2006. november 9.

IV. évfolyam, 11. szam

Hirek, felhivasok

FELHIVAS

A hirlevél oktdberi szamdban anyagi segitséget kértiink, hogy
jotékonysagi célokra megvasarolhassunk egy szamitégépet.
A felhivasra szimosan jelentkeztek és hozzajarultak a cél meg-
valositdsdhoz. A Satyananda Yoga Magyarorszigon Alapit-
vany ezuton is koszoni nekik segitséget.

A j6tékonysdgi tevékenységeinkhez — kiilonos tekintettel
a Kardcsony kozeledtére — tovdbbra is varjuk az Onzetlen
adomadnyokat az Alapitviny aldbbi szamldjira:

Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitviny, Budapest
Bank: 10102244 — 53191500 - 01000001

* X X

AZ EV LEGFONTOSABB PROGRAMJA -
UTAZAS INDIABA NOVEMBERBEN

2006. november 21-én kezdddik a tizenegyedik Szat Csandi
Mahdjagja Szvami Szatjdnanda dsramjdban. A Satyananda
Yoga Magyarorsziagon Alapitvany utazist szervezett a prog-
ramra, amelyre idén egy 14 £6s csoport késziil.

Az eseményekrdl beszamolot ¢és képeket a késébbi szamokban
kozliink majd.

* X X

JOT TETTUNK - NOVEMBER

A Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitvany november-
ben is folytatta jotékonysagi tevékenységeit. Ennek keretében
tobb zsdknyi haszndlt ruhat juttatott hajléktalanok szdmara.
A Budai Anyaotthon lakéi szamdra gyermekkonyveket,
jatékokat és ruhdkat adtunk.

Hogy segithessiink, tovabbra is varjuk az adomanyokat; gyer-
mekjatékokat, konyveket, édességeket, ruhakat, takarokat,
gyogytorna eszkozoket.

Az Alapitvany ezidton fejezi ki hdlas koszonetét az adakozok-
nak a nagyvonal adomanyokért.

* X K

FONTOS GYAKORLATOK

Sokan jarnak jogadrdkra. Vannak, akik mdr hosszu évek ota
gyakoroljdk a joga kiilonbozd technikdit. Noha ezek a joga
alacsonyabb szintj¢hez tartoznak, mindazondltal Iényeges
gyakorlatok. Am az is fontos, hogy a jéga ne maradjon a
jogatermek falai kozott. Ki kell vinntink magunkkal, és az élet-

ben kell alkalmaznunk az o6rdkon tanult mddszereket, hogy
minden helyzetben meg tudjuk drizni a belsé egyensulyt. Egy
id6 utan fontos beépiteni a gyakorldsba a jéga magasabb szin-
td dgait is. Ez elengedhetetlen a fejlédéshez. A j6 hir az, hogy
chhez nem kell feltétleniil elutazni Indidba vagy specidlis
kurzusokon részt venni. Ha meg akarjuk tapasztalni a joga
tudomdnydnak legmagasabb szinti médszereit, gyakorolnunk
kell a karma jogat és a szévat. Ezek a fogalmak olyan
tevékenységeket jelentenek, amelyeket mdsok érdekében
végziink anélkiil, hogy ellenszolgaltatast vagy elismerést
varnank értiik. A széva olyan tevékenység, amelyben a fékusz
nem O6nmagunkon vagy a csaladunkon van, hanem madsokat
segitiink, rdszorulokat tdmogatunk onzetleniil. Ezt bdrhol
megtehetjiik, csak nyitott szemmel kell jarni a kornye-
zetiinkben, nyitottnak kell lenni mdsok felé, és észre kell venni

sziikségleteiket.
A Satyananda Yoga Magyarorszigon Alapitviny segitli ezt
probaljak tenni.

Fogyatékkal ¢l6 gyermekeket timogatunk a Budapesthez
kozeli Csomadon, valamint Veszprémben. Ruhadkat, jatékokat,
édességeket, oktatdsi, ¢és gyogytorna segédeszkozoket,
szamitogépeket gytjtiink nekik, valamint programokat is
szerveziink szdmukra. Hajléktalanokat is tdmogatunk, szd-
mukra ruhdkat, takarokat, élelmiszereket juttatunk.
Kapcsolatban vagyunk az Informatika a Latdssériiltekért
Alapitvannyal is. Szdmukra haszndlt, de jé mindségi
szamitogépeket gydjtiink.

Ehhez szivesen és 6rommel fogadunk adomanyokat, timo-
gatast és minden olyan &tletet, amelynek célja a rdszoruldk —
kozosségek vagy egyének — timogatdsa.

Csatlakozzon hozzink, vegyen részt tevékenységeinkben,
induljon el a legbiztosabb titon a magas szintd jéga felé! Tegye
meg az elsé 1épést ma!

Informacié: Bhaktananda
Telefon: 30 270 0470; E-mail: info@ananda.hu




Amit az élet nekem tanitott

- Szvami Sivananda Szaraszvati —

Villimcsapdsszeri volt, ahogy ¢letem-
ben madr koran arra a kovetkeztetésre
jutottam, miszerint az emberi élet nem
tokéletes a maga megfigyelhet§ tevé-
kenységeivel, és van valami az emberi
észlelésen tul, amely ellendriz, és irdnyit
minden lathatét. Elkezdtem megérteni a
valésagot a mogott, amit foldi életnek
neveziink. A nyugtalansig ¢és a lazas
aggodalom, amelyek az emberek nor-
malis létezését itt jellemzik, egy maga-
sabb célrél drulkodnak, melyet az
embernek egyszer majd el kell érnie.

Mikor az ember belegabalyodik az
Onzésbe, a mohdsigba, a gytloletbe és
az ¢rzéki vigyakba, természetszertileg
elfelejti, hogy mi is van a sajit bére alatt.
Materializmus és szkepticizmus uralko-
dik mindenek felett. Az ember feli-
degesiti magdt kis dolgokon, és elkezd
kiizdeni és veszekedni; egy szoval: az
ember nyomorusagos lesz.

Az orvosi hivatds béséges bizonyitékot
szolgdltatott nekem e vildg hatalmas
szenvedéseirdl. Egy 4j litomadssal, egy U
perspektivaval voltam megdldva. Mélyen
meg voltam gyézddve arrdl, hogy kell
lennie egy helynek, — az eredendd
idvosség, tisztasag és az isteni fény édes
otthona — ahol abszolat biztonsigot,
tokéletes békét és boldogsagot élvez-
hetiink 6rokké. Ezért — a Srutik kijelen-
téseinek megfeleléen — megtagadtam a
viligot, és éreztem, hogy most mdr az
egész vilighoz tartozom. A kemény 6nf-
egyelmezések ¢és vezeklések sora ele-
gendd  erével ruhdzott fel, hogy
sértetleniil mozoghassak a viligi jelen-
ségek viszontagsagai kozepette. Kezd-
tem érezni azt a nagy jotéteményt, mely
az emberiséget érné, ha meg tudndm
osztani ezt az Uj latomast egytdl egyig
mindenkivel. A munkaeszkozomet el-
neveztem ,Isteni Elet Tdrsasagnak”.

