekt6l mentes. Végtelen tudas birtokosa. Tanitd. Istent megismerni csak magunkon keresztil
lehet. Ember magaban rejt minden bolcsességet, csak a megfelel6 kdrnyezet kell, h ezt kinyilvanitsuk.
Magunkat a kiilvilaggal valo érintkezéseinkbdl ismerhetjik meg.

Nekiink Istent megérteni olyan nehéz, mint ahogy egy macskanak az alkotmanyt.

Amikor félelmeinkkel szorongasinkkal szembe szallunk, megsziinik tudatos elme korlatozasa az emlékezés
folott.

27 vsz.: OM, a morajlds hangja

A morajlas hangja az Isten hangja, aki ott zeng az utca zajdban, a tenger hulldmzasaban, a csillagok
harmoénidjaban, a felh6k jatékdban, a vér keringésében. Azt suttogja vagyok, [étezem.

28 vsz.: Az Ut — meditacio és az OM hosszu, kitartd ismétlésével eltlinnek a szellemi és testi akadalyok.
(szamszkara, karma éget6 — ha valamit sokszor csindlunk jelleminké valik, pl. mester képén valé meditacio,
atvehetjik személyiség jegyeit)

30. vsz.: Az elmét eltérité akadalyok: Betegség, konoksag, kételkedés, hanyagsdg, tompultsag, szétszortsag,
féktelenség, kitartas hidnya, koncentracié hidnya, élvezetekhez tapadas. — Az elme, ami egytermészeti erd,
Osztonosen védekezik a megvilagosodas ellen, minden akaddlyt eliblink gordit, amikor gyakorlunk. Elme
(manas)természete a csapongas.

Az indiai filozofia szerint nincs gonosz ember, csak beteg ember, aki tudatlan, nem képes valdsagot latni.

31 vsz.: Amikor az akadalyok eluralkodnak bdnat, séhajtozas, tagok rangasa, koncentrdciés zavarok a
szemmel lathaté jelei.

33. vsz.: Tudat letisztul a helyes lelki magatartds gyakorldsaval, vagyis amikor szeretetett, der(it, elnézést
gyakorlunk minéségek irdnt. Vilagra szeretetteljes, de kivilalld, érintetlen részvétel tekintlnk.

34. vsz.: Légz6 gyakorlatokkal irdnyitani tudjuk a tudatot és az életerét. A vildgmindenséget mozgatoé életerd
a prana. Amerre az elménk megy, arra megy a prana is.

41. Egyé valas: Tiszta, elvekt6l mentes megismerés dllapota. Olyan a jégi, mint a hegyi kristaly, felveszi a
szinét annak, ami mellé 3ll. Ha vrittiket megfegyelmeztiik, és képesek vagyunk valamit itélkezés mentesen
megfigyelni, valdsag feltarul, kialszanak az 6sztonzések.

Vallasiigazsagok, kiilsé érzékekkel nem valdsithatdk meg. Csak az tudja megtapasztalni, aki értelmét, érzékeit
kepés tullépni, és kdzvetlenil érzékelni.

Lélek az 6rokké él6 megismerés helye, 6rok és oszthatatlan.

7 7

Il. fejezet — Saddhaka pada — A torekvd utja (A megtisztulas utja)

1. vsz.: Kryja jéga (karma joga): Tapasz (hosszu id6n keresztil, dldozatok aran végzet cselekvés), Svadjaja
(6ntanulmanyozas), Isvarapranidhana (munkank gylimoélcsének felajanlasa Istennek, Isten irdnti odaadas, hit,
bizalom) (a nagyon vallasos embernek nem is szabadna bevételt hozé munkat folytatnia)

2. vsz.: A fent emlitett gyakorlatok a szenvek megtisztitasdra szolgalnak. (dldozat, aladzat, szolgélat)
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3. Kléshak (szenvek)

. Avidja — Tudatlansag

. Asmita — Onésség (Dolgok 6nds szempontbdl valé mindsitése)

. Raga — Vagyakozas

° Dvésa — Taszitas, ellenszenv

. Abhinivésah — Eletdszton, kapaszkodds (Még legbdlcsebekben is jelen van, éIni akaras)

A fentiek elhomalyositjak a lelket.

4. vsz.: Ezek lehetnek szunnyaddk, gyengék vagy kifejl6dtek. (Pl. harag kivaltja e haragot, lesz e bel6le
motivacio tettre, vagy tett)

5vsz.: A nem tudds amikor az dllanddtlant dllandénak [atjuk, a tisztatalant tisztanak, élvezeteket lellink abban
ami el6bb utébb szenvedéshez vezet. (Sat — Igaz — Asat — illuzid)

10. vsz.: A szamszkarakon (tudati magvakon) ugy tudunk uralkodni, ha m(ikodésiiket eredeti okukra vezetjiik
vissza mély meditacidban.

