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AJOGAALAPJAI

1.1 Ajoga eredete

Ha meg akarjuk érteni a joga fogalmanak eredetét akkor egészen az idészamitasunk elétt harmadik
évezredig kell visszamenn(ink.

Ebben az iddben két nagy varos létezett Eszak-Indidban Mohendzsodaro és Harappa.

Rendkivil fejlett kulturajukra jellemz8, hogy nagyon magas szinten mivelték a csillagaszatot a
matematikat és a kiilénbdzé vallasi szertartasokat. ldészamitasunk eldtt masodik évezredben az Arjak
- vagy felsdbbrendiiek — benyomultak Eszak-Indiaba és elfoglaltak ezeket a varosokat.

Az Arjak birtokaban voltak a Védak, masnéven a Tudas &si szoveg gylijteményének. Ezekben az
6si szdveggy(jteményekben az élet minden terliletének megvoltak a maga szutrai masnéven Szent
szOvegei. SzUtrai voltak a tolvajoknak a kereskedének vagy akar szerelmeseknek is.

Az elsd klasszikus Véda a Rig Véda himnuszai voltak melyek a Vilag teremtésérél széltak. Ezek-
ben a szent szdvegekben talalhatjuk meg elészér Brahma, Visnu és Shiva istenségeket, mas néven a
Trimurti-kat.

Kozuluk Brahma teremtette a vilagot, & egy személytelen, nemi karakterrel nem bird féisten volt, aki
a Vilagtorvény megszemélyesitéje és a minduntalan visszatérd 6rok rend alakja volt.

A vallasi élet szempontjabdl sokkal jelentésebb személyiség volt Visnu, aki a vilagot fenntartd és
mikodtetd erék leghatalmasabbika volt. Igazi égi gondviseld, ha az erkdlcsi romlas kozeli pusztulassal
fenyegetett, ember vagy allatalakban alaszallt a foldre és a megromlott rendet visszaallitotta. Visnu
ismételt megtestesulései az indiai vallasi kultira kimerithetetlen témai a mai napig.

A harmadik nevezetes féisten Siva, aki a Védikus id6k rudra istenének, a Betegség és a Ragaly
ura volt, a szertartasok el6tti termékenység Isten vonasait hordozta magaban. O a nemz6 eré megsze-
mélyesitGje, aki a vilagot egyensulyban tarto teremtd és pusztitd eréket egyensulyban tudja tartani. A
szakralis tanc, de az Aszkézis istene is, aki 6nsanyargatas aran lesz drra a vilagon, Udvézitd szerepben
pedig megvaltja hiveit.

Ok harman mozgattak a vilagot, és tartottak fenn az 6rok torvény, a Dharma miikddését. Ez szabta
meg a természet az élet és az erkolcs ritualis rendjét, de felette allt az istenek akaratanak is, akiknek
élete és hatalma is ala volt rendelve a Dharmanak.

A hindu gondolkodas 6si és fontos elve a Lélekvandorlas, vagyis a reinkarnacié tanitasa is. E né-
zet alapja etikai volt: az embernek torekednie kellett a jo cselekedetekre (Karma) hogy kedvezé, ujboli
megtestestiléseket szerezzen maganak. Ha mar a lét végtelen kdrforgasanak rendjébdl amugy sem volt
kilépési lehetdség.
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Altalanos vélemény volt azonban, hogy a szamszarabdl (6rok kérforgasbol) nem lehet emberi, sét még
atlagos isteni erével sem kilépni, csak Visnu formatumu megvaltd, gondviseld Isten teheti ezt meg.

Mas vélemények szerint azonban ebbdl a 1ét-korforgatagbdl egyszeri halandé ember is kiszallhat, amit
megvilagosodas utjan érhet el. Ehhez a megvilagosodashoz prébaltak eljutni sok évezredeken keresztil Uj sok
vallas segitségével.

Hat tradicionalis filozdfia alakult ki az idészamitasunk elétt els6 évezred tajékan: ezek voltak:

Nyaja
Vaisésika
Samkhja
Joga
Védanta
Mimansa

Ezek az 6nmegvaldsitd filozofigk abban az id6ben jottek 1étre, amikor a klasszikus Védikus tradiciok
kiliresedtek. Az emberek Uresnek vélték a szertartasokat, amik atflizték életiik minden teriiletét a reggeli imad-
sagtdl kezdve az éjjeli almok kutatasaig.

Az Ures szertartasok helyett egy bels6 értékeket felmutato, torekvd, dnmagunkat fejlesztd filozofiat kutat-
tak. Ez lett a hat filozéfia negyedik aga, a Jéga.

Ajbga Isten és az ember (purusa-prakriti) eggyé olvadasanak gyakorlati dtja.

Maga a joga sz6 is eggyé valast, Gsszeolvadast (s6t még csillagegyuttallast) is jelent.

A sz6 eredetileg a ‘judzs” gyokbdl ered, ami 6sszekapcsolni, leigazni, megfesziteni, egyesiteni szavakat
jelenti.

Jelent jaromot vagy igat is, azaz azt az eszkdzt, amit az 6krok nyakaba tesznek, mellyel csak arra képe-
sek haladni, amerre a vezet6 engedi. A test a |élek és a szellem uralésat, lebirasat, iranyitasat jelenti.

Ebben a szemléletben a joga rendszerének elsédleges célja az emberi |ét igazi értékeinek megmutatasa
az emberi forma és a vilag fol6tti metafizikai uralom megszerzése.

Mdbdszerében nem alkalmazza a vallas eszkdzeit mely egy teremt Isten utmutatasaként szolgal.

Sokkal inkabb egy sajatos gyakorlatrendszer, mely a fizikai test uralasatdl halad szisztematikusan a Iélek
teljes elcsendesitéséig.

Van azonban a joga filozdfianak egy mesébe ill6 torténete is: amikor Siva kifejlesztette és gyakorolta a
joga poziturakat, Macjendra nevezet istenség (a Halak ura) meglatta 6t és titokban elsajatitotta ezeket a tech-
nikakat. Gyakorlasa kdzben azonban Siva észrevette és elkezdte ilddzni. Macjendra, India partjain menekiilt
ki a tengerbdl és az indiai emberek bujtattak el otthonaikban. Megmenekiilt Siva szérny( haragja eldl, és hélaja
jeléll megtanitotta a jogat az indiai embereknek.

India foldrajzi adottsagainak kdszonhetben a jéga hosszu évezredekig nem hagyta el az orszag hatarait,
s6t kifejezetten az indiai embereknek szant titkos tanitasnak nevezték azt.
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2. | Joégautak és iranyzatok

A j6ga torténelmét tobb ezer évvel ezelbtire vetithetjik vissza. Ekkor nem voltak jégarendszerek és
iranyzatok, Mesterek voltak és tanitvanyok. A joga gyakorlas valészin(leg ugy zajlott, hogy a tanitvany
elment egy tanitdhoz, vagy Mesterhez megkérve 6t, hogy tanitsa. Ha elvallalta a mester a tanitast adott
egy gyakorlatot a tanitvanynak, és a tanitvany akkor mehetett vissza a mesteréhez amikor az adott gya-
korlatot mar tokéletesen tudta. Mindegy, hogy ez fizikai, mentéalis vagy spiritualis gyakorlat volt.

Késébb ez a tudas olyan hatalmassa valt, hogy kialakultak joga rendszerek. Négy klasszikus joga
utat ismerlnk, ezek a kovetkezok:

Raja jéga

Bhakti joga
Karma joga
Jnana j6ga

Aradzsa joga sz6 szerint kiralyi utat vagy kiralyi jogat jelent, idetartoznak altaléban a joga fizikai
aspektusat kovetd iranyzatok. Elsésorban a teljes szekvenciakra koncentralnak, amelyek kifejezetten
fizikai aszanékat és 1égzégyakorlatokat tartalmaznak. Ide sorolhatjuk a Hatha jogat, a bikram Jégat, a
kunadlini jogat, az asthanga, vagy az lyengar jogat is.

A Bhakti joga sz6 szerint olyan iranyzatot takar, ahol a gyakorldk Istennek tetszé életet élnek.
llyenek példaul a Krisna tudatuak, akik joginak tekintik magukat, de vannak olyan emberek kozottik,
akik még soha életiikben nem végeztek aszanakat, vagy fizikai testgyakorlatokat.

A Karma joga sz6 szerint a tettek joégajat jelenti.

Pozitiv cselekedetek gydijtését és ezaltal pozitiv karmék gyijtését érthetjiik alatta. Ugy kell elkép-
zelni, mint ha valamilyen jészolgélati szervezethez: példaul a Voroskereszthez tartoznank, és életiink
céljdul mas emberek segitését tiznénk ki.

Anegyedik joga Ut a Jnana jéga, ami sz6 szerint ,tudast” jelent. Erre tekinthetiink tgy, mint amikor
arégen a szerzetesek a konyveket és a kddexeket tanulmanyoztak és ezekbdl a szent iratokbdl valasz-
tottak ki azokat a tanitasokat, amik az 6 fejlddéstket szolgaltak.

Természetesen valahol a gyakorld fejlédésének irdnyaban ez a négy jéga Ut dsszemosddik va-
lamilyen mértékben. Nem valaszthaté el a fizikai gyakorlas, a szent iratok tanulmanyozasa, a pozitiv
cselekedetek, vagy az Istennek tetsz§ életmdd kovetése. Minden jégairanyzat legmagasabb célja a
meditacio!
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Minden gyakorlas és minden gyakorlat oda vezet, hogy a jogagyakorl6 keresztbe tett 1abas tléssel me-
ditaciés technikakat tudjon végrehajtani.

A legrégebbi irasos emlékek 6ta az dsszes jégaut vagy jogairanyzat célja az egyéni léleknek vagy az
embernek a megvilagosodasa.

Ezt a célt szolgalja a mai joga kultirak egyik legismertebb iranyzata a Hatha joga is. Alapjait Szvatmarama
nevi bdlcsnek tulajdonitjuk, aki a 15. szazadban irta meg a ,Hatha jéga pradipika” c. mivet. Szvatmarama
a joga Ugynevezett Hatha iranyzatat gyakorld és hagyomanyozédott azon tanitvanyi lanc tagja volt, amely
tudasat a hindu Siva istenségtdl kapott kinyilatkoztatasra vezeti vissza: Siva, a joga ura adta at a tant
Matszjendranathanak, 6 pedig Gorakshanathanak aki Szvatmardma mestere volt.

A Hatha meghatarozasa nem olyan egyszer(. Alapjelentése: er6, er6szak, aminek az lehet a magyaraza-
ta, hogy a jogi nagy eréfeszitést igényl6é gyakorlatokat végez.

Az indiai kommentatorok szerint azonban, a Hatha szé0sszetétel: a ha-tha, azaz nap-hold, jobb-bal, po-
zitiv-negativ stb., tehat az ellentétparok és azok egymasba olvadasa, feloldddasa, a kettésség nélkiili allapot
elérése lehet.

|d6szamitasunk szerint masodik szazadig a jogautak és a kilonb6z jogairanyzatok tanitdsai nem voltak
konkrétan leirva vagy dsszefoglalva. Ekkor azonban élt egy mester, akit Patanjalinak hivtak.

Hosszu élete soran a harom legnagyobb dolgot vitte véghez, amit karmikus erényekkel étre lehet hozni:
megalkotta az addig 6ssze nem foglalt Szanszkrit nyelvtant, létrehozta a gyogyitas mivészetét, az Ayurvédat
és leirta a jogaszutrakat, vagyis 6sszefoglalta az addig ismert jéga tanitasokat.

Ez azért is nagyon kiilonleges, mert az indiai filozofidk szerint a karmikus cselekedetek harom részbdl
allnak: gondolatbdl, szobdl és cselekedetbdl. A gondolat szabalyozasa a j6ga, a beszéd alapja a nyelvtan a
legmagasabb cselekedeté pedig a gydgyitas.

igy 6 megalkotta mindharom cselekvés legmagasabb szinti tudomanyat.

Patanjali mester Jogaszutrak cim( mive 196 aforizma tanitasbdl all. Rendkivil témoren fejezte ki magat
és ezeket a szutrékat a mai napig rengeteg tanité és mester kommentarja prébélja feltarni mit is jelentenek
valojaban, hogyan kell értelmezni a legmagasabb tanitasokat.

Konyve négy fejezetre oszthatd: az elsé a Szamadhi-pada, melyben a kiilénb6zé tudatformak targyalasa
utén, a gondolat 6rvénylések fol6tti uralom megszerzésének fazisait adja meg.

A masodik a Szadana-pada, a végrehajtas targyalasa. A harmadik a Vibhuti-pada, amelyben a testi-szel-

lemi azkézissel elérhetd hatalmi képességek (sziddhik) ismertetését talaljuk.
Anegyedik a Kaivalja-pada, amely a joga szamadhi-rél, mint a legmagasabb rend tudatéllapotrdl ir.
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Patandzsali a joga meghatarozasat 4 széban irja le:
“Yogas citta vritti nirédha”

Vagyis a joga a tudatfolyamatok hullamzasainak lebiréasa.
Kivétel nélkil minden jégairanyzat ezt a meghatarozast tartja kdvetenddnek a mai napig!

Vagyis, hogy a joga olyan fizikai és szellemi gyakorlatokat tartalmaz, amikkel az emberi tudat hul-
lamzésait, rezduléseit le tudjuk lassitani, meg tudjuk allitani.

Legmagasabb technika ezek kozul a meditacio, aminek elsajatitdsa minden jogagyakorlo céljal

AVA
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3.| APranajama

niyama, asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana, samadhi.

Ebbdl lathato, hogy a negyedik végtag a pranayama.

Ezt a sz6t ,|égz6gyakorlatként” szoktak forditani, de valojaban sokkal mélyebb a jelentése. A Prana élet-
erét, energiat jelent, az ,dyamama’” nyujtast — szabalyozast, lassitast.

Val6jaban a gyakorlo a 1égzésének nyujtasaval prébalja a belsd energiajat szabalyozni.

Rendkivil hosszu, tébb éven vagy évtizeden at gyakorolhatéak ezek a magas szintli technikak. Ennél a
pontnal valik szét a jogi fizikai gyakorlasa a mentalis vagy lelki gyakorlatoktol.

Ezeket a Pranayama technikakat csukott szemmel végezzik, befelé figyellink és folyamatosan érzékeljuk
mi véltozik a testinkben.

Akeleti kulturakban mindenhol megtalalhatdak ezek a gyakorlatok a hozza kapcsolodo filozoéfiakkal egyiitt.

A kinai kulturaban a ,csi” energiérdl olvashatunk, ami a testiink meridian rendszerében kering. Az & fi-
lozofiajuk szerint ezek a f6 meridianok egyes szervekhez kapcsolddnak és onnan aramolnak ki a testiink
kulénbdz4 felszini pontjai felé.

A japan kulturaban ezt az energiat ,ki"-nek hivjak gyakran hasznalja a gyogyitod Reiki vagy a harcmiivész
Aikido. Ennek az energianak a kdzpontja a ,hara”, ami a koldok tajékan talalhaté energiadrvény, és innen ara-
moltatja ki az energiat a test tobbi része felé...

Az indiai kultiraban ezt az energiat prananak nevezzikk és a Prana energia a ,Nadi™-kban, energia-
vezetékekben kering. Kilenc f6 Nadit jegyez az indiai filozofia és ezen belul a harom legmagasabb energia
vezetéket: az lda-t a Pingala-t és a Szusumna-t. Ezeknek a f6 energia vezetékeknek a tisztitasa a legfébb cél
a pranikus gyakorlas soran.

Az Ida energiavezeték a bal orrjarattél a gat tajékaig hizédik, a Pingala vezeték a jobb orrjérattél a gatig.
Ez a ket energiavezeték keresztezi egymast és ahol keresztezik egymast a legmagasabb energiavezetéket
a Szusumnat is atszurjak. Ahol talalkozik a harom energiavezeték ott energiadrvények, masnéven ,csakréak”
jonnek létre. Ez a hét csakra az als6 gyokércsakratdl a Muladharatél, a legfelsé — Sahasrara vagy korona
csakraig tart.

Az indiai filozéfia szerint minden ember testében egy szunnyadé, alvé dsszetekeredett energiakigyo la-
kozik a muladhara csakra tajékan. Ezt az energiakigyét megfeleld gyakorlassal fel lehet ébreszteni és ha
ez sikertlt, ez az energia elkezd alulrdl f6lfelé &ramlani a testben. Ha elindul ez az energia, folyamatosan,
egyre magasabb szintli csakrakat kezd el felébreszteni mig el nem jut a szivcsakraig, onnan a torok és a
homlokcsakran keresztll a fejteté vagy koronacsakraig. Ezeknek a rendkiviil magas technikaknak az alapjai a
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légzégyakorlatok, amiknek a tokéletesitéséhez gyakran egy emberdltényi idd is kevés.

Akezd6 joga 1égzdgyakorlatoknak a neve is ,Nadi sddhana” vagyis a Nadik tisztitasat jelenti, amivel
megprébaljuk a f6 Prana-iranyokat, illetve a mellék Prana-aramlasokat szabalyozni, tisztitani:

Az emberi testben 6t f6 Prana kiilonbdztethetd meg:

»Prana” az az erd, amelyet a légzésen keresztill vesziink magunkhoz. 24 6ra alatt mint egy 21
600-szor veszink Iélegzetet. Kozponti helye a szivtajék.

»Apana” az az erd, amely lehetévé teszi mindenféle kilritést kivalasztast: pl. kilégzeés, vizelet és
széklet Urités. Kdzponti helye az alhasi tajék.

,Uudana” az az er§, amely aktivalja a nyelvi, garati idegeket és mozgatja a torok, a garat melletti
izmokat. Etkezéssel és folyadékkal tudjuk felvenni. Kdzponti helye a toroktéjék.

»,9zadmana” az az erd, amely iranyitja az 6sszes, elsésorban beépitd életfolyamatot a szervezet-
ben, igy az emésztés is hozzatartozik. K&zponti helye a kdldoktajéek.

»,Vyana” az az erd, amely killénGsen a vérkeringés fenttartdsa szempontjabdl fontos.

Az 6t f6 Prana mellett megkUldnbdztetlink 6t mellék Pranat is:

Naga - lehetévé teszi a bofogést.

Kurma - a szemben a pislogast és a szemhéjak nyitasat szolgélja.

Devadatta - forrasa az asitasnak.

Karkha - forrasa a tlisszentésnek.

Dhanandzsaya—  atjarja az egész testet és a halal utan is benne marad, (gazképz8dés).

Ezeket a pranikus iranyokat és terileteket probaljuk meg folyamatosan tisztitani a légzégyakorlatok
segitségével. A pranikus aramlas szorosan Gsszefliggésben van a 1égzéssel és a levegbvel, de fordi-
tottan aranyos. Minél lassabb a Iégzés annal magasabb a pranikus aramlas. A légzés és a tudatallapot
kozott szoros 0sszefuggés mutathatd ki. Az ember érzelmi-pszichés allapota leolvashatd a légzés fo-
lyamatardl. Erzelmi-indulati kitérések és fellangolasok gyorsabba teszik a 1égvételek szamat, a nyugodt,
belsd békét sugarzo lelkiallapot pedig lassu, mély 1égzéssel parosul.