A 20. szazad kezdete 6ta bekovetkezett
felkavar6 események egymadssal par-
huzamosan mind hatdst gyakoroltak
valamennyi éles elméjli emberre. Az
elmult és egy lehetséges hdbora szor-
nytségei, ¢és az ezek nyomdn fellépd
szenvedések megérintették az emberek
tudatdt. Nem volt nehéz litni, hogy az

emberiség fijdalmait tobbnyire sajdt
tettei idézték elS. Erezhetd volt, hogy a
kor égetd sziikséglete: az embert raéb-
reszteni tévedéseire és ostobasdgaira,
megvaltoztatni szokdsait azért, hogy
életét egy értékesebb cél elérésére
haszndlhassa. Erre az igényre mintegy
valaszként az | Isteni Elet Misszi$” 1étre-
hozdsdt littam, azzal a feladattal, hogy
megmenekitse az embert az alantas ter-
mészet erditdl, és racbressze 6t a vildg-
mindenséghez val6 igazi viszonydnak
tudatara. Az a feladat, hogy az embert
ravezessiik isteni lényegének tudatos-
sagdra.

Puszta érvekkel vagy vitdval nem lehet
valldst tanitani vagy megérteni. Nem
lehet valakit valldsossd tenni egyediil
erkolesi alapelvek vagy a tanitdsok
kdnonjain keresztiil. Sziikséges egy saji-
tos affinitds is az ember végteleniil nagy
kornyezetéhez; egy képesség, érezni a
legmélyebbet csakigy, mint a legna-
gyobbat. Sziikséges egy hiteles, atéle
egyiittérzés a teremtéssel. A vallds
megélt, és nem beszélt vagy mutatott
valami. En Ugy tartom, bdrmi legyen is
valaki vallasa, barki legyen is a proféta,
akit az illeté imdd, bdrmi legyen is a
nyelve vagy hazdja, kora vagy neme, az
ember lehet valldsos, feltéve, hogy a
»tapasznak”, ennek a szent kifejezésnek,
— mely lényegében az 6nkontroll bdr-
mely formajat jelenti —, az igazi impli-
kicidja egy lehetséges mértékig legyen
alkalmazhat6 az ember szamdra a min-
dennapi életben val6 gyakorldsra, abban
a kornyezetben és azon koriilmények
kozott, ahol az illetS elhelyezkedik.

Az igazi vallds a sziv vallisa. A szivet
els6ként meg kell tisztitani. Igazsag,
szeretet ¢s tisztasdg képezik a valodi val-
las alapjat. Az alsobb természet uraldsa,
a tudat legydzése, az erények dpoldsa, az
emberiség szolgalata, joakarat, szovetség
és bardti j6 viszony alkotjdk az igazi val-
las fundamentumdt. Ezek az idedlok
benne foglaltatnak az ,Isteni Elet
Tarsasdg” alapelveiben, és én meg-
prébalom tobbnyire példakon keresztiil
tanitani Sket, melyeket én nyomosab-
baknak tartok, mint az Osszes erkolcsi
alapelvet.

Az isteni élet szépsége annak egy-
szerliségében és az atlagember minden-
napi {igyeire valé alkalmazhatésdgaban
rejlik. Lényegtelen, hogy az ember
templomba, mecsetbe vagy mds vallasi
szentélybe jdr-e felajanlani imddsagait,
mert minden Sszinte imdt meghallgat az
Isten.

Az Igazsdg utdn kutat6 dtlagos embert
nagyon sokszor becsapjak a tudat szeszé-
lyei. A spiritudlis utat valasztott ember-
ben zavarodottsig keletkezik, miel6tt
elérné utazdsanak végét. Természet-
szerlileg kisértésbe esik, hogy lazitsa
erdfeszitéseit fél aton. Sokan csapddba
esnek, de azok, akik allhatatosan réjdk
tovabb az utat, biztosak lehetnek abban,
hogy elérik az élet céljat, mely a létezés,
tudds és 6rom egyetemessége. Minden
irisomban nagy hangsulyt fektettem a
zavarodott érzékek feletti uralomra, a
tudat legydzésére, a sziv megtisztitdsdra,
valamint a bels6 béke és eré meg-
szerzésére, a tejlédés kiilonbozd dllomé-
sainak megfelelGen.

Az ember legelsd kotelessége megtanul-
ni adni; adni jotékonysdgbdl, adni
béven, adni szeretettel és minden vi-
szonzds elvdrdsa nélkiil, mert az ember
semmit nem veszit az addssal — mas-
részrél pedig ezerszeresen kapja azt vis-
sza. A jotékonysag nem csupan bizonyos
anyagi javak felajinldsdnak aktusa, mert
a jotékonysag nem teljes a hajlam, az
érzés, a megértés és a tudds jotékonysa-
ga nélkiil. A jotékonysdg valamely lény
on-feldldozasa kiilonbozé szinteken. Az
¢én felfogdsom szerint a jétékonysdg leg-
magasabb értelemben azonos a Gjdna
Jagja-val, a bolcsességbdl szdrmazod
dldozattal.

Hasonloképpen ¢én tgy tartom, hogy a
létezés és a cselekvés josiga képezi az
ember ¢letének legmélyebb, legszilar-
dabb alapjat. Jésag alatt én a masokkal
valo egyiittérzés képességét értem, és azt,
hogy ugy éljiink és érezziink, ahogy azt
masok teszik. Képesek legyiink cseleked-
ni ugy, hogy ezzel a tettel ne okozzunk
fajdalmat senkinek. A josdg az Istenesség
kifejez6dése. Igazabodl jonak lenni, a sziv
legmélyebb zugdban is, nem konnyd,
jollehet, tanitisként ez olyan egyszertinek



tlinhet. Ez az egyik legnehezebb dolog a
viligon, ha az ember 8szinte akar lenni
magahoz. Szdmomra nem létezik a
fizikai vildag. Amit én litok, azt én a
Mindenhaté csodalatramélté  megteste-
stilésének litom. Orvendezem, amikor
megpillantom Purusdt ezer fejjel, ezer
libbal és szemmel, a Szahaszraraszirsa
Prusat. Mikor az embereket szolgdlom,
nem az embereket litom, hanem Ort,
melynek Sk a tagjai. Tanulok aldzatosnak
lenni a hatalmas Lény elStt, akinek
Ielegzetét lélegezziik, és akinek Oromét
élvezziik. Azt hiszem, nincs mds tanitani-
vagy megtanulnivald. Ez a vallds legjava,
a filozofia kvintesszencidja, melyre min-
denkinek igazan sziiksége van.

Az én filozofidm sem nem dlomszerd,
szubjektiv, viligot megtagadd, illuzori-
kus doktrina, sem durva, vildgot igenld,
érzékeken lovaglé emberkdzpontu elmé-
let. Ugy érzem a viligmindenség isteni-
ségének, az emberi lélek halhatatlansaga-
nak, és a teremtésnek az Abszoluttal valé
egységének a ténye az egyetlen doktrina,
melyet érdemes tigyelembe venni. Mivel
az egyetlen, mindent dthaté Brahman
viltozatos univerzumként jelenik meg
manifeszticiéinak valamennyi sikjdn, a
torekvé embernek tisztelettel kell adéz-
nia az alacsonyabb megnyilvinulasok
el6tt, mielStt a magasabba 1ép. Toké-
letes egészség, tiszta értelem, mély
tudds, tiszta, erds akarat és erkolcsi
tisztesség a sziikséges elemei az emberi-
ség eszményeit, mint egészet megva-
16sité folyamatnak.

