


























ingerlésével ez a rendszerint tudatta-
lan folyamat a tudatunk felszinére
keriil. Ezen a modon kifejleszthetjiik
az ellendérzés egy bizonyos fokdt az
autoném folyamatok felett, ami vala-
melyest hasonl6 a biofeedback mod-
szeréhez. Ennek a tisztité gyakorlat-
nak a Iélektani értelmezése az, hogy
segithet abban, hogy megszabadul-
junk attdl ,ami a sziviinket nyomja”,
mivel megszabadit az elfojtasoktol és
a visszafojtott érzelmektdl, amelyek
felel6sek a betegség sok formajanak
kialakuldsdban.

Relaxicids terapia

Nem emlitettiik az Osszes gyogyitd
technikat, amelyet jogaterapidnkban
haszndlunk a Bihari Jéga Iskoldban,
¢s a kundzsal csak egy a szamtalan
moédszer kozil. A joga relaxdcids
hatdsa nagy figyelmet kapott a magas
vérnyomds ellendrzésében jatszott
szerepe miatt. A joga nidra vagy pszi-
chikus alvds fizikai, érzelmi és menta-
lis felfrisstilést biztosit. A tetGpontja
egy nyilvanvaléan mély alvds allapot
(az EEG delta agyhullimokat mutat),

de valéjaban az egyén teljesen tuda-
taban van a kiilonb6z8 belsé folyam-
atoknak. Szvdmi Rdma ezt elképeszts
demonstracidk sorozatin keresztiil
mutatta be. A Bihari Joga Iskoldban a
joga nidrd és a nada jéga dinamikus-
abb formajat alkalmazzuk az anginds-
(szivtdji szoritds) és egyéb szivbeteg-
ségek esetében. Ezeket idedlis tech-
nikdknak tartjuk a koszoruér intenziv
védelmét ellité osztilyok szdmaira,
mint olyan médszer, amely relaxaciét
hoz létre a ldbadozds ideje alatt, és
csOkkenti a komplikaciok esélyét az
infarktus utani néhdny kritikus napon.
Néhdny esetben észleltiik, hogy eltlint
az ST depresszié (szivizom karosodast
kimutaté ingadozas az EEG-n) az
EEG-rdl.

Tovabbi kutatasok
sziikségessége

A meditici6, biofeedback és az agy
kémidjanak irdnyaba torténd legutobbi
kutatasok, az olyan kémiai anyagok
feltedezése, mint az enkefalin (az agy
sajat mortinja) vildgossd tették, hogy a
gyogyitas kulcsit sajait magunk belse-

jében hordozzuk. Nem kell kizdrdlag a
gyogyitas és beavatkozas kiilsé formadi-
ra timaszkodni. A tuddsok most olyan
modszerek irdnyaban kutatnak, ame-
lyek ki-bekapcsolasaval akaratlagosan
novelhetjiik vagy csokkenthetjiik a
belsS elvilasztast azért, hogy egyensu-
lyba hozzuk az anyagcserét és az ideg-
rendszert. A kutatdsok azt jelzik, hogy
a joga rendelkezik azokkal a mddsze-
rekkel, amelyek sziikségesek ehhez.
Nem tudjuk eléggé hangstlyozni a
joga technikdk hasznalata irdnti tovab-
bi tanulmanyok és kutatdsok sziiksé-
gességét, nem csak dsram, hanem
koérhazi vagy mads szakmai kortilmé-
nyek kozott is. Ez egy 1épéssel kozelebb
fog vinni minket az élethez, amely
mentes a betegségektdl.

Forrds: Yoga Magazine, 1981. janudr

Megjegyzés: A fent emlitett kundzsal
gyakoviatat kizdavolay tapasztalt vezetd
segitségevel tanuljuk mey! Evve minden
honap els szombatjan lehetoséy van Bu-
dapesten, Kamaraerdion. Iddpontok és
eqyél tudnivalok a honlapon megtaldl-
hatok.
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Indiai utazas - emlékek

Hampel Marta

Ebredj ember mély dlmodbol...

Hiérom orakor cseng a vekker: ébred
ember mély dlmodbdl... lassan moz-
dulnak a ldnyok, nyolcan-nyolcan a
két szobdban, a magyar jogacsoport
tagjai. A fidk egy madsik szdllison
alszanak, majd a teherautén taldlko-
zunk...

Igyekezni kell, mert 4-kor mar
kezd8dik a munka, s van, aki elStte
még mosni is szeretne. Kint az udvaron
melegebb viz folyik a katbdl, hozunk
be ,,zuhanyozni” is. Helyszin: Rikhia,
India északkeleti részén, a Satyananda
Yoga Ashram egyik szallisa. Négy
napja, dec. 6-dn érkeztiink Budapestrdl,
Delhin keresztiil, agrai kitérével a Taj
Mahalhoz és Krisna sziiletési helyéhez.
24 6ras vonatdit utdn vacsoratdjban
cseppentiink bele az tinnepekre késziils
dsram liikteté életébe. Pdlmalevél
tanyérral, pici cserép pohdrral meg
teritett hosszu gyékény-sorok vartdk a

munkdban kifdradt, éhes vacsordzdkat,
akik torokiilésben, frissen mosott kéz-
zel ették a frissen f6zott finomsagokat:
rizs, szabdzsi (vegyes fott zoldség) és
dhil (lencse) naponként 4j iz-varidcidit,
s akikhez mi is O6rommel betarsul-
tunk.

Az elmdlt napok — miutdn vezeténk-
t6l, Bhaktananddtél megtudtuk az
oromhirt, hogy karma joga feladat-
ként az ajindékok anyagmozgatasat
bizta rank a Bihar School of Yoga
elndke, az dsram guruja, Szvami
Nirandzsandnanda Szaraszvati — ennek
gyakorldsa jegyében teltek. A raktdrra
viltozott jagja shala szinte a plafonig
megtelt:  szatyrokba, vodrokbe,
vizhord6 edénybe (gara), hatizsikba
— hénapokon keresztiil nagy gonddal
csomagolt ruhanem, haszndlati targy,
rizs, képek és konyvek garmada varta
az 5 napos iinnepet, hogy majd megor-

vendeztesse a raszorulokat. A beava-
tottaktél megtudtuk, hogy ezek az
ajdndékok mdr mds templomokban is
voltak, hogy ott is megszentel6djenek.
Hamar megértettiik a karma joga
Iényegét, s azt is, miért nincs sziikség
semmi egy¢b jogagyakorldsra ittlétiink
alatt: a mdsokért Istennek felajdnlott,
odaadassal, az eredményben val6 érde-
keltség nélkiil végzett munka minden
izmot megmozgat (dszandk), a 1égzést
automatikusan szabdlyozza (prandja-
ma) ¢és teljes koncentricié mellett
meditativ dllapotba hozza a gyakor-
lot.

Mar eddig is napi 1-2 tonna ajandé¢kot
mozgattunk meg oda és vissza, de ma
kezdddik az ,.éles futds®: mielStt a
helyi lakosok ellepik a teriiletet, teher-
autén dt kell szallitani az iinnepség
gyonyorten feldiszitett helyszinére,
ahol majd kiosztjak azokat. Erre
négytdl f¢l nyolcig van id6, utdina mar
nem tud a teherauté dthaladni a tome-
gen... ¢és majd délben djra, mert a
szinpad nem elég nagy az egész napi
ajandékozon taroldsdra.

Kézrdl kézre repiilnek, néha megtor-
pannak a csomagok, ha a teherautén
nem elég gyors a rakodok keze, telik a
kocsi és az 1d6, megkordulnak a gyom-
rok, optimalizaljuk a mozgdsunkat,
mégis elfaradunk... pedig lassan mdr
szokjuk a ,,szantast”!

Fél nyolckor dtmegy a korgd gyomru
csapat reggelizni, s utdna van idénk,
hogy az tinnepségre atmenjiink.

Szat Csandi Mahdjagjd — a felebardti
szeretet linnepe ez, 12 év iinnepeinek
csticspontja, az el6z8 guru, s mostani
Paramahamsza, Szvdmi Szatjananda
fogadalmdnak utolsé ajindékozo
iinnepe: 4 napon dt nem csak a jégaas-
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ramban tanulé 1200 gyerek kap
naponkéntegy 6ltozet ruhdt, melegitdt,
konyveket — a kornyék minden lakdja
sorra keriil. A Fold minden tdjdrdl
egybegytilt jogagyakorldk, a beavatott
szannjdszinok, az indiai adomdnyozok
mind elvonulnak a sztétrakat énekls
iskoldsok, a guru Szvami Nirandzsan-
dnanda és segitdje, munkatdrsndje,
Szatjaszangananda el6tt — akit kedves-
en Szatszanginak becéznek, s aki az
dsram  Kkaritativ munkdjit vezeti.
Mindenki mdsfajta, rdszabott ajin-
dékot kap: mi egy rend ruhdt — fehér
nadrdg (pizsama a neve), s térd folé
éré hossza dacira , kurta®-nak nevezett
ing — konyveket, s mdskor egy szép
salat kapunk. A sdlon angol atiratban
az Asram mantrdja — AIM HRIM
KLIM - melyet a panditok (f6papok)
egész nap az oltirokndl recitdlnak.

A tomeg nyugodtan il torokiilésben
(hihetetlen, milyen kis helyen Ossze
tudja magat huzni az ember igy — mds
kérdés, mennyi ideig...), a kislinyok
angolul konferaljdk be a szanszkrit
sztotrakat, amelyeket angol dtiratban
mi is megprobdlunk veliik énekelni.
Szerencsére fiilbemaszok a dallamok, s
olyan sok az ismétlés, hogy a hajnali
keléstSl kissé zsibbadt agyunkkal is
meg tudjuk jegyezni. A panditok
folyamatos mantrdzas mellett fiistols-
dldozatot mutatnak be az oltdroknal,
szdll a kozos ének, s végtelen sorban
jonnek az iskoldsok, a jogdsok s a sok
szdz, ezer szegény. Megmelegszik a
szivem ldtva, mennyit jelent nekik a
guru pillantdsa — bdr a kasztokat
tekintve végtelen tavolsigra tdlik,
mégis megérintheté  kozelségben
hozzdjuk. Nirandzsandnanda korbe jar,
tekintetébdl nyugodt erd sugdrzik, sok-
szor huncut a pillantasa, mikor egyiitt
énekel, tapsol a gyerekekkel. Néha int,
s — nagy orommel — felallva folytatjuk
az éneklést, tapsoldst. Idegen emberek
mosolyognak rdm, vizzel kindlnak,
szinte tapinthato a szeretet mindeniitt.
Paramahansza Szatjananda négy napig
nem mutatkozik — Nirandzsandnanda,

a guru vezeti a szertartdst, tiszteletet
parancsold  tekintetének egy-egy vil-
landsaval irdnyitja a segiték garmadat,
autoritdsa a teriilet legtavolibb sarkd-
ban is érezhetd.

S az 6todik napon végre megérkezik a
tomeg nagy Oromére — erre a napra
tobb ezer lakos vart, hogy tobboras
sorbaallds és regisztrdlds utan darsan-
ban részesiiljon, azaz a szinpad el6tt
elvonulva néhdny mdsodpercre lathas-
sa Szvami Szagjdnandit. A 85 éves
mester 7 6rdn keresztiil folyamatosan
beszél a néphez — nekiink nincs szeren-
csénk, mert féleg hindi nyelven,
néhany angol szot belefonva a jelen-
levSk tiszteletére (és bosszusagara,
mert mindig azt reméljiik, hdtha
nekiink is sz6l mdr végre...). Igaz, még
igy is olyan hatdssal van rdm, hogy 5
oran 4t kibirom torokiilésben — aztdn
menni kell, mert vir a munka... késébb
aztdn, egy szatszang keretében karpo-
tol, ott kizdrélag angolul folyik a tani-
tds (igaz, én a faradtsdgtdl félalomban
nem sokat fogok fel beldle akkor
sem....).

Ma Szvdmi Nirandzsan mds, mint az
elsé 4 nap — kérdem Bhaktitdl, hogy
mitdl lett a guru szinte, mint egy kis-
fit olyan — s & tudja: az 6 guruja jelen-
létében Nirandzsandnanda ugyanolyan
aldzatos tanitvany, mint volt 12 éves
kora 6ta, amikor az dsramba bekeriilt.
Tudod — mondja Bhaktananda — a mi
problémank ott nyugaton az, hogy
mindenki mindjdrt guru akar lenni, s
nem tanitvdny. Azota is motoszkdl
bennem ez a mondat, s kénnyebben
hallgatom meg az embereket — hatha
pont most tanulhatok valamit?

A beharangozott kotelezé hallgatdstol
— mauna — amugy jobban tartottam,
mint bdrmi betegségtdl (akik ismernek,
tudjik az okdt ©), mig rd nem jottem,
hogy a munkat is, evést is zavarja a sok
fecsegés, csacsogas. ,,Ne gondold,
hogy a misik fejében (r van, amit a Te
gondolataiddal kell kitltened” — igy
vezeténk, mielStt Mungerbe érkez-
tiink, hogy megismerjiik a vildg elsé

jégaegyetemét, a Bihar School of
Yoga-t is. A Gangesz partjan egy
hatalmas kertben, dombon fekvd,
eréditményszerd  iskolat  Szvdmi
Szatjananda a hatvanas években alapi-
totta, hogy otthont adjon a jégaképzés-
nek. Az & felfogasa visszatérés a gyoke-
rekhez, a nyugati sport jellegii jogatol
a spiritudlis felemelkedés eszkozéhez.
Konyveiben, el6addsain hangstlyozza,
hogy a jéga felekezeten feliili, s hogy &
utazdsai soran ugyan bejart minden
kontinenst, de nem téritett senkit hin-
duista hitre. Meggydézédése, hogy a
kovetkezetesen végzett jogagyakorlds
mindenkinek segit mélyebb bepillan-
tast nyerni sajat hitébe, s ezdltal abban
megerdsodhet.

Mungerben kicsit hianyoljuk az elmult
napok hajtdsit — luxusnak érezziik,
hogy csak a 6 drai reggelihez keliink, s
csak egy kis zoldségpucolds, s eseten-
kénti ételosztds a karma jogank.
(Markus, veliink levé német baritom
mdr szépen mondja, hogy a karma
joga az ,schok munka”, s zokkend-
mentesen beilleszkedik a szinmagyar
csoportba.)

Késébb még lesz szerencsénk a mala-
csomoOzdst is megtanulni — a részletes
magyardzat dacdra egészen jol csindljuk
— bar 108+1 szemet sorba csomdzni
nem kis tiirelmet igényel.

Nagy ¢élmény a minden esti kirtan —
kozos éneklés — és kiilonosen a hold-
hénap 11. napjan megtartott Bhagavad
Gita recitdlas. Aki ismeri a mtvet, el
sem tudja képzelni, hogyan lehet ezt 2
ora alatt recitdlni — hdt az biztos, hogy
sietve... Utdna megint ajandékot
kapunk, konyveket s egy kendSt — mar
kezdjiik rostellni a sok jot, amivel djra
¢s yjra megajandékoznak minket.

Visszatérve Rikhidba mar kardcsonyt
varé diszbe oltoztették az dsramot — a
Szvami Szatjdnanda altal épittetett
Christ Kutir (Krisztus Kunyhoja)
koril késziilddiink a Szentestére.
Minden nemzet Kkésziil egy-egy

© SYMA 2006. Minden jog fenntartva. Satyananda Yoga Magyarorszagon Alapitvany, 1131 Budapest, Pajtas utca 25. Honlap: www.satyananda.hu; e-mail: info@ananda.hu; mobil: 06 30 270 0470.
A Hirlevélben megjelend forditasok a Bihar School of Yoga kiadvanyabdl a Yoga cimé magazinbdl valék. A cikkek egyetlen részlete sem masolhaté, kézoélheté vagy tarolhaté adathordozén semmilyen
formaban és értelemben a jogtulajdonos, a Sivananda Math frasos jévahagyasa nélkul.



mtisorszimmal, mi is igyeksziink az
elveszett és a betlehemi jdszolban meg-
taldlt Bdrdny torténetét pantomim és
néptdnc Osszehazasitasaval szinpadra
z Z, M V4 . z Zz

allitani. Gerg6 minden leleményessége
¢s a szorgalmas néptincgyakorlds
dacdra produkcionk nem kerdil az est
programjdra — ennek utdbb igen Oriil-
iink, mert nagyon késdre jir az idé...
Bdr tudtam a hinduk Jézus irdnti nagy
tiszteletérdl, az este nagy meglepetése
mégis a ,Jézus 100 neve” sztétra

éneklése volt. Egy hindu katolikus pap
angolul prédikalt, egy apaca Ave
Mariat énekelt, s a dél-amerikaiak a
Navidad  nuestra-bol  énekeltek
részleteket... nagyon szép, meghitt
Kardcsony este volt...

Az ajandékozas a kovetkezd napokban
is folytatddott, igy az indulds napjan a
reggeli utin még dolgoztunk 10-ig,
majd érzékeny bucstt véve baratainktol
és az dsramtdl, elindultunk hazafelé...

Két fontos dolog még — 0Osszeszedve
karitdsz-teologidn edzett batorsigo-
mat, megkérdeztem Szvidmi Szatszan-
git, mivel segitiink inkabb, ha joviink
dolgozni vagy pénzzel? Vilasza szi-
momra teolégiai fontossagu: el6bb a
karma jégan keresztiil el kell sajatita-
nunk a szolgalat lelkiiletét, s csak azu-
tan tudunk megfelelni a Sividnanddtdl
szarmazé harmas feladatnak: szeress,
szolgalj, adj (love, serve, give), amely
az dsram mottdja is.

Surya Namaskar - Indiai élmények

Balogh Péter Attila

Kacérkodtam a gondolattal, hogy leirom
dsrambeli élményeimet. Késén éré tipus
vagyok, nekem igy néhany hoénapos
tavlatbdl kezd Osszedllni a kép. Nem
akartam, nem is tudtam volna hirtelen
szEp szavakat {rni. Jobb igy, inkdbb &sz-
intén igazat. Ha a naplémbdl indulok
ki, arra senki nem lenne kivancsi, mdr én
sem vagyok. Inkabb abbdl indulok ki,
ami tényleg valtozas tortént és meg is
maradt az életemben, mert ki az aki
(titkon) nem ezért megy.

Tény, hogy nagy hatdssal volt ram
India 6sszességében. Az, hogy nagyon
j6 volt a torténtek tilzott megszépitése
lenne, az, hogy kiilonleges, hatdsos
¢lmény volt inkdbb igaz.

Ott egy olyan erds folyamatban vol-
tam benne, melyet nem tudtam igazin
érzékelni és megérteni sem, mert az
ellenalldssal, sértettséggel, kivetnivald
keresésével voltam elfoglalva. Pontosan
ugy, mint itthon is, csak ott tobb-
szOrosére felerdsitve ért varatlanul.
Ezért értékelni is csak most, néhany
hénapos tavlatbol tudom és merem.
Mentségemre legyen mondva, csak
sejtésem volt hovd megyek. Semmi
kétség, ott kellett lennem.

Azt hittem felkésziiltem, de az dsramra
nem lehet felkésziilni. Satkarmdval,

dszandkkal, husevés elengedésével, stb.
prébiltam  ragyurni”.  Fizikailag
tobbnyire sikeriilt is, de mentdlisan
nagyon felkésziiletlen voltam ¢és az
asrami élet ott hat leginkibb, ahol a
leggyengébb, legsériiltebb pontjaink
vannak, vagyis ahol kell, és féleg ahol
nem kényelmes. Nagyon erds ¢és tiszta
titkrot tartott nekem és roppant kel-
lemetleniil érintett, hogy szembesitettek
nyavalyds 6nmagammal. De a fejlédés
csak igy ¢s innen indulhat el!

Arra biiszke vagyok, prébdltam vigyaz-
ni, hogy senkit ne zavarjak sajat negativ
mentalis tevékenységemmel, ami nem
volt konnyd, ha megkérdezték, hogy
vagyok.

Sosem frtam naplét, ott annal ldzasab-
ban. Ujraolvasva ldtom, hogy lelki
szemetesem volt. Egymerd panasz-
kodds az egész. Ijgy omlott ki belSlem
a mentdlis mocsok, mint masbdl a
fizikai, hasmenés ideje alatt. Mindenki
mashol tisztul. Nekem fejben kellett és
sokat. PL. a gyomrom végig j6 volt s6t,
jobb mint itthon. A fizikai tiinetek is
mind a fejemen jottek ki. Szemviszketés,
orrfolyds, torokfijis. Probdltam én
pozitivan gondolkodni, de az elmén
nem lehet erészakot venni, féleg az
elmének. A pozitiv gondolkoddsnak is
clofeltétele a  valdsdg elfogadasa.

A valésag pedig nem volt izgalmas,
kiilonleges, vagy misztikus, az csak a
valdsag volt. Idegesitett, hogy itt senki
vagyok, nem torddik velem senki, és
nem lehet semmit csinalni, csak azt
amit kell! Az ellendllds, a menekiilési
kényszerig fokozddott, de szerencsére
tal bonyolult lett volna hazajutni.
Erdekes, mihelyt elfogadébbd viltam
jobban is lettem fizikailag.

Eszre sem vettem, hogy nagy csoma-
gokkal érkeztem, sok elditélettel,
elvarassal, egyszéval kondiciondltsdg-
gal. Aztan sz€p lassan, hosszu rdgodds
utdn, kénytelen voltam elengedni min-
dent, vagyis lepakoltam. En azt kaptam,
amit otthagytam!

Jo volt hazaérni és Delhi utan beleszip-
pantani a friss budapesti levegébe.
Oriiltem, hogy j6 karmimnak készon-
hetéen eurdpainak sziilettem. Oriiltem,
hogy nem csak itthon, hanem otthon is
vagyok, egyszertien a helyemen vagyok.
Most mar tudom, nekem itt van dol-
gom, ¢és aki itt nem tudja kiteljesiteni
1étét, ott sem fogja. Az dsram nem c€l,
csak lehetdség a megtisztuldsra, letisz-
tuldsra, egyszertségre, leleplezésre, felf-
edezésre, elrendezésre. Osszefoglalva:
az elme megszeliditésére, pozitiv dta-
lakitdsdra, ami aztin egész tovdbbi
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¢letiinkre kihat. Ugyanis a tudatossig
megnyildsaban, vdltozasiban éppen az
a jo, hogy nincs visszaat. Ha egy
helytelen kondiciondlast felismertem és
levetk6ztem, mint egy rossz, kényel-
metlen ruhdt, azt mar nem fogom ujra
tolvenni.

A joéginak az a tornagyakorlatos képe,
amit én alkottam magamnak réla, Gssze
is omlott bennem annak rendje és
modja szerint. De ez tényleg igy volt
rendjén, hisz dtadta helyét egy uj felfe-
dezésnek, atértékelésnek.

Amikor hazaértem ugy éreztem, na
ebbdl ennyi egyeldre elég lesz. Nem is
dszandztam, volt sporttirsaimmal
visszamentem a konditerembe. Vicces
volt, hogy beesett arccal, kisporolt tes-
talkattal dllandéan Indidrdl beszéltem.
Valahogy mégis sok minden mas lett.

Eszrevettem olyan dolgokat emberek-
ben ¢s magamban, amiket addig nem.
Es mér nem tudtam azonosulni vele.
S6t, sokkal OGszintébb ¢és nyitottabb
lettem, ugyanakkor hatdrozottabb és
szigorubb is  (szvamitulajdonsig).
Nagyobb a fizikai rend és tisztasag

Y

L
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koriilottem. Tobbet nevetek. Mindenen.
Az emberek kedvesebbek, nyitottabbak
velem. Tényleg van a gondolatoknak
energidja! Es ha figyelek a pozitiv
hozzadlldsomra, azt is kapom vissza.
Konnyebb megtartani a j6 kedvemet és
kimaradnak a rossz napok, lelki
mélyrepiilések, vagy konnyebben,
gyorsabban at tudom vészelni. Nem
hatdroz mdr meg annyira mdsok véle-
ménye, igy erdsodott az egészséges
onbizalom, amire annyira sziikségem
volt. Az élet apré-csepré kiizdelmein
sokkal simdbban dtsiklom, és nem
nagyitom problémdvd &Sket (pl. két
peres iigyemet azéta mdr lezdrtam).
Furcsaméd ndtt a munkabirdsom,
kimaradnak az iires, tunya idészakok.
Annyira hozziszoktam a koran kelés és
tekvés rendszeréhez, hogy mar nem
bosszant, hogyha 4-5-kor folkelek és
jobb otlet hijin folmosom a konyhit,
¢s mivel mar tudom, hogy a joéga ott
kezdddik, amikor nem csak a sajitom,
de a kozos folyosot is folmosom, mdr
nem nézem magam hiilyének miatta.
Mids meg gondoljon, amit akar, tapasz-
talatbdl tudom, hogy sz6 szerint az az
6 baja!
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Most mdr tudom itthon semmi nem
lett mds, csak én véltoztam, a hozzaal-
lasom. A kevesebb tobb. Ilyen egy-
szerd.

Tulajdonképpen kaptam pozitiv minti-
kat az 6shonos negativak helyett, és egy
kicsit gy maradtam, de nem banom.
Mdsokért tenni? Ertem én, de hogyan?
Ha egységben vagyok, tisztan és Gszin-
tén magamat adva, az mdr joga.

Ami esszencidlisan megmaradt: ¢élet-
orom, bizalom magamban és masok-
ban, hit a joban, magam és mdsok
fejlédésében és szeretet mindenek felett.
Ja, és hdla Radzsasznak, tudok 3 lab-
daval zsongl6rkodni!

Ugy érzem, valahogy nem volt lehetd-
ségem sem egyiitt, sem kiilobn meg-
koszonni Bhaktaji-nek (ne vdgd ki
légyszi) a tokéletes szervezést, kalauzo-
last. Nagy dolog ez és nagy felelGsség,
de mdr értelek és ez tobb mint a
koszonom! Oriilok a (nem) véletlen-
nek, hogy taldlkoztunk ¢és eljuthattam
Indidba. K6szonom!

Ko6sz6nom a tébbieknek a joindulatot,
amivel akartak segiteni, mikor ldttak
rajtam a ny(got.

Ti, kik mdr voltatok Indidban, porog-
hettek a hétkéznapokban kiilonbozd
céloktol vezérelve, de vigydzzatok, létetek
igaz tengelye ki ne mozduljon! Mert ha
nem vagy figyelemben, tigynokbdl van
béven, kint és bent egyardnt.

Kik még nem voltak. Ahany ember,
annyi féle képpen szdri 4t magin a
val6sdgot. Igy ha felmeriilt benned a
megismerés kivancsisdga, ne kérdez-
gess, tapasztald meg te magad, az ugyis
mas lesz. Indulds! Aztin, ha kétségek
meriilnének fel dontésed helyességét
illetGen, ne feledd, az igazi onfelfedezés
a komfortzénan tul kezdddik!

Hm.., legkozelebb majd irok Indidrdl is.
Ne hagyjitok el magatokat és a
szangdt!

Namo Narayan! Békesség Istentdl!
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DEWAKI NANDANA GOPALA

Go.pa.da...... Go.pa.....la  Dewoki Nondana Go.pa.....la
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Go.pa..Ja Go..Pa...Ja...

Dewaki Nandana G’c..Pa...A.'la

Masolat a Sankirtan cim( kiadvanybdl a Satyananda Yoga Academy Australasia engedélyével

CSATNI ALMABOL ES SZILVABOL

HOZZAVALOK:

1 kg szilva

1 kg alma

6 dl cukor

egy marék mazsola

3 ev6kanal ghi

2 kiskandl romai komény
2 kiskanal kurkuma

2 kiskanal fahéj

3 babérlevél

6 csipSs fliszerpaprika
egy csipet s6

Mossuk meg a gyiimolcsoket. Az almdt
vagjuk nyolctelé, a maghdzit tavolitsuk
el, de meghidmozni nem sziikséges.

A szilvat magozzuk ki és vigjuk félbe.

Tegyiik a labasba a ghit, és piritsuk meg
benne barndra a fliszereket a kovetkezd
sorrendben: komény, csipds paprika,
babérlevél és a legvégén kurkuma.

Tegyiik hozza a felvagott gylimolesot és
a mazsoldt. Szorjuk rd a fahéjat és a csi-
petnyi sot. Fézziik nagy lingon. Annyi
vizet hozza lehet adni, hogy le ne égjen.

Amikor a gyiimolcs egészen puhara f6tt,
kevejiik bele a cukrot, majd hiitsiik le.
Hidegen tdlaljuk.

A receptek Egyedi Péter A vegetdrius fozes ovomei c. szakdcskonyvébol szarmaznak.
A keveshé hétkiznapi hozzdavaldhat/fiiszereket beszerezheted orszdgszerte bioboltokban, illetve Budapesten a Lehel tévi piac indiai fiiszer-
boltjaban vayyy a Fovam tévi Visdrcsarnokban.
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CSICSERIBORSO ES
MOGYORO

HOZZAVALOK:

2 dl csicseriborso

3 dl usztitott foldimogyoro
4 evékandl ghi

1/2 kiskanal kurkuma

1/4 kiskandl erds paprika

1 citrom leve

7

SO

Egy éjszakdn dt dztassuk vizben a csicseri-
borsot, majd szdritsuk meg.

Két evékanal ghiben piritsuk barndra.

Egy misik edényben a mogyordt pirit-
suk barndra a két evékandl ghiben.

Keverjiik Ossze a flszereket, a citrom-
levet, a sot, a a csicseriborsét és a
mogyorot.
Megjegyzés:  csicseriborséd
haszndlhatunk zoldborsot.

helyett
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CD- ¢és konyvajanlo

JOGA NIDRA CD

Kaphaté a magyar nyelvi Jéga Nidrd CD, amely a Szvami
Szatjdnanda Szaraszvati (India) dltal kifejlesztett kiilonleges
mélyrelaxdciés modszer alapjan, a Bihar School of Yoga
engedélyével késziilt.

E rendkiviili gyakorlat az alibbi teriileteken alkalmazhaté
eredményesen: stresszoldas, pszichoterapia, alvdszavar, okta-
tas, nyelvoktatds, alkohol- ¢és drogfiiggdség, varandossag
alatt, sziilés utdn, menstrudcids zavarok, asztma, daganatos
megbetegedések, gyomorfekély, magas vérnyomads, szivro-
ham, cukorbetegség.

A CD egy kezd6 és egy kozéphaladd gyakorlatot tartalmaz.
Ara: 2400 forint + postakoltség

MegrendelhetS: www. satyananda.hu

JOGA NIDRA

|Ogilius mélyrelandacio

KONYVAJANLO:
EGY IGAZI BESTSELLER — ASZANA
PRANAJAMA MUDRA BANDHA

Kaphatd a vildghir(i Bihar School [
of Yoga gyakorlati jégakonyve
az Aszana Prindjdma Mudrd
Bandha. A vilag els6 jogaegyete-
mének gyakorlati  kézikonyve,
amely vezeti a jégakonyvek ela-
dasi és népszerliségi listajat az
egyik legnagyobb eurdpai pia-
con, Nagy-Britanniiban.

Az Aszana, Prandjdma, Mudra,
Bandha cimii koényvet nemzet-
kozi szinten az egyik legsziszte-
matikusabb munkdnak tartjak a
jelenleg elérhetS joga tankony-
vek kozott. A Bihar School of
Yoga altal 1969-ben megjelen-
tetett elsé kiadds ota tizenhdrom alkalommal nyomtak tjra, és
szamos nyelvre leforditottak.

Atfogé mi, amely érthetd dbrdkat mutat be, 1épésrdl 1épésre
vezetd instrukciokkal 14t el, és a csakra tudatositds részleteit
tartalmazza. Irinymutatdst ad a gyakorl6 vagy tandr szdmadra a
hatha jogarendszer legegyszertibb gyakorlataitdl a legbonyo-
lultabbakig. Terapias fliggeléket tartalmaz orvosok vagy joga-
terapeutak szimara, amelyben megjelennek a legtijabb jégaku-
tatdsi eredmények. E kiadvdny sikeresen emeli az egyetemi
tankonyvek szintjére a joéga gyakorlatainak bemutatasat.

A konyv dra 5700 forint + postakoltség

Megrendelhets: 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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