SelfnessYOGA® Akadémia jéogaoktatd képzés
elméleti felvételihez oktatasi segédanyag

Az alabbi 6sszefoglalé minddssze iranyt mutat, segiti a felkészilést az eléadas tartasra.
Természetesen a vizsgazd mas egyéb védikus irodalmat, jogas szakirodalmat is
felhaszalhat a felkészlilése és a felelete soran, valamint sajat gondolatait is beleflizheti
mondanivaldjaba.

1.) Mi a jéga?

A joga jelentését legegyszeriibben a szd értelmezésén keresztiil érhetjik el. Az
egyik: megzabolazni, igdba hajtani. Ez az elme, az érzékszervek és a test késztetéseire
iranyuld eréfeszités. A joga sz6 masik jelentése: dsszekapcsolddni, egyesilni, ami az egyéni
lélek és a Legfelsébb Lélek, vagyis az dnvald és Isten dsszekapcsolasa. A két jelentés
Osszevonasabdl rajzolodik ki, hogy a joga a test és az elme szabalyzasan keresztil segit
megtapasztalni a valédi lénylnket, majd a lelkiinket ujra 6sszekapcsolja a Legfels6bb
Lélekkel (Istennel).

A joga céljai: testi szinten: er8s és rugalmas test, egészséges bioritmus,
kiegyensulyozott szervrendszeri mikodés, a testi késztetések kontrollalasa. Energetikai
szinten: a test és a tudat energiaval torténd feltdltése és az energia aramlasanak
fenntartasa. Mentdlis szinten: az aggodalmak és a félelmek elengedése, a vagyak
szabalyozasa, szellemi egyensuly, akaraterd, bensd béke, elégedettség. Lelki szinten: a
figyelem fokuszalasa a lelki dolgok felé, az dnvalo és Isten megismerése.

A joga fajtai: annak érdekében, hogy a gyakorlé elérje a joga céljat, tobb tradicionalis
iranyzat is alakult ki, amelyek mas-mas elem gyakorlasat hangsulyozzak a folyamat soran.

1. Karma-joga: A tettek jogaja a megfelel6 hangulatban végzett cselekedeteket
kultivalja azt ajanlva, hogy a hétkéznapi életlink soran legylink dnzetlenek, egyulttérzéek,
Oszinték, tettrekészek, egyuttmikoddek, tirelmesek, alazatosak és becsuletesek. Mindezen
tevékenységlnk legyen dsszhangban a természet térvényeivel és Isten akarataval.

2. Dzsnyana-jéga: A tudas jogaja az intelligencia fejlesztését célozza meg, mely
soran az egyén elemzi, illetve megismeri az anyagi és a lelki vilagot, mindezek felépitést és
mikodését. A megszerzett tudas birtokdban megérti és megtapasztalja az anyag mivoltat és
az onvalo jelenlétét, kettejuk kilonbozésegét.

3. Astanga-joga: Ezen jégarendszer mechanikus uton, nyolc Iépcsén keresztil vezet
minket a testtél a lélek felé:

- Jama: tilalmak, azok a tevékenységek, amelyeket egy jogazo elkerdl.

- Nijama: el6irasok, azok a tevékenységek, amelyeket el6nyben részesithetink.

- Aszana: testtartas. Olyan testgyakorlatok, amelyek kedvezd médon szabalyozzak a
test mikodéseét.

- Pranajama: légz6gyakorlat. A légzés altal torténd energia- és tudatszabalyzast
jelenti.

- Pratjahara: az érzékek visszavonasa az érzékek targyaitdl, a kilvilag elengedése és

a figyelem befelé iranyitasa.

- Dharana: koncentracio, az elme egy iranyba valé rogzitése.
- Dhjana: meditacio, az elme hosszabb ideig térténé egy iranyba valo rogzitése.
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- Szamadhi: hosszu és mély befelé figyelés, az elme szabalyzasaval a tudat
lecsendesitése, egyfajta lelki elmerilés.
Megjegyzés: Ha az aszandkat és a prangjamakat kiemeljiuk és azokat gyakoroljuk, azt
nevezzik hatha-joganak.

4. Bhakti-jéga: a szeretet jogaja azt mutatja meg, hogyan éljik az életiinket az
onzetlen odaadas hangulataban, amiben minden szandékunk f6 motivacidja a szeretet.
Onmagunk és masok lelki boldogsaga, valamint Isten elégedettsége a cél.

A kulénb6z6 jogafajtakban az alabbi joga elemek talalhatok meg, melyeket
gyakorolva elérhetjik a jéga testi, mentalis és lelki céljait:

1. Aszanak - testmozgas
Pranajamak - Iégzégyakorlatok
Relaxacio - testi és mentalis ellazulas
Meditacio - tudati gyakorlatok
Eletszemlélet - jogafilozofia
Taplalkozas - er6szakmentes étkezés, amely a test taplalasan tul a tudatot is épiti
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2.) Mik az aszanak?

Az aszana definicidja: az aszana sz0 ,Ul6helyzetet, testtartast” jelent.
Patandzsali a Joga-szutrajaban az alabbi médon definialja:
“szthira-szukham aszanam
A helyesen végrehaijtott testhelyzet (aszana) szilardan megtartott és kényelmes.
prajatna-saithiljananta-szamapattibhjam
A végrehaijtott aszana akkor megfeleld, ha kivitelezése er6lkodés nélkili, és
benne a (meditacidban zajl6) tudati atalakulasok vég nélkil fenntarthatok.”
Az aszanak tehat olyan testtartasok, amelyek erét, alloképességet és lazasagot adnak a
testnek. Megtapasztalhatjuk bennik a légzés, a mozgas és a tudatossag egységét. A
gyakorlatok az egész testet atmozgatjak, és az ember teljes szervezetét atmasszirozzak. Az
izmok rugalmasabba valnak, az idegrendszer kiegyensulyozodik, a kozérzet és a belsd
szervek mikddése javul. Az aszandk felkészitik a testet és az érzékszerveket a meditacioéra.
Az aszanak fajtai: a testgyakorlatokat harom nagyobb szempont alapjan lehet
csoportositani: a testhelyzet, a toérzs-csipé mozgasa és az er8sségi fokozat szerint.
- A testhelyzet szerint: allo, térdeld, kartamaszos, Ul8, forditott, fekvé (haton, oldalt,
hason).
- A tbrzs-csip6 mozgas alapjan: el6rehajlo, hatrahajlé, oldalra hajlé, csavaro,
tengelyiranyba nyujté, kdzéphelyzet, csipbnyito.
- Az erdsségi fokok tekintetében: kezdd (1. szintli), kdzéphaladd (2. szintl), halado (3.
szint().

3.) Mi a prana és a pranajama?

A prana meghatarozasa: a prana (pra: el6re, ki; ana: lélegzet) az az anyagi vilagban
létezd anyagi energia (életerd, életlevegd), amely mikddésben tartja a teremtett vilagot.
A prana jellemzése:
- Mindent betdltd kozmikus energia, melynek f& alkotéeleme az éter (akasa), a
legfinomabb durva fizikai elem.



- Atfogdé mezét alkot az anyagi vildgban, minden pontja &sszefiigg egymassal, és
kapcsolatban all az univerzum minden mas elemével és formajaval, igy mindent
athat, mindenben jelen van.

- Az élb szervezetben koncentraltan helyezkedik el.

- Elteti az anyagi testet, azonban csupan addig aktiv és aramlé, ameddig a lélek, az
onvalé jelen van a testben.

- Kozvetlenll fenntartja és aktivizalja a testet és az elmét.

- Kapcsolatot tart fenn a lathat6é anyagi test és a finom fizikai test k6zott.

- Toébb tipusa van, magasabb rendl formai a mentalis és tudati energiak hordozéi.

- A testben energia kdzpontokban (csakrakban) tarolodik, és energia palyakban
(nadikban) aramilik.

A prana forrasai: az életenergia legfébb forrasai az 6selemek, vagyis maga a természet. Ha
ezen elemekkel vesszik kérbe magunkat, akkor feltoltédink pranaval.

1. Fold: a taplalkozas soran vesszik magunkhoz. Amikor zoéldséget, gyimolcsot,
gabonat fogyasztunk, nem csupan mikro- és makroelemekhez jutunk, hanem
pranahoz is.

2. Viz: az ivas soran juttatjuk be a testlinkbe, a megfelel6 mennyiségli és minéségi
folyadékbevitel segitségével. A legjobb a forrasviz, folydviz, aztan a katviz, téviz.

3. Tdz: egyrészr6l a Nap fénye kozvetlenll tolt minket, masrészt a zOldségek, a
gyumolcsdék és a gabonak magukba zart energigjat felvesszik az evésnél,
harmadrészt a f6zés altal kozolt hé is ezen energiakhoz adodik.

4. Leveg6: a légzés folyamataval torténik a prana felvétele.

5. Eter: a szervezetben |évé energiakdzpontok (csakrak) automatikusan felveszik a
kornyezetbdl a sziikséges energiat.

A pranajama fogalma: a pranajama a prana szabalyozasat jelenti. (Prana: életerd; ajama:
kiterjesztés, tagitas, ndvelés). Tagabb értelembe véve a helyes taplalkozas, a szabadban és
a napon vald tartézkodas, a kiegyensulyozott légzés és életvitel mind a pranajama
kategoriajaba tartozik. Testlink energiaszabalyzasa leginkabb a |égzésen keresztil torténik,
igy a jogaban pranajama gyakorlatok alatt elsédlegesen a légz&gyakorlatokat értjik: amikor
a légzés altal felhalmozzuk az életerét és annak aramlasat iranyitjuk a szervezetben. Ezt a
szabalyzast az aszanak és a bandhak is segitik.

A 1égzés az alabbiakbdl tevédik dssze:

- kilégzés (récsaka)

- belégzés (puraka)

- légzésvisszatartas (kumbhaka)
- ateljes belégzés utan, vagyis a kilégzés el6tt (antar-kumbhaka)
- ateljes kilégzés utan, tehat a belégzés el6tt (bahja-kumbhaka)

A légzés iranyitasat fokozatosan fejlesztjiik. A hangsuly el8szér a belégzésen és
kilégzésen van. Ez megerésiti a tidét, egyensulyba hozza az idegrendszer és a pranikus
rendszer mikodését. Hatassal van az energia aramlasara a nadikban, aktivalja azokat,
ezaltal megteremti a fizikai €s mentalis stabilitast.

“A valodi kilégzés az illuzié elménkbdl valod kilritését, a valodi belégzés annak az
alapigazsagnak a tudatositasat, hogy ‘En egy transzcendentalis lélek vagyok’, a valodi
légzésvisszatartas pedig ez utdbbi lelki tudas értelminkben valé folyamatos megtartasat
jelenti.”
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4.) Mi a relaxaci6?

A relaxacio soran tudatosan lazitjuk el a testlinket és nyugtatjuk meg az elménket,
valamint megtapasztalhatjuk, hogy igazi énlnk kilonbozik az anyagi testinktél.

