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épzeljik magunkat Indidba a Himalja labahoz,

ahol a turkiz-zélden csillogé Gangesz utat tér maganak,

hogy éatszelje az egész orszagot. A szent hegy és folyd

taldlkozasanal taléljuk Risikést, a bdlcsek véarosat, mely
egyben a joga févarosa is.

Itt élt egy XX. szézadi nagy jogi is, szvami Sivananda.

Mindig békés, mosolygéds arca és szeretetteljes odafi-

gyelése sokakat inspirélt. Furkészd tekintete mindig azt
leste, hogyan tehetne boldoggéd méasokat. Ha megkér-
dezték téle, hogyan csinélja mindezt, csak annyit véla-
szolt: ,Gyere, élj velem”. Aki eltdltott vele csak egy kis
id&t is, annak élete jobbra fordult, olyan mértékben,
amilyen mértékben magéaéva tudta tenni tanitasait, me-
lyek a jogardl szdltak.

Itt nyugaton, ha a jéga sz6t halljuk, elsére egy furcsa
testhelyzetben 1évé ember jelenik meg képzeletiink-
ben, amihez meditacid, béke, egészség és ehhez hason-
|6 szavak tarsulnak.

A ,j6ga” szé azt jelenti: ,egyesilni” — egy olyan gya-
korlati tudomany &sszefoglalé neve, mely elvezet minket
az élland6é békéhez, szeretethez, boldogsaghoz. Mig
nyugaton jogazas alatt egyfajta sportot értink, addig va-
|6jdban a mozgas az egész torta csak egy kis szeletkéje.

A legtobben azért valasztjak a j6gat, hogy testiket
fitten és rugalmasan tartsak. Vannak, akik speciélis pa-
naszaikra keresik a megoldast, mint példaul idegesség,
fej/hatfajas. Végul vannak, akik egyszerlen gy érzik,
hogy nem kapjédk meg az élettl mindazt, amit megkap-
hatnanak. Legyen az ok barmi, a j6ga mindegyik eset-
ben segitséget nydjt: megadja a j6gazdnak azt, amit az
vér. St, még annal tébbet is.

Hallgassuk meg miként szdl errdl Szvami Visnu-déva-
nanda, korunk egyik jégija:

.Kozelrél megfigyelve Foldiink modern lakéinak
életstilusat, a joga Gsi bolcsességeit 6t alapelv koré cso-
portositottam, melyeket mindenki kénnyedén beépit-
het napi tevékenységei kozé.
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Az emberi testet egy autéhoz hasonlithatjuk. Minden
auténak 6t dologra van sziiksége ahhoz, hogy j6l menjen:
olajozasra, h(tésre, elektromos dramra, lizemanyagra és
egy nyugodt, tisztafejl vezetdSre a kormanykerék mogétt.

A jégéban az &szanék, vagy pézok megolajozzék a
testet. Altaluk az izmok és iziiletek rugalmassa valnak, a
belsd szervek mikodése javul és a vérkeringés is meg-
élénkil anélkil, hogy barmikor faradtsagot éreznénk.

A testet a relaxacio hiti le, mig a pranajama, vagy
més néven jogalégzés biztositja a pranat, vagyis az
elektromos aramot.

Az Gzemanyagot a megevett étel, a megivott folya-
dék és a beszivott levegd szolgaltatja.

Véglil itt van a meditacid, amely lecsillapitja és meg-
tisztitja az elmét, testiink vezetdjét. Meditacidval képes
lesz az ember el8szor uralkodni, majd teljes egészében
feltlkerekedni a testén — azaz a fizikai jarm(vén.

Barki jogazhat, nem szamit, mennyi idds, milyen val-
lasu, milyenek az anyagi és egyéb korilményei. Fiatal
vagy 6reg, beteg vagy egészséges — mindenkinek hasz-
nara valhat ez az évezredes tudomany. Végtére is léle-
gezni mindnyéajunknak kell, barmilyen életat van kijeldl-
ve szamukra. Es egyikiink sem Uszhatja meg izileti
gyulladas nélkil, ha helytelendl taplalkozik.

Megtanulhatunk meditalni egy virdgon, a David-csil-
lagon, a Kereszten, vagy akadr Raméan vagy Krisnan.
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A koncentracio targya lehet kiilonb6z8, de a technikaja
mindig ugyanaz marad.