Igazodni, alkalmazkodni, mindenben a
jot latni, az emberi erék és képességek
harmonikus 6sszhangjdnak atjan haladva
az Onvalé felismerése irdnyaba mutatd
fejlédés folyamatdban a természet vala-
mennyi torvényét hatékonyan alkalmazni
- ime néhdny azon tényezSk koziil,
melyekkel felépithetd egy életfilozofia.
Szimomra a filozéfia nem pusztin a
bolcsesség  szeretete, hanem annak
tényleges birtokldsa. Az Osszes irdsom-
ban mddszereket irtam elS, miként lehet
a tudatossag fizikai, intellektudlis, men-
talis és Iétfontossagu rétegeit legydzni és
azok mesterévé valni azért, hogy képesek
legytink haladni a szadhandval a
tokéletesedés felé. Megpillantani az Urat
minden lényben és formaban, érezni Ot
mindenhol, minden idében és az élet
minden helyzetében, Istenként ldtni, hal-
lani, izlelni és ¢rezni mindent — ez az ¢én
hitvalldisom. Elni Istenben, elolvadni
Istenben és feloldédni Istenben — ez az
én krédém. Ilyen egységben létezni,
haszndlni a kezet, a tudatot, az értelmet

és a testet az emberiség szolgalatiban, az
Ur neveit ¢énekelni, magasztalni a
hiveket, utbaigazitist adni az Gszintén
torekvSknek és elterjeszteni a tuddst az
egész viligon — ez az ¢én hitvallisom, ha
ezt annak lehet nevezni.

Kozmikus tarsnak és kozmikus jotevo-
nek lenni, a szegények, az elhagyatottak,
a gyamoltalanok ¢s az elesettek baratja-
nak lenni — ez az én hitvallisom. Szent
krédom szolgdlni a betegeket, dpolni
Sket gondosan, egyiittérzéssel és szere-
tettel, felviditani a leverteket, erdt és
boldogsagot oltani mindenkibe, érezni
az egységet kivétel nélkiil mindenkivel,
és azonosan banni mindenkivel.
Legmagasabb hitvallisomban nincsenek
sem parasztok, sem kirdlyok, sem koldu-
sok, sem uralkodok, sem férfiak, sem
ndk, sem tanitok, sem tanitvinyok. En
szeretek élni, mozogni, ¢s létezni ebben
a lefrhatatlan birodalomban.

Az elsé 1épés tobbnyire a legnehezebb.
De mihelyt megtettiik, a tobbi kon-
nytvé valik. Tobb bdtorsdgra és tiire-
lemre van sziikség. Az emberek tobb-
nyire kitérnek, huzédoznak és rémiiltek.

3

Mindez azért van, mert nem ismerjiik az
igazi kotelességiinket. Bizonyos mennyi-
ségll oktatds ¢és kultira sziikséges az
ebben a viligban elfoglalt helyzetiink
kelléen viligos megértés¢hez. Oktatasi
rendszeriinknek egy generdljavitisra van
sziiksége, mert most csak a felszinen
lebeg, az ember mélységeinek megérin-
tése nélkiil. Ezt elérendd, az egyiittm-
kodésnek nem csupdn a tdrsadalomtol
kell érkeznie, hanem a kormanyzattdl is.

A siker nehéz kolesonos segitség nélkiil.
A fejnek és a szivnek kéz a kézben kel-
lene jdrnia, és az eszményképnek és a
valésagnak szoros kapcsolatban kellene
lennie. Ezzel a tuddssal dolgozni, ez a
karma jéga. Az Ur kinyilatkoztatta ezt
az igazsigot a Gitaban. Imadkozom,
hogy ez a legmagasabb eszmény valdra
viljon minden egyén mindennapi
¢letében. Imddkozom, hogy legyen
mennyorszdg a foldon. Ez nem csak
kivansdg — ez lehetéség és tény, melyet
nem lehet tagadni. Ezt meg kell valosi-
tani, ha az élet azt jelenti, amit jelentenie
kellene.

Forvis: Yoga Magazine 2003. szeptember

Guruk

Ha csak onmagadert és a csalddodert élsz, nem lebetsz boldog. Te ¢s
a csalddod semmi ebben oz univerzumban. Amikor csalddoddal
eqyiitt mdsokért élsz, akkor kap értelmet az életed. Es amikor
masokert €lsz, Isten dlddssal és kegyelemmel halmoz el.

Pavamabamsza Szatjanandn

Forrds: Yoga Magazine 1998. marcius



A szadhana tokéletesitése

— Szvami Nirandzsaninanda Szaraszvati —

A tokéletesség meghatdrozhatatlan. A
tokéletesedés egy megszakitatlan folya-
mat, ¢és ha valaki definidlja a toké-
letességet, akkor teljesen célt téveszt,
nem érti a lényeget. Ha valaki azt tartja
csoddnak, ha Istennel teljesitteti a
kérését, az is hibds. Amikor imddkozunk
»O Istenem, kérlek, hagyd, hogy ez
beteljesiiljon” és a dolog megtorténik,
azt mondjuk: ,Csoda tortént. Képes
voltam rdvenni Istent, hogy teljesitse a
kivansigomat.”

En azonban arra a megértésre jutottam,
hogy az igazi csoda akkor torténik,
amikor valaki Isten akarata szerint ¢l. Ezt
latom Paramahamszadzsi (Paramaham-

sza Szatjananda) életében és a szadhana-
ban (spiritudlis gyakorlat), amelyet a mai
napig végez, mint szannjaszin (szerzetes)
és mint tanitvany. E szddhana virigzisa
Gbenne a szamdadhi dllapotindl sokkal
messzebbre jutott. A tiszta tudat dimenz-
16jabol egyesitette magdt tjra a viliggal, a
tarsadalommal, az emberekkel. Meggyd-
z6désem, hogy igy kell betetézédnie a
joga szadhandnak az életiinkben. Elszige-
tel6dés; nem. Integracio; igen.

Ez az integricié vagy egyesiilés négy
aspektusbdl all:

* Szeretet vagy prem, ami nem a feltéte-
les vagy elvardsos szeretet, hanem a
feltétel nélkiili, egyetemes szeretet.

. Gyengedseg vagy szneha, amelynek
nincs motivdcidja, hanem amely egy ter-
mészetes [étallapot.

* Konyoriilet vagy karund, aminek célja
nem név, hirnév vagy elismerés szerzése,
hanem ami az emberi természet ter-
mészetes kifejezédése.

* Odaadas vagy bhakti a kulcs, ami
Osszekoti az egyént a magasabb Iétez6v-
el, ami az egység érzését, az egyesitd
erdt adja a teljes teremtéshez, amelynek
mindannyian részei vagyunk.

E négy tulajdonsdg fejlesztése az igazi
szadhana, a joga igazi folyamata.

Forvis: Yoga Magazine 1998. janudr

Fdjdalmas menstruacio

- Szvami Muktananda Szaraszvati —

Nének sziiletni annyi, mint dtok alatt
megsziiletni, vagy legaldbbis igy tinik
mind azon ndk szdmdra, akik a fijdal-
mas havi periédusok gyotrelmét elszen-
vedik. Ez a probléma olyan dltalinosan
elterjedt az elmult néhdny generacié
alatt, hogy ma mar ugy tekintik, mint
normadlis dolog’, ha a menstrudcid
kiilonboz6  fizikai betegségekkel és
érzelmi  gyotrelmekkel jir egyiitt.
Hallunk torténeteket kivételes ndkrdl,
akik szdmdra a menstrudcié nem teher,
akdr ismerhetiink is ilyen néket, de ez a
pdr személy ugy tekinthet$, mint azon
szerencsések, akiket valahogy megkimél
a ndi Iét szokdsos agonidja. Azonban a
’normadlis’ nem idedlis, csak egy mutato-
ja annak, ami a legtobb emberrel
megtorténik, és ahogy belenyugszunk
ebbe a mintaba, megfeledkeziink arrdl,
hogy a dolgok mdsképp is lehetnének.
A menstruaciés fajdalom, mint barmely
mas fijdalom egy jel, hogy valami nem
stimmel a testben, és tlirhetetlen elfo-
gadni ezt a szabdlyos idékozonként
visszatéré fijdalmat egyszerfien ugy,
mint egy buta dllat.