Fontos megfeleléen elsajatitani a relaxacidé helyes technikajat, mert ellazult test és
ellazult elme nélkll a légzdgyakorlatok, a testgyakorlatok és a meditacido eredménye sem
lehet teljes.

A relaxaciét az aszanazas el6tt és utana is alkalmazzuk. Gyakorlas elétt hasznalva,
testi és mentalis rahangolddasként megfigyeljik a kilonbdzé testérzeteket, a 1égzést és a
tudatot, elengedjiuk a testi feszlltségeket, a zavar6 érzéseket és gondolatokat. A
rdhangolédas nagyszer(i alkalmat teremt arra, hogy kiszakadjunk a hétkdznapok
eseményeibdl, megszokott kdrnyezetlinkbdl, megtanuljunk odafigyelni 6nmagunkra, ezaltal
felkésziljink a gyakorlasra. Tovabba a meditacié felkészitésére is remek maddszer. Ul
testhelyzetben javallott végezni.

A gyakorlas végi relaxaciot az aszanak és a pranajama hatasainak mélyitésére és
harmonizalasara alkalmazzuk. Mialatt ellazul a test és az elme, a szervezetben sokkal
hatékonyabban zajlanak az egyes élettani és energetikai folyamatok, segitve az dsszhatas
hatékony kiteljesedését. Az aszanazas utani relaxaciot savaszanaban (hullapézban) szoktuk
végezni.

A teljes relaxacid6 harom szinten valésul meg: 1. testi (durva fizikai), 2. pszichés
(finom fizikai) és 3. lelki szinten.

A test relaxacioja soran megfigyeljuk a testérzeteket, kilonféle autoszuggesztios
parancsok segitségével a test minden egyes részét ellazitjuk, megtapasztaljuk a feszllt és
az oldott allapot kozoétti kildnbséget. A relaxacié az egyetlen médszer, amelyben az ember
tudatosan szabaditjia meg magat a feszlltségektdl: mentalis utasitast kild az izmoknak az
ellazulasra és atéli a kdbnnyedség aldasos allapotat. Megfelel6en kialakitott gyakorlas utan
képessé leszink barmilyen testhelyzetben, barmilyen koérilmények kozoétt a teljes
ellazulasra, a megfelel6 tudatallapot felidézésével. Némi gyakorlassal utasitast tudunk
kildeni az akaratunktol figgetlen belsé szerveknek (gyomor, maj, sziv stb.) is az ellazulasra.

A testi relaxacio6 térténhet aktiv és passziv médon is. Aktiv az a folyamat, amikor a
relaxacié soran az ellazitasra szant izmot el6sz6r megfeszitjik és aztan ellazitjuk. Passziv
az a folyamat, amikor csak mentalis utasitassal lazitjuk el az izmokat.

A relaxacié pszichés szakaszaban a l|égzésre koncentralunk, és az elmét
megszabaditjuk a negativ gondolatoktdl, érzésektél. Belégzéssel nyugalmat és energiat
lélegzink be, kilégzéssel pedig kifujunk minden mentalis fesziltséget. Figyelmunket befelé
irdnyitjuk éntnk, bels6 hangunk felé, s probaljuk visszavonni érzékeinket azok targyaitdl, a
kalvilag kildnb6z6 ingereitdl (a fény-, hang-, forma-, illat- és iz-érzékeléstdl). Elengedjik az
érzéktargyakkal valé kapcsolatunkat, elszakadunk a kiils6é érzékelés birodalmatdl és eljutunk
belsé énunk vilagaba.

A harmadik részben alkalmazhatunk vizualizaciot, vagy tudati autoszuggesztiét. A
vizualizacié segitségével egy bels6 utazasra indulunk, teljesen elengedve a kulvilagot, az
érzéseket, az 6nazonositasokat, az e vilagban felvett szerepeinket és kotelességeinket. Ez a
lelki szintd relaxacio tulajdonképpen mar nem is egyfajta ellazulas, hiszen a lelki,
transzcendentalis dolgoknak nincs kéze az anyagi testhez és elméhez, hanem inkabb egy
meditativ allapot, amelyben az ember sajat transzcendentalis természetével azonosul,
ébresztgeti lelki 6ntudatat.
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A harmadik szinten torténd, lelki szférak felé valé fordulas egy elkuléndlt allapot,
amelyben testinket, elménket, valamint azok muikddéseit kivulrél, mintegy tanuként,
szenvtelenul szemléljik. Megfelel6 és kitartdé gyakorlassal nemcsak k6zOmbdssé valhatunk
a kulvilag szenvedést okoz6 hatasaival szemben, de megtanulhatunk minden élélényt a
testétdl, cselekedeteitdl fliggetlendl, lelki Iényként szemlélni.

A Bhagavad-gita alabbi versei igy irnak errdl:

,AZ alazatos bolcsek igaz tudasuk révén egyenlének latjak a tanult és a szelid brahmanat
(lelki tudassal foglalkoz6 bolcset), a tehenet, az elefantot, a kutyat és a kutyaevét (a kaszton
kivlit) is.”

~Aki ekképpen eljutott a transzcendentalis sikra, az egyszerre megvalésitja a Legfelsébb
Brahmant (Isten lelki energiajat), és teljes boldogsag tolti el. Sohasem bankdédik, nem vagyik
semmire, és egyenld minden él6lénnyel szemben.”

A rendszeresen kivitelezett relaxacié és a meditacio segitséglnkre lesz abban, hogy
ez a kedvezd allapot ne csak a konkrét gyakorlas ideje alatt valésuljon meg, hanem
mindennapi életlink alap allapotava valjék.

5.) Mi a meditacié?

Meditacionak nevezzuk azt a tudati folyamatot, amely soran megtanuljuk uralni az
elménket, elengediink minden gondolatot és fliggetlenné valva azoktdl, az elmét egy pontra
rogzitjuk. Az elme kontrollalasanak hatasara tudatunk békéssé és nyugodtta valik. A
kiegyensulyozott tudatnak pedig az a célja, hogy képessé legylnk a transzcendencia felé
fordulni, hogy megérthessuk sajat magunk és Isten lelki természetét. Ezen végs6
igazsagoknak a megértése eredményez teljes, zavartalan boldogsagot. Az elme nyugtalan
természete miatt azonban nehéz ezt a nyugodt és rdgzitett tudatot hosszabb ideig
fenntartani. Tartés eredmény érdekében a meditacié aktiv folyamataval kell edzenink az
elmét arra, hogy minél hosszabban tudjon egy iranyba fokuszalni.

Elménket rogzithetjuk anyagi vagy lelki targyra/tartalomra. Az anyagi targyon (pl. egy
gyertya langjan, vagy valamilyen természeti jelenségen) valé meditacié el6segiti a
koncentracié gyakorlasat, de nem hoz tartés eredményt. Jollehet, az elme megallapodik egy
id6re, és ily médon gyakorolhatjuk a felette valé uralmat, de mivel a meditaciés gyakorlatnak
a targya anyagi és ideiglenes, az eredménye is ideiglenes lesz.

Ezzel ellentétben, amikor valaki egy lelki tartalommal rendelkezé meditacios targyat
(pl. egy lelki mantrat, esetleg lelki témaju képeket, abrakat) hasznal eszkdzl (hallja és/vagy
latja), abban az esetben ez nemcsak az elme rbgzitését, hanem annak anyagi
szennyez8désektdl valdo megtisztulasat is eredményezi. Ez a folyamat ahhoz hasonlithatd,
mint egy poros tukor rogzitése a falon, melyet megtisztitunk egy kendd segitségével. Amikor
poros, a tukérben sajat magunknak és kdrnyezetiinknek csupan homalyos, elmosddott képét
lathatjuk (ilyen képunk van most sajat magunkrdl és a kornyezd vilagrol), ellenben tiszta
allapotban nem akadalyozza az érzékeléslinket semmilyen befed6 réteg.

A rendszeres meditaci® mind a pszichére, mind a testre aldasos hatasu. Eleinte
nyugodtsagot, der(it, kiegyensulyozottsagot tapasztalunk, majd rovid idén belll fokozédd
vitalitdst érzunk, mikézben egyre kevesebb igényunk lesz az alvasra. A hosszu tavu
eredmények kozott emlithetd a tartdés egészség, a jobb reakcididd, a hallaskliszdb javulasa,
a koleszterinszint csbOkkenése, a megndvekedett intelligenciahanyados, nyitottabb
személyiség, megndvekedett akaraterd, belsé béke és a negativ tulajdonsagoktol valo
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végleges elszakadas. Négy év rendszeres meditacio kb. tizenkét biolégiai évvel fiatalitja
meg az embert, hosszabbitja meg az életét.

A meditacié legfontosabb eredménye azonban a lelki megvalositas, azaz a tudatnak
az anyagi vilag kotéerdi folé vald emelkedése és a transzcendentdlis birodalom kozvetlen
érzékelése.

A meditaciot seqitd technikai alapelvek:

1. Rendszeresség: Prébaljunk minden nap meditaciot végezni, s ha lehet, mindig
ugyanabban az id6ében gyakoroljunk, hogy szinte termeészetinkké valjon az elménk
megszokott idében valé megnyugvasa.

2. |d6pont: Tulajdonképpen barmikor gyakorolhatjuk a meditaciét, de vannak
kedvezdbb idészakok, mint példaul amikor nyugodtabbak vagyunk, mert akkor inkabb a
jésag minbésége hat rank. A legkedvezdbb id6szak a napkelte el6tti masfél-két ora
(brahma-muhurta).

3. Id6tartam: A meditacio gyakorlasat kezdjuk napi tiz perccel, és ezt az idétartamot
fokozatosan nyuijtsuk ki, egészen fél-egy orara.

4. Helyszin: Segiti a meditaciét, ha mindig ugyanazon a helyen végezzik. Ha van ra
lehetbség, akkor egy erre elkildnitett helyen.

5. Testhelyzet: A meditaciét mindig egyenes hattal végezziik; a fej, a nyak, a hat és a
derék egy vonalban van. Arccal forduljunk kelet felé, vagy ha van oltarunk, akkor afelé.

6. Mentalis felkészllés: A meditacio megkezdése elbtt adjunk parancsot az elmének
a megnyugvasra, majd kalandoz6, ide-oda csapongé természetét fokozatosan
megzabolazva fékuszaljuk a meditacio targyara.

7. Tudatossag: Legylnk tudatosak a meditacié céljardl és erejérél. Probaljuk meg
tudatosan nyujtani azt az idészakot, amelyben az elmét két elkalandozas kozott egy
irdnyban rogzitjik.

6.) Mi a mantra-meditacié és az Om mantra?