Az elsé jogik két alapvetd kérdésre keresték a va-
laszt: ,Hogyan szabadulhatok meg a fajdalomtol?” és
.Hogyan gy&zhetem le a halalt?".

Folfedezték, hogy az dszanakkal az ember Grra lehet a
fizikai fajdalmon, a pranajamaval a lelki gy&trelmeken, a
meditacioval pedig felismerheti, hogy ki is & valdjaban.
A nevek és formak alkotta hamis identitas kotelékébd| ki-
szabadulva fellilemelkedhet a testén és megtalélhatja a
valédi, halhatatlan En-t. Lathatjuk tehat, hogy a j6ga a test
edzésével kezd8dik, és annak legy&zésével végzddik.

A jéga nem elméleti, hanem gyakorlati tudomany.
Ha valaki még soha életében nem kostolta a mézet, hia-
ba prébaljdk gyézkédni masok, hogy az milyen édes,
milyen j6, addig nem fogja megérteni, amig 6 maga is ki
nem prébalja.

Kezdje el a j6gazést és meglatja, mennyi csodalatos
élményt nydjt majd.”

A hagyomany szerint a jéga egyid8s az emberiség tor-
ténetével s, hogy a tanitasok fennmaradjanak, minden
korban mester-tanitvany lancolatan keresztul terjedtek,
és terjednek a mai napig is. Ez a fajta tudas — szvami
Sivanandat idézve — elvezet minket ,a legmagasabb
rend(i boldogsaghoz”.

Ha szeretnénk belekdstolni ebbe az életmddba, ak-
kor azt érdemes egy tradicionalis iskolanal kiprobalni.

Hallomasbdl a legismertebb joéga folyamat nyugaton a
hatha- vagy mas néven kundalini-jéga. Ezekrél késébb
irok részletesebben. El6ljaréban azt szeretném tisztazni,
hogy ezek nem tradiciék nevei, hanem jéga folyamatok
elnevezései.

Minden jéga folyamat célja az Onmegvaldsitas, de
ezeket Ugy kell elképzelni, mint egy torta szeleteit. Egy
tradicionalis iskola mindezekkel megismerteti tanitvanyat.

Négy & dsvényt ismerlink, melyek a joga filozofiai
hatterét biztosité szentirat, a Bhagavad Gita szerint a
kovetkezdk:

e karma-jéga — az elvarasok nélkili, dnzetlen csele-
kedetek joégéja, mely sok negativ tulajdonsag lebonta-
sadban segit pl. 6nzdség, irigység, mohdsag. Amig ezek
jelen vannak az ember életében, addig a békétlenség,
aggodalmak és félelem az dr. A karma-jéga megtisztitja
a jogi szivét.

e dzsnyéana-joga — a lelki tudas jogéja, ezt a joga fo-
lyamatot gyakorld j6gi a szentiratokat tanulmanyozza és
azokon medital.

* rddzsa-joga — az elme és érzékek feletti kontroll j6-
géja. Ennek egy részét a hatha- vagy mas néven kun-
dalini-jéga képezi, a meditacids technikék 6sszefoglald
neve pedig a krija- j6ga.

® bhakti-joga — Isten odaadé szolgalata, lényegében
minden vallas a bhakti j6gét tanitja, de a j6ga nem val-
las, a jogat minden vallas kovetéje gyakorolhatja.

Szvami Sivananda azt javasolja, hogy mindenki va-
lassza ki azt az 6svényt, amelyik legkdzelebb all hozza,
de mellette vigye a tdbbit is.

Visszatérve a hatha-, és kundalini-j6ga kifejezésekre:
ezek egymas szinonimai és a radzsa-joga részét képezik,
melynek a célja, hogy testlinket és elménket felkészitse
a meditacidra. Ennek eszkdzei pl. az dszandk (testhely-
zetek) és a pranajamak (légzégyakorlatok).

igy ir errél a Hatha Joga Pradipika irasm(i:

»~Ha nem megy a meditacid, kezd el a hatha-j6gat,
természetes mddon fog elvezetni a meditacidhoz.”

ElSfordulhat, hogy most igy elsé olvasatra az egész
Jkinaiul” hangzik és bonyolultnak latszik, de az a szép a
folyamatban, hogy mindezt gyakorlas és tapasztalat se-
gitségével, 1épésrél |épésre szivja magaba az ember,
mikézben egyre teljesebbnek, szabadabbnak és féleg
boldognak érzi magat.

Mi, akik méar megtapasztaltuk e csodélatos tudo-
many aldasait, csak Sivananda mester szavait ismétel-
hetjik: gyere, ,élj velink”, azaz Gyere, j6gazz vellink!

A kovetkezd cikkben részletesen foglalkozunk a joga 6t
alapelvével, amelyeket mindenki kénnyedén beépithet
hétkéznapjaiba. Megismerkedhetiink majd egy-egy
aszanaval (testhelyzettel) és azok jotékony hatasaival.

NEHANY TRADICIONALIS ISKOLA BUDAPESTEN ES SZERTE AZ ORSZAGBAN

Sivananda Jégakodzpont: Budapest II. keriilet és szerte az orszagban - www.sivananda.hu

Joga-szigetek - Sivananda joga:
www.jogasziget.hu

Ananda Jéga-sziget (Bp. VIL) - Mitra Joga-sziget (Bp IX.)
Ganésa Joga-sziget (Bp. XVII.) - Shanti Joga-sziget (Bp. XIX.)

Bhakti Joéga-sziget (Bp. XXII.)
Szatjananda jéga: Budapesten és Szentendrén - www.satyananda.hu
Himaldja joga: Budapesten és szerte az orszagban - www.himalaja.hu
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SANDOR ANIKO: EI. CAMINO
Az Ut, amil hazavisz

ELNEZEST, HA CSALODAST OKOZOK, HISZEN A MEGTISZTELS FELKE-
REST AJANLAS, ESETLEG KRITIKA [RASARA KAPTAM. AJANLANI TUDOM
A KONYVET MINDENKINEK — iGY ONMAGAMNAK IS —, AKI AZZAL AL-
TATJA MAGAT, HOGY NEM SZALLHAT KI A MOKUSKEREKBOL. AMI VI-
SZONT A MU VELEMENYEZESET ILLETI... HAT AHELYETT ALLJANAK ITT
INKABB A SZERZO SZAVAI, TOBBET MONDANAK MINDENNEL...

Cz. A.

andor Aniké vagyok, atlagos, kézépkord né, az
effajta l1ét minden kizdelmével. Par hénapja azonban
becsuktam egy ajtdt, mégotte hagyva az addigi élete-
met, a munkamat, a teljes létbiztonsagot.

Korulottem sorban betegedtek meg az emberek a
stresszt8l, a megfelelni akarastdl, és egyre-masra men-
tiink temetésre is... Ugy éreztem, ha nem lépek, ha nem
hallgatok a bels6 hangomra, amely azt sigja, elég volt,
én leszek a kovetkezd.

Senki nem akarta elhinni, amikor egy délelétt felall-
tam légkondiciondlt luxusiroddam irdasztala mell8l, és
azt mondtam: ennyi volt, most elmegyek.

Eleinte Sriltként kezeltek, késGbb a csodamra jar-
tak, mint a kétfejd borjanak: ez az a ng, aki kiszallt...

Valamikor régen olvastam egy utrdl, amelyrdl azt
mesélték, olyan hely, ahol a csodék valéban megtortén-
nek. Hittem is, meg nem is, de inkdbb hinni szerettem
volna, mert miben bizhatok még, ha nincsenek csodak?
Akkor mi lesz velem? Gondoltam, eljott az én idém.

Akik talélték a halal pillanatat, azt mondjak, par ma-
sodperc alatt lepereg a szemik el6tt az életik. De csak
ott, az utolsé pillanatban kristalyosodik ki a Iényeg, am
akkor altaldban mar késé.

En negyven napot kaptam a sorstdl, hogy végignéz-
zem életem filmjét — még idSben. Mint amikor a s6tét-
ben vératlanul felkapcsoljak a villanyt...

SANDOR ANIKDO

FI. CAMINO
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Zarandoklatra indultam, fajdalmas vezeklés lett
beléle. Egy olyan ,blnért”, amit nem is tudtam, hogy
elkdvettem. Legyalogoltam a nyolcszéz kilométert, és
atéltem minden pillanatat. Remegtem a débbenettdl,
amikor kézzel foghatéva vélt a csoda, és sirtam a zava-
rodottsagtdl, amikor nem értettem, mi torténik velem.

Ha maéas meséli, amit ott atéltem, azt mondom, tul
szines a fantazidja.




