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Hirek, felhivasok

2. SZOLADI KARMA JOGA HETVEGE -
Julius 7. szombat

Orommel tudatjuk, hogy folytatjuk az orszdg elsé bentlakisos
jogakozpontjdnak elSkészitést munkdit a helyszinen Széladon
2007. jalius 7-én, szombaton. Ezen a napon vadhdlé keritést
¢pitiink az utcafronton kb. 100 méter hosszban. A munka egy-
szerd — lyukakat farunk faoszlopoknak, majd a halét az oszlo-
pokra erésitjiik —, de sok segité kézre volna sziikség hozza. Va-
runk reggel 8 érakor Szolddon, az Arany Janos utca végén lévs
teriileten. Hozz magaddal ,jatszoruhat” és ha lehetséges, kalapd-
csot, fejszét, csipbfogot, fa- és vastiirészt. Ne feledkezz meg a
szendvicsekrdl, innival6rdl se, és hozz magaddal fliird6ruhat is,
mert a kozos ebéd utdn, kora délutdn strandolunk a Balaton par-
ton. A programon mindenkit szeretettel latunk; hozhatod az is-
merdéseidet, bardtaidat, gyermekeidet is!

A helyszin megkozelithet6:

1. Személygépkocsival az M7 autépdlydn, amirdl a 127 km-nél
1év6 szoladi lehajtondl kell letérni. Amikor beérsz a faluba, for-
dulj balra a Mdmor nevii kocsmdnal; ott kezdddik az Arany J4-
nos utca, és gyere el a végéig.

2. Ha vonattal jssz, szillj le Balatonszarszonal, és ott felvesziink
a vasutdllomason.

Kérjiik, jelezd részvételi szandékodat és az odajutdsod tervezett
modjit! Sziikség esetén utazdsi lehetéséget biztositunk szabad
hellyel rendelkezé személygépkocsiban. A fentiekkel kapcsolat-
ban keress benniinket az alabbi lehetSségeken:

gondolkodva ez a rét alkalmas volna egy, a kozponthoz tartozo
bio-gazdasig I¢trehozdsara. Az dra kifejezetten el6nyos, ezért
ugy véljiik, most kellene megvasdrolni, mert a fold dra csak né-
ni fog. Ehhez is keressiik az anyagi lehetGségeket.

Mivel ez a kézpont mindannyiunké lesz, oriilnénk, ha minél tob-
ben hozzdjarulnananak a létrejottéhez a lehet@ségeik szerint. A
munka csak most kezdédott. Csatlakozz hozzank, gyere és vegyél
részt az orszag elsé bentlakdsos jogakozpontjanak épitésében!

A tovabbi munkakkal, idépontokkal kapcsolatban in-
formacio:

e-mail: info@ananda.hu; telefon: Bhaktananda — 06 30 270
0470, Godavari — 06 70 943 5656

Az adomdnyokat az aldbbi szamlaszdmra kiildhetdk:
Satyananda Yoga Magyarorszdgon Alapitvany: Budapest
Bank, 10102244 - 53191500 - 01000001

Utazdsszervezés: e-mail: info@ ananda.hu;
telefon: Székely Ilona — 06 20 483 5836

Ami eddig tortént:

* A megvisarolt 5 kiilteriileti telek egyesitése telek-Osszevonasi
eljaras sordn v’

* Viz bekotése v/

* A terlilet belteriiletbe vondsa — folyamatban

* A foldvédelmi jarulék (512.000. Ft) befizetése v/

* Az ¢pitészeti tervdokumenticié elkészitése (épitészet, statikai,
geodéziai, villamos, tzolt6 és gépészeti tervek) v/

* Az épitészeti tervdokumentacié engedélyeztetése — beadds el6tt

* A t&épiilet teriiletének elGkészitése foldmunkaval v/

e Zart szennyviztdrold épitészeti tervének elkészitése v/

* Zart szennyviztarolo épitészeti tervének engedélyeztetése — fo-
lyamatban

¢ Pélydzati anyag véglegesitése a Kozpont épités¢hez sziikséges
anyagi forrasok megszerzés¢hez — folyamatban

A legkozelebbi tervek, amelyek
megvalosuldsahoz segitséget varunk
Szomszédos telek megvétele: A teriilet szomszédsdgaban taldl-
haté 7 hektdros mezd, eladéva vale 3 M Ft aron. Hosszd tdvon

JOTEKONYSAGI AKCIO

A Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitvany folytatja a joté-
konysdgi gytijtést. Tovdbbra is szeretnénk megkonnyiteni raszo-
rulok életét azzal, hogy mindenkinek megadjuk, amire sziiksége
van: ¢tel, dgynemt, gyerekruha, gyermekjatékok, konyvek, tisz-
titoszerek, tisztalkodasi szerek, mikodSképes szamitogép, mo-
nitor, nyomtatd. Ebben szamitunk Rdd is. Kériink, tegy¢l vala-
mit azokért, akik ndlad nehezebben élnek! A gytjtés folyamatos.
Vegyél benne részt, tegyél valamit mdsokért!

