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ingerlésével ez a rendszerint tudatta-
lan folyamat a tudatunk felszínére 
kerül. Ezen a módon kifejleszthetjük 
az ellenõrzés egy bizonyos fokát az 
auto nóm folyamatok felett, ami vala-
melyest hasonló a biofeedback mód-
szeréhez. Ennek a tisztító gyakorlat-
nak a lélektani értelmezése az, hogy 
segíthet abban, hogy megszaba dul-
junk attól „ami a szívünket nyomja”, 
mivel megszabadít az elfojtásoktól és 
a visszafojtott érzelmektõl, amelyek 
fele lõ sek a betegség sok formájának 
kialakulásában.

Relaxációs terápia

Nem említettük az összes gyógyító 
technikát, amelyet jógaterápiánkban 
használunk a Bihari Jóga Iskolában, 
és a kundzsal csak egy a számtalan 
módszer közül. A jóga relaxációs 
hatása nagy figyelmet kapott a magas 
vérnyomás ellenõrzésében játszott 
szerepe miatt. A jóga nidra vagy pszi-
chikus alvás fizikai, érzelmi és mentá-
lis felfrissülést biztosít. A tetõpontja 
egy nyilvánvalóan mély alvás állapot 
(az EEG delta agyhullámokat mutat), 

de valójában az egyén teljesen tuda-
tában van a különbözõ belsõ folyam-
atoknak. Szvámi Ráma ezt elképesztõ 
demonst rációk sorozatán keresztül 
mutatta be. A Bihari Jóga Iskolában a 
jóga nidrá és a náda jóga dinamikus-
abb formáját alkalmazzuk az anginás- 
(szívtáji szorítás) és egyéb szívbeteg-
ségek esetében. Ezeket ideális tech-
nikáknak tartjuk a koszorúér intenzív 
védelmét ellátó osztályok számára, 
mint olyan módszer, amely relaxációt 
hoz létre a lábadozás ideje alatt, és 
csökkenti a kompli kációk esélyét az 
infarktus utáni néhány kritikus napon. 
Néhány esetben észleltük, hogy eltûnt 
az ST depresszió (szívizom károsodást 
kimutató ingadozás az EEG-n) az 
EEG-rõl.

További kutatások 
szükségessége

A meditáció, biofeedback és az agy 
kémiájának irányába történõ legutóbbi 
kutatások, az olyan kémiai anyagok 
felfedezése, mint az enkefalin (az agy 
saját morfinja) világossá tették, hogy a 
gyógyítás kulcsát saját magunk belse-

jében hordozzuk. Nem kell kizárólag a 
gyógyítás és beavatkozás külsõ formái-
ra támaszkodni. A tudósok most olyan 
módszerek irányában kutatnak, ame-
lyek ki-bekapcsolásával akaratlagosan 
növelhetjük vagy csökkenthetjük a  
belsõ elválasztást azért, hogy egyensú-
lyba hozzuk az anyagcserét és az ideg-
rendszert. A kutatások azt jelzik, hogy 
a jóga rendelkezik azokkal a módsze-
rekkel, amelyek szükségesek ehhez. 
Nem tudjuk eléggé hangsúlyozni a 
jóga technikák használata iránti továb-
bi tanulmányok és kutatások szüksé-
gességét, nem csak ásram, hanem 
kórházi vagy más szakmai körülmé-
nyek között is. Ez egy lépéssel közelebb 
fog vinni minket az élethez, amely 
mentes a betegségektõl.

Forrás: Yoga Magazine, 1981. január

Megjegyzés: A fent említett kundzsal 
gyakorlatát kizárólag tapasztalt vezetõ 
segítségével tanuljuk meg! Erre minden 
hónap elsõ szombatján lehetõség van Bu -
da pesten, Kamaraerdõn. Idõpontok és 
egyéb tudnivalók a honlapon megtalál-
hatók.
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Három órakor cseng a vekker: ébredj 
ember mély álmodból... lassan moz-
dulnak a lányok, nyolcan-nyolcan a 
két szobában, a magyar jógacsoport 
tagjai. A fiúk egy másik szálláson 
alszanak, majd a teherautón találko-
zunk...

Igyekezni kell, mert 4-kor már 
kezdõdik a munka, s van, aki elõtte 
még mosni is szeretne. Kint az udvaron 
melegebb víz folyik a kútból, hozunk 
be „zuhanyozni” is. Helyszín: Rikhia, 
India északkeleti részén, a Satyananda 
Yoga Ashram egyik szállása. Négy 
napja, dec. 6-án érkeztünk Budapestrõl, 
Delhin keresztül, agrai kitérõvel a Taj 
Mahalhoz és Krisna születési helyéhez. 
24 órás vonatút után vacsoratájban 
cseppentünk bele az ünnepekre készülõ 
ásram lüktetõ életébe. Pálmalevél 
tányérral, pici cserép pohárral meg 
 terített hosszú gyékény-sorok várták a 

munkában kifáradt, éhes va cso rázókat, 
akik törökülésben, frissen mosott kéz-
zel ették a frissen fõzött finomságokat: 
rizs, szabdzsi (vegyes fõtt zöldség) és 
dhál (lencse) naponként új íz-variációit, 
s akikhez mi is örömmel betársul-
tunk.

Az elmúlt napok – miután vezetõnk-
tõl, Bhaktanandától megtudtuk az 
örömhírt, hogy karma jóga feladat-
ként az ajándékok anyagmozgatását 
bízta ránk a Bihar School of Yoga 
elnöke, az ásram guruja, Szvámi 
Nirandzsanánanda Szaraszvatí – ennek 
gyakorlása jegyében teltek. A raktárrá 
változott jagja shala szinte a plafonig 
megtelt: szatyrokba, vödrökbe, 
vízhordó edénybe (gara), hátizsákba 
– hónapokon keresztül nagy gonddal 
csomagolt ruhanemû, használati tárgy, 
rizs, képek és könyvek garmada várta 
az 5 napos ünnepet, hogy majd megör-

vendeztesse a rászorulókat. A beava-
tottaktól megtudtuk, hogy ezek az 
ajándékok már más templomokban is 
voltak, hogy ott is megszentelõdjenek. 
Hamar megértettük a karma jóga 
lényegét, s azt is, miért nincs szükség 
semmi egyéb jógagyakorlásra ittlétünk 
alatt: a másokért Istennek felajánlott, 
odaadással, az eredményben való érde-
keltség nélkül végzett munka minden 
izmot megmozgat (ászanák), a légzést 
automatikusan szabályozza (pránájá-
ma) és teljes koncentráció mellett 
meditatív állapotba hozza a gyakor-
lót.

Már eddig is napi 1-2 tonna ajándékot 
mozgattunk meg oda és vissza, de ma 
kezdõdik az „éles futás”: mielõtt a 
helyi lakosok ellepik a területet, teher-
autón át kell szállítani az ünnepség 
gyönyörûen feldíszített helyszínére, 
ahol majd kiosztják azokat. Erre 
négytõl fél nyolcig van idõ, utána már 
nem tud a teherautó áthaladni a töme-
gen... és majd délben újra, mert a 
színpad nem elég nagy az egész napi 
ajándéközön tárolására.
Kézrõl kézre repülnek, néha megtor-
pannak a csomagok, ha a teherautón 
nem elég gyors a rakodók keze, telik a 
kocsi és az idõ, megkordulnak a gyom-
rok, optimalizáljuk a mozgásunkat, 
mégis elfáradunk... pedig lassan már 
szokjuk a „szántást”!
Fél nyolckor átmegy a korgó gyomrú 
csapat reggelizni, s utána van idõnk, 
hogy az ünnepségre átmenjünk.

Szat Csandi Mahájagjá – a felebaráti 
szeretet ünnepe ez, 12 év ünnepeinek 
csúcspontja, az elõzõ guru, s mostani 
Paramahamsza, Szvámi Szatjánanda 
fogadalmának utolsó ajándékozó 
ünnepe: 4 napon át nem csak a jógaás-

Indiai utazás – emlékek
Hampel Márta

Ébredj ember mély álmodból...
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ramban tanuló 1200 gyerek kap 
naponként egy öltözet ruhát, melegítõt, 
könyveket – a környék minden lakója 
sorra kerül. A Föld minden tájáról 
egybegyûlt jógagyakorlók, a beavatott 
szannjászinok, az indiai adományozók 
mind elvonulnak a sztótrákat éneklõ 
iskolások, a guru Szvámi Niran dzsan-
án anda és segítõje, munkatársnõje, 
Szatjaszangánanda elõtt – akit kedves-
en Szatszanginak becéznek, s aki az 
ásram karitatív munkáját vezeti. 
Mindenki másfajta, rászabott aján-
dékot kap: mi egy rend ruhát – fehér 
nadrág (pizsama a neve), s térd fölé 
érõ hossza dacára „kurta”-nak nevezett 
ing – könyveket, s máskor egy szép 
sálat kapunk. A sálon angol átiratban 
az Ásram mantrája – AIM HRIM 
KLIM – melyet a panditok (fõpapok) 
egész nap az oltároknál recitálnak.
A tömeg nyugodtan ül törökülésben 
(hihetetlen, milyen kis helyen össze 
tudja magát húzni az ember így – más 
kérdés, mennyi ideig...), a kislányok 
angolul konferálják be a szanszkrit 
sztótrákat, amelyeket angol átiratban 
mi is megpróbálunk velük énekelni. 
Szerencsére fülbemászók a dallamok, s 
olyan sok az ismétlés, hogy a hajnali 
keléstõl kissé zsibbadt agyunkkal is 
meg tudjuk jegyezni. A panditok 
folyamatos mantrázás mellett füstölõ-
áldozatot mutatnak be az oltároknál, 
száll a közös ének, s végtelen sorban 
jönnek az iskolások, a jógások s a sok 
száz, ezer szegény. Megmelegszik a 
szívem látva, mennyit jelent nekik a 
guru pillantása – bár a kasztokat 
tekintve végtelen távolságra tõlük, 
mégis megérinthetõ közelségben 
hozzájuk. Nirandzsanánanda körbe jár, 
tekintetébõl nyugodt erõ sugárzik, sok-
szor huncut a pillantása, mikor együtt 
énekel, tapsol a gyerekekkel. Néha int, 
s – nagy örömmel – felállva folytatjuk 
az éneklést, tapsolást. Idegen emberek 
mosolyognak rám, vízzel kínálnak, 
szinte tapintható a szeretet mindenütt.
Paramahansza Szatjánanda négy napig 
nem mutatkozik – Nirandzsanánanda, 

a guru vezeti a szertartást, tiszteletet 
parancsoló tekintetének egy-egy vil-
lanásával irányítja a segítõk garmadát, 
autoritása a terület legtávolibb sarká-
ban is érezhetõ.
S az ötödik napon végre megérkezik a 
tömeg nagy örömére – erre a napra 
több ezer lakos várt, hogy többórás 
sorbaállás és regisztrálás után darsan-
ban részesüljön, azaz a színpad elõtt 
elvonulva néhány másodpercre láthas-
sa Szvámi Szatjánandát. A 85 éves 
mester 7 órán keresztül folyamatosan 
beszél a néphez – nekünk nincs sze ren-
csénk, mert fõleg hindi nyelven, 
néhány angol szót belefonva a jelen-
levõk tiszteletére (és bosszúságára, 
mert mindig azt reméljük, hátha 
nekünk is szól már végre...). Igaz, még 
így is olyan hatással van rám, hogy 5 
órán át kibírom törökülésben – aztán 
menni kell, mert vár a munka... késõbb 
aztán, egy szatszang keretében kárpó-
tol, ott kizárólag angolul folyik a taní-
tás (igaz, én a fáradtságtól félálomban 
nem sokat fogok fel belõle akkor 
sem....).
Ma Szvámi Nirandzsan más, mint az 
elsõ 4 nap – kérdem Bhaktától, hogy 
mitõl lett a guru szinte, mint egy kis-
fiú olyan – s õ tudja: az õ guruja jelen-
létében Nirandzsanánanda ugyanolyan 
alázatos tanítvány, mint volt 12 éves 
kora óta, amikor az ásramba bekerült. 
Tudod – mondja Bhaktananda – a mi 
problémánk ott nyugaton az, hogy 
mindenki mindjárt guru akar lenni, s 
nem tanítvány. Azóta is motoszkál 
bennem ez a mondat, s könnyebben 
hallgatom meg az embereket – hátha 
pont most tanulhatok valamit?
A beharangozott kötelezõ hallgatástól 
– mauna – amúgy jobban tartottam, 
mint bármi betegségtõl (akik ismernek, 
tudják az okát ☺), míg rá nem jöttem, 
hogy a munkát is, evést is zavarja a sok 
fecsegés, csacsogás. „Ne gondold, 
hogy a másik fejében ûr van, amit a Te 
gondolataiddal kell kitöltened” – így 
vezetõnk, mielõtt Mungerbe érkez-
tünk, hogy megismerjük a világ elsõ 

jógaegyetemét, a Bihar School of 
Yoga-t is. A Gangesz partján egy 
hatalmas kertben, dombon fekvõ, 
erõdítményszerû iskolát Szvámi 
Szatjánanda a hatvanas években alapí-
totta, hogy otthont adjon a jógaképzés-
nek. Az õ felfogása visszatérés a gyöke-
rekhez, a nyugati sport jellegû jógától 
a spirituális felemelkedés eszközéhez. 
Könyveiben, elõadásain hangsúlyozza, 
hogy a jóga felekezeten felüli, s hogy õ 
utazásai során ugyan bejárt minden 
kontinenst, de nem térített senkit hin-
duista hitre. Meggyõzõdése, hogy a 
következetesen végzett jógagyakorlás 
mindenkinek segít mélyebb bepillan-
tást nyerni saját hitébe, s ezáltal abban 
megerõsödhet.

Mungerben kicsit hiányoljuk az elmúlt 
napok hajtását – luxusnak érezzük, 
hogy csak a 6 órai reggelihez kelünk, s 
csak egy kis zöldségpucolás, s eseten-
kénti ételosztás a karma jógánk. 
(Markus, velünk levõ német barátom 
már szépen mondja, hogy a karma 
jóga az „schok munka”, s zökkenõ-
mentesen beilleszkedik a színmagyar 
csoportba.)
Késõbb még lesz szerencsénk a mála-
csomózást is megtanulni – a részletes 
magyarázat dacára egészen jól csináljuk 
– bár 108+1 szemet sorba csomózni 
nem kis türelmet igényel.
Nagy élmény a minden esti kirtan – 
közös éneklés – és különösen a hold-
hónap 11. napján megtartott Bhagavad 
Gítá recitálás. Aki ismeri a mûvet, el 
sem tudja képzelni, hogyan lehet ezt 2 
óra alatt recitálni – hát az biztos, hogy 
sietve... Utána megint ajándékot 
kapunk, könyveket s egy kendõt – már 
kezdjük röstellni a sok jót, amivel újra 
és újra megajándékoznak minket.

Visszatérve Rikhiába már karácsonyt 
váró díszbe öltöztették az ásramot – a 
Szvámi Szatjánanda által építtetett 
Christ Kutir (Krisztus Kunyhója) 
körül készülõdünk a Szentestére. 
Minden nemzet készül egy-egy 
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mûsorszámmal, mi is igyekszünk az 
elveszett és a betlehemi jászolban meg-
talált Bárány történetét pantomim és 
néptánc összeházasításával színpadra 
állítani. Gergõ minden leleményessége 
és a szorgalmas néptáncgyakorlás 
dacára produkciónk nem kerül az est 
programjára – ennek utóbb igen örül-
ünk, mert nagyon késõre jár az idõ... 
Bár tudtam a hinduk Jézus iránti nagy 
tiszteletérõl, az este nagy meglepetése 
mégis a „Jézus 100 neve” sztótra 

éneklése volt. Egy hindu katolikus pap 
angolul prédikált, egy apáca Ave 
Mariát énekelt, s a dél-amerikaiak a 
Navidad nuestra-ból énekeltek 
részleteket... nagyon szép, meghitt 
Karácsony este volt...

Az ajándékozás a következõ napokban 
is folytatódott, így az indulás napján a 
reggeli után még dolgoztunk 10-ig, 
majd érzékeny búcsút véve barátainktól 
és az ásramtól, elindultunk haza felé...

Két fontos dolog még – összeszedve 
karitász-teológián edzett bátorságo-
mat, megkérdeztem Szvámi Szat szan-
git, mivel segítünk inkább, ha jövünk 
dolgozni vagy pénzzel? Válasza szá-
momra teológiai fontosságú: elõbb a 
karma jógán keresztül el kell sajátíta-
nunk a szolgálat lelkületét, s csak azu-
tán tudunk megfelelni a Sivánandától 
származó hármas feladatnak: szeress, 
szolgálj, adj (love, serve, give), amely 
az ásram mottója is.

Surya Namaskar – Indiai élmények
Balogh Péter Attila

Kacérkodtam a gondolattal, hogy leírom 
ásrambeli élményeimet. Késõn érõ típus 
vagyok, nekem így néhány hónapos 
távlatból kezd összeállni a kép. Nem 
akartam, nem is tudtam volna hirtelen 
szép szavakat írni. Jobb így, inkább õsz-
intén igazat. Ha a naplómból indulok 
ki, arra senki nem lenne kíváncsi, már én 
sem vagyok. Inkább abból indulok ki, 
ami tényleg változás történt és meg is 
maradt az életemben, mert ki az aki 
(titkon) nem ezért megy.
Tény, hogy nagy hatással volt rám 
India összességében. Az, hogy nagyon 
jó volt a történtek túlzott megszépítése 
lenne, az, hogy különleges, hatásos 
élmény volt inkább igaz. 
Ott egy olyan erõs folyamatban vol-
tam benne, melyet nem tudtam igazán 
érzékelni és megérteni sem, mert az 
ellenállással, sértettséggel, kivetnivaló 
keresésével voltam elfoglalva. Pontosan 
úgy, mint itthon is, csak ott több-
szörösére felerõsítve ért váratlanul. 
Ezért értékelni is csak most, néhány 
hónapos távlatból tudom és merem. 
Mentségemre legyen mondva, csak 
sejtésem volt hová megyek. Semmi 
kétség, ott kellett lennem.

Azt hittem felkészültem, de az ásramra 
nem lehet felkészülni. Satkarmával, 

ászanákkal, húsevés elengedésével, stb. 
próbáltam „rágyúrni”. Fizikailag 
többnyire sikerült is, de mentálisan 
nagyon felkészületlen voltam és az 
ásrami élet ott hat leginkább, ahol a 
leggyengébb, legsérültebb pontjaink 
vannak, vagyis ahol kell, és fõleg ahol 
nem kényelmes. Nagyon erõs és tiszta 
tükröt tartott nekem és roppant kel-
lemetlenül érintett, hogy szembesítettek 
nyavalyás önmagammal. De a fejlõdés 
csak így és innen indulhat el!
Arra büszke vagyok, próbáltam vigyáz-
ni, hogy senkit ne zavarjak saját negatív 
mentális tevékenységemmel, ami nem 
volt könnyû, ha megkérdezték, hogy 
vagyok.
Sosem írtam naplót, ott annál lázasab-
ban. Újraolvasva látom, hogy lelki 
szemetesem volt. Egymerõ panasz-
kodás az egész. Úgy ömlött ki belõlem 
a mentális mocsok, mint másból a 
fizikai, hasmenés ideje alatt. Mindenki 
máshol tisztul. Nekem fejben kellett és 
sokat. Pl. a gyomrom végig jó volt sõt, 
jobb mint itthon. A fizikai tünetek is 
mind a fejemen jöttek ki. Szemviszketés, 
orrfolyás, torokfájás. Próbáltam én 
pozitívan gondolkodni, de az elmén 
nem lehet erõszakot venni, fõleg az 
elmének. A pozitív gondolkodásnak is 
elõfeltétele a valóság elfogadása. 