A Pranajama gyakorlasa a tudat felszinének gondolataramlasait (csittavritti) lecsendesiti. Mindad-
dig amig a légzésnek a legcsekélyebb forméja kimutathatd, addig a gondolatok jelenlétével is szdmolni
kell, és forditva. Ezért a Pranajama célja a légzési folyamatok lelassitasa, megfékezése és megsziinte-
tése. A légzés és a tudatfolyamatok kolcsonhatasara Patandzsali is ramutaott, Swatmarama pedig igy
tolmacsol:

,Ha a lélegzet vandorol akkor a szellem is nyugtalan. Ha azonban a lélegzett nyugodt, tgy a szel-
lemis az.” (Hatha joga Pradipika 2,2.)
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Alégzés a tudat iranyitottsaga szempontjabol testi és szellemi megnyilvanulasa szerint mindsithetd. Testi
kapcsolddas esetén (pl. intenziv sporttevékenység) szaporodik a légvételek szdma, még alvasban nyugodt,
egyenletes és mély. (Ebben az allapotban elfelejtédik ,az ember testtudata”.

A Pranajama-technikak szamtalan valtozatat talaljuk meg a nyugati jégairodalomban, de elég kevés szd
esik a helytelendl, és féleg a rendszertelen(l végzett Pranajama, egészséget karosito hatasarol.

A Hatha joga pradipika igy ir errdl:
LA Prénajama gyakorlasa megszabadit minden betegségtél, helytelen gyakorlasa viszont sokféle beteg-
Séget okozhat. Ha a lélegzet hamis Utra téved kbhGgési rohamot, asztmas fulladast, fejfajast, szembantalma-

kat és fiilproblémakat, valamint mas rendellenességeket okozhat.” (Hatha joga pradipika 2,16-17)

Ezért rendkivil fontos, hogy a klasszikus Hatha joga technikakat csak avatott tanar vagy mester felligye-
lete és iranyitasa mellett gyakoroljuk!

A pranajama technikakrdl szél6 videonk is csak bemutato jellegii lesz!

AVA
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4. Ajoga etikai hattere

Jama

A j6ga els6 irasos emlékei tobbezer évvel azeléttrél, a Mohendzsodaré—Harappai kulturabdl ma-
radtak rank. Az azt kdvetd nagyon hosszu idészakban irasos emlékek szinte alig keletkeztek. Nem volt
konkrét filozdfia, irasos utmutatas, hogy hogyan kell a jogat tanulni és tanitani.

Alapvetéen mester és tanitvany lancolatardl tudunk, ami gyakorlatban ugy nézett ki, hogyha va-
laki szellemi Utra akart 1épni, keresett maganak egy tanitét, vagy mestert. Ez a mester adott neki egy
gyakorlatot, vagy egy technikat, és a tanitvany akkor jott vissza a mesteréhez, amikor azt a technikat
mar tokéletesen elsajatitotta, kigyakorolta. Ekkor kaphatta meg a kdvetkezé, esetleg magasabb szintii
gyakorlatot.

Az id6szamitasunk szerinti masodik szazadban azonban élt egy Patanjali nevii mester. O irta le
elészOr az addig létez6 jogafilozdfidk Gsszességét 196 szutraban. Itt talalkozhatunk el6szér nagyon

egyre magasabb szint(i technikékat tartalmaz.

Ez a nyolc lépcsé:

Jama - erkélcsi tiltasok
Nijama - etikai eléirasok
Aszana - testgyakorlatok
Pranajama - légzGgyakorlatok
Pratjahara - érzékek visszavonésa
Dhérana - koncetracio

Dhjana - meditacid

Szamadhi - megvilagosodas

Ezeknek a gyakorlati Iépcséfokoknak az elsé alapjai olyan etikai, és erkdlcsi tanitasok, tézisek,
amik az 6sszes klasszikus vallasfilozofiakban megtalalhatéak. Amig a kereszténységben a , Tizparan-
csolat’, vagy a buddhizmusban a ,Nyolc nemes 6svény”, addig az erkolcsi alapokat a jogaban a ,Jama
és a Niyama-tanitasok képzik.

Ezek olyan kdvetelmények, amik megalapozzak a j6gagyakorldk szdmara a gondolati és érzelmi -
vagy lelkiismereti alapokat. Mivel a joga célja egyértelmien “a tudatfolyamatok hullamzésanak lebirasa’,
ezeért a legfontosabb egy olyan erkdlcsi-tudati alap meghatarozasa, amire késébb magas szintli fizikai és
mentalis gyakorlatokat lehet épiteni.
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A szabélyok a kdvetkezok:
Jama:

“Nem értani, nem hazudni, nem lopni, nem paraznélkodni, nem kivanni valamit egyéni tulajdonul, ez a
Jama.” Jogaszutra 2.30

1. Ahimsza — nem-artas

2. Szatja — igazmondas

3. Asztéja — nem-lopas

4. Brahmacsarja — szexualis tisztasag

5. Aparigraha — nem -birtoklas

Ahimsza:

Az Gsszes etikai szabaly kozl a legfontosabb az ahimsza, vagyis a nem-artas. Nagyon sokféleképpen
lehet artani, lehet magunknak artani befelé iranyultan, lehet masoknak artani kifelé iranyultan. Lehet gondola-
tokban szavakkal esetleg tettekkel artani masoknak.