A gytjtést az Alapitvany jotékonysigi tevékenységekért felelés
koordindtora Sinké Judit végzi. Keresd 6t az adomdnyokkal.

Informacid: Sinké Judit; telefon: 06 20 345 7757; e-mail:
sinkojudit@yahoo.com

* K KX

SATYANANDA YOGA NYARI TABOR -
»A prana - az életer energia tudatositasa
és megértése”

2007. augusztus 5-11. Shaolin Falu — nem kezddk részére

A program részei: Satkarmak, Aszana, Prandjdma, Mudrék,
Bandhdk, Prana Nidra, Pratjahdra, Karma Jéga, Kirtan, Mauna.
Vezetik: Sn. Atmatattwa ¢és Achyutananda - Bihar School of
Yoga (India) elismert képvisel6i.

Jelenetkezés és tovabbi részletek:
E-mail: info@ananda.hu
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A gondolat hatasa

Szvami Sivananda Szaraszvati tanitasaibol

Mig a fény mdsodpercenként 186 000
mérfoldes sebességgel terjed, addig a
gondolat gyakorlatilag pillanatok alatt,
barmennyi idS igénybevétele nélkiil.
A gondolat sebessége elképzelhetetlen.
A gondolat finomabb, mint az éter, az
elektromossdg kozege. Az elme olyan,
mint egy vezeték nélkiili késziilék. Egy
békés, kiegyensulyozott, harmonikus
¢s spiritualis rezgésekkel teli szent a
harmonia és béke gondolatait sugaroz-
za széjjel. Ezek a villim sebességével
haladnak valamennyi irdnyba, minde-
niitt belépnek az emberek elméjébe, és
hasonlé gondolatokat hoznak Iétre.
Masrészrdl az az ember, akinek elméje
tele van féltékenységgel, bossztival és
gytlolettel, disszondns gondolatokat
kiild kifelé, melyek ezrek elméjébe ha-
tolnak be, ¢és hasonlé gondolatokat
véltanak ki.

Ha egy kovet dobunk a vizbe, az kon-
centrikus hullimok sorozatdt general-
ja, melyek a zavarkeltés pontjatdl kife-
I¢ haladnak. Ugyanilyen moédon, ha
egy gondolat — legyen az j6 vagy rossz
—, atfut az ember tudatdn, rezgéseket
idéz el a manasz-ban, azaz a mentdlis
légkorben, mely széltében-hosszdban
minden irdnyba halad.

A gondolatnak, mint minden erdnek,
sziiksége van a finom anyag egy speci-
dlis formdjdra, mint a mozgdshoz valé
kozegre. Mi is az a kozeg, melyen
keresztiil a gondolatok eljutnak egyik
elmétdl a masikig? A legjobb magyara-
zat az, hogy a manasz — vagy mads
néven elme-anyag — kitolt minden te-
ret, miként az éter, és a gondolatok
hordoz6 kozegeként szolgdl, mint
ahogy a prana az érzések, az éter a hd,
a fény ¢és az elektromossag, a levegd
pedig a hang kozvetits eszkoze.

A gondolati er§ segitségével megmoz-
gathatjuk a viligot. A gondolatnak
nagy ereje van. At lehet vinni egyik em-
bert6l a madsikhoz. A régi id6k nagy
szentjel és bolesel hatalmas ereji gon-
dolatainak még mindig nyoma van az
éterben (akasa lemezek).

A jovébelito képességli jogik képesek
felfogni ¢s olvasni ezeket a gondolati
képeket. A gondolatok 6cednja vesz
koriil minket. A gondolatok éceanjaban
uszunk. A gondolatok viligaban bizo-
nyos gondolatokat felszivunk, masokat

eltaszitunk.

A gondolat olyan szilard, akar egy ké-
tomb. Mi megsz(inhetiink létezni, de a
gondolataink sosem halnak meg.
A gondolat 6sszpontosul és egy bizo-
nyos iranyt kap. Amilyen mértékben
osszpontosul, olyan hatékonysagu lesz
abban a munkaban, melynek végrehaj-
tasdra iranyul. Minél erdsebb a gondo-
lat, annal el6bb hozza meg gytimolcsét.
A gondolat minden véltozasit a manasz
egy azt kovetd véltozasa kiséri.

A gondolat finom erd. Ezt az erdt a
taplalék szolgdltaga nekiink. Ha a tdpld-
1ék tiszta, akkor a gondolatok is tisztak
lesznek. Akinek tisztak a gondolatai,
erételjesen beszél, és mély benyomast
tesz a hallgatéi elméjére. Emberek ezre-
it befolyasolja tiszta gondolatain keresz-
til. A tiszta gondolat élesebb, mint a
penge ¢le. Akik negativ gondolatokat
taplilnak, nyugtalansagot és rosszindu-
latot keltenek az emberek kozott. Gon-
dolataik olyanok, mint a vezeték nélkiili
tizenetek, melyek lebegnek az éterben,
és azok fogjak Sket, akiknek tudata felel
az ilyen rezgésekre. A gondolatok 6rid-
si sebességgel mozognak. Akik magasz-
tos gondolatokkal foglalkoznak, segite-
nek mdsoknak kozel s tavol.