A joga segitségével pozitiv médon fel

tudjuk szamolni a periddus fdjdalmait, és
ujra felfedezhetjiilk néi orokségiinket
egészség vonatkozdsban.

A menstruicios problémdk (dysmenor-
rhoea) legaldbb annyi kellemetlenséget
szlilnek, mint a kozonséges ndtha és az
orvosi probléma litds e tekintetben
egyardnt korldtozott. Azonban Dr.
Katherina Dalton (USA), egyike a
teriilet kevés kutatdjanak, Kkijelentette,
hogy a ,ndi fajdalom” nem egy, hanem
két kiillonbozé probléma. A gorcsos
menzeszt gorcsok és akut fijdalom
jellemzi az alsé hasi részen, esetleg
émelygéssel vagy reszketéssel a pcrlodus
kezdetén. Altaliban 25 év alatti nék
esetében van igy és rendszerint elttinik,
amikor az els§ gyerek megsziiletik.
A bbséges menzesz szornyd fesziilt-
séggel jar egyiitt, amelyet az orvosok
’menstrudcié  elStti  szindromdnak’
neveznek. Egy nehéz, tompan faj6 hasi
és deréktji érzet, amely elkezdGdhet
hdrom vagy négy nappal a vérzés eldtt.
Néhany né duzzadt ¢és  érzékeny
melleket észlel, duzzadt hasat vagy egy
dltaldnos duzzadtsag érzetet. Nagyobb

folyadck visszatartast jelezhet az ideigle-
nesen megnova testsuly, akar 3 kiloval
is, és lehet némi émelyggés.

Gyakori a fejfajds, dltalinos merevség
és székrekedés. A legrosszabb aspektus
az ingerlékenység, depresszi6 és letar-
gia, amely a hénapnak ezt az idGszakat
érzelmileg megviseltté teszi. Mind a
fizikai és mind a pszichikai fesziiltség
csokkend intenzitdst, amikor a vérzés
megkezdddik, ¢és elmulik, amikor a
(vér)tolyds a legbdségesebb. Ez a fajta
menstrudciés probléma altalinos min-
denféle életkord ndék korében a
pubertdstél a menopauzdig, és ugy
tlinik, hogy egyre rosszabb lesz minden
terhességgel.

Bér az orvostudomany nem tudja min-
den kétséget kizdréan kimutatni ennek a
fdjdalomnak az okdt, Dr. Dalton,
Dr. Carey és Dr. Pinkerton Auszt-
ralidbdl is kimutatta, hogy mind a gorc-
sos, mind a bdséges menzesz hor-
monalis egyensulytalansiag kovetkez-
ménye. A gorcsos fajdalmak esetében
tal sok a progeszteron a testben, mig a
bdséges menzesz esetén Osztrogén



tobblet van. Egy mdsik kutatd,
Dr. Elizabeth Connei szerint a méh
gorcseit a prosztaglandin magas szintje
okozhatja. Ezek hormonszer(i anyagok,
amelyeket a méh fal belsé feliilete termel
nagy mennyiségben, éppen mieldtt leva-
lik. A progeszteron hidnya (azaz tdl sok
Osztrogén) szintén okozhatja, hogy
a test sejtjel visszatartjak a ndtriumot, és
kdliumot vesztenek. Ennek sulyos kovet-
kezményei vannak, mivel az idegrend-
szeren ¢s az agyon keresztiil torténd
ingeriilet dtvitel a ndtrium és kdlium
helyes ardnyatdl fiigg. Akkor hat ugy
tlinik, hogy szintén a hormonalis egyen-
stlytalansag a fizioldgiai oka a menzesz
alatti érzelmi érzékenységiinknek.

Az orvosok rendszerint fdjdalomesil-
lapitékkal és hormondlis eszkozokkel
(fogamzasgatld) kezelik a menstrudcios
tijdalmakat, s a nék néhdny szdzaléka
ugy taldlja, hogy a szdjon at bevett
fogamzasgatlé konnyiti a fijdalmakat és
a vér folyds is enyhébb. Azonban a
tablettak, legjobb esetben is, elég kocka-
zatosak, és egyre tObb né inkibb nem
haszndlja. A jéga, mds részrdl, ter-
mészetes és hatékony eszkozoket kindl
mérgezé mellékhatasok nélkiil és olyan
jotékony hatasokkal, amelyek messze tdl
mutatnak a fizikdlis szinten. Sok nd
kérdezi, hogy biztonsdgos-e daszandkat
gyakorolni a menzesz alatt. Alapvetd,
hogy soha se erdltessiik, de eltekintve
ett6l a megszokott figyelmeztetéstdl,
egyaltalan nincs semmi ok arra, hogy

abbahagyjuk a gyakorlast.

Egy riporter megjegyzi: ,Az orvosok
nagy része most mar ugy hiszi, hogy a
nék nemcsak hogy részt vehetnek bar-
mikor, barmilyen megerdltetd tevékeny-
ségben, hanem valéjaban még hasznuk
is szarmazik ebbdl. Egy 1965-6s tanul-
many Osszehasonlitott 65 ndi uszot 138
nem sportol6 tanuldéval, és kimutatta,
hogy az uszéknak messze kevesebb
menstrudciés problémdjuk volt.”

Sirsaszana (fejendllds) és szarvangdszana
(valltartds) nem ajanlott menstrudcio
alatt, de a vadzsrdszana, sasankdszana,
mardzsaridszana és hasi 1égzés savisza-
ndban segit a gorcsok enyhitésében. A
bdséges folyas fajdalmait enyhiti, amikor
a menstrudcios folyds a csticson van és ez
a folyds gyorsabb lesz a méh Ossze-
hazédasai dltal tgy, mint az orgazmus
eset¢ben. Ez azt jelenti, hogy a mila
bandha gyakorldsa kiilonosen hasznos
lehet, bar abba kell hagyni gyengeség
érzés elsé jeleire vagy mads kellemetlen
hatdsok esetén.

A ciklus tobbi része alatt egy kiegyensu-
lyozott dszana program harmonizilni
fogja a hormontermelést a mirigyekre
haté finom hatdsokon keresztiil. Az
dszandk masszirozzak, préselik a miri-
gyeket és belsé szerveket, erdltetik
a haszndlt vér kidramldsdt és segitik a
friss vér keringését. Tonizdlja és erdsiti
a mirigyeket és az egész szaporitd rend-
szert. Egy jo program tartalmazhatja
a szurja namaszkdrdt, szarvangdszanat,
haldszandt, kandhardszanat, matszjdsza-
ndt, bhudzsangdszandt, salabhdszandt,
dhanurdszandt, pascsimottandszandt,
mula bandhdt és vadzsroli mudrat.
A mediticiés gyakorlatok, nevezetesen
a joga nidra ¢és antar mauna szintén
idedlisak a fesziiltségek olddsdra, ame-
lyek zavarjak fizikai és érzelmi harmo-
niankat.

Egy egyszeri gabona- és zoldségfélék-
bol dll6 diéta csoddt tesz sok rossz
esetében, beleértve a nyomorult menst-
rudciét is. Magas fehérje tartalmu diéta,
kiilonosen az ami huson alapul, hatiro-
zottan sulyosbitja a problémat, ¢és
érdekes megjegyezni, hogy a fijdalmas
menstrudcio eléforduldsa parhuzamo-
san emelkedik a joléti tdrsadalmak
orszdgainak megnovekedett husfo-
gyasztasaval. Az egyszer(, vegetaridnus
¢tkezéshez valo visszatérés utdn szdmos
né szimolt be ldtvinyos javuldsrol a
menzesz alatti nehézségekben, sokkal
konnyebb és kevésbé erds vérfolyasrol.
Még azok is, akik tovdbbra is hust ettek,
figyelemre mélté j6 hatasokat értek el
azzal, hogy abbahagytdk a kdvé és fel-
dolgozott élelmiszerek, kiilonosen a
cukor, fényezett rizs és fehér lisztes ter-
mckek fogyasztisit. A periédus idején
egylink nagyon érett bandnt, friss
narancs vagy citrom levet, hogy kom-
penzdljuk az ideiglenes kdlium kiii-
riilést, amely megzavarja az ideg-
rendszert.

A periédus fijdalma nem képzel6dés,
ez nagyon is valdsagos, ¢s gyakran
hatdrozott fizikai okai vannak. Mégis,
sok esetben a negativ vagy tisztdzatlan
érzelmi hozzaillds az dltalanos szexualis
¢érzésekhez ¢és dltaldban a szexualis
aktivitdshoz, eltulozza ezt. Tulsigosan
gyakran megtalalhaté egy mélyben
tekvé btintudat, hogy ¢érezziik (talin
tudattalanul), hogy a fdjdalom vala-
hogyan biintetés a vétkeinkért, valds
vagy vélt bineinkért a szexudlis
életiinkben. Ez a tévképzet nagyon
konnyen megjelenhet a pubertdsban,
amikor a menstrudlds kezdete egybeesik
a szexudlis vagy feltorésével.

A legtobb kultirdban a menstruacié mi-
tosszal és misztifikicioval koriilvett, amely
a bizonytalansagot és szégyent sziil. A
ndket még mindig tisztatalannak tekintik
ebben az iddszakban és ez a hozzaillds
kifejezetten igaz a muszlim, hindu és zsi-
dé ndk esetében, akiknek ritudlisan meg
kell tisztulniuk minden periédus utdn.

Indidban szokds volt, és a brahmin csald-
dokban ma is az, hogy a hdztartisban
lévé nék elkiilonitik magukat a menzesz
ideje alatt. Nem mennek a konyhdba,
vagy a szertartds szobaba, nem érintik
meg a csaldd egyetlen tagjit sem.
Hagyomanyosan egy szobat elkiilo-
nitenek a részitkre és legalibb harom
napra ide vonulnak vissza. Az
elkiilonités ideje alatt a menstrudlé nd
mos ¢s takarit magdra és egy gyapju
takarén alszik a foldon. Félreteszi szdri-
jat és egyetlen kelmével takarja el magat,
¢s ha a gyerekeknek be kell jonniiik
hozzd, akkor mezteleniil teszik azt. A
negyedik napon ritudlis permetezéssel
megtisztitjdk a hdzat a Gangesz vagy
mas szent folyé szentelt vizével, a nd
megfiirdik, megmossa hajit és visszatér
az elvonultsigbol. A kovetkezé nap
imiddkozik a templomban, és ezutin
visszatér a konyhaba és a térjéhez.

Sajnos ennek a szokdsnak az eredetét
clfelejtették és félremagyardzzak, misz-
erint a né mocskos, tisztatalan és szen-
nyezett a menstrudcio alatt. Ez a hozzadl-
las a bioldgiai tudatlansigon és babondn
alapszik, és nagyon megneheziti a nék
szamara, kiilonosen fiatal linyok szamdra,
hogy elfogadjak testitk természetes
mikodését. A téma megbeszélésére
nehezedd dltalinos tabu mélyiti a
titokzatossigot, és az egész atmoszféra
erGsiti fijdalmukat. Valéjaban ezek az
intézkedések nem azért vezették be, hogy
a csalddot védjék a menstruald nétdl,
hanem, hogy a ndt védjék a csaladjitdl.
Az elvonulasnak ez az idészaka a né
szamara lehetéséget  biztositott a
pihenésre a hdzkoriili kotelezettségeiben,
amely egy tradiciondlis csaldd — akar 50
tagu -, esetében gyakran elég firadsdgos
volt. (Sok mai anya vigya, hogy lehessen
magdra ideje a hdztartasi munkatdl és
gyerekektdl tavol, néhany napra minden
hénapban.) Ez az elvonulds pszichologiai
védelem volt egy feler6sodott érzelmi
érzékenység idejére. Az ingerlékenység és
depresszié tovibb fokozdsa helyett,
amely olyan konnyedén lobban it diihos
jelenetekbe vagy bdntd szavakba, a nd
elvonult szobdjanak megnyugtatd csend-
jébe, megdrizve tudatdnak csendjét és
csalddjanak harmonidjit.



Manapsag a nék tobbé mar nem tesznek
ilyen gondosan kimunkalt  dvin-
tézkedéseket, és a régi szokdsok
megsziinnek, mivel mdr nem prak-
tikusak. A fesziiltség és kényelmetlenség
érzet hatranyanak ellenére a ndk teljesen
alkalmasnak mutatkoztak arra, hogy
folytassik a szokdsos dolgaikat ¢s karri-
erjiiket. Sokan ugy taldljak, hogy ezek
megelégedéssel toltik el Sket, amely az
Osszes fajdalmat is eltorli egyben.
Természetesen a kutaték kimutattdk,
hogy a ndék éppen ugy nincsenek
hatranyos helyzetben ez alatt az id6
alatt, mint ahogy a férfiak sem, akiknek
tijdalmas idGszakaik vannak magas
vérnyomas ¢s gyomorfekély miatt.

Ugyanigy, a régi szokasok mogotti
alapvet6 ok megértése megdonti a ndi
tisztdtalansdg négydlolé mitoszit, és ez
onmagaban felszabadit minket a szé-
gyentdl és sok érzelmi gyotrédéstol.
Még akkor is, ha a visszavonulds idGsza-
ka luxus és manapsdg alig néhanyan
engedhetik meg maguknak, atren-
dezhetjiik az id6beosztasunkat, hogy az
tobb pihenést és visszavonultsiagot
tegyen lehetévé, ha ugy kivanjuk. Még
akdr mintegy tobblet 6ra antar mauna
gyakorlasa is lehetdséget ad, hogy
pthenjiink és 1 megyvildgitasban ldssuk a
dolgokat.