Ajoga gyakorlasanak egyik legnehezebb feltétele az, hogy mikdzben gyakorolunk, ne artsunk magunknak.
Ne kovessiink olyan etikai szabalyokat, amiket nem tudunk vagy nem akarunk betartani, esetleg a testgyakor-
latok soran ne &szanédzzunk olyan intenzitassal, amivel kart okozunk magunknak, meghuzzuk az izmainkat. A
légzégyakorlatok vagy a meditacidk soran is gyakran eshetiink olyan tulzasokba, amikkel betegségeket vagy
kérokat okozhatunk magunknak.

Mivel az indiai filozdfidk mindegyike hisz a karmikus kdvetkezményekben, ezért sosem szabad artani
olyan embereknek vagy él6lényeknek, akik karmat tudnak okozni. Ezért a vegetarianus életmdd szinte minden
j6gagyakorlé szamara evidens, mert nem &I, és nem pusztit el allatokat.

Az emberek felé is probalunk szeliden kdzeliteni, mind a szavak, mind a tettek a terén.

Szatja: nem-hazudni

Az ember hazugsagoktdl valé eltiltdsa a szdtraban nemcsak a kimondott szé igaz voltat irja el6, hanem
kévetelményként szabja meg a gondolatbéli tisztasagot is. A hazugsag, vagyis a tények szdban és cseleke-
detben torténd meghamisitasa kétiranyl lehet: vagy a kdrnyezetet veszi célba, vagy a valésagot oncéluan
eltorzitd egyént. Az is el6fordulhat, hogy a két hatas egyszerre jelentkezik, és az egyén mind kornyezetét, mind
pedig 6nmagat meggy0zi a vélt igazsagrol. Ez az 6namitas. A gyakorld ilyenkor annyira beleéli magat a jatszott
szerepbe, hogy teliesen azonosul sajat hazugsagaval.

A Traditio ramutat a hang mentalis és fizikai szerepére, jelentdségére is, ami arra val6 utalas, hogy a
kimondott sz6 nem mas, mint az ember lathatatlan gondolatainak testet dltése. A kimondott sz6, amit konnyel-
mien ejt ki az ember a hazugsag mazsas sulyaval zuhanhat vissza ra az igazsag egébdl.
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Es mivel a joga definicioja a ,tudathullémzasok lebirasa’, igy a tudatban keletkezett gondolatoknak,
és szavaknak sokszorta nagyobb sulya van.

Asztéja: nem-lopas

Atesti Aszkézis |ényegében az 6ndsség, az egyéni érdekek érvényre juttatdsanak minél nagyobb
mértékd kiiktatasa. Az egyén a szegénység és gazdagsag ket ellentétes pdlusanak fesziiltségében latja
és értékeli az emberi létet. Igyekezete arra iranyul, hogy adottsagaival és lehetdségeivel olyan életfor-
mat alakitson ki maganak, amivel egyre kozelebb keriilhet az utébb emlitettek altal képviselt életszin-
vonalhoz.

A pénz, a vagyongylijtés és takarékossag kérdése egészen mas megitélés ala esik a keleti gondol-
kodasban, ahol szintén tradicioja van a csaladon belili vagyon ért6 kezelésének.

A javakhoz valé viszonyulas kérdését is a Karma torvényének tilkrében vizsgaljak és értelmezik.

Karmikusan tiszta foglalkozast érdemes valasztania a joga gyakorlonak: sokkal nemesebb valaki-
nek az orvosi hivatast valasztania, mint a hentesboltban dolgozni.

Ennél is fontosabb azonban, hogy életiinket becslletesen éljik, megelégedve azzal, amit elértiink,
és ne vagyakozzunk mas javaira, legféképpen ne tulajdonitsuk azt el.

Brahmacsarja: szexualis tisztasag

A mai kor egyik legfontosabb kérdése a szexudlis tisztasag lehet. Minden orszag egy kicsit méas-
képp értékeli vagy értelmezi ezt a kérdést. Indidban és a Tavol-Keleten rendkivil nagy fesziiltséget
okoz napjaink demogréfiai véltozasanak alakulasa. India és Kina tébb milliard lakosénak a nagyon nagy
tobbsége férfi, emiatt oriasi néhianyban szenvednek ezek az orszagok. Ennek az az oka, hogy évez-
redek 6ta a legnagyobb aldas a fiugyermek, aki viszi tovabb a csaladi tradiciét, a lany gyermek pedig a
hazasitas terhét vonja a csaladra, ami gyakran ésszeroppantja a csaladok anyagi lehetéségeit.

Ezért mindent megtesznek a mai napig, hogy a csalddokban fiuk gyermekek szlilessenek. A 21.
szazadra azonban elérkeztlink egy olyan problémahoz, ami 6riasi feszliltséget okoz, nének ezek az
eltérések, a szexualis tisztasag és a szexualis felvilagositas és tanitas alapvetd gondokhoz és szél-
sOséges értelmezésekhez vezetnek. Ehhez jon hozza India szamos vallasa, kiilondsképpen az Iszlam
szélséséges nézetei.

Emellett azonban olyan kulturaja van a szexualis erének, amit a nyugati tarsadalomban még mindig
nem ismerlink. Az emberi |ét alapallasa szerintilk, a férfi és a né kozmikus principiuma. Ezért Iétlinket
dontéen befolyésolja a nemiség, illetve a szexualités és ennek kulturaltséga. A tantrikus jogaelemek az
abszolut harméniat hirdetik, amelyet a gyakorld a specialis ellen6rzé gyakorlatok beiktatasaval érhet el.
A klasszikus jogairanyzatok egyik legnagyobb &ga a Tantra joga, amely gyakran hasznélja a szexualis
energiat és gyakran ennek segitségével ébreszti fel a Kundalini er6t az ember test kdzéppontjaban.
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Aparigraha

Pontos jelentése: nem kivanni, nem birtokolni.

A ,Jama” utols6 kdvetelménye szoros kapcsolatban van a félelemmel (abhinivesa), amit a joga a tudat
tisztasagat zavaro tényezék egyik legfontosabb elemeként targyalja.

Akettd kozotti kildnbség abban mutatkozik meg, hogy az aparigraha olyan etikai tiltast tartalmaz, ami az
egyeén értelmetlen, soha sziinni nem akar6 szerzési 6sztonét, az 6nzés és kapzsisag belsd indittatasat veszi
célba. Ezzel szemben az abhinivésa a mar meglévé javak elvesztésétdl vald félelmet jelenti.

Ehhez pedig természetszeriileg tarsul a teljes léthizonytalansag mardoso érzése. A félelemmel megter-
helt egyén az értékek allanddsitasara, azok végleges megdrzésére probal berendezkedni. Az énjével azono-
sult egyén a vilag fele éli meg énmagat, és tudatmiikddését teljesen a vildgban valé elmertilés, a vele valé
azonosulés szabja meg.

Ezért a j6ga tanitasa arra 6szton6z bennlinket, hogy a vilagi javak és targyak felé megelégedettséggel,
és alazattal kizelitstink. Ertékeljiik, amink van, legyiink minden nap halasak érte, és legyiink tisztaban a mu-
landdsaggal, azzal, hogy ezeket barmikor elveszithetjlik, tovabb adhatjuk.

AVA
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5. Nijama

A j6ga erkolcsi tanitasai alapvetéen meghatarozzak a gyakorld gondolatvilagat és segithetik 6t a
magasabb szint( technikak gyakorlasakor. Nagyon fontos azonban megértenlnk, hogy ezek az utmuta-
tasok sokkal inkabb Utjelz6k, sdvények, mint betonfalak.

Nem szabad merev falként tekintentink rajuk. Fontos, hogy a sajat kultirank és a sajat erkolcsi
iranyt(ink hatarozza meg azt, hogy melyik életszakaszban milyen mértékben tudunk megfelelni ezeknek
a kovetelményeknek.

Fontos, hogy ezek az Utmutatasok fejlédésiink tdmaszai legyenek, és ne a lelkiismeretiinket ta-
madjak meg, ha nem sikerdl benniik helytallnunk.

Saucsa

A nijama elsé szabalya a saucsa.

A Sausa a tisztasag minden lehetséges formajat feldleli a gyakorld sz&mara, akinek mind a testi
mind pedig a gondolathéli tisztasagra figyelnie kell.

A j6ga fizikai felkészilésében olyan tisztitd gyakorlatokat talélhatunk, amik a mi kultrankban telje-
sen idegenek. Ezeket Sat Karma (6 tett) tisztitd gyakorlatoknak hivjak.

Rendszeres kurékkal a testet olyan tisztava tehetjiik, ami kihatassal van a légzésiinkre, emészté-
stinkre, de a mindennapi gondolatainkra is!

1. Dhauti - nyelcs6, gyomor tisztitasa.
2. Baszti — bélrendszer tisztitasa.

3. Néti - orrjaratok tisztitasa.

4. Nauli - a hasi izmok erfsitése.

5. Trataka - figyelem 6sszpontositasa.
6. Kapalabathi—  a homlokireg tisztitasa.

Ezeken kivul Iétezik egy mindent atfogo teljes tisztito kura, a Shankalpraksalan.

Ennél a gyakorlatnal 12 liter meleg sos vizet iszunk meg 3 ora alatt €s ezzel teljesen ki tudjuk tisz-
titani a gyomrunkat és a bélrendszertinket.

Az Osszes tisztitd gyakorlatnak az a lényege, hogy megértslk azt, hogy ha tiszta a testlink a gon-
dolataink is sokkal tisztabba valnak.

A gondolatok tisztitdsara a joga a mantrakat, bhajanokat és a kirtanokat hasznalja. a Mantra sz6
két tagbdl all: Manasz — elme, trataka- tiszttitani. E két sz6 6sszege — vagyis az elme tisztitdsa adja meg
a mantra valodi jelentését. Ezek olyan hangok, szétagok vagy szavak, amiket ésrégi mesterek fejlesz-
tettek ki a legmélyebb meditaciojuk alatt.
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A joga legszentebb mantraja az OM — AUM, ami a harom létsik 8sszeolvadasat, eggyé valasat jelképezi.
AKkirtanok és a bhajanok olyan énekeket vagy dalokat tartalmaznak, amik a hindu Isteneket dicséitik, magasz-
taljak.