A j6ga hagyomanyokban az elme fékuszalasara, vagyis a meditaciéra mantrakat is
hasznalnak. A mantra szdé jelentése a szanszkrit manasz (,elme”) és a trajaté
(,felszabaditas”) szavak egyiittes jelentésébdl értheté meg. Ez a sz6 olyan hangvibraciora
(misztikus jelentéssel biré hangzok, szavak vagy imak) utal, amelyeket a meditacié targyava
téve, az elme hullamzasa, nyughatatlan természete lecsillapithaté és a megfelelé6 mantra
segitségével megtisztithatd az anyagi szennyez6désektdl. Vibracidja energetizal, az egész
testben harmonizalja az aszanak hatasait és kapcsolatot teremt a lélek és a
transzcendentdlis vilag, Isten kozott.

Szamos meditacidra alkalmas mantra létezik. A mantra természetétdl fuggbéen az
anyagi mantrak anyagi aldast hoznak, mig a lelki természetiiek lelki energiaval toltenek fel.
llyen lelki mantra példaul az 6m mantra.

Az dm mantra, illetve a hangvibracié Isten mindent athaté és mindent mikodtet6 lelki
energiajat (Brahman) képviseli. Az 6m (mely az ,A”, az "U” és az "M” hangz6kbdl all, ezek
egylitt kiejtve adjak az 6um-ot) vibralasakor az egyes hangzokrol elészor kilon-kiloén, végl
pedig egyben kell meditalni.

Egyik értelmezés szerint az 6m mantra magaban foglalja Isten azon energiait, amely
altal fenntartja a lelki birodalmat és amely altal mindenrdl tudatos a létez6 vilagban (,A”),
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amely altal 5rémet okoz az él6élényeknek (,U”), valamint magukat a tiszta lelkeket, akik az O
hatar energiajat képviselik (,M”).

Masik megkozelitésben az elsé ,A” hangzé az élélények ébrenléti allapotara utal,
amelyben a tudat kifelé, az érzéktargyak iranyaban rogzil. A masodik ,U” hangzé az
élélények alombeli allapotat jelképezi, amelyben bar az embernek nincs koézvetlen aktiv
kapcsolata a kulvilaggal, mégis ez az allapot is az anyagi vilagban megélt élményekben
gyokerezik. A harmadik ,M” hangzé a mély alvas allapotara utal, amelyben az alvdé nem érez
vagyat, nem lat almot. Ezt az él6lény lelki és anyagi helyzetérdl valo tudatlansag jellemzi.
Osszefoglalva az 6m (AUM) szétag hangzéi killén-kilén az anyagi vilag feltételei kdzott 1évé
élélények harom kulonb6z6 tudatallapotat jelképezik, amelyek mindegyike az anyagi
vilaghoz koti 6t. Ezen allapotok (az anyagi szféra) folé emeli a tudatot ha az 6m szétagon
mint egységrél, a Legfels6bb Urat képvisel6 hangvibraciordl meditalunk.

Az 6m mantra jele: ha az 6m vibralasa kézben az eredeti
szanszkrit jelre flggesztjik tekintetinket, és ugy meditalunk
akkor az irasjel rovidebb felsé ive képviseli az ébrenlét, hosszabb ’
alsé része az alom, a kdzéppontbdl kiinduld iv pedig az alom V
nélkili tudatallapotot. A kilonallé fekvé félholdat formald iv az
anyagi illuzié (maja) fatylat jelképezi, amely megakadalyozza,
hogy énmagunkat és a korulottink 1évé vilagot a maga valojaban
lassuk, és elérjik a transzcendentalis isteni birodalmat (a
kalénallo iv folotti pont).

Az dm mantra zengetése a gyakorlatban: az 6m mantra
transzcendens ereje Iévén nemcsak rogziti (és ezaltal megzaboldzza) az elmét, hanem meg
is tisztitja azt a rossz tulajdonsagoktol, a testi felfogastol és az anyagi 6nazonositastol. Ezen
mantra egy lelki hang, amely a Legfelsébb Személy energiajat hordozza magaban.

Egy lelki mantran térténé meditacio olyan, mint a tizbe martott vas. A vas kemény,
hideg, s6tét, teljesen kiilénboézik a tizt6l, ahogy az elme is kiulénbdzik a lelki vilagtol. De ha a
vasat (kell6 ideig) a tlizbe martjuk, akkor felveszi annak tulajdonsagait: izzani kezd, puhava
és forrova valik. Ugyanigy a lelki energiaba (kell¢ ideig) elmerilé elme is felveszi a lélek
tulajdonsagat, és elkezd atalakulni.

Az dm mantra zengetése kdzben probaljuk az 6sszes érzékszerviinket lefoglalni: a
szankkal ejtsuk ki, a fulinkkel halljuk, a tudatunkban lassuk, a bérinkon érezzik a rezgését
és szivunkkel szivjuk magunkba a mantrat.

Minden vibralas el6tt mélyen lélegezziink be, majd a teljes jégalégzés kilégzése
soran mondjuk ki az 6m-ot: mély hasi légzésnél “A” (kiejtve lehet “O”), mellkasi légzésnél
“U”, és kulcscsonti Iégzésnél “M” hangot zengetve.

7.) Mi a vegetarianizmus és annak elényei?

A joga kulturajaban a vegetarianus taplalkozas ajanlott, mely soran nem fogyasztunk
huast, allati bels6ségeket, halat és tojast.

Egészséglgyi szempontbdl a vegetarianus ételek jéval kevesebb méreganyagot
tartalmaznak, mint a husbdl készuiltek, valamint sokkal kdnnyebb az emésztésik. Vitaminok
és asvanyi anyagok szempontjabdl is tokéletesen kielégitéek, sét, a kdnnyebb felszivodas
€s anyagcsere miatt sokkal inkabb felszivodnak a mikro- és makroelemek, mint a husbadl. A
zoldségek, a gyumolcsok és a gabonak telve vannak pranaval, igy azok fogyasztasa soran
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szervezetink megfelel6 mennyiségi életer6hdz jut. Az allatok ledlésekor az allatokban 1évd
prana tavozik testlikbdl, ezért a hus fogyasztasa soran minimalis életer6hdz jut a
fogyasztéjuk.

Gazdasagi tények is igazoljak, hogy a zoldség, a gyimodlcs és a gabona termesztés
sokkal kevesebb terllletet és energiat igényel, mint a hus el&allitdsa, valamint
meghatarozéan kevesebb koérnyezetkarositassal jar. Ha pedig bio mddon torténik a
termesztés, akkor pedig semmilyen kérnyezetszennyezéssel nem jar.

Erkoélcsi megkdzelitésben pedig elfogadhatatlan mindaz az er6szak, ami a nagyipari
allattartasban és husfeldolgozasban torténik. Csak képzeljink el a szemink elétt, hogy
szegény allatok egész életiket karamban toltik, majd életuk végén vagohidra kerllnek, ahol
lemészaroljak 8ket. Nem létezik humanus és kiméletes allatolés.

A jéga az ahimsza elvére tanit, vagyis arra, hogy a lehetd legkevesebb erbészakot
kovessik el életink soran. Sajnos létlink fenntartdasahoz valamennyi erészak elkdvetése
elkertlhetetlen. Gondoljunk bele, hogy a ndvények is élélények, igy az 6 elfogyasztasuk is
egyfajta er6szak. Viszont testink taplalasara élelemre van sziikség, amely élelem a
noévények. A ndvényeknek a tudatuk sokkal inkabb be van fedve, mint az allatoknak. A
névényeknek nincs idegrendszerik és aktiv tudatuk, nem éreznek fajdalmat. Ezzel
ellentétben az allatoknak van aktiv tudatuk, idegrendszeriik, ezért éreznek fajdalmat.
Kdnnyen belathatjuk, hogy a vegetarianus taplalkozas lényegesen kevesebb erfszakkal jar.

8.) Mi az ahimsza?

Az astanga joga, vagyis a nyolcfoku jogarendszer elsé két részeként jelennek meg a
jama (tiltasok) és nijama (el6irasok) elvei. Ezen elvek célja, hogy felallitsanak egy olyan
etikai kédot, amelyek révén az ember mélto és erkdlcsos életet élhet. Segitségukkel a jogi
képes lehet a blntelen életre, amely automatikusan az elme nyugalmat és a bensé béke
elérését eredményezi. Ezek nemcsak a jégaban valé komoly fejlédéshez elengedhetetlenek,
hanem ahhoz is, hogy hétkdznapjaink rohano és stresszes korulményei kozott masokhoz
flz8d8 viszonyunk is szeretetteljessé és nyugodtta valjon. A Patandzsali altal rendszerezett
szabalyozo elvek kézé tartozik az ahimsza.

Az er6szak tilalma (ahimsza), azt jelenti, hogy nem szabad semmi olyat tenniink, ami
masoknak fajdalmat okoz, vagy amivel megzavarunk masokat. Ebbe a kategériaba tartozik
az is, hogy nem akadalyozzuk senkinek a lelki életben valé fejlédését. Ebben a vilagban
bizonyos mértéki er6szak mindig jelen van, nem kiszébdélhetjik ki teljesen, de térekedni
kell a lehet6 legkisebb erszak elvére. Ide tartozik az is, hogy mivel elegendé mennyiségi
gabonaféle, zo6ldség, gyumodlcs és tejtermék all az ember rendelkezésére, ha teheti,
mondjon le a mas allatok elpusztitdsabol szarmazo ételek fogyasztasardl és taplalékat
valassza inkabb a jésag minéségében levé ételek kozil (vegetarianizmus).

9.) Mi a karma-torvénye és a reinkarnacio?

A karma szé tettet jelent, a karma torvénye pedig egyszerre a tetteket és azok
visszahatasait. Minden cselekedetnek van kdvetkezménye: ezt a nyugati tudomanyok is
kijelentik. A fizikdban példaul az er6 nem vész el csak atalakul: ha belelitsz a falba, az
visszalt; ha belenyulsz a tlizbe az megéget; ha elengedsz valamit az leesik. A kémiaban az
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akcié reakciot valt ki; ha a szirupot beleteszed a vizbe oldat lesz belble; ha a sdésavat
raontod a fara, akkor szétmarja.

A jogikus szemlélet szerint ez a mikddési mechanizmus nem csak a durva fizikai
targyakra igaz, hanem mindenre, vagyis az energetikai, a finom fizikai és a lelki szintekre is.
Ha valaki ingerszegény kornyezetben él, akkor tudata tompa lesz; ha valaki kedves, az jo
érzést valt ki; ha egészséges életmodot kovetlnk, akkor nagy valészinlséggel
egészségesek leszlink.

A fizikai és a kémiai esetekkel szemben a karma tagabb értelmezésében a tettek
visszahatasai nem feltétlenll azonnal kdvetkeznek be. Szamtalan esetben van egy atfutasi
(beérési, kialakulasi) folyamat. Ha valaki egészségtelen ételeket eszik nem rogton lesz
beteg, hanem annak fliggvényében, hogy milyen felépitésli a szervezete, késdbb valik
beteggé. Ha valakivel mindig kedvesek vagyunk, nem biztos, hogy rogton megkedvel
minket, sok esetben idére van sziikség, mig megismer, elfogad és megszeret. Ha elvetlink
egy magot a féldbe hetek, hénapok vagy évek mulva fog kikelni és névénnyé fejlédni.

Amikor a folyamatba a durva elemeken tul a finomabbak is bejonnek, ott id6
szllkséges a valtozashoz, tehat a visszahatas is késébb fog jelentkezni. Az életmdod és
életvezetési szinten az is lehet, hogy évek, vagy életek mulva érik be a kdvetkezmény. Ez
azonban semmiképp se keltse azt a latszatot, hogy nem is fog bekdvetkezni! A karma egy
térvény, ha hisziink benne ha nem, mikodik.

Nincsenek véletlenek, csak visszahatasok vannak. A gazdagsag-szegénység,
egeészseg-betegség, érom-banat, férfi-nd, alacsony-magas, barna-széke, értelmes-kevésbé
ertelmes, hosszu élet-rovid élet jelenléte az életinkben mind a multban elkdvetett tetteink
visszahatasa. Minden amink most van, az azért van, mert ezeket érdemeltik, ezeket
“termeltlk” ki a cselekedeteinkkel. A jeleninket a multunk alakitotta ki, de a jovénket a
jeleniink fogja, ezért végtelentl fontos, hogy helyesen és tudatosan éljuk életlinket, mert az
fogja a jovénket (beleértve a kdvetkezd sziletéstinket) meghatarozni.

Vannak olyan karmikus visszahatasok, amiknek kifutasi idejlk van, tehat nem lehet
Oket azonnal megvaltoztatni, mig vannak olyanok, amiket igen. Ennek fuggvényében a
jovénk egy része adott, egy része pedig nem. Ebbél az kovetkezik, hogy a jovére
vonatkozdan vannak lehetéségeink, de a sorsunk nincs elére megirva. Valtoztathatunk rajta
pozitiv, semleges, vagy negativ modon. A fent leirtak alapjan érthetjik, hogy a tudatunk és
az életmodunk tartalmaval mindezt befolyasolni tudjuk.

A reinkarnacio, vagy szanszkritil a szamszara |élekvandorlast jelent. A halal soran
mindbéssze a durva fizikai test hal meg, a tébbi nem. A lélek halhatatlansagardl és
vandorlasarol tdbbek kbzott a Bhagavad-gita ir:

LA lélek nem ismer sem sziletést, sem halalt. Soha nem keletkezett, nem most jon
létre és a jovoben sem fog megsziletni. Szuletetlen, 6rokkévalo, mindig létezd és 6si, s ha a
testet meg is o6lik, 8 akkor sem pusztul el.”

~LAmint a megtestesult él6lény allandéan vandorol ebben a testben a gyermekkortdl a
serdulékoron at az dregkorig, a halal pillanatdaban is egy masik testbe koltozik. A jozan
embert azonban nem téveszti meg az efféle valtozas.”

»+Ahogy az ember leveti elny(tt ruhait, s Ujakat oIt magara, ugy adja fel a lélek is az
Oreg és hasznavehetetlen testeket, hogy Ujakat fogadjon el a helylkbe.”

A halal utan a lélek a pranikus és a finom fizikai testtel (a kett6 egyutt: asztralis test)
tovabbmegy egy masik durva fizikai testbe. Az o6nvald a himivarsejt és a petesejt
talalkozasanak pillanataba kerll az Uj durva fizikai testébe, igy a megtermékenyitéstol
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szamitva az embrié mar érz6- és élélény. A lélek éppen aktudlis asztrdlis teste (ez is
valtozhat életrél-életre) fogja kialakitani a kévetkezd durva testét.

A kovetkezd sziletésunk formajat, kérilményeit a karmank fogja meghatarozni, azt
pedig az, hogy milyen kotéerd jellemzi életinket és tudatunkat. A tudatlansag kotéerejének
kovetkeztében rosszabb szilletést varhatunk, a szenvedély hatasara hasonlét, mig a josag
altal jobbat.

A lélek, amig az anyagi vilagban van, minddssze csak utasa az anyagi testnek, és
azért hasznalja, hogy kapcsolatba tudjon lenni az anyaggal. Minden élet és minden
tapasztalas a tudat fejlédését kell, hogy szolgalja. Mihelyt a tudat megtisztult és az
élélénynek nincs mar tobb karmaja, akkor az onvald visszatér eredeti otthonaba, a lelki
vilagba és tobbé mar nem kell elfogadni anyagi testet.

10.) Mi a tudat?

A finom fizikai testet, vagyis az anyagi tudatot (csitta): az elme (manasz), az
intelligencia (buddhi) és a hamis eg6 (ahankara) alkotja.

A manasz oOsszehangolja az érzékszervek mikodését, feldolgozza a kulvilagbdl
érkez6 informaciokat, érzékeli az 6réomoét és a banatot. F§ feladata a gondolkodas, az érzés
és az akarat funkcidinak gyakorlasa. Az elme mikodése szorosan kapcsolédik az idé, a tér
és a tavolsag érzékeléséhez. Elemez, majd tettekre utasitja a testet.

A buddhi az iranyitoja az elmének és az érzékeknek. A dolgok valddi természetének
megitélése, a megértés segitése, a kétkedés, a dontéshozas tamogatasa, az észlelés, a
memoria, az alvas és az értékelés tartoznak a feladatai kdzé. Megfeleld hasznalataval
kitagulhat a tudatunk, képessé valhatunk valddi énink felfedezésére. Idealis esetben az
intelligencia a lélek iranyitasa alatt all; ezt az allapotot nevezzik tiszta tudatnak, de ha az
elme iranyitasa ala kerul, akkor befedett tudatrél beszélink.

Az ahankara az ember sajat hamis 6nazonositasara utal. A lélek ugyanis eredeti
helyzetében tudja magardl, hogy Isten szolgaja, mig szennyezett allapotaban az atmeneti
anyagi testtel azonositja magat. Ez az énkép a hamis egd, mely erés ragaszkodast alakit ki
a lélek és a test kdzott, ragaszkodik mindenhez, ami a testtel kapcsolatos (pl.: csalad,
vagyon, idealok) és ez a kotédés okozza a szenvedést és fajdalom érzetet.

A Katha Upanisad egy hasonlattal mutatja be a lélek, a finom- és a durva fizikai test
kapcsolatat:

“Az Onvald az anyagi test szekerének utasa, az intelligencia pedig a szekérhajté. Az
elme a gyepld, az érzékek pedig a lovak. Ily médon 6rvend vagy szenved a lélek az elme és
az érzékek tarsasagaban.”

Az idézet alapjan lathatjuk, hogy a testinket és a személyiségunket alkotd elemek
kozott hierarchia all fenn. Az elme felsébb helyzetben van az érzékekhez képest, mig az
intelligencia magasabb rendii az elménél. igy az elme iranyitja az érzékeket, a megfeleléen
képzett intelligencia pedig az elmét. Az 6nvalé (a Iélek) pedig az intelligencia felett all.

Az elmét, az intelligenciat és a hamis egdt egyesitve az anyagi tudta nem mas, mint
a személyiségunk, vagyis az a tényezd, ami meghatarozza természetiinket, jelleminket,
viszonyunkat 6nmagunkkal és masokkal. A tudaton tul 1étezik a lélek, az dnvalo, aki a tudat
és a tudatossag forrasa, a valddi éniink. Az dnvald transzcendentalis és metafizikai, 6rokké
létez8, tudassal, szeretettel és boldogsaggal teljes.
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11.) Mi a lélek?

Dzsiva, vagy dzsivatma = lélek, onvald. E kifejezés szanszkrit szétove (dzsiv) azt
jelenti, hogy élni vagy életben maradni és a belble képzett f6név, a dzsiva az egyéni
élélényre, vagyis a lélekre utal. Jellemvonasat, hogy halhatatlan, a joga szentirasok sok
helyen kiemelik:

»1udd meg, hogy az, ami athatja az egész testet, elpusztithatatlan! E halhatatlan lelket senki
sem képes megsemmisiteni.” (Bhagavad-gita 2.17).

A lélek Istenhez képest min6ségben ugyanolyan, de mennyiségben kilénbdzd, igy
allia meg a helyét az a kijelentés, hogy a Iélek azonos Istennel, de mégis kulonb6z6 tdle.
Olyan mint ahogy a Nap van a sugaraival: a Nap Istent jelképezi, a sugarai pedig a lelket.
Vagy egy masik hasonlatban az 6cean Isten, mig annak cseppje a lélek. Isten tudatos
mindenrél, mindent meg tud teremteni, hatassal van a vilagmindenségre, ezzel egyidejlileg a
lélek csak sajat magardl tudatos, csak a testével kapcsolatban tud teremteni és minddssze a
kozvetlen kdrnyezetére tud hatassal lenni.

A Bhagavad-gita szerint a lélek testben vald jelenlétének megnyilvanulasa maga a
tudat. A lélek a tudatossag altal hatja at a testet és hozza azt mikdédésbe. A lélek
transzcendentalis, lelki természete akkor nyilvanul meg, amikor lelki gyakorlatai révén
megtisztult attdl az dnmagarol alkotott téves felfogastdl, hogy 6 azonos az anyagi testével,
és hogy eredeti természete szerint ennek a mulandd anyagi vilagnak a részét képezi. Ez a
tudati tisztulas a célja a kilonféle joga-rendszerek gyakorlatainak és filozéfiai tanitasainak. A
kulénféle Gléhelyzetek, légzégyakorlatok és szabalyozoé elvek altal megtisztulva az ember
elérheti azt a tiszta tudatallapotot, amelyben a transzcendentédlis tudasa segitségével
megértheti eredeti kapcsolatat Istennel, és akinek a menedékében az anyagi vilagbadl vald
felszabadulas lehetévé valik.

A lélekvandorlas térvényerdl szold tanitds a masodik lényeges pont a Iélek
halhatatlansagarol szolé ismeretek megszerzése utan. Minden élélény egyéni lélek, akinek
pillanatonként valtozik a teste, &m minden esetben ugyanarrdl a szellemi lélekrél van sz,
amely semmilyen valtozason nem megy keresztll. Ez az egyéni Iélek végul a halal bealltaval
elhagyja a testet és egy masikba vandorol. Bizonyos, hogy a kdvetkezd sziletésében Uj
testet kap (anyagit vagy lelkit).

Az élélény legalapvetébb azonossaga, hogy transzcendentalis, melyet a finom és a
durva fizikai test kulénb6z6 rétegei boritanak be. A lélek 6rok, mig a masik két test
ideiglenesen, az anyagi vilagban valé mikddésre szolgal. A test és annak mentalis
mikodései tulajdonképpen az 6nvald eszkdzei a kdrnyezet erzékelésére.