A gondolat ereje

A gondolatnak hatalmas ereje van.
Dinamikus erd, melyet a pszichikus
prana rezgése hoz létre a mentdlis
anyagban. Ugyanolyan erd, mint a
graviticid, a kohézié vagy a taszitoerd.
A gondolat halad, illetve mozog.
A gondolatok képesek betegségeket
meggydgyitani. At tudjdk alakitani az
emberek gondolkoddsmodjdt, lelki
alkatat. Csoddkra képesek. A konstruk-
tiv gondolat dtalakit és épit.

Mi ez a vildg végiil is? Semmi mads,
mint Isten gondolati formdinak anya-
got oltése. Ahogy a tudomanyban van-
nak a hé és az elektromossdg hulldmai,
hasonloképpen a jégaban gondolati
hullimok Iéteznek. Ezeknek hatalmas
erejitk van. Tudattalanul hatnak min-
denkire kisebb vagy nagyobb mérték-
ben. Olyan nagy jégik, mint pl. Jnana
Dev, Bhartrihari és Patandzsali kild-
tek és fogadtak iizeneteket telepdtia és
gondolatatvitel segitségével. A telepd-
tia volt az els§ tdvirat-, rddid- és tele-
fonszolgaltatds, melyet valaha is ismer-
tek a vilagon.

Minden gondolat, melyet kibocsdtunk,
egy rezgés, mely soha nem vész el.
Tovabb rezeg a viligegyetem minden
részecskéjében. Ha  gondolataink
nemesek, szentek és erdteljesek, akkor
minden empatikus tudatot ugyanolyan
rezgésbe hoznak. Azok az emberek,
akik olyanok, mint mi magunk, felfog-
jak az dltalunk kivetitett gondolatot, és
képességeiknek megfeleléen hasonlé
gondolatokat kiildenek széjjel. Az
eredmény az, hogy anélkiil, hogy akdr-
csak ismernénk is gondolataink kovet-
kezményét, nagy eréket hozunk moz-
gasba, melyek egyiitt miikodnek, és
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megsemmisitik az 6nz6 és negativ em-
berek dltal generdlt szamtalan hitvany
gondolatot.

Az Gseredeti gondolat

A gondolati erd messzehaté képessé-
geit a régick pontosan meghatdroztak,
¢s a lehetséges legmagasabb szinten
haszndltdk. A gondolat a legdsibb erd
az egész teremtés eredetében. Az egész
jelenség vilag genezise, teremtése
cgyetlen gondolatban rejlik, mely a
kozmikus tudatban keletkezett. A vilig
a megvalosult, format oltott, seredeti
gondolat. Ez az elsé gondolat rezgés-
ként manifesztalédott, melyet az isteni
lényegiség 6rok mozdulatlansiga
bocsdtott ki. A klasszikus terminolégi-
dban ez a hivatkozds az iccsdra, a koz-
mikus lélek vdgydra, mely spandan,
azaz rezgés formdjiban testesiil meg.

A gondolat irdnyitja életiinket, formalja
jellemiinket és alakitja sorsunkat. Fi-

gyeljik meg, miként bévill egyetlen
gondolat rovid idé alatt sokkd. Tegyiik
fel, ugy dontiink, teadé¢lutant tartunk a
baratainkkal. A tea gondolata azonnal
el6hozza a cukor, a tej, a teascsészék, az
asztalok, a székek, az abroszok, a szalvé-
tak, a kanalak, a kekszek és az aprosiite-
mények gondolatit. A gondolat terje-
dése, bdviilése a targyak felé kotelék;
a lemondds réluk — felszabadulds. Na-
gyon gondosaknak kell lenniink, hogy
a gondolatokat még csirdjukban elfojt-
suk. Csak akkor lesziink igazan boldo-
gok. Az elme triikkozik. Meg kell érte-
niink a természetét, modjait és szokdsa-
it. Ekkor kénnyen tudjuk uralni.

Figyelmes elmélkedés megmutatja,
hogy az egész vilagegyetem valdjdban
az emberi elme kivetiilése. Az elme
megtisztitasa és ellendrzése a joga koz-
ponti célja. Az elme 6nmagdban csu-
pdn benyomdsok lenyomata, melyek
szakadatlanul megtestesiilnek 6szton-
zések ¢és  gondolatok formdjaban.