Atest és a lélek tisztitasa bizonyos mértékben minden klasszikus jogatechnikanal, pl. a testgyakorlatoknal
és a légz6 gyakorlatoknal is megvaldsul.

Szamtosa

A szamtésa a ,tush” igei gyokbdl ered, jelentése megelégedettnek lenni. Ez a bels6é nyugodtsag azon-
ban nem azonos a nemtéréddmség passzivitasaval, hanem rokonértelmii kifejezése a nyugalomnak vagy
megelégedettségnek. Ez a fajta nyugalom egyike azoknak a belsé erényeknek, melyeket a jéginak meg kell
val6sitania ahhoz, hogy szdban és tettben elérje az abszollt kiegyensulyozottsagot.

A samtosa egy olyan életlatasbdl fakadd megelégedettség, amely a tudat — minden |étforméat azonosnak
és egyenlének tekintd — képességén alapszik. A samtosa akkor szilardul meg a jogiban, amikor a személyiség
atformalasaban eljut odaig, hogy a létesiilt vildgnak tobbé mar nem kiszolgaltatottja, akit a teremtett vilag ha-
taroz meg, hanem éber szemlélGje és iranyitoja a létfolyamatoknak.

Tapasz

Jelentése: elégetni, megperzselni.

Tulajdonképpen jelenti az 6sszes jogatechnikaban valod gyotrelmet, aszkézist, aminek a segitségével le-
klizdi a jogi a felmer(ilé nehézségeket!

A tapasz’ célja a testi aszkézis specidlis technikaival betdlteni a Jama-nijama szabalyait, vagyis a tapasz
hozzatartozik a szorosan vett 6nmegvalésitasi rendszer elékészitd 1épcséjéhez. Szdges agyon Uini, csupasz
foldon aludni, a test melegét biztositd ruhazatrél lemondani, a tapasz egyes valtozatai, amelyek a testi Aszké-
zis kim(velését segitik. A tapasz mddszerei kozt megtalalhatoak olyan jégatechnikak, mint a tisztité gyakorla-
tok (sat karma) , a légzégyakorlatok (pranajama) valamint a testtartasok (aszana) egyes elemei.

Szvadhjaja

A szvadhjaja 6nképzést jelent.

A szvadhjéja, vagyis az 6nképzés a jogagyakorlénak az egyik legfontosabb kdvetelménye. Minden nap
kell gyakorolnia, tokéletesitenie magat ahhoz, hogy mind fizikai, mint szellemi sikon tudjon egyre magasabb
technikakat gyakorolni. A joga eszkoztéra hatalmas. Négy jogautat kilonboztetlink meg: a jogi folyamatosan
fejlédhet mind a Radzsa joga, mind a Karma joga, a Bhakti j6ga vagy a Djana joga terliletén.

Kotelességéhez tartozik az dszanak, testgyakorlatok és a légzégyakorlatok mindennapi gyakorlasa, de
kimerithetetlen kdnyvtarakat talalhat a sztrak kommentarjai kozott is.
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Az Onképzés barmelyik lépcsofoka a klasszikus jogaban azt a célt szolgalja, hogy a végso célt,
a meditacioban vald tokéletességet elérjiik. Minden egyes nap minden fizikai és mentalis gyakorlata
végsé soron a meditacioban megtapasztalt szaméadhi elérését célozza meg!

isvarapranidhana

Jelentése: Isten iranti odaadd, hiiséges életforma.

Anijama ezen pontja a vallasos emberek szamara teljesen egyértelmd lehet.

A jbga gyakorlasaban azonban elérhetlink egy olyan pontra, amikor nem latjuk, vagy nem értjlik mi-
ért nem tudunk tovabb haladni. A fizikai vagy mentalis gyakorlatokban valé fejlédéstnket meggatolhatja
az ,Isten — fogalom” meghatarozasanak hianya.

Ha nem hisszlk, vagy nem érzékeljik egy magasabb szintii iranyitast vagy iranyitottsagot a tuda-
tunk nem képes feljebb Iépni.

Ezért minden gyakorlonak sziiksége van egy olyan utmutatora, aki lehet egy tanar vagy inkabb egy
mester, aki a joga praxisaban folyamatosan tovabb tudja &t vinni a magasabb célok felé.
erkolcsi és filozofiai téziseket, tokéletességre kell torekedniink. A tokéletességet és a végs6 elmélyedést
csak Isten hittel vagy valamilyen ,istadévata” fogalommal tudjuk megvalésitani. Ez az Isten-kép lehet
akar a mesteriink, vagy lehet Jézus Krisztus, vagy lehet egy olyan teremté-iranyit6 energia-kép, amiben
hisz{nk.

A gyakorlasunk, a mindennapi tetteink, vagy a tobbi él6lény felé mutatott érzelmeink, gondolataink
vagy szeretetiink csak akkor valnak teljessé, ha azokat egy Magasabb rendli eszmény irdnyitasa és
odaadésa altal tesszuk.

AVA
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