Nem szabad elfelejteniink, hogy azok a
problémak, amelyek rosszkedviivé tesz-
nek minket bizonyos idészakokban
ugyanazok a problémdk, amelyek
mindig veliink vannak, csak rendszerint
félretoljuk Sket, hogy 4t tudjunk
vergddni a napon. A menstrudci6 alatti
tokozott érzékenységiink miatt ezeknek
jobban tudatdba keriiliink és ha szaki-
tunk id6t, hogy alaposan megvizsgaljuk
Oket, talan talalunk valodi megoldast. Az
antar maundban egyszertien csak csende-
sen {liink, és figyeljiik gondolatainkat és
érzelmeinket, ahogyan dthaladnak a
pszichikus képerny6n becsukott sze-
meink mogott. Feltéve, ha létrehozzuk a
tanu objektiv hozzadllisdt, és nem
itélkeziink, ez a gyakorlat rendkiviili
modon frissitd. A csidakdsa képernydjén
semmi sem jo és semmi sem rossz. Amit
ldtunk, az a tudattalanunk kifejez8dése,
amely gyonyorid szinekben, képekben
jeleniti meg magdt eldttiink, amelyek
olyan szérakoztatéak, mint barmelyik
szurrealista film, de azoktol messze job-
ban feltarva az ¢let valddi jelentését.

Az antar mauna egy pszicholégiailag tisz-
ta teret biztosit szamunkra, és lehetévé
teszi, hogy kapcsolatba keriiljiink 6nma-
gunkkal, tudomasul véve Iényiinknek
olyan részeit, amelyekrdl gyakran nem
vesziink tudomdst. Eppen ugy, ahogy

testiink is megszabadul a szdmdra tobbé
mar nem sziikséges anyagoktol, ugyan
ugy mi is eldobhatjuk a haszndlt gondo-
latokat, onképeket és haszndljuk ki ezt az
alkalmat a megujulds céljara. A foldnek
meg vannak a maga évszakai, amikor a
piros és barna levelek lehullnak, mikoz-
ben az életer§ nedve visszahuzddik,
miel6tt élénken vjjééled tavasszal.

A n6i folyamatok eme legtermészeteseb-
bikéhez valé pozitiv hozzidllas felvételé-
vel a menstruaci6 és kovetkezményei tel-
jes tudatossdgat felhasznalhatjuk, hogy
megtapasztaljuk szoros kotelékiinket a
Fold Anyaval és csatlakozzunk a kozmosz
ritmusdhoz. Azok a ndk, akik rend-
szeresen jogaznak ugy taldltdk, hogy a
menzesz tijdalma szinte azonnal kisebb
lett és teljesen eltint egy par hénapon
beliil. Altalanossdgban sokkal lazabbak és
dltalinos egészségiik ¢s vitalitdsuk sokkal
magasabb. A menstrualis problémak arra
kényszeritenek sok nét, hogy meg akarjik
tagadni testiiket, de a test visszautasitisa a
lélek  megfoghaté  részének  vissza-
utasitdsa. A joga fizikai éniink pozitiv
tudatossdgat ¢és elfogadasat fejleszti,
amely képessé tesz minket arra, hogy az
onutalatot feleseréljiik szeretetre, és hogy
megtapasztaljuk énmagunkat, mint teljes
¢s szent not.

Forrvis: Yoga Magazine 1979. jrinius

Feélelemnélkiiliség: Hogyan valj felelemmnélkiilive? Soha ne mondj olyat, soha ne tégy olyat, és ne tarts olyan
dolgot, amit vejtegetni kell mdsok elott. Titkos beszélgetesek, titkos levelek, titkos kapcsolatok, titkos
viszonyok sziilik és evositik n félelmet.

Paramabamsza Szatjananda

MANTRA - a psziché kulcsa

— Szvami Purnamurti Szaraszvati (Ausztralia) -

A mantraknak nevezett hangoknak
tudomdnyos szempontbdl a két legér-
dekesebb aspektusa, hogy bizonyitottan
képesek hangolni az agyhullim frekven-
cidit és stimulalni a csakrdknak nevezett
energia kozpontokat.

Elsésorban bizonyos specidlis szotagok-
kal vagy hangokkal érheté el az agyhul-
lamok frekvencidinak befolydsoldsa vagy
beallitasa, igy teremtve dllapotviltozast
a tudat Osszes gondolat mintaiban.

Misodsorban vannak mantrdk, melyek
specialis, a csakrdkkal kapcsolatban allé
energidkat aktivaljak, azon testi komp-
lexumokat, melyek kozvetlen Gsszetett

kapcsolddassal birnak a tudat személyes,
6si aspektusaival. Ezt legféképpen sza-
mos, a csakrdk bidzsa mantrdinak
nevezett specidlis hangzasokon keresz-
til érhetjik el: ldm, vidm, rdm, jam,
him, aum. Ez egy .archetipikus har-
ménidnak” nevezhetd folyamat, mivel a
tudat egy nagyon meghatdrozott szint-
jén valami alapvetdre torténd rdhango-
lédasat foglalja magdban.

Az agy hangolasa

A mantra els6, fébb tulajdonsiga az,
hogy a specidlis hangok képesek az
uralkodé agyhullamok frekvenciait

médositani. Ahhoz, hogy az ember egy
nyugodt, de éber belsS allapotot tapasz-
taljon meg, 10 ciklus per masodpercre
kell levinni az agyhullimok frekven-
cidjat, ez az ,alfa” allapot. Ha a frekven-
cia tal magas, figyelmiink hajlamos a
kiilvilig felé fordulni vagy beleragad az
aktiv gondolatok 06zonébe. Ha a
frekvencia til alacsony, egy tudattalan
dllapotba megyiink bele. A hatékony
meditdcié gyakorlatihoz fontos fenntar-
tani az alfa allapotot, igy jobban tudata-
ba keriilhetiink sajat természetiinknek,
¢és konnyebben elfogadhatjuk azt. Egy
egyszeri mod, hogy elérjikk ezt, az
AUM mantrin keresztiil vezet. Ez a



mantra hdrom szotagbdl dll, melyek
mindegyik sajatos hatdssal bir:

»a” (hoszzti a-nak ejtve) a béta hul-
lamokat segiti el6 (15 Hz), mely a kiilsé
éberséggel van osszetliggésben,

»u” (U-nak e¢jtve) a théta hullimokat
segiti el§ (5 Hz), mely az dlmaink, beny-
omasaink felidézésével van Osszefliggés-
ben,

»m” a delta hullimokat segiti el6 (2 Hz),
mely a mély alvissal és a tudattalannal
van Osszefiiggésben.

Ezen hangok kombindcidja, ha minden
egyest megtelel6 idStartamig isméte-
link, képes az agyhullimokat alfa
dllapotra (10 Hz) bedllitani, amely ezal-
tal nyugodt, kreativ éberséget és
esetenként nagyon boldog tudatillapo-
tot képes létre hozni. Hatékony modja
az AUM gyakorldsdnak, ha az egyes szo-
tagok idGtartamdnak ardnyait ugy
allitjuk be, hogy 1 egység ,a”, 1 egység
L7 és 4 egység ,mmmm”, és azt tiz
percen keresztiil, teljesen mozdulatlanul
tlve ismételgetjiik.

Beéke

A csakrdk és amit képviselnek

A csakrdk pszichikus kozpontokként
ismertek. A csakrak a fizikai testben
olyan pontokon helyezkednek el, ahol
direkt kolesonhatas van a tudat specialis
részeinek energidja és a fizikai test
kozott. Fizikailag a kolesonhatds az
idegrendszer és a belsé elvilasztdst miri-
gyek kettés kozegében megy végbe. A
tudat kiilonb6zé részei ebben az
értelemben, a kifejezés és az észlelés
kiilonboz4 szintjeihez és régidihoz kap-
csolodnak.

