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HIREK, FELHIVASOK

egyik alapelve, hogy egyéni érdekeink mellett figyelemmel kell
lenniink masokra is. Az Alapitvany ezeket az elveket kdvetve
rendszeresen tdmogat raszoruldkat. Bizunk abban, hogy a
Satyananda Yoga Hirlevél rendszeres olvasdjaként hozzad
is kozel allnak e nemes eszmék, ezért kérjik most gyors segit-
ségedet.

A nemes eszmék akkor érnek valamit, ha a gyakorlatban is
megvaldsulnak. Tudjuk, hogy egy ilyen kérést hallva az elsd
reakci6 az is lehet, hogy persze, szép ez a cél, de nekem sincs
elég, miért éppen én segitsek méasnak, vagy, hogy ki segit
nekem. Am hidd el, ha ezen sorokat a feltehetden meleg
szobadban olvasod a szdmitdgépeden, akkor 0Osszehason-
lithatatlanul jobb helyzetben vagy, mint akik szaméra a segit-
séget kérjuk. Az Alapitvany ugyanis jotékonysagi tevékeny-
ségeit a tarsadalom nélkilozd és leghatranyosabb helyzetben
lévd csoportjainak megsegitésere 6sszpontositja.

Ennek keretében egy helyi alapitvannyal 6sszefogva élelmi-
szereket, ruhdkat és takarokat fogunk juttatni egy Miskolc
kornyéki falu, Tomor szegényei szdmara. Ezen a vidéken nagy
a munkanélkuiliség, és a varosi ember szamara szinte elképzel-
hetetlen mérték( a szegénység. Sok hézban nincs ivoviz, az
Ovodas és altalanos iskolas gyerekek kozil sokan soha nem jut-
nak tejtermékhez, z6ldséghez vagy gyuimolcshdz, nincs rendes
cipdjik vagy meleg ruhajuk sem, sdt sokszor hatan-nyolcan
élnek egy szobaban.

Csatlakozz hozzank, szerezz 6rdmet masoknak! A pénzbeli
adomanyokat az Alapitvany szdmlaszamara varjuk.

Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitvany:
Budapest Bank, 10102244 — 53191500 — 01000001

Az adakozodkat szivesen latjuk a helyszinen, az adomanyok
atadasakor. Kérjuk, jelezd, ha ott szeretnél lenni!

A gyQjtést az Alapitvany jotékonysagi tevékenységekért felelds
koordinatora, Sinkd Judit végzi. Kérjuk, keresd 6t az
adomanyokkal!

Informécid: Sinké Judit; e-mail: sinkojudit@yahoo.com

A JOGAFOGLALKOZASOK IDOPONTIJAI

Decemberben szinetelnek a rendszeres jogafoglalkozésok.
2008. januar 3-t6l azonban minden érdekl8ddt szeretettel
varunk az alabbi helyszineken és iddpontokban. Kérjuk az Gj
érdekl®ddket, hogy jelentkezzenek be eldre a foglalkozasokra!

Budapesten: XI11. keriilet, Pozsonyi Ut 4/B — Pedisuli; a Mar-
git hid pesti hidfdjénél, a Jaszai Mari térnél.

Kedd este: 18.30-20.00

Csutortok este: 18.30-20.00

Szentendrén: A Barcsay Altalanos Iskolaban
Szerda este: 18.00-19.30

Bejelentkezés és informéacio: Bhaktananda: 06 30 270 0470

SATKARMA GYAKORLASOK -
HAVONTA EGYSZER SZOMBAT REGGEL

A november 10-i gyakorlason 14 f6 vett részt. Elsajatitottak és
megtapasztaltak a bélrendszer, a gyomor és az orr tisztitdsanak
j6gikus gyakorlatait.

A kovetkez6 iddpont: 2008. januar 5. szombat reggel 7-10 6ra.
Helyszin: Maitreya Héaz, 1112 Budapest, Kamaraerd®d,
Susulyka utca 240.

Bejelentkezés és informéacid: Bhaktananda: 06 30 270 0470;
www. satyananda.hu

UTAZAS INDIABA
A 12. SZAT CSANDI JAGJARA

Az Alapitvany spiritualis cél( utazast szervezett Indidba, amely
soran a jelentkez8k részt vesznek Rikhidban a 12. Szat Csandi
Jagjan, talalkozhatnak Szvami Szatjananda Szaraszvatival,
Szvami Nirandzsanananda Szaraszvatival, ellatogatnak a
Gangesz partjan 1évd Ganga Darshanba, ahol a Bihar School
of Yoga mikodik, valamint Mathuraba, Krisna szlldhelyére.
A programra 42 f6 jelentkezett. Indulds december 3-an.

GURUKUL LIFESTYLE COURSE
INDIABAN A BIHAR SCHOOL
OF YOGA-BAN

A Bihar School of Yoga 2008. februarban egyéves Gurukul
életmdd tanfolyamot indit angol nyelven, 18-60 év kozotti
érdekldddknek. A kurzus soran a résztvevok a teljes idot az
asramban toltik, és lehetdséguk nyilik elsajatitani és gyakorol-
ni a tradicionalis gurukul tantargyakat, valamint a szolgélat, a
lemondas és a konyorilet alapelveit.

Kérjuk az érdekldddket, hogy mihamarabb toltsék ki és
postazzak a jelentkezési lapot!

Jelentkezési lap beszerezhetd: info@ananda.hu
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Ki a szannjaszin?

Szvami Sivananda Szaraszvati tanitasaibol

Az igazi szannjaszin az egyetlen hatalmas
uralkodd ezen a féldon. O soha nem vesz
el semmit. Mindig ad. A szannjaszinok
voltak azok, akik csodalatramélté dolgo-
kat vittek végbe a multban. A szannja-
szinok azok, akik csodakat képesek tenni
a jelenben és a jovdben is. Csak a merész
szannjaszinok azok, akik elvagtak minden
koteléket és kapcsolatot, akik félelem nél-
kiliek, akik megszabadultak a kéaprazat-
tél, a szenvedélytdl és az dnzéstdl, akik
igazi szolgalatot tudnak tenni a vilagnak.

Egy vilagi ember és egy szannjaszin vi-
lagnézete kozott az az alapvetd K-
16nbség, hogy mig az eldbbi sajat ma-
gaért és a csaladjaért dolgozik ragasz-
kodassal, addig az utébbi a kdzos jo
érdekében a szolgalat valamilyen for-
majaban igyekszik munkalkodni koto-
dés és jutalom iranti elvaras nélkul. Ha
a vilag ki akarja gyégyitani magat az
0Osszes betegségbdl, melytdl szenved, a
szannjaszahoz tarsulé eszménynek al-
talaban véve be kell szivarognia az em-
berek szemléletébe, legaldbbis bizo-
nyos mértékig. Ez pedig a helyesen ér-
telmezett és Gszintén gyakorolt lemon-
das eszménye, mely oly sok, manapsag
elterjedt problémat tudna megoldani.

A szannjaszinok tartjak fenn és drzik a
spiritudlis hagyomanyok tudasat és tani-
tasait. Ok azok az emberek, akik vigasz-
talast nyujtanak a vildgi, csaladfenntartd
embereknek, szorultsdg vagy végszik-
ség idején. Reményt adnak a reményte-
leneknek, 6romot a leverteknek, erdt a
gyengéknek, és batorsagot a félénkek-
nek. Egyetlen igazi szannjaszin képes
megvaltoztatni az egész vilag sorsat!

Tjaga — lemondas

A vilagot beboritja az 6nz8ség és az

anyagi targyak irant érzett megszallott
rajongas arnyeka. Az életet a kapzsisag
irnyitja. A vilagi érdekek vak keresgé-
Iésében, a birtoklas és felhalmozas uta-
ni mértéktelen vagyakozasaban az em-
beriség elfelejti igazi lényét. A lemon-
das nem negativ. Eppen ellenkezdleg:
pozitiv idealizmus, mely j6zansagot
kolcsonoz az életnek. A lemondas fo-
lyamata az elmének az anyagi targyak-
hoz és a mondén vagyakhoz val6 6nzd
ragaszkodasarol val6 fokozatos leszok-
tatasaval kezdddik, melynek soran he-
lyes viszonyulas alakul ki a dolgok ter-
meészetéhez és azokhoz az értékekhez,
melyek megnemesitik az életet, és az
Onzetlen szolgélaton, az imadsagon, az
Onuralmon, az elmélkedésen és medi-
tacion keresztlil az egyéni én dsszeol-
vad a kozmikus akarattal. Az 6nzetlen-
ség szelleme az, amely képessé teszi az
embert egoizmusa letompitasara. llyen
a lemondéas eszménye, melyet minden
emberi lénynek a lehetd legjobban ki
kell fejlesztenie az adott hely korilmé-
nyeinek keretein beldl.

A szannjaszinhoz fiz6d6 rokoni érzés a
szellem rokoni érzése. A szannjészin
kapcsolddik a vilaghoz, és megvalosult-
sdga mértéke szerint szolgélja az embe-
riséget. A lemondas nem valami nega-
tivat, hanem az életnek, és a vilag tar-
gyainak és értékeinek igazi megértését
adja szdmara. Az evilagi élethez valo vi-
szonyulasa a kétddés nélkiliség pozitiv
és segitdkész szellemiségén alapszik.

Vivéka — megkilonboztetés

A szannjasza lemondast és gyakorlati
bolcsességet alkalmazé életet jelent. A
tudas — és ez alatt nem csupan a kényv-
bol valé tanulast értjik, hanem azt a tu-
dast, mely szoros kapcsolatban van az

ember életével — az elsdleges tényezd,
és ez képezi a szannjasza gerincét.

Mi is az, ami felgydjtja a lemondas
szellemét a torekvd emberben? Az az
0sztonds megérzés, hogy létezik vala-
mi, ami kilénbozik az érzékekkel fel-
foghatotol. De mirdl is mond le az
ember? Mi az a targy, ami nem viszi
el6bbre a spiritualis szadhana gyakor-
lasat? Mi az a helyzet vagy allapot, me-
lyet fel kell adni? Ezt a kérdést csak ak-
kor lehet megvalaszolni, ha az ember
alaposan megvizsgélja a tapasztalatait.

A legtdbb emberbdl hianyzik az ilyen
vizsgalatra valé képesség. Az ember
igy vagy ugy fennakad az élet haloja-
nak szbvevényében, és teljesen Ossze-
keveri a kulonféle tapasztaldsokat. Az
ember a dolgokat természetesnek ve-
szi. Az érzékek altal felfogott targya-
kat, az érzékeken keresztil szerzett tu-
dast a vilagon minden dolog alapjanak
tekintjik. Az élet hatalmas épitményét
érzéki tapasztalasra épitjuk fel.

Az igazi vivékaval, a helyes megkulon-
boztetés képességével felruhazott szel-
lemi térekv® nem tekinti magatol érte-
tdddnek a dolgokat, és képes megérte-
ni tapasztalasat. Az orokkévald soha
nem érhetd el a nem-6rokkévalon ke-
resztiil. Igy, akinek hatarozott szandé-
ka az 6rokkévaldra torténd raébredés,
nem tordédik a nem-orokkévaldval.

Vajragja — szenvtelenség

A vajragja nem a fizikai sziikségletek
tagadésat jelenti. Ink&bb a végyak el-
parologtatasat a helyes megértésen ke-
resztil. A vajragja a szenvtelenség altal
vezérelt visszafogottsdgot és mérsékle-
tességet jelenti. Az igazi vajragja képes
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kell, hogy legyen egy tokéletesen fe-
gyelmezett egyén kialakitasara, aki szé-
les 14t0korQ, az élet realitasait mélyen
megérti, egyuttérz6 a tobbi lénnyel,
tirelmes és nagyszivi. Ezért azt
mondjak, hogy egyetlen igazi szann-
jaszin sem mentes a belsé boldogsag
spontan felizzasatol.

Szeretet

A szannjaszin megkulénbdztetd tulaj-
donsaga az egyetemes szeretet. A mQ-
veltség 6nmagaban nem lehet a szent-
ség jegye, mert egy mavelt ember nem
képes annyira a szeretet alanya vagy
targya lenni, mint egy olyan valaki, aki
tokéletesen atadta magat az isteninek.
Az ilyen ember elméje abszolut békes,
teljesen tiszta, intuitiv modon felisme-
ri a tartos értékeket, értelme gyors,
mellyel azonnal megérti az irdsok lé-
nyegét, veleszlletett és heves vagy él

Szvami Sivananda Szaraszvati

benne az 6nmegtagadésra azért, hogy
mas emberek szdmara a lehetd leghasz-
nosabb legyen, és mély rajongassal és
kiapadhatatlan hittel van az Ur irant.

Ha valaki szannjasza szamszkaraval
szlletett, nincs foldi erd, mely meg
tudna 6t akadalyozni a szannjasza fel-
vételében. Még ha szaz testOrrel is
akarnank egy ilyen embert megakada-
lyozni, hogy elhagyja a hazat, azok sem
tudnak felligyelni 6t. A nagy Buddhéat
is Orizette apja minden lehetséges mo-
don, de Buddha lova atugrott a birtok
keritésein, és elvitte 6t az erdBbe. Aki
megértette a szannjasza dicsOségét és
szabadsagat, egyetlen napot sem tud
maradni a vilagi életben.

Ahogy vannak kutaté osztondijasok és
posztgradualis tanulok a tudomanyban,
ugy kell lennitik posztgraduélis jogiknak
és szannjaszinoknak is, akik megosztjak a

vilaggal a szellemi téren szerzett tapasz-
talataikat és felismeréseiket. Tanuldkat
fognak képezni, és elkildik dket a vilag-
ba a szorult helyzetben Iévok és szOkol-
kodok felemelésére és tamogatasara.

Soha ne gondoljuk, hogy alkalmatlanok
vagyunk az onvalora ébredésre, hogy
alkalmatlanok vagyunk a szannjaszéra
vagy a védantara. Nem fog elhagyni ez
a gyava természet, ha nem faradozunk a
val6 igazsag megismerésén. Inkabb cé-
lozzunk egy oroszlanra, és vétsik el,
semmint vadasszunk egy sakalra és el-
kapjuk. Inkabb célozzuk meg a szann-
jészat és a \VVédantat, és bukjunk el ezek
gyakorlasdban, mint hogy vilagi életet
éljunk, és abban sikeresek legytnk. Ne
felejtsiik el, hogy erre a legfelsdbb célra
sziilettlink, nem masra!

Forras:
Yoga Magazin, 2007. szeptember

Assziszi Szent Ferenc iméja

Uram, tégy engem békéd eszkozéveé, hogy
Szeressek ott, ahol gyQléinek,
Megbocsassak ott, ahol meghantanak,
Osszekassek, ahol széthtizas van,
Remeénységet keltsek, ahol kétségbeesés
kinoz,

Fényt gyajtsak, ahol sététség uralkodik,
Orémet hozzak oda, ahol gond tanyazik.

O, Uram, segits meg, hogy torekedjem;
nem azért hogy megvigasztaljanak,
hanem, hogy én vigasztaljak,

nem azért, hogy megértsenek,

hanem, hogy én megértsek,

nem azért, hogy szeressenek,

hanem, hogy én szeressek.

Mert aki igy ad, az kapni fog,

aki elvesziti magat, az talél,

aki meghocsat, annak megbocsatanak,
aki meghal, az folébred az Groklétre.

Amen
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Hari Om Tat Szat

Szvami Szatjananda Szaraszvati

A ,Hari Om Tat Szat” egy nagyon &si
mantra a Védakbol. A ,Hari Om” az
egyik mantra és az ,,Om Tat Szat” egy
masik. Ezt a kettdt dsszekapcsoltam a
»Hari Om Tat Szat”-ban. A ,,Hari” jel-
képezi a megnyilvanult univerzumot
és az életet. Az ,,Om” jelképezi a meg
nem nyilvanult és végsd valdsagot.
A valdsag sz0 alatt az abszolut létezést
értem. Akar az isten sz6t is hasznalha-
tod. Valosag, létezés, Isten, Brahman,
az abszolit mind rokonértelmd meg-
nevezések, amelyek egyetlen létezGre
utalnak, de igazdbol nem hatarozzéak
meg azt pontosan.

Ennek a valosagnak két fazisa van. Az

egyik az abszollt, a masik a megnyil-
vanult. Ez a durva anyagi univerzum,

Szvami Szatjananda Szaraszvati

a napok, holdak, csillagok milliéi, az
ar, amely ezeken tdl, és e pici F6ldon
tul létezik, ameddig csak a gondolat el
tud jutni, mind annak a val6sagnak a
megjelenési formai, és nem a valdsag
teremtményei. A teremtés és megnyil-
vanulas folyamata kulénbézik. Fogod
a gyapotot, fonalat készitesz belGle,
majd inget. A gyapot valt inggé, és
nem a gyapot hozta létre az inget. A
gyapot inggé transzformélta magat.
Ugyan ilyen moédon létezik egy hatal-
mas lathatatlan erd. Senki sem latja és
senki sem latta néhany ember kivételé-
vel, akiket avataroknak hivunk.

A megnyilvanult valosagot, ezt a vila-
got a ,,Hari” mantra jeleniti meg. Az
,Om” a nem-megnyilvanult valosag; az

abszolut, a végsd valdsag nem-latott,
lathatatlan, nem-teremtett vetillete. Igy
tehat a ,Hari Om Tat Szat” az jelenti
Az az lgazsag”. Az, amit a szememmel
latok és az, ami a szemeimen tul van
ugyanaz, nem kilénboznek. A teremtd
és a teremtett vilag nem kettd. A terem-
td6 nem megteremtette a vildgot, hanem
megnyilvanult, avagy magat transzfor-
maélta at a teremtett vilagga.

Mindezek az igazsagok kifejez8dnek a
»Hari Om Tat Szat” mantraban. Ami-
kor azt mondom ,,Hari Om Tat Szat”,
ez arra emlékeztet, hogy a lathato és a
lathatatlan ugyanaz.

Forrés:
Yoga Magazine, 2007. augusztus
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Eqgy az Isten, egy a Guru, egy a Kuldetes

Szvami Hrisikésananda Szaraszvati

Az élet a haldl felé halad, azonban hét-
kdznapi életlinkben ennek nem igazan
vagyunk tudatiban. Csak amikor e
tény az elmében teret nyer, akkor buk-
kan fel sok transzcendentalis kérdés, az
allando fejlddési folyamatnak koszon-
hetden. Valdszinlleg ekkor kerestink
egy Gurut, aki segithet transzcendens
utunkon. Miutan megtalaltuk 6t és be-
avatast nyertiink, Gtmutatasat kérjuk.
Ekkor kezd kiépulni a ,,Guru-tanit-
vany” kapcsolat és ellenallhatatlan va-
gyat érziink, hogy szolgaljuk 6t fizikai
formdjaban, vagy azt reméljik, hogy
asramjaban vele lehetlink, vagy az a cé-
lunk, hogy legjobb képességeink sze-
rint szolgéljuk &t.

