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Koszonto

,HARY AUM”!

E mindent 6nmagaba foglald, magasztos, tiszta kdszontéssel idvdziém az Olvasot.
Kdszdntdm szeretettel és tisztelettel.

E készontésben az egész Kozmikus Lét igazsaga talalhaté meg. Az egy és a sok,
az egyedi és az altalanos. Az egyén és a kdzdsség, a személyes és a személytelen. A
kils6 és a bels6. A ciklikus és az idétlen, a zart és a nyitott, a véges és a végtelen. A
lathatod és a lathatatlan, az érzékelhetd és az érzékelhetetlen. A megismerhetd és a
megismerhetetlen, a felfoghat6 és a felfoghatatlan. A tevékenység és a nyugalom, a
valtozé és a valtozatlan. A sziletés, a ndvekedés, a funkcionalas, az élet, a csdkkenés
és az elmulas, a haldl. S ennek 6rok kérforgasa.

E kbszontés azt is jelenti, hogy egyek vagyunk. Egyek vagyunk és egységben va-
gyunk mindennel és mindenkivel. Minden és mindenki, a mikrokozmosz éppugy, mint a
makrokozmosz benniink van. Es mi is mindenben és mindenkiben ott vagyunk. Nincs
kdzottiink kiildnbség. En egy vagyok Veled és Te egy vagy velem. A Te gondolatod az
én gondolatom. A Te 6rémod, boldogsagod, az én 6rémoém, boldogsagom. A Te bana-
tod, fajdalmad, az én banatom, fajdalmam. A Te életed az én életem.

Magaba foglalja az egyetemes szeretetet, az 6rok harmoéniat. A bensd békét, a
csend nyugalmat, a tudas tiszta fényét, a szellem fenségét, a deris, éber bodlcsessé-
get.

Tehat: ,HARY AUM”!



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

Ajanlas

Kiknek ajanlom e kényvet?

Helyesebben, nem is e kdnyvet, hanem a jogat, a jogazast. A jogat, mely segitségével feltarul a
csodalatosan szép, természetes, igazi értékekkel bird, valtozatlanul fenséges Elet. Altala eljutha-
tunk a tiszta, valodi életszemlélethez és az ebbdl fakado életstilushoz, amelyhez szamtalan elméle-
ti és gyakorlati tudast biztosit.

Kiknek ajanlom? Mindenkinek.

Azoknak, akik mar régéta jarjak a joga Osvényét, s eredményeik, felismeréseik szirombontasa
tovabbi elébbre haladasra 6sztokéli 6ket.

Azoknak, akik még kezd§, bizonytalan, de bizakodd Iépéseiket most teszik meg ezen az uton a
homalybdl a vilagossag felé.

Azoknak is, akik kandi-kivancsi érdeklédéssel tekintenek e kdnyvre, s mondjak: ,Vajon mire jut-
hatok vele?”

Azoknak, akik valtoztatni szeretnének életikodn, de dnbizalom és tudas hianyaban nem latjak a
hogyant.

Azoknak, akik megelégelték testi nyomorusagukat, lelki szenvedéseiket és egy Uj, egészsége-
sebb, napfényesebb életet kivannak maguknak.

Azoknak, akik e jelenségvilag halaltancatdl, illuzérikus, kicsinyes tobzédasaitdl megcsdomordlve
egy masik, jobb, tisztabb, fényléen magasabb szellemiségi |étezést kivannak megvaldsitani.

Azoknak, akik kiabrandultak a csalfa vilagbdl, meguntak a rosszat, a gyilolkodést, a szembenal-
last, az agressziot, a haragot, de nem tudjak, hogyan labaljanak ki 6nndn csapdaikbal.

Azoknak, akik ingadoznak a jo és a rossz, a szép és a rut, a valés és valétan, az igaz és a ha-
mis, az 6nzés és az dnzetlenség, a helyes és a helytelen kdz6tt. Akik, mint a falevél a szélben, ide-
oda sodrédnak, s nem tudjak, kovessék-e érzék-kaprazat-vakitotta szemuket vagy a fel-felvilland
igazsag tiszta fényében flrdessék -e arcukat.

Azoknak, akiket téves eszmék illuzidi vezetnek, akiket érzékeik, érzelmeik, hangulataik, indulata-
ik, Bnemésztd szokasaik, tevékenységeik vezérelnek s ezek rabjai, hogy kikertlhessenek a maguk
gyartotta szenvedések tomkelegébdl.

Azoknak, akiket egoista magatartasuk, kapzsi pénz-, hatalom-, uralomvagyuk, a masik ember
mindenfajta legy6zése vezet, akiket a rosszindulat, a harag, a bosszu vezérel, akiket az irigység,
az armanykodas, az alszenteskedés, az erénycsészkddés tolt be. Még nem ismerték fel, hogy el-
s@sorban 6nmaguk romlasara élnek, s velik a természet kegyetlendl elbanik. S elbukasuk elébb-
utobb bekdvetkezik, amelyet 6nnén gondolataik, szavaik, tetteik életre kelt szérnyalakjai valésitot-
tak meg.
emberek milliéit, s idaig csak az elembertelenedést, a megosztast, a pusztulas halalszagat mutat-
hatjak fel eredményként.

Azoknak, akik az élet viharai utan, bensd énjiket, nyugalmuk csendjét, egyensulyukat keresik.

Azoknak, akik még — talan — egészségesek és nem kivannak aldozatai lenni egy dnpusztitd vi-
lag értelmetlen, természetellenes bicebdca szinjatékanak, amelyben a szellemiség hattérbe szori-
tott és az elembertelenedd korcssag posvanyszaga tolti be a lelkeket.

Azoknak, akik az egyetemes szeretet, a j6sag, az igazsag, a szépség harmoniaja felé téreksze-
nek. S mindezt felismeré megértéssel, elfogadé tirelemmel, segité tevékenységgel épitve raknak
kdvet kére, épitve az ,Elet Kristalypalotajat” masoknak és énmaguknak egyarant.

S végezetll ajanlom mindazoknak, akik a tudatlansagbdl a tudasba, a sotétségbél a fénybe, a
rabszolgasagbol a szabadsagba, a halalbdl az életbe kivannak lépni.
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Tanacs

Szeretném a Kedves Olvasénak javasolni, hogy e kényvet ne csak ,elolvassa”. Szanjon ra tébb
id6t, s Ujra meg Ujra vegye kezébe. Figyelme teljességével, odaado tudatos elmélyiltséggel, elbité-
let mentes nyitott, befogadd elmével gondolkodjon el a leirtakon, s hozza 6sszefliggésbe sajat éle-
tével.

Egyszeri elolvasassal valdszinlleg sok mindenen atsiklik, s lehet, hogy épp a Iényeg marad ki a
megeértésbél. Hiszen elsé benyomasként legtdbbszér azt veszi észre, ami benne leghamarabb
visszhangot kelt, s a tdbbi — bar lehet, hogy sokkal Iényegesebb — kevésbé keril tudataba. Minden-
re figyelni, mindent azonnal felfogni-megérteni-atlatni valészin(ileg elsé olvasasra nem megy.

Ha egy képzémuivészeti alkotast (vers, festmény, szobor stb.) minél tébbszdr szemléliink, annal
tobb mindent értiink meg beldle, mondanivaldjabdl, szépségébdl, szin- és formagazdagsagabdl,
vilagabdl. igy van ez e kényv esetében is. A tdbbszdri olvasas részeiben vagy egészében, a rajtuk
val6 gondolkodas mind tobb és tobb ismeretet, mas és mas aspektust tesz megismertté. Szolgalva
a tudasanyag bévilését, a nézetek alakulasat, az egész személyiség fejlédését, az ,uton” vald ja-
ras biztonsagat.

S ehhez kivanok sok sikert!
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ElsO rész

KEZDET

Mi késztetett az irasra?

Az elsd ok:

A globalis szemléletmadd hianya és az ok-okozati 6sszefiiggések nem latasa.

A radioban, televiziéban, a napilapokban nap mint nap arrdl hallok, olvasok, hogy Magyaror-
sz4g, de a vilag nagy része is gazdasagi cséddel, inflaciéval kiszkodik. Hogy ez a part és az a
part, ez az ideolégia és az az ideoldgia. Ez kerult hatalomra és az veszitett, majd emez veszitett és
amaz gy6zott. Ez a hibas, az a hibas. Terlleti kdvetelések, vallashaboruk. A masik ember, orszag
leigazasa, kizsakmanyolasa, megolése. Novekszik a blin6zés, az antiszocialis magatartas, az al-
koholba, kabitészerekbe, egészségtelen életvitelbe, értelmetlen ldzadasba menekvés. Az emberi
és az ember altali természeti katasztréfak szaporodnak. Egyre tébb a beteg, a sértlt ember. Elsé-
sorban a szocialis-, mentalis-, pszichotraumak, valamint az ebbdl keletkez8, elészdr funkcionalis,
majd organikus elvaltozasok, betegségek. Egyre er6sddik az emberek egymassal szembeni bizal-
matlansaga, agresszidja. Dominanssa valtak a legkildonbdzébb érdekkapcsolatok, a humanus igazi
ertékek devalvalédnak — és folytathatnam a sort a végtelenségig. Veszélyben van a homo sapiens,
a homo moralis, a homo ludens. Helyét a homo oeconomicus, valamint a ,homo homini lupus” elve
foglalja el egyre jobban.

A megoldast — legalabbis ugy tlinik — csak a gazdasagi, a pénzigyi felemelkedésben, az anyagi
javak felhalmozasaban, az egyén és az allam anyagi jolétének megvaldsitasaban latjak. A vezetdk
épp ugy mint a vezetettek. Erre mondhatjuk: ,Vak vezet vilagtalant’. E sz(iklatokériiség azonban
arra is kevés, hogy az okozatokat akar tiinetileg is kezeljék. Figyelmen kivll hagyjak az igazi okot,
magat az embert és annak bensé mozgatérugdit. Sajnalatos mdédon maga az egyes ember sem
onmagaban, hanem 6énmagan kivili dolgokban keresi az okat és a megoldast is bajaira. Ezért
semmi sem valtozik meg igazan alapjaiban, csak a felszin hullamzik! Pedig a napnal vilagosabb,
hogy az ok mindig 6nmagunk vagyunk, s a valtozast, elébbre jutast csak az individuum fejlédése,
atalakulasa teszi lehetévé. Ennek az énatalakitasnak kivaldé eszkéze a jogapraxis, melynek ismer-
tetésével, gyakorlasaval gydkeres valtozast lehetne Iétrehozni igy az egyén s a bel6lik létrejové
Ossztarsadalom szamara.

Ember! Emberiség! Ne kivl, hanem belll, 6hmagadban keresd rosszra fordult életed okait.
Sajnos, az emberek ,nem latjak a fatol az erdét”.

A masodik ok:

Igen sok tévhittel talalkoztam és taldlkozom a jogaval, a jogazassal kapcsolatban. Nem is az
dobbentett meg, hogy sokan, akik alig hallottak, olvastak valamit réla, vagy csak lexikalis ismere-
tekkel rendelkeznek, de dnmaguk sohasem vagy alig gyakoroltak, tehat tapasztalati tudasuk sincs,
félremagyarazzak, értékitéleteket, ostobasagokat allitanak réla. Ez az 6 tudatlansaguk és félelmuk.
Annal inkabb az, hogy hazankban épp ugy, mint sok helyen kilféldon is, helytelentl értelmezik és
ennek megfeleléen tévesen alkalmazzak a jogat azok is, akik akar évek 6ta gyakoroljak. igy az
nem valddi testi-lelki-szellemi épllésikhdz, hanem tévelygéseik zsakutcajahoz tereli ket és csak
az individualizalt ego tombol az esetleges fanatizmussal keveredve. GyOkértelen majmolas, 6nami-
tas és masok becsapasa, kudarc az eredmény. S errél — sajnos — a legtébben nem tudnak. Tehat
szikséges tisztazni, mi a jéga, mi annak igazi értelme értéke, mit lehet segitségével elérni. Vagyis
tiszta forrasbadl kell meriteni, mert nem az alkalmazottban, hanem az alkalmazasban van a hiba.

A harmadik ok:

A joga elméleti és gyakorlati ismerete, valamint a tébb évtizedes tapasztalas arra a felismerésre
juttatott, hogy ime, itt van egy sok évezredes, csodalatos, mindenre kiterjedd bolcseleti rendszer,
életpraxis, amelyet csak megfeleléen adaptalni, alkalmazni és terjeszteni kell. Altala az egyén és az
Ossztarsadalom kilabalhat a magunk altal magunkra zuditott bajok sokasagabdl.
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A negyedik ok:

Elért sajat eredményeim, testi-lelki-szellemi egészségem.
A megszerzett felismeréseket, tudast senki sem tarthatja meg 6nzéen énmaganak. Ez becstelen-
ség. A tudast meg kell osztani, ki kell arasztani, hogy igényei szerint mindenki vehessen beléle,
sajatitsa el, fejlessze egyre magasabb és magasabb szintre 6nmaga, és rajta keresztil az egész
tarsadalom javara. Igy tesz eleget a természet, az evollcio, az élet, a tarsadalom térvényének. A
jéga végtelen kincsestara mindenkié.

Az 6tddik ok:

Barataim, ismer6seim, betegeim, el6adasaim hallgatésaga mindig azt kérdezték, hol vannak az
altalam elmondottak leirva. A valaszom elég megfoghatatlan volt: mindenkiben, 6nmagaban. ,Na
igen” — mondtak — ,de hogyan juthatunk el ehhez”. Ezért iranytit szandékozom adni dnmagunk
felismeréséhez, az élet leplezetlen megismeréséhez, fel kivanom razni az embereket a tespedt-
ségbdl, az élet téves felfogasabdl. A jogat az élet mindennapos gyakorlatabdl kell szemlélni, alkal-
mazni. Utat kivanok mutatni, amelyen jarva mindenki egyre jobban kikliszébdlheti a szenvedést,
eljuthat a felemelkedéshez, a szabadsaghoz.

A hatodik ok:

Fel kell tarni az igazsagot, miért és hova jutott az emberiség. Mi a valodi oka, forrasa testi-lelki-
szellemi bajainknak. Miért nem jutunk napjainkban az 6trél a hatra. Mint a lelancolt eb, a Ianc hosz-
szaban mindig ugyanabban a kérben mozgunk. ,Circulus vitiosus.”

A hetedik ok:

Rendiletlentl hiszek és bizom az emberben. Az emberben, aki évmillidkon at kiiszkodott, kiiz-
dott a természettel, 6nmagaval, a masik emberrel. Sokat csetlett-botlott, de mégis — bar tengernyi
egyéni és tarsadalmi tragédian at — el6bbre jutott. Ma, a XX. szazad végén a Védak szerinti Kali
Yugaban, a Sotétség Koraban, még mindig csak az emberiség hajnalan vagyunk. Amelyben tébb-
nyire az 6sztonok, az érzelmek uralkodnak és a szellemiség hattérbe szorul. Sok, nagyon sok még
a tennivalénk.

Hiszek az emberben, az emberi szeretetben, jésagban, szépségben. Hiszek az igazsagban, a
tudasban, a valtoztatni akarasban. Hiszem, hogy ugyan nagyon kemény munkaval, énmagunkat
megvaltoztatva, jobba téve, megvaltoztathatjuk, szebbé, boldogabba tehetjik az egész vilagot,
mindannyiunk k6z6s éromére.

Juhasz Gyula Himnusz az emberhez cim(i versével mondom:

.Ember! Hittel hiszek tebenned,
Ember! Forrén szeretlek én.

Te nyomorusagos, hatalmas,
Te végzetes, te forradalmas,
Te halalban is diadalmas

Utdd az Isten 6rokén!”

S eljon az az idd, amikor,,. ..a b6ség kosarabdl /Mindenki egyarant vehet, / ...a jognak
asztalanal /Mind egyarant foglal helyet, /....a szellem napvilaga /Ragyog minden haz
ablakan/...- élve Petéfi Sandor géniuszi latomasaval.

Hogy ez mikor valésul meg? Nem tudom.
Vallom Vaci Mihallyal:

.Nem elég a célt latni;
jarhato utja kell!

Nem elég utra kelni,
az uton menni kell!
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Nem elég jora vagyni:
a jot akarni kell!

Es nem elég akarni:
de tenni, tenni kell!”

»,A Bhagavad Gita igy ir errél: (B. G. 8. 19.20. *)

Cselekedjél tehat, de helyesen; a cselekvés tobbet ér a tétlenségnél...”
.Ezért allandoan cselekedd azt, ami a kdtelesség, ragaszkodas nélkdl...”
,...5zem el6tt tartva a vilag javat is, cselekedjél.”

Miért kezdtem jogazni?

Az emberek nagy tdbbsége valamilyen testi-lelki nyavajaja miatt kezdi el keresni hol, merre, kitél
és mitél allhatna helyre egészsége. En sem voltam kivétel. Szervi szivbajjal sziilettem, amely
nagymértékben korlatozott. Nem élhettem ugyanudgy, mint kortarsaim. Sok mindent nem tehettem
meg vagy csak mértékkel. Helyesebben meg sem tudtam tenni. Tetézte mindezt még az is, hogy
tizenkét éves koromban rheumas szivizomgyulladast is kaptam, amely igen komoly életveszélyt
jelentett. Ezutan még tébb lett a ,nem szabad”, a ,vigyazz magadra”, a ,csak mértékletesen”. S
mindezt egy kamaszodd, a vilagra racsodalkozé, izg6-mozgd fiunak kellett elszenvednie. Testi
gyengeségem, betegségem pszichikailag is megviselt. Tele voltam kisebbségi komplexussal, ag-
resszivitassal, sértédé érzékenyseggel. Tudtam ,kildgok a sorbdl”, tarsaim kézll sokan lekicsinyel-
tek, jatékaikban csak téblabold voltam. Ahogy néttem, egyre jobban hangoztattam magamnak: ,igy
nem lehet élni. Kell lenni valahol valaminek, ami segithet”. Kerestem, probalkoztam, tobbnyire si-
kertelenul. A véletlen segitett batyam altal hozott konyv alakjaban. E konyv Selva Raja Yesudian:
Sport és jéga cim(i mive volt. Ekkor tizentt éves, elsd gimnazista voltam és 1955-6t irtak a napta-
rak. Ez életem legnagyobb forduldpontja. A kényvet olvasva, a fényképeket latva nagy buzgalom-
mal fogtam hozza a gyakorlashoz. Meg is lett az eredménye: egyre rosszabbul lettem. A kamasz-
kori lelkesedés, a visszafojtott energiak, a tudatlansag, a hozza nem értés, a gyakorlatok eréltetése
Jfizetett”. Csakhogy én nem szélhattam senkinek, hogy itt faj, ez vagy az nem j6. Csendben kellett
maradnom, hogy ne akadalyozhassak meg ,jégazasom”, igy csak furcsalltak és elnézték ,tényke-
déseim”, bar bizonyara aggodva figyelték csaladtagjaim szokatlan dolgaim. Emlékszem, egyszer
télen, amikor egy szal firdénadragban a héra leteritett gyékényen gyakoroltam kora reggel, édes-
anyam piacra menet meg is jegyezte: ,Jaj, kisfiam, a latasodtol tid6égyulladast kap az ember!”

A gyakorlasok sok kudarcot és sok eredményt egyarant hoztak. A kudarcok letortek, tdbbszdr
abba is hagytam a jogazast. Aztan megint elkezdtem, folytattam. Hol 6rémmel, hol keservesen. De
csinaltam. Mindenaron egészséges akartam lenni. Rajéttem, csak rendszeres, fokozatos, a min-
denkori allapotomnak megfelel6 gyakorlatozas a helyes. A testi-lelki-szellemi gyakorlatokat ugy kell
megvalasztanom, hogy azok a legmegfelel6bb formaban segitsék egészségem, erdnlétem, lelki
életem egyensulyat, szellemem fejl6dését. Egyre tobbet kezdtem gyakorolni, de mar ,ésszel’. Cél-
tudatos, a testi-lelki miikédéseknek megfelel, most mar épitémunka jétt létre. Ismereteim szik-
ségszerl evidenciaval nemcsak a jégara, hanem az éléssel kapcsolatos tudomanyokra is kiterjedt,
igy az orvostudomany: anatémia, fizioldgia, neuroldgia, patoldgia, pszichoszomatika, pszicholdgia,
pszichiatria, szociologia, szocialpszicholégia, filozéfiai, bolcseleti rendszerek, okkult tudomanyok
stb., hogy a legfontosabbakat emlitsem. A gyimodlcs lassan, de biztosan érett. Beteg szinte soha-
sem voltam ezutan, s ha mégis, az csak ,futé kaland” volt. Bar az eredeti szivprobléma még mindig
fennallt, de az csak ,szliletési miszaki hiba” volt mar. Minden élettani paraméterem — szivritmus,
vérnyomas, keringés — szabalyos volt. Nem fulladtam, nem faradtam, nem vert a szivem Ossze-
vissza, nem dagadt a labam, nem kékllt a szam. S elérkezett az idd, mikor mindent ugyanugy
megtehettem, mint tarsaim. Sét, a testi terheléseket, lelki distresszeket egyre jobban birtam barata-
imnal. Az élet ,kdnnyl lett” szamomra ugy husz éves koromra. 1962-ben tudomasomra jutott, hogy
Szegeden is végeznek mar szivmitéteket. Jelentkeztem, s kértem, ha lehetséges, végezzék el a
korrekciés mitétet. Abbdl indultam ki, ,javitsuk ki a hibas szerkezetet”, hogy az még jobban, kony-
nyebben tudjon funkcionalni és altala az egész szervezet. 1963 novemberében megmditotték,

9
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amely sebészeti szempontbdl sikerult. A tobbi mar ujra az én dolgom volt. A mitét utani 6todik na-
pon mar testileg is jogaztam, nem maradtam az agyban — pedig ekkor még hetekig fektették, pihen-
tették a betegeket —, majd hamarosan a sajat felel6sségemre a tornateremben gyakoroltam. A sziv
csodalatos ,szerkezet”. Rendkivll jol ,kezelheté”. Kar, hogy nagyon sokan — mert nem ismerik —
Jeeértékelik’. Pedig csak arrél van szé, hogy nem ,rendeltetésszerlien” hasznaljuk. Kevés gondot
forditunk egészségére, erdsitésére, illetve az eszlinkbe sem jut. Ujabb és ujabb jogagyakorlatokat,
légzéseket, koncentracid — meditacidés gyakorlatokat alkalmaztam, magam is Uj formakat talaltam
ki. Ezek segitségével igen hamar — most mar a ,miszakilag” rendbe hozott sziv birtokaban — eréim
megsokszorozddtak, az el6zbleg mar megerfésitett test még tdbbet tudott jatszi kdnnyedséggel tel-
jesiteni. Megszlintek tudati tévhiteim, pszichés anomaliaim is. Tiz év kemény, de felemel6 munkaja
arannya érlelte a kalaszt. A tovabbi évek mar nem a testtel foglalkoztak, bar ezel6tt sem kizarola-
gosan ez volt csupan a gyakorlas célja. Az egészséges, jol funkcionald testet mar csak ,olajozni”,
karbantartani kellett.

Mindez azonban mar nem elégitett ki. Figyelmem a lelki és a szellemi mikddések felé fordult.
Tehat a joga, az élet magasabb szintjeit céloztam meg. Ez idaig féleg a hatha, a kriya jéga fizikalis
részével, most pedig a karma, a dnyana, a radzsa jégaval kezdtem foglalkozni. Igen nagy hasz-
nomra volt Patanjali: Jéga szutrani cimi{ dsszefoglalé miive. Sokat tanultam beléle, épp ugy, mint a
Bhagavad Gitabol. Tanitomestereim — sajnos, csak kdnyvalakban — Viveka-nanda, Ramacharaka,
Yogananda, Krishnamurti, Selva, Raja Yesudi-an, Shri Aurobindo, Yogi-Raj Boris Sacharov,
Shivananda Saraswati, Shyam Sundar Goswami, Gandhi, Buddha, Lama Anagarika Govinda. A
magyarok kozul dr. Baktay Ervin, Kaczvinszki Jozsef, dr. Weninger Antal, dr. Vigh Béla, Dely Kar-
oly kényveit forgattam. Mindezek azonban iranymutatok voltak ahhoz, hogy felfigyeljek, felismerjem
és megértsem a legnagyobb tanité, az Elet, a Természet megfellebbezhetetlen tanitasait, egyre
vilagosabban lassam térvényeit, s aszerint éljek. Ez az ut még roégésebb, még nehezebb volt. Hi-
szen a belém nevelt programokkal, megszokasokkal, felfogassal, életszemilélettel és f6éleg sajat
egémmal szembestiltem. Sokszor segitett a mondas: ,A bdlcs hibait, mintha kincset lelne, ugy fo-
gadja”. Rajéttem, nincs semmilyen nehézség, akadaly, ha csak ilyet én nem csinalok a dolgokbdl.

Oriasi elérelépést jelentett az 1982-es év. Ekkor ismerkedtem meg Paramhansa Swami
Maheshwaranandaval, satgurummal, aki tanitvanyava fogadott. Altala szereztem tudomast
Bhagvan Shri Deepna-rayan Mahaprabhuji €s Paramhansa Swami Shri Madhawanand tanitasairdl.

Maheshwaranandadzsi szeretete, utmutatasa, segité tanacsa, a kapott feladatok, gyakorlatok,
az elmélyulltebb, gyorsabb, biztonsagos elérehaladast jelentették, jelentik szamomra. Valdjaban
altala ismertem meg az igazi jogat. Még ugyanebben az évben talalkoztam Aviyogi Suren Goyallal.
O vezetett be a Kaja-Kalpa rendszerébe. Téle is igen sokat tanultam. Jelenleg is kapcsolatban allok
veluk. A joégaval valé egyre komolyabb foglalkozas, valamint a segités-tanitas ,kényszere” oda ve-
zetett, hogy a szegedi j6gaklub és a létrehozott j6gatanfolyamok vezetését elvallaltam.

Orszagszerte egyre tdébb elbéadast tartottam és tartok nemcsak laikus, hanem hivatalos, tudoma-
nyos, szakmai korokben is. A tanfolyamok Szegeden, Budapesten, Oroshazan, Békéscsaban és
jelenleg Debrecenben folytatédnak. E tevékenységbél addéddan toébb tudomanyos tarsasag tagja
lettem, hogy ezen az uton is szolgalni tudjam a humanitas, a testi-lelki-szellemi egészség ugyét.

Ujabb fordulépont 1984. Huszonkét év tanari palya utdn — amelyet nagyon szerettem és ezen
id6 alatt igen sok ismeretre, tapasztalatra tettem szert — felvaltotta kizarélagosan a jégaoktatas, a
jégaterapia. Mar csak ennek kivantam és kivanok élni. Ehhez biztositott keretet a debreceni gyégy-
furdd, ahol 6t évig jogaterapiaval foglalkoztam, s betegek szazait kezeltem. Jelenleg 6nallé szellemi
foglalkozasuként folytatom a jégaoktatast, a jégaterapiat, amelyek az egészség létrehozasat, meg-
erBsitését, megtartasat és nem utolsésorban az egészséges életre nevelést szolgaljak. S mind-
ezekre hazank katasztrofalis egészségugyi — fogalmazhatnék helyesebben igy: betegségugyi —
helyzetében nélkilozhetetlen, alapvetd szukség van.

Az utébbi években integral jogaval foglalkozom. Ez tobb jogaforma egyesitését jelenti. Az élet, a
természet sokszinl szivarvany, de élet, természet csak egy van. A jéga, mint az élet modszere
ugyanigy sokféle, de valdjaban csak egy jéga van. Ahogy a festd sok szint tesz fel vasznara, hogy
képe mind érzékletesebb legyen, ahogy az utazé utjat sokfelé viszi, hogy a vilagot megismerije,
ugyanugy a jégazo is tobb jégatechnikat alkalmaz. Tudja, hogy igy tudasa tékéletesebb, mélyebb,
lényeglatobb, kauzdlis és globalis lesz. Integraljbgam 6sszetevéi: bhakti-, karma-, mantra-, hatha-,
kriya-, dnyana-, raddzsa jogakbdl tevédik dssze.

A tanulas, a munka, az életem tovabb folytatodik, csupan az ismertetd fejezddik be.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

A JOGA: ELETUT

(33 kerdes — 33 felelet)

Es mit jelent ez?

Elkbtelezettséget.

Es mi mellett?

A szeretetteljes, megelégedett, har-
monikus, kiegyensulyozott, értelem-
vezérelt életszemlélet, a testi-lelki-
szellemi ,egész’-séget, a teljességet
biztosito életstilus mellett.

Es minek, kinek az érdekében?
Minden és mindenki érdekében.

Es meddig?

Az egész életen at.

Es mikor?

Allandéan. A nap minden percében.
Es hol?

Minden(tt. Barhol, barmilyen kordl-
mények kdzott.

Es miben nyilvanul ez meg?

El6szdr képzeletinkben, majd gon-
dolatainkban, szavainkban, tetteink-
ben. Eletiink minden mozzanataban.
Es kik élhetnek igy?

Mindenki. Kivétel nélkl.

Es van-e akadalya ennek?

Mas nem, csak 6nmagunk. Az ego.
Es van-e, aki segit?

Igen, van.

Es ki az?

Onmagunk. ,Felsébbrendii En”-iink.
Es még ki?

A guru, a tanité. Bizonytalansagod
bizonyossagga, tudatlansagod tu-
dassa 0 valtoztatja.

Es hogyan juthatunk el hozza?

Varj, gyakorolj. Amikor kell, ratalalsz.
Es mi szilkséges az uthoz?

Szeretet, tlrelem, megértés, elha-
gyas, nem ragaszkodas.

Es mit kell elhagyni?

Az egészségtelent, a karosat, a hely-
telent.

Es mihez nem kell ragaszkodni?

Az értelmetlenhez, az egbhoz, a va-
gyakhoz, az indulatokhoz.

7z

Es nem vesztek, ha elhagyok, nem

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

ragaszkodom?

Nem. Csak nyersz.

Es hogyan kell az Gton jarni?

Hittel, 6nbizalommal, szorgalommal,
kitartassal.

Es mit kell tenni?

Medfigyelni, felismerni, megérteni.
Helyesen cselekedni faradhatatlanul.
Es mi a helyes?

Minden, ami az élet, a természet tor-
vényeit betartja, szolgalja az egye-
temes evoluciot.

Es, ha valaki gancsoskodik?

Az az 6 dolga. A tiéd a cselekvés.

Es hogyan kell cselekedni?

Nem kényszerb6l, hanem létezésed
felismerésébdl.

Es mi vezet még?

Az 6nismeret és az 6nuralom.

Es mi az énismeret?

Igazi lényegiséged felfedezése.

Es mi az 6nuralom?

Ami az utrél valo letérést megakada-
lyozza.

Es mi az eredmény?

Semmi és Minden.

Es ha nem j6n az eredmény?

Nem ,az”, hanem a tevés a lényeg.
Es masoknak segitsek?

Igen. Ha kéri vagy ez nyilvanvalo.

Es els6ként milyennek kell lennem?
Szeretetteljesnek,
eléitéletmentesnek, nyitottnak,
befogadoképesnek.

Es ha mar eljutottam?

Tartsd meg. Képességeid szerint fej-
leszd tovabb.

Es mi tartja meg?

Az ,Eberség.” A megkiildnboztets
képesség.

Es végiil is mit keriilhetiink el altala?
A szenvedést.

Es az Uton végiil hova jutunk?

A Szabadsagba, a Teljességbe.
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Masodik rész

BEVEZETO ELOZMENYEK

Jelen életlink ,,eredményei”

A konyv kés6bb kovetkez6 részeinek helyes és jobb megértése miatt szilkséges, hogy vilagunk-
rél, a ma tarsadalmardél, a ma emberérél objektiven, leleplezéen, sét egy kicsit sarkitva széljak. A
feltarast, a megmutatast a ,megvilagosodas” érdekében, jobbité szandékkal teszem. Semmiféle
olyan szandék nincs bennem, hogy barkit is, akar a legparanyibb mértékben, megbantsak. Nem
kivanok itész, bird lenni senki és semmi f0l6tt, semmilyen formaban. Ez nem tisztem. Az itélkezést
legfelijebb a Tokéletes tehetné meg, 6 viszont épp azért nem tenné, mert tdkéletes. Magam sem
kivanom embertarsaim félé emelni, mert bizony engem is sok helyen ,szorit a cip6”.

Jol tudom, hogy jelen tarsadalmi és egyéni allapotunk az evollcié természetes folyamatanak,
megszakitatlanul és megallithatatlanul elébbrevivé tendenciajanak szerves része. Azonban azt is
lépten-nyomon tapasztalom szinte mindenutt, hogy ez a folyamat mennyi szenvedéssel, egyéni és
tarsadalmi katasztréfaval jar. Elhatarozasom arra iranyul, hogy képességeimhez mérten megpro-
baljak segiteni. Szeretném, ha lerdvidllne az igazi emberhez, emberséghez elvezetd hosszu ut és
az uton valé jaras kevesebb gyotrédéssel, fajdalommal, dnpusztiltassal térténjék meg.

Azzal kezdeném, hogy vilagunk, amelyet a természet és az evolucio torvényei alakitottak ki és
napjainkban is alakitanak, harmonikus, egész. Ugy is mondhatnam, hogy oki, vagyis racionalis, él8,
teremtS. Az evolucid, tobbek kézott a bioldgiai fejlédés kdovetkeztében létrejott az emberi faj, amely-
re kezdetben ugyanugy, mint ma is az 6t l1étrehozé térvények, szabalyok voltak és vannak érvény-
ben, mint barmilyen mas élélényre. Az emberi faj évmilliék terméke. E hosszu id6 alatt kialakult a
természetes szelekcio, a valtozo kilsé vilaghoz valé kilsé-belsé alkalmazkodas kdvetkeztében egy
relative jol funkcionald emberi szervezet. E szervezet — 6nndn térvényei szerint — élni akart. Kbvet-
kezményként az ember minden tevékenységét ez az ,élés” foglalta le. S mivel élni akart a kiilsé
kornyezettel, a kiils6 vilaggal kellett megbirkéznia. Szikségleteit ki kellett elégitenie: taplalékszer-
zés, biztonsagos lakhely, megfelel6 ruhazat, élettér megszerzése s az ehhez szikséges dolgok
megszerzése, elballitdsa. Meg kellett a Iétét fenyegetdé mas éldlényekkel, vadallatokkal, sét az 6
megszerzett javait, esetlegesen életét veszélyeztetd masik emberrel is kiizdenie. A |ét- és fajfenn-
tartas szikségletei és torvényei az emberi figyelmet meghatarozéan a rajta kivil 1évé dolgokra te-
relte, amely |ét- és veszélyforrasként jelentkezhetett. Sok mindent kellett Iétrehoznia és megvéde-
nie.

A létrejott biologiai alapok lehetbvé tették az emberi agy kialakulasat, amely a megszerzést biz-
tosité szerszam készitését, a gondolkodas létrejottét, a kommunikativ kézlést, a beszédet eredmé-
nyezte. Az emberi torekvés tehat a kiilsé vilag felé fordult. Kialakult az észlelési-érzékelési tudat.
Majd kévette ezt a dolgok megszerzésére, létrehozasara, kialakitasara, tovabbfejlesztésére szolga-
|6 tervezd - analizalé-szintetizald-absztrahald tudat. A kifelé” irdanyulé figyelem meghatarozé jelleg-
gel birt a gondolatok iranyara. E gondolkodas célja: megteremteni a lehet6 legbiztonsagosabb fel-
tételeket az életben maradashoz. Ez lett alapja azutan minden ,kilsé” tevékenységnek, vagyis az
anyagi vilag centralissa valt. Ez toltotte be, hatarozta meg egyre er8s6dé tendenciaval a legkulon-
félébb emberi tevékenységeket.

Az épités, a technika, a kutatas, a tudomany, a termelés, a megszerzés az ,anyag blvdletében
és blivolésében” probalta megtalalni a 1ét, a létezés torvényeit. Az ember igy fokozatosan termel6-
erdvé valt, akit a termelt és a szerzett javak hataroztak meg egyre jobban mind gondolkodasaban,
szavaiban, tetteiben. Az id6k folyaman kialakult a termel6i-fogyaszt6i tarsadalom. A tanulas-tanitas,
a szerzett tudas, a kérnyezeti-tarsadalmi kényszeriranyvonal, a technikai-tudomanyos felfedezések,
az erkolcs egy ,kilsére” orientalddott, a ,bensd embert” hattérbe szoritd jelenség latszatember ki-
alakulasat vonta utan. A termelés-fogyasztds meghatarozéva, prioriva valt. Ami kezdetben az em-
berért tortént, az 6ntérvénylivé valva kiszolgaltatott rabszolgava tette az embert. Az emberi fejl6-
désben tehat a kiils6 tényezék, az emberi produktumok terén tortént oriasi elérehaladas az évezre-
dek folyaman. Konkrétan az anyagi javak el6allitdsarol van sz6 és az ezeket — napjainkra — létre-
hozé fantasztikus miiszaki-technikai-tudomanyos eredményekrél. Természetesen nem hanyagolha-
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té a mindezt Iétrehozé emberi agy fejlédése sem, de ennek tevékenysége csak kismértékben for-
dult a személyiség, ,a bensd ember” felé, nagyobb volument a produktumok irdnya mutat.

Létrejott az ipari civilizacio, melynek egyetlen célja a termelés, a minél tobb és tobbféle javak
eléallitasa, figgetlenil attél, hogy sziikséges-e, értelmes-e. A targyak-javak-pénz uralkodasa jott
létre, amelyben a szolga az ember. Teremtett egy vilagot, amely mar tulnéve rajta marionett figura-
ként jatszik vele. Egy vilagot, amely nem természetes, nem valos, nem életszer(i, hanem életelle-
nes, emberpusztité. Ezen emberi tragédia abbdl fakadt, hogy 6nmagat nem ismerve, fel nem tér-
képezve, nem ismerhette fel idejekoran valdés humanus szellemi-lelki szikségleteit. Mar nem az
ember a dolgok mértéke.

A haladas sem az egyéni, sem a kdzosséget annak Iényegiségében nem szolgalja, sét nem is
terjed ki az, egész népességre. Azonban mindendtt a vilagon — nagyon kevés kivétellel — a ,mam-
mon” fekete magiaja csabitotta, vitte a tévedések, az illuzidk zsakutcajaba a tdmegeket. A tébbség
csak megkapodja, passziv ,élvezbje” mindannak, amelyeket egyes technikai-tudomanyos langelmék
létrehoztak. A szellemi szintl fejl6ddés csak a kisebbségre jellemzé, s ez vonatkozik a lelki életre is.
Létrejott a oeconomicus, aki mint a tehetetlenség megtestesitéje naponta fogyaszt értékest és ér-
téktelent egyarant anélkil, hogy ennek valddi tudataban lenne.

A tobblettermelés arubdséget, Ujabb és Ujabb termékek 6z6nét hozza létre. Ezzel egyltt egy
mesterségesen felgyorsitott, felfokozott vildg kerekedett, amely harsogé ingerhalmazaval allandéan
bombaz bennlnket az élet egész teruletén.

A baj nem az, hogy kialakult az ipari civilizacid, a termel6i-fogyaszt6i tarsadalom, hanem az,
hogy benne elveszett az EMBER. Az altala kinalt ,kénnyebb, jobb” élet kdprazata elragadta. Az
emberek nagy tobbségét a szerzés vagya, az illuzérikus hatalom, a civilizacié étvagya csalfa ma-
morba kergette.

igy valtunk civilizacionk létrehozéjava, részesévé, élvezéjévé, de mi vagyunk egyben szenvedd
aldozatai is. Hisszik rola, tévesen, hogy életlinket alapvetéen ez hatarozza meg. A természetes,
egészseges, egyszerl életet egyre jobban a mesterséges, bonyolult ,mivi” formak valtjak fel. — ,Mit
teremt maganak a boldogtalan...” — mondhatnank Csokonai szavaival.

Megvaltozott a teleplilések szerkezete, nagyvarosok néttek ki, vele Uj lakasviszonyok. Felbom-
lottak, atalakultak a régi kdzosségek. A kis csoportok helyett témegek jelentek meg. Uj elvarasok,
megfelelések, szokasok, erkolcs |épett az el6zbk helyére. Minden egyes ember a munka, a témeg-
kommunikacié koévetkeztében allando jelleggel kdzvetlen vagy kdzvetett kapcsolatban van egy-
massal, de ez igencsak fellletes. Az ,uralkodd” vezetd kisebbség, eszmék, divatok, reklamok, a
tomegkommunikacié valojaban még jobban eltavolitotta, elidegenitette a legkulonb6z6bb manipu-
laciokkal az embert 6nmagatdl s lassan mindentél, ami természetes.

Mas lett a munkavégzés, a kdzlekedés, a javak megszerzési elosztasa. Megvaltozott az élet cél-
ja s ennek megfeleléen az oktatas-nevelés. A csalad bels6 strukturajat, tevékenység megosztasat
a ndék munkaba allitasa lényegiségeben valtoztatta meg. A gyermeknevelés atkerllt az egyéni
szintrél a kd6zdsségi szintre, ahol csupan ,elgépiesedett”. Az oly sziikséges szeretetet, egyedi toré-
dést, amelyek elengedhetetlenll sziikségesek a felndvekvé gyermek szempontjabdl, felvaltotta az
.elégedj meg ennyivel” sivarsaga.

A szellemi-lelki élet sivataganak egyenes kovetkezménye a ,kompenzacios 6romszerzés”,
amely az ,eszem-iszom’-ban, az élvezeti szerekben — kavéban, alkoholban, narkotikumokban —
jelentek meg. Ertelmetlen, szérakozasnak nevezett idétoltések, helytelen életritmus a tevékenység-
pihenés-alvas aranytalansaga, az erdn fellili vallalasok, gy 6nmagunk, mint a masik ember figyel-
men Kivul hagyasa valt uralkodova.

Létrejottek a szocialis traumak, devianciak, a binozés. Kialakult az igazsagszolgaltatas, a jogi
apparatus. Vele egyutt a torvénykezés, az itélkezés, a szankciok vilaga, a borton. Milliardokat kol-
tlnk rajuk. S az eredmény: Ujabb térvény, ujabb paragrafus, Ujabb bortdondk, amelyek egyre jobban
telitédnek. Nemhogy csokkenne, allanddéan né az antiszocialis magatartds, a biindk és a bunteté-
sek szama. ,Szélmalomharc.”

Nagyon nagy szlikség lenne igazi tudasra, életszemléletre és az ezt kdvetd-betartd életstilusra.
Ezt lenne hivatott a nevelés-oktatas megtanitani. Bar napjainkra ez igen sokrét(ivé valt, sokfajta
ismeretet nyujt, allitélagos céljat a sokoldaluan fejlett, szellemileg, erkdlcsileg magas szintli ember-
ré nevelést alig-alig éri el. Elgépiesedett, kiszolgalojava valt egy monopolisztikus, elembertelene-
dett tarsadalomnak. Valéjaban és centralisan nem az embert szolgalja, hanem az ujratermelést, a
javak eléallitasat. Uniformizalt, militarista, burokratikus. Az egyénnel keveset torédik, sét igyekszik
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azt elnyomni. Igy az individum elveszti eredeti fliggetlenségét, énallésagat. Mindig lesz sziiletésétél
halalaig egy ,lgyeletes okos”, aki megmondja mikor, mit, hogyan hajtson végre, engedelmesen,
vakon. A sok ,hatas” kdvetkeztében elbizonytalanodva feladja 6nmagat és mivel nincs mar ereje,
.beolvad”. Babként sodrodik a forgatagban. Kézdnydsse, passzivva valt és mar tiltakozni is elfelejt,
vagy ,jol felfogott érdeke” miatt mélyen hallgat. Szuletésunktdl halalunkig gépember médjara iranyi-
tottak “beprogramozottak” vagyunk. Legtébbszor kisebbségi érdekek miatt, amelyek sem a jolétet,
sem az emberiesedést, sem a természet térvényeit nem szolgaljak. S azok, akik ezzel az értelmet-
lenséggel, embert megnyomorité antikrisztussal szembeszallnak, azok a renitensek, a rebellisek, a
.Kivetni-elpusztitani valék”. Az effajta nevelés-oktatas csapda, sét cséd, nem ndveli az értelmi-
szellemi szintet. Nem az ,életre”, a helyes ,élésre” tanit. Ellentink dolgozik, mert kiszolgaléjava valt
az embert embert8l és dnmagatdl elszakitd értelmetlen életszemléletnek. Valéjaban nem az életet,
hanem pusztulast tanitja. Az élet éléséhez szilkséges ismereteket sem az altalanos, sem a kbzép-
iskolai, sem a felsd szintli képzés megfelelé6 mértékben nem tartalmazza. Hogy mi az ember, a vi-
lag, a természet az élet, errél csak adatok halmaza jott Iétre, de azok valodi értelmezése, annak
bensé lényegiségének feltarasa igencsak elmaradt. A kdvetkezmény testi degeneracio, érzelmi
valsag, szellemi nihilizmus tanacstalansaga. Ha a szellem, a tudat zavart, akkor zavart a gondolat,
ennek kdvetkeztében torzak a szavak, a tettek, kdvetkezményként az eredmény sem lehet helyes.

Es most a munkarél, a munkavégzésrél egy par szét. ,A munka tette az embert emberré.” A
munka bioldgiai szikséglet.” ,A munka altal megy el6bbre a vilag.” ,A munka élet, annak sava-
borsa.” Es sorolhatnam az igen pozitiv megallapitasokat, amelyek helyesek is. De vajon igy van-e
ez napjainkban? Sajnos, mar igy kell fogalmazni: ,Ma a munka nem a becsiilet és dics6ség dolga”.
Robot. ,Alig varom mar a munkaidé végét.” ,Epp ideje, hogy szabadsagra menjek.” Ismerések ezek
mindannyiunknak. Nem az 6rémoék, az ember kiteljesitésének, dnkifejezésének eszkéze a munka-
végzO6k nagy tobbsége szamara. Megvaltozott az ember és a munka viszonya. Nem a tevé-
kenység, a munka léte, annak belsd Iényegisége, Ujra ismétlem, 6rome tolti be a munkavégz6t,
hanem az: mi lesz az eredmény, mennyit fizetnek érte, ki dicsér meg, kapok-e jutalmat, kitlintetést.
Vagy a félelem jarja at, ki és mikor milyen hibat talal a munkamban. A munka ,iires biznisz” lett. igy
egyben a szenvedések forrasa is. A munka mar nem az igazi emberi értékeket fejleszti, nem a fel-
emelkedett szellem diadalanak materialis megnyilvanulasa. Megdli az embert, mert hamis célokat
szolgal. A munka kényszerré lett, legaldbbis ami az emberek tdbbségét illeti, s ez barmi furcsa is,
egyenes, s6t egyedll lehetséges, szikségszer( kdvetkezménye annak a tiltakozasnak, amely az
ember ,bens6jébél”, igazi En’-jébdl kétségbeesetten kialt, e tudatlansagbél fakadd egzaltalt egze-
ciroztatassal szemben.

Nem jobb a helyzet az emberi kapcsolatok, a tarsas viszonyok terén sem. Annak igazi, barati,
tartalmas emberi formai kiveszében vannak. Egymas tisztelete, megbecsulése, elfogadasa, megér-
tése, de els@sorban szeretete alig létezik. Sajnos, itt is az alap az érdek, az elébbrejutas, az Gzlet,
az egzisztencializmus, a ,kéz kezet mos”. A legkilonfélébb érdekdsszefonddasok, a ,hoci nesze”
hataroz. Méricz Zsigmond kival6 tarsadalomkritikai mive a Rokonok gyermekmesének sem volna
mar jo, a mai allapotokat figyelembe véve. Egyre er6sodik az elidegenedés, a masiktél valo féle-
lem, az agresszid, a rosszindulat. Sét, ,a nem hagylak élni, mert engem sem hagynak éIni” elv eré-
sodik. Osszekuszalodott a nemek kapcsolata, egymasban nem a ,természet masik felét’, hanem
ellenséget latnak, akit meg kell héditani, le kell igazni, egymas félébe kell kertilni. S teszik ezt egy
tévesen értelmezett egyenjogusag alapjan, elfelejtve, hogy kit miért hozott Iétre a természet. Nem
arrél van sz0, hogy egy né ne lehessen barmi is, de sohasem volna szabad elfelejteni eredeti ren-
deltetését. Sok né szenved ma a latszat egyenjogusagtol. Nem egymas ellen, hanem egymasért
kellene élni. A ma embere nem érti és nem is miiveli a szeretet miivészetét. S ha ez valahol vélet-
len vagy tudatosan széba kerul, akkor a valasz egy ,fels6bbrend(i” alarc kényszeredett vihogasa,
lekezel6-lekicsinyl6-lényegtelenitdé megnyilvanulasava torzul. Ha pedig szeretetteljes, dnzetlen cse-
lekedetrdl, segitségrél volna szé, akkor bizony nagyon sokan ,atengedik” ezt masoknak: ,Biz' ez
semmi hasznot sem hoz a konyhara!” — jelszéval. Nem tartja fontosnak — latszélag. Valojaban, pe-
dig ennek hianya az érzelmi traumak kavalkadjat eredményezi. Minden ember, még az is, aki nagy
garral mondja: hulyeség, titkon belll arra vagyik, hogy szeretve legyen és szerethessen. Hat akkor
miért ez a fene nagy alszenteskedés? Onbecsapas? Félelem, ez bizony tdmény félelem, hogy nem
kapja meg, szorongas, hogy nem lesz tartés. S a hibat mindig a masikban keressuk. Pedig az kiza-
rélag 6nmagunkban van meg. Itt kellene rendet tenni.

Es a politika? Szolgalja-e megfeleléen az emberiség (igyét? Van-e béke vagy csak ,békeharc’?
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Altala elébbre jutott-e a nép és mennyire? Van-e demokréacia, szabadsag az allamokon beliil és az
orszagok kozott? A nemzetek testvérei-e egymasnak? Es sorolhatnam a kérdések 6zonét, ame-
lyekre bizony esetleges vagy nemleges valaszt kapnank, ha becstletesen szembenéznénk dolga-
inkkal. Vajon gondol-e valaki is arra, hogy a politika, a politizalas, mint minden mas egyéni akciok,
az abban részt vevék ,belsd vildaganak” egzisztencialis sorozata? A kisebbség harca a tébbséggel.
Hogy a politikusokat is sajat bensd, egyéni érdekei, sokszor torz vildga motivalja és sajnos — ahogy
ezt a népek torténelme eléggé bebizonyitotta — sok esetben nem a nemzet, a nép, az
Ossztarsadalom, az egész vilag érdeke. Akadnak itt is j6 emberek, értelmes vilagjavité szandékkal,
de dolguk igen nehezen halad el6re a tdbbi ,politikus” miatt. Ideolégidk, partok, szektak, politikai
férumok: az emberiség széthuzéi, ellenségteremtdi, mert benniik az ego 6nzése a meghatarozo.
,Csak az enyém a jo, a tobbit likvidalni kell.” Vajon egyes emberek, kik vezeté pozicidba kertltek
igy vagy ugy, honnan veszik mersziket, hogy individualista érdekszféraiknak megvalodsitasa érde-
kében embermilliékat erésza-koljanak meg torz tudatuk manias kévetkezményeivel?

Osszefogéas, egymas elfogadasa, megértése, tiszteletben tartasa, sét szeretete nélkiil csak a vi-
lagpusztulas apokaliptikus lovasai llnek gyézelmi lakomat. Az emberiség dnfelnemismeré szellemi
tévelygése sok fajta nyomorusag forrasa. Kovetkezmeényként a legkildonbdzébb betegségek jonnek
létre, amelyek a tudas hianyossagaibol adéddéan szellemi-, elméleti-, lelki-, érzelmi-, testi-, szervi
traumak ezreit hozzak létre. Produkalva mind Ujabb és ujabb formakat, pedig a régiek is béségesen
elég munkat rénak a gyogyitasra, az orvosokra.

Az orvostudomany szinte tehetetlendl all ezen O6npusztité életmdddal és a belble szarmazo
megbetegedések 6zonével szemben. Kétségbeesve prébalkozik. Mindhiaba, hiszen 6t is ez a ,cip6
szoritja”. Kétségtelen, hogy az orvostudomany, az orvostechnika csodalatra méltd eredményeket
ért el, amelyek egy bizonyos hanyadara szikség sem lenne, ha masként élnénk. Napjainkra sokré-
tlien, s6t kell6 eredménnyel gyogyitjuk a testi betegségeket, kevésbé a lelki traumakat, a szellemi-
tudati problémakkal, a mentalis-szocidlis konfliktusokbdl szarmazokkal alig-alig foglalkozunk. He-
lyesebben nem akarunk tudomast venni arrol az evidens tényrél, hogy a betegségek szellemi-tudati
eredetliek. A gydgyitast kényszerliségbdl az okozat és igy a rehabilitacié koti le elsésorban. A ha-
talmas eredmények ellenére megmaradt a legtébb esetben tineti terapianak. Az orvoslas barmi-
lyen furcsa, nem az egész ember komplex gyogyitasara térekszik, hanem a ,megfoghatébb” szervi,
lokalis kezelésekre. Az egyre erbteljesebb specifizalodas nem kedvez az ,egész” gyogyitasanak.
De kinek van erre ma ideje, oriliink, ha rendbe jon az, ami a legfontosabb. Az eredmény az a szi-
szifuszi munka, amely abbdl all, hogy ,ezt meggydgyitottuk”, de hamarosan valami mas uti fel a
fejét a szervezetben, és minden eldlrdl kezd6dik.

Az orvos a testtel, a szervekkel és annak sokszor csak tlineti kezelésével foglalkozik szinte kiza-
rélagosan, legtdébbszdr kihagyva a pszichés-mentalis tényezdket. A pszicholdgus, pszichiater féleg
a lelki traumakat latja és a test legtdbbszdr kimarad. Sajnalatos modon egyik sem fordit megfelel
gondot a szellemi-tudati sikra. Mi van a tudatban, miért az van a tudatban, milyen szellemi szinti
attitld az igazi ok? Az ember komplex, tehat kezelése is minden esetben teljes értékkel csak a test-
lélek-szellem egylttes megvaltoztatasa hozhat valds kielégité eredményt. A mentélis gyégyitas
nem tiineti, hanem oki. igy a normalizaciét, a prevenciét szolgalja. Megel6zni mindig kénnyebb,
mint a létrejottet megvaltoztatni, rendbe hozni.

A mai orvostudomany f6 eréit nem a ,természetes” betegségek gyogyitasa foglalja le. Idejét az
elembertelenedett, emberkinzé vilag altal létrejott helytelen életszemlélet és az ebbdl adddéd
egészségtelen életstilus altal ,megtermelt” anomaliak reparalgatasa teszi ki. Vagy olyanok, ame-
lyekkel szinte semmit sem tud kezdeni, mert az emberi szervezetet nem ,rendeltetésszeriien”
hasznaljuk. Kérnyezeti vilagunk szennyezése, egészségtelenné tétele a jelen korulmények kozott
Ujabb és ujabb megbetegedéseket okoznak, amelyeket alig ismerve, nem is lehet megfelel6en
gyogyitani. EImondhatjuk, hogy napjainkra nem egészségligy, hanem betegségligy jellemzé. S
mintha ez még mind nem volna elég, tudatunkban csdkken az egészség szikségessége, megeré-
sitése, megbrzése. Ez legfeljebb csak pillanatnyi séhajtasainkban, de nem tevékenységeinkben,
életmdédunkban nyilvanulj meg. Erre kérem, nincs id8, hiszen még nincs szuper hazam, nyaralém,
kalféldi autom. Majd késébb. S a halottnak mar mindene meglett. Csak ez az életébe kerllt. Az
pedig mar nincs meg.

Eletiink forgataga hattérbe szoritotta e rendkiviil fontos tételt: ,Légy egész-séges!” Pedig josze-
rével allanddan betegek vagyunk. Egyik panikbél a masikba estink. S mindezt még tetézi az egyre
jobban burjanzo kétségbeesett betegségtudat — beszélgetések f6 témaja —, amely ériasi mértékben
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gatolja a gyogyitast-gydgyulast, az egészséget. De tenni, azt nem teszink semmit. Legfeljebb ny6-
gunk — jol hallhatéan — a rendel6kben, otthon, a munkahelyen, a tarsasagban, az utcan és minden
elképzelhetd helyen. A ma embere pedig szinte mar semmit sem tud és igy nem is hasznalja a
természettdl kapott csodalatos ajandékot: az dngydgyité képességet. Az emberek, mert nem isme-
rik Ghmaguk, nincsenek tisztaban nemhogy szellemilelki erejlkkel, de testi teherbird képességikkel
sem. Gyengének, betegnek, elesettnek tartja a tdbbség magat, leértékeli a testet. Pedig az tébb
millié év produktuma. Ami az évmilliok ,artalmait” kibirta, alkalmazkodott, sé6t egyre magasabb
szintre jutott, nem lehet takolmany. Nem ismerjik, olyanra kényszeritjuk, ami nem Iényege. Vagy
atesve a 16 masik oldalara rablégazdalkodast folytat vele szemben, s a végtelenségig kizsigereli
onmagat, régen tulfeszitve annak teherbirasi maximumat. Még ilyen igénybevétel mellett is igen
sokaig ,tar”.

A régi mondas: ,Ep testben ép Iélek” mara mar igy médosult: ,Epp e testben épp, hogy élek”.
Sajnos, nemcsak dnmagunkat alakitottuk at ilyen ,eredményesen”. Ertelmetlen céljaink, mértékte-
len nyerészkedéseink ,megprobaljak” a természetet. Az életet jelentd természeti kincseket — erdd,
viz, taj — mindenaron emberi ,haszonra” kivanjak atalakitani. E tevékenységet megbomlé dkoldgiai
egyensuly, pusztulé vagy mar kipusztult névények, allatok, mérgezett féld és viz, szennyezett leve-
g6 jelzi, mint ,elért eredményt”. Ezek kdvetkezményei ma még szinte belathatatlanok. A természe-
tet nem kell mindenaron atalakitani, nem lehet vele ,blivészkedni”, mert pérul jarhatunk, mint a kon-
tar blvészinas. A vilag, a természet térvényét, belsd, logikus torvényszeriiségeit kell mar végre
felismerni és annak megfeleléen, alkalmazkodva, vele paralel ,kézen fogva” elébbre jutni.

Sajnos sokan vagyunk olyanok, mint az az ,okos és talalékony” ember, aki azt mondta: “Nem
kell nekem a létra”. S raiilve, maga alatt vagta igen szorgalmasan a fat. Csoda-e, hogy leesett, s
Osszetorte magat?

Kovetkezmények

A kovetkez6kben még kdzelebbrdl, konkrétabban vegyuk sorra, milyen karosodasok értek ben-
nunket. Kezdjuk a legfontosabbal, a meghatarozoval, a szellemi-tudati szinttel.

Jellemzd a tudattartalmak rendezetlensége. A tdménytelen ismeret, ingerhalmaz, amellyel az
esetek tobbségében semmit sem tudunk kezdeni. A ,sokban” elveszik a figyelem, az éberség. A
megfigyelés, a logikus gondolkodas, a cél-ok-okozat-eredmény viszonya, a felismerések, kdvetkez-
tetések, altalanositasok, itéletek sokszor helytelenek. Bekdvetkezett a kondicionaltsag, a merev-
ség, a sémak-programok kotottsége, uralma. A talalékonysag, a kreativitds, a felismeré-
meglatoképesség szinte csak a technikai-tudomanyos életben kamatoztatta jelenlétét. A kilsé vi-
lag, az ember altal ,teremtett vilag” készséges kiszolgalojava valt. Befelé, az ember ,bensé vilaga”
felé csak egy-két tétova lépés jutott.

Kovetkezmény, a hibas egyéni és tarsadalmi életfelfogas-vilagnézet, — itt most nem ideoldgiai
szempontokra gondolok —, amelyben nem az ember az érték, hanem az altala megtermelt, meg-
szerzett anyagi javak. Nem a ,ki vagy”, hanem a ,mid van” lett a determinans. Az értelem vezérelt
felismerésekbdl, sziikségszerliségekbdl fakadd helyes életvezetés-gondolat-szo-tett helyett a sza-
balyozok a tiltas, a paragrafusok, a hamis tézisek, az emberellenes normativak.

A hibas tudati beallitottsag miatt szenved az emberiség, melynek kdzpontjdban a pénz-
gazdagsag, titulus-pozicié-hatalom, az érdek blvolete all. Keményen, egyre hatalmasabbra néve,
gyarld arnyékaval befeketitve az igazi humanitast. A termeldi-fogyasztoi tarsadalomszemlélet és
annak rabszolgaszintl kiszolgalasa a termelés-teljesitmény-versenycentrikussagot eredményezte.
Uralkodova valt a kizsakmanyolas, a mértéktelenség, az egyén elnyomasa, elfojtdsa mindennek,
ami vagy aki ezzel szemben all. Az elembertelenedett tudati szféraban csak hamis célok lehetnek
az igazi embert emberré tevd célok helyett. S ha ezek mégis megjelennének, hamarosan modosul-
nak vagy elfojtodnak. A termeléi-eladéi életszemlélet csodalatos attrakciora kényszeriti az értelmet,
a szellemet. Ezért arra is képessé valtunk, hogy a napnal vilagosabb értelmetlenségeinket, egész-
ségkarositd dolgainkat, ostobasagainkat még meg is magyarazzuk olyannyira jol, hogy a végén
még el is hisszik. Mindent meg tudunk indokolni és ki tudunk magyarazni. Kitalaltuk el6szor a filte-
res, majd a C-vitaminnal atitatott filteres cigarettat, s fennen hirdetjuk: ,Védi az egészséget”. Kon-
zervgyarak bizonygatjak a haziasszonynak: elére gyartott termékeik milyen hasznosak. Csak slitni
kell a ,pipit”. El6re gyartott, tisztitott, bontott, panirozott, s6t a tapban mar a fliszer is benne van.
Igaz, napot, természetes, él6 tapanyagot tan sohasem latott, még tojas koraban sem. Vagy: gyer-
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mekeinket azért kell bdlcs6débe ,hurcolni”, mert a néi emancipacié hangoztatja, a néi munkara
még ilyen aron is szikség van, igy lesz tobb a termelés — s a neurotikus gyermek. Vagy: a félreér-
telmezett egészséges taplalkozas létrehozta a meleghazi, a féliasator alatt termelt ,mavi” primérok
sokasagat — vegyszer, mesterséges hd és fény. Vajon mennyi a vitamin, az életenergia e termé-
kekben? Haszon ebbdl a termel6knek van. Es folytathatnam a sort a végtelenségig. Es még van-
nak tamaskodok, akik lehetetlennek tartjak a ,fabol vaskarika” gyartasat. Hat, tessék mi mar ezt is
megoldottuk. S milyen kitinéen! Sajnos a ,fatdél nem latva az erdét” ebbe mindannyian el6bb, vagy
utdbb, de belepusztulunk.

Nagyon nehéz korban éliink, amelyet ezidaig sohasem éltiink meg. Az emberiség térténelmének
legbonyolultabb, legellentmondasosabb, legsulyosabb valsagaival terhes az utolsé évszazad. S
mindaz az emberi torz tudattartalom, amely elménkben megsziletett, kivetll az egész vilagra
megmérgezve a kitalalot” épp ugy, mint azokat, akik ,szenvedé alanyaiva” valtak e megnyilvanula-
soknak. A csapda kész: a szellem egyiranyusitott, megfogott és leigazott lett.

Vizsgalodjunk tovabb: mi talalhaté a pszichikumban?

Osztén-érzelemvezéreltség, indulat-hangulaturaltsag. Szenvedélyek, sokszor lehetetlen vagyak
tomkelege. Mindezek egyenes kdvetkezményeként megjelent a ,|étélményhiany”. Distresszhatasok
— bar egyéb, elébbrevivé stresszeinkkel sem tudunk mit kezdeni, vagy helytelen reakciok keletkez-
nek — teszik tdnkre a még egyaltalan nem stabil allapotu pszichikumot. A helytelen értékrend dnér-
tékelési konfliktusokat eredményez. Kialakult a személyiség igazi bens6 lényegiségétdl figgetlen,
esetleg vele szemben allé szerepjatszas, az ,emberi jatszmak” sokasaga. A programozottsagbdl
el6itéletesség, negativ szokasrendszerek néttek ki. A szeretet, az empatia, az identitas, a tlrelem,
a megertés, az elfogadas, a tolerancia, az dnzetlenség énmagunkkal szemben és az egész vilag
irant mind gondolati, mind tevékenységi szinten egyre jobban hianycikk. Mindennek oka a tudatlan-
sag. Az igazi onismeret, az dnkontroll hianya, amely a frusztracidok széles skalajat eredményezi.
Kdvetkezmény az elidegenedés dnmagamtdl és tevékenységeimtél, a masik embertdl, a természet-
tél. Kialakult az inadekvat o6nérvényesités, uralkodni vagyas, agresszid, harag, bosszuallas,
rivalizacio, irigység. Ennek ellentéte is igen gyakori: az inaktivitas, a depressziés allapotok, a ki-
sebbségi érzés keltette komplexumok, az elfojtas, a masra haritas, az indulatattétel, a félelem, a
szorongas. Az eltompultsag, a k6zémbdsség, a masra varas, a csodavaras, ,majd valamitél vagy
valakitél megoldédnak a problémak” allapota is sokszor fellelheté. A létfonntartasi dszton altal ve-
zérelt pszichikum kompenzacios tevékenységet is beindit, mely kdvetkeztében az éndicséret, az
Onteltség, a hiusag, az 6namitas, a magamutogatas elétérbe kerilt. S ha valaki meri hibainkat, té-
vedéseinket — akar szép széval is k6zoIni — a bliszkeség, az dnérzet, a sértédékenység, az emberi
méltdésag szinte ,szarnyat kapva” tombol. Elinditva az értelmetlen okoskodas, a bizonytalan magya-
razkodas, a ,nekem van igazam”, a ,nekem pont te ne magyarazz” feneketlen poklat. A ,tébolyult
lélekvesztett” antiszocialis viselkedése természetesen a kdrnyezetét sem hagyja ,hidegen”, rajuk is
igen kemény hatassal van, legyen az él6 vagy élettelen. A korlldtte 1évok is kibillennek egyensu-
lyukbdl, 6k is idegesekke, haragosakka, agresszivakka vagy elkeseredettekké, passziv rezisztenci-
aba huzodokka valnak. ,Megmérgezi a leveg6t!” — szoktak az ilyen emberre mondani. S ezzel elin-
dité pontja lesz egy szinte végelathatatlan magatartasi lancnak, amely hol szlnetelve, hol lappang-
va, hol nyiltan, de allanddan jelen van és mikddik. Amit a ,bajkeverd” elinditott, az az egyensuly
torvénye szerint, mint a bumerang minden esetben visszahat az elinditora, s ez Ujabb szenvedések
forrdsa lesz szamara és masok szamara egyarant. Az el6z6ek édestestvére, a hazugsag, a csalas,
az On és masok becsapasa, az armanykodas, a rosszindulat, a dorongolas és a pletyka is hamaro-
san megjelenik. Mindezek kévetkezményeként — a ,bensé torvényszek” blntetéseként Iétrejonnek
a legkulonfélébb neurdzisok, maniak, fobiak, életellenesség: masok és dnmagunk ténkretevése
képletesen és a valosagban, és végul az dngyilkossag.

Igaz az is, hogy a jora, szépre, emberségre, igazsagra térekvés is megtalalhatd, de ezek, mert
nem elég erések: a ,bensé hangot” elnyomja a ,kiilsé harsogasa”.

Az dnmagat elvesztett ember, a masik embert, az egész vilagot is el akarja pusztitani elkesere-
désében. S valljuk be, ezt igazan ,jol csinalja”.

Ha ilyen a tudat, a pszichikum, vajon a test, a hordozé, a megjelenitd, a levezetd lehet-e mas?
Nem, csak beteg. A ma embere — kevés kivétellel — igen keveset vagy semmit sem torédik bioldgiai
allapotaval, egészségével. A mai életmdd, a munka akar szellemi, akar fizikai, az esetek tébbségé-
ben helyhez kotétt. Nem mozgast, izomerét igényld feladatokat lat el a dolgozé. Helyettik gépek
végzik a munka nehezét. A hazatért ,kifaradt” ember Ujra letlve folytatja otthoni dolgait. Lefekszik,
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ha nincs munkaja és nézi a tévét, ujsagot olvas. Pihenése passziv. Nincs mozgas, pedig ez az élet
alapja, ez termel energiat.

Tévedés volna azt hinni, hogy a természet ,aldott” meg benninket ilyen gyenge testtel, amely
alig birja a terheléseket és kdnnyen megbetegszik. Hiszen agyunk, idegrendszeriink, szemeink,
izomzatunk a mai terheléstdl ezerszeresen tobbet kibirtak a régebbi idékben. Ma is sokkal nagyobb
teljesitményekre lennénk képesek, ha energidinkat a hibas pszichikum distresszes allapotai nem
emésztenék fel. Ha életenergiainkat nem pocsékolnank el az ugynevezett ,idegességre”, ami nem
mas, mint fegyelmezetlen, dnrombold lustasag.

A szerzés ,tevékenysége” elveszi az id6t a test edzésétdl, erdsitésétdl. S ha mégis lenne sza-
badidd, azt sem dénmagunk fejlesztésére, megerdsitésére, a létrejott karosodas korrigalasara, ha-
nem értelmetlen tevékenységekre, rombol6é szérakozasokra forditjuk. Fiataljaink 40 szazaléka al-
kalmatlan a katonai szolgalatra. Nem a katonai szollat a Iényeges, hanem az erénléti-egészségi
allapot. Sokan szeretnének jo alakuak, erések, edzettek, egészségesek lenni, de ez naluk csak
,s6haj-6haj” marad. Es ezer meg egy okot hoznak fel, mién is nem tudnak testedzéssel foglalkozni.
Esetleg el is kezdik, de hamarosan abbahagyjak, nincs kitartas, fegyelem, mert a cél elérése farad-
sagos. Eltunyultunk. S mindehhez még hozzajarulnak az artalmakat néveld taplalkozasi szokasa-
ink. A hires-hirhedt ,magyaros konyha”. Hust hussal eszunk, ételeink ersen zsirosak, fliszeresek,
féleg sosak, rengeteg édességet, ,cukrasz-varazslatot” kebeleziink be. A bevitt kaléria mennyisége
tobbsz6rose a leadasnak. Ezt még tetézi a ,sokat és gyorsan”, az ,az a tied, amit ma megeszel,
megiszol”, ,boldogsagos” jelszava. A tultaplalt, kdvér emberek orszaga lettink. Minden harmadik
ember ilyen. A kdvér ember mozogni alig tud, szervei tulterhelt munkat végeznek, s mindez a be-
tegségek sokasagat idézi el6. Nem kedvez az esztétikumnak sem, igy a lelki bajok melegagya is.

A mozgasszegény, inaktiv, tultaplalt, az élvezeti és bufelejtd szerekkel manipulalé életmdd tor-
vényszer(i kdvetkezménye az erb-energia-edzettség-kitartas, a jol funkcionalé egészséges szer-
vek, az ellenall6 képesség rohamos csOkkenése. Egyre né a gyenge, beteg emberek szama. A
mentalis és pszichés eredetll kdzponti és vegetativ idegrendszeri betegségek, a testtel nem té6r6d6
szemlélet kovetkeztéen a terhelést nem bird szervek kdrosodasai, a kornyezeti artalmakat kivédeni
mar nem tudd organizmus a korai, eértelmetlen megbetegedések, az id6 el6tti eléregedés, a halal
aldozatava valik. Pedig lehetséges volna értelmes éléssel akar 120-150 évig is élni, er6ben, egész-
ségben. Mi vagyunk, énmagunk vagyunk ennek megakadalyozéi. Swami Vivekanandat idézve is-
mét: ,Tested a lovad. Etesd, itasd, apold szeretettel, értelemmel, hogy edzett, erfs, egészséges
legyen. Akkor oda visz kdnnyedén, ahova te akarod.”

A sok j6 ellenére, amelyet a technikai-tudomanyos civilizacié hozott, mégis azt kell mondani,
hogy magat az embert nem tette tdbbé. A kilsd vilagot, annak régi voltat, értékeit szinte gydkere-
sen atalakitotta és Ujabb és ujabb dolgokat hozott |étre. A kulsé tényezdk robbanasszeri elbrelé-
pése azonban nem jart egyltt a ,bensé emberi tényezdk” megfelel6 fejlédésével sem testi, sem
lelki, sem tudati szinten. Itt talalhatdé a stagnacid, esetenként a visszalépés is. Eltorzult emberek,
eltorzult emberi értékek, megbetegitett test és lélek, hamis tudat és a sokszor ,meghalasra”
kényszeritett ,bensd ember” az eredmény. A személyiséget felvaltotta az arctalan témeg, amely
ide-oda csapddik.

Az ember teremtett egy vilagot, amely nem emberléptékli. Amelyben nem talalja helyét, egyre
idegenebb szamara, amely rajta tulnétt és bekebelezte.

Mélyen, a bensénkben azonban allandé hianyérzet van. Sajnos, nem tudunk mit kezdeni vele,
mert nem tudjuk mi az, mi az ok, hogyan elégitsuk ki, ha mégis rajénnénk. Nincs iranytd, nincs ut.
Ezért tévesen ujra és Ujra a vilag illuziéiba, a mayaba — ahogy a joga mondja — menekulink 6nma-
gunk elél. Bensénk, pedig szlntelendl jelez: nem j6 ez sem, az sem. Kitdrni a magunk szabta bék-
lyébdl csak nagyon ritkan és rovid idére tud. A ,kils6” és a ,belsd” konfrontaciéja okozza a ziirza-
vart a mentalis, a pszichikus, a szomatikus sikon egyarant, illetve azok komplex egymasra hatasa-
ikban jelentkezik egyre erbteljesebben.

Az ok a természeti, a valds vilagtél valo elszakadas, az egészséges életmdd feladasa, igazi kil-
s8-bels6 szilkségleteink, sét a legfontosabb énmagunk ismeretének hianyossagai. Ebbél addodik
minden szenvedés, a boldogtalansag.

Ha az evolucié szempontjat vesszik figyelembe, akkor azt kell mondani, gy j6 minden, ahogy
van. Az egyén és a tarsadalom fejlddésének ez az utja. A sokféle negativ hatas sziikségszeriien
szelektal, s ,elhullik, ami férges”. Ez a térvény. igy halad mind elébbre évezredek, évmillidk 6ta. A
természetes, a természeti, a tarsadalmi szelekcié az emberiségre is érvényes, annak barmilyen
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formajat, megnyilvanulasat tekintve. A baj azonban az, hogy e fejlédés igen sok egyéni, nemzeti és
oriasi 6ssztarsadalmi tragédiak sorozatan keresztul érvényesul.

Az ember szellemi-tudati I1ény, tehat fel kell végre ismernie: Iéte forog kockan. Surgésen tennie
kell legjobb erdi szerint, hogy ne legyen kiszolgaltatott tudatlansaganak, egdjanak, szenvedeélyeinek
indulatainak, félelmeinek és a természet kdnydrtelenségeinek. Ne legyen passziv, tehetetlen babja
az evolucidnak, hanem annak belsé térvényeit is felismerd-elfogado, vele egyutt munkalkodo, krea-
tiv személyiség legyen. Ne mérjik az idé mulasat, ne az id6re bizzuk elébbre jutasunk, hanem mi
magunk értelmes vezetéssel roviditsik le, ne legylnk patépalok.

Kedves Olvasd! Lehet, tul sotétre festettem a képet. Szandékom elsésorban az volt, hogy e ne-
gativ tendenciakat emeljem ki, tarjam Onok elé. Eszre kellene mar térni, s az egyén és rajta keresz-
tll az 6ssztarsadalom igazi érdekeiért munkalkodni ,legjobb erink szerint”. Sajnos, ha ez igy megy
tovabb, ki kell mar egyszer végre mondani: végveszélyben van az emberiség! Rajtunk mulik, hogy
ez mikor kovetkezik be vagy céljaink megvaltoztatasaval meguijult, igazibb, emberhez mélté vilagot
teremtiink meg 6nmagunk és utédaink szamara.

Bizom abban, hogy Onék mindannyian, mindent igen jol megértettek, s valtoztatni kivannak
gondolatban, szdban, tettben egyarant.

Swami Vivekanandat idézem:

LA tested a kocsi,
A lelked a lovak,
A szellemed a kocsis.

A kocsi arra megy,
Amerre a lovak hiuzzak.
A lovak oda viszik
Ahova a haijto iranyitja.”
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Harmadik rész

A JOGA ERTELMEZESE,
CELJA, FELADATA

Az élet célja

Arra az alapvetd kérdésre, hogy mi az élet igazi célja, mi végre vagyunk a vilagon, mi életink-
létink értelme, mit jelent ez, miben nyilvanul meg, hogyan valdsithat6 meg, az emberiség évezre-
dek 6ta prébal feleletet, magyarazatot adni. Sziintelenil keresték, keresik ma is a ,Boldogsag Kék
Madarat”, a ,Bélcsek Kovét” egy bensé inditék hatasara.

Megkérdezve egy, tiz, szaz, ezer, milli6 embert, a valasz mindenkinél azonos: ,Természetesen,
boldog, nagyon boldog akarok lenni!” Vagyis az élet célja a boldogsag. De mit jelent ez, és hogyan
érhet6 el?

Sokan, sokszor prébaltak szert tenni ra. A legklldnbdzébb éleffilozofiakat, ideoldgiakat talaltak
ki. Probaltak magyarazni mibenlétét és a ,megallapitasok” értelmében alakitottak ki életstilusukat.

Az ember sokféle, az Ut szamtalan. Kérdés, melyik Ut az igazi, melyiken haladva juthatunk el az
igazi célhoz.

Egyesek az anyagi javak, a pénz-gazdagsag és az altaluk megszerezhetd dolgok 6sszességé-
ben lattak. Masok a vilag hivsagos dolgairdl valé mindenféle lemondasban. A harmadikok az élet-
ben elért egyéni eredmények 6romét talaltak megoldasnak: tudomany, miivészet, sport tertiletén. A
negyedikek masok leigazasaban, az uralom-hatalom-politika manipulacidiban vélték fellelni ezt. Az
otodikek a testi élvezetek individualis megélését, mamoros tobzédasat tartjdk annak: evés-ivas-
szex. A hatodikok a dolgok lekiizdésében, a kiizdésben latjak. A hetedikek a felkapott divat, a
,nagy emberek” kdvetésében, utanzasaban keresik. A nyolcadikok egy emberfeletti transzcendens
lény segitségét varjak, hogy altala céljaik megvaldsuljanak. A kilencedikek éjt nappalla téve ,allan-
ddéan” tevékenykednek, gyujtenek, minél tobb legyen, szamitva az ,inséges iddkre”. A tizedik ,csi-
naljon mindenki, amit akar, engem nem érdekel, csak a magam boldogsaga a fontos” — hataroz
keményen. A tizenegyedik 6nmaga feldldozasaval, dolgozik, alkot a k6zért, az egyetemes el6bbre
jutasert. A tizen..., s a felsorolast még hosszasan lehetne folytatni.

Sokan ezerféleképp keresték, keresik, mégsem talaltak, talaljal. Miért? Mert nem jé helyen kere-
sik. Az ok oly egyszer(, hogy alig hihet6 a ma ,modern” embere szamara. Azért, mert egoitasuk
iranyitottsaga, dnmaguk el6térbe helyezése, vagyaiknak, illuzidiknak — latszatra akar ,fényl6”
eredményt hozo6 — individualis csapdaiba estek. Kizarélag dnmaguk oltaran aldoztak, énnon isten-
séguket imadtak, 6nmagukért dolgoztak. Kovetkezményként — bar egéjuk szamara ,eredményeket”
értek — el a szenvedések tarhazanak kapujat nyitottak szélesre. Mondhatnank ugy is, tudatlan, mert
a vilagot 6nmagaval s 6nmagahoz méri. S mert 6nmaga a Iényeg, torvényszeriien kiszakad, elide-
genedik a k6zésségtél, még a természettel is szembe keril. Minden és mindenki ellenség, fenye-
getd veszélyforras lesz, aki céljaiban akadalyozhatna. Es ha életfilozoéfidjanak megfeleléen élne,
valamilyen eredményre, 6romre, netan boldogsagra tenne szert, maris megjelenik a félelem ezer
arcu szornye. ,Meddig tart e boldogsag? Ki veszélyezteti, hogyan védekezzen ellene? Csokken-e,
ndvekszik-e?” — gondolatai ringlispilként e kérul forognak. Lam, maris tovat(int a boldogsag répke
pillanata. Ezért csalédunk a vilagban, a masik emberben, dolgainkban, targyainkban, elképzelése-
inkben. ,Ertelmetlen, hiilyeség ez az, egész élet” — mondjak sokszor nekikeseredve.

A konfliktust, a szenvedések lancreakcidjat tovabbra is a kilsd a bensé ellentéte jelenti. Az egd
és a bensd felsébbrendii En, a tudatos és a tudattalan, az egyén és a kdzdsség, a valds és a te-
remtett vilag szférajaban. A boldogsag elérése sajat felfogdképességlnk fliggvénye s az abbdl ké-
vetkez6 szlintelen tevékenység eredménye.

Kiindulni — mint mindig — a valds vilag, a természet, az evolucié torvényeibél kell, amelyben min-
den dialektikus kdlcsdnhatasban van egymassal.

Semmi és senki dnmagaban nem létezik, tehat énmagaban az ember sem. Elete-léte csak ko-
z6sségben lehetséges. Ebbél egyenesen kovetkezik: egyéni boldogsaga sem lehet teljes értéki a
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mint a masik. Az élet boldogsaga az egymasért végzett pozitiv kdlcsdnhatasok eredménye. Tehat
ahhoz, hogy a boldogsag kézzelfoghat6 valésagga valjon, az egoitas tudatlansagat meg kell sziin-
tetni. E nélkll minden tovabbi ténykedéslnk olyan lenne, mint kenyérrél abrandozni anélkil, hogy
megel6zéen szantottunk, vetettiink volna. Nem a vilag van az egyénért, hanem forditva, az beléle
szarmazvan, érte van.

Hol kell a boldogsagot fellelni? Mi a teend?

»...hiaba furésztéd dnmagadban, csak masban moshatod meg arcodat” — irja Jézsef Attila Nem
én kialtok cim{ versében. Kdlcsey intelme: ,Hass, alkoss, gyarapits, s a haza fényre derll”. Krishna
mondja Ardzsunanak a Bhagavad Gitaban: térekedj 6nmagad altal, jo tettekkel masokért cseleked-
ni. S ezt vallotta az ember altal teremtett mitologiai alakok sokasaga vagy ezel6tt élt, illetve ma is
élé emberek, akik a ,szent célért” kivantak és kivannak énfelaldozdan élni, dolgozni. A mesebeli
szegénylegény, Prométheusz, Mobhandasz Gandhi, Jézus, Buddha, Albert Schweitzer,
Paramhansa Swami Maheshwarananda Martin Luther King, Szent Istvan, Dézsa Gyorgy, Il. Rakoé-
czi Ferenc, Shri Deepnarayam Mahaprabhuiji, kalkuttai Teréz anya, Semmelweis Ignac... s nem is
sorolom tovabb. E neveket minden rangsor vagy kronoldgia nélkul irtam, ahogy hirtelen eszembe
jutottak. Az emberiség torténelme szamtalan kiemelkedd egyéniséget tud felmutatni, kik a kozért
munkalkodtak.

Tévedés és oriasi félreértés volna barkinek is azt hinnie, hogy e kdvetelményt, még helyesebben
ezen evolucids szukségszeriséget megvalositani kizarélagosan csak kivaltsagos helyzetl, hatal-
mas tudasu, szentéletli emberek volnanak hivatottak és képesek. Igen, rajuk is nagy szikség van,
hogy faklyajukkal vilagitva mutassak az utat, de ez a kisebbség. Az ELETNEK nem csupan ilyen
emberekre van sziksége, hanem kivétel nélkil mindenkire. Hiszen egyik ember se alabb-és
folébbvald, nem lehet kevesebb és tébb mint a masik, a tobbi mert bens6, igazi lényeguk, Iényik
tokéletes és azonos. Az ELET IGAZSAG-a mindannyiunkban egyarant ott van. A Valés Tudas szik-
raja mindenkiben benne van, hiszen 6 az EREDET és egyben annak jelen megnyilvanulasa is.
Nem arrdl van sz6, hogy barki is 6nmagat feleslegesen és értelmetlentl felaldozza és dnmagaval,
sorsaval, érémével, boldogsagaval ne térédjon, megerészakolja személyiségét. Onmaga énjét,
életét hattérbe szoritsa és egy fals hivatastudattdl vezérelve-indittatva préféciazzon. Az élet soha-
sem kivant és kivan ilyet senkitél sem. De azt igen, hogy azon a helyen, ahol van, ahova a sors
allitotta, abban a tevékenységben, amit végez — barmikor és barmilyen helyen és formaban barmi
is légyen az —, abban teljes emberi értékével, tudasaval, szoban és tettben egyarant alljon helyt.
Tudatosan cselekedjen 6nmagaért, s 6nmagan keresztil masokért is. Beleértve a belsé-kiilsé kor-
nyezetet, a kdzvetlen és a kdzvetett tevékenységek hatdsmechanizmusanak (karma) sokasagat
egyarant. A szent, a tudds, a villanyszerel6, a mezégazdasagban dolgozoé — tehat mindenki — épp-
ugy teljes értékkel munkalkodhat az emberiség, a vilag elébbre jutasaért. Nincs ebben semmi — és
soha nem is volt — bonyolult vagy kulénleges. Tegye mindenki dolgat legjobb tudas képessége sze-
rint sajat munkajaban. Itt és most. igy, s csakis igy lehet helyesen éIni. S ehhez még hozzatartozik
a ,miképp” lényeges kérdése is. Ez egyetlen tételben fogalmazhaté meg: ugy szdlj, cselekedj, hogy
soha, semmikor, semmilyen kdrilmények kdzott semminek és senkinek ne artalmara, hanem csak
hasznara 1égy.

Az egyén feladata vilagos. Tanulni, igazi tudast szerezni, amely a vilag, a természet, az élet kin-
csestarat helyesen tarja fel. Onmagunkat bensé gyokeréig jol megismerni, hogy létiink tudata he-
lyes vaganyra terel6djon. Megszabadulni egoisztikus tudatunktol. Felismerni, atlatni, felszabadulni
a kotottségek aldl, tudni valds szikségleteink. Megszabaditott Gnmagunkat 6ssztarsadalmi érdekek
szolgalataba allitani, szlintelenil tevékenykedni a kdz6s emberi haladasért. S mindezt alazattal,
megértd, derls bolcselettel, szellemiségiink allanddan vigyazé megkuldonbdztetd ébersegevel.

S erre csak olyan ember képes, aki ,feln6tt”, ahogy Jozsef Attila

Eszmélet cim( versében irja:

»,AZ meglett ember, akinek
Szivében nincs se anyja, apja,
Ki tudja, hogy az életet
Halalra raadasul kapja

S mint talalt targyat visszaadja
Barmikor — ezért 6rzi meg,
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Ki nem istene és nem papja
Se maganak, sem senkinek.”

Az igy dnmagat testileg-lelkileg-szellemileg felkészitett, magas szintl, vildgos ismeretekkel ren-
delkezb, egoitasatél megszabadult ember, visszakerll az eredeti allapotba, a természettel egybe-
olvad. Ennek kovetkeztében mar képes lesz arra, hogy hivatasat betdltse. Az altalanos evoluciot,
amely mindenre kiterjed, megfeleléen tudja elémozditani. Vele egyutt haladva lerdviditeni az embe-
riség szamara azt az idét — a tévelygések idejét —, amely a beteljesedéshez, a szeretet és a bol-
csesség felismerésén at a felszabadulashoz, az EGYSEGHEZ elvezet.

,Védeni kell magamat” — ezzel a gondolattal keli miivelni az Eberség Megalapoza-
sat.

,Oltalmaznom kell masokat” — ezzel a gondolattal kell mivelni az Eberség Megala-
pozasat.

Onmaga oltalmazasaval az ember masokat véd meg; masok oltalmazasaval pedig
onmagat védi.”

,Es hogyan véd meg masokat az ember dnmaga oltalmazasaval?

Az Eberség ismételt gyakorlasaval, annak meditativ fejlesztésével és a vele valé gyakori foglala-
tossaggal.”

,Es hogyan védi meg magat az ember masok oltalmazasaval? Tirelemmel, nem erészakos élet-
tel, szeretd josaggal és részvéttel.” (Samyntta-Nikaya 47, 19)

Segit a joga!

Veszélyben az emberiség — hangzott el az el6z6 fejezetben. Ezt els6sorban nem a haboruk, a
nuklearis fenyegetettség jelenti. Ez csupan koévetkezmény. Az ok, maga az ember, aki ,kétség-
beesett jolétében” nem tud 6nmagaval mit kezdeni. Aki Onpusztitd, dngyilkos életet él nap mint nap,
s ezzel masok létét is veszélyezteti. Kiderllt, hogy a nyilvanvalé ok a ,bensé” és a ,kils6” kozotti
egyensuly hianya. Ett6l szenved, boldogtalan, kilatastalan, életunt. A szenvedés — mint a polaritas
egyik oldala, — azonban késztetd, elérehajtd energia is egyben. A szenvedés valaminek a hianya.
Valami utan valé &hitozas, amely bensé vilagunkbdl fakad. Allandéan sévargunk, vagyakozunk
valami masra, magasztosabbra. Nem elégit ki jelenlegi életformank, annak izg6-mozgé-harsogo-
neonfény( vasari komédiaja. Néha, ha a hangzavar elll, Uresnek, sivarnak, értelmetlennek, élette-
lennek latjuk az egészet. Ugy érezziik: hiaba minden, elvesztiink. De aztan Gjra jén a csinnadratta
és folytatddik a szappanbuborék-szivarvany-tanc.

Van-e, talalhato-e kivezet6, megfelelé Ut ebbdl az élet-pokolbdl? Van-e olyan, amely nem csu-
pan az élet egyes részei bogozasaban merll el és mégis belegabalyodik?

Van-e olyan, amely figyelembe veszi a totalis természetet, vildgosan latja és érti is az evoluciot;
elvezet az igazi élet éléséhez, az embert, a benne él6t, komplexitasaban: testi-lelki-szellemi-
szocialis vonatkozasaiban egyforman ismeri, fejleszti?

Igen. Van. S ez a joga.

Szokatlannak, furcsanak talalhaté — bizonyara van, aki igy gondolja —, hogy eurépai létemre egy
keleti civilizacié kulturkérében fogant évezredes médszert ajanljak.

De mi az igazsag?

Az, hogy Foldunk emberisége bar kulsé megjelenésikben valamelyest eltérnek — szin, forma,
méret, s6t, lelki alkat és gondolkodasmoéd tekintetében, végeredményben mégiscsak egyformak.
Globusunk barmely részén épp ugy sziletnek, fejléddnek, élnek, dolgoznak, oriilnek, szenvednek,
megdregednek és meghalnak. Bens6 lényegik azonos. Csak emberek vannak, egyformak. Ezt ma
mar mindenkinek vilagosan kellene latnia. A Nap mindenkire egyforman sut, a virag mindenkinek
egyforman ontja illatat, s az idé is mindenki fol6tt egyforman mulik. llyen a joga is.

Nem fanatikussag, nem kilénckédés, nem az ,idegen jobb” szemlélete vezetett. Csupan az az
egyszerl tény, hogy a joga kiallta az évezredek probajat. Az id6 rostajan sokféle ideoldgia, szemlé-
letmdd, ,emberfejleszté” metddus hullott ki. A joga azonban fennmaradt. Ez elég bizonyiték.

Ha a jogat nyitottsaggal, értelmik figyelmével, 8szinte megismerd szandékkal kdzelitik, gyakor-
lasat elkezdik, réla alkotott véleményulk a helyes utra terel6dik.
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Mi nem a jéga

Napjainkban a jogardl mind laikus, mind hivatalos-tudomanyos kdrékben, de az azt gyakorldk
korében is igen sok a téves felfogas, a hibas nézet. Marpedig, ha a szellem, a tudat zavart, a gon-
dolatok helytelenek. S kévetkezményei a szavak és a tettek is azza valnak. Nyilvanvald, hogy a
megallapitasok, az eredmények is csak hibasak lesznek.

A jogat rendszerint egy-egy kiszakitott aspektusabdl probaljak megérteni, azonositani, meghata-
rozni. Olyan ez, mint amikor egy embert a személyi igazolvanya alapjan akarnak megismerni. Saj-
nos, az is eléfordul, hogy egyesek sajat 6nos érdekeiknek megfeleléen elferditik, igazi értékeibél
kiszakitjak. Mindez a tudatlansagbdl, a hozza nem értésbdl, ugyis mondhatnam, a turelmetlen fel
nem ismerésbdl, valamint a kelléen meg nem alapozott elmélyllt gyakorlasok hianyabdl ered.

Hogy helyesen felfogjuk, kristalytisztan lassuk mi a joga, elészor az lenne célszer(, ha azt tisz-
taznank, mi nem a joéga. A felsorolas — a teljesség igénye nélkil — elsésorban azokat a vonasokat
tartalmazza, amelyek a legjobban elterjedtek, s kdzullk is csak néhanyhoz fiznek egy-két gondola-
tot. A kdnyv késébbi részei ugyis vilagot fognak gyujtani a joga mibenlétére.

Nem egy elszigetelt, tavoli, idegen kultura terméke. Mar csak azért sem, mert joval tobb mint a
kultara, amely ebben az esetben okozati. A jéga pedig oki. Ismereti anyaga — az életbél véve — a
foldkerekség minden pontjan megtalalhatd Ugy a régi korokban, mint napjainkban. Tavoli és idegen
sem lehet, mert akkor mindenki mondhatna az 6t korilvevé dolgokra ugyanezt. Hiszen civilizacionk
eredményeit a vilag legklldnbdzébb népeitél, foldrajzilag is tavol 1évd részeitél vettik at: télink
ezeket 6k és mi t6luk azokat.

Nem transzcendens vilagkép, nem vallas, nem ritualék sorozata, nem szekta. Vilagképe — ha le-
hetne ilyenrél beszélni — kozmikus. Nincs istene, nincsenek papjai, nincsenek templomai, nincse-
nek szertartasai, senkit sem zar ki soraibol — mint a szektak —, bar az egész vilagon elterjedt. Az
mas kérdés, hogy a vallasok meritettek belble vagy az, hogy egyes jogik vallasosak. Nem dogma,
mert az élettel van szinkronban. Nem idealizmus, mert a jogaban szélséségek nincsenek, tehat
izmusok sem. Nem misztikus képzelgés, mert tudasanyagat: elméleti- gyakorlati praxisat a valos
életbél meritette.

Nem aszkétizmus, nem fakirsag, ez mind tavol all téle. lgaz, hogy a ,tapasz” gyakorlatok célja a
test uralasa, de ezt a joga kezd6knek ajanlja és igen alacsony szintnek tartja. A cél ugyanis nem a
test, hanem a szellemi felszabadulas.

Nem specialis, kondicional6é vagy gyogytorna, vagy akrobatika, testgyakorlas; nem lélegzetelalli-
té csodas mutatvanyok tarhaza. A legtébben ennek tartjak a jégat. Itt igazan érvényes a mondas:
LA latszat csal”. Sajnos, e tévhit a ,jogazok” kozott is szedi aldozatait, s 6k ,nekivadultan csinaljak”,
természetesen a leglatvanyosabb gyakorlatkombinaciokat. Azok, akik erre helyezik a sulyt, exhibi-
cionista médon ,mutogatja, mit tud” — ,6ntudatlansagaik” csapdajanak aldozatai. S az amulé szajta-
tok irigy csodalatanak és sajat hiusaguknak szerencsétlen figurai. Nem elére mennek és visznek,
hanem hatra és vissza. Ennek a jégahoz, j6gazashoz semmi kéze. Nem sport, mert céljaik alapve-
téen kildénbdznek. A sport célja a verseny, a rivalizacid, a gyézelem, a masok legyézése. lgazabdl
nem célja a sportold érzelmi-lelki életének javitasa, szellemi szintjének emelése. A mai verseny-
sportra, élsportra pedig minden mondhatd, csak az nem, hogy az emberért van. Az viszont igaz,
hogy a jogamoddszer alkalmazdsa — megtartva az embert — segit az ésszerli eredmények ndvelé-
sében, nem Kkarositia — mint sok mai edzésterv — a sportolét. A sportok elsésorban a
vazizomrendszert, annak teljesitbképesség-novekedését kivanjak elérni. Ez gyors, hatasos, latva-
nyos. Az edzések, versenyek abbahagyasaval azonban hihetetlen gyorsasaggal visszafejlédnek az
izmok, romlik teljesité képességik. A jéga &szanai, mudrai a vazizomrendszerre: erd-Ugyesség-
kitartas-rendezettség-energiatermelés, az ideg- €s hormonrendszerre hatnak. S ha ez megfelel6
szorgalommal parosul, a szervezet teljes egésze erds, egészseéges lesz nemcsak idbélegesen, ha-
nem véglegesen.

Nem exodus, nem ki- és elvonulas, nem elmenekiilés, nem hatat forditas, nem k6zé6mbosség az
ember és a tarsadalom problémaival szemben. A ,visszavonulas” az elmélyedést szolgalja, s ez
pedig az életkor konfliktusainak, az evollciét akadalyozé dolgok sokasaganak a megoldasara ira-
nyul. A jogik, a satguruk, és a ,tiszta” j6gat gyakorlé ,cséla”, tanuld is 6nmagan keresztil az egész
emberiség jutasaért munkalkodik, azt szolgalja.
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Jogameghatarozasok

A j6gat, a jogapraxist, annak mibenlétét, hatasmechanizmusat talan épp oly nehéz lenne réviden
determinalni, mint magat az életet.

A jobb és kénnyebb megértés végett, tébbféle definiciét adok kézre — kiilénb6z6 szerzdktél —,
amelyek segithetik az eligazodast.

,TObb szem, tobbet lat.”

A meghatarozasokhoz nem fizok kommentart.

Kezdjuk el6szor az indiai meghatarozasokkal.

Patanjali: Yoga sutra 2-3:

»A joga az elme gondolat-hullamain (elmeszubsztanciak) valé uralkodas (a funkciok elnyoma-
sa).”

+Akkor a laté (ember) 6nnon (eredeti) mivoltaban lakozik.”

Katha Upanishad (6-11):

»A joga az érzékek allando, hatarozott visszatartasa.”

Svetasvatara Upanishad (2,8,13):

LA legfelsébb En megértése, felfogasa.”

Maitrayana Upanishad (6,25):

A légzés és az elme, valamint az érzékekkel val6 egyesilés; az anyagi vagyak visszavonasa.”

Muktika Upanishad:

»A joga az élet végsd és alapvetd igazsaganak helyes megértése.”

Kshurika Upanishad:

Az idvozulés kozege, az élet és a halal korforgasanak megsziintetése.”

Markandeya Purana:

»A tudatlansag és a tisztatalansag eltavolitasaval az egyén elméje megvilagosodik. Eljut az igazi
En természetének felismeréséhez.”

Yoga Vashistha:

»<Annak modszere, hogy a boldogsag segitségével atkeljiink a vilag fajdalmainak és problémai-
nak folyojan.”

Bhagavad Gita: (11/48, 49, 50. VI/20)

.Cselekedjél hat, 6h Dhanandzsaja, egyesllve az istenivel; mondj le ragaszkodasod targyairdl,
siker és balsiker kozétt Iégy egyensulyozott: az egyensulyt joganak nevezik.”

»A megkllonboztetés jogaja folotte all a cselekvésnek, 6h Dhana-dzsaja. Keress menedéket a
tiszta értelemben, szanalmasok, akik haszonért dolgoznak.”

»AKi egyeslil a tiszta értelemmel, az a j6 és rossz tettekkel egyarant felhagy a féldon. Tartsd ma-
gad tehat a jégahoz: a jéga ,ugyes cselekvés”.

,Az pedig, amiben a joéga gyakorlasaval lecsillapitott elméje nyugalmat talal, amiben az EN altal
meglatja az EN-t, s az EN-nel elégedett.”

Samattwam Yoga Ucchyate:

.Egyetlen szellemmé lenni a valtozasok minden valtozata kdzepette, sikerben és kudarcban
egyarant — ez a joga.”

Yogaha Karmasu Kaushalam:

,Csupan a joga gyakorlasa altal szabadulhatunk meg, valaszthatjuk le magunkat cselekedete-
inkrél és reakciojukrol.”

Ezek utan nézziuk meg, hogy azok, akik nem indiaiak, mit tartanak joganak.

V- W. Slater: Hatha-j6éga

»A joga olyan folyamat, amely altal a természet toérvényeit intelligensen és szandékosan alkal-
mazzuk a mindennapi életre, annak érdekében, hogy teljes éntudatossaggal valésitsuk meg azo-
nossagunkat a legfelsébbel.”

C. Humphereys: Koncentracio és meditacié

~Joga: a szo6 ,igat” jelent, abban az értelemben, hogy ,az amely egyesit’, ezért ,egyesilés” és a
diszciplinanak az a rendszere, amely az embert egyesiti a valdosaggal.”

D. Stephen: Patanjali jébgaszutrai

»A jogat azzal lehet elérni, hogy legyézzik az értelem normalis hajlamat, amellyel benyomasok-
ra reagal. A ,lehet” szét hasznalja, hogy kifejezze: ez szilkséges, de nem elegendd tulajdonsag a
jégahoz. Amikor a tanulmanyozé egy pillanatra mentalis nyugalmat ér el, olyan allapotban van, mint
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a néz6, aki nyugodtan varja a latvanyossagot, amely még nem jatszédott le és akit ugy eltolt a fi-
gyelés, hogy nem gondol egyébre.”

A. Besant: Bevezetés a j6gahoz

»A jéga csupan a tudat normalis kibontakoztatasanak gyorsitott folyamata.”

LA joga, egyéni esetben dnmaga altal alkalmazott tudatkibontakozasi térvény ésszeri alkalma-

zasa.”

»A joga alkalmazott tudomany, valamint meghatarozott cél érdekében alkalmazott térvények

rendszerezett gyljteménye.”

Dr. Baktay Ervin: Diadalmas joga

»A joga nem egyéb, mint az értelmi ut, a gondolkodas tudatos iranyitasa; minden végsé és gyo-

keres megismerés kulcsa; tudatosan felfoghatova teszi a maskilénben homalyos és tudattalan

mélységeket; felszabadit a tévelygések aldl. Cél: 6nmaga bensd, gydkeres mivoltanak és ezen

at a létezésnek valds megismerése; az onuralmat, a cselekvéseinket fegyelmezd belatast, s a

célra iranyitott, 0sszegezett akaratot. A joga utja tehat az 'én' (ego) legy6zése, az dGnmagunkon

aratott teljes diadal, a szé legteljesebb értelmében vett dnuralom.”

E. Wood:

»A joga a szellemi és testi kultura rendszere, amit Indiaban &si id6kt6l kezdve gyakoroltak.

Egyesiti a vallast, a filozofiat és a testi- lelki kulturat... magaban egyesiti a test fél6tti uralmon ki-

vul a lelki-szellemi és etikai lehet6ségek kifejlesztését, amelyek hozzasegitenek az emberi lét

teljességéhez.”

Dr. Rafael Jozsef: A tradicionalis joga rendszere

“A joga 6nmagunk megismerésének, az abszolut tudati szabadsag (mdksa) uralmi statuszanak
onmegvalositasi (szvaszamvédana) iskolaja. A jéga autondm rendszerének elsédleges célja az
emberi lét igazi értékének (6nmagunk eredetének) megmutatasa, az emberi struktura és létesilt
vilag folotti metafizikai uralom megszerzése. A joga az emberi Iét végsd principiumat kutatja, hogy
sajatos modszerével az anyagi test kilénbdzé burkait lehantva ratalaljon az emberlét igazi, anyag-
talan természetére. A valosag megismerését a kdzvetlen tapasztalas utjan valdsitja meg, a testi
aszkézis (tapasz) és a tudatallapotok folyamatos elemzése és transzformalasa (szamjama) segit-
ségével.”

A jogaval kapcsolatos meglatasokat, meghatarozasokat még sok oldalon keresztll folytathat-
nam s mégsem lenne teljes. Egyszeriien azért, mert ezt mindenkinek énmagan, énmagaban kell
megkeresni, megtalalni, megismerni, alkalmazni. Ez lesz majd a valos tudas. Azonban, hogy az
uton jaras ne tévutra és zsakutcaba vigyen, hasznosak a fonti lényeglatd meghatarozasok. Nem
volna azonban szerencsés, ha egy az egyben, atgondolas, gyakorlas nélkil vennénk at ezeket. Ez
hasonlatos lenne ahhoz a ,fest6hdz”, aki képét fénykép alapjan ,késziti”, de a valésagban sohasem
jart azon a vidéken.

A joga értelmezése

A j6ga maga a valds élet élésének a lehetésége, s ezen élésen keresztil valik életté. A kettd ko-
zé egyenlbségjel teheté mindkét iranybdl: j6ga = élés, élet; élet, élés = jéga. Egymasra hatoék, fej-
leszt6k, szoros dsszeflggésben, kdélcsdnhatasban vannak. Ezt helyesen ugy kell értelmezni, hogy
a jéga az az ut, amely elvezet az élet igazi mibenlétéhez, megértéséhez. S az ,él6” ember ehhez
onmaga és létezésének valdés megismerésén keresztll juthat el. Az élet adott, az emberek, akiknek
élni kellene, szintén adottak. Barki joggal mondhatna, hiszen megszulettem, tehat élek. A helyes
megallapitas az volna: megszilettem, tehat vagyok. Ez azonban még korantsem élés, csak fizikai-
biolégiai jelenlét. Hogy igazi élés, boldogsag lesz-e, az az egyéntdl fligg, annak tartalmaitol, céljai-
tél s azok megvaldsitasatol.

Azért is mondhatjuk igaznak a fenti megallapitast, hogy a jéoga az élettel azonos, mert minden
bolcseleti, elméleti, gyakorlati tudasat a valds életbél vette. Minden ismeretét a megtapasztalasbal,
a megéltbdl, sajat éiménybdl meriti. Nem spekulativ kigondolasok, hipotézisek, hanem az élet élé-
sébdl, annak megfigyelésébdl szarmazo felismerések sorozata. A megfigyeltbdl, a szemléltbdl indul
ki, szemléletmddja egyszerre analitikus és szintetikus, globalis.

A jégik, guruk megdfigyelték a természet minden icipici részletét, a ndvények, a rovarok, az alla-
tok életét. Ugyanugy az emberek életét, Gnmagukhoz és mashoz val6 viszonyat és e viszonybol
kialakult kapcsolatokat, problémakat, jelenségeket. Megfigyelték a természeti jelenségek Iétrejottét,
azok hatasmechanizmusat. Mondhatnam ugy is, hogy a mikrokozmosszal ugyanugy foglalkoztak,
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mint a makrokozmosszal. A tapasztalatokat, amelyeket igy nyertek, dsszegydjtotték. Kilon valasz-
tottak a helyest a helytelentdl, az értelmest az értelmetlentél, az igazit a talmitél, az életet a nem
élettdl. igy alakult ki a joga, j6gapraxis az évezredek soran, s jott létre a jogazas. Autentikus, egye-
temes, globalis és mindenre kiterjedéen komplex. Ezért tud funkcionalni minden idében, korban,
minden tarsadalomban. Mindenkihez egyarant szél: korra, nemre, fajra, nemzetre, orszagra, vilag-
nézetre, vallasra valo tekintet nélkdl.

Oriasi tévedés volna, ha barki is azt gondolna: az élet célja a joga, a j6gazas. E hibas nézet a
sikertelenség zsakutcajaba vezetne. Epp a forditottia az igaz: a cél az élet, a j6ga az ut, moédszer,
elmélet gyakorlat egysége, az élet-élés eszkdze. Tudomasom szerint a mai napig sincs ettél jobb,
hatésosabb modszer.

A joga természet-, élet-, ember-, fejlédés kézpontu. Ha ebbdl barmelyik is hianyzik, céljat nem
érheti el. Az lehet minden mas, de az igazi joga. Legfeljebb 6ncélu, ,l'art pour I'art” tevékenység.
Ekkor mar nem az élet helyes élése a cél, hanem az eszkdz, a joga valik célla! E felfogas alapve-
téen téves. Ebbe a sajatos hibaba esnek a jogazok kozul sokan Magyarorszagon épp ugy, mint
kilféldon. Jogaznak, de nem élnek. Naponta, akar tébbszor is, a legkulonfélébb gyakorlatokat vég-
zik az erre kijelolt idében, a ,gyakorlatozas” befejeztével pedig mindent folytatnak ott, ahol abba-
hagytdk. Ugyanugy megszokasaik rabjaként élnek, hibat hibara halmozva. Az igazi ,gyakorlas”
nem egy-két orara, napra, hétre vonatkozik. Ez azt jelenti, hogy teljes humanitassal, a valds életnek
megfeleléen kell élni sziintelenll. Ehhez segit a joga testi-lelki-szellemi gyakorlataival. Ez tehat
konkrét, meghataroz6 életszemlélet s az ezen alapuld életstilus, amely megismeré-fejleszté-
kiteljesité. Shri Yogendra szerint: ,Az ésszerlen értelmezett joga olyan életmédot jelent, amely
teljes fizikai, pszichikai, szellemi és erkodlcsi egészséget nyuijt.”

A jbgamoddszer az ,élet-élés” tudomanya. E téren sem individudlis kiagyalasokra hagyatkozik,
hanem a természet-ember, ember-masik ember, ember-6nmaga viszonylataban, kélcsénhatasaban
gondolkodik. Megallapitasai a racionalis megnyilyanultsagokbdl fakadnak. Magaban foglal minden
olyan ismeretet és torekvést, amely az egyéni szenvedés tényleges és maradandé megsziintetését
eredményezi el-téletben és gyakorlatban egyarant. Célja a mindennapi életben el6fordulé hibak,
szenvedések gyokér-oki feltarasa s ezutan valésagos kikiiszéboélése. Utmutatast ad konkrétan arra,
hogyan kell élni. E tanacsok azonban csak akkor valnak ,élévé”, hatékonnya, ha azokat belesz6jik,
alkalmazzuk az élet minden percében, igy lesz a joga az élet élésének kivalé eszkdze. Ellenkezé
esetben csupan lexikalis, holt tudas lesz, hatastalan-steril marad. Fontos lIényeges alapja a szere-
tet, ennek vonzatai az azonossagtudat (identitas), a megértés-elfogadas (empatia), a kapcsolodo
képesség, a turelem, a kitartas és nem utolsdésorban a céltudatossag. Teljességében adja az em-
berré nevelést, amely testi-lelki-szellemi-szocialis szinten térténik. Alapja az elébb felsoroltak sze-
rinti dnvizsgalat s az ezen torténd onfejlesztés. Ez megint céltudatos életszemléletet, ennek megfe-
lel6i életvezetést, élettevékenységet jelent. Ennek kdvetkeztében az élet szépsége, az életigenlés,
az életben valds eligazodas, az egyensuly nyugalma, a beteljesllt bdlcsesség jut kifejezésre. A
rendszeres gyakorlassal ténylegesen sokoldaluan fejlett, 6nmagat iranyitani, fejleszteni tudo, krea-
tiv személyiség alakithatd ki.

A jéga totalitas a szomatikus-pszichés-mentalis-szocialis sikon egyarant. Mindegyik formatum-
ban megtalalhaté a rehabilitacid, a normalizacio, a prevencio. Az ember komplex fejlesztése szo-
cialis, tarsadalmi, valamint koérnyezeti-természeti viszonylataiban is pozitivan jelentkezik. A jogi,
j6gazo benne él, azonosul a természettel. Nem helyezi magat kivil, vele ,egyitt él”. Megismerni
torvényeit azért tudja, mert 6nds érdek nem vezeti félre tudatat, amellyel a jelenségek sziletését,
funkcionalasat, elmulasat szemléli, s azok 6sszefiiggéseit igy atlatja. Lényege a természettel alko-
tott kapcsolat. A természet a szemlélés targya, amit tapasztalunk. Aki szemlél, az a szellem-tudat.
A természet folyasa a szemlél6 igazi lényegiségét nem érinti. gy lesz ,urrd” a természet folott,
amelynek mikodését nem kivanja elénytelenil megvaltoztatni. Tevékenységével annak mikodé-
sét, egyensulyat elésegiti, masnak azzal is, hogy nem bontja meg egységét.

A joga az egyetemes evoluciot, az ember elébbre jutasat mind testi, mind lelki, mind szellemi
szinten szolgalja. Eletbdlcseleti szemlélete, gondolatai, szavai, tettei mind ezt bizonyitjak. Az elér-
hetd fizikalis erénlét, az egészséges, jol funkcionald szervek, a lelki élet egyensulya, a szocialis
magatartas, a magasabb, tisztabb eszmék, tudattartalmak mind a fejlédést biztositjak. A haladas
minden esetben elsésorban mindségi és masodsorban mennyiségi jellegl modszere.

A joga tehat valos tudomany. Megallapitasai a gyakorlatbdl jGve, a gyakorlat altal bizonyitottan,
kisérleti uton szilardultak meg. Abban kilénbdzik korunk sok tudomanyatol, hogy nem az emberek
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tévhite altal ,kiemelt”, 6nz6 érdekeiket képviseld anyagi vilagot, hanem az igazi embert, az ember
bensé lényegiségét keresi, vizsgalja, valdsitja meg. Ezen keresztill a tarsadalmat, a természetet, a
vilagmindenséget. A jéga bdlcselete rendithetetlen az evoluciéban, a tiszta igazi ,homo sapiens”-
be vetett hitében: ,,Nagy tévedés, ha az ember azt gondolja, hogy & természettél fogva gyénge
vagy rossz. Minden emberben benne van a lehetéség. Ami benne gyenge vagy rossz, az csak szo-
kasaiban, vagyaiban és gondolataiban van meg, de nem magaban az emberben”.

A jéga az élet tudomanya. Nem lexikadlis, hanem a szo6 legteljesebb érteimében alkalmazott.
Végcélja a szenvedés megszintetése, a tisztanlatas, a totalis emberfejlesztés. A ,természetes em-
ber” megvaldsulasa érdekében alakitottak ki. El6re, pontosan meghatarozott, a fokozatossag elvét
betartd, épitkezf jellegli mdédszer, tematika. Feldleli mindazon testi-lelki-szellemi emberi és termé-
szeti térvények Osszességét, amelyek mindig, mindenhol, mindenkinek elébbre jutast biztositanak.
A céltudatos, rendszeres tudatmivelésen-felszabaditdson keresztll kivan eljutni a végs6hdz: a
,Fensébbrendli EN”-hez, az Eredethez. Ennek érdekében felhasznalja a természeti-természetes
folyamatokat és azt parositja az értelemmel. E kettd egyittes alkalmazasa tudatos evollcios prog-
ramot tesz lehetévé. Az emberi értelem segitségével felgyorsitja a kibontakozast. Hirdeti, hogy nem
sziukséges évszazadokat, évezredeket varni, amig a természet a maga megszokott médjan ezt
eléri, mert ez lerdvidithetd, akar egy emberi életre is.

A joga ,kitermeli” és kiaknazza mindazokat az oriasi emberi-természeti lehetéségeket, képessé-
geket, amelyek bennlink vannak, de stagnalnak, latensek, nem alkalmazottak. Megszinteti mind-
azokat a kulsé-belsé természeti, tarsadalmi individualis gatlasokat, amelyek akadalyai, lassitoi le-
hetnének a kibontakozo el6bbre jutasnak: az ,alacsonyabb rendl embertél a tokéletes emberig”.

A Jéga maga a mindennapi élet, a természetes élet, s annak életterve. Elettervezés-miivészet.
Visszajutas a természetbe, az egész élet egyetlen valés kdzpontjaba, igazi 6nvaldénkba, bensé EN-
unkbe (Atman), amelyhez ott a kristalytiszta felismerés, ahogy Hermes Trismegistos mondta: ,Te is
AZ vagy”. Ez az igazi metamorfézis, a Iétesult metanoia.

A joga egyetlen széval valo kifejezése, jelentésének megrnagyarazasa lehetetlen. Egyszeriien
azért, mert ez a sz6 szimbolikusan 6sszefogo, dsszetett. Ertelmét, meghatarozasat mindig a foga-
lomkdrbe agyazva érthetjik csak meg. Osszefoglaldsa mindannak a bdlcseleti-elméleti-gyakorlati
praxisnak, amely kiterjed a természetre, az életre, élésre, az emberre és annak mindenfajta vi-
szonylatara, a fejlédésre, és magara a célhoz vezet6 tevékenységek sorozatara. Ezért a ,szd” he-
lyett helyesebb volna igy fogalmazni: fogalom, amely egyszerre konkrét és absztrakt dolgokat jeldl,
jelenit meg.

Tehat a j6ga fogalmanak legfontosabb tartalmi jegyeit kiemelve jelentése: egyesililés, eggye va-
las, atlényegiilés, felemelkedés, megtisztulas, szabadsag, meditacio; éberség, felismerés, megis-
merés, tiszta tudas, tudatallapot-valtozas, koncentracio, globalitas, kauzalitas, bdélcselet; egyete-
mes szeretet, harmédnia, nyugalom, béke; megkulonbdztetés, nem ragaszkodas, szenvedésmen-
tesség, boldogsag; szomatikus-pszichés-mentalis-szocialis egészség, fejlesztés-fejlédés; termé-
szetesség, létélmény, pozitiv életvitel.

A felsorolt kifejezéseket most nem magyarazom. Egyrészt 6nmagukért beszélnek, masrészt a
konyv egyes fejezetei erre vilagos valaszt adnak.

Miutan a jéga jelentésérdl e sok mindent felsoroltam, meg kell vallani, semmit sem tudtam igazi
valéjardl elmondani. Es a Tisztelt Olvasd, miutan elolvasta, tulajdonképpen semmit sem tudott réla.
Nem lett sokkal okosabb.

Mert lehet-e elmondani a virag illatat, a méz édességét, a Nap fényét, a béke nyugalmat, az
anya szeretetét? Ugye, hogy nem. Ehhez a sz, a fogalomalkotas legkifejezébbike is csak remény-
telen er6lko-dés. Hogy mit kell tenni? Szuntelenul gyakorolni és akkor sajat éiményként a ,megta-
pasztalas-megértés-felismerés l6tuszviraga teljességében pompazik”.

Mit érhetink el?

Miel6tt az ,elérhetd” eredményeket” taglalnam, rendkivil fontosnak tartom a koévetkez6k
elérebocsajtasat. Az eredmények nem ,&gi mannak” és nem ,repuld sult galambok”. Csak céltuda-
tos, szisztematikus, fokozatos, allandé gyakorlassal, kitartd tirelemmel, szeretettel érheték el.

A gyakorlas: cselekvés, céltudatos lényegi atvaltozas. Tehat nem lehet automatikusan, gépiesen
végezni. A tevékenységben ,benne kell lenni”, ,meg kell éIni”. Vagyis a cselekv6 a cselekvés targya
és a cselekvési folyamat ,eggyévalt” allapot.
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Nem lehet egyszer-egyszer nekilddulva csinalni, s azutan az elsé kis nehézség utan abbahagy-
ni. Nem lehet ,egyszer csindlom masszor nem”. A joga sem szereti a ,lJangyos” tevékenységeket.

A gyakorlatok elétanulmanyok, el6képzések. Felkészllések arra, hogy amikor a dolgok ,élesben
mennek”, a mindennapi élet forgatagaban is el tudjuk magunkat igazitani, megtalaljuk a helyes ma-
gatartast, a kivezet6 utat a konfliktushelyzetbél, ,éberek tudjanak maradni”. Tévut lenne az is, ha
valaki a haszon, a megfoghatdé eredmény gondolataval gyakorol, s nap mint nap lesi: van-e mar?
Ekkor elméje az eredményen — ami még sehol sincs — csligg, kétségek kdzott hanyddva. A figye-
lem, az energia, a tevékenység egysége felborul, megoszlik. A békés nyugalmu gyakorlast a vara-
kozas feszliltsége teszi tonkre s az eredmény — amitdél mar el6zéleg is tartott — a sikertelenség. Ha
a gyakorlas, a ,tevés 6romét” éljuk meg, akkor az eredmény egyre tOkéletesebb lesz, s szinte az
Lolunkbe hullik” észrevétlendl, bar nem is térédtink vele.

A Bhagavad Gita igy ir: ]
.Minden tettedet Ennekem ajanlva fél, gondolatodat a legfelsébb EN-en nyugtatva, remény és
onzés nélkil, az elme lazatol gyégyultan vedd fel a harcot.”

A helyes eréfeszitésrél Shunryn Suzuki zen mester a kdvetkez6ket mondja:

.Ha jo a gyakorlasotok, lehet, hogy blszkék lesztek ra.
Amit csinaltok, jo, de valami tobblet is adodik hozza.

A buszkeség: tobblet.

A helyes erbfeszités a tobblettdl valé megszabadulast
jelenti.”

Ezek elérebocsajtasa utan most konkrétabban vegylk szemuigyre, hogy a gyakorlasok végzése
fejl6dé személyiséglinkben milyen jellemzé valtozasokat hozhatnak létre.

Kezdjik a mentalis-tudati szinttel.

A jogazo jellemzéje az éber-értelemvezéreltség a megkulonbozteté képesség alapjan. Gondol-
kodasméddja globalis, kauzalis, eléitéletmentes, nyitott és befogaddképes. A figyelem koncentralt-
saga, az alkotd képzelet, az emlékezet fejlettsége biztositia szamara a megfigyelés-analizis-
szintézis-konkluzié folytonossagat, az ezen alapuld felismerését a bensé térvényeknek, dsszeflg-
géseknek, hatd eréknek. A dolgok keletkezését, funkcionalasat, elmulasat természetesnek, szik-
ségszerlinek tudja be. Ezért semmihez sem ragaszkodik. Teljesen szabad mindentél és mindenki-
t6l. Nem bab, 6nalld, figgetlen. Tudatat a természeti és az emberi evolucio tolti be. Ezért 6Gnmaga-
ert épp ugy munkalkodik, mint a pozitiv 6sszemberi haladasért. Gondolkodasa, tevékenysége a
totalis egészséget szolgalja. Mindent megtesz ennek eléréséért. Ebben seqiti a pratyahara — az
érzékek elzarasa, dharana — a koncentracios, a dhjana — a kontemplaciés-meditacios gyakorlatok
rendszere. Az ingerszegény, figyelemosszpontositd, mélyedd egyesulés a gyakorlatban az intuitiv
raismeréseken, felismeréseken keresztul egyre teljesebb tudashoz jut a gyakorlé. Egoitasa meg-
szlint, 6nzetlenul cselekszik, segitékész barmikor, barhol, barkinek.

A ,megkilonbdztetés miveszetével” helyére tudja tenni a dolgokat, megérti a latens ésszeflig-
géseket, torvényeket. igy helyes itélet alakul ki benne, de sohasem itélkezik. Ezek ismeretében
tudata tagitasaval szervezi, alakitja, formalja életét. Elszemélytelenedett tudataval képes lemenni
tudatalattijaba, felhozni az ott lévé ismereteket. Kialakul a kollektiv én alapjan a kollektiv tudat, a
kozmikus tudat. A joga a tudatot kivanja kiterjeszteni a tudattalanra, hogy azt megismerve, birtokba
véve, a zavaré momentumokat el tudja haritani, s az ott Iév6 ismeretanyagot magaéva tegye. Jel-
lemzé ra az elfogulatlan szemlél6dé latas. Ervényesiilni hagyja a ,tiszta gondolat”, a ,bensé hang”
hatéerejét. Ez a ,mindenre figyelés” és az ,egyre figyelés” paradoxonja, a mindenre ,kiterjed6-
megélé” figyelem ébersége. Az értelemvezérelt bolcsesség alapjan mottéja: ,ARTHA-DHARMA-
KARMA-KAMA-MOKSA”. Vagyis: ,CEL-ERTELEM-TETTOROM-FELSZABADULAS”. (E szavak-
nak-fogalmaknak természetesen igen sok értelme-értelmezése van — jelen esetben csak az ideva-
g6 fogalmi jegyek-megnevezések szerepelnek.)

Milyen valtozast eredményez a jéga a pszichikai sikon? A ,mindenre figyelés”, a ,mindent meg-
élés”, a ,kllsé-belsé kornyezetben levés”, a tudatos |étélImény eredménye a derilis harménia, a ki-
egyensulyozott nyugalom. Semmi sem gyotri. Sajatja a mindenre és mindenkire egyarant kiterjed6
tudatos szeretet, tirelem, empatia, identitas, tolerancia. Békés, egyszer(i. Konfliktusai nincsenek, s
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ha mégis eléfordul, feloldja azt. Erzelmeit, érzékeit kordaban tartja, mert jol ismeri ezek egészség-
rombolé hatasat: inger-érzék-érzelem-reakcioé-funkciovaltozas-szervkarosodas. Egyéni feltaré-
megoldd pszichoterapiat végez. Ezek eléréséhez alkalmazza a yama — a kerllendd és a niyama —
a kovetendd dolgok etikai-egészségligyi rendszerét. A végzett aszanak, statikus testhelyzetek, di-
namikus mozgasok nagy stresszold6 hatassal vannak a pszichikumra. A pranayama, a légzéssel
mint eszkdzzel elérhetd valtozasok a megélt szervérzeten keresztul az oldédast, az elmélyulést, a
bensé nyugalmat, a pszichikus energia termelését megtartasat, aramoltatasat segiti.

A pratyahara az érzékek, érzelmek felfliggesztése, az antar-mauna a ,bensé csend”,a joga nidra
a joga relaxacio, a mantra joga autoszuggesztiv célformuldi, az imaginativ-meditativ gyakorlatok
végzése a bensd pszichés folyamatokat, a tudattalant tarja fel a tudatos szamara. Az ott talalhato,
Lelsiillyesztett”, de meglévé és hatd érzelmeket kontrollalni lesz képes. igy az dnértékelés korrekci-
Oja, a biztonsagérzet, az dnbizalom pozitiv egyesulé kapcsolatot eredményez énmagaval, valamint
a kulsé kornyezettel egylttesen. Az 0sztondket, érzelmeket nem elfojtani igyekszik, hanem azok
energiajat szublimalva magasabb szellemi szintek elérésének szolgalataba allitja. Az 6szténok, a
latszatcélok-vagyak, a pillanatnyi ,érzelem-hangulaturaltsag” altali determinacié megszinik. Az
életbél adodo, mar létrejott — nem altala — problémak szamara kdnnyen atalakithatok, levezethetdk,
feloldhatdk. S6t, megelézhetbkké, idejében iranyitottakka teheték részérél. Hangulatai nincsenek,
.egykedvil”, derls, realisztikusan optimista.

Személyisége egyre stabilabb, a ,bensd EN’-nel valé kapcsolata mind teljesebb lesz. Elsze-
mélytelenedése kdvetkeztében kialakul a ,kollektiv én”. Ez az ,EN-MI" — EN-EN” a ,SZO-HAM’, az
LAZ VAGYOK” allapota.

llyen elézmények utan mi lehet a szomatikus eredmény? Az egészség. A tudat, a szellem fej-
lesztésében akadalyt jelent a nem jél funkcionald, beteg szervezet. Tudja, hogy a test — amely hor-
dozé, megjelenitd, levezeté — allapota visszahat a lelki-szellemi miikédésekre pozitiv, negativ
irAanyban egyarant. Ezért arra térekszik, hogy megfelel6képpen tudja szervezetét befolyasolni, ira-
nyitani. igy az nem gatja, hanem segitéje lesz a magasabb szellemi sikok elérésének. Tehat fon-
tosnak tartja szervezetének miikddését megismerni, ezért behatéan foglalkozik az anatémiaval,
fiziolégiaval, bizonyos mértékig a diagnosztikaval és a patoldgiaval. Szervezetének egészségi alla-
potardl azonban elsésorban nem ezeken keresztil gy6z6dik meg. Szervezetével valo ,egyittélés”
ad biztos tdmpontot ehhez. A megérz6 bensdé intuicié alapjan valtoztat, alkalmazva a jogapraxis
altal biztositott médszereket egészsége helyreallitasaban, megerésitésében megbrzésében. Biolo-
giai ritmusat igyekszik megismerni, s ehhez igazitja feladatai elvégzését. A tevékenység-pihenés
aranyat, valamint a vallalas mértékeét betartja, nem kényszeriti szervezetét értelmetlen, felesleges
pluszmunkara. Energiagazdalkodd, energiatakarékos, csak arra hasznalja, ami valéban fontos.
Felesleges gondolatoktdl szavaktdl, cselekvésektél tartdzkodik. Az egyes aszandk és a célzatosan
Osszeallitott gyakorlatsorok az egész szervezetre, illetve specialisan egyes szervekre fejtik ki hata-
sukat. A légcsere, az anyagcsere, a keringés biztositasaval, jobbatételével érik el eredményeiket. A
gyakorlatok igen valtozatosak, energiafogyasztasuk minimalis. A periféria feldli, ismétl6dé ingertle-
tek a centrumot bombazzak s az ott valtozo, lezajlé folyamatok visszahatnak az organikus funkciok-
ra. A tudatos légzésszabalyozas, valamint a pranayama szintén a mikodéseket optimalizalja, s igy
a szervallapotokat is befolyasolja. Az eredmény: a jo6 fizikalis kondicié — eré, alloképesség, kitartas
—, a fiatalossag, a vitalizaltsag, a terhelések kdnnyebb elviselése; a megfelelé szervi miikddések,
az egészséges szervek, a betegségekkel szembeni fokozott ellenalloképesség, a kivald kdzérzet,
az egeszség.

Swami Wivekananda a testrél mondja:

.1ested a lovad. Szeresd, apold. Adj meg neki mindent, amit kivan: etesd, itasd, hogy j6 erében,
egészségben legyen. igy majd kénnyedén visz oda, ahova te akarod.”

Az eddigiek altalanossagokrol szoltak. Nem flizédtek valéjaban egy-egy emberhez, s az altaluk
elért eredményekhez, megallapitasaikhoz. A kdvetkez6kben egy vagy tobb éve jogazok mondjak
el, illetve irtak le sajat tapasztalataikat, tisztan és &szintén. Kézreadasuk anonim. Nem kivanom
megsérteni az egyéni szabadsagot és inkognitét. Bar meggy&z6désem, hogy kdzilllk barki vallaina
a nyilvanossagot, s 6rommel szamolna be, hogy allapotvaltozasai segitéi lehessenek embertarsa-
iknak az el6bbre jutds — nem is kevésszer géréngyds — utjan. BelblUik idézek, sajnos, csak részle-
teket. Valogatva a legfontosabbakat, bar szivem szerint szérdl széra kiadnam 6ket. Ez azonban
egy kényvre vald anyagot tenne ki, s jelenleg nem célunk ez. Remélem, segitd, 6sztdonzé lesz min-
denki szamara.
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.EQy évvel ezelbtt kezdtem el jégazni, s ugyanakkor attértem vegetarianus életmodra. Olyan
valtozasokat éltem meg az egy év alatt melyek néha szamomra is hihetetlennek tlnnek... Tiz
éven at egyre gyakrabban — az utobbi id6ben mar naponta tobbszor is — jelentkezd szivritmus-
zavar nehezitette meg az életemet, s az utolsé harom évben mar allandéan gyégyszereket
szedtem. A vérnyomasom gyakran volt magas, egyre nehezebben mozogtam... A jéga (bar
semmit sem erdltettem) testi szinten igen gyorsan megtette a hatasat. Két hét alatt leszoktam a
kavérol, egy honap alatt a husevésrél, harom-négy hénap utan abbahagytam a gyogyszerek
szedését. A vérnyomasom, szivritmuszavarom teljesen normalizalodott... lefogytam tiz kilo-
grammot, mozgasom kénnyl lett, hajlékonyabba valtam... tlirelmesebb, kiegyensulyozottabb,
megeértébb lettem... mintha leegyszerisddtek volna a dolgok, nem csinalok a felmerGlé problé-
makbol akkora tgyet, mint korabban.”

. ,Orémmel tapasztaltam, hogy bizonyos mértékben megvaltozott kialakult szemléletem a vilag

dolgairdl... jobban odafigyelek magamra, és tudom, ha nyugtalan vagy ideges vagyok, akkor
magamban kell dnvizsgalatot tartani... Nagyon megragadott az a felismerés, hogy ,tudatossa-
gunknak nem vagyunk tudataban”.

. ,Azt hiszem, midta a jégaval foglalkozom, nyugodtabb, kiegyensulyozottabb vagyok. Igen jénak

és érdekesnek taldlom a szankalpakat. Sokat segitettek nekem abban, hogy helyesen probaljak
meg élni, s elinditottak azon az uton, ami a legjobbat adhatja nekem.”

. A lehetd legértelmesebb id6toltés a jogagyakorlatok végzése A legegészségesebb életmod: a

jéga szellemében élni... Megvaltoztattam az életmdédomat és a tudatomat. Minden reggel egy
6raval hamarabb kelek és jégazom. A gyakorlatok utan ugy érzem magam, mintha kicseréltek
volna. Teljesen megnyugszom, és érommel kezdem a napot... A joga: az élet. Ezt én is ponto-
san igy érzem. Nem fogom soha abbahagyni.”

. ,Kissé bizonytalanul, tétovan jottem az elsé foglalkozasra: vajon j6 utat valasztok-e, vajon segit-

e testi és lelki egészségem visszanyerésében?... A foglalkozasok végére érve tudom, hogy a jo-
ga egyetlen ut és méd, hogy uUjra testi, lelki és szellemi épségem visszanyerhessem... KUléno-
sen a gondolkodasomban tortént valtozas Legnagyobb éiményem énmagam felfedezése.”

. ,Felfedeztem, hogy azok a jelenségek, amelyek engem értek, természetes dolgok, nemcsak az

én egyéni dolgaim. Megértettem az dsszefliggéseket az életvitelem és a szervezetem reakcioi
kozott... Minden vagyam, hogy ne szakadjak el a jogatol. Hiszen segitségével tudom felfedezni
6nmagamat, az igazi EN-t. A joga szamomra egy uj dimenzid.”

. »A jéga szamomra nem az eddigi szul6i, iskolai iranyitottsagokat helyettesiti — most érettségiz-

tem —, hanem belém Ultetett egy derUs, tiszta alapot, amelybél mar elkezdhetek sajat vilagot épi-
teni, és ahova van visszatérés, ahonnan Ujra indulhatok, ha minden dsszeddélt.”

. A megel6z6 évek vidam emberébdél gondterhelt, veszekedbs, sértddds lett. Minden ram nehe-

zedett, mindig csalédasok értek. Allandoan fejfajas gydtort, s a szivem szépen kikésziilt. Sza-
momra, ugy éreztem, befellegzett, mindennek vége... Csaladom rettenetes haborgasa ellenére
jottem erre a tanfolyamra, néha nehezen tudtam elviselni hogy bolondnak néznek, de a hangok
lassan elcsitultak, s ma mar ez mindenki szamara természetes dolog. A viharos égbolt tisztulni
kezdett. A gyakorlatok hozzasegitettek ahhoz, hogy érzelmi kitérések ne uralkodjanak el rajtam.
Megtanultam hallgatni, tapintatosnak lenni, megérteni masok felfogasat... igyekszem, senkinek
se okozzak fajdalmat, vitara ne adjak okot... Eddigi nevelési hibaimat felismertem... Boldog va-
gyok, amikor gyermekeimen latom, hogy tirelmem hozzasegiti 6ket a teljes nyugalomhoz, ki-
egyensulyozottsaghoz... Folytatom a jogat! Kezdem megismerni 6nmagam, felfedezem hibai-
mat, remélem, ezeket idével kitartassal és gyakorlassal meg tudom szlintetni.”

. ,Most mar tudom, hogy a jéga csodalatos, szamomra ismeretlen vilagot tart fel... Most nagyon

sok olyan probléma zavar, ami miatt nem tudok ugy élni sem, ahogy szeretnék, de most mar
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tobb lelkierém lesz athidalni ezt az idészakot. Es hiszek abban, hogy gy6z az az akarat, hogy
egészsegesen!! élnill akarok!!”

10. »Szerintem az nagy 6rém, ha tudja az ember, hogy mikor cselekedett jol. J6 lenne, hogyha
minden ember jogazna.”

11. .Hiszem, hogy a joga atalakithatja az ember életét, egy egészségesebb életfelfogasra nevel
és megteremti a bensé harméniat.”

12. ,A joga segit megismerni o6nmagam, noveli koncentrald, memorizalo kepességem, kiegyen-
sulyozotta, harmonikussa teszi életvitelemet. Allandésitja jokedvemet, felszabadultta tesz. Javit-
ja testtartdasomat. Turelmet, nyugalmat, felvilagosulast nyerek altala.”

13. »A legfontosabb talan az, hogy radébbentett: az egészséges életvitelhez sziikségem van a
jégara. A gyakorlatok elvégzése utan nyugodtabba valok, és kellemes a kdzérzetem. Emberi
kapcsolataimban turelmesebb, toleransabb lettem. Hagyok mindenkit ugy élni, ahogy az neki
megfelel. Esszeriibbé valtak tevékenységeim. igy lassan mindenre tébb idém lesz. Tudok mar
tizig szamolni.”

14. »1estileg, lelkileg 6sszetdrve kezdtem el a jogat. Ma ugy érzem, a vilag csodalatos, gyonyo-
ri. Harminc-egynéhany éves panaszaim megsziintek. Négy év komoly jogazasa eredménye-
képpen testem-lelkem egészséges. Kdszdnetem a Guruké, akik létrehoztak az élet tudomanyat.”

15. ,EZ a tanfolyam kételyeimet eloszlatva megvilagitotta a célt, a teljes felszabadulast és elin-

ditott az ehhez elvezetd uton, mely egészséges életen és vilagos életszemléleten tul elvezet a
tudashoz és a boldogsaghoz.”
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Negyedik rész
ELOKESZULET A JOGARA

Akadalyok

Nagyon sokan keresik testi-lelki-szellemi problémaikra a legkiilonbdzébb megoldasi variaciokat,
s igy eljutnak a jogahoz is. Nagy 6rdommel kezdenek hozza, s végzik a ,gyakorlasokat”’, amelyekhez
valamilyen uton-modon jutottak hozza és turelmetlendl varjak az eredményt. Az pedig késik vagy
nem ,idében jelentkezik”, esetleg rosszabb lesz a ,gyakorlé” allapota. Par hetes, hénapos munka
utan keserlien csalédva allapitjak meg mind a ,jégazok”, mind a hozzatartozok: a jéga nem is olyan
hatékony, igazabdl semmit sem segitett.

A sikertelenség okat kilsé és bensd tényezékben kell keresni.

I. A kllsé okok

- rendszerint kdnyvekbdl, magazinokbdl, ismeretterjeszté-utmutato folyodiratokbol szerzik
ismereteiket

- sajat maguk értelmezésében, elképzeléseik vagy masok joindulatu, ,utmutatasai” szerint
gyakorolnak

- a jogat-jogazast igazan ért, szakavatott vezetd nélkil kezdik el és hajtjak végre a fel-
adatokat

- csaladtagok, baratok, ismerésok, hozza nem érték lebeszéld, akadalyoz6 magatartasa
is nagymeértékben belejatszik az eredménytelenségbe.

II. Bensd okok

— nincsenek tisztaban testi-lelki-szellemi allapotukkal

— nem tudjak, hogy jelen helyzetik Iétrehozasaban milyen igazi okok jatszottak kdzre

— nem az egész embert latjak komplexitasaban, csupan a kiragadott jelenség koéti le fi-
gyelmuket

— nem ismerik helyesen a testi-lelki-szellemi sikokat 6Gnmagukban — 6énmagukra vonatkoz-
tatéan sem —, illetve azok kélcsdnhatasait egymasra

— életcéljuk, életszemléletlik, értékrendjik és az ebbdl fakadd életstilusuk az esetek nagy
tobbségében sem az egyéni, sem az dssztarsadalmi egészségi allapotot, fejlédést nem
szolgaljak

— a neveltetés beprogramozottsaganak kdszonhetéen zartak, merevek, gatlasosak, a val-
tozastdl tartok, a megszokotthoz-elfogadotthoz ragaszkoddk

— vagy épp ellenkezdleg, tul lelkesek, fanatikusak

— mivel nem tiszta forrasbdl” meritik elméleti-gyakorlati ismereteiket, igy azok bensd 1é-
nyegisége sem derdl ki, tehat a gyakorlas mar eleve nem lehet kelléen megfeleld

— a gyakorlasok végzése rendszerint testi jellegl, ez kapja a féhangsulyt, mert ez ,latszik”

— nem tudjak, hogy minden gyakorlat kivétel nélkil az egészre, az ember testi-lelki-
szellemi teljességére hat, igy csak félmunkat végezhetnek

— egyesek csak testi, masok csak szellemi jégat akarnak végezni, ilyen megkuldnbdztetés
a valésagban nincs, ez tagadna a komplexitast, a kozmikus szemléletet

— a gyakorlatokat masolé-passziv médon, atgondolas-megértés-felismerés nélkil végzik:
.-mert igy olvastam, mondtak”, dnmaguk ismeretének hianyaban nem kelléen adaptaljak
Oket

— nem megfigyel6-megélé-egyesild attitid alapjan dolgoznak, igy felfedezé-alkoto-
teremtd-aktiv formairdl sem beszélhetiink az ilyen fajta jbgazasnak

— tevékenységiket nem az dnmagukba vetett hit derlis harméniaja, hanem a tirelmetlen
eredményvaras feszllt bizonytalansaga hatja at.
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Karma

Az indiai tradicioban alapvet6 és rendkivil fontos elv a karma térvénye.

A karma térvényt, korforgast, atalakulasi lehetdséget, kioltast és Ujrakeletkezést, ok-okozati me-
chanizmust, a tOkéletesedés hajtderejét: gatldjat vagy elésegitdjét, az univerzumban haté rendezé-
kiegyenlité erét, a Tokéletes Igazsag megnyilvanulasat, cselekvést és mindenféle tevékenységet,
illetve azok eredményét jelenti.

E felfogas értelme az, hogy barki barmit is cselekszik, annak mindig megvan a toérvényszeri ko-
vetkezménye. S az utdhatas tovabb él. Az elsd tett elinditja a torténések lancolatat, amely hosszu
idén keresztll hat. A cselekvések elmultuk utan is hatnak, beépllnek mélyen a tudatalattiba, pozitiv
vagy negativ iranyba vihetik a személyiséget. Meghatarozhatjak az egyén életének alakulasat.
Minden tett kapcsolat, minden O0sszefliggés teljes értékii. A cselekvések dnmagukban nem létez-
nek. Egy tevékenység legyen az szellemi vagy fizikdlis, akar manifesztalédott, akar nem — tehat a
gondolat is —, elindithat egy karmikus lancot. Ez pedig éppugy befolyasoldlag hat az egyénre, mint
annak kornyezetére akar helyes, akar helytelen iranyba. Ezért sziikséges, hogy a bdélcs, torekvé
ember miel6tt barmit is megvaldsitana, jol gondolja at elkdvetkezendd szavait, tetteit.

A joga filozofia szerint egy ember sok-sok megtestesulésen keresztul jut el a teljes felszabadu-
lasba (Mdksa), amikor megszabadul ,bilneit6l” és visszajut az ,Eredet’-be. Ekkor mar nem kell t6b-
bé ujrasziletnie. Addig azonban még tébbszoér Ujra és Ujra megsziletik, s életeiben sok ,jot” és
.rosszat” gondol, szdl, cselekszik. Ezek a ,vonzédasok” mint jellemvonasok szerepelnek, atvezet-
nek az egyik életbdl a masikba. Ujak sziiletnek, megerésddnek, elgyengiilnek, médosulnak, kial-
szanak, de minden esetben megnyilvanulni kivannak. Kovetkezményképp jelen életiink igazi oka a
megel6zd életvitelink, ahogyan gondolkodtunk, széltunk, cselekedtink. A karma térvényében a
Tokeletes Igazsag nyilvanul meg. Bar senki sem buntet ,blneink” miatt, mi mégis ,binhédunk” alta-
luk. Ugyanigy senki sem jutalmaz bennunket ,jo cselekedeteinkért”, hanem az dnmagunk altal pozi-
tivan megvaltoztatott jellemvonasok és az altaluk indittatott j6 cselekedetek 6rome ad igazi értelmet
életinknek. Mi vagyunk, aki 6nmagunk felett itél: bantet vagy jutalmaz.

,Ha karos, rossz karmat kétink magunkhoz, szérnyetegnek adunk menedéket, amely belénk
mar, mig csak le nem razzuk azzal, hogy kifejlesztink 6nmagunkban vele ellenkezé tulajdonsago-
kat. Ha pedig a jol alkalmazott j6sag, a nem jutalomért végzett cselekedetek j6 karmajahoz kétjiuk
magunkat, akkor gydnyorl ruhat szovink, melyet majd jové életinkben viselink” — élve
Ramacharaka jogi szavaival.

Nem valami istenség vagy az Abszolut ellen teszlnk vagy valamiféle hatalmat sértink meg, ha-
nem ,blneinkkel” dnmagunkat sértjik meg. Vellk elsésorban énmagunknak és rajtunk keresztl
masoknak artunk.

A bolcselet szerint blin és blinhédés nincs, csak tudatlansag (avidya) és az ebbdl szarmazo
helytelen gondolat, sz6, tett, érzelem. S igy csak tudatlan ember van. Az ok sajat, valddi természe-
tink, érdekeink félreértése, fel nem ismerése, amely lehetéséget ad az individualis egénak tév-
eszméi megvaldsitasara. Az ilyen okokbdl szarmazé okozatok (blin) hozzank tapadnak mindaddig,
s hatnak életinkre, amig sokszoros kudarcaink, szenvedéseink megunva végul is keresni kezdjik
a hibat 6nmagunkban. S az dnvizsgalat segitségével a valds okra (eg0d) rajéve mar képesek va-
gyunk télik megszabadulni. igy életrél életre szaporodik a tudas, a tapasztalat, s a végsé konklu-
Zié: a helytelenbdl szenvedés, a helyesbdl boldogsag lesz.

El6z8 életeink karmai kisértenek jelen életinkben is. Vannak dolgok, amelyek teljesen hidegen
hagynak, k6zdmbosek vagyunk vellk szemben és vannak olyanok, amelyek teljesen lekétnek ben-
nunket.

Ennek oka az, hogy a megel6z6 életekben egyes dolgokat mar kikiszoboltunk, s ezeknek mar
semmi hatasa, szerepe nincs. Masokat pedig még nem tudtunk atalakitani vagy megszintetni, s
ezek még mindig éléskddnek rajtunk, hatd eréként mikddnek. A karmaktél amennyiben negativak,
meg kell szabadulni és a pozitivakat erésiteni szlikséges a tovabbi el8bbre jutas érdekében mind-
addig, amig tokéletessé nem valtunk.

Helytelen volna, ha rossz tapasztalatainkat karosnak itélnénk meg. Valdéjaban ezek voltak azok,
amelyek a helyes utra tereltek, amelyek tudast, bdlcsességet adtak szenvedéseink eredményekép-
pen. Ezek jelenkori ismereteink forrasai. igy el tudjuk 8ket fogadni, s tébbé mar nem gyétérnek
benniinket, hanem elménk felfogja sziikségességiiket, hajtderejiiket. ,Minden rosszban van valami
j6” — dllitja a kdzmondas és nem véletlenlil. Ezeken keresztil jovink ra a térvényre és annak mi-
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kédésére, hogy jelenlegi fajdalmaink, panaszaink, szenvedéseink a multunkban rejlé okok elkerul-
hetetlen kdvetkezményei.

A karma térvényének felismerése, a vele vald dsszhangba kerllés azt a felismerést eredménye-
zi, hogy boldogtalansagainkban nem bintetést, blinhédést, igazsagtalansagot latunk, hanem egy
valés, mikodé torvény hathatds, pozitiv iranyld mechanizmusat, amely bar latszélag rossz, de valé-
jaban a fejl6dést, az emberiesedést, a végsé igazsagot, a jot, a boldogsagot eredményezi.

Az emberek nagy tdbbsége nem tud el6z6 életeikrél, erre csak igen kevesen képesek. Mégis
akkori tapasztalataink, tudasunk mostani életliinkben jellemvonasainkban, érzelmeinkben, képes-
ségeinkben, vonzoddasainkban, elutasitasainkban, izlésinkben, gondolatainkban, szavainkban,
tetteinkben megtalalhatdk (személyes tudattalan). Jelen életlink évekkel ezelétti torténései is elhal-
vanyultak, emlékezetlinkbdl kiestek az események, de azok hangulati eleme, s a leszirt tapaszta-
lat, ismeret még ma is megvan. Ezek alapjan vagyunk azok, akik vagyunk. Egész Iényink fokoza-
tosan, Iépésrél 1épésre alakult-csiszolodott az elmult-elfelejtett fajdalmakon és 6romokon. Latoko-
rink egyre bovilt: egyes dolgokat elvetettiink, masokat megerésitettiink. Minden ember az, amivé
lett azaltal, amit atélt, rnegtapasztalt. Az élet az egyén sajat, 6nndén megtapasztalasanak lancolata.
Ugyanez vonatkozik megel6z8 életeinkre is. Konkrét visszaemlékezés nincs az elmult életek ta-
pasztalatairdl, de azok pozitiv vagy negativ eredménye tovabbra is mikodik bennink. Sokszor va-
gyunk ugy, hogy: ,Mintha ez mar megtértént volna velem valamikor”, ,Mintha mar taldlkoztam volna
ezzel az emberrel”, ,Mintha mar lettem volna itt”’, ,Mintha mar csinaltam volna ezt”, s igen furcsanak
taldljuk ezt az egészet. (Megjegyezni kivanom, hogy ez nem azonos a pszicholégiabdl ismert ,déja
vu” jelenségével, bar ez is benne van.)

A karma torvényének ismerete megtanit a koétottségek oki mibenlétére. Lehetdévé teszi, hogy
megszabaduljunk mind tobb és tobb karmikus hatastél. Az élet a jelenkori iskola, a tanitdmester. S
aki ,jol tanul”, az jol halad, s aki ,rossz tanuld”, az 6nmaga tovabbi szenvedéseinek okozédja és
egyben szenvedd aldozata is. Nincs véletlen, Semmi sem torténik ,csak ugy”. A karma iranyit és
meghataroz. ,Ki mint vet, ugy arat” — ez a kbzmondas a karma igazsaga.

Mindaddig ujra és Ujra megsziletink, amig elérjik a tOkéletességet. Kivalé példa erre Berry
Benson meséje:

,EQy Kisfill az iskolaba kerilt. Még nagyon kicsi volt. Annyit tudott csak, amennyit az
anyatejjel magaba szivott. Tanitoja / aki Isten volt / a legalacsonyabb osztalyba tette és
feladta neki a leckét: ,Ne 6lj, ne bants semmi él6lényt, ne lopj.” igy hat az ember nem 6lt,
de kegyetlen volt és lopott. A nap végeztével (amikor szakalla mar szirke volt) és az éj (a
halal) kbzeledett, tanitéja igy szolt: ,Megtanultad ugyan, hogy ne 6lj, de a tdbbi leckét nem
tanultad meg. Tehat holnap gyere ujra.” A kisfil masnap (az Uj életében) visszament tani-
téja (aki Isten volt), egy kicsivel magasabb osztalyba helyezte igy szélt: ,Ne bants semmi
élélényt, ne lopj, ne csalj.” Az ember hat nem bantott semmi él6lényt, azonban lopott és
csalt. A nap végeztével (amikor szakalla mar szlrke volt) és az éj (a halal) kézeledett, ta-
nitéja igy szolt: ,Megtanultad, hogy konyoruletes légy, de a tobbi nem tanultad meg. Gye-
re vissza holnap.” Es a kisfit masnap (az Uj életében) ismét visszament. Tanitdja még egy
kicsit magasabb osztalyba tette és ezt a leckét adta neki: ,Ne lopj, ne csalj, ne légy kap-
zsi.” Az ember nem lopott, de csalt és kapzsi volt. A nap végén (amikor szakalla mar
szlrke volt) és az éj (a halal) kdozeledett tanitdja (aki Isten volt) igy szolt: ,Megtanultad,
hogy ne lopj, de a tdbbi leckét nem tanultad meg. Jéjj vissza gyermekem holnap.” Es ez
igy folytatddik tovabb, amig minden leckét megtanul a kisfiu.”

A karmamiikodés harom aspektusat Ramacharaka igy foglalta 6ssze:
»A harom csoport”:

— Karmikus megnyilvanulasok, amelyek jelenlegi életlinkben folyamatban vannak, s azokat az
eredményeket érvényesitik, melyek az elmult életekben mozgasba hozott okoknak okozatai. Ez
a legmindennapibb forma, a karmikus megnyilvanulasok legismertebb formaja.

— Karma, amelyet most szereztlink, most gy(ijtink 6ssze cselekedeteinkkel, tetteinkkel, gondolati,
mentalis és szellemi kapcsolatainkkal. Ez a felhalmozott karma |ép mikddésbe jov6 életeink-
ben, amikor megjelennek vagy biztositva vannak a megnyilvanulashoz sziikséges megfelel6
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kéralmények, illetve a megfelelé test, vagy, ha megsziint egy masik karmahatas. Nem kell
azonban mindenképpen egy jové életre varnunk, hogy megnyilvanuljon, mikddésbe 1épjen je-
lenlegi életlink karmaja. Mert eljon az az id6, amikor mar nem lesz el6z8 életlinkbél hozott kor-
latozo karmank, és igy a jelen élet karmaja kezdhet megnyilvanuini.

— Az el6z6 életekbdl hozott karma, mely nem tud megnyilvanulni a jelen életben 1évd, ellenkezé
természetl karmak ellenallasa miatt, melyek gatoljak az el6z6nek kibontakozasat. Jol ismert fi-
zikai térvény ez, mely mentalis sikon is megnyilvanul, hogy két ellentétes erd semlegesiti egy-
mast, azaz mind a két er6 akadalyoztatast szenved. Bar természetesen az erbteljesebb karma
keresztllviszi mikodését és a gyengébbet akadalyozza.” Tévedés volna azonban azt hinni,
hogy az ember tehetetlen kiszolgaltatottja, rabszolgaja lenne karmajanak. ,Mindenki sajat sor-
san kovacsa!” Vagyis mindenki szdmara van lehetéség dnmaga fejlesztésére, s arra, hogy mi-
ként éljen, milyen célok érdekében munkalkodjék. Szabad elhatarozasa, 6nallé valasztasa és
végrehajtd akarata van Onmaganak kell 6nmaga felemelkedéséért dolgoznia céltudatos felis-
meréssel, legjobb tudasa szerint, meg nem sz{nd kitartdssal annak a teljes tudataban, hogy
megvalositsa a végso tokéletességet. Ez azonban nem biztos, hogy egyetlen élet folyaman
megvalosul. Minden értelmetlen vagyat, kivansagot meg kell szintetni, hogy a karma ne has-
son. Mint ahogy a csirazé magvak, amelyeket megpdrkdltek még evésre alkalmasak, de mar
nem tudnak kicsirazni, nincs bennuk vitalitds. Ugyanugy a vagyak, kivansagok kicsirazhatnak,
viragot, gyumdlcsot hozhatnak s a taptalaj az emberi élet. Ha ezek valddi természetét, oksagat
megeértjiuk és levalasztjuk az emberrél, olyanokka valnak, mint a megpdrkdlt magvak, a felisme-
ré bdlcsesség tlizében érdekességeiktdl, életerejiktdl, félrevivé hatasaiktdl megfosztottan
,gyumolcsot®, azaz ujabb karmat nem teremnek, hamarosan kihunynak. A karma térvényében
két er6-elv mikodik. Az egyik amelyik azt eredményezi, hogy a régebbi életek le nem tudott tor-
ténései Ujra megvaldsuljanak, kifejezédjenek (vagyak, vonzasok, kedvtelések, szeretetek, gyi-
I6letek, agresszivitasok, taszitasok stb.). A masik, amely arra 6szténéz, hogy a karmikus hata-
sok altali, a fejlédést gatlé tényezbket — amelyek Ujra és Gjra megnyilvanulni és hatni akarnak —,
korlatozzak az EN Utjat, egyre jobban és jobban atalakitsa és megsziintesse az ember altal.
Ezzel mindségileg magasabb szintre jut az igazi humanitas, a személyiség. Altala feliilkereke-
dik egoisztikus, kicsinyes, lényegtelen vagyain, tevékenysegein — s valljuk be, életliinkben ezek
vannak tdbbségben, ezek vezérelnek.

Latszolag e két mechanizmus ellentétes, szembenalld6 predesztinaciokat, késztetéseket tartal-
maz, s ugy tlnik, egymas ellen dolgozik. Valéjaban e két polus harmonikus egységben, késztetd
hatas jelentkezik, hat egymasra meghatarozva az ujrasziletések okait-feltételeit, befolyasolva a
karmak mikddéset, azok kioltasat vagy Ujak keletkezését. Az egyik erét nevezhetnénk a konzerva-
tiv-megtarto-visszahuzo, a valtozast gatlo, a masikat az evoluciés erének, amely a személyiséget
jobba, intelligensebbé, humanusabba, tOkéletesebbé teszi. Mind magasabbra viszi a spiritualitas
szintjén. Ez a kvalitativ szellem-szellemiség mint kontrollallé-katalizator allandé nyomast gyakorol
az egyénre. Serkentve arra, hogy egyre erételjesebben, gyorsabban irtsa ki magabdl negativ tulaj-
donsagait. S fejlesszen ki olyanokat egyre hatékonyabban, amelyek a legmagasabb létstruktu-
rahoz, a teljes felszabadulashoz (mdksa), az Abszoluttal valé egyestiléshez vezeti el. Kévetkez-
ményként megsziinik a karmahatas, s megszakad az ujraszuletések lancolata. Ekkor az ember
.megerkezett az Eredethez”.

E miikddé szellemiség az Abszolut Fénye, amely benniink ragyogva a helyes utat vilagitja be, s
erre iranyitja tétova lépteink. Nevezhetjik ezt Kozmikus Szeretetnek is. Ez mindig és mindenkiben
benne van. Csupan érvényesllését kell helyes életszemlélettel és az ezen alapuld életvitellel meg-
valdsitani. EI6z6 életeinkben létrejott 6sszes kapcsolataink (€16 és élettelen vonatkozasok: szemé-
lyek, gondolatok, szavak, tettek, érzelmek; névények, allatok; természeti jelenségek; targyak, dol-
gok stb.) esetében mikodott a karma tdérvénye és ez kihat jelen életink alakulasara. Ezekhez
ugyanis hozza vagyunk kétve a karma kotelékével mindaddig, amig e kapcsolat teljesen kimerit6-
dik, kisul, tulhaladotta, illet6leg megoldotta-ledolgozotta valik. Ekkor a széban forgd hataslancolat
megszint. Mind a két fél szamara ebben az esetben megszlinik a karmikus hatas. Megszabadul-
nak egymastol, a fliggéségi-kdlcsdnhatasi viszony megszakadt.

A karmikus kiegyenlitédés azt jelenti, hogy minden negativ — amely kérlelhetetlen és elkertlhe-
tetlen —, megnyilvanulasunkért, amelyeket elmult életeinkben elkdvettiink, jelen életiinkben rossz
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hatasaikat masoktol kell elszenvednink. S minden jo tettinkért 6rom és boldogsag a kovetkez-
mény.

Félreértés volna ezt igazsagszolgaltatasnak vagy blntetésnek blinhédésnek felfogni. Ez csupan
az egyensuly-kiegyenlitédés igazsagos torvénye. Sokszor ugy érezzik: igazsagtalanul épp attdl a
valakitél — akitél nem is varhatnank — kapunk megbantast, haragot. S az is lehet, hogy ez azt az
embert is bantja, nem érti, de mégis megteszi. S nem egyszer tapasztalhattuk, hogy teljesen elke-
seredett-elvesztett helyzetben olyanoktdl kaptunk segitséget, akit tan nem is ismertink. Vagy mi
magunk bantottunk vagy segitettiink. Mindenki maga felel6s nyomorusagaért vagy boldogsagaért.

A karmatorvény egyarant kiterjed az egyénre, a csaladra, a kisebb-nagyobb kézdsségekre, né-
pekre, fajokra. Természetesen az alap mindig az egyéni karma. Egy nép karmajat az azt 6sszetevd
egyének kdzds karmaja alakitja annak megfeleléen, hogy az milyen gondolatokat, cselekvéseket
tartalmaz és azok miképpen, milyen mértékben valdésulnak meg.

A karma az egész Univerzumban is hato eréként mikddik. Semmi nem esetleges vagy véletlen.
E midkodés a térben is valamilyen formaban mindig és mindendtt jelen van. Iranyit az ok-okozat
elve alapjan az egyre magasabb szint(i tokéletesedés megvaldsitasara. Ez aldl senki és semmi
sem lehet kivétel. A kozmikus szliletések és megsziinések ennek vannak alarendelve a legkulon-
bdz6bb bolygérendszerek, csillag-galaxisok esetében is.

Klésak

Miel6tt elmélyednénk a joga tudomanyaban, szikséges, hogy néhany olyan dologgal ismerked-
junk meg, amelyek tudasa nélkil sok mindent nem érthetnénk meg. Ha nem latjuk konkrétan ha-
tdsmechanizmusukat tényleges akadalyai lennének mind a jégazasnak, mind a személyiség to-
vabbfejlesztésének, mind a helyes, egészséges életvitelre valo attérésnek.

Az élet egyik alapvet6 aspektusa a szenvedés, amely mindenki szamara — kinek milyet és
mennyit — a problémak sokasagat okozta és okozni fogja. A szenvedés sz6 hallatara a legtdbben
valamilyen negativ tendenciat képzelnek el és minnél messzebbre szeretnének téle kerilni. Mindez
a szenvedés helytelen felfogasa és értelmezése. Az evolucids folyamatban rendkivil komoly hajto-
erd, alkoto energia ez, amely a kiils6é-belsé szelekcids mikoédésekben hat, illetve az ezekre valasz-
ként létrejové alkalmazkodas, mindségi valtozas alapja. A fajt ér6 negativ hatas minél nagyobb,
annal er6sebb a késztetése az egyednek, hogy valtozzon, valtoztasson. Ellenkezd esetben alkal-
matlanna valik, elpusztul, illetve kipusztul.

Meg kell kulénboztetni a csak az emberekre jellemz8 és vonatkoz6é szenvedéseket. Ezeket —
nem ugy mint a névény és allatvilagban —, maga az ember hozza létre, azzal az életformaval, ame-
lyet 6nmaganak megteremtve él. Az az intraspecifikus, mindennel és mindenkivel, még sajat ma-
gaval is allandé versenyben, tulhajszoltsagban, elidegenedésben él6 Iény driasi szenvedéslancola-
tot teremtett meg. Ez az életforma 6npusztitd, a szenvedések tarhaza, mert az emberi tevékenység
mar nem az emberért van, hanem értéktelen, idéleges, antihumanus célokért formalddott ilyenné.
Elvesztette a legmagasztosabbat, a legnagyszeriibbet dnmagat az embert, ezért értékitélete is
hamis. Erdekl6dési kére legnagyobbrészt a kiilvilagra, s annak visszahatasaira korlatozodik. On-
magat, lényeges igényeit, szikségleteit, fejlédését eldsegitd6 momentumait nem ismerve gondolko-
dik, szdl, cselekszik — tdrvényszeriien 6nmaga ellen. igy kézenfekvé a ,jutalom”, az emberi szen-
vedés. Azonban lehetne ez ebben az esetben is hajtdéerd az elébbrejutas biztositéka, de az dnma-
gat devalvald, korcsositd lény e valésagos tényt nem fedezi fel. igy nem is hasznositja szellemi-
lelki-testi fejlédése érdekében. E negativisztikus mechanizmus kévetkezményeképp ugy az egyes
ember, mint a tdmeg a szenvedésben semmi pozitivat nem latva, annak helyes megoldasat sem
értve csupan a nyavalygas, a hatatfordito-menekilés vagy a ,menteget6 tedridkterapiak” és gyogy-
szer-machinaciok aldozataiva valnak. Elve abban a tévhitben, hogy ezek majd segitenek.

A ma embere a “modern-civilizalt” tarsadalom alland6 6rém-siker-gazdagsag-hatalom manias
hajszolasaban latszolag elfelejti-elfedi a valésagot. Azt, hogy mindez csupan gyava megfutamodas
6nmagunk bensé megismerésetdl. E tevékenység céljat azonban soha sem érheti el, mert a legva-
logatottabb kudarc-csalddottsag-elégedetlenség-szomorusag-levertség allapotait eredményezik
azok szamara is, akik ideig-6raig szerencsésen részesilnek az ,6réomokben”. Nevezetesen azért,
mert mindegyikik fél azok csokkenésétél, elmulasatdl, ujbdli meg nem jelenésiktél. Abban a tév-
hitben éllink, hogy szenvedéseinket minden esetben valaki, vagy valami hozza létre. Az okokat

36



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

onmagunkon kivul keressik, s a latszat mintha ebben igazat is adna. Hiszen a masik ember bantott
meg, volt rosszindulatu, az akadalyozd, vagy épp akkor romlott el egy hasznalati eszkdz, amikor
nem kellett volna — sorolhatnam tovabb — és maris kész a megallapitas. ,O a hibas!”, ,Az volt a
rossz!”, ,Miattad szenvedek!”, stb. Pedig minden esetben az igazi ok az emberben énmagaban,
belll keresend6 és taldlhaté meg. S ha bennem van, az ok én vagyok, én hoztam létre, akkor ne-
kem — és nem masnak — kell 6Ghmagamban megszintetni is azt. Télem fugg, mit minek itélek, ho-
gyan latom-értékelem, hogyan hasznositom az el6bbrejutasban. Minden télem indul ki és minden
hozzam tér vissza. A szenvedést épp ugy mint az 6romot én hozom létre Snmagamnak. S jelen
allapotom hat a kérnyezetre, illetve az visszahat az énre.

Ha masképp allnank szenvedéseink felfogasahoz, akkor kdnnyen rajonnénk, hogy mily oriasi
mértékben lehetnének segitdink testi-lelki-szellemi fejlédésiinknek, 6nmagunk s a vilag megértésé-
nek. Ugyanis felhivjak a figyelmet mindarra, amelyek mint kiils6 okok kellemetlenek, zavaréak, ban-
téak. Rajtuk keresztil egyben azt is feltarja, milyen bensd vilagunk igazaban. Azt, hogy mire, miért,
és hogyan reagalunk, mi jatszédik le bennlink, mi lett az eredmény. Megmutatja, hogy az indivi-
duum mely értéke sérilt meg, s mi ez az érdek, mibdl fakad. S, ha az énmagat kutaté 6szintén,
kendbzés, ,megmagyarazas” nélkul néz szembe 6nmagaval, akkor eljut az érdeken tuli végsd, va-
I6s okhoz is. Ennek felismerése pedig megsziinteti a szenvedést. Helyébe egyensulyi allapot, de-
riis harmonia, békés nyugalom, meg- és felszabadultsag lép. ,A bdlcs hibait, mintha kincset lelne,
ugy fogadja” — allitia méltan a kinai aforizma. Sajnos e kérdéshez nem igy all napjaink embere. A
szenvedést ugy kivanja elkertlni, mint a fejét a homokba dugé strucc. Ezért mégjobban szenved,
mert mar fél is. Mi lesz, ha ki kell huzni a fejét a homokbol? Panik és ujabb szenvedés, gyotrelem.
,Az embereknek nem az a bajuk, ami a bajuk, hanem az a bajuk, ahogyan bajuk a bajuk.”

A kozmoszban minden polaris, negativ-pozitiv, hideg-meleg, szenvedés-boldogsag. Egyik sem
ismerheté meg a masik nélkll. Az embernek azonban van felismeré megkuldonbdzteté képessége,
amelyet, ha helyesen hasznal szublimalhatja, megtalalhatja a ,szenvedés 6réomét”, ahogy a szan-
tévetd a napestig tartd farasztd, nehéz munka utan a ,tevés-6rémével” tér haza. E képességet ki-
mivelve, a dolgok-torténések-jelenségek igazi mibenlétét megismerve, helyes szemléletre szert
téve, egyre jobban kivédhetd, cstkkenthetd, sét teljesen megsziintetheté mindenféle szenvedés.
Vagyis paradox modon a szenvedés vezet el a boldogsaghoz.

A szenvedéseket atfogd, 6sszefoglald néven szanszkritul klésak-nak nevezzik. A jéga bdlcselet
ot alapvet6 klésat jelol meg, amelyekbdl, illetbleg egymasra hatasaikbol végtelen szamu konfliktus
adodhat. Ezek akadalyozo, zavard tényezdk, gatoljak a fejlédést, torzitjak a jellemet, okoznak testi-
lelki-szellemi betegségeket. Ezektdl a ma embere sem mentes, sajnos, egyre jobban — nagyon ke-
vés kivétellel - ez hatarozza meg reggeltél reggelig gondolatait, szavait, tetteit. E klésak tulajdon-
képpen a szenvedések igazi okai.

Vegyuk sorra 8ket.

1. Az els6 klésa az ,avidya”, a ,nem tudas”. Aparavidyanak is szokas nevezni. Azért oly fontos
ezt tisztazni, mert rajta keresztul juthatunk el ahhoz a felismeréshez, hogy létezik egy eredeti-oki-
természetes-valos vilag, és van egy, az emberek altal l1étrehozott okozati - nem természetes - te-
remtett vilag. Ennek megfeleléen van megkilonbozteté-elvalaszté bensé tudas és van a teremtett-
re, illetéleg a kiilsére, a jelenségre iranyuld szerzett ismeret tudasanyaga.

Szanszkritul az avidya sététséget, tudatlansagot, megfelel6 ismeretek hianyat jelenti, amely el-
méletre és gyakorlatra egyarant vonatkozik. Ha a ma embere ,g6g6s okossagat” félretenné, s al-
landéan eszében tartana, hogy milyen keveset tud, akkor nagymértékben csdkkennének konfliktu-
sai, problémai. Egyszerlien azért, mert az 6t ért negativ hatasokat, vagy amelyeket 6 idézett el6
tevékenysége soran letudhatja azzal, mindez azért tértént, mert abban a targyban vagy abban a
szituacioban, szellemi vagy fizikai munkaban a sziikséges ismeretek hianyosak voltak. Tehat tor-
vényszer( a hibas eredmény, megoldas is. igy nem lesz frusztracié-onértékelési valsag, kisebbségi
komplexum. Viszont arra inditja, hogy egyre tobb valos tudas birtokaba kertljon. A valos tudas
alapja a helyes dnismeret, a bensé tudas.

Az avidya nem azt jelenti, hogy valakinek nincs semmilyen tudasa hanem azt, hogy azokrdl a
dolgokrdl nincs megfelel6 ismerete vagy hianyos, esetleg torz, amelyek alapvet6en fontosak lenné-
nek ahhoz, hogy helyesen tudjunk élni. S ez a bensénk vilaga, amelyet igen kevéssé ismerink.
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Meg kell kulonboztetni ugynevezett ,szerzett tudast” és ,bensé tudast’. A szerzett tudas mind-
azon ismeretek 0sszességét jelenti, amelyek a sziiletéstink utani kiilsé kornyezet: szulék, felnéttek,
ovoda, iskolarendszer vagy a posztgradualis képzés nyujthat. Ezek a benninket kortlvevd vilag
megfoghatd, objektiv, de kilsé — érzékszerveinkkel, értelmunkkel felfoghatd — jelenségegyittese. A
kutatdk, tuddsok e jelenségekrél szamtalan adatot, egzakt mérést, megallapitast hoztak. A tudo-
manyos gondolkodas a megnyilvanultat, a létrejottét, az eredményt vizsgalja, fedezi fel. Ezen ke-
resztll szemléli, értékeli a vilagot és benne az embert is. A tudomany tudata csak a bizonyitottat, a
megmagyarazottat, a materialisat képes elfogadni. Szemlélete analitikus targyi logika, modszere a
hipotézis, kisérletezés-kutatas, eszk6zds mérések. Ezek mind a |étrejovd jelenségekre vagy anyagi
allapotra vonatkoznak. Mindez ériasi lexikalis tudast eredményezett, de a végs6é okot egyetlen teri-
leten sem tarta még fel vagy alig-alig érintette. Az ember és 6nmaga, az ember-ember, az ember-
tudas driasi eredmény, s nagymértékben segiti az emberi létezést, viszonyulast, alkalmazkodast a
kuls6 kornyezethez, a teremtett vilaghoz.

A szerzett tudas egyben oriasi csapda is, mert abban a tévhitben ringat benninket, hogy min-
dent tudunk. Szomoru példai ennek a ,tanult diplomasok”, a magasan kvalifikalt, lexikalis tudassal
birék, akik ennek ellenére 6nmaguk alapveté, egyszeri problémait sem képesek megoldani 6nndn
biszke ,tudds-piedesztaltronusuk” magassagabdl szemlélve mindent és mindenkit. A szerzett tu-
das a dolgok bensé lényegiségét nem deriti ki. Kbzéppontjaban nem az ember all, illetve annak
nem az igazi érdekei. Ez a tudas szinte mindenre kiterjed. Azonban az életre, az abban valé eliga-
zodasra, 6nmagunk megismerésére, az élet valés céljara és az ezt megvaldsitd tevékenységre,
étvezetésre nem sok gondot fordit.

A civilizalt tudat-ember a termel6i-fogyasztéi tarsadalom kévetelményeinek megfeleléen az
anyagi vilagba tekint. Kévetkezményként dnmagatdl, bensd Iényegiségétél egyre jobban eltavolo-
dik, elidegenedik. S ha dnmagatdl, a legkozelebbitél szakad el, sziikségszeriien az 6t korilvevd
vilagbdl is csak a kilsé jellegeket ismeri meg, annak valédi bensd-oksagi vonzata nélkul. Vegyuk
példaul a viragot. Annak szinét, formajat, életmiikddéseit, szaporodasat, alkotd elemeit stb a biolé-
gia, a kémia, a fizika, az élettan szinte minden ,megfoghatot” feltar. De mit tud meg valdéjaban a
Liragsagrol’, annak bensé tartalmarél? Semmit. Csupan adathalmaz, amely igy vagy ugy felhasz-
nalhatd, de a tanulmanyozé szamara nem ad semmi tdbbet. A virag jelenség értelmét, bensé tar-
talmat nem latja Iényegesnek boncolgatni Ennek az is oka, hogy a fentebb emlitett modszerekkel
ez nem valésithaté meg, s ha a bensé Iényegiség megeértése mégis valamilyen modon bekovet-
kezne, nem lehetséges szavakban kifejezni. Ehhez meg kell tanulni a ,szemlélédé-elmerul6-
egyesilé” modszert, ugy is mondhatnam: tudni kell a ,k6 ndvekedését” észlelni.

A létrejott egyéni tudat, az én-érzet egyre jobban eltavolodva az eredeti EN-tél, énmagat veszti
el. Az anyagi vilagban prébal menedéket talalni, mert ez az egyszeriibb ut. Ennek kdvetkezménye
azonban a téle valé minden irdnyu fuggés. S csak azt tartja elfogadhatonak, ami ennek megfelel. E
szemuvegen keresztul kivanja a tudomany, jelenségein keresztul megismerni az embert is. Sajnos,
meg kell allapitani, hogy a tudomany altal maga az ember nem sokat valtozott elényére.

Ahhoz, hogy az emberben oki-lényegi valtozas, fejl6ddés térténjen meg felhasznalva a szerzett
ismereteket, azokat meg kellene vilagitani a ,bensé-tudas fényével”.

Ez azt jelenti, hogy olyan tudasra kell szert tenni, amelyben nemcsak a ,kllsé” valtozasa, hanem
a ,bens®” fejlédése is biztosit van. Ez a valodi haladas. A rendelkezéstlinkre allé intellektussal
azonban a bensé tulajdonsagok valddi mélységiikben nem tarhatok fel, mert a szokasos megisme-
rési modszerek itt nem alkalmazhatok.

Mindent gondolkodassal, akarattal kivanunk megismerni. Magaval a megismerés szervével, az
aggyal, az elmével, annak fejlesztésével valéjaban nem térédink.

A j6éga az az egyetlen mddszer, amely erre is kiterjeszti figyelmét, sét ezzel foglalkozik elsésor-
ban. A megismerést az emberen belll kivanja megvaldsitani. Ezt a tudathatarok tagitasaval, annak
fejleszt6-kibontakoztaté folyamataval kivanja elérni. Ennek soran a, ,kils6tél” a ,bensé” felé halad.
Egyre jobban elszakad, nem ragaszkodik az anyagi megjelenés(i vilaghoz. A szemlélet targya 6n-
maga az ember, s annak bensé vilaga. Feladata tudatalattijanak, C. G. Jung megallapitasa szerint
az individudlis és kollektiv tudattalant felhozni. A jégi azonban magasabb rendii EN-jével kivanja
feltarni a tudattalan tartalmakat, hogy befolyasolni, iranyitani, felnasznalni, ellenérizni tudja 6ket. igy
jut egységre a ,Kozmikus Valoval’, amely mindannyiunkban megtalalhaté. ,Minden emberben,
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minden tudas, képesség, lehetéség benne van. Téle fiigg mit hoz fel &nmagabdl, mivé fejleszti ma-
gat” — allitja a jéga.

Patanjali a joga sutrakban ezt irja: a j6ga altal a zavart elmekdzeg valtozasait kell megszintetni.
Tehat le kell csendesiteni, ki kell a képalkoté gondolkodast kapcsolni, amelyet a bensé szemléls-
dés-elmélyedés allapota kdvet. Az eszkéz maga a gondolkodas szerve, mely altal a figyelmet a
belsé vilag térténéseire iranyithatjuk. A belsé folyamatok megfigyelése akadalyoztatott azaltal, hogy
gyermekkorunk 6ta csak a kilsé vilaggal foglalkoztunk. Ennek kdvetkeztében meg kell tanulni a
.befelé forduld figyelem” létrehozasat, iranyitasat. Ez a jogaban a koncentracié és a meditacio fo-
lyamata. E megismerés busas haszonnal jar. Swami Wivekananda Raya joga cim{ mivében errél
igy ir; ,Mire szolgal az ilyen megismerés? El6szdr is maga a megismerés ténye a legnagyobb juta-
lom a keres6é szamara. Masodszor pedig a gyakorlati haszna. Meg fog szabaditani bennlinket min-
den szenvedésinktél. Ha az ember sajat lelkivildaganak analizise kévetkeztében hirtelen, mintegy
szemt6l szemben talélja magat olyasvalamivel, ami elpusztithatatlan, ami Iényegénél fogva 6rokké
tiszta és tOkéletes, nem fogja tobbé magat szerencsétlennek érezni. Minden szenvedés a félelem-
bdl és a kielégitetlen vagybadl ered. Ha tud sajat tokéletességérél, elnémul benne minden jelenték-
telen vagy és mivel akkor szenvedésének okai elmaradnak, nem fogja magat tdbbé szerencsétlen-
nek érezni, hanem mar ebben az életben tdkéletes Gdvosségnek lesz részese.”

Az elmét tehat le kell csendesiteni, a gondolkodd koncentracidot megélé-eggyé valdé szemlélb-
déssé kell atvaltoztatni. Ekkor az alany és a targy egy, a szemléld, a szemlélet és szemlél6 folya-
mat egységet alkot, nincs elkilonllés. A megvaltozott tudatallapot elszakadt a szemlélt kilsé ob-
jektivitasatél, és annak bens6 Iényegiségét ragadja meg a kdzvetlen megtapasztalas belsé atélése
segitségével. E bensd |ényegiséggel napjaink embere ellentétben az élet egyéb megnyilva-
nulasaival, alig foglalkozik. E ,Bensé Hang” hianyaban kdnnyen eltéritheté mindattol, ami valéban
helyes lenne. S ha ez esetleg meg is szolalna, nem figyel ra. igy sem sajat magat, sem igazi sziik-
ségleteit nem értheti meg. Kovetkezményképp beidegzédései, gyengeségei, negativ vonzédasai
kénnyen sodorjak bajba az értelmetlen célok kdvetelésében.

A jéga tehat a bens6 vilagbdl indul ki, azt kutatja specialis gyakorlataival. Segitségével, illetve
rajta keresztll a kiilsé vilagot is meg kivanja ismerni. Vagyis az ,egészet’, egységében. S ezutan
szandéka szerint iranyitani 6ket. Ez a ,bensé tudas”, amely a totalis igazsagot tarja fel. A jéga e
végs6 tudast paravidyanak nevezi. Ez az ,egység tudasat” jelenti.

E ,bensé tudashoz” valo eljutast, a szenvedések csokkentésének, megszintetésének elsérendi
akadalya a ,maya”. Jelentése: illizid, nem valdsagos, kiilsé, felszines jelenség, latszatvilag. A ma-
gyar kbzmondas igy fogalmaz: ,A latszat csal”. A ,nem tudas” alapja a maya, ha ezt a jelenségvila-
got fogadjuk el valésagnak. Azonban, ha a dolgok mélyére nézunk, mindig megtalalhaté a mikod-
teté ok: az érdekek mechanizmusa, a lényegiség fel nem ismerése, az igazi kauzalitas hianya. A
mayat az individualis én nem-tudasaként is felfoghatjuk. S mint ilyen, csupan az egyénen mulik
megszintetése a szellemi ndvekedés altal. Az érzékszervek a kulsé, az anyagi megnyilvanulasait
képesek felfogni, kdzvetiteni, az elvontat, a szellemit nem. A tudat ndvekedésével, kitagitasaval, a
megszokott és sablonok elhagyasaval érzékennyé valhatunk a dolgok, torténések, szituaciok miné-
ségileg magasabb szintl megismerésére. A maya elhagyasa nélkiil lehetetlen a felszabadulashoz,
a szenvedésektél valdo megszabadulashoz eljutni. Az emberek ebben a latszatvilagban élve, azt
realitasnak fogjak fel. Az ember nem a teste, nem az érzelmei, de a gondolatai sem. Nem a szerv-
mikddések, nem a funkcionalas, nem a halal. Az ember az egyetemes evolucié eredménye. A
mindenkor meglévé és ,megnyilvanult” energidjanak anyagiasult, kildnleges szervez6désének
formaja. Epp ezért — mint ennek az energianak létrejott formaja — valdjaban mindig volt, van és
lesz. Igaz, hogy most ez az energia személyesult, megtestesult, meglelkesult, s6t megtudatosult, s
igy ebben a formaban egyszeri és megismételhetetlen. Mégis egész életinkben ennek a tudatnak
bennink kell lennie: mindig voltam, vagyok és mindig leszek. Ez a kozmikus tudat. Megszuletink,
ndvekszunk, élink igy vagy ugy, eszunk, alszunk, szeretkezink, tevékenykedink, pihenlnk, sz6-
rakozunk, teszunk jot-rosszat és még sok mindent az életink soran. Azt hisszuk tévesen, hogy
ezek a kiilsé tényez6k, a kiilsé hatdsmechanizmusok jelentik a realitast. Ez az illizi6. Es mert a
latszatjelenségeket valdésagként kezeljlk, se szeri, se szama problémainknak. Ezért leszlnk sz6r-
szalhasogatok, merevek, sértédékenyek, Onérzetesek, gatlasosak, felszinesen pillanatnyi-
boldogok. Kdévetkezmeényként sok téves gondolkodasmaod, torekvés, viselkedési minta, magatartas,
akcio-reakcio alakul ki, amelyek gatoljak a harmonikus, boldog élet létrejottét. Minden ember életé-
ben jelen vannak a boldogsagallapotok: 6rom, jo kdzérzet, amikor mindenre kinyilik a szemink és
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az egész vilagot szeretettel magunkba tudnank fogadni. Turelmesek, megérték vagyunk minden-
nel és mindenkivel szemben. A baj az, hogy ezek igazabdl nem keriilnek a felszinre. Atfutok, nem
tudatosulnak, s ezért nem is tartdsak. A felgyorsitott ,mindent akaras” életritmusa, a nylzsgés csak
szaporitotta értelmetlen tevékenységeink, vagyainkat ndvelte, s csupan stresszeink szaporodtak,
novekedtek distresszeink. Egyre tobb a negativ inger, amely benniinket ér, melyek fesziiltté téve
motivaljak életlink: a reggeli felkelésiinket, étkezéslinket, tevékenységeinket tarsas viszonyainkat.
Mindent meghataroznak ezek az ideges, feszllt allapotok, amelyek a valésagban nem léteznek.
Csupan latszat, hogy vannak. Mi termeljuk, mi, emberek! Lényegében olyan, mintha egy ,hamozott
léggdmbot” prébalnank megfogni. Nincs, de mégis ,valddiva tesszik”. Megfoghatova viselkedé-
siinkben, betegségeinkben, viszonyulasainkban. Ugy is fogalmazhatnank, hogy ,miazmat’ ter-
meltiink ki. igy is mondhatnank: mi az ma, amit létrehoztunk? Az energia negativva valtoztatasa. Az
életerd, a vivéka lecsdkkentése. A tudat atvaltasa a nem tudasba. Az érzékek, érzelmek, a hangu-
latok gy6zelme, a vagyak netovabbja, a mindig tdbbre vagyas, a szerzés, a masik emberen valo
felllkerekedés. Mivel a ,bensénk” Ures, a ,kilsét” kivanjuk megragadni, feledtetve a Iényeget. Fe-
ledni azonban mégsem tudjuk, csak nem merink réla tudomast venni. S ha mégis szembeslulink
onmagunkkal s a vilaggal, akkor megijedve, nem vallalva a tényeket elfliiggdnydzzik tudatunk, ahe-
lyett, hogy becslletesen szembenéznénk dnmagunkkal s a vilaggal, rajéve, mi a talmi kils8, s mi a
ragyogo valosag. A dolgok felszines latasa azonban visszafelé fejleszt, blokkol. Torz dolgokat, ma-
gatartast, életszemléletet, életstilust hoz Iétre. S mindezt legbelll tudjuk! Mégsem valtoztatunk,
inkabb elpusztulunk. Nem kivanjuk megérteni, az ellenkezdjét tenni, tovabbra is igy élink. Csok-
kentjuk egyre jobban mindazt, ami az emberi elébbrehaladast ndvelné.

A mayaban él6 ember jellemvonasai kdzé tartozik a kielégithetetlenség, a tlrelmetlenség, a ki-
tartashiany, az allhatatlansag, az elkedvetlenedés, az 6rémérzet csdkkent volta. Az ipar a konfek-
ciondlt aruk tdmkelegével arasztja el a vasarlokat. Kovetkezmény a konfekcionalt tudat-érzelem
beallitédottsag, amely kiterjed az élet egész szférajara, a maganéletre éppugy, mint a tarsadalmi
vonatkozasokra. Az emberek egyre kevésbé fognak nehéz, hosszadalmas, iddigényes feladatok
elvégzésébe, akar szellemi, testi munkara, egyéni kapcsolatokra, tarsas viszonyokra, vagy akar
szorakozasra vonatkoznak. Ezek igénylik a kitartast, s az eredmény, illetve az ebbél fakadd 6rom-
élmény késbébb valosul meg. Az azonnali kielégllés vagya az onlétezés ujbdli és allandd kilsd bi-
zonyitékaként igen erésen jelentkezik. S mindez nem valdsul meg oly gyorsan és allandé jelleggel,
ahogyan az egyeén kivanna, rezignaltsaghoz, kielégitetlenséghez, fasultsaghoz vezet. Ennek para-
dox kompenzacidjaként ujabb és ujabb, egyre ersebb és gyorsan valtozo izgalmi helyzetek, inge-
rek keresése valik meghatarozéva. Azonban az igy “megszerzettek” hamarosan elvesztik vara-
zserejuket. S a vonzalom, legyen az eszme, dolog, targy, személy, kbnnyedén, hamarosan meg-
szlnik. Az igy szerzett ismeretek, élmények felszinesek, hianyosak, mélység nélklliek, igazi 6ro-
mot, kielégulést nem hoznak, igy egyre jobban minden uressé, unalmassa valik. Ezt azonban csak
egy Ujabb, még ismeretlen ingerrel lehet megszuntetni. Ez igy megy a végtelenségig, illetve az
egyen esetében halalaig. S ugy hal meg: ,Nem is éltem igazan, semmit sem értem el, igazi 6ro-
mom sohasem volt”.

Harcolunk a békéért, erés akaratunk van, fegyelmezettek vagyunk. Sorolhatnam ezeket az ér-
telmetlen fogalmakat. Hogyan lehet harccal békét teremteni, akarattal-fegyelemmel er6szakot elko-
vetni 6nmagamon? Erre egyaltalan nincs sziikség. Meg kell érteni, fel kell ismerni, hogy minden
tevékenység, amely az emberiséget, az evoluciot szolgalja, helyes, és ebben érommel kell részt
vennie mindenkinek. Ez a valésag helyes értelmezése. Ha a mindennapok ingereibdl indulunk csak
ki, akkor tévediink, mert csak okozatok. S ha mindig az okozatok hatadrozzak meg az életvitellinket,
gondolkodasmédunkat, tevékenységeinket, akkor stagnalas, visszafejlédés a kdvetkezmény. A
felszin, a maya jatéka a szerzés vagy a masik emberen valé felllkerekedés, az ,én tébb vagyok,
mint te”. Mindez torz tudathoz, torz érzelmi allapothoz, negativ funkciéromlashoz s végil szervbe-
tegségekhez vezet. A maya az ego tombolasa. Ezt az 6nzd ént kell megvaltoztatni atvaltoztatni a
nagyszer(, 6nzetlen EN-né.

A maya vilaga az ember teremtette vilagban talalhaté meg. Tehat létez6, jelenlévé. Dominancia-
ja azonban csak azokban van meg, akik e szerint élnek. Azok szamara, akik felismerték talmisagat,
semmit sem jelent, hatastalan. Tehat szamukra nem |étez8, mert életszemléletiiket, iranyultsagukat
nem hatja at, mas vezérli. Ez a mas pedig a felismerésen alapul6 teljes élet, amely a kozmikus evo-
lucidt szolgalja Benne egységben van az Osszes él6lény és a természet. Az emberi intellektus-
tudas szoros hatasmechanizmusban ennek alapjan vezérli az életvitelt, az egyéni és rajta keresztll
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az 6sszemberi elébbre jutast. Az ilyen ember stresszmentesebb, konfliktusai, problémai alig van-
nak, s ha adédnanak, kdnnyen atlat rajtuk és a megoldas egyszerivé valik.

A maya vilagara jellemzé: a pénz-gazdagsag hajszolasa, a szerzés vagyanak tultengése, a ver-
seny, a hatalom megszerzése, a militarizmus, az uralkodni vagyas, az egoitas, az egyénnek a tobbi
félé helyezése. A masokrol alkotott ,itélet”, az egyes ember ,jatszmaja” énmagaval és tarsaival
szemben. Az embert rombol6 vagyak, értelmetlen szenvedélyek kiélése, az ostoba szdérakozasok.
A mértéktelenség, a félelem és a szorongas, a legkllénb6zébb betegségek, mint kovetkezmények.
Es a sor korantsem teljes. El kell hagyni minden rossz kondiciét. Nem szabad kétédni targyakhoz,
ideakhoz, hiedelmekhez, értelmetlen képzelgésekhez, vagyakhoz. Rossz szokasainkat el kell en-
gedni. Allando éberséggel vigyazni, hogy az illiziok ne ragadjanak el. S mindez kizarélag az egyé-
nen mulik, aki igy vagy ugy, sajat sorsanak kovacsa.

R. D. Laing angol pszichiater a mayaral igy ir:

~Jatszanak. Megjatsszak azt, hogy nem jatszanak. Ha jelét adom, hogy tu-
dom, hogy jatszanak, megszegem a szabalyokat és blintetést kapok. El kell
jatszanom veluk a jatékukat, hogy nem tudom, hogy tudom, hogy jatszunk.”

A j6éga bélcselet a mayat a délibabhoz hasonlitja, amely csupan kaprazat, soha el nem érhetd, s
tanitdo meséjében igy szol errdl:

»A végtelen siksag vizei az egyre er6s0d6 forrésag kovetkeztében kiszaradtak. Az
allatok szokasuk szerint a patakokhoz, folydokhoz, tavakhoz mentek vizet inni. Viz he-
lyett azonban csak Ures, kiszaradt medret talaltak. Szomoruan, szomjasan, tétovan all-
tak a vizparton. Egyszer csak a déli veréfényben, tavolban ezistszin(i viz, csillogo toé
képét lattdk meg. A latvany oly csabitoé volt, hogy azonnal elindultak. El6szor csak 1é-
pésben, majd egyre gyorsabb és gyorsabb futassal, vagtaval kbzeledtek az ,éltet6 viz”
felé. Azonban minél jobban kozeledtek, a t6 annal messzebbre vandorolt. Kozeledtek,
tavolodott az. Egyre kétségbeesettebben futottak, de az élteté vizet csak nem érték el.
Futottak, futottak egyre tovabb. A gyengébbek mar elhullottak. Mar csak paran, a leg-
makacsabbak, a legerésebbek rohantak, de hamarosan 6k is elfaradva a t6 vizét soha-
sem elérve szomjan pusztultak. S a t6 vizének csaldka képe tovabb ragyogott a mesz-
szeségben, megkdzelithetetlendl.”

2. A masodik klésa, amely természetes kdvetkezménye az avidya-nak, a mayanak az egoitas,

az 6nosség. Szanszkrit elnevezéssel: aszmita. Az ember, aki egyre jobban az anyagi vilagban ke-
res menedéket, elidegenedik igazi bensé EN-jétdl, mértéktelen szerzésvagyaval kielégithetetlen
ondsséget hoz létre. Enképe zavarodotta valik, felbomlik, mert igazi bensé énjétdl elszakadt, s eb-
bél csak instabil tudati-pszichikai allapot johet |étre. Kovetkezményként talajt vesztett, dnbizalma,
Onmagaba vetett hite s az ebbdl fakado biztonsagérzet csokkent. Belsé élményei alig vannak,
ezekre tamaszkodni nem tud. Hianyuk miatt ,létezését” sem éli meg.

Az egoitas nem én-tudat, hanem egy bensé, relativ meghasadtsagbol ered6 téves 6nazonosi-
tas, helytelen én-érzet. Ez az én-érzet 6nmagat elégtelennek talalva a kilsé vilagban keres ta-
masztékot. On-magat valdéjaban dnmagatdl eltavolitva éli meg. Létélménye nem bensd nyugalma-
bdl, tisztanlatasabdl fakad, hanem, az emberi produktumokbdl minél tébbnek a megszerzésére
iranyul. A megszerzett javak minésége-mennyisége, a belélik fakadé ,biztonsagérzet” a targyi in-
gerek adjak az eltorzult 1étélményt: ,én vagyok”. Ezért van az, ha egyedul van, azonnal bekapcsolja
a téveét, radiot, magnot lemezjatszot, hogy e kilsé ingerek altal létezését megélhesse. Nem tud
csendben, egyediil lenni. Azonnal a maganyossag, az uresség, a ,semmi sem torténik velem” alla-
pota vet életére arnyékot, s elveszettnek érzi magat. Félelem, szorongas vesz rajta er6t. A feltola-
kodé kellemetlenségek eldl a kiilsé vilag ,bufelejtd” eszkdzeihez menekil. A ,szerzések” azonban
nemcsak megfoghatd, megvasarolhatd targyi-dologi vonatkozasuak, hanem a hatalom-uralkodas
poziciojat is magaban foglalja. Mindent az ego szemuivegén keresztll lat. Azt hiszi — probalja ma-
gaval elhitetni — minden és mindenki csupan &érte Iétezik. Minden gondolata, cselekedete 6nmaga,
s a megszerezhet6k. A lealacsonyodott intellektus 6nzé mddon él, célja énmaga érdekeinek-
igényeinek legteljesebb szolgalata. Ezért semmi sem szent el6tte, mindenre képes, nem kimél sen-
kit és semmit, sokszor 6nmagat sem. Az altala elgondolt életszinvonalat mindenaron — akar erén

41



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

felll is — tartani kivanja. Az uralkodo tarsadalmi tendencia: szerezz! — hatarozza meg. Kovetkez-
ményként egyre jobban elidegenedik valds bensd szikségleteitél, 6nmagatdl. S egy torz, masokat
kizaré auto- és hetero-antiszocialis magatartast vesz fel. S ezzel Ujra és Ujra a legklilénb6z6bb és
erbsségi konfliktusok aradataba kertil.

Az 6nzés a lehetd legszubjektivabb momentuma az individuumnak, minden iranyu tevékenysé-
ge oncélu. Kizarasos gondolkodasi és cselekvéses folyamat — karma —, amely a lehet6 legnegati-
vabban iranyitja a személyiség érzelmi akcioit-reakciéit. Karos magara az egyénre, mert tudat-
gondolatvilagat beszlikiti. Sok mindenbdl kizarja dnmagai, példaul kézdsség, szeretet, baratsag.
Erdek-, lizletkézpontu.

Baratai nincsenek, csupan azokkal tart kapcsolatot, akik valamilyen formaban ,toljak szekerét”,
ez az ,érdekbaratsag”. Jellemtorzulasok: irigység, agresszivitas, tortetés, masokon atgazolas, ha-
zugsdag, csalas, lopas, ,ugyeskedés”, kétszinlség stb. hatdrozzdk meg. Beszlkulés-elszakadas,
szeretethiany, elsivarosodas, visszahuzddottsag, depresszio, 6romtelenség, szenvedésteli élet a
kovetkezmény. Ezt kivanja kompenzalni a javak egyre tobb és tébb felhalmozasaval, amely csupan
a megszerzés pillanatdban ad némi 6romét, 1étéiményt, majd Ujabb megszerzendd utan kutat. A
vagy egyre fokozdédik, mindenre kiterjed. A frusztracié félelemmé, szorongassa, testi-lelki pa-
naszokka valhat. Nem ritka az ebbd6l adédd antiszocialis magatartas, destruktivitas, s kdvetkezmé-
nye, a blindzés.

Kbzvetlen és kozvetett kornyezetét nem értékeli, kihasznalni igyekszik. Fellazul a maganélet
éppugy, mint a tarsadalmi kapcsolatok. Turelmetlen, ingerlékeny, féltékeny, veszekedd, birtoklasi
vagy, jellemzé ra. A ma embere — mert bensé szellemi-lelki elégedetlenségei, hianyossagai, szuk-
ségletei vannak, de ezeket nem hozza felszinre, nem elégiti ki — sziikségszerlien a jelenségvilagba
menekllve, abbdl mindig tobbet és tdbbet akar magaénak tudni. S ebben az 6nhajszolasban egy-
értelmiien elveszik. Az egoitas a szenvedések Ujabb és Ujabb aradatat ontja az emberiségre, gatol-
va annak elébbre jutasat.

3. A klésak soraban a harmadik a vagy, szanszkritul: raga. ,A vagyakozas rabjai nem tapasz-
talhatjak a Tiszta Fényt” — allitja a bdlcselet.

Az anyagi vilagbdl szarmazo dolgok és azok vonzatai arra késztetik-kényszeritik a ,Bensd En’-
jétél elidegenedett, a kilsd, teremtett vilagra s annak jelenségeire orientaloédott embert, hogy min-
dent, ami elébe keril, s ebbdl amit csak tud, birtokba vegyen.

E szerzés-birtoklas alapja a vagy, amely a létfénntartas, fajfénntartas 6szténétél indittatva moti-
valja az érzelemvilagot, az érzékek segitségével az észlelt-érzékeit ingerek iranyaba forditja a tu-
datot. Ezek egyben inditd okok is, amelyek a tevékenységeket létrehozzak. A vagyak, s azok kielé-
gitése mindaddig helyes, amig a természetes szikségletek megvaldsulasat segitik el6. Ha ezen
tulhaladnak, mar nem segitik a fejlédést, annak minden iranyu gatjava valnak. Az egyén vagy cso-
port oly szekér utan fut, amely felvenni nem kivanja. Erre rengeteg id6t, energiat pocsékol el. Ez
felboritja természetes, eredendé egyensulyat, meggyongiti testi-lelki-szellemi egységét. Megzavar-
ja azok mikodését, a legkllonfélébb betegségeket hozva létre, amelyek a szenvedéseken at gyor-
sitjak az 6regedést és korai halalhoz vezetnek. Az emberek 6ériasi energiakat forditanak az értel-
metlen vagyak kielégitésére, amelyekkel — ha mégis valami megvaldsul belélik — igazabdl semmit
sem tudnak kezdeni, s a beteljesedés ropke 6rdme csupan a valdésag. A beteljesilt vagyak kielégi-
lése utan dobbenunk ra az elért eredmények talmi, felesleges voltara.

A vagyak énmagukban nem allnak meg. Ujabb és Gjabb vagyakat sziilnek, amelyek legtébbje
meg sem valosulhat. A vagy egyben mértéktelenség is. Soha nem lehet annyink, hogy tdbbet ne
akarnank, nem birhatunk annyit, hogy még tébbet ne akarnank birtokolni, nem tudunk a hatalom
létrajan megallni, hogy még tébb hatalmunk ne legyen. A termel6i-fogyasztoi tarsadalmi szemlélet
nemcsak a dolgok, targyak, hasznalati cikkek Ujratermelését idézte el6, hanem az érzelmi vilagban
is megvalodsitotta az ujabb és Ujabb ingerek utani vagyakozast, fliggetlentl attél, értelmes-e, elébb-
re vivébb-e.

A valami, valaki utani allandé vagyakozas szenvedéllyé valhat. A szenvedély fanatikus, kizaro-
lagos. Minden gondolatot, érzelmet, tevékenységet 6nmaganak, célja megvaldsitasanak rendel ala.
Barmit, barkit, aki ezzel szemben all, képletesen vagy akar valésagosan is megsemmisit. Ekkor
felborul minden értékrend, minden normal funkcié, minden egyre iranyul, a szenvedély targyara,
annak megvaldsulasara. A szenvedély sohasem elégitheté ki. Céliranyos, beszikité jellegd. A
targy allando, valtozatlan.
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A vagyak, szenvedélyek az individuum beteljesedését, megelégedettségét a kiilsémechanizmu-
sok altal diktalt dolgoktdl varja. Tudatat ezek haldézzak be, foglaljak le.

Minden emberben benne van a boldogsag utani vagy, amely eredendéen az ember természetes
allapota. A baj nem az, hogy ennek eléréséhez vagyaink termelédnek, hanem az, hogy nem tudjuk
boldogsag igazi mibenlétét, tehat a hozza vezetd uttal sem lehetink tisztaban. Mivel ezt a kulsé
vilagban keressuk, szikségszerlen vagyaink is kilsére iranyultak. Nem az a probléma, hogy van-
nak vagyaink, hanem az, hogy azok miben fejez8dnek ki. A boldogsagot nem kivil, hanem énma-
gunkon beldl kell keresni. Meg kell talalni legbelll az 6rék Iényeget, amely az egyént kozmikussa
és végtelenné teszi. Amely segit elszakadni a jelenségvilag pitianer pozicionaltsagatdl, értékrendjé-
t6l, életszemléletétdl és elvezet a felismerésen keresztiili megszabadulashoz, moéksahoz. igy ha-
marosan megértjik, hogy nem a vagyak targyaitol kell elszakadnunk, mert ezek okozatok, hanem
az oktol, a vagyakozastol.

A vagyak a legkulonb6zébb érzelmeket, érzelmi allapotokat hozzak létre. Az érzelmek izgalmi
allapotokat eredményeznek.

4. negyedik klésa Az izgalmi allapotok egyik intenziv megjelenési formaja az indulat, a dvésa,
amely a negyedik klésat jelenti. Az indulat érzelem éppugy lehet pozitiv, mint negativ iranyu. Pél-
daul az eszméért valo lelkesedés pozitiv, vagy a valakivel szembeni dih negativ indulati allapot. Az
indulat kontrollalatlan, sokszor szabadon aramlé, befolyasolhatatlanul hat mind az indulatvezérelt
egyénre, mind annak koérnyezetére, mert kiindulasi pontja a tudattalan. Az affektiv indulatok meg-
nyilvanulasai igen erések. Kifejez6dnek mozgasban, beszédben, az egyént testestll-lelkestil meg-
razza. Logikai, értelmi szempontokat szinte elemi erével sodor el, s talajt vesztett, kritikatlan, eset-
legesen On- és kdzveszélyes magatartasban nyilvanul meg. Az erés érzelmi-indulati hatasok meg-
valtoztatjak szerveink, szervezetink egész mikodését. A vegetativ idegrendszerre hatva, azon
keresztil gércsOsddéseket, 1égzési-keringési-anyagcserezavarokat idéznek eld. Felboritjak a szer-
vezet megszokott ritmusait, el6szor csak funkciézavarok, majd ezek allandésulasaval konkrét
szervelvaltozasok, karosodasok jonnek létre. Ismert az indulatok elfojtasa, az indulatkitérések ha-
logatasa, az indulatok atharitasa, az indulatok tompitasa. Az indulatok altal az érzelmek, a szemé-
lyiség jellemvonasai torzulnak, emocionalisan egyre betegebbé valva kdnnyen alakulhatnak ki a
legkilonbozébb pszichés betegségek, neurdzisok. A személyiség képes teljesen kifordulni 6nma-
gabdl, a lehetd legszélséségesebb magatartast tanusitva. Mindezek a tudat kontrollja nélkili ,mas
allapotban” zajlanak le, s szenved6 alanyai a lecsillapodas utan tudjak csak felfogni, mit is mondtak
cselekedtek. Ekkor mar rendszerint érvényes a kdzmondas: ,Es6 utan képdnyeg”. Az indulati alla-
potban az elmemiikddés még 6rvénylébb, még zavartabb. Ez az allapot nem kedvez a tudat éber-
ségének, amellyel le kellene nyulni a személyes tudattalanba, felhozva a rejtett dolgokat, s feldol-
gozva azokat a tudat ellenérzése, iranyitasa ala vonni. igy akadalya a kiilsétél a belsé felé vald
haladasnak. Hiszen a gondolkodas nemhogy lecsitulna és egy békés, derlis harmodnia jonne Iétre,
hanem épp ellenkezdleg, egy felfokozott, ide-oda ugrald érzelem-, hangulaturaltsag kerekedik feldl.
Létrehozva a zavartsagot, az érzelmek kontrollalatlan dsszevisszasagat, a pszichikum és a test
mikodésbeli torzulasait, amelyek visszahatnak a tudati szférara a negativ tendenciak sokasagat
zuditva ra. A személyiség 6nmagabdl kifordulva révidebb-hosszabb idére elvesztette 6nmagat. Ez
az allapot pedig az egyén szenvedését, boldogtalansagat hozza létre. Az ember 6nmaga lesz visz-
szafejl6désének oka.

A vagyak, vagyképzetek, érzelmek nagyon sokszor nem ugy alakulnak, teliesednek be, ahogy
az egyeén szeretné. Kisebb-nagyobb kudarcok, frusztraciok keletkeznek. Az emocionalis konfliktu-
sok kisebbségi komplexusokat eredmeényezve kivaltoi lehetnek a félelemnek, a szorongasnak.

5. Ez az 6todik klésa, az abhinivésa. Krishna Murti igy fogalmazott: ,Amig félsz, nem élsz”. R.
D. Laing Gubancok-jaban ezt irja:,Félsz / magadtol aki fél / téled aki félsz / magadtol aki fél / téled
/Tukr6z6dések — mondhatna az ember.”

Az emberek — szinte kivétel nélklil — nap mint nap a félelmek, szorongasok legkulonfélébb for-
mait élik meg, amelyek védik vagy éppen karositjak homogenitasaban. A félelem emadcié. Ez lehet
bels6é vagy kulsé inger, lehet szomatikus, pszichikus vagy mentalis. Ezeket az ingereket az indivi-
duum észleli-érzékeli. Egyesek nyilvanvaldak, kdnnyen atlathatéak, masok varhaté kimenetele bi-
zonytalan, nincs tisztaban vellk, s ezek az ingerek épp ezért negativ determinaltsaggal rendelkez-
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nek. Vagyis mindaz félelmet kelthet az emberben, ami szokatlan, furcsa, idegen, tisztazatlan, bi-
zonytalan vagy érthetetlen.

A félelem mindig valamilyen konkrét targyhoz, dologhoz, szituaciéhoz, személyhez kapcsolodik.
Pontosan tudjuk, mitél, kitél miért féllnk, vagy legalabbis nagyjabol ismertek a tényezdk.

A félelem egyfeldl 6roklott, tobbséglik azonban életliink tanulasi folyamataiban realizalédva ra-
kédnak le rank. A félelem nem egyértelmiien negativ, hiszen vészhelyzetekben riadét fujva élet-
ment6 szerepet tolthet be. A szervezetet mobilizal6 félelem stresszhelyzet jelzésként foghaté fel,
amely védekezdé mechanizmus napjainkban is érvényesiti hatasat. Kialakulasaban — a szlletés
utan — objektiv kilsé determinansok jatszanak szerepet, mint a félelem a konkrét kivalté tényezdi,
ezek az ismeretlen kilsé vilag veszélyei: hang-, fényinger, sotétség, hideg-meleg, erés kiilsé hata-
sok, amelyek ismeretlenséglikben bizonytalansagi érzést keltenek. Késébb a figyelem, az intelli-
gencia, az életkor novekedésével egyre tobb lesz a félelmi kapcsolat. Itt mar irrealis, vagylagos, un.
Jehetéségfélelmek”, pszichés félelmek jelentkeznek. Példaul nem felel6sségteljes szlléi ma-
gatartas - szeretetlenség, rossz nevelési médszerek -- ijesztgetés, mesék, elbeszélések, életkorhoz
nem megfelelé ismeretek az értelmi-pszichikai erétlenségbdl szarmazoé zavarok, a helytelen erkol-
csi normak stb. Félelmeink igen sokfélék lehetnek. Testi: példaul a betegseégtdl, fajdalomtdl, héha-
tasoktdl, a testet érhet6 sérllésektdl, pszichikus — mentalis: pl. a szokatlantdl, ismeretlentdl, a létbi-
zonytalansagtol, mely erkdlcsi, gazdasagi, tarsadalmi vonzattal jarhat, szeparacios, alkalmazkoda-
si. Onbizalomhiany, fligg6ségi motivaltsag, félelem a tarsas kapcsolatoktol, parkapcsolatoktdl, féle-
lem a szerepléstdl, tevékenységtdl, félelem az 6regségtél, halaltol.

Igaz, hogy a félelmet nem egyértelmiien negativnak jellemeztem el6z8leg, mégis ennek relativ-
sagat kell hangsulyozni. Az igazsag az, hogy a félelem barmikor, barmilyen koérilmények koézotti
megjelenése a személyiségben, illetve arra visszahatélag negativ emécid, beallitédottsag. Hatasa-
ra cselekvéseink nem oly modon valésulnak meg, mint ahogy az az adott kdrulmények kozott le-
hetséges volna, ahogyan azt valojaban szeretnénk. A figyelem zavartsaga, megosztottsaga miatt
az egyén energiai megoszlanak, s tevékenységei, azok eredményei kevésbé vagy teljesen sikerte-
lenek. Létrejott a kudarc, a frusztracié kellemetlen, sokszor gyotré érzelme. A félelemteli hozzaallas
szinte sugallja a kudarcot, s az ilyen autoszuggesztié kdvetkeztében legtdbbszér be is kdvetkezik.
A félelem, mintegy a lehetséges veszélyhelyzet felismerése és a cselekmény bekodvetkezte elétti,
alatti utani viselkedés Osszetett testi-lelki-szellemi allapot f6 motivaloja. Tévedés volna azonban
ebbdl azt a kdvetkeztetést levonni, hogy a félelem csak a vészhelyzet észlelésekor, felismerésekor
johet létre Az esetek tdbbségében annak mar lehetséges elére tudasa, vagyis a félelem mar el6z6-
leg is megvan. S az igy beallitédott ember valéjaban nem a félelmet, hanem a problémat, a konflik-
tust, a veszélyt szeretné elkerllni, kivédeni. El6fordul, hogy ezek megszilintével a félelem is meg-
szinik, de ez legfeljebb az adott szituacioban torténik meg. Tovabbra is megmarad a ,fél6s” alla-
pot, amely az egyén minden megnyilvanulasat determinalja. Az ilyen beallitédottsagu ember min-
den feladatot, konfliktust, élethelyzetet jelenlévd veszélyforrasként éli meg. Ennek kdvetkezménye
az, hogy nem a feladat, a cselekvés és annak megfeleld, eredményes végrehajtasa ,jar az eszé-
ben”, lesz elsédleges, hanem a lehetséges bekdvetkezhetd kudarc csdkkentése vagy teljes elkeri-
Iése. Vagyis nem a feladatra, annak célszer(i megoldasara, a végrehajtas mikéntjére, hanem a ku-
darcra centralizalja magat, arra készul fel. Minden erejét az elharitasra, a kudarc s az altala 1étrejott
esetleges megszégyeniilés, dndevalvacio kivédésére forditja. igy egyenes kdvetkezmény a sikerte-
lenség, amely egyre jobban jobban passziv, ,semmit sem kezd¢”, védekezd-elutasitd, esetleg ag-
ressziv magatartast eredményez.

Félelmeink gyakorisaga, allandd beleszév8dése életiink folyamataba oda vezet, hogy mar nem-
csak konkrét félelmeink vannak, hanem ezek létbizonytalansagi allapotot létrehozva mar szinte
minden gondolatunk, tettiink arnyékaiva valva egy szoban alig kifejezheté mentalis-pszichés-
szomatikus allapotot, a szorongast kelti életre. A szorongas targytalan. Nem két6dik semmihez és
senkihez. Nevezhetnénk ezt a ,mindent6l-mindenkitél valé tartasnak”. Tartas attol, hogy valami
nem sikertl, hogy X. Y. nem szeret, hogy hideg lesz az id6, hogy nem érek oda idében stb. — pedig
még semmi sem jelentkezik ezekbél. A szorongas mar elére megvan. Pl.: hatha itt vagy ott rosszul
leszek, hatha ez vagy az ilyen vagy olyan bajt okoz. S e negativ tendencia egyre jobban kiterjed
mindenkire és mindenre, szinte valogatas nélkil. Mindig lehet talalni valamilyen képzelt okot. S az
igy létrejott alkalmankénti szorongas lassan, de biztosan allapotta ndvi ki magat. A szorongas alap-
ja legtdbbszdr alaptalan képzelgés, valétlan veszeély, nem létezé konfliktus, probléma. El6fordulhat,
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hogy egy régen tortént félelemteli esemény Ujbdli hangulati felmertlése hasonlé allapotot eredmé-
nyez, bar ez ekkor mar nem valos.

A szorongas az értelmes, logikus gondolkodast teljes mértékben felborithatja, kdvetkezmény-
képp a személyiség elbizonytalanodik, megzavarodik, esetlegesen széteshet. Szavai, cselekvései
értelmetlenek, indokolatlanok, minden jézan ésszel szembenallok, megmagyarazhatatlanok. Ezen
allapot igen nagymértékben eredményezheti a személyiség visszafejl6dését, regresszidjat. Gatol-
tak, 6nallétlanok, mindent félve kezddk, mindenben-mindeniitt bajt szimatoldk és talalok, az életet
fel nem ismerék, annak szépségei mellett vakon elhaladdk az ilyen mentalitasu emberek.

A félelem és a szorongas igen nagymeértékben befolyasolja az egyént az interperszonalis kap-
csolataiban is. Ez nemcsak tevékenységi, munkavégzési kapcsoldédasaiban jelentkezik. Befolya-
solhatésaga, megfélemlitettsége kovetkeztében — bar akarata ellenére —, olyan dolgokra is ravehe-
t6, amely mind az egyén, mind a tarsadalom szamara karos és egyben koros is. Enged kulonb6z6
manipulacidéknak, antiszocialis, devians megnyilvanulasoknak, s akaratlanul is ezek kiszolgaldja,
eszkdze lesz — bar belll tiltakozik.

Sajnos, napjaink emberére a félelem és a szorongas mint tarsadalmi tinet nagymeértékben jel-
lemzé.

A félelemteli szorongd ember énbizalmatlan, kisebbségi komplexusai vannak. Onértékelése de-
valvalo. Fél a valtozastdl, kerlli az ujat, konzervativ. Minden ujjal szemben tirelmetlen. Merev, into-
lerans makacs, hajlamos a fanatizmusra. Megszokasaitél nehezen tér el. Tulzott precizitas, olykor
teljes enervaltsag keriti hatalmaba. Sokszor inaktiv, visszahizédé, amelyet agresszidba val6 at-
csapas, indokolatlan robbanas, harag tarkit. Allandéan feszitett, egoista, félti masok befolyasatdl
személyiségét, fél a fliggbségtdl, felelésségtdl. Ezért esetenként kdtekedd, nagyszaju, sét lazadé is
lehet. Hazudozasra, ,szinhazjatszasra” kész, kdvetkezetlen, kiszamithatatlan. Sem 6nmagat, sem
a masik embert igazabdl nem szereti.

Mivel a személyiség 6nmagat nem ismeri, 5nmaga ,Bensd En’-jével nincs adekvat kapcsolat-
ban, biztonsagérzetét a kulvilagbdl varja. Ezt azonban sohasem kaphatja meg hianytalanul. S mivel
fogddzoja nem 6nmaga, torvényszeriien valik bizonytalanna, félelemtelivé, szorongdva. Létezési
élménye csekély. Létbizonytalansaganak oka sajat személyiségének hianyossaga, az énbizalom, a
hit nmagaban, a helytelen 6nértékelés. Ez minden félelemnek, szorongasnak végs6 oka, neveze-
tesen: nem tudom ki vagyok én, mi a célja Iétemnek, életemnek, hogyan éljek. S mivel masok hata-
rozzak meg az egyén szamara — 6nmagat feladva — mindezeket, térvényszeriien 6sszeitkézések
lancolata, olykor sulyos tragédiakba torkollé kdvetkezmények alakulnak ki. Egyre jobban arra allité-
dunk be, hogy mindenbdl Ggyet, félelmet, szorongast csinalunk. Nem egy masik ember, hanem mi
onmagunknak, tehat a megszintetést is mi magunk végezhetjik csak el.

Ez az 6t klésa és ezek vonzatai, lancreakcioi alapvetéen a cselekvések okaiként jelentkeznek.

Mindezek a gondolkodasunkban, érzékeinkben, érzelmeinkben s a tevékenységek késztetéseiben
konkrétan realizalédnak, jelentkeznek. Mindezek elraktarozédnak a tudatalatti szféraban, s onnan
visszahatodlag, determinald hatassal mikodnek. Ezek kévetkeztében nem lehetséges tudatos élet-
vezetésrdl beszélni. Nagyon fontos épp ezért, hogy a klésaktol, a dukhaktdl, a szenvedésektdl
megszabaduljunk.
A j6ga célja a személyiség felszabaditasa, akin keresztlil nemcsak a szenvedést kivanja megszin-
tetni, hanem a szenvedés gyokérokat is. Géthama jogi igy fogalmaz: ,A szenvedés jellegzetessége
a korlatozas.” Tehat, aki valamitdl vagy valakitl szenved, az valamilyen médon korlatozodik: va-
gyaiban, gondolataiban, cselekvéseiben, egyszéval minden aspektusaban.

Hogyan kell latni ezt az 6t klésat és az ezekbdl fakadd szenvedéseket? Valdban menekiilni kell
t6lUk, el kell kerulni 6ket? Sz6 sincs rola. A jogi egyben aszkéta is, aki az dnismeret, az dnfejlesztés
utjat jarja. Nem volna életszer( és a tudas is hianyos lenne, ha a klésakat kizarnank. A jogi aszké-
zise nem azt jelenti csupan, hogy lemond az élet altalanosan ismert ,6romeirdl”, hanem azt is, hogy
az dnmagan tapasztalt és felismert szenvedésformakat konkrét éiményként felfogva szublimalja azt
a tudatra. A szenvedést a megszabadulashoz sziikséges energiaként, hajtderéként fogja fel. Az
atlagember is ugyanugy szenved, de megsziintetése érdekében vajmi keveset tesz. Ujra és Ujra
gyoétrédik ugyanabba a hibaba esve. A gyo6trédés, a sapitozas, a nyavalygas rendkivil sok energiat
vesz el, s valéjaban a jelenlévd szenvedést tudatositja, rogziti, erésiti. S itt van a ragaszkodas; ra-
gaszkodik valamihez, valakihez, ami, aki benne problémat, karosodast hozott Iétre, illetve 6 azt
hiszi. Mert valdjaban soha, semmikor, senki és semmi sem tud semmiféle karosodast barkiben is
létrehozni, ha az érintett ezt nem ugy fogja fel. A jogit, j6gazot nem a szenvedés gyotrd volta koti le,
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hanem az &ltala nyert tapasztalat, tudas, amellyel el6bbre jutott a testi-lelki-szellemi egészséget
biztosité uton. Epp ezért az egyéni életben jelentkezé negativumokat nem nyomja el, hanem én-
elemzéssel felszinre hozza, atalakitja 6ket. igy a szenvedés mar nem jelent igazi szenvedést, ha-
nem a vildgossa valt avidya kévetkezménye. A szenvedés csak abban az esetben rombol, ha ki-
nozzuk, gyotorjiik vele Snmagunk. Epité jellegl, mert sajat, jol érzékelheté tapasztalatot biztosit. Az
Onérzet, a blszkeség, a sértédékenység, a hilsag s ezek lancolatai forrasai a szenvedésnek. A
jéginak, jogazo-nak célja, hogy ezeket véglegesen megsziintesse. Meg kell valtoztatnia azt a képet
is, amelyet dnmagarol, a tarsadalomrdl, a vilagrol alkotott az avidya idején. Meg kell keresnie — s
ehhez segit a szenvedés — az igazi mozgatérugdkat gondolataiban, cselekedeteiben. Ezen soroza-
tos felismerések, megszabadulasok segitenek az igazi 6nvalé megtalalasahoz. Mert az 6nmagunk-
rél alkotott kép nem biztos — és legtdbbszér nem —, hogy azonos a valésaggal. Valészin(, hogy
valamilyen képzelt vilagban él az ember, s benne az igazi 6nmagaval, s a vilag realitasaval szem-
ben all. Ezen az illuziéfatylon keresztil latja 6nmagat. Az igazsag azonban az, hogy ahany ember,
annyi szemuveg, s annyi a vilag is. S ez tulajdonképpen nem is lenne baj, hiszen az evolucid
szempontjabdl épp a sokrétliség a fontos. A baj ott kezdédik, hogy az egoitas ,parancsara”, a leg-
tobb ember sajat vilagat, felfogasat tartva a legjobbnak, ahhoz mereven ragaszkodva, masokra
kivanja azt erészakolni. S ezt mar alig tiri valaki. igy a konfliktusok demarkéaciés vonala egyre na-
gyobb teret kap. Joggal feltehetd a kérdés: mi a helyes, mi az igaz? Mondhatnam, hogy mind és
egyik sem. Az igazsagot csak joga modszerekkel lehet megkozeliteni.

A megismeré metddus, a tudas megszerzése 6sid6k 6ta a szenvedések halmazatan at vezetett
és vezet ma is. A ma emberének — a legtdbbnek — ,kifordult” tudata van. Egyszer 6nmagabdl, ere-
deti, igazi En-jébél kifordult, masodsorban ugy, hogy figyelme csak a kiilsé vilag felé iranyul, s ez-
zel teljes katyuba viszi 6nmagat. Mindez az én-tudat, az ,én létezem” testi-lelki-szellemi stabilitas
megingasahoz, esetleges elvesztéséhez vezet. A kiilsé ,jelenségvilagban levés” az anyagdetermi-
naltsagot eredményezi. A baj nem is ez, hanem az, hogy ez kizarélagos. Oktatasi-nevelési, gyogyi-
tasi modszereink ezért nem kelléen eredményesek. Nincs megfelelé kapcsolatban az ember az
emberrel, a tanar a diakkal, az orvos a beteggel, az allam az allampolgarral. Van ugyan személyi
igazolvanyunk, de val6jaban az sem a miénk, hanem az allam a tulajdonos, mi csak meg6érizzuk.
Ha elveszik, akkor ,megszlintnk létezni.” Boldogtalan vilag.

A klésak kovetkeztében elidegenedik az ember. Kovetkezményként beszikul a szellemi-tudati
szint. Csupan az anyagvilagban tud létezni, magasabb perspektivak idegenek, nem létez6k szama-
ra. Kévetkezményként ennek megfeleléen élnek, gondolkodnak, cselekednek, beprogramozott ro-
botként vegetalnak. Uniformizalt gondolatok, tevékenységek 6sszessége. Végsé ok az anyagi ja-
vak, a pénz. Az életérzés hianyat a kiils6, anyagi dolgok megszerzésével probalja vesztett, kibillent
egyensulyat visszanyerni. Ezt azonban azért nem tudja megvaldsitani, mert a, ,kilsd” potiék jelle-
gli, s a potlék sohasem az igazi. Példaul szeretethianyban sokan az ,evés szeretetébe” mene-
kilnek.

A pétlékok azonban ahelyett, hogy segitenének, csak egyre tavolabbra viszik a lehet6ségtél,
onmagukba valé visszatéréstél. S a végsé valdésag helyett egy illuzidvilagot hoz Iétre, amelyben
ugy érzi a szerencsétlen: ,Na, valahogy megvagyok”. Valojaban allandé hianyérzettel kiiszkodik.
Ezért fordul azokhoz a dolgokhoz, amelyek, ha csupan ideig-6raig, de valamilyen feledést, kielégu-
lést adnak. A ,bensé” hianyat semmilyen ,kilsd” pétiékkal nem lehet megszintetni. Nem az ital
altali mamorra, a tele has 6érémeire, a poziciora, titulusra, pénzre, gazdagsagra van szikség, ha-
nem a szeretetre. Az élet minden terlletére kitartéan Iétrejon a Iétbizonytalansag. Tévhit volna
azonban azt gondolni, hogy ennek oka a gazdasagi helyzetben keresendé. Ez ugyanis okozat, az
ok pedig a vezet6k avidyaja, tudatlan érdekvezéreltsége.

A klésak hatasat, amelyekkel &nmagunkat pusztitjuk, at kell alakitani. Ahhoz, hogy ezt jol el tud-
juk végezni, tudni kell, hogy allapotanak melyik aspektusaban van. A klésak négy alapformat ve-
hetnek fel. igy lehetnek lappangéak (prasupta), nem nyilvanvaléak, — amikor mar miikédnek, de
még semmit sem tudunk jelenlétikrél, tevékenységeinkben mar benne vannak. Azutan kibontako-
zbak (tanu), amikor még mindig nem tudunk teljes bizonyossagot fel6lik, de egyre jobban érezziik,
hogy ,valami van”. Ekkor dntudatlanul is megakadalyozzuk felszinre kerilésiiket, tehat elnyomottak
(viccshin-na) lesznek. Megallitani mégsem tudjuk Oket, s ekkor teljes sulyukkal aktivva (udhara)
valva mikddésbe Iépnek, s tudatunkban teljes egészukben megjelennek. Egy nagyon egyszeri
példaval megvilagitva A vasarnapi innepi ebéd utan egyszerre valami kellemetlenséget érzel. Nem
tudod mi ez, de van. Ez a lappangas ideje. Késdbb megallapitod: faj a hasam. Ekkor mar kezd ki-
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bontakozni a szenvedés. Prébalod elhessegetni: ah, nem is biztos, hogy az ebédtdl, hiszen olyan
finom volt. Ez az elnyomas id6szaka. Ekkor téblabolsz ide-oda tétova vagy, nem tudod, mit csinalj.
S amikor mar egyre jobban kinzéan gyotor a hasfajas — aktivan dolgozik —, talan az okra is radéb-
bensz, amely szenvedésed okozta. De ekkor mar elemi erdvel t6r rad a fajdalom, a klésa durvan
megnyilvanult. Miutan taljutottal a nehezén s kdvetkezik a pihenés, akkor kell atgondolni, mi is az
igazi ok. Az Gnnepi ebéd? Nem. Sokat ettem? Igen, de mégsem ez az igazi ok. Moh6 voltam? Még
ez sem. Ordmet kivantam magamnak szerezni, mert valami nem siker(lt. S amennyire nem sike-
rillt, annyira ettem magam tele. S miért nem sikeriilt az a valami? Mert... Es igy végig kell vezetni a
sort, amig az onvalénkhoz el nem jutottunk, a végsé okhoz. S ha eljutottunk, akkor megértve szen-
vedéseink, képessé valunk a t6lik valé megszabadulasra is. Tudatos-éber életvitelre azért van
szikség, hogy még idejében észrevegylk e klésak miikodését és megtudjuk akadalyozni kibonta-
kozasukat, illetve energigjukat el6bb-rejutasunkra tudjuk felhasznaini.

A jéga médszerével el tudunk jutni a suddhi-ig, a teljes megtisztulashoz, felszabadulashoz. Az ut
azonban odaig elég hosszu. Rendszeres, mindennapos Onatalakitdo munkara van szikség. Ennek
kdvetkeztében a szenvedés, a fajdalom, az dnmegvaldsitds (szvaszamvéda) modszerévé valik.
Ebben az esetben felGlrdl” latjuk a torténéseket, s benne nem veszink részt, csupan szellemi-
tudati sikon, tényként, targyilagosan fogjuk fel, szemléljik 6ket. Mivel az érzelmi szféra kimarad, a
dolgok vilagos megkildnbdztetése létrejohet, tehat a megoldas is.

A joga bolcselet a paradox intervenciot alkalmazza a kellemetlen szituaciok, a szenvedések
megoldasara ugy, hogy a negativ jelenséggel, eseménnyel szembeallitia annak pozitiv parjat. A
helyes gondolatok, érzések-érzelmek, tevékenységek kerlilnek elétérbe, ezek szemlélése, megélé-
se oltja ki a negativ tendencidkat, s vezet el a megnyugvashoz, harménidhoz, a megszabadulas-
hoz. igy az 6ndsséget, egoitast (aszmita) az dnzetlen, érdeknélkiiliséggel (isvara), a vagyakat
(raga) a vagytalansaggal (vairagja), az indulatokat (dvésa) az igaz, mindenkire, mindenre kiterjed6
egyetemes szeretettel (bhakti), a félelmet (abhinivésa) a felemelkedett megtisztulassal, a hitbdl
szarmazo magasabb szemlél6déssel allitja szembe. llletve a parok elsé tagjat a masodikkal kivanja
feloldani, atalakitani, egy magasabb tudatallapotot Iétrehozva visszavezetni az 6nelemzé gyakorlat
segitségével 6nmaga eredetéhez, a Kozmikus Egységhez.

A jéga az Onatalakitas folyamataban a tudatallapotok és a tudatformak egymasbdl kovetkezd
aspektusat is megkuldnbozteti a klésakhoz valé viszonya alapjan. Az elsé allapot az, amikor az
individuum tudatat a klésak hatarozzak meg, tehat a szenvedések determinacidja az érvényes
(klista-vritti). Ekkor er6sen orvénylenek az elmeallapotok, a képalkotasok, a gondolatok. A szenve-
dések okozta fajdalom, a boldogsag utani ahitozas, a gyakorlasok kdvetkeztében létrejott felis-
merés a tudat szembefordulasat eredményezi a klésakkal (aklista-vritti). Ezen a szinten az elme-
mUkddés, az elmedllapot egyre koncentrativabb, a felismertre iranyuld, a gondolathulldmzasok
csdkkennek, csak figyelme targyaval van kapcsolatban, minden mast kizar. Ezutan kdvetkezik a
mar teljesen megismert és atalakitott figyelemtargytdl a totalis elszakadas, a képzeleti kép szerte-
foszolva beleolvad a kozmikus egészbe. Ekkor a tudatallapot ,lecsengett’. Az elme gondolathul-
lamainak orvénylése megszint, 1étrejott a teljes feloldédas, megszabadulas (para-vairagja). Ezzel
az anyagvilag folé emelkedés, az individualis tudat anyagi fliggésének megszakitasa bekovetke-
zett. A klésak hatastalanna valva mar nem akadalyozzak a tovabbi magasabb szintl fejl6dést. A
jégi, a j6gazé eljutott a legmagasabb |étallapotba, karmait letudta.

Segitdk
Shankalpa

Shankalpa annyit jelent: vezérelv, életcél, részcél, elhatarozas, tervtervezés, dontés, cselekvés.

Ertelmezése barmily sokrétii is, mégis egy felé mutat. A sadhaka, a gyakorld, a jégi szamara ez
a valtozas-valtoztatas, a fejlédés-fejlesztés utjan a moksahoz, a totalis egységhez, a teljes felsza-
badulashoz vezet6 megismerd tevékenységet tartalmaz.

Szoros értelemben véve egy egész életre szol6 elhatarozast, életcélt jelent. Mivel ez tavoli, nem
azonnal megvalosuld allapotot jeldl, ezért ennek megvaldsulasat elésegitd révidebb taviatu részcé-
lok egységét is magaban foglalja. A f6cél kitlizése a vezérelv, amely determinansan tervez és en-
nek megfeleléen dont az elhatarozott, a legmegfelelébb, a célhoz jutast biztositoé tevékenységekrél.
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~oiker ott terem, ahol jelen van a céltudatossag ereje. A kemény elhatarozas annyit jelent, hogy
ne adjuk fel, ha kezdeti almaink nem valnak valéra, inkabb szedjik 0ssze erénket és valdsitsuk
meg &ket. Igy a lehetetlen is lehetségessé valik. Ha ugy talaljuk, hogy elvarasaink és elképzelése-
ink helytelenek voltak, ne cstggedjink és ne riadjunk meg, inkabb folytassuk turelemmel a val6sag
keresését’ — irta talaléan és biztatéan tanacsolja Paramhansa Swami Maheshwarananda A tudat
Odsvénye cimi kdnyvében.

A shankalpa segit abban, hogy elharithassuk mindazokat a test lelki-szellemi akadalyokat, ame-
lyek bennlink vannak és akadalyozzak elébbrejutasunkat. E kondiciok egy része hozott: adottsaga-
inkban, képességeinkben rejlenek, mas része szerzett-tanitott, a nevelés altali programozottsagban
keresend6. A benninket ért legklilonb6zébb ingerek felfogasa és a rajuk adott valaszok nem
mindig a leghelyesebb uton haladnak. A determinaltsag, a gondolkodasmad, az elbitélet, a ,tudo-
manyos” er6lkddés, a konzervativ alladspontok, a lustasag, a kétely, az 6nbizalmatlansag, a csok-
kent tolerancia, a turelmetlenség, a nyugtalansag, az antipatikussag, az dnismeret s a valds vilag
ismeretének hianyossaga Ujra és Ujra zsakutcaba terelnek benniinket. A tévhitek-tévutak eltérite-
nek az igazi céltol. Gyakran megesik, hogy a gyakorlas kdzben elbizonytalanodik, elveszti fogé-
konysagat, hitét, kapcsolatat a gyakorlo, mert az olyannyira vart eredmény késik, vagy nem ugy
jelentkezik, ahogy 6 varta. Elcsligged, s arra gondol, megéri-e a sok idéraforditas, a gyakorlas,
amely nem is mindig kdnnyi. Kétségei tamadnak a célt illetéleg is. Ez azért van, mert kevés még a
tapasztalat, de még inkabb azért, mert kevés a hite, a bizalma mindabban, amit csinal. Az életet
csak hittel és teljes bizalommal lehet élni. Ez a shradha képessége, amely alapvet6é fontossagu.
Amiben hiszliink, ahhoz bizalmunk van. Természetesen a hit énmagaban még nem elegendd.
Sziikség van az azt megvalositd tevékenységre is, amelyben él6 elevenné, valdésagga valtoztatja,
tartalommal tolti meg azt, s mindez a sajat élményben, a megtapasztalasban realizalodik. Ez ujbol
megerdsitést ad, s a hit er6sédésével né a bizalom a tovabbfolytatashoz. A tapasztalas altali isme-
ret er6siti a jellemet, az énbizalmat, s rajta keresztll a bizonsagérzetet. Hiszen elsésorban csak
onmagunkban bizhatunk, s csak 6nmagunk altali felismer6 tapasztalat juttathat csak el6bbre.

Biztosnak kell lenni a célban és az ahhoz elvezetd utban. Az it nem mindig egyenes, sima. lgen
gyakran godrés, buktatokkal teli. De nem az ut a lényeges, hanem az azon val6 jaras, az egyre
tovabbjutas. Problémak, nehézségek, kellemetlenségek adodhatnak. De nem ezeket kell latni és
bennik elmerilve szomortan feladni a munkat. Az ut tele van szebbnél szebb viraggal, 6rémmel,
Ujabb és ujab eredménnyel, s a cél mint a Nap fénye, tovabbra is fennen tindékdl. Ezt kell 1atni és
magunkéva tenni. El kell vetni az ilyen gondolatokat: ,Megprébaltam, de nem megy. Nagyon bizta-
ténak indult, de nagyon nehéz. Hidba minden. A feladat szép, de én nem vagyok képes megvalosi-
tani, bar oly j6 lenne”. Helyettik inkabb igy: ,Meg tudom tenni. Képes vagyok ra. Az eredmény
majd megjén, ha ma nem, majd holnap vagy holnaputan, vagy valamikor, de biztosan.” Az utat biz-
tonsaggal, bizakodva kell jarni.

»A novekedés fokozatos, a megvilagosodas azonnali.” Ahhoz, hogy az ember szemérél lehulljon
a ,halyog”, akar egy egész élet rovid lehet. De a ,latas” egy szemvillanasban torténik” — mondja a
bodlcselet.

Aki rendithetetlen hittel, tevékeny elszantsaggal dolgozik, az céljat el fogja érni. Nem hatrafelé,
hanem el6re, a jovébe kell nézni, s a jelen eredményeibdl kiindulva kell ehhez er6t gydjteni. Az
evolucié csucsan allé ember szamtalan olyan képesség és erd birtokosa, amelyrél a ,gazdanak”
tudomasa alig van. E képességek kifejlesztése, hasznalata valik realitassa a joga praxis segitségé-
vel.

A shankalpat mai elnevezéssel autoszuggesztionak is felfoghatjuk. Ez a tudatunkban megra-
gadva, kianalizalva és a benne foglaltak a mindennapi élet gyakorlataba atliltetve hatalmas elébbre
vivé erét jelentenek.

Az autoszuggesztiot kivétel nélkdl tudva-tudatlanul, akarva-akaratlanul kivétel nélkil minden
ember alkalmazza élete minden percében. A hiba abban rejlik, hogy e szuggesztids tartalmak nem
minden esetben segitik az elé6bbrejutast, akar a kellemes kdzérzetet sem. A ma emberének sok-
szor destruktiv életszemlélete, a mindenen vald sapitozas, az értelmetlen és felesleges nyavaly-
gas, a szinte maniakusan mindenben csak a negativum észlelése-targyalasa biztos forrasa a szen-
vedésnek. Szinte ,beszuggeraljuk” magunknak a rosszat s az épp ezért meg is valosul.

Ha létezik negativ autoszuggesztio, miért ne volna pozitiv, épit6, a fejlédést-elébbrejutast bizto-
sitd hatas is. Hogy melyiket hasznaljuk, az kizarélag csak télink flgg.
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Nap mint nap az Ujsagok, a televizid, a radio, a mozi, az emberi tarsas érintkezések, kapcsola-
tok szinte egyetlen, a személyiséget negativ irdnyba terel6 kommunikacios informaciok tobbsége
az emberi-tarsadalmi-természeti katasztrofakkal, a betegségekkel, a nyomorusaggal, a blin6zéssel,
az agresszioval, a félelemmel foglalkozik. Természetesen ezek is az élethez tartoznak és beszélni
kell réluk, elsésorban a megoldasuk miatt. De hogy ez legyen a f6 téma mindenutt, az mar egyér-
telmien sziklatokorliség és emberellenes. Legalabb fele annyira kellene az élet derlisebb, szebb,
boldogabb oldalat is megmutatni, allandé témaként hasznositani. Eliiltetni az emberek megkesere-
dett millidiban egy emberibb vildag megragado, tettekre, valtoztatasokra inspirald képét.

A shankalpak és a bennik foglaltak e cél teljes megvaldsitoi. Feltarjak a hibas nézeteket, fogal-
makat, a személyiség testi-lelki-szellemi-szocialis-tarsadalmi problematikajat, s azokra megoldasi
javaslatokat is adnak. Az altaluk felismertet, megismertet mar kdnnyebb kezelni. A benniik foglaltak
biztos iranytiként hasznosithatok a megértésen alapulo, s a tevékenységben, az élésben realiza-
16d6 Onfejlesztésben, dnismeretben.

A shankalpak soha, semmikor, senkit sem kivannak meggy6zni vagy barmilyen modon autenti-
kus, erészakolt médon érvényesiini. Feladatuk csupan megmutatni egy Uj utat, ehhez megfelel6
segitséget adni, felvilagositani a kdnnyebb haladas érdekében, hogy régi ismeretkorlataink, meg-
rogzott, merev szokasaink, gatlasaink oldédjanak. Mindenki annyit és ugy tesz beldllik magaéva,
amennyit felfogni képes volt, vagy egyaltalan fel kivant fogni.

A shankalpat tanulmanyozni kell. Helytelen, ha csupan az egyes szavakon, kifejezéseken ,lova-
golunk”. El kell rajtuk gondolkodni, izlelgetni, a sorok, a fogalmak mégé kell latni. Az sem baj, s6t
egyenesek kivanatos, ha valaki a megértés utan tovabb, magasabb szintre viszi 6ket, ami a sajat
életét illeti. Azaz, tevllegesen alkalmazza a felismert torvényeket, sziikségszeriiségeket, s ezeket
beilleszti sajat életszemléletébe, életstilusaba.

Az Uj élet elkezdése nagyszeri, de nem kénny( feladat. A nagy cél a szenvedés nélkilili, boldog,
felszabadult élet elérése tdbb kisebb cél kitlizésén és megvaldsitasan keresztll torténik.

A kdnyv egyes részeihez kapcsoléddéan shankalpak irédlak, amelyek a megel6z6 fejezetrészt
determinaltabba és demonstarivabba teszik.

llyen megel6z6, segité részcélt képez a legelsé shankalpa, melyben foglaltak megértése és
megvaldsitasa nélkdl semmiféle igazi haladas nem képzelhet6 el.

Shankalpa:
»Elditéletmentes, nyitott és befogadéképes vagyok.”

Az el6itélet — sajnos — mar a kisgyermekkorban megjelenve, a neveltetés, az ismeretszerzés fo-
lyaman és kdvetkeztében egész halalunkig végigkisér. Helyesebb lenne ugy fogalmazni, hogy vé-
gigkisért, mint egy rossz szellem, akadalyozva a megismerés lehetfségeit, az Uj felfedezését, al-
kalmazasat.

A sz6 tdmdren maradisagot, toleranciahianyt, zartsagot, beszikulést, tudatlansagot jelent, amely
valamilyen elfogultsagbdl ered. A kdzvetlen tapasztalat, az esetek tdbbségében a targgyal kapcso-
latos konkrét meggy6z6deés hianyabdl adodo téves itélet. Ezért valdsagtartalma erésen kifogasol-
hat6 az esetleges uj ismeret, allitas, targy, dolog, személy, szituacio stb. esetében. A megismerés
el6tt mar itélet sziletik. Ez az itélet viszont mar magaban foglalja azt is, hogy milyen mértékben
vagy egyaltalan foglalkozzon-e az itélkezé az 6t ért Uj hatassal. A megel6z6 beallitbdasnak megfe-
leléen foglal allast vele szemben, figgetlenl attdl, mirdl is van valéjaban szé.

Az elGitéletes beallitédottsag egyforman kialakulhat barkinél, fuggetlenul az iskolazottsagtol és
az ismeretek minéségétél, mennyiségétdl. Az egyén szamara mérvaddak az adott kdrnyezeti elva-
rasok, az irott és iratlan térvények, amelyek a kézvetlen vagy kdzvetett neveléssel ivédnak be élet-
szemléletébe. S ennek alapjan életstilusaban mint akcié-reakcid, gondolkodas-tevékenység, elfo-
gadas-elutasitas jelentkezik. Az egyén ezekhez kotédik, sokszor igen mereven ragaszkodik hozza-
juk, s azokat szinte feltétlendl, akar dogmatikusan is betartja, s6t betartatni kivanja azt masokkal is.
E koét6dés szamara bizonyos fajta hovatartozast, mihez tartast jelent, tehat a biztonsag érzetét kelti
benne. Ez pedig kapcsolddik a létfénntartas 6sztdnéhez, amely igy a személyiség stabilitasat kons-
tatalja. Ezért ragaszkodik megszokott elveihez, dolgaihoz, szokasaihoz, