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GYERE, JOGAZZ VELUNK!

A JOGATANFOLYAMOKON OROMMEL TAPASZTALOM, HOGY EZA TEMA
TOBBEKNEK ISMERGS. SOKAN, SOKFELEKEPPEN KOZELITETTEK ES

MAGYARAZTAK MAR.

MOSTEN IS KiSERLETET TESZEK RA A JOGAFILOZOFIA ALAPJAN,

MELYNEK ALAPGONDOLATA iGY SZOL:

em igazan hangzik ez jol, amikor az embert
kellemetlenségek érik. Azonban, ha nyitottak
vagyunk és elfogadjuk ezt a térvényszeru-
séget, akkor raébreszt minket arra, hogy a
kilvilagot csak ugy tudjuk megvaltoztatni, ha
sajat magunkat valtoztatjuk meg.
Sorsunk a keziinkben, azaz gondolatainkban van:
.Ultess el egy gondolatot, lesz beléle egy cselekedet,
liltess el egy cselekvést, lesz belble egy szokas,
liltess el egy szokast, lesz beldle egy jellem,
liltess el egy jellemet, lesz bel6le egy emberi sors.”
Szvami Sivananda (egy 20. szazadi szent, nagy jégi)
A fenti idézet nagyon szépen levezeti, hogy gondolata-
inknak kdszénhetjiik sorsunkat. Ezért a valtozast is kezdjik a
gondolatainknal.

Az emberi lényt csodalatosan alkotta meg a Teremté. Felru-
hazta egy olyan jelzérendszerrel, amely pontosan meg tudja

mutatni, hogy éppen milyen gondolatok jarnak a fejében. Ez
nem mas, mint a hangulat.

Amikor békések, der(isek, elégedettek vagyunk, akkor
természetes allapotunkban vagyunk. Erzelmi allapotunk
pozitiv gondolatainkat tiikrézi.

Amikor azonban haragosak, banatosak, elégedetlenek va-

gyunk, akkor viszont negativ gondolat bukkant fel az elménk
felszinén. Minél el6bb tudatositjuk ezt magunkban, annal
hamarabb tudunk megszabadulni téle. J6jjenek a modszerek,
melyek ebben segitenek:

- Tegylik fel a kdvetkezd kérdést magunknak: ,hogyan
érezném magam e gondolat nélkiil?” A valasz 100%-ban
megkdnnyebblilést hoz: jol. Ez segitséglinkre lesz abban,
hogy el tudjuk engedni a negativ gondolatot.

- Alakitsuk a negativ gondolatot pozitivva: az elménk min-
dig azzal foglalkozik, amit adunk neki. Egy adott kellemetlen
helyzetben mondjuk azt magunkban, hogy ,minden rosszban
van valami jo”. Az elménk régtén elkezd pérégni az uj impul-
zus hatasara, és U, pozitiv lehetéségeket kinal fel, mignem egy
olyan bukkan fel, mely szamunkra is megnyugtaté tud lenni.

- Foglaljuk le az elménket hasznos, pozitiv gondolatokkal.

A jégaban nagy szerepe van a mantraknak. Ezek olyan
szavak vagy mondatok, melyeknek hangkombinacioi pozitiv
rezgést keltenek, ezaltal j6 hatassal vannak az elmére. Azt
szoktuk javasolni, hogy érdemes magunkban dudoraszni a
kedvenc mantrankat, igy az gondoskodik arrél, hogy pozitiv
gondolatok legyenek a fejlinkben.

- Keressiik meg a negativ gondolat okat Gnmagunkban.
A kialakult mintak és szokasok gyorsan elhitetik veliink, hogy
~azért vagyok szomoru, mert XY megbantott”, vagy ,,azért
vagyok mérges, mert 6 felbosszantott”. Ilyenkor érdemes
felidézni magunkban az alapgondolatot: ,minden ami, velliink
térténik, értiink van, mert a kilvilag a belsénk tiikérképe”.
Ezutan tekintsiink magunkba, hogy beliil milyen gondolatok
motoszkaltak, amelyek a helyzet kialakulasahoz vezettek.
Ahogy megtalaltuk az okot, banatunk, haragunk is szerte-
foszlik.

A pozitiv gondolkodas fejlédésében nagy el6relépést
tehetlink, ha fejlesztjiik a tiszta alapértékeket magunkban.
Ezek segitségével mar eleve rengeteg negativ gondolattol
szabadulhatunk meg.

A beépitéshez érdemes egyet kivalasztani egy-két hétre,
és annak fényében tenni a dolgunkat. Mindezt tegyuk kis
lépésekben, fokozatosan. Ahogy Uj, pozitiv tapasztalataink
gyOkeret eresztenek, gy lesziink egyre batrabbak és bizto-
sabbak. Vizsgaljuk meg ezeket:

Az igazmondassal megkonnyitjlk élettinket, felesleges
aggodalmaskodo gondolatoktél szabadulhatunk meg. Az
6észinteség azonban nem azt jelenti, hogy kérdezés nélkiil
osztjuk mindenkinek az altalunk igaznak vélt véleményeket.

Az 8szinteség definicidja igy hangzik: igazat szélni, de
csak akkor, ha kérdeznek. A szavak legyenek kedvesek,
szeretetteljesek.

Az dnzetlenség altal lehet megtapasztalni a szabadsagot,
az anyagi kotetlenséget. ,,Adj, adj, adj, mindig csak adj. Ez a
béség titka.”- mondja Szvami Sivananda.

A joga szerint az a természet rendje, hogy ha az ember
onzetlenul ad, a tdbbszorosét kapja vissza. Az 6nzetlenség
azt jeleni, hogy ugy adok, hogy nem varok cserébe semmit.
Az dramlast adassal lehet elkezdeni. Lehet adni idét, figyel-
met, szeretetet, anyagi segitséget, de mindig azt, amit téliink
kérnek.

Az elégedettség is egy nagyon fontos erény. Annyi minde-
nért lehetiink halasak, de ehelyett a legtébb ember csak

arra dsszpontosit, hogy miért lehet elégedetlen. Forditsuk
meg, gondoljuk végig, hogy mennyi minden szépség van az
életiinkben, amiért halasak lehetiink. Vegylik észre ezeket és
engedjiik meg magunknak az 6rémot.
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»A szeretet élet. A szeretet 6rom.

A szeretet melegség. A szeretet az aranykételék, amely ossze-
koti a sziveket és a lelkeket.

A szeretet épité és alkoto. A szeretet 6sszekot és épit. A szere-
tet a megujhodas forrasa.

A szeretet egy valos szubsztancia, amelyet batran felhasznal-
hatsz. A szeretet pozitiv és valos.

AKki a szeretet torvényét tudomanyos precizitassal alkalmaz-
Za, csodakat miivelhet. (...)

Elni annyi, mint szeretni. Szeretni annyi, mint éIni. Azért élsz,
hogy megtanulj szeretni. Azért szeretsz, hogy megtanulj az
Orokkévaloban élni.”

Szvami Sivananda

A szeretetnek nagyon sok aspektusa van. Nektink annyi
a dolgunk, hogy minden helyzetben, mindenkivel szemben a
megfelel6t tudjuk alkalmazni. Ezek a kovetkezdk: elfogadas,
megbocsajtas, egyuttérzés, gondoskodas, tiirelem, tisztelet,
hala, odaadas.

Ahol szeretet van, ott béke van, ahol béke van, ott pozitiv
gondolatok vannak. A feszlilt helyzetek hiaba vesznek minket
kordl, a szeretet hulldamaiban feloldédnak és megsemmisiilnek.

..EIni annyi, mint szeretni.
Szeretni annyi, mint élni...”

Gondolataink minéségét a taplalék minésége is befolya-
solja. Egy korabbi cikkben mar olvashattunk arroél, hogy mely
ételek vannak j6 hatassal az elmére, és mely ételek gerjesztik
a negativ gondolatokat.

Most csak azokat az ételeket sorolom fel, amelyek
lecsendesitik az elme hullamait, illetve pozitiv iranyba terelik
az elme tevékenységét: ezek a gabonafélék, zéldségek, gyu-
molcsok, olajos magvak, méz, tej, friss tejtermékek.

Végezetil ismét Sivananda Mester szavaival bucsuzom:
~Ahogyan gondolkodik, olyanna valik az ember” - mondja
a nagy toérvények egyike. Gondold, hogy tiszta vagy, és azza
leszel. Gondold, hogy ember vagy, és azza leszel. Gondold,
hogy Brahman (halhatatlan Lélek) vagy, és azza leszel.
Légy a jo megtestesitdje, cselekedj jot. Szolgalj, szeress,
adj, gyakorold a mértékletességet és a hallgatast. Uralkodj
haragodon. Gondoskodj masok boldogulasarol. Elj azért,
hogy masokat szolgalhass. Csak igy fogod megtapasztalni az
lidvosséget.

Szvami Sivananda

A juniusi lapszamban témank a meditacio lesz.