Az clme az, amit gondol. A gondolat
0sztokél minket cselekvésre; az aktivi-
tds 0j lenyomatokat hoz létre az elme
anyagban. A joga pont a gyokerénél
tamadja meg ezt az 6rdogi kort egy
olyan modszerrel, mely hatékonyan
gatolja az elme mukodéseit — a gon-
dolkodds folyamatit. Amikor a gon-
dolatot meghaladjuk, az intuicié md-
kodik, és bekovetkezik az énmagatol
valo tudds (self-knowledge).

A tudat a vildgi létezés fajanak gyokér-
oka. Ha azonnalmegsemmisitjiik a gon-
dolatokat, mihelyt feltimadnak a tudat-
ban, a gyokerek kiszdradnak, melynek
folytan a vilagi létezés faja elsorvad és
meghal. Ez jelentSs dllhatatossdgot és
tirelmet igényel. Az tidvosség dcednjd-
ban fogunk tszni, ha valamennyi gon-
dolatot tokéletesen megsemmisitettiink.
Leirhatatlan ez az dllapot. Neked ma-
gadnak kell megérezned.

Forrds: Yoga Magazine, 2007. dprilis

Masok megsegitésének jogaja

Szvami Nirandzsanananda Szaraszvati

Paramahamszadzsi (Szviami Szagdnan-
da) vezetése mellett és a Sivananda
Math (szocidlis és jotékonysdgi intéz-
mény) tdmogatdsival erdfeszitések
torténnek a rikhiai emberek minden
teriiletre kiterjedd fejlédéséért, gyarapo-
dasdért. Mi a jelentGsége ezen erdfeszité-

seknek és tevékenységeknek jéga moz-
galmunk szdmara?

El6szor is, meg kell értenetek azt,
hogy a jéga mozgalom nem a ti sajit
személyes 6nz6 novekedésetekért van,
habar a jéga egy nagyon 6nzé hozzd-
alldssal kezdddik. Ha valaki beteg,
azért jon el jogdazni, hogy meggyd-
gyuljon, hogy ez segitse, hogy tuljus-
son a betegségen. Ha valaki mentali-

san zavart allapotban van, eljon jogdz-
ni, hogy tdljusson mentdlis zavarain,
vagy azért, hogy megszabaduljon a fe-
szultségtdl, hogy békére leljen, vagy
hogy egy bizonyos kivételes spiritualis
megvilagosodasra tegyen szert. Barmi
is a cél: 6nzd sziikséglet, vagy ¢s indi-
ték miatt joviink jégazni.

Az 6nz6 természet mondja azt, hogy
7, és az onzetlen természet mondja,
hogy ,mdsok”. Tehdt az 6nzé termé-
szettel kell dolgoznunk, hogy harmo-
nizdljuk azt és azon, hogy kezdjiink
kapcsolatba keriilni személyiségiink
széttoredezett aspektusaival és dllitsuk
Ossze ezeket eggyé. Ha egyszer eggyé
valtak, akkor ez az életer6tdl duzzado,

egészséges hozzadllas vetiil ki a kiilvi-
lagra. Akkor a jéga nem egy egyéni
szadhana, hanem masok megsegitésé-
nek kifejez8désévé valik.

K¢ét aspektusa van a jégdnak — a sze-
mélyes szadhana aspektusa és a kiilsé
aspektus. A személyes szddhana aspek-
tust Patandzsali Jéga Szatrdiban hatd-
roztdk meg jama-, nijama-, dszana-,
prandjama-, pratjahdra-, dhdrand-,
dhjina- ¢s szamddhiként. Ez a jéga
nyolc fokozata — ahogyan Patandzsali
meghatdrozta — az Onfejlesztésre, a
személyes fejl6dés céljara.

Szvami Sivinanda meghatdrozta még
masik nyolc fokozatdt a jéganak, ami
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tilmegy Patandzsalin. O azt mondta,
hogy Patandzsali jogdja az egyéni tisz-
tuldst és az egyéni fejlédést célozza, a
réébreddést sajat (valodi) természetiink-
re. De miutdn realizaltad a sajat (valé-
di) természetedet, miutin kiegyeztél
onmagaddal, el kell indulj, hogy segits
masokat, kovetvén azt az egyszert
logikat, hogy egy fa, nem eszi a sajit
gytimolesét és egy novény, nem sza-
golja sajdt viragai illatat. A fa gyiimol-
csel mdsok oromére szolgalnak, a vird-
gok illata masok 6romére szolgal. Bar-
mi, ami szépséget sugaroz ¢s szépséget
foglal magdban, az nem a sajit 6ro-
miinkre, hanem mdsok oromére szol-
gal. Ezért, a jogdban is, ha egyszer mar
megtapasztaltad a joga szépségét, ak-
kor ez a sz¢épség mdr masok oromére
szolgdl. Ha eléred a szamadhit, akkor a
viselkedésed, a hozzddlldsod, a cseleke-
deteid és a gondolataid masok életét
teszik széppé. Ez lehet6vé teszi mas

embereknek, akik nincsenek kitéve
a joga hatasanak vagy a spiritudlis élet-
nek, hogy megkapjik a szépség és
nyugalom élményét, ami kifejezédik
azok életében, akik megtapasztaltak a
jogdt és megvaldsitottik a jogat az éle-

tikben.

Szvami Sivananda lefrta a Patandzsalin
talmutaté nyolcrétd jogadsvényt, ek-
ként: szolgalj, szeress, adj, tisztulj, légy
jO, tedd a jot, meditdlj, realizalj (ébred;
rd/ébredj fel). Ezek a joga kiilsé kifeje-
z6dései. Mi torténik a szamddhi utdn
természetes ¢s spontdan modon? Elkez-
desz kapcsolatba keriilni mas emberek-
kel és attdl a pillanattdl, hogy kapcso-
latba keriilsz mdsokkal: elkezdddik a
széva (masok onzetlen szolgdlata —
szerk.) — a szeretet, az egyiittérzés ¢s a
kapcsolat miatt. Amikor széva torté-
nik, akkor elkezded kiterjesztenti ¢s fej-
leszteni a szeretetet — amit eddig né-

Az élet faja

hdny emberre korldtoztdl, azt mostan-
tol kiterjeszted nagyobb teriiletekre.
Elkezded a viligot egy csaladként, egy
nemzetként érzékelni, nem pedig poli-
tikai és ideoldgiai hitrendszerek altal
megosztott nemzetek csoportjaként.

Ez a joga tarsadalmi dimenzidja, amit
a Sivananda Math képvisel, Szvami
Szatjananda példdjan keresztiil. Ha ké-
pesck vagyunk megérteni ezt, akkor
latni fogjuk, hogy a jéga a testtel kez-
dédik, dtutazik az elmén, drutazik
az érzelmeken, drutazik a szellemen el-
érve kiviil az emberiséget, a széles nyil-
vanossagot, ¢s aztan tdlmegy az embe-
riségen az Istenség dimenzidjdba.
Ez a joga képzése és rendszere, aho-
gyan gurunk, Szvami Szatjdnanda ta-
nitotta nékiink.

Ganga Darshan, 2001. jilius 25.
Forvds: Yoga Magazine, 2002. jiilins

Szvami Nirandzsanananda Szaraszvati

A Ganga Darshanban arra biztatunk
téged, hogy fogadj 6rokbe egy fit, és
hozz Iétre vele kiilonleges kapcsolatot,
amig az dsramban tartézkodsz. Estén-
ként gyujts meg egy fiistoldt és egy
gyertydt a fa alatt, permetezz vizet a
gyokerek koré ¢és vigy¢l viragokat a fa-
nak. Ez a szertartds. Ha indittatast ¢ér-
zel rd, imddkozhatsz is a fihoz.

A spiritudlis tradicié szimbdluma a fa.
A Kabbala az élet fijardl beszél
A Bhagavad Gita a létezés fdjardl be-
sz¢l. A mi életiink hasonlit egy fi¢hoz.
A felszin folott ott a torzs, az agak, a
levelek, a viragok és gyiimolesok.
A felszin alatt pedig a gyokerek. Kiviil-
rél a fizikai testink a torzs, érzékeink
az 4gak, a gondolataink, érzéseink, vd-
gyaink ¢és érzelmeink pedig a levelek.
A viragok ¢s gylimolcsok mindaz, amit

Fogady ovokbe egy fiit te is!
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az ¢letben véghezvittiink ¢és elértiink.
Es mi marad rejtve az életiinkben?
A szellem.

Hogy életben tartsuk a fit, éntézniink
kell a gyokereit. Ahhoz, hogy meg-
Srizziik életiink egészségét, ontozniink
kell annak gyokereit, a szellemet. Ha a
faval nem torédnek, megbetegszik és
meghal. Ha nem gondoskodunk spiri-
tudlis természetiinkrdl, akkor egyre ne-
gativabbak és negativabbak lesziink, az

elménk pedig egyre zaboldtlanabb, a
gondolataink, érzéseink és érzelmeink
pedig egyre zavarosabbak. Megjelenik
az akarat és bolcsesség hidnya.

Ezért a fa, amelyet 6rokbe fogadtunk,
kiviilrdl tiikrozi belsd természetiinket,
belsé Iényiinket. Az, hogy vizet adunk
a fa gyokereinek, egy kis lingot és né-
mi fiistolét gydjrunk, szimbolizdlja
mindazt, amit magunkért kéne meg-
tenniink. Meg kell 6nt6zniink a gyoke-
reket, hogy megerdsitsiik spiritudlis

természetiinket. FiistolSt kell gyujta-
nunk, hogy inkabb illat lengje be a
kornyezetiink, az olyan bz helyett,
ami sokak elméjébdl, személyiségébdl,
magatartdsibol és viselkedésébdl drad.
Meg kell gytjtanunk a bolcsesség lang-
jat, hogy ecloszlassuk a sotétséget.
Virdgokat kell felajanlanunk a szépség-
nek tisztelgésiil az élet szimboluma
elétt.

Forvds: Yoga Magazine, 2000. mdjus

A lazitas fontossaga

Dr. Karel Nespor

A jogagyakorlatok egyik jellegzetessége
a relaxaci6. Egy dszana gyakorlasa koz-
ben a nem haszndlt izmok ellazultak ma-
radnak. Minden dszana utdn teljes lazitas
(savaszana) kovetkezik és joga nidra for-
mdjaban mélyrelaxdcio zdrja a testtartas-
ok sorozatit. A légzégyakorlatok és a
meditdcié alatt az izmok 4jbdl ellazul-
nak. Ha elégszer végzik, a gyakorlat
masodik természetté vilik. Hasonldéan
a jogat tanuldk ugy taldljak, hogy a rela-
xaci6 mindennapi életiik részévé valik.

Az orvostudomdnynak is megvannak a
maga lazité technikdi. A pszichidterek a
gyogyitds olyan formajit hasznaljak,
amely igy vagy ugy, a relaxdcié bizo-
nyos formajihoz vezet, legyen az men-
talis vagy fizikai. Egy példa Luther
autogén semlegesitése, amelyben az
ellazult pdciens fokozatosan képessé vi-
lik passzivan elfogadni és kifejezni gon-
dolatait. Egy masik példa Wolpe szisz-
tematikus érzéktelenitd  (deszenzitiza-
cié) médszere, amely egy a paciensben
félelmet keltd tirgy vagy helyzet vizua-
lizdcidja relaxdcidval Osszekapcsolva.
Ez a gondolat vagy kép kifejlédik, pon-
tosabbd, élébbé vilik, ahogy a kezelés
halad, végiil a pacienst elvezeti magd-
nak a fijdalomnak a megértéschez.

Példaul egy fit, aki fél iskoldba jarni fé-
16 kezdésként elképzelheti iskoldja épii-
letét. Aztan képzeletben allhat az iskola
elétt. Ezutdn elképzelheti, hogy besétal
az osztilyterembe, és igy tovabb.
Amint a relaxdcié megtortént, a tudat
szabadda vilik, hogy kifejezze magat.

A fizikai betegség szintén enyhithetd la-
zitds dltal. A joga relaxdcids modszere-
ket az orvosok sikerrel alkalmaztdk a
magas vérnyomas kezelésében. A rela-
xaci6 csokkenti a fesziiltséget a hipota-
lamuszban, amely az olyan autoném
funkcidkat ellendrzi, mint a vérnyomas.
Schultz autogén tréningje, amelyet sziv-
rohamot szenvedett paciensek rehabili-
taciojandl alkalmazott, a jogamodszerek
egyik atdolgozdsa. A stressz szivroha-
mot okozhat, a relaxdcié pedig a stressz
hidnya. Ha a pdciens elhagyja a kérhd-
zat és visszatér a korabbi stresszel teli
helyzetekbe, a szivroham megismétléd-
het. Ezért a lazitdst, mint rehabilitdcids
programjanak alapjt irjak fel neki.
A lazitds gyogyitd ereje hatdrtalan.

Fizikdlisan a relaxdciot az izmok fesziilt-
ségszingével mérik. Amikor az izomfe-
sziiltség csokken, kevesebb az idegi in-
formdciokiildés az idegrendszer felé. Az

izom ténusira vonatkozé informacid
kétféle uton jut el az agyba. Az elsé méd
egy kozvetlen adattovdbbitds az izom fe-
sziiltségét illeten. Ez a kozvetités az
izomtonus szabdlyozasihoz sziikséges és
tudattalanul folyik. Ugyanilyen médon
a tudatos éberség koveti az izomténusra
vonatkozé informdciot az agytorzs
retikuldris aktivalé rendszerén keresztiil,
amely a gerincoszlop tetején helyezke-
dik el, és a tudatossagért felel8s. Befo-
lydsolja a készenléti dllapotot, az ébersé-
get és a tudatos észlelést az agy kiilon-
boz8 részeinek stimuldldsdn keresztiil.
Az izomfesziiltségre vonatkoz6 bejovs
informdcio az észlelés teriiletére kertil, és
az egyénben tudatosul az izomténus
szingje. Az els6 folyamat ¢jjel-nappal fo-
lyamatosan torténik. Ha az egyén alszik,
az izmok ténusat az agy még mindig ve-
zérli, de mint a mdsodik folyamatban az
izomfesziiltség tudatossaga hidnyzik,
mert alvas kozben a retikuldris aktivald
rendszer blokkolja a tudatos észlelést.

A magas vérnyomds kezelésében a
jogikus relaxdcié hatdsa abban nyilva-
nult meg, hogy a hipotalamusz tilzott
ingerlése csokkent, amely szerven ke-
resztiil torténik a vegetativ idegrendszer
¢s hormonrendszer autoném funkcidi-
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nak irdnyitisa. A jogik régota allitjdk,
hogy a relaxdci6 gyakorldsa megtartja a
pranikus energidt. Biokémiailag a rela-
x4ci6 (élet)erdt add hatdsa az izmok
csokkentett adenozin-trifoszfait (ATP)
telhaszndldsa miatt jon létre. Az ATD-
molckuldk biztositjdk az energiat a bio-
kémiai reakcidkhoz testszerte. Az ATP
kapcsolodik a pranikus energidhoz,
amely dgdrja és aktivalja az Osszes életfo-
lyamatot.

Stressz

A szervezet egyformdn reagil a stressz-
re. Egy egér, meglatva egy macskdt, no-
velni fogja izmainak fesziiltségét. Sziv-
verése, légzése gyorsabbd és erdteljeseb-
bé valik. Az energia készletek aktivalod-
nak, kiillonbozé hormonok szabadulnak
fel, és a véraramba keriilnek, igy az egér
rovid 1d4 alatt intenziv testi aktivitdsra
all készen. (Ezt menekiilés- vagy harcre-
akcionak hivjdk.) Egy ember teste tarsa-
dalmi kornyezetben, stressz hatdsira
hasonlé médon reagdl. Példdul, ha va-
laki diihos lesz egy tiszteletre mélto sze-
mély tarsasigaban, a test dtmegy min-
den biokémiai véltozason, hogy felké-
szitse magdt a harcra, ha az sziikséges.

Azonban, ebben a széban forgd hely-

Relaxdcid

zetben a harc szoba sem johet. A reak-
ci6, amelyre a test felkésziilt sosem ko-
vetkezik be tekintettel a tarsadalmi kor-
latokra. Ezek a biokémiai ¢és idegi
stressz reakciok gyakran aktivalédnak
megoldatlan érzelmi helyzetekben a
mindennapi élet soran. Még akkor is,
ha minden ide kapcsolédo élettani fo-
lyamattal ezek az érzelmek cselekvésre
készitenek fel, fizikai cselekvés nem tor-
ténik a tarsadalmi elvardsok miatt. Ha
ez a fajta megoldatlan érzelmi helyzet
ritka lenne, nem torténne mentélis vagy
fizikai sériilés. Azonban az ilyen helyze-
tek jellemzik a modern ember minden-
napi életét. Minden egyes be nem telje-
siilt alkalommal a test fiziol6giai me-
chanizmusa mozgdsba lendiil, hormo-
nokat ¢s idegi energidt pumpalva a szo-
vetekbe és szervekbe, talfeszitve a szer-
vezet rendszerét. Nem meglepd, hogy a
betegség rendszerint bekovetkezik.

Valamilyen stresszoldé siirgésen sziik-
séges a modern ember szamdra. A ké-
miai fesziiltségesokkenték nem jelente-
nek megoldast. A rendszeres gyogy-
szerhasznalat fliggéséget okozhat a fel-
hasznaléban, és néhdny kémiai nyugta-
ténak komoly mellékhatdsai vannak.
Ijgy tlinik, hogy egyre inkabb a relaxa-
ci6 a valasz erre a problémadra. A relaxa-

ci6 alatti fiziolégiai viltozasok épp az
cllenkezdi a stresszreakcionak. A stressz
és a relaxdcio EEG-vel mért Osszeha-
sonlitdsa kimutatja, hogy az izom t6-
nus, a vérnyomds, a szivritmus, a verité-
kezés és a hormonkivélasztds né stressz
hatasara, béta (gyorsabb) hullimokat
mutatva és csokken a relaxdci6 alatt, al-
fa (lassabb) hullimokat mutatva.

Hogyan relaxaljunk?

Minden ember velesziiletett képessége,
hogy cllazitsa magit, csak meg kell mu-
tatni neki, hogyan tegye ezt. A relaxacié
fizikai (izomzati) és mentalis is egyben.
Tekintettel a test és az elme kozotts kap-
csolatra a fizikalis, izom relaxacio azt je-
lenti, hogy mentalis relaxdcié is torté-
nik. A mentalis relaxdcié magaban fog-
lalja a tudat felszabaditdsat azért, hogy
nagyobb szabadsdgra irdnyultsiggal fe-
jezhesse ki magat. Barmelyik joga részt
gyakorolja is valaki, a relaxdcié a toltS
eré mogotte.

A relaxdcié annyira egyszerd, a jozan
ész szerinti modja az oromteli, egészsé-
ges életnek. A nagykozonségnek is tud-
nia kellene réla. A jogikus relaxdcié a
pihenés egy koncentralt formdja. Azon-
nali hatdsa van az egyén vitalitasdra ¢és
teljesitGképességére a munkanap sordn.
Néhany embernek, akivel talalkoztam
meg volt a képessége, hogy egész nap
relaxdlt dllapotban maradjon. Példdul,
az egyik egyetemi tandrom ugy tdnt,
hogy a lustasig hatardig laza ¢és gondta-
lan. Meglepett, amikor megtudtam egy
vele kozvetleniil egyiitt dolgozo orvos-
tol, hogy igencsak eredményes ¢és aktiv
térfi. Ma mdr tudom, hogy ez az ember
ontudatlanul is relaxalt volt.