A valóság pedig nem volt izgalmas, 
különleges, vagy misztikus, az csak a 
valóság volt. Idegesített, hogy itt senki 
vagyok, nem törõdik velem senki, és 
nem lehet semmit csinálni, csak azt 
amit kell! Az ellenállás, a menekülési 
kényszerig fokozódott, de szerencsére 
túl bonyolult lett volna hazajutni. 
Érdekes, mihelyt elfogadóbbá váltam 
jobban is lettem fizikailag.
Észre sem vettem, hogy nagy csoma-
gokkal érkeztem, sok elõítélettel, 
elvárással, egyszóval kondicionáltság-
gal. Aztán szép lassan, hosszú rágódás 
után, kénytelen voltam elengedni min-
dent, vagyis lepakoltam. Én azt kaptam, 
amit otthagytam!

Jó volt hazaérni és Delhi után bele szip-
pantani a friss budapesti levegõbe. 
Örültem, hogy jó karmámnak köszön-
hetõen európainak születtem. Örültem, 
hogy nem csak itthon, hanem otthon is 
vagyok, egyszerûen a helyemen vagyok. 
Most már tudom, nekem itt van dol-
gom, és aki itt nem tudja kiteljesíteni 
létét, ott sem fogja. Az ásram nem cél, 
csak lehetõség a megtisztulásra, letisz-
tulásra, egyszerûségre, leleplezésre, felf-
edezésre, elrendezésre. Összefoglalva: 
az elme megszelídítésére, pozitív áta-
lakítására, ami aztán egész további 
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HÍREK, FELHÍVÁSOK
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életünkre kihat. Ugyanis a tudatosság 
megnyílásában, változásában éppen az 
a jó, hogy nincs visszaút. Ha egy 
helytelen kondicionálást felismertem és 
levetkõztem, mint egy rossz, kényel-
metlen ruhát, azt már nem fogom újra 
fölvenni.

A jógának az a tornagyakorlatos képe, 
amit én alkottam magamnak róla, össze 
is omlott bennem annak rendje és 
módja szerint. De ez tényleg így volt 
rendjén, hisz átadta helyét egy új felfe-
dezésnek, átértékelésnek.

Amikor hazaértem úgy éreztem, na 
ebbõl ennyi egyelõre elég lesz. Nem is 
ászanáztam, volt sporttársaimmal 
vissza mentem a konditerembe. Vicces 
volt, hogy beesett arccal, kispórolt tes-
talkattal állandóan Indiáról beszél tem. 
Valahogy mégis sok minden más lett.
Észrevettem olyan dolgokat emberek-
ben és magamban, amiket addig nem. 
És már nem tudtam azonosulni vele. 
Sõt, sokkal õszintébb és nyitottabb 
lettem, ugyanakkor határozottabb és 
szigorúbb is (szvámitulajdonság). 
Nagyobb a fizikai rend és tisztaság 

körülöttem. Többet nevetek. Mindenen. 
Az emberek kedvesebbek, nyitottabbak 
velem. Tényleg van a gondolatoknak 
energiája! És ha figyelek a pozitív 
hozzáállásomra, azt is kapom vissza. 
Könnyebb megtartani a jó kedvemet és 
kimaradnak a rossz napok, lelki 
mélyrepülések, vagy könnyebben, 
gyorsabban át tudom vészelni. Nem 
határoz már meg annyira mások véle-
ménye, így erõsödött az egészséges 
önbizalom, amire annyira szükségem 
volt. Az élet apró-cseprõ küzdelmein 
sokkal simábban átsiklom, és nem 
nagyítom problémává õket (pl. két 
peres ügyemet azóta már lezártam). 
Furcsamód nõtt a munkabírásom, 
kimaradnak az üres, tunya idõszakok. 
Annyira hozzászoktam a korán kelés és 
fekvés rendszeréhez, hogy már nem 
bosszant, hogyha 4-5-kor fölkelek és 
jobb ötlet híján fölmosom a konyhát, 
és mivel már tudom, hogy a jóga ott 
kezdõdik, amikor nem csak a sajátom, 
de a közös folyosót is fölmosom, már 
nem nézem magam hülyének miatta. 
Más meg gondoljon, amit akar, tapasz-
talatból tudom, hogy szó szerint az az 
õ baja!