Eletiink e szamszkarak dsszesége. Meditacidval megakaddlyozhatjuk az Ujabb hulldmok keletkezését.

Atlagos cselekedeteinket az elvakultsag, az 6nzés, a sdvargas, a biiszkeség, a félelem, a harag, féltékenység
mozgatja. Ezek csak tovabb gorgetik a karma kerekét. Akadalyok, szamszkarak elzarjak lélek szabadulasanak
az utjat. llyenkor a 13té 6sszekeveri magat a latott eseményekkel, azokkal azonosul. — Ellentétes viselkedéssel
keriilhetok el, vagyis 0nzetlen szolgalattal. Vagy azzal, hogy mélymeditacidban feltarjuk a mozgatérugodkat.

A munkat fogd fel szolgdlatnak, kotelességnek, melyet a megvilagosodas érdekében végzel, gyiimodlcsre vald
tekintett nélkil.

18. vsz.: A tapasztalds két célt szolgdlhat. Az egyik az élmény, jatszadozdas. A masik cél, h a tapasztalé magara
ismerjen. A tapasztaldsnak egyetlen értelme van, h megtapasztaljuk ezutan szertefoszlik. A latvanyt a
tapasztalé ember vagya tartja életben. Megfeledkeziink magunkrdl és ezért természettel azonositjuk
magunkat. A természet nem fénylik, purusatol ( a lélektél) kapja fényét. Purusha maga a szeretett és a
megismerés, fényt vetit mindenre. Az ember az oka mindennek. Tiszta ember mindenkit tisztanak |at,
mindenkit tisztit. Cél testt6l és természettdl vald elkiloniilés. A tudds az, amikor folyamatosan képesek
vagyunk diszkrimindlni, vagyis megkulonboztetni, h mi a lélek (purusha) és mi az anyag, természet (prakriti).

A Samadhi (megvilagosodas) allapotaban nincs bdnat, csak béke, nyugalom és boldogsag. Tudjuk, h elme,
gondolatok nem mi vagyunk. Csak 6nvalot érzékeljik és ez adja az emberi |ét legnagyobb boldogsagat.

28 — 46 Ashtanga joga elsé két dga jamak és nijamak.

31 vsz.: A gyakorlatokat id6t6l, helytSl, korlilményektdl, tarsadalmi osztalyoktdl fliggetlentl, nagy
fogadalommal gyakoroljuk.

33 vsz.: A jéganak artalmas gondolatokat vissza kell szoritani, felidézésiiknek ellen kell alIni.

34. vsz.: A joga akaddlyai: olés, igazsagtalansag stb. — ezeket elkdvetni okozni, vagy csak helyeselni, —
fosvénységbdl, haragbdl, vagy nem tudasbdl — legyenek azok kdnnylek, kézépnehezek, vagy nehezek és
torténjen bar végtelen tudatlansagbdl, nyomorusag a kdvetkezményik. Ellentétiikre gondolni, — ez a helyes
metddus.
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35 vsz.: Amikor a "nem artas" megvaldsul, /a jégiban/ jelenlétében minden ellenségeskedés megsziinik.

36. vsz.: A jogi, az igazsagban élve, eléri a képességet, hogy a maga és masok szdmdra, a munka gylimolcsét
faradozas nélkil learassa.

37. Ha a jégi a "nem-lopds" allapotaban van, a b6ség hozzadramlik.
38. A mértékletesség szilard megtartasan at, elnyerjik az eréket.
39. Ha szilard lesz a "nem elfogaddas" allapotaban, korabbi életeinek emlékezete ébred fel.

40. Ha a jogi a bels6 és kiilsé tisztasagot megvaldsitotta, teste utalatos lesz és keriilni fogja a mas testekkel
vald érintkezést.

41. A sattva tisztasagabdl a derls elmeallapot, a koncentracio, az érzékszervek leigazottsaga fejlédik ki és
alkalmassag az En-t megvaldsitani.

42. Az elégedettségbdl ered a legnagyobb boldogsag.

43. A tisztatalansdg megsziintetése utan az dnmegtartdztatas kovetkezménye, az érzékszervek és a test
erdinek kibontakoztatasa lesz.

44. A mantrak ismétlésével a vdlasztott istenség megnyilvanul. Minél magasabb lénnyel szeretnénk
kapcsolatba kertlni, annal intenzivebben kell gyakorolni.

45. Isvara iranti teljes odaadas eredményeként létrejon a samadhi.
46. Ashtanga joga 3. 4ga: dszana : Ulés legyen szilard és kényelmes
49. Pranajadma: Be és kilégzés feletti uralom fenntartasa

55. Pratyahara — Erzékszervek uralma — Jégi ural minden észlelést. Megtapasztalhatjuk milyen csodalatos a
testunk.

Ill. fejezet — Vibbhuti pada (Jogikus erdk)
1 verszak: Magyarazza a dharanat (6sszpontositds), a gondolatok rogzitését, hogy azok ne csapongjanak.

2.vsz.: Dhyana: Amikor az 6sszpontositast képesek vagyunk hosszabb ideig megtartani, pl. sziv vagy harmadik
szem csakraban, anélkiil, h emlékképek, gondolatok eltéritenének.

3. vsz.: Samadhi: Kiliresedés, amikor a miértvaldsag felragyog, ilyenkor megértjik dharmat, vildg mozgaté
rugoit. Megismerhet6 a mult és a j6v6, valamint az el6z6 szliletések.

Szeretetre 6sszpontositva, semmivé foszlik 6sztonzés és sors hatalma, megismerés dualitasoktdl mentes lesz.
HA 6ndsség kialszik megtapasztalhatd megismerés.

llyenkor kilonb6z6 erbket szerez a joga. Kapcsolatba |éphet tdvoli dolgokkal, megszerezheti a lételemek
felletti uralmat, torokra valé koncentraldssal elmulik a szomj és az éhség, isteni hallast alakithat ki, idegeken
keresztlil atmehet masik testekbe stb.

IV. fejezet Kaivalya pada
1.vsz.: Kaivalya, magasabb megismerési szint, mely el6idézhet6 névényekkel és kabitdszerekkel vagy a jéga
eszkozeivel.
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2.vsz.: A tudat 6nOségbdl sziiletik (eszmélet, énképzet). Ha ezt atlatjuk mentesiliink a hajlamoktdl.

7. vsz.: Jogi tettei nem szinezettek, feketék vagy fehérek, ameddig atlagemberré igen, gunak befolyasoljak.
Jogi vagyaktol mentes, igy nem teremt karmat.

Sors és tettek egymastdl nem fliggetlenek, tettek alakitjak sorsunkat.
Kilvilag jelenségeit sajat emlékképeinkkel szinezzlik.

Megismerés mindig ratekint6 tudat fliggvénye. Megismerés fénye emberbdl fakad, amit kivil latsz, az vagy
beldl.

Bhagavad Gita

Tobb mint 5000 éves szentirat a Védak
része. Aki behatdan

tanulmanyozza a lelki élet minden
nyomorusagatol

megszabadithatja.

Csak aldzatosan olvasva, igazi hivé
értheti meg tartalmat.

A BG célja, h kimozditsa

embereket anyagi lét |

tudatlansagabdl. Az embereknek | % is nehéz

az élet, mint Arjunanak a
csatamezdn.

Braman (Isten) mindent athat,

mindenhol jelen van, mint ahogy N4 napfény

mindenhova beszivarog. Bel6le jon a
satan is, aki ellen soha nem kiizd, mert az is
az 6 energidja. Csak az latja dolgokat
rossznak, akinek negativ a tudata.
Tiszta transzcendentadlis személy csak
Istent lat mindenhol.

Kapcsolddni ugy tudunk, h az 6

szolgdlataba allunk. Mai ember annyira
elfoglalt anyagi vilaggal, h nem tud
kapcsolédni.

A jogi tudatdllapot, amikor ' . B mindent

lelkinek, egyenl6nek latunk, és felilemelkediink kotéerékon. Jéga célja hamis ego lerombolasa.

Bhagavad Gita f6 témai: Karma / Lélek, ki vagyok én / Transzcendencia, Isten / Anyagi vilag / 1d6
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A lélek mindenkiben ugyanaz, csak kiilonb6z6 tudati szinteken, masként jelenik meg. Pl. egy Forma 1
versenyz6 sem tud nagyot alkotni egy trabantban. A lélek ebben a vilagban test és anyag fliggd. Akkor tud
megfelel6en megnyilvanulni, ha adottak a feltételek.

Krisna aldszal, h elmagyardzza élet értelmét és céljat.
Legfels6bb ur: Iswara vigyazo, iranyitd

Jivak: él6lények nem vezetGk, pusztan végrehajték, cseppek a tengerben, de szerves részei Krisndnak.
Feltételekhez kotottség jellemzi Gket.

Prakriti: anyagi természet, de Ur irdnyitdsa alatt mikodik. 3 kétSers: Jésag, szenvedély, tudatlansag.
Megnyilvanul, majd megsemmisul, 6rok korforgasban van.

Bg azt tanitja, h meg kell tisztitanunk anyagtél szennyezett elménket, h az Ur akarata szerint cselekedjiink. A
vilag 0sszes problémadja abbdl adddik, h elvesztettiik kapcsolatunkat Krisndval. Amikor Iswara akarata szerint
cseleksziink, akkor tapasztalunk igazi boldogsagot. Megtisztitott cselekedetek mentesek anyagi szenvektdl,
nem hat rd kotéeré.

Az él6lények mindig tudatosak, mert Isten részei, de hajlamosak az anyagtdl valé megfert6zésre.

Tudat szennyezett ha ugy gondolkodik, h ura vagyok mindennek és minden az élvezetemet szolgalja. Tiszta
tudat tudja, h szerves része a mindenhatdnak és ha az 6 kedvéért dolgozik, akkor 6 is megtalalja boldogsagat.
Lélek tokéletes allapota, amikor Isten szolgdlataban van. Szolgalat Iét alapja. Ezaltal allunk kapcsolatban a
legfels6bb személlyel. Mi azért léteziink, h neki 6romet okozunk. Elet végsé célja visszatérni Isten
tartozkodasi helyére.

Anyagi vilag jellemzéje a szliletés, 6regség, betegség, halal. Lelki vildg mentes illGzidktdl, gégtdl, nincs anyagi
vagy, megszabadult boldogsag és aggodalom kotberejétél, megértette 6rokkévalot.

Az evilagi él6lények tulajdonsagai, h tévhitben él, hibazik, hajlamos masok becsapasara és tokéletlen
érzékszervekkel rendelkezik.

A lelki vilagot Ugy érhetjlik el, ha haldlunk pillanataban is Krisnara gondolunk.

Krisna azt tanacsolja a csatamez6 kdzepén allé Arjunanak, h mindig gondoljon r3, és ezzel egyid6ben hajtsa
végre harcosi kotelezettségét. ,Tetteidet nekem ajanlva, elmédet és értelmedet rendiletlentl ram
fliggesztve elérsz engem.

Hétkdznapi tevékenységeink kdzott, is szeretettel ra kell gondolni. EImét és értelmet mindig rajta tartani, igy
juthatunk el birodalmaba.

1 fejezet — Hadiszemle:
A Pandava fivérek vélaszthattak, h a csatdban a nagy hadsereget vagy Krisnat valasztjak segitSjiiknek. Ok
Krisna mellet dontottek. Ha Krisna veled van, a legrémiszt6bb dolgokban sincs félnivaldd.

Arjuna rokonait latvan elkedvtelenedett, elment a kedve a harctol. El akart rohanni erdébe koldusnak, de
ksatrija csak harcolhat, ez a dharmaja. Kotelességtdl vald elallas blnnek szamit. Ha nem harcol, nagyon
alacsony létdllapotba keriilt volna. Haja égnek allt, remegett, hatottak rd a kot6er6k. Nem tudta, h Krisna
mar rég megolte rokonait. Krisna megbocsat, ha ellene vétkeznek, de ha bhaktai ellen vétkeznek az nem.

39
Nagy Erika Dalma - www.elevenyoga.com - 06 70 6745320



http://www.elevenyoga.com/

2 fejezet- Lélek és rabsag

Az anyagi test féltése, a panaszkodas, a konnyek mind az énrél vald tudatlansag jelei. A természet zavart kelt
a cselekedeteinkben, sokszor mi sem tudjuk mi a helyes. Arjundban a csalddtagjai irdnt ragaszkodas keltett
zavart. Kotelességlink lelki tanitdmestert keresni, nélkiile nehéz megvilagosodni, mert a természet kotéerdk
nagyon erések.

Emberi élet értelme ezt a zavarodottsagot feloldozni.
Arjuna dontétt, nem harcol.

Krisna itt mondja el, h hivei 6rokké élnek, soha nem halnak meg. A bdélcsek nem keseregnek sem az é16k, sem
a hallottak folott. A boldogsag és a boldogtalansag, mind érzékfelfogasbdl ered, tlird semlegesen. Minden
kellemetlenség ellenére végre kell hajtanunk kotelességlink. Ne hangulat vagy érzelem iranyitson. Akit nem
zavarnak a dualitasok, béketlir6en vesz minden megprobaltatast, vagytalan megérett a felszabadulasra.

A lélek keményen kiizd a lelki vildgban, de ha megfogadja tanitéja tanacsat, és Ur felé irdnyul felszabadul.

Ha Arjuna igazsdgos harcban o6li meg rokonait, felszabadulhatnak. Aki életét adja aldozati oltaron,
megszabadul és magasabb létbe emelkedik.

Haborura sziikség van rend fenntartdsa érdekében. Az emberi fejl6dés a kotelezettségek teljesitésével
érhet6 el. A ksatrijdnak a harc megnyitja fels6bb bolygdk kapuit. (4 kasztnak mds mas kotelezettségei vannak,
mindenki megszabadulhat a sajat kasztjaban, ha vagytalan)

Transzcendalis tudds, amikor mindent Krisna érdekében tesziink. Ilyenkor nincs anyagi visszahatds, ha érzék
kielégitésért tessziik megteremtjik a karmat.

Munka: Ugy dolgozz, h ne vagy a gyiimélcsére, és nem teremtesz karmat. Ha Krisnaért dolgozol barmilyen
nehéz is a munka, transzcendalis 6romben lesz részed. Kis eredmény sem vész el soha. Maté evangéliuma:
Mit ér az embernek ha egész vilagot megnyeri, de a lelkében kart vall. Erdek nélkiilli munka, elvezett a
megszabaduldshoz. Szanalmasak, aki munkajuk gylimolcsére ahitoznak.

Odaadd szolgalat altal az darban kerestink menedéket és megszabadulunk a szenvedéstél.
Jogikus munka, ha ugy végzed el kotelezettséged, h megvalsz a siker és kudarc kételékétdl.

Mai ember til elfoglalt misztika tanulmdényozasahoz. igy neki Krisna nevének mantrazasat és a szivcsakraban
valé meditaldst ajanljak.
Vagyak: Nem lehet t6lik elnyomassal megvalni, de ha valaki Krisna tudatban él, akkor lassan vagyak

elcsitulnak és csokken a vagy a kielégitésiikre. Ha megtapasztaljuk a fels6bbrendd izt, akkor az anyagi Iét
vagyai, 6romei elhalvanyulnak.

Ragaszkodas: Vagyakozast és dihot sziil, mely eltakarja az elmét és az elveszti emlékezetét, belesiillyed a
tudatlansagba, illuzidba.

Az érzékszerveknek és az elmének a vilagban elfoglaltsag kell. Mi dontjiik el, hogy Krisnara irdnyitjuk e azokat,
vagy az anyagra és akkor belesiillyedlink anyagi Iét mocsarjaba.

Ha valaki Krisnaval vald kapcsolat nélkiil cselekszik akkor nyugtalansag, gondterheltség, stressz lesz rajta urra.

Erzékszervek: Ahogy az erés szél elsodorja a hajot, egyetlen vagy elsodorja az elmét, ha arra 6sszpontosit.
Amire dsszpontositunk, arra megy életerénk. Erzékszerveket lefoglalhatjuk Krisna szolgalatdra. Ameddig
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fizikai testben éliink, annak mindig lesznek kovetelései a vagyak kielégitésére. De azigazi hiv6t nem zavarjak
efelé vagyak, nem torekszik kielégitésikre, békében van minden felmeriilé eseménnyel.

Ill fejezet — Karma joga
Karma joga: Hittel atitatott, 6noségtél mentes munka.

Bolcs ember jellemz6je, mentes vonzddastdl, félelemtdl, duhtél. Ha megprobdltatasok érik Isten
kegyelmeként fogja fel, és oril, h csak ennyit kapott. Ha boldogsdg éri akkor is semleges marad és arra
hasznadlja allapotat, h még tokéletesebben szolgalja Krsinat. Cselekedetiben félelem mentes, aktiv, nem
befolyasolja ellenszenv, vagy vonzédas, szilard elhatarozdsaban, nem tantorithatjak el.

J6 rossz jelen van vilagban, semlegességgel kell tlirni.
Erzékszervek: A legtdbb ember a rabja, csak Ugy emelkedhetiink, ha megtanuljuk uralni Sket.

Karmatdl atlag ember nem szabadulhat meg lemondassal és elvonulassal. Szilikséges hozza a tapasz tiize, h
kiégesse testi és lelki szenveit. Ezt munkdval és a kotelezettségek teljesitésével érhetjiik el.

HA elmét nem kotjiik le anyag felé gravital.

Aki Ugy hirdeti magat, mint jégi, de még az érzékkielégitések felé tor és még raaddsul a tarsadalmon élGskodik
az csalé. Sokkal jobb egy becsiiletes utcaseprd, aki kotelezettségei teljesitésével megvildgosodik, ha nem
vagyakozik arra h jobb tarsadalmi helyzetben éljen.

A Krisna tudatban végzett munka, a tevékenykeddt fokozatosan Krisndhoz emeli. Minden az Urtél jon
életiinkbe, az érzék kielégités céltalan tolvaj. Isten |égzésével beszél, szemével termékenyit.

Fontosak a tarsadalmi szabdlyok és kotelezettségek betartasa a béke érdekében. Ha baj van Krisna alaszall.

A Krisna tudatu ember tudja h legfels6bb része, ezért nem torédik anyaggal, megérti beleesett anyagi
életfelfogas csapddjaba, és abbdl probal szabadulni. Tudja, h semmi sem az 6vé, olyan mint a pénztaros, aki
nap végén leadja a tobb mill. ft amivel dolgozott.

Tulajdonsagai és helyzete szerint mindenki végez munkat. Aki becsiletesen végig csindlja felszabadul, aki
nem tudatlansagra és rabsagra van itélve. Mindig kotelezettségednek megfelel6en dolgozz, ne mas munkajat
végezd.

Elet egy esély a megszabadulasra. Ha Krisnat szolgéljuk, nem jut figyelem az alsébb hajlamok szolgalatara. A
megszabadulas ellensége az érzékkielégités és az uralkodasi vagy.

IV. fejezet — Transzcendalis tudas
Emberi élet a lelki tudas mdvelésére vald. Kétféle ember van, hivé és démon. Krisna alaszall amikor vallas
hanyatlik, hogy megszabaditsa jamborokat, megsemmisitse a gonoszokat és visszaallitsa a vallasi elveket.

Minden ember 6t kutatja, kilénb6z6 aspektusokban. Ember annyira elégedett, amennyire sikerl vele
kapcsolatba lépnie.

Megalapozott tuddssal az rendelkezik, akinek tettei mentesen az érzék kielégitéstdl, felégette munkaja
visszahatasait, t6le telhetéen legjobban végzi munkajat, minden mast Krisnara bizz. Megelégszik azzal, ami
megadatik, nem irigy, renditetlen sikerben, kudarcban. Krisna kedvéért, semmilyen munkatél nem hatral
meg.
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Aldozatnak nagy szerepe van életiinkben, nélkiile nem lehet boldogan élni. Aldozat a haztartas vezetés, az
onmegtartoztatds, azashtanga joga gyakorlasa, a vezeklés, a mantrazas, j6tékonykodas, a zarandoklat, védak
tanulmanyozasa. Erzék kielégitéstsl megszabaduldst szolgalja.

Keres hiteles tanitdmestert és maradj a kdzelében, szolgdld 6t, 6 mar latta a valésagot. Nélkiile nagyon nehéz
megvilagosodni. Ha 6 elégedett, lelki fejl6dés jele.

Lények Krisndban vannak és o6rok szolgdlatot teljesitenek. Ha megfeledkeznek errél, megtestesiilnek. A
felszabadulds azt jelneti, h |élek elfogadja eredeti, 6rok helyét mint Krsina 6rok szolgaldja. Lemond anyagrol.
Ebbdl jon a belsd béke és elégedettség.

V. Karma jéga Krisna tudatban
Aki Krisna tudatban dolgozik, minden eredményét felajanlja Krisnanak, azt nem éri biin. O maga és teste is
Krisndé. Megvalik hamis eg6tdl, mindent Krisna szolgalataba Allit.

Egyedil Krisna lét béke és félelem nélkiili.

A szerény bolcs minden él6lényt egyenlének 1at, mert mindenki kapcsolddik Krisndhoz. (kutya, pap, tehén,
koldus)

Felszabadult személy mindenhol boldog, képes 6nmagdban élvezni élet aramldsat. Jellemzdi, mértékletes,
fegyelmezett, mentes a b(intdl, haragtdl, anyagi vagytdl, tuljutott dualitason, és tokéleteségre torekszik.

VI. Dhjana joga
Emberi kotédésnek elme az oka. Ha elmeril érzéki targyaknak kotottséget, ha ellendll azoknak
megszabaduldshoz vezet.

Bhakti jéga minden jéga felett all. Emberi érzékek lefoglaldsa Isten szolgdlataval.

Jogi: elégedett, onfegyelmezett, mindent egyenldnek |at, tisztitja szivét és figyelmét egy pontra iranyitja.
Transzcendentalis tudasnak semmi kdze intellektualis tudashoz, csak ha szivben megvaldsul szolgalat altal.
EgyenlSen kell viselkedni blinds, jambor, haragos, ellenség, barat.

El6feltétele, h valaki jogiva valjon a brahmachyarya, az 6nszabalyozé élet és a lelki harmonia.

A sotét korszakban (kali yuga) ahol a nyugtalansag és a lassu lelki megvaldsitds uralkodik, az is elég ha Krisna
nevét kitartéan mantrazuk napi tevékenységeink kézott.

Erzék kielégitésrdl csak akkor tudunk lemondani, ha fels6bb izt tapasztalunk. llyenkor félelem mentesek
lesziink, leesik az emlékezet fatyla és emlékeziink, h Krisnaval mindig is kapcsolatban alltunk.

A hiv6 (bhakta) képes elviselni barmilyen torténést és mégsem hagy fel Krisna szolgalataval, kotelezettségei
teljesitésével.

Ha elméjét Krisndn rogziti hosszabb tavon akkor megszabadul bilinoktél, elcsendesiilnek a szenvedélyek,
elméje békésé valik, boldogsagot tapasztal.

A hivének minden percben a szivben kell tapasztalnia urat. Meg kell érteni, h Krisna lélekként mindenben
jelen van és ez hibatlanna teszi a jogit.
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VII. fejezet Abszolutrdl valé tudas
Krisnat nagyon nehéz felfogni, csak valddi hivéknek sikeriil. El&lény felszabadul, ha megszabadul minden
materidlis gondolattél.

Krisna lelki energidja nyilvanul meg a nap fényében, a viz izében, a tliz és héjében, az illatokban. Belsé
energidink &ltal érzékelhetjiik. O a mult, jelen és jov6 ismeréje.

Anyagi természet is az 6 uralma alatt van. Lekotozott lelket, csak az 6 dldasabdl vagy egy megszabadult tanité
aldasa altal szabadulhat meg. Csak Krisna szabadithatja fel a lelket a természeti erék kotésébal.

Szolgalni azok tudjak, akik jAmboran cselekszenek, tisztelettel bannak masokkal, megszabadultak blineiktdl,
az illaziotodl és a vallasi szabalyokat kovetik.

Sziiletés, oregség, betegség és halal a szolgdlattal lehet leklizdeni. Haldl pillanatdban sem szabad elfeledkezni
réla.

VIII. fejezet — A legfelsGbb elérése
Minden tett nagyon fontos, ezek hatdrozzak meg tudatot halal pillanatdban.

A jotettek és az aldozatok az embereket a fels6bb bolygdkra repitik, de ha kimeriilt az érdem, az esGvel
visszajutnak a foldbe, a gabondba, a spermaba.

Krisna a mindent tudd, Gsi lélek, fenntartd, irdnyitd, kisebb egy atomnal behatol a szivbe.

IX. fejezet — Legbizalmasabb tudas
Valamennyi tudas a szolgdlatban tet6zik. A hiv6k odaadd szolgalat gylimdlcsét azonnal érzékelik.

Krisna megnyilvanulatlan formaban az egész univerzumot athatja, minden 6 benne nyugszik. A teremtés és
a megsz(inés is 6 altala keletkezik.

A bhaktat |atjak, h Krisna mindenki szivében jelen van, ezért minden él6lényt tisztelnek.

Odaadd szolgalat nélkil nem érhetjiik el a lelki vildgot, csak a karmikus kérforgasban maradunk.
Ajanljuk fel neki minden cselekedetet, evést, vezeklés stb. és megszabadit minket, hazamehetiink.
Mindenkinek ugy viseli gondjat, amennyire atadja magat neki.

Odaadé szolgalatban nincs kilonbség ember és ember kozott, barki végezheti fajra, nemre valé tekintett
nélkil.

Az anyagi vilag szenvedéssel teli és ideiglenes, a masik vildg és 6rok és tidvos.

X. Abszolut fensége
Minél tébbet hallunk istenrél, annal jobban figyellink ra.

0 az értelem, a tudas, a kétség nélkiiliség, az igazmondas, dnszabalyozas, a nyugalom, a gyonyér, a fajdalom,
a félelemnélkiiliség, az er8szaknélkiiliség, az elégedettség, a vezeklés, adomanyozas, stb. minden téle
szarmazik.
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Ha el akarjuk érni a kovetkez6 feltételeknek kell eleget tenni:

e Eljarni szanghdba
e Szolgalatot teljesiteni
e Mentesllni blintdl

Ember kotelessége, h 6rajta meditaljon és élvezze transzendentdlis kapcsolatat vele.

XI. fejezet — Univerzdlis forma
Univerzalis formajat csak Krisna kegyébdl lehet meglatni. Sok ezer szem, szdj, 61t6zés, szinek, vilagegyetemek,
id6 — félelmetes l[atomas

Arjuna elvesztette egyensulyat a latomasban.

Latta meghalni rokonait, baratait a harcban. Ellenfelei mar rég halalra itéltek tetteikért. Ha 6 nem is harcolna,
ezek az emberek akkor is meghalnanak Krisna akaratabdl. O csupén eszkdz a harcban.

Krisna készit minden tervet, és kegyes baktdinak adja a jutalmakat, akik hliek hozza.
Ezért is kell Krisna tudatban cselekedni, ha valamit el szeretnénk érni.

Arjuna aki eddig baratként nézett Krisndra, a latomads utdn elnézést kér, ha néha tiszteletlen volt vele alvas,
evés, beszélgetés, pihenés kozben. Kéri, h nézze el hibait és legyen tlirelmes vele. Krisna elnéz6, mint apa a
gyerekeivel.

Istent csak jamborak és hozza hasonléak Iathatjak. Tanulmanyozhatjak a védakat, adomdanyozhat, jogazhat,
de csak akkor lathatja ha bhaktava valik.

Aki tiszta szolgalatban él, mentes biintdl, elmebeli spekulaciétdl, baratja minden élélénynek, biztos eljut
hozza.

Krisna vagy Krisztus barat, minden szenvedés abbdl adddik h elfeledkeziink veliik valé kapcsolatrol

XIl. fejezet — Odaado szolgalat

Az embernek fel kell hagyni érzéki tetteivel, h tudja érzékelni a felsé lelket. Ezutan rajon, h az mindenhol
jelen van. Nincs benne taszitds egyetlen él6lény irdnt sem, mert nem tesz kiilonbséget, mindenben a lelket
[atja, nem a burkot.

Csalados, atlagember Ugy szolgalhatja ha teljesiti kdtelezettségeit, dldozatot hozz, medital, étel felajanlast
tesz neki.

Valédi hivé nem irigy, minden él6lény baratja, nem képzeli tulajdonosnak magat, azonos a boldogsagban és
a boldogtalansagban, mindig elégedett, szolgdlatban él. Ha tamadas vagy ellenségeskedés éri, nem harcol,
mert tudja, hogy a jelenség sajat, el6z6 b(inds tetteinek kovetkezménye. Belenyugszik. Ha baj éri,
megkdszoni, h nem tortént nagyobb baj. Sok szenvedést hozd korilmény kozott is nyugodt, csendes,
tirelmes. Nem tulajdonit figyelmet a kényelemnek, nem azonosul testével. Rendithetetlen mestere
utasitasainak betartasdban. Senkinek sem okoz kellemetlenséget, aggodalmat, félelmet, kart. Minden
korulmeény kozott semleges marad, a nagy luxusban és inségben is.
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XIll. fejezet Prakriti, purusa
Az 6rom és a szenvedés az anyagi lét velejardja, tlrd tirelmesen, semlegesen.

Légy aldzatos, ne versengj Istennel, mert anyagi természet megleckéztet.
O teremtd, fenntartd, rombolé.
Az Ur legfels6bb iranyitoként mindenki szivében jelen van.

A jivaval mindig ott az Ur prébalja meggy6zni, h forduljon a fény felé, de az visszaél fiiggetlenségével.

XIV. fejezet- Anyagi természet kétGereje
Jésag: Bln mentes, kellemes lét

Rajas: Vagyak, kapzsisag. Dolgozni kell. Sok munka és kevés 6rom.
Tamas: artd, féktelen, lusta, tompa, illUzid. Ostobasdag, csak szenvedéssel jar és Gjjasziletés az allati Iétben.

KotSerSkt6l megszabadult ember semleges, sajat érdekében nem cselekszik, de Krisndért mindent megtesz.
Krisna minden gyonyor forrasa.

Ember cselekedetei megmutatjak melyik kotéeré uralkodik rajta.

Isteni és démoni természet
Isteni — Déva: aki betartja szentirasok szabdlyait — tisztasag és tudas aramlik hozza

Démini — Asura: Jellemzd ra a biszkeség, dofj, diih, durvasag. Nem tartjak be elveket, vilagot véletlennek
tartjak. Vilagot anyaginak tartjak és iranyitani akarjak. Mindent maga érdemének vél. Tisztatlan munkat
végeznek. Kilon utakon jarnak. Jelen van az er6szak, gy(lolet, kéj életiikben.

3 kapu pokolba: Kéj, kapzsisag, diih

A démonok altaldban allati fajokba sziiletnek és az Isten legyilkolja 6ket.

Tokéletlen lélek jellemzbi: Tokéletlenek érzékszervei, hajlamos csaldsra, hibazik, illiziéban él,
Test fegyelmezése: tisztelet feljebbvaldkkal, tisztasag, egyszer(iség, colibatus, er6szakmentesség
Beszéd: Kedves, lényeges, egyszer(, hasznos, igaz, jéindulatu

Elme fegyelmezése: lelki nyugalom, egyszer(iség, higgadtsag, gondolatok tisztasaga

Elme akkor elégedett, ha elkllonitjuk érzék kielégitése gondolatatol.

Még a legnagyobbaknak sem szabad lemondani az 6nfegyelem, dldozathozatal és adomany adasardl. Anyagi
munkatdl meg lehet valni, koteleségektsl nem.

Mi nem tudunk magunkon segiteni, csak Krisna tud, ezért ne félj, ne aggddj, ne késleked;.
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