Kilénb6zd okok miatt ez nem mindig
lehetséges mindannyiunk szamara.
Ezért a mésik alternativa, ami egyarant
fontos, az az, hogy dolgozunk a Guru
kildetéséért. Ez épp olyan jo, mint &t
szolgalni. Néhany embertdl eltekintve
nekink, a tobbieknek, akik mi ma-
gunk nem tudunk a Guru asramjaban
éIni, jobb, ha dolgozunk az 6 kuldeté-
séért, azért hogy elérjik az élet legma-
gasabb betet6zését — a megszabadulast
vagy moksat.

Lehetséges, hogy nem érzékeljiik 6t
Hindrijainkon” (érzékszervek) keresz-
tal, &am ez nem jelenti azt, hogy &
nincs jelen. © mindig veliink van, mi-
vel a ,,mantra diksa” (mantra beavatas)
fonalan keresztil hozzakapcsolodtunk
és nagyon is jol érezhetjik lényét, ha
sikeril magunkba nézniink. Mivel,
azonkivil, hogy a spiritualis valosag
dbenne 6sszpontosul, kozmikus spiri-
tualis valésaga van, amely athatja az
egész univerzumot. Tehat, a lényeg az,
hogy a Guru kildetését szolgalni any-
nyi, mint a Gurut szolgalni, és a Gurut

szolgalni annyi, mint Istent szolgalni,
mert a Guru a hid koztlnk és Isten ko-
z06tt. Csendes szolgalatunkon és a Gu-
ru felé valé6 odaadasunkon keresztil
megtapasztalhatjuk Istent dGnmagunk-
ban, ami az emberi élet célja.

Ahhoz, hogy ezt jobban megmagyaraz-
zuk, néhany kapcsolodé dologra illd
Osszpontositanunk, megismerniink a
»purusarthdk” fogalmat (létink négy-
fajta célja), nevezetesen: dharma, artha,
kdma és moksa. A ,,dharma” az ,etikai
torvény”, az ,,artha” az ,,anyagi sziikség-
let”, a ,,kdma” az ,,érzelmi szlikséglet” és
a ,,moksa” a ,,spiritudlis cél”.

Habar minden élet végsd célja a
moksa, a dharma, az artha és a kdma
sziikséges jarulékos tényezok, amelyek
Isten felé a tarsadalommal kapcsolatos
haromféle emberi megkozelitési mo-
dot jelzik. Mindezen szikségletek a
szisztematikus fejlddésiinkért, a kilon-
b6z06 életszakaszokban egyenlden fon-
tosak. Emiatt, azért, hogy elérjik a
moksat, nem tagadhatjuk meg a dhar-
mat, arthat és kamat.

Ez az, amiért a régi idok bolcsei és risi-
jei megalkottak egy rendszert az egyén
életének szabalyozasara, amely a ,,négy
életszakaszként” ismert. Ezek a brah-
macsarja (tanulokor), a grihasztha (csa-
ladfenntartd), a vanaprasztha (erddlakd)
és a szannjasza (lemondott életmaod),
amelyek célja a négyféle fegyelem kifej-
lesztése — ,,vivéka” (megkulonboztetés),
Lvajragja” (nem ragaszkodas), ,,szad-
szampati” (virtuozitas) és ,,mumuksut-
va” (a megszabadulas keresése) — igy el-
ménk stabilld és derQssé valik.

Na mar most, ezek az életszakaszok egy-
mastol fiiggenek és fejlddésiinkhoz

mindegyik egyenl@en fontos. Habar a
végsod cél, vagy végsd feladat a szann-
jésza, az emberi lények szisztematikus
novekedése érdekében mindegyik és
minden egyes életszakasz egyenlden
fontos.

Hozzuk 6sszefliggésbe a ,,purusartha-
kat” a négy életszakasszal. A brahma-
csarja (tanulékor) szakaszban a dhar-
ma (etikai torvény) jatszik fontos sze-
repet, mig a grihasztha (csaladfenntar-
t0) szakaszban az ember képes betdlte-
ni a kAma (érzelmi) és az artha (anya-
gi) sziikségletét. Az ezt kdvetd idBben
a vanaprasztha (erdGlaké) és szann-
jasza (lemondott életmdd) szakaszok
szolgéljak, hogy a méksa irdnyaba dol-
gozzunk. Olyan médon kell éIntink, a
legalsobb fizikai szinttdl kezdve a leg-
magasabb spiritudlis allapotig, hogy az
élet egyszerQen egy folyamatos emel-
kedés legyen a tokéletesség felé. Ami a
fizikai, mentalis és érzelmi fejlddést il-
leti, itt minden egyes szakasznak lét-
fontossagu szerepe van.

Ez az életigazsag az oka annak, amiért
az Osi bolcsek és risik megalkottédk az
élet négyrétQ rendszerét azért, hogy fi-
zikai vagyainkat spiritudlis fegyelem-
mé és végsd szabadsagga alakitsak at.
Tehéat azt lehet mondani, hogy nem
mindig a végso céllal, hanem inkabb a
végcéltol messze kezdunk dolgozni, és
fokozatosan kdzelitjik meg azt.

Ezért biztosan megallapithatjuk az igaz-
sagot e mondas mogott ,,Egy az Isten,
egy a Guru, egy a Kuldetés” — és azaltal,
hogy a Guru kuldetéséért dolgozunk,
nem kétséges, hogy megtapasztalhatjuk
Istent, ami az élet végsd lényege.

Forréas: Yoga Magazine, 1993. januar
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A lotuszvirag

Szvami Muktidharma Szaraszvati (Uj-Zéland)

A viladg szamtalan, killénbdzd virag-
fajtai kozal van egy, amely kulénés
modon magara vonja a figyelmem sa-
jatos szépségével, és legfdképpen,
mert spiritualis téren nagyon jelentds.
Indidban szentnek tartjdk a lotuszvi-
ragot, mivel az anyagi vilag kézepette
felemelkedett lelket jelképezi. Jelenti
a jogit, aki vilagi kornyezetben él,
mégis szépséget és spiritualitast suga-
roz mindenfelé. A lbétuszvirdg az
iszapbol nd ki és hosszu gyodkerével az
iszapos tavak felszinére emelkedik.
A viz szintje f6lé nd, mikodzben érin-
tetlennek és fenségesnek mutatkozik a
mocsok kdzepén. Kétfajta tapasztalas
van (tobbek kozott), amely a Iélek fe-
Ié vezetd zardndoklatunk soran felme-
ril. Az elsd az, hogy néha nem tud-
juk, hogyan birk6zzunk meg a kilsd

kornyezettel, igy kénnyen elménk
mocsardba ragadunk, szem eldl té-
vesztve a lotuszvirdgot. A masik hoz-
zaallas az anyag fizikai vilagara adott
kiegyensulyozatlan reakcid, amikor is
megrekedlnk egyfajta alspiritualitas-
ban, figyelmen kivil hagyva gyokere-
inket almokba menekilink. Mindkét
koriilmény jelentds akadalyt képez a
spiritualis kiterjedés folyamataban,
mivel abbdl ered, hogy képtelenek va-
gyunk 6nmagunkon belul sszponto-
sitottak maradni, mikézben célunk fe-
I¢ haladunk.

Az elsd esetben, ha mélyebbre me-
gyunk, lathatjuk, hogy oly sok rendel-
kezésre all6 lehetBség van, amit nem
hasznalunk ki. Ha korlatozzuk képes-
ségeinket, halogatéva valunk és elfe-
ledkeziink valodi célunkrol. Belefulla-
dunk egy csepp vizbe, mivel nem tud-
juk észlelni valodi természetiinket. A
masodik esetben a talsé végletbe
eslink, reagald maodon, és elfelejtjik,
hogy a vilag a tanitonk. Ehelyett Ggy
hissziik, hogy az anyagi vilagban élni
rossz. A blntudat meggyQlolteti ve-
lunk azokat a helyzeteket, amelyekhez
nem kiegyensulyozott elmeallapottal
kozelitiink. Semmi baj nincs az anyagi

Karma Joga

Székely llona

vilaggal egészen addig, amig tapaszta-
las kdzben fenn tudjuk tartani tudatos-
sdgunkat azért, hogy tanuljunk beldle.

Az élethelyzeteket nem Kkellene eluta-
sitani, ehelyett fogadhatjuk ezeket
szeretettel, a jelenben maradva azért,
hogy megkapjuk azt a megfeleld lec-
két, amelyet az élet nekiink tanitani
kivan. Ezek az élmények elkerulhetet-
lenek, és kiegyensulyozottan szembe-
nézhetlink velik. Nem szabad elfelej-
tendink, hogy az anyag is nagyon fon-
tos, és a valodi spiritualitas csak akkor
tapasztalhaté meg, ha mar megtanul-
tuk kiegyensllyozni az anyag és a
szellem kozotti kapcsolatot. A testben
valé élet tanitdas szdmunkra azért,
hogy spiritualis célunk iranyaban no-
vekedjunk.

Ezt a leckét tanultam a I6tuszviragtol:
meggyokerezni, a foldon allni, ke-
resztllndni az iszapon, és karjaimat
az ég felé nyujtani. A jéga és a medi-
tacios technikéak olyan eszk6zok, ame-
lyek segitenek a szilard talajon marad-
ni, keresztlilnéni az elme mocsaran,
és elérni valédi belsd természetlinket.

Forras: Yoga Magazine, 2003. januar

A karma joga sokaknak a felesleges, le-
hetetlen munkavégzést jelenti. Korul-
belll egyenérték szamukra a tenger fe-
nekének korbacsolasaval vagy az ég ré-
zsaszinre festésével. A hidbavalésaggal.
Sokunk szdmara sokszor érthetetlennek
és értelmetlen munkanak tdnik az

egész, ugy érezzik, hogy direkt és sze-
mélyesen veliink szlrnak ki, mikor
Otddszor is ugyanazt az ablakot kell
megpucolnunk vagy mar megint az el-
dugult wc jutott rank és orilink, ami-
kor krumplit pucolhatunk, mert annak
legalabb van valami értelme.

Szamomra a fizikai munka sosem oko-
zott nehézséget, de néha én is elgondol-
kodtam, hogy mi az értelme az Bszi le-
veleket kigereblyézni a patakbol, aztan
meg vissza. Csak hogy kitoltstik azt a fél
orat, masfél oérat, ami a programban
karma jéga cimen szerepel?
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Aztan ezek a gondolatok el is illantak
vagy én illantam at gereblyézésbdl sep-
regetésbe, mert ugye annak legalabb
van némi értelme.

JO par joga hét elteltével azonban felfe-
deztem valamit. Akarhogyan is éreztem
vagy gondoltam magam a joga gyakor-
lasaval toltott napok idején és a karma
jéga eldtt — diihdsnek, szomorunak, fa-
radtnak, k6zémbdsnek — az a karma jo-
ga ideje alatt, s még joval azutan is
mind eltint. Mintha sosem lett volna,
s0t amikor szandékosan megprobaltam
visszahivni ezeket az érzeteket — nem si-
kertilt, nyomukat sem talaltam, még az
arnyékukat sem. Csak az energiat érez-
tem és a létezést magat, itt és most — ott
és akkor.

Ma mar tudom, hogy a karma joga id6-
szaka alatt vagyok én leginkabb én ma-
gam, mindenféle ,,szeretem-nem szere-
tem” dolgokkal egyetemben, de egy lé-
pés tavolsagra is tolik-tdlem. Ez alatt
az id6 alatt semmit sem tudok ,,komo-
lyan” venni, fGleg nem az életem fruszt-

Szvami Nirandzsanananda Szaraszvati

ralo és fajdalmas eseményeit.
Egyszer(en csak teszem azt,
amit mondanak, hogy tegyek.
Aztdn egy nap Szvami Szatja-
nanda kényveit olvasva talaltam
egy karma jogarol sz6l6 magya-
rézatot (a sok kozul), arrél hogy
mennyire félreértjuk mi ezt.
Eletiink minden pillanataban
karmat hozunk Iétre, ha akarjuk,
ha nem. Ez el6z0 életeinkben el-
vetett karmacsirak viraga, gyu-
molcse. Allanddan akarunk, ér-
ziink, tesziink, vagyunk, roha-
nunk, tervezgetunk, telefona-
lunk stb. és foleg elvarunk min-
denfélét az élettdl. Mintha ami-
kor megsziletttink, kaptunk vol-
na egy garancialevelet, hogy
marpedig az életben ez és ez jar
nekink! A karma joga alatt
nincs bel6link kiindulé karma-
csira, megmondjak mit tegytink
és mi megtesszilk. Ennyi. Ez
alatt az idd alatt nem hozunk Iét-
re karmat, sot gyQjthetjik a pi-
ros pontokat a kovetkezd életre. Ezt
egybdl szamtanra is atvaltottam, széval
ha példaul a karma joga el6tt rendelkez-
tem mondjuk még 100 egység ledolgo-
zandd karmaval a karma joga utan is va-
[6szin( csak ez a 100 egység fog meg-
maradni. Mig, ha barmi méssal foglal-
koztam volna, akkor lehet, hogy mar
150 vagy akar ezer egység is lehetne
(példaul témegkarambol okozéjaként).
A piros pontoknak kdszonhetden akar
meég az is lehet, hogy csak 95 egységgel
fejezem be a karma jogat. Végll is ez
nem rossz uzlet.

Ugyanakkor a karma jéga emeli a
pranat, a benntink €l vitalis energiat,
ami éltet minket, ha észrevessziik, ha
nem. Jobb, ha észrevessziik, ugy még
inkabb hat.

Ugyanakkor mindharom gurunk sze-
rint a kiegyensulyozott élethez, fejl&-
déshez egyarant sziikséges, hogy a fe-
junket, sziviinket és kezlinket is dolgoz-
tassuk.

Ugyanakkor, ha akar csak egy hétvégét

is toltiink j6ga gyakorléasaval, akkor a fi-
zikai munkara azért is sziikségiink van,
hogy ,.ne szélljunk el”. Maradjunk az itt
és mostban. Bar apro kis kirandulast te-
sziink az abszolut val6sagba, fontos
hogy itt maradjunk, kapcsolatban ma-
radjunk a realitassal, a foldi hétkdznap-
ok vilagaval, mert egyelGre még inkébb
idetartozunk, ez a feladat.

Iddvel egyre kdnnyebben tudjuk a ket-
tdt dsszeegyeztetni magunkban, ahogy
egyre kiegyensulyozottabba valunk be-
Il és kival is, ahogyan tudatossagunk
nem emelkedik, hanem szétterjed-kiter-
jed minden iranyban.

Ugyanakkor sokat hallottam mar az
LEn eleget segitek masoknak, dolgo-
zom ingyen!” mondatot is. VVégiggon-
doltuk-e hogy vajon miért segitiink ma-
soknak? Azért mert nekik jo vagy azért
mert valdjaban ilyenkor is csak dnma-
gunkra gondolunk? Valéban 6nzetle-
nal teszem, vagy mert nekem jo? Csi-
nalok-e egyéltalan valamit az életem-
ben érdek nélkal?

Most jo paran Indidba megylnk, Az
Asramba. Csak karma joga lesz... szin-
te. Mieért is? A lathatd ok: sokan le-
szlink, igy olcsébb ellatni sajat sziikség-
leteinket. A lathatatlan, csak érezhet®
ok: egy asram, ahol egy (vagy tobb!)
guru él, szdmunkra, egyszer( lények
szdmara szinte befogadhatatlan energi-
&kkal rendelkezik. Kell a fizikai munka,
hogy az energiarezgés szintjének Kku-
I6nbségét egyaltalan el tudjuk viselni, és
lehetBleg ne betegség formajaban mani-
fesztalodjon.

Annak idején amikor azt mondtak,
hogy ha 6tddszor is ugyanazt az abla-
kot pucolom, az nekem j@, nos én ezt
elhittem. Csakis hitbdl csindltam, nem
vitatkoztam, nem agyaltam tal (csak
egy kicsit), csindltam és kozben figyel-
tem... magam. Aztdn megértettem,
persze kellett hozza két és fél év.

Jal Es egy asramban a legfontosabb,
hogy csak résnyire nyitod-e a szived,
vagy kitarod, mert a legtébb ott jon
majd be.
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CD- és kdnyvajanlo

JOGA NIDRA CD

Kaphato a magyar nyelvi J6ga Nidra CD, amely a Szvami
Szatjananda Szaraszvati (India) altal kifejlesztett kiilénleges
mélyrelaxéaciés modszer alapjan, a Bihar School of Yoga en-
gedélyével készult.

E rendkivili gyakorlat az aldbbi tertleteken alkalmazhat6
eredményesen: stresszoldas, pszichoterapia, alvaszavar, okta-
tas, nyelvoktatas, alkohol- és drogfliggdség, varandossag
alatt, szdlés utan, menstruaciés zavarok, asztma, daganatos
megbetegedések, gyomorfekély, magas vérnyomas, szivro-
ham, cukorbetegség.

A CD egy kezdd és egy kdzéphaladd gyakorlatot tartalmaz.

Ara: 2400 forint + postakoltség

JOGA NIDRA

J6gikus mélyrelaxdcié

wiwsatpantndadu

KONYVAJANLO: EGY IGAZI
BESTSELLER - ASZANA PRANAJAMA
MUDRA BANDHA

Kaphaté a vilaghira Bihar 0
School of Yoga gyakorlati joga-
kényve az Aszana Pranajama
Mudra Bandha. A vilag elsd jo-
gaegyetemeének gyakorlati kézi-
konyve, amely vezeti a jogakony-
vek eladési és népszerQiségi lista-
jat az egyik legnagyobb eurdpai
piacon, Nagy-Britanniaban.

Az Aszana, Pranajama, Mudra,
Bandha cim( konyvet nemzet-
kozi szinten az egyik legsziszte-
matikusabb munkanak tartjak a
jelenleg elérhetd joga tankdny-
vek kodzott. A Bihar School of
Yoga altal 1969-ben megjelen-
tetett els® kiadas Ota tizenharom alkalommal nyomtak Gjra, és
szamos nyelvre leforditottak.

Atfogé mQ, amely érthetd abrakat mutat be, 1épésrdl lépésre
vezetd instrukciokkal Iat el, és a csakra tudatositds részleteit
tartalmazza. Irdnymutatast ad a gyakorlé vagy tanar szdméra a
hatha jogarendszer legegyszerGbb gyakorlataitél a legbonyo-
lultabbakig. Terapias fliggeléket tartalmaz orvosok vagy joga-
terapeutak szamara, amelyben megjelennek a legtjabb jogaku-
tatasi eredmények. E kiadvany sikeresen emeli az egyetemi
tankonyvek szintjére a jéga gyakorlatainak bemutatasat.

A konyv ara 5700 forint + postakdltség

Megrendelhetd: www.nagyjogakonyv.hu

A SATYANANDA YOGA HIRLEVEL KIADOJA:

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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