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GYERE, JOGAZZ VELUNK!

»A MEDITACIO NEM JON KONNYEN. EGY SZEP FA IS CSAK LASSAN NO.
ELOSZOR MEG KELL VARNI, HOGY VIRAGOZZEK, AZUTAN MEGERJENEK
RAJTA AGYUMOLCSOK,S CSAKEZT KOVETOEN iZLELHETJUK MEG
OKET. AMEDITACIO VIRAGZASA EGY OLYAN CSODALATOS BELSO BEKE,

AMELY EGESZ LENYUNKET ATHATJA.
A GYUMOLCSE PEDIG...LEIRHATATLAN.”
SZVAMI VISNU-DEVANANDA

iért érdemes meditalni? A fenti idézet mar
sejteti, hogy meditalni érdemes. A meditacié
szamos jotékony hatassal ajandékoz meg
minket. Ezek kdzlil most kiemelek néhanyat,
amelyekkel remélem felébresztem kedves
olvasdimban a vagyat a meditacié gyakorlasara.

A meditacio révid tavu gyakorlasa utan is mar megta-
pasztalhaté a nyugodtsag. Mindennapossa valik életiinkben
a derl, ndvekszik a vitalitas és csdékken az alvasigény.

Hosszu tavu gyakorlas soran az egészség tartdssa valik.
Nyitottabb, kreativabb személyiséggé valunk. A bels6é béke
és nyugalom stabilizalédik, melynek kévetkeztében csékken
a stresszre valé fogékonysag. A negativ mintak, szokasok,
tulajdonsagok fokozatosan kikopnak, majd véglegesen meg-
szlinnek. A meditacié végleges, min6ségi valtozast hoz egész
lénylinkben.

Ahhoz, hogy ezt a kérdést megvalaszoljam, el6sz6r azt
kellene felidézniink, hogy mi a jéga célja? Azok kedvéért,
akik ebben a cikkben olvasnak elészoér a jogardl, réviden Gjra
odsszefoglalom:

A szanszkrit ,joga” sz6 6sszekapcsolodast jelent.

Ez arra utal, hogy a jéga minden folyamatanak az a célja,
hogy gyakorléja 6sszekapcsolddjon valodi 6nvaléjaval,

amelynek természete a halhatatlansag, mindennek a tudasa
és 6rok boldogsag.

A feljebb felsorolt testi, mentalis egészség, a megndve-
kedett nyugalom és vitalitas a rendszeres gyakorlas termé-
szetes velejaroi, de hangsuilyozom nem ez a joga célja, ezek
,csupan” a jotékony mellékhatasok.

Most
mar érthetd, hogy miért a meditacioé a jéga csucsa.
A meditacio fogalma Szvami Sivananda szerint igy
hangzik:
A meditacié egyetlen gondolatnak akadalyok nélkiil
torténd folyamatos aramlasa.”
A meditacio segitségével képesek vagyunk elme feletti

uralmat szerezni. Megtapasztaljuk a bennuiink rejt6z6 félelem-

mentes, 6rok boldogsag birodalmat.

A joga mind az 6t alapelve az elme lecsendesitését, a
meditacidra valo felkészitését célozza meg:
vagy aszandk a jelenben tartjak
a figyelmiinket. A mult eseményei és a jové aggodalmai a
gyakorlas idejére megsztinnek. A fizikai test egyre egészsé-

gesebbé és erésebbé valik. A meditacios Gléhelyzet egyre
kényelmesebbé és hosszantartébba valik. A jéga irasai
szerint addig kell gyakorolnunk az dszandkat, amig 3 6ran at
mozdulatlanul nem tudunk tlni.
vagy prandjama altal az elme megnyug-
szik, a gondolathullamok kisimulnak. Az elme egyre koncent-
raltabba valik, amelynek jétékony hatasat természetesen a
hétkdéznapokban is élvezhetjiik. A Iégzégyakorlatok segitsé-
gével kitisztul az energiatestiink is, amelynek kévetkeztében
testiink még rugalmasabb és erésebb lesz.
segitségével megszabadulhatunk a
felgytlemlett feszliltségektél, és meditacio kdzeli allapotba
hozhatjuk elménket.
nyugtatéan hat az elme
allapotara: a taplalék minésége meghatarozza a gondolatok
minéségét.
szintén az elme
nyugalmat apolja. elérhetjik a szamadhi
allapotat, azaz a tudatfeletti lét allapotat. Ebben az allapotban
megszUnik az idé, a tér, az ok és okozat. Fellilkerekediink a
testen és elmén, megtapasztaljuk az abszolut egységet, a
semmivel 6ssze nem hasonlithaté (idvdsség allapotat.

A meditaciot, hasonldan az alvashoz, nem lehet tanita-
ni. Ugyanugy esik bele az ember, mint az alvasba. Amikor
elérkezik az idé, magatdl fog jénni. Azonban a hozza vezetd
utat meg lehet tanulni, mely felgyorsitja a folyamatot. Enhez
Szvami Visnu-dévananda 12 pontbdl all6 segitséget allitott
nekiink déssze, nézzilk meg most ezeket:

- a legfontosabb, hogy életlink szerves ré-
széve tegylik a meditacio gyakorlasat. Ha minden nap azonos
helyen és idében végezziik, az elme hamar lecsillapodik és
hozzaszokik a csendben elt6ltétt id6hoz.

- jeléljank ki otthonunkban egy helyet a meditalas
szamara. Tegylk kellemessé gyertyaval, képpel, egy parnaval
sth. Az itt Iétrehozott pozitiv rezgések segiteni fognak az
elme lecsendesitésében.

- valasszunk egy olyan idépontot, amikor a
gondolataink nem a hétkéznapi teenddk kérul forognak. A
legalkalmasabbak erre a hajnali és az esti szlrkiileti 6rak. A
reggeli 4-6 ora k6z6tti idéintervallumnak kilén neve van:
Brahmamuhurta, ez azt jelenti, hogy ilyenkor kilénleges,
spiritudlis toltete van az atmoszféranak. llyenkor megy a
legkénnyebben a meditacio.

- legyen Ul6helyzet. Lehet a f6ldon, keresztbe
tett 1abu Uléssel, vagy akar széken llve bokakeresztezéssel. A
fontos, hogy tartasunk legyen egyenes. Ha lehet6séglink van
ra, forduljunk arccal észak vagy kelet felé.

- felkészitjik az elmét az elcsendesedésre, befelé fi-
gyelésre. Adhatunk neki egyszer utasitast arra vonatkozéan,
hogy a meditacio kézben maradjon csendben, de felkészit-
hetjik egy kedvenc imaval vagy fohasszal is.
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- elészor elmélyitjiik néhany kor teljes
légzéssel (kb. 5 perc), elménk ettél tovabb csendesedik.

- majd elengedjiik az iranyitast és figyel-
juk, ahogy egyre kdnnyedebbé valik és ritmikusan, folyama-
tosan aramlik.

- hagyjuk, hogy elménk szaba-
don vandoroljon. Ha erészakkal akarjuk rabirni a nyugalom-
ra, csak az ellenkezéjét fogjuk elérni. llyenkor mondhatjuk
azt magunknak, hogy ezek a gondolatok mind raérnek a
meditacié utan is. Csak a Iégzésre figyeljiink, majd elménk
lecsendesedik.

- helyezziik tudatunkat a kivalasztott fokusz-
pontra. Ez lehet a mellkas kézepén a sziv energiakdzpont (ha
érzelmi bedllitottsaguak vagyunk) vagy a homlok kdzepén a
harmadik szem energiakézpont (ha intellektudlis beallitottsa-
guak vagyunk). Mintha ezen keresztiil aramolna a légzés.

- szintén egyéniségiinknek megfeleléen
valasszuk ki a meditacio targyat, melyet képzeletiink segitsé-
gével ebbe a fokuszpontba helyeziink.

- a meditacid akkor kévetkezik be, amikor az elmét
egyetlen tiszta gondolaton tudjuk megpihentetni. De mi
legyen ez a gondolat, mitdl lesz tiszta? - tesszlik fel a kérdést,
nagyon helyesen. A jéga vdlasza a mantra. A ,mantra” azt
jelenti, hogy hangokba zart isteni er6, azaz olyan hangkombi-
nacio, amely lecsendesiti az elmét. llyen pl. a harom hangbal
allé AUM mantra. Amikor az ember ezt a harom hangot egy-
forma hosszu ideig zengeti, az elme koncentraltta tud valni.

- a mantra hangrezgése megfelel$
gondolatrezgést hoz létre az elmében, mig végll a kettd
egyeslil. A mantra jelentése megszlinik, a meditalé maga is
eggyé valik a rezgéssel és a tudatlét feletti allapotaba érkezik.

A meditacio vegleges, mindsegi
valtozast hoz egész lénytnkben.”

Remélem mar csak arra varsz, kedves olvasoé, hogy mie-
16bb elkezdhesd a meditaciot.

Végezetiil Sivananda Mester batorité szavaival biztatlak
Titeket a meditalasra:

...Hunyd be a szemed! Vond vissza az érzékeidet! Csendesitsd le
az elmédet! Csititsd el feltéré gondolataidat! Nyugtasd el elméd
hulldmait! Meriilj el mélyen az Atmanban, az Onvaléban, a Leg-
fébb Lélekben, a fények Fényében, a napok Napjaban! Minden
tudas feltarul el6tted, minden kétséged szertefoszlik, elméd
gyotrelmei semmivé lesznek, és minden heves vita, indulatos
szdcsata abbamarad. Egyeditil a dnyana (bolcsesség) marad.”
Szvami Sivananda (részlet az ,,Utak a boldogsaghoz”

c. kényvbél)