Muladhadra, a legalsé csakra, mely a fér-
fiakndl a gatban, a néknél a méhnyakban
helyezkedik el, és az 6nazonossiggal és
biztonsaggal, birtoklassal, félelmekkel és
gatlasokkal kapcsolatos.

Szvadhisthana, a gerinc alsé részén a
keresztcsont kozelében helyezkedik el, és
a tudattalannal, szexualitdssal, orommel
¢s a bizalommal kapcsolatos.
Manipura, a koldok mogott a gerinc-
ben helyezkedik el, és a személyes hata-

lommal, dinamizmussal, Onbecsiiléssel
kapcsolatos.

Andhata, a sziv mogott, a gerincben
helyezkedik el, és a szerelem, szeretet,
egylittérzés és megbocsitas érzéseihez
kapcsolédik (szintigy az ellentéteihez
ugymint gytlolet, bosszu).

Visuddhi, a nyak alapjanal helyezkedik
el, mely az emberi kommunikacié
kiilonboz4 szintjeivel kapesolatos, de ide
tartozik az Onfejlség és az ,egyiitt dram-
lani az ¢lettel” érzés is.

Agjé, a tobozmirigynél, a szemoldok
kozpont mogott helyezkedik el, és a
bolcsességgel, intuicidval, megkiilon-
boztetéssel, minden mentalis képes-
séggel kapcsolatos.

Ezentdl van a szahaszrara, a fejtetdn,
mely az abszoluttal valé személyes, spiri-
tudlis kapcsolatrol szol.

Minden egyes csakrahoz, mint tudati
aspektushoz képek, hangok, dallamok
széles skaldja tartozik, amelyek aktivalni,
stimuldlni fogjak azt a régiét. A képek
leglényegibb vagy leginkdbb arche-
tipikus formajat jantraként (meghataro-
zott geometrikus formak), a hangokét
pedig mantraként ismerjiik. A hangok
hatdsa a hangmagasagtol, a ritmustdl, a
szotagok szerkezetétdl figg. Egy
kozpont stimuldldsdnak az lehet az ered-
ménye, hogy felidéz egy érzést, egy
képet (egy helyszint vagy formait), egy
hang vdlhat hallhatéva vagy az adott
csakrdhoz kothetd, életbéli szitudcid
clevenedhet meg.

Minden egyes kozpont egy bizonyos,
nagyon Osszetett dolog valosigos ener-
gia tirhdza, és sok élmény Olt testet,
amikor egy csakra aktivabba vilik. A
kozpontok aktivaléddsa normadlis és
sziikséges allapot az életiinkben, de ez
gyakran véletlenszerien torténik, sok
komplikdciét okozva. De a csakrak
finom, rendszeres stimuldldsa elérhetd
kiilonboz46 joga gyakorlatokon, kiilono-
sen a mantrak gyakorldsdan keresztiil. Ez
a finom ingerlés lehetévé teszi, hogy
noveljitk képességeinket és hatékonysa-
gunkat anélkiil, hogy tulterheltséget
vagy kiegyenstlyozatlansigot hoznank
létre 6Gnmagunkban.

Mint azt médr kordbban emlitettiik van-
nak bizonyos specidlis hangok, amelyek
kulcsok az egyes csakrdk stimuldldsdban.
Ezeket hivjuk a csakrak bidzsa mantrdi-
nak. A bidzsa mantrdk egy csoportja:
Lidm a mulddhdrdhoz; Vam a szvad-
histhindhoz; Rdm a manipurdhoz; Yam
az andhatdhoz; Hdm a visuddhihoz;
Aum (ejtsd 6m) az dgjd csakrdhoz.

J6 gyakorlat a csakrak kiegyensulyozott
serkentésére, ha a mantrdt mentdlisan
ismételgetjiilk, mikozben figyelmiinket




az adott csakrdra Osszpontositjuk. Ezt
sorrendben kell végezni, belélegzés
kozben, kezdve a muladhara csakrdtdl
(ldm), majd csakrdrdl csakrara haladva a
visuddhi csakrdig (hdm). Ily mddon
minden egyes mantrit (lam, vidm, ram,
jam, hdm) egyszer mondunk belégzés
alatt, egészen a torokig. Azutdn
kilégzésre ejtjiik ki az elnydjtott AUM
hangot, a figyelmiinket végig vissziik az
dgja (szemoldok kozpont) csakrdtdl
lefelé kilégzés alatt egyenesen vissza a
muladhdra csakraig, ahol is Gjra kezdjiik
a kort a ldm bidzsa mantraval (men-
talisan). A kezdeti jdrtassig meg-
szerzéséig kiejthetjik hangosan a
mantrdkat, minden egyes lélegzetre
egyet, figyelmiinket mindig az érintett
csakrara irdnyitva.

A csakrdk energidit felébresztvén sajdt
természetiink részeit ébresztjitk fel. A
pozitiv természettel konnyt bdnni,
dmde a negativ természette]l megle-
het6sen nehéz. Gyakran sziikséges
tandcsot kérni egy hozzaértd tandrtol

vagy vezet6tdl (gurutol).

A hossza mantra

A kifinomultabb mantrdknak, amelyek a
szanszkrit nyelv hangjain alapulnak, van
egy tovabbi skildja (van néhdny mds
nyelveken is dgymint gordg, latin és
héber). Ezek elég hossztak is lehetnek,
mint példaul az ,,Aum Namah Sivayah”.
Minden egyes esetben a mantra
kozvetlen kulcsot ad az emberi tuda-
tossdg alapvetd természetének egy adott
archetipikus készletéhez, és minden
egyes hang (a mantrdban) felébreszti
természetiink egy bizonyos aspektusdt.
A mantrdk szészerinti jelentése avagy
forditdisa nem fontos Sok mantra
létezik, mely alkalmas dltalinos hasz-
ndlatra, ugymint a Gdjatri mantra: Om
bhur bhuvah szvahd tat szavitur varen-
jam, bhargo devaszja dhimahi, dhjo jo
nah pracsodajat. Ezeket dltaldban
egyenletes ritmusban kantaljak.

Minden embernek, személyiségétdl fiig-
gben, bizonyos mantrak jobban
megfelelnek, és a kezddknek nehéz
kivalasztani, hogy, melyik mantrat
haszndljdk. Egy ilyen személyes

mantraért egy szakért§ tandcsit kell

kikérni — a guruét.
Mantra és zene

Amikor a mantrit zenei dallamokkal
kombinaljuk a joga egyik leghatéko-
nyabb formajat kapjuk eredményként —
a kirtant. A zene és ritmus bevezetése
kulcsot adnak lényiink érzelmi ter-
mészetéhez, létrehozvan a teljesség és a
relaxdcié csodalatos érzéseit.
Ez a mantra nagyon rovid attekintése.
Szinte minden tuddsunk ebben a
témakorben az Gsi jéga tradiciébol szar-
mazik. Sok kutatds van még hdtra, ame-
lyek majd részletes statisztikai adatokat
fognak nyujtani a mantra hatékony-
sdgardl. Es mégis, azoktdl a jogdzoktol
szarmaz6 nem ellenérzott bizonyitékok
szerint, akik a mantra valamelyik tech-
nikdjit gyakoroljak, ez valéban nagy
mértékben segiti a jobb egészség csak-
ugy mint a pozitivabb, kreativabb ke-
délyallapot elérését.

Forrds: Yoga Magazine 2002. mdrcius

SZIMPOZIUM AZ ELETMINOSEG JAVITASAROL

A joéga holisztikus megkozelitése

— Dr. Risi Vivekananda Szaraszvati —

A jégat tanulmdnyozénak nem szabad
elfelejtenie, hogy két kiilonbozd fajta
joga gyakorlat van: végrehajtott gyakor-
latok, Ggy mint dszana, prandjama és
meditdcid, ¢és életmdd gyakorlatok, tgy
mint karma joga, bhakti jéga és gjdna
joga.

Végrehajtott  gyakorlatok: minden
végrehajtott gyakorlatnak hatdsa van az
Osszes késdra — annamaja, a fizikai test,
prdnamaja, az energia test, manomaja, a
mentdl test, vigjanamaja, a bolcses-
ségtest, ¢és dnandamaja, idv test — az
egyén kiterjedésének teljes tarto-
manydra. Példaul az dszana gyakorlds
hatdssal van a fizikai testre. Amint végre-
hajtjuk ezeket a testtartdsokat, raéb-
rediink, hogy az dszandk segitik az
életerénket és az érzelmi dllapotunkat is.
Hény ember megy jéga 6rdra rendkiviil
nyugtalanul, végez néhdny dszandt és
sikeriil lehiggadnia? Mind mentélis
dllapotunkat, mind koncentraciénkat

fejlesztik ezek a gyakorlatok. Ha helye-
sen hajtunk végre egy dszanat, akkor
arra koncentrdlunk, amit éppen csi-
ndlunk, és nem aggodalmaskodunk
azon, hogy mit csindltunk a malt héten,
vagy, hogy vajon mit fogunk tenni a
jové héten.

Ha prandjdmdt végziink, akkor hatdssal
vagyunk a pranamaja kdsara. A pranak
kontrolldlasa dltal kiegyensilyozzuk az
energidkat a testben, és a mentdlis
folyamatokat is aktivaljuk. Néhdny
prandjima gyakorlat stimuldlja a nyug-
tat6 anyagokat a testben, és természetes
fizikai ellazulast eredményez. Még
egyszer, ha mudrdkat és bandhakat
gyakorlunk, amik pusztin fizikainak
tlnnek, akkor is, szintén hatdssal
vagyunk egyéb dimenzidkra is.

A mantrik finom rezgések. Ha leiitiink
egy akkordot egy harméniumon, az har-
monia; ha hamis akkordot itiink, az
diszharmonia. Ugyanigy, a mantrdk har-

monikus hang kombindcidk, amelyek a
test ¢s a tudat rezgésszintjeit befolya-
soljdk, hatnak riank minden mddon,
egyéniségiink kiilonboz4 aspektusain
keresztiil.

A pratjahdra a modszer, amivel el
tudunk tavolodni mindentdl és vissza
tudunk jutni 6nmagunkhoz  és
elkezdiink rdjonni, hogy ,Ki is vagyok
én?” Nem ,kiviilr6l” nézve a viligot,
hanem a szerepeimhez és mds embe-
rekhez képest. A pratjahdra kapu 6nma-
gunk felfedezéséhez. A dhdrana bevezet
minket egy olyan koncentricios szintre,
amit nagyon ritkdn tapasztalunk.
Mindezeken tal is fejlédhetiink, Ggy-
hogy végre kell hajtanunk ezeket a
gyakorlatokat.

Eletmdd gyakorlatok: Az elsg életmod
gyakorlat az egyszertiség. Ez nagyon
fontos a jégaban. Altaldban azok, akik
jogdat gyakorolnak, elkezdenek egy az
addiginal sokkal egyszertibb életet élni.



Az életiik nincs sok-sok dologgal
telezsufolva, sziikségtelen negativ gon-
dolatokkal, vagy kényszerekkel ¢és
kovetelésekkel. Igy elkezdjik leegy-
szerUsiteni az életiinket. Aztdn megnéz-
ziik, hogy milyen fizikai anyagokat
visziink be a szervezetiinkbe. Milyen
egy jogi fizikai anyagfelvétele? Miféle
ételeket eszik egy ilyen ember? Mit
iszik? Milyen egyéb dolgokat vesz
magdhoz? Aztin vannak dolgok, amiket
mentdlisan szivunk magunkba. Kozii-
link oly sokan negativ szamszkardkat
vesznek fel, amire nincs sziikségiik. Mdr
van beldle elég, bensénk telve van hul-
ladékkal ¢s igazin nincs sziikségiink
még tobb negativitds bevitelére. Szdval
nemcsak fizikai dolgokat vesziink fel,
hanem mentalisakat is. Ahelyett, hogy
minden este a rossz hireket hallgatnad,
menj el a helyi dsramodba ¢és ,végy
magadhoz” egy taplal6 szatszangot.
Most pedig vizsgaljuk meg az etikdt.
Patandzsali, aki a Jéga Szuatrdkkal
ajandékozott meg benniinket, se mora-
lista, se puritan nem volt. Nem mondta,
hogy: légy j6 és akkor majd Isten gon-
dodat viseli. O egy nagyon gyakorlatias
ember volt, és elgondoldsa az etikdrdl
ilyen kérdések feltevését foglalta
magdban: Valaha is elvett¢] barmit,
vagy ragaszkodtdl barmihez, amire vala-
ki mdsnak ténylegesen sziiksége volt?
Hagytad elvadulni az ¢érzelmeidet,
kihasznaltdl egy masik személyt?
Patandzsali etika meghatdrozdsa nem a
kozosségi harmonia megteremtésérdl
szOl, bar az is fontos, hanem a tudat
békéjének fenntartdsdrdl. Tehdt min-
dezen tényezok javigdk, fejlesztik az
¢letmindséget.

Rdaddsul, megnézhetjitk a hdrom nagy
joga dgat: karma joéga, bhakti joga ¢és
gjana joga. Ezek életmddbeli tevé-
kenységek. A karma joga: meditdcié a
munkaban. Elvégzed a meditdciodat
reggel ¢és érzed a hatdsit egész nap. A
bhakti jogdr6l mondja a Bhagavad
Gitdban az Ur Krisna: ,Tarts meg
engem az elmédben, tarts meg engem a
szivedben.” Ez rendkiviil nehéz, de ez
adja a bhakti erejét. A gjina joga a
viligmindenségrél beszél, a Szamkhja
jogarol. Azonban ugy gondolom, hogy
a gjina jéga a SWAN elvekkel

kezdédik. Azt is gondolom, hogy a
gjana joga akkor kezdddik, amikor
el6szor tessziik fel — az élet alapvetd
tényeire vonatkozo6 — "Miért?* kérdést.

Tehat, most mar van egy atfogd képiink
a jogardl, ami egy teljes filozofia, egy
teljes életstilus és egy teljes, egységbe

Swami Niranjanananda

rendezett gyakorlatcsoport. A joga
oridsi lehetdséget is ad nekiink, hogy
szépséget hozzunk létre a magunk és
masok életében.

Forrds: Yoga Magazine, 2005. jinius
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Gurn: Kiillonbseg van a *Gurw’ és a “tandr’ meghatarozdsa kizott. A tandr nem Guru. Csak a Guru

kiozvetiti s adja dt az eneryidt — a saktit — ¢s a sziikséges tapasztalatot.

Pavamahamsza Szatjanandn