Most már tudom itthon semmi nem 
lett más, csak én változtam, a hozzáál-
lásom. A kevesebb több. Ilyen egy-
szerû. 
Tulajdonképpen kaptam pozitív mintá-
kat az õshonos negatívak he lyett, és egy 
kicsit úgy maradtam, de nem bánom.
Másokért tenni? Értem én, de ho gyan?
Ha egységben vagyok, tisztán és õszin-
tén magamat adva, az már jóga.
Ami esszenciálisan megmaradt: élet-
öröm, bizalom magamban és mások-
ban, hit a jóban, magam és mások 
fejlõdésében és szeretet minde nek felett. 
Ja, és hála Radzsasznak, tudok 3 lab-
dával zsonglõrködni!

Úgy érzem, valahogy nem volt lehetõ-
ségem sem együtt, sem külön meg-
köszönni Bhaktaji-nek (ne vágd ki 
légyszi) a tökéletes szervezést, kalauzo-
lást. Nagy dolog ez és nagy felelõsség, 
de már értelek és ez több mint a 
köszönöm! Örülök a (nem) véletlen-
nek, hogy találkoztunk és eljuthattam 
Indiába. Köszönöm!

Köszönöm a többieknek a jóindulatot, 
amivel akartak segíteni, mikor látták 
rajtam a nyûgöt.
Ti, kik már voltatok Indiában, pörög-
hettek a hétköznapokban különbözõ 
cé loktól vezérelve, de vigyázzatok, lé tetek 
igaz tengelye ki ne mozduljon! Mert ha 
nem vagy figyelemben, ügynökbõl van 
bõven, kint és bent egya ránt.

Kik még nem voltak. Ahány ember, 
annyi féle képpen szûri át magán a 
valóságot. Így ha felmerült benned a 
megismerés kíváncsisága, ne kérdez-
gess, tapasztald meg te magad, az úgyis 
más lesz. Indulás! Aztán, ha kétségek 
merülnének fel döntésed helyességét 
illetõen, ne feledd, az igazi önfelfedezés 
a komfortzónán túl kezdõdik!

Hm.., legközelebb majd írok Indiáról is.
Ne hagyjátok el magatokat és a 
szangát!
Namo Narayan! Békesség Istentõl!
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DEWAKI NANDANA GOPALA

A receptek Egyedi Péter A vegetárius fõzés örömei c. szakácskönyvébõl származnak.
A kevésbé hétköznapi hozzávalókat/fûszereket beszerezheted országszerte bioboltokban, illetve Budapesten a Lehel téri piac indiai fûszer-
boltjában vagy a Fõvám téri Vásárcsarnokban.

HOZZÁVALÓK:
1 kg szilva
1 kg alma
6 dl cukor
egy marék mazsola
3 evõkanál ghí
2 kiskanál római kömény
2 kiskanál kurkuma
2 kiskanál fahéj
3 babérlevél
6 csípõs fûszerpaprika
egy csipet só

Mossuk meg a gyümölcsöket. Az almát 
vágjuk nyolcfelé, a magházát távolítsuk 
el, de meghámozni nem szükséges. 

A szilvát magozzuk ki és vágjuk félbe.

Tegyük a lábasba a ghít, és pirítsuk meg 
benne barnára a fûszereket a következõ 
sorrendben: kömény, csípõs paprika, 
babérlevél és a legvégén kurkuma.

Tegyük hozzá a felvágott gyümölcsöt és 
a mazsolát. Szórjuk rá a fahéjat és a csi-
petnyi sót. Fõzzük nagy lángon. Annyi 
vizet hozzá lehet adni, hogy le ne égjen.

Amikor a gyümölcs egészen puhára fõtt, 
kevejük bele a cukrot, majd hûtsük le. 
Hidegen tálaljuk.

HOZZÁVALÓK:
2 dl csicseriborsó
3 dl tisztított földimogyoró
4 evõkanál ghí
1/2 kiskanál kurkuma
1/4 kiskanál erôs paprika
1 citrom leve
só

Egy éjszakán át áztassuk vízben a csicseri-
borsót, majd szárítsuk meg.

Két evõkanál ghíben pirítsuk barnára.

Egy másik edényben a mogyorót pirít-
suk barnára a két evõkanál ghíben.

Keverjük össze a fûszereket, a citrom-
levet, a sót, a a csicseriborsót és a 
mogyo rót.

Megjegyzés: csicseriborsó helyett 
használhatunk zöldborsót.

CSATNI ALMÁBÓL ÉS SZILVÁBÓL CSICSERIBORSÓ ÉS 
MOGYORÓ

Másolat a Sankirtan cím� kiadványból a Satyananda Yoga Academy Australasia engedélyével
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CD- és könyvajánló
JÓ GA NIDRÁ CD

Kap ha tó a ma gyar nyel vû Jó ga Nidrá CD, amely a Szvámi 
Szatjánanda Szaraszvatí (In dia) ál tal ki fej lesz tett kü lön le ges 
mélyre la xá ci ós mód szer alap ján, a Bi har School of Yoga 
en ge  dé lyé vel ké szült.
E rend kí vü li gya kor lat az aláb bi te rü le te ken al kal maz ha tó 
ered mé nye sen: stressz ol dás, pszi cho te rá pia, al vás za var, ok ta-
tás, nyelv ok ta tás, al ko hol- és drog füg gõ ség, vá ran dós ság 
alatt, szü lés után, menst ru á ci ós za va rok, aszt ma, da ga na tos 
meg be te ge dé sek, gyo mor fe kély, ma gas vér nyo más, szív ro-
ham, cu kor be teg ség.
A CD egy kez dõ és egy kö zép ha la dó gya kor la tot tar tal maz. 
Ára: 2400 fo rint + pos ta költ ség

KÖNYV AJÁN LÓ: 
EGY IGA ZI BEST SEL LER – ÁSZANA  

PRÁNÁJÁ MA  MUDRÁ BAND HA

Kap ha tó a vi lág hí rû Bi har School 
of Yoga gya kor la ti jó ga köny ve 
az Ászana Pránájáma Mudrá 
Bandha. A vi lág el sõ jó gaegye te-
mé nek gya kor la ti ké zi köny ve, 
amely ve ze ti a jó ga köny  vek el a-
dá si és nép sze rû sé gi lis tá ját az 
egyik leg na gyobb eu ró pai pi a-
con, Nagy-Bri tan ni á ban.
Az Ászana, Pránájáma, Mudrá, 
Bandha cí mû köny vet nem zet-
kö zi szin ten az egyik leg szisz te-
ma ti ku sabb mun ká nak tart ják a 
je len leg el ér he tõ jó ga tan köny-
vek kö zött. A Bi har School of 
Yoga ál tal 1969-ben meg je len-
te tett el sõ ki adás óta ti zen há rom al ka lom mal nyom ták új ra, és 
szá mos nyelv re le for dí tot ták. 
Át fo gó mû, amely ért he tõ áb rá kat mu tat be, lé pés rõl lé  pés re 
ve ze tõ inst ruk ci ók kal lát el, és a csakra tu da to sí tás rész le te it 
tar tal maz za. Irány mu ta tást ad a gya kor  ló vagy ta nár szá má ra a 
hatha jó garend szer leg egy  sze rûbb gya kor la ta i tól a leg bo nyo-
lul tab ba kig. Te rá  pi ás füg ge lé ket tar tal maz or vo sok vagy jó ga-
te ra pe u ták szá má ra, amely ben meg je len nek a leg újabb jó ga ku-
ta tá si ered mé nyek. E ki ad vány si ke re sen eme li az egye te mi 
tan köny vek szint jé re a jó ga gya kor la ta i nak be mu ta tá sát.
A könyv ára 5700 fo rint + pos ta költ ség

A SATYANANDA YOGA HÍRLEVÉL KIADÓJA:
 

A SATYANANDA YOGA MAGYARORSZÁGON KÖZHASZNÚ ALAPÍTVÁNY
 CÍM: 1131 Budapest, Pajtás utca 25.

 
KAPCSOLATFELVÉTEL: 

 
HONLAP: www.satyananda.hu

E-MAIL: info@ananda.hu • MOBIL: 06 30 270 0470

Megrendelhetõ: www. satyananda.hu

Meg ren del he tõ: www.nagyjogakonyv.hu