A relaxdcié nem csak a kivalasztott keve-
seké. Barmelyik ember jra tudja tanul-
ni. Az oktatdsa soran ember az iskold-
ban sok olyan dolgot tanul, amelyet so-
sem haszndl. Akkor miért ne relaxdciée
tanuljon, valami hasznosat az élethez?

Forvds: Yoga Magazine, 1979. janudr
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CD- ¢s konyvajanlé

JOGA NIDRA CD

Kaphat6 a magyar nyelvli Joga Nidra CD, amely a Szvami
Szatjdnanda Szaraszvati (India) dltal kifejlesztett kiilonleges
mélyrelaxaciés modszer alapjdn, a Bihar School of Yoga en-
gedélyével késziilt.

E rendkiviili gyakorlat az alabbi teriileteken alkalmazhat6
eredményesen: Stresszoldds, pszichoterdpia, alvaszavar, okta-
tds, nyelvoktatds, alkohol- ¢és drogfliggdség, virandossig
alatt, sziilés utdn, menstrudcids zavarok, asztma, daganatos
megbetegedések, gyomorfekély, magas vérnyomds, szivro-
ham, cukorbetegség.

A CD egy kezd6 és egy kozéphaladd gyakorlatot tartalmaz.

Ara: 2400 forint + postakoltség

JOGA NIDRA

Joygilius mélyrelaxdcié

. satyanandahu

KONYVAJANLO: EGY IGAZI
BESTSELLER - ASZANA PRANAJAMA
MUDRA BANDHA

Kaphat6 a vildghirti Bihar School of Yoga gyakorlati joga-
konyve az Aszana Prandjama Mudr4 Bandha. A vilg els6 jo-
ga egyetemének gyakorlati kézikonyve, amely vezeti a joga-
konyvek eladasi és népszertségi listdjat az egyik legnagyobb
eurdpai piacon, Nagy-Britannidban.

Az Aszana, Prdndjama, Mudrd, Bandha cimi koényvet nem-
zetkozi szinten az egyik legszisztematikusabb munkanak tart-
jak a jelenleg clérhetS joga tankonyvek kozott. A Bihar
School of Yoga dltal 1969-ben megjelentetett elsS kiadds ota
tizenhdrom alkalommal nyomtak djra, és szimos nyelvre le-
forditottak.

Atfogd md, amely érthetd dbrakat mutat be, 1épésrél 1épésre
vezetd instrukcidkkal lat el; és a csakra tudatositds részleteit
tartalmazza. Irdinymutatast ad a gyakorld vagy tandr szamara
a hatha joga rendszer legegyszertibb gyakorlataitél a legbo-
nyolultabbakig. Terapias fiiggel¢ket tartalmaz orvosok vagy
jogaterapeutdk szdmdra, amelyben megjelennek a legajabb
jogakutatdsi eredmények. E kiadvany sikeresen emeli az
egyetemi tankonyvek szintjére a joga gyakorlatainak bemuta-
tdsat.

A konyv dra 5700 forint + postakoltség

Megrendelheté: www.nagyjogakonyv.hu
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A Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitvany programjai 2007-ben

A program megnevezése Idépont
1. Szemindriumok:

Atmatattwananda & Achyutananda augusztus 5-11.

Atmatattwananda & Achyutananda
Az elvonulds témaja: Ndda Joga és Bhakti Joga

szeptember 7-9.

2.Guru Parnima julius 29.
Minden hénap
utols6 péntek

3.Mantra és kirtan

4.Utazas Indidba a Sat Chandi Yajna-ra december 3.

5.J6tékonysdgi gytjtés folyamatosan egész évben.

Helyszin

Shaolin Falu

Shaolin Falu

Bp., Pajtas u. 25.
Bp., Pajtas u. 25.

India, Rikhia

A Satyananda Yoga Eurdpai Akadémia
YS 1 tanfolyama 2007-2008-ban Magyarorszagon

Informacid

Bhaktananda
06 30 270 0470
Bhaktananda

Bhaktananda

Sinké Judit
06 20 345 7757

A program megnevezése Idépontok Helyszin
Yogic Studies 1 tanfolyam 2007. junius 16-30. Shaolin Falu

2007. oktéber 2-7.
2008. februdr 5-10.
2008. janius 4-8.

A SATYANANDA YOGA HIRLEVEL

KIADOJA:

Informacid

info@syac.org

A SATYANANDA YOGA MAGYARORSZAGON KOZHASZNU ALAPITVANY
CIM: 1131 Budapest, Pajtas utca 25.

KAPCSOLATFELVETEL:

HONLAP: www.satyananda.hu
E-MAIL: info@ananda.hu
MOBIL: 06 30 270 0470
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