Az egyéni lélek paranyi élélényként foglal helyet a szivben. A lélek az igazi én, ami
metafizikai, a test mikodését biztositd f6 6sszetevd, nélkile a test pusztan halott anyag. Az
atma az Ur szerves része, orokléti, teljes tudassal és boldogsaggal teli, jelenlétének
bizonyitéka a tudat. A Bhagavad-gita igy ir réla:

LA lélek nem ismer sem sziletést, sem halalt. Soha nem keletkezett, nem most jon
létre és a jovében sem fog megsziletni. Szuletetlen, 6rokkévalod, mindig l1étezd és bsi, s ha a
testet meg is 06lik, 6 akkor sem pusztul el.”

~LAmint a megtesteslilt él6lény allandéan vandorol ebben a testben a gyermekkortdl a
serdulékoron at az dregkorig, a halal pillanataban is egy masik testbe koltézik. A jozan
embert azonban nem téveszti meg az efféle valtozas.”
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12.) Mik azok a kotéerdk (gunak)?

A fizikai vilagban harom lathatatlan erd, ugynevezett kétéerd (guna), vagy minéség
mikodik, amely az élélények testi és szellemi mikodését egyarant befolyasolja. Ezek a
kotberdk a josag (szattva), a szenvedély (radzsasz) és a tudatlansag (tamasz). A harom
mindig egyszerre hat, de egyiklk altalaban dominansan meghatarozza az él6lények minden
cselekedetét és gondolkodasat. A harom koétéerd kombinacidja eredményezi az élélények
végtelen sokféle természetét. Azt, hogy melyik kotéer6 dominanciaja jellemzdé valakire,
tobbek kozott jelentésen befolyasolja az altala elényben részesitett életmindség.

A josag kotdereje (szattva guna) tisztabb a tébbinél, ragyogd, és megszabaditja az
embert a kedvezdtlen sorstol. A josaghoz tartozik a tudas, az egészség, a harmonia, az
optimizmus, a nappal, a kitartas, az észinteség, az egyszer(iség, a tisztasag, az alazat, az
Onbizalom és a rend. A jésag mindségében él6k boldogok a helyzetikben, s ez a
boldogsagérzet valamint a tudas, amit birtokolnak az, ami megkéti 8ket. Ezért is hivjak még
ezt a legtisztabb erét is kotéerének. Mégis fontos ezt a szintet elérni, mert innen lehet eljutni
a lelki sikra, illetve ez a kétéerd a testi és a mentalis egészséget ad. A josag kotberejének
dominanciaja felemelkedést okoz ebben az életben és magasabb rendl ujjasziletést
eredményez a kdvetkezdben.

A szenvedély min8sége (radzsa guna) a vég nélkili vagybdl és sovargasbadl sziletik,
ezért az anyagi, gyuimolcs6zd tettekhez koti az éldlényt. A szenvedélyhez tartozik a sok
anyagi vagy, a mohosag, a birtoklasvagy, a kétszinlség, a tulzott szexualitas, az allando
valtozas, a gyulladas, a szétszortsag, az erbs kalandvagy, a hatalom és a karrierépités, a tul
sok lelkesedés majd aztan a tulzott érdektelenség ugyanazon téma irant. Ha a szenvedély
mindsége van novekvdben egy ember természetében, vagy életében, akkor erds
ragaszkodas, gyimolcstzd cselekedetek, faradhatatlan térekvés, valamint fékezhetetlen
vagy és sovargas alakul ki az életében, ami betegséget és elégedetlenséget hoz. Ez a
kotéerd az emberek vilagaban valé ujjasziletést eredményezi.

A tudatlansag kotdereje (tama guna) okozza az élélények illuzidjat. E kot6erd
hatasanak kovetkezménye az 6riltség, a tétlenség, a tunyasag és a tul sok alvas. Ezek a
dolgok azok, amelyek hozzakétozik az ebben a kotéerében |évé embert az anyagi vilaghoz.
A tudatlansagoz tartozik még az értelmi és érzelmi ostobasag, a betegség, a sotétség, az
akaraterd hianya, a hazugsag, a kritika, a diszharménia, a kosz, a zlllttség. E kotéerd
dominanciajaban az ember jelen életében mentalis sotétségben és testi betegségben fog
élni, mig kdvetkez6 életében alacsonyabb rendi Ujjasziletését remélhet.

A joésag kotbereje a boldogsaghoz, a szenvedély a gyumdlcsdzé tettekhez, a
tudatlansag pedig az ember tudasat befedve az 6riiltséghez lancol. Barmelyik kétéerd is hat
dominansan az emberre, mindegyik valamiféle Ujjaszuletést eredmeényez, ezért az ember
szamara a legfébb cél az, hogy felllemelkedjen az anyagi kotéer6kdn a megfelel$
taplalkozas, a meditacidé és az 6nvald tanulmanyozasa altal.

Az embernek élete minden teriletén a harom kotéerdvel kell tarsulnia. Annak
megfeleléen, hogy mit eszik, mit olvas, milyen zenét, vagy beszédet hallgat, mit és hogyan
mond, mit néz, illetve Iat, olyan jellegl kotéerd befolyasa ala keril. A szép zene, az igényes
koérnyezet, az er6szakmentes étkezés, a tiszta otthon, a j6 tarsasag, az intelligenciat és
jellemet épitd olvasmanyok mind a josagba tartoznak, igy ha valaki ezekkel veszik korbe
magat, akkor 6 maga is a szattva-guna minéségét fogja tapasztalni.
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Ha valaki életét a vagyak hajszolasa, a szerelmi kalandok (izése, a romantikus és
akciéfilmek nézése, az allandoé tarsasagi programok vagy épp a hatalmi harcok teszik ki,
akkor a radzsa-guna fogja uralni az életét és soha nem lesz kiegyensulyozott.

A piszkos otthon, a rossz tarsasag, az apolatlansag, a horrorfilmek, az Gvolté és
karomkodo zene, a intelligencia hasztalan dolgokkal valé megtdltése egytdl egyig lehuzza az
embert a tama-guna kellemetlen mélységébe.

A cél: a kotéer6k folé emelkedni! Olvashattuk, hogy a kétéer8k mennyire
meghatarozzak az egyén mentdlis és testi allapotat. Fontos, hogy sajat esetiinkben is
felismerjik ezek jelenlétét, és minél inkabb a jésag min&ségébe kerlljink. Ott valhatunk
igazan er6sse, kiegyensulyozotta és értelmessé, a dolgokat az igazi valésagukban fogjuk
Iatni és valoban meg tudjuk oldani a problémakat.

A josag szintjérdl pedig felléphetink a transzcendencia szintjére, ahol
megtapasztalhatjuk az anyag és a Iélek kulonbozésegét, valamint megérthetjik eredeti lelki
helyzetlinket és a kapcsolatunkat Istennel.

13.) Mik a désdak és az ajurvédikus testtipusok?

A désak olyan intelligens erék, vagy elemek, amelyek nem teljesen fizikaiak, de nem
is teljesen finom fizikaiak, hanem &sszekapcsoljak a kettbt, és iranyitjak a test elemeit és a
szoveteket. A dbésak az 6t 6selembdl alakulnak ki, mintegy egyesitve az alapul szolgald
elemek tulajdonsagait.

A vata ddsa az éter és levegb elemekbdl alakul ki, igy jellemz6i a mozgas, a
kdnnyedség és a szarazsag. A pitta dosa féként a tliz és a viz elem tulajdonsagait képviseli,
ezért meleg, konnyl, fényes. A kapha ddésa a viz és fold elemekbdl alakul ki, ennek
megfeleléen nehéz, szilard és hideg.

A dosak olyan erbk, amelyek az 6t 6selem meghatarozott aranyd kombinaciojabdl
jonnek létre és az ket alkotd elemeknek a bioldgiai energidit, tulajdonsagait hordozzak
magukban. Mlkoédése eredményezi a testen bellil a mozgast és a valtozast, mivel a
szOvetek és az anyagcseretermékek Onmaguktdl nem képesek a valtozasokra. A désak
iranyitjak az emésztést és az anyagcsere folyamatokat. A testben minden szdvethez és
sejthez eljutnak, biztositva azoknak a tapanyag- €s oxigénellatasat, valamint a keletkezett
végtermékek elszallitasat.

A hétkdznapi tapasztalataink arrdl tanuskodnak, hogy az emberek a természetiket, a
testalkatukat, s6t még a bioldgiai mikodésiket tekintve sem egyformak. Ennek oka a dosak
jelenléte a szervezetben. Az egyes dosak tulsulya kilénféle sziletéskori testalkatot (prakriti)
hoznak létre.

A szlletéskori testalkatot egyrészt a szlletésunk, illetve a fogantatasunk pillanataban
szervezetlinkben jelen 1év6é elemek aranyai adjak. A tulsulyban lévé elemek az &ket
képvisel6 dosak mikodésének tulsulyat idézik el6. A masik ok az éldlény elméjére hato
gunak, vagyis kotberdk, amelyek a pszichés alkatot hatarozzak meg. Természetesen a
pszichés alkat és a dosak aranya dsszefliggenek és kdlcsdndsen hatnak egymasra.

Az ajurvéda tanitasa szerint az ember szamara a szuletéskori, vagy ahhoz hasonlo
arany az egészséges és ez tudja biztositani a désak és a szervezet megfeleld miikddését.
Amikor a désak aranya rendellenesen eltorzul, akkor altalaban a rajuk jellemzd tlnetek
kiséretében betegség alakul ki. Ezt nevezzlk vikritinek. Az egészséges arany tehat nem az,
ha mindharom ddsa egyenlé mértékben van jelen, hanem az, amely a sziletéskor allt fenn.
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Egyes emberek testalkat tipusaban egy désa dominal vagy a vata vagy a pitta vagy a
kapha. llyenkor az adott désanak az aranya messze meghaladja a masik kettét. Ezt az
alkatot nevezzik egy dosas tipusnak. A masodik kategoériaba az ugynevezett két dosas
tipusuak tartoznak. Az 6 testalkatukban két dosa korulbelll megegyezd aranyban van jelen,
viszont er6sen meghaladjdk a harmadikat. A két dosa koézul is elkulonithetjuk az
erésebbiket. igy vata-pitta; pitta-vata; vata-kapha; kapha-vata; pitta-kapha és kapha-pitta
alkatu személyekrdl beszélhetink. A harmadik kategoridba azok tartoznak, akiknek a
testalkataban korilbelll egyenldé aranyban vannak jelen a désak (ez a tri-désa alkat). Ily
modon tiz kilonféle testalkat tipusi embert kilénithetiink el. A harom egy ddésas tipusra
jellemzé tulajdonsagok megismerése utan ezek kombinalasaval el tudjuk képzelni a tébb
dodsas alkati tipusokra jellemzd tulajdonsagokat.

A vata tipusuak vagy magasak vagy alacsonyak, ritkdn atlagos a testmagassaguk.
Altalaban sovanyak, vékony csontozatuak, alulfejlett izomzattal és kilitkozé vénakkal. A
bdérik szaraz, repedezett, altalaban barnas vagy so6tét. A fogsoruk nem mindig szabalyos,
ferde vagy hézagos lehet. Az emésztésik valtozékony, az étvagyuk néha j6, néha
egyaltalan nincs. Gyakran két-harom oranként is esznek. Székrekedéstdl, puffadastol és
bélszelektdl szenvedhetnek.

A pitta tipusuak altalaban atlagos magassaguak és testfelépitésiiek. Jol fejlett
izomzatuk van, a bérik gyakran vilagos vagy piros és zsiros. Hajlamosak a pattanasokra,
kiitésekre és mas gyulladasos bérbetegségekre. A szemik is érzékeny, gyakran
bevordsddik vagy begyullad. A napfényre is érzékenyek, sokszor szemivegesek. A hajuk
vékony, voros vagy szbéke, hajlamosak a korai 6szulésre. A foginylk lagy és kénnyen vérzik.
Erzékenyek a melegre és kedvelik a hiisité dolgokat.

A kapha tipusuak altalaban alacsonyak és tdomzsi alkatuak. Néha magasak is
lehetnek, de akkor is vaskosak. A bdrik vaskos és izomzatuk nagy. Hajlamosak az elhizasra
és vizeny6soddésre, ha nem vigyaznak. A mellkasuk jol fejlett és széles. A szemuk nagy,
fehér és vonzo, nagy szempillakkal. A hajuk dus és vastag szalu. A fogaik nagyok, fehérek
és szépek. Konnyen elalszanak, néha tul sokat alszanak és lustak. Szenvedhetnek a
hidegtél és nedvességtél, de j6 az alloképességik. Hajlamosak a nyalkas, hurutos
megbetegedésekre, tlids- és Iégzbszervi panaszokra. Odématdl és gyenge vesemiikodéstdl
is szenvedhetnek. Hajlamosak az elhizasra is.

14.) Mik a nadik?

A nadi sz6 ,folyamatot” vagy ,aramlatot” jelent, és ebben a tekintetben olyan
csatornara utal, amelyben az életeré aramlik. Ezek a csatornak ugy halézzak be a testet,
mint a vérerek vagy az idegszalak, mindossze annyi kulonbséggel, hogy éterbél épulnek fel.
Erre a finom éteri energiahaldéra épll a test durva része és az ebben a halézatban aramlo
energia taplalja az egész testet. A szervezet 72000 nadija kdzul kiemelkedik harom: a
szusumna, az ida és a pingala.

A szusumna nadi a gerincoszlop vonalan helyezkedik el. A gydkércsakrabdl ered a
gatnal és a koronacsakranal, a fejteténél ér véget. (A csakrakrol a kovetkezé foglalkozason
tanulunk.) Az ida nadi a gyokércsakra bal oldalabdl kiindulva spiralis vonalban emelkedik
felfelé a gerincvel6ben és a homlokcsakra bal oldalaban végzédik, illetve a bal orrlyukban. A
pingala nadi a gyOkércsakra jobb oldalabdl ered és az idaval ellentétes oldalon halad
spiralisan felfelé a homlokcsakra jobb oldalahoz és a jobb orrlyukhoz.
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A pingala és az ida nadi a mindannyiunkban aramlé két, egymast kiegészits, de
ellentétes mindségli energiat fejezi ki: férfi-nd, gyakorlat—elmélet, nappal—éjszaka,
meleg—hideg stb. Az alabbi tablazat e kettds energia-parok fébb jellemzéit foglalja 6ssze:

PINGALA NADI: IDA NADI:

a test jobb oldala, de a bal agyfélteke a test bal oldala, de a jobb agyfélieke
Iégzés a jobb orrlyukon Iégzés a bal orrlyukon

aktiv passziv

a kifelé fordulo tudat a befelé forduld tudat

életer6—energia gondolatokkal, érzésekkel teli szellem
objektiv szubjektiv

elemzé intuitiv

férfi né

Szurja (Nap) nadi Csandra (Hold) nadi

pozitiv negativ

meleg hideg

erd a fizikalis munkahoz er6 a mentalis munkahoz

hét ad a testnek nyugalmat ad a testnek

ébrenlét alvas

.hatha” szébdél a ham mantra (Napot | ,hatha” szébdl a tham mantra (Holdat
képviseli) képviseli)

szimpatikus idegrendszer paraszimpatikus idegrendszer

15.) Mik a csakrak?

A szusumna-nadi a gerincoszlop mentén aramlik, mig az ida-nadi és a pingala-nadi
a szusumna-nadi jobb és bal oldalan spiralisan aramlik, mintegy koérbevéve azt. Ezek a
csatorndk hét helyen keresztezik egymast, amely keresztezések mentén kialakul hét
energiadrveny. Ezeket az energiadrvényeket csakraknak nevezzuik és energiakdzpontként
funkcionalnak.

A csakrak olyan energiatolcsérek, amelyek a kdrnyezetbdl pranat juttatnak a testbe
és a prana leadasaban is kozremlkdodnek. Ezek az energiakbzpontok komolyan
befolyasoljak a szervezet miikodését, mert a finom fizikai test mindegyikében megtalalhaté a
kivetllésik. A durva fizikai testben pedig a csakraknak megfelel6 helyen egy-egy
szimpatikus ideggoc és egy belsé-elvalasztasu mirigy talalhaté.
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A csakrak kiegyensulyozott mikodése fontos az egészséges test és elme
mikddéséhez. Ehhez lényeges a csakrak harmonizalasa, energetizalasa. Erre a
legmegfeleldbb modszerek a pranajama, az aszanak, a relaxacié és a meditacio, amely
elemek mind megtalalhatéak a jogaban.

Minden f6 csakranak sajat szimbdluma van és mas elem uralja (féld, tlz, levegd,
éter, elme, értelem, hamis egd), amely elemek természete aztdn az adott csakrak
mikodésében is megnyilvanul. Az egyes csakrak mas-mas testi és pszichés funkciokat is
szabalyoznak.

Az alabbi tablazat a csakrak abrazolasardl, uralkodé elemeirél, mantramagijairdl,
szineirdl, harmonizalé koveirdl és szimbdlumairdl szol:

Csakra |Létusz |Elem Elemek Mantramag |Szin Ké
szirmai jelképei
korona |[1000 Klim, illetve |fehér, hegyikristaly
- - Isten nevei |szivarvany [gyémant
homlok |2 intelligencia, Om ibolya ametiszt
elme és ego |- lapislazurit
torok 16 éter félhold Ham kék turkiz
(sotétlila) amazonit
sziv 12 levegd hexagramma | Yam zold smaragd
(kek) malachit
koldok |10 tlz haromszog Ram sarga jade, citrin
(piros) tigrisszem
nemi 6 viz kér  benne |Vam narancs borostyan
(ezlst) holdsarlé karneol
gyokér |4 fold négyzet Lam voros granat, jaspis
(sarga)

16.) Mik a jama elvek? (Patandzsali féle)

Az astanga joga, vagyis a nyolcfoku jégarendszer els6 két részeként jelennek meg a
jama (tiltasok) és nijama (elGirasok) elvei. Ezen elvek célja, hogy felallitsanak egy olyan
etikai kddot, amelyek révén az ember mélto és erkdlcsos életet élhet. Segitségukkel a jogi
képes lehet a biintelen életre, amely automatikusan az elme nyugalmat és a bensé béke
elérését eredményezi. Ezek nemcsak a jégaban valé komoly fejlédéshez elengedhetetlenek,
hanem ahhoz is, hogy hétkdznapjaink rohand és stresszes korilményei k6zott masokhoz
flz8d8 viszonyunk is szeretetteljessé és nyugodtta valjon.

A Patandzsali altal rendszerezett szabalyozé elvek és elbirasok két csoportban
Osszesen tiz alapelvet sorolnak fel, amelyek az erkdlcsi tisztasag, a fizikai, a mentalis és a
lelki er6 forrasai. Mindazok a személyeknek javasolt ezeket az elveket fokozatosan elfogadni
€s magukéva, illetve életlik részévé tenni, akik a jd6ganak nemcsak a testi, de a szellemi és
spiritualis aspektusaban is szeretnének fejlédni.
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Jama elvek (tilalmak): ezen szabalyozé elvek tulajdonképpen szent erényekkel
helyettesitik az anyagi késztetéseket. Ide tartozik:

1. Az erdszak tilalma (ahimszd), azt jelenti, hogy nem szabad semmi olyat tennunk,
ami masoknak fajdalmat okoz vagy amivel megzavarunk masokat. Ebbe a kategériaba
tartozik az is, hogy nem akadalyozzuk senkinek a lelki életben valé fejlédését. Ebben a
vilagban bizonyos mértékl er6szak mindig jelen van, nem kiszdbdlhetjik ki teljesen, de
torekedni kell a lehetd legkisebb erészak elvére. Ide tartozik az is, hogy mivel elegendd
mennyiségl gabonaféle, zbéldség, gyimdlcs és tejtermék all az ember rendelkezésére, ha
teheti, mondjon le a mas allatok elpusztitdsabodl szarmazéd ételek fogyasztasarol és
taplalékat valassza inkabb a josag minéségében lévd ételek kdzUl.

2. Az igazsagtalansag tilalma (szatyam) vagy mas néven az igazmondas azt jelenti,
hogy a tényeket masok érdekében valtozatlanul kell k6zélnink és nem szabad eltorzitanunk.
A tarsadalomban elfogadott szokasok alapjan az embernek csak akkor kell megmondania az
igazsagot, ha azzal 6rdmet okoz masoknak. Ez azonban tavol all az igazmondastdl.
Megtalalva a megfelel6 modot, az igazat mindig nyiltan meg kell mondani, hogy masok a
valésaghoz hiien ismerhessék meg a tényeket. Ez az elv a lelki tudas atadasaval és
megértésével kapcsolatban is nagyon fontos. Senkinek sem szabad személyes érdekbdl
eltorzitania az igazsagot. Az igazmondas az id6-hely-kérilmény figyelembevételével,
kedvesen és jéakaroan torténjen.

3. A lopas tilalma (astéja) azt jelenti, hogy az ember csak azon javakat hasznalja
sajatjaként, amelyek az 6vé. A joga szentirasai leirjak, hogy bar egyéni és tarsadalmi
szinten jelen van az ,én” és az ,enyém’” felfogas, egy jogi valéjaban mindent a Legfelsébb Ur
tulajdonanak tekint, mert tudja, hogy O az eredete mindennek. Ezzel a szemlélettel az
embert sohasem éri veszteség, mindig kiegyensulyozott marad.

4. A nétlenség (bramacsarja) arra utal, hogy az ember prébalja meg szabalyozni a
nemi életét. A Védak a csalados tarsadalmi rendbe tartozék életében természetesnek tartjak
a nemiség jelenlétét, de szabalyozott mddon. Az elsé Iépés ezen az uton az, hogy a jogaban
fejlédni szandékoz6 személy a hazastarsan kivul ne kerlljon bizalmas kapcsolatba az
ellentétes nem képviselbjével és a hazassagon belll is tgyeljen arra, hogy az anyagi kéj ne
valjon elsédleges életcéljava. Maskuldnben ez kdénnyen eltéritheti az embert a spiritualis
fejlédés utjarol.

5. Birtoklastdl valo mentesség (aparighraha): a modern tarsadalmunkban azt jelenti,
hogy annyit fogadunk el az anyagi javakbdl, amelyekre feltétlenil szikségink van. A
legfontosabb alapelv ezzel kapcsolatban a nem ragaszkodas elve, amely révén az ember
hasznalja a dolgokat, de megprobal nem ragaszkodni hozzajuk.

17.) Mik a nijama elvek? (Patandzsali féle)

Az astanga joga, vagyis a nyolcfoku jégarendszer els6 két részeként jelennek meg a
jama (tiltasok) és nijama (el6irasok) elvei. Ezen elvek célja, hogy felallitsanak egy olyan
etikai kddot, amelyek révén az ember mélto és erkdlcsos életet élhet. Segitségukkel a jogi
képes lehet a biintelen életre, amely automatikusan az elme nyugalmat és a bensé béke
elérését eredményezi. Ezek nemcsak a jégaban valé komoly fejlédéshez elengedhetetlenek,
hanem ahhoz is, hogy hétk6znapjaink rohand és stresszes korilményei k6zott masokhoz
flz8d8 viszonyunk is szeretetteljessé és nyugodtta valjon.
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A Patandzsali altal rendszerezett szabalyozé elvek és elbirasok két csoportban
Osszesen tiz alapelvet sorolnak fel, amelyek az erkdlcsi tisztasag, a fizikai, a mentalis és a
lelki eré forrasai. Mindazok a személyeknek javasolt ezeket az elveket fokozatosan elfogadni
€s magukéva, illetve életik részévé tenni, akik a jdoganak nemcsak a testi, de a szellemi és
spiritualis aspektusaban is szeretnének fejlédni.

A nijama elvek: ezen elbirasok szabalyozzak az ember szokasait és rendezik
szemeélyiségét, lehetévé teszik, hogy az ember fizikailag, mentélisan és lelkileg erds legyen.
Ide tartoznak:

1. Tisztasag (saucsam), alapvetéen fontos a lelki fejlédéshez. Kétféle tisztasag van:
klls6 és bels6é. Az elébbi azt jelenti, hogy az ember rendszeresen (naponta) megfirdik,
illetve koérnyezetét is tisztan tartja; az utdbbi pedig azt, hogy a mantra meditacion keresztil
Istenre gondol. Ez a folyamat kitisztitia az elmébdl a mult karmajanak 6sszegydilt porat és
minden rossz tulajdonsagot.

2. Elégedettség (szantdésa), arra utal, hogy az embernek nem szabad arra
torekednie, hogy felesleges tettekkel egyre tébb anyagi dolgot halmozzon fel. Erjiik be azzal,
amit nem végletes er6feszitéssel meg tudunk szerezni. Az élélény természetes, eredeti
helyzetében a lelki boldogsag tokéletes elégedettségét élvezi. A létnek ezt az allapotat
brahma-bhutanak nevezik, annak az allapotnak, amikor az oOnvalé elégedett. Ez az
elégedettség nem egyezik meg a tétlen igénytelen ember elégedettségével. Ez a fajta
elégedettség belllrél arad és a biztos lelki tudas (sajat transzcendentdlis természetiink
ismerete) az alapja. A Védikus leirasok szerint a brahma-bhuta szint elérése utan az ember
elégedetté valik. Az elégedettség azonban a transzcendentalis boldogsagnak csupan a
kezdete.

3. Lemondas (tapaszja), azt jelenti, hogy az ember annak érdekében, hogy
feltérképezze jellemét,és probaljon fliiggetlenedni az érzékei altal diktalt életviteltdl, bizonyos
lemondasokat vallal ennek érdekében. Az érzékszervek parancsaitdl valo fuggetlenedés az
onvalé6 igaz szabadsaganak kulcsa, amely fontos 1épés a jogaban.

4. Az o6nvald tanulmanyozasa (szvadjaja) szintén lényeges. A jégi torekedjen arra,
hogy elegendé id6t forditson a transzcendentalis tudas megismerésére és ezaltal 6nmaga
lelki természetének megértésére.

5. A meghdédolas a Legfels6bb Lény elétt (isvara-pranidhana) végul a legfontosabb
eleme a joganak, hiszen az egész folyamat lelki célja a Vele valé kapcsolatunk megértése.

18.) Mi a dharma?

A dharma szoénak tobb jelentése van, ezért mas-mas terlileteken hasznalatos a
védikus irasokban. A két f6 értelmezése 1.) torvény, vallas, kotelesség, tan, tanitas, elv,
eszme, érték és 2.) természet, igazsag, lényeg, valdsag, az, ami 6rok és elvalaszthatatlan.

Az els6 megkozelitésben a dharma szé a vallasos elvekkel és kotelességekkel
kapcsolatban hasznalatos, a masodikban pedig a dolgok valddi, elvalaszthatatlan
természetének jellemzésére. A valldsos elveknek négy alapja van: a tisztasag, az
igazmondas, a kegyesség és a lemondas.

A j6éga szentirasai a dharmat a bikahoz szoktak hasonlitani, amely nagyon erés. A
bika mindaddig erés és tud jarni, amig mind a négy laba egészséges. Ha az egyik megséril
vagy elvész, akkor odavannak ezek a tulajdonsagai. Ehhez hasonléan a lelki uton jard
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embernek is mind a négy egyetemes torvényt gyakorolnia kell ahhoz, hogy sikeresen tudjon
haladni.

Tarsadalmi szinten a dharmikus értékek kovetése erkdlcsdsebb, moralisabb,
egyuttéerzé6bb és egyuttmikodébb kdzosséget eredményez, egyéni szinten pedig jobb
karmat, fejlettebb személyiséget, elégedettebb elmét és magasabb szintl tudatott ad. Akar
tarsadalmi, akar egyéni szinten, a dharmanak alapként (pillérként) kellene jelen lennie, hogy
mindenki szamara biztositva legyen a béke és a testi, a mentalis és a lelki egészség.

‘A tisztasag sziukséges mind az elme, mind a test szamara. Az egyszer( testi
tisztasag segit valamilyen mértékben, az elme tisztasaga azonban elengedhetetlen.”
(Srimad-Bhagavatam 1.17.25)

Az altalanossagban vett tisztasag pillére Patandzsali rendszerében a lopastol vald
tartozkodasbal (asztéja), a szexualis dnkontrollbdl (brahmacsarja), a kilsé és belsé tisztasag
(saucsa) fenntartasabdl, az elégedettségbdl (samtdsa), a felesleges anyagi javakrél valo
lemondasbdl (tapasz), az onvalé és az ezzel foglalkozé szentirasok tanulmanyozasabdl
(szvadhjaja) és az Isten iranti odaadasbal (isvara-pranidhana) épil fel.

A jama és nijama elvek kdvetése nemcsak a test, hanem az elme tisztan tartdsaban
is segit, hisz hatasukra fellilemelkedhetlink a rajtunk eluralkodd vagyakon, legy6zhetjik a
rossz tulajdonsagainkat, és a transzcendentalis tudas altal megérthetjik mi is a valodi lelki
tisztasag.

A szatjam, az igazmondds azt jelenti, hogy a tényeket masok érdekében
valtozatlanul kell k6zdInlink, s nem szabad eltorzitanunk.” (Srimad-Bhagavatam 1.17.25,
magyarazat)

Patandzsali szerint az igazmondas teljesebb megvaldsulasat segiti a hétkdéznapok
soran gyakorolt igazmondas (szatjam), a lopastdl val6 tartézkodas (asztéja), az 6nvalo és az
ezzel foglalkozé szentirasok tanulmanyozasa (szvadhjaja) és az Isten iranti odaadas
(isvara-pranidhana).

Fontos az 6szinteség magunk és masok felé is, hisz igy lesziink képesek a dolgokat
a maguk valdjaban latni, megérteni és kezelni. A hamissag valdtlan utra vezet, ahol
garantaltan eltévedink. Az igazsag azonban minden esetben a létez6 uton tart, amely
eljuttat a célig. A szentirasok tanitasai és az abban |év6 tdrténetek megtanithatnak
bennlnket az erkolcsos életre.

,Oh, nemes sziv(i! It allok elétted, hogy szolgaljalak. Kérlek, fogadj el, s légy hozzam
kegyes! Egy uriember legfontosabb kotelessége, hogy megkdnyoriljion a szenveddén.”
(Srimad-Bhagavatam 4.27.26)

A kegyesség témakorét Patandzsali alapelvei kézil az él6lényekkel szemben
tanusitott erbszaknélkiliség (ahimsza), a lopastdl valé tartdzkodas (asztéja) és az
igazmondas (szatjam) érinti.

A helyes hozzaallas az, hogy nem elvarjuk a dolgokat, hanem elégedettek vagyunk
és adni torekszunk. Akinek tobb pénze, tudasa, lehet6sége, hatalma, élelme, stb. van,
annak lehet6ségeihez mérten kotelessége mindazoknak adni mindebbél, akiknek nincs. Ha
igy cselekednénk, akkor nem lennének szegény, elesett, elnyomott és éhez6 emberek. A
kegyesség elpusztitia az egoizmust és felszabaditja a szeretetet.

»Aki Onfegyelmezett, nem ragaszkodik, és nem tor6dik az anyagi élvezettel, az a
lemondas gyakorlataval eléri a visszahatasoktdl mentes legtokéletesebb allapotot.”
(Bhagavad-gita 18.49)
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A lemondas kategorigjaba sorolhatd a szexualis 6nkontroll (brahmacsarja), a
gylijtdgetéstél valdé mentesség (aparigraha), a kils6é és belsd tisztasag (saucsa) allando
fenntartasa, az elégedettség (szantosa), a felesleges anyagi javakrél valé lemondas (tapasz)
és az Isten iranti odaadas (isvara-pranidhana).

A lemondas kdévetkezménye nem az Uresség és a semmittevés, hanem a valtozas,
vagyis Uj tényez6k bekerilése. Lemondunk a hazudozasrdl és helyette §szinték vagyunk.
Lemondunk a husevésrél és inycsiklandoz6 vegetarianus ételeket eszink. Lemondunk a
kritizalasrél és batoritunk, dicsériink. Lemondunk a Facebook posztokrdl és meditalunk. A
TV helyett jégazunk, a szamitégépes jatékokkal ellentétben inkabb relaxalunk, a s6r6z6
latogatasa helyett életméd-klubba megylnk. Az életméd és a szemléletmdd valtozasardl van
tehat szé.

19.) Mit jelent az 6nmegvalésitas és a felszabadulas a jogaban?

Az 6nmegvaldsitas szintje: ha valaki felemeli a Kundalini-energiat a koronacsakraig,
illetve eléri az ananda-maja-késa tudat szintet, akkor alkalmassa valik arra, hogy érzékelje
az 6nvalét. igy a tudaton beliil az intelligencia legbelsd részéig, a kauzalis testig jut el, ami
kapcsolatban van a lélekkel, visszatiikrézve azt. Ezen a szinten a tudat olyan, mintha egy
ablakon keresztul nézné oOnmaga forrasat, a lelket, amelynek létezésérdl (és Isten
létezésérdl) meg van gy6zédve. Még ez a szint se a végsd megvaldsitas, ami akkor jon el,
ha a tudat nem csak az “ablakon keresztul nézi” 6nmaga forrasat, hanem atlép az anyagbdl
a transzcendensbe és egyesil a forrasaval. Ebben az allapotban nyeri vissza a tudat az
eredeti lelki helyzetét és kdzvetlendl a Iélekkel van. Itt a 1élek visszakapja lelki érzékszerveit,
tudatat, személyiségét és ezek altal mar beléphet a lelki birodalomba, tapasztalhatja azt
teljes valdsagaban, talalkozhat a tébbi felszabadult 1élekkel és Istennel. Ezt a szintet hivjuk
Onmegvalositasnak. Ez a joga végcélja.

Ami a lelket az anyagi vilagba koéti az a karmaja és a kéréerdk. A karma az anyagi
vagyakbodl keletkezik, a tetteket és azok visszahatasat jelenti, melynek kovetkeztében
kialakul a hamis egoénk, az anartak (a nem kivanatos tulajdonsagok) és a kulonféle
ragaszkodasok. A kotdéer6k hatasara az elme alacsony allapotba slllyed, a tudat pedig
befedddik és olyan szintre kerll, ahol mar nem képes érzékelni a lelki szférat, és szintén
anyagi ragaszkodasok alakulnak ki. Ezen ragaszkodasok lancoljak az 6énval6ét az anyagi
testhez és vilaghoz. Elkezdédik a sziletés és halal korforgasa (a szamszara), az idé hatasa
ala kertlink és belebonyolédunk az anyagba.

Ha a lelki gyakorlatokkal megtisztitiuk a karmankat és a jogikus életmoddal a
kotéer6k folé emelkedunk, akkor képessé valunk elengedni ragaszkodasainkat. A
felszabadulas (moksa) azt az allapotot jelenti, amikor a Iélekre mar nincs hatassal a karmgja,
a kotéerdk, az id6, a hamis egd, az anyagi tulajdonsagok és teljesen ragaszkodas nélkiilivé
valik.

A felszabadulashoz nem kell elhagyni a testet és befejezni az anyagi tetteket. Ezen a
szinten is lehetséges anyagi testben létezni és ellatni feladatainkat. Az a kulénbség egy
atlag szinthez képest, hogy itt a lélek csak hasznalja a testét (és az azzal kapcsolatos
képességeket, dolgokat), de mar nincs ra hatassal. A felszabadult személy alkalmassa valik
az dénmegvaldsitasra.

Aki elérte a felszabadulas és az dnmegvaldsitas allapotat, szamara a halal kapu a
lelki vilagba, testének elhagyasa utan felemelkedik, és belép a lelki birodalomba, ujra feldlti
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lelki testét, illetve elfoglalja 6rék helyzetét Isten és a tobbi felszabadult lélek mellett.
Folytatodik az isteni kedvtelés, a tiszta 6rém és a vegyitetlen odaado szeretet aradata.

Aki nem érte el tOkéletesen a felszabadulast és 6nmegvalésitast, 6 ujabb anyagi
sziiletést kap. Ott folytathatja lelki utjat, ahol abbahagyta. Az Ur kegyébél nem kell mindent
el6érol kezdenie: igy életrél-életre lehetésége van a folyamatos fejlédésre és tisztulasra.

Mindazok, akik nem élnek lelki életet, 6k vagyuk és karmajuk szerint minduntalan
megszuletnek anyagi testekben, belebonyolédnak az anyagi vilag kusza kaoszaba és
elszenvedik annak velejardit.

20.) Isten aspektusai a védikus tanitasok alapjan

Isten megnyilvanuldasanak harom formaja: az Abszolut Igazsag, a Legfelsébb
Személy megismerésének a védikus irasok szerint harom fokozata van, amelyrél a
Srimad-Bhagavatam ir részletesen. E fokozatok: 1.) Isten személytelen energiaformaja
(Brahman), 2.) a mindenki szivében jelenlévd Fels6lélek (Paramatma) és 3.) Isten
szemeélyes formdja (Bhagavan), mind ugyanazon Abszolut Igazsag harom megnyilvanulasi
formai. A védikus irasok kozil az upanisadok a személytelen Brahmanra, néhany upanisad,
és bizonyos értelemben Patandzsali jogarendszere a helyhez koététt Paramatmara, a
puranak és az itihaszak pedig a legfels6bb Bhagavanra ésszpontositva tarjak fel az Abszolut
Igazsag jellemvonasait.

Brahman (Isten személytelen, energia formaja): a Brahman kifejezés Isten mindent
athaté aspektusara utal, amikor a lelki energiaja révén athatja a teljes teremtést és fenntartja
azt. A joga filozdfia szerint a kozmosz kilonféle megnyilvanulasai mindannyian az 6rok
Brahmanbdl erednek. Ez az 0&sszehasonlithatatlan és anyagi tulajdonsagok nélkdli
aspektusa a Legfels6bbnek. Amikor valaki megvaldsitast szerez a Brahmanrdl, akkor a
személytelen legfelsébb szellemet latja mindenben.

A Bhagavad-gitd leirja, hogy a Brahman természete az, hogy halhatatlan,
elpusztithatatlan, tehat orokkévald és mindig boldog. Ennek a mindenek felett alld
személytelen, iranyitd energianak a felismerése és megértése jelenti az Abszolut Igazsag
megvalositasanak elsé szakaszat, amely valéjaban csak egy része a Teljes Egésznek. A
Bhagavad-gita szerint a legfelsébb Brahmant megvaldsitva az embert teljes boldogsag tolti
el. Az ilyen ember sohasem bankddik, nem vagyik semmire és egyenlé minden élélénnyel
szemben.

Paramatma (Isten helyhez kotott, Felsélélek formaja): minden teremtett lény
szivében két lélek lakozik, az egyik az élélény dnvaldja (egyéni lelke), vagyis a dzsivatma, a
masik pedig Isten helyhez kotott formdja, a Felsélélek, vagyis Paramatma. Az egyéni lélek
az élbélény esszenciajanak lényege, a tudatossag forrasa, a test birtokosa és iranyitoja. A
Felsolélek az egyéni lélek mellett foglal helyet és annak tanuja, j6akaréja, baratja, vigyazdja,
lelki iranyba terelgje.

Az anyagi testeknek sajatsagos birtokosaik szerint sokféle valtozatuk van, azonban a
Legfels6bb Személy Fels6lélekként az élélénytdl fuggetlentl mindezen testekben jelen van.
A Felsblelket a Védak végtelen sugarakat araszté naphoz hasonlitjak, aki mindent athaté
formaban, mindenhol létezik. Kijelentik, hogy az a személy rendelkezik igazi tudassal, aki az
élélényekben a fent emlitett harom dolgot (a testet, a test birtokosat, vagyis a lelket és a
Felsblelket) egyarant érzékeli. A Fels6lélek a test halalaval e paranyi lélekkel egytt
vandorol tovabb a kulénféle mozgd és mozdulatlan testekbe.
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Valojaban az anyagi test egy géphez, egy autéhoz hasonlatos, amelyben a lélek
utaskeént, a Felsélélek pedig navigatorként van jelen. A Felsélélek jévahagyasaval, a lélek
vagyabal sziletnek meg a tettek, amelyek létrehozzak a karmat. A karma eredményeképp
az onvalo életrél életre kulonféle anyagi testeket fogad el. Minél tisztabb valakinek a tudata,
annal inkabb képes érzékelni a Felsblelket, hallgatni annak utmutatasait és a megfeleld
dontéseket meghozva a lelki uton jarni.

Bhagavan (Isten, mint egy személy): a védikus leirasok teista megkdzelitése szerint
Bhagavan az Abszolut Igazsag legteljesebb arculata és mint a Legfels6bb Személy,
felfoghatatlan tulajdonsagokkal rendelkezik. Ugy mondjak, hogy Bhagavan az a személy, aki
végtelen szépséggel, tudassal, erdvel, hirnévvel, gazdagsaggal és lemondassal rendelkezik,
Isten. Bhagavan tehat a vasinava koncepcié szerint a Brahman, a Paramatma és minden
isteni inkarnacié forrasa.

Az Abszolut Igazsag emlitett harom aspektusat a Nap harom arculatanak (a napfény,
a bolygo felszine és maga a bolygd) példajaval lehet szemléltetni. A napfény (Brahman)
tanulmanyozasa csak a kezdet, mig a Nap felszinének (Paramatma) vizsgalata mar
fejlettebb tanulmanyozas. A legjobb azonban az, ha valaki képes bejutni magaba a Napba
(Bhagavan), és ugy von le kovetkeztetéseket e bolygd jellemzdit illetéen. Annak ellenére,
hogy harom kilonbdzé aspektust tanulmanyoznak, mindnyajan ugyanazt a témat vizsgaljak
— hiszen a napfényt, a bolygd felszinét és a Nap belsd jellemzbit nem lehet egymastdl
elvalasztani —, az e harom fokot tanulmanyozé egyének mégis kildn kategoériakba
tartoznak.

A Brahma-szamhitda megemliti, hogy Bhagavan ,szacs-csid-ananda-vigraha”, az
Orokkévaldsag, a teljes tudas és a teljes gydonydr személyes formaja. A személytelen
Brahman az Abszolut Igazsagnak csak a szat, vagyis az 6rokkévaldsag jellemzéjét viseli
magan. A Brahman a Bhagavanhoz képest olyan, mint a napfény a Naphoz képest. Mig a
Paramatma csak a szacs-csit (6rokkévaldsag és tudas) aspektusait nyilvanitia meg, addig
Bhagavan mind a harom, szacs-csit-ananda (6rokkévalésag, tudas, gydényor),
tulajdonsagokkal rendelkezik.

Isten haromféle létezése és ezaltal megvaldsitasi formai teszik lehetévé, hogy a
vildgon oly sok vallas és jogairanyzat jott létre. Ha elfogadjuk e harom szintet, akkor régtén
egyértelmiveé fog valni, hogy minden lelki tan ugyanarrdl az Istenrél beszél és minden lelki ut
ugyanoda vezet. Mindéssze azokban lesz kulénbség, hogy ki-mit hangsulyoz és ki-melyik
szintet szeretné elérni és megvaldsitani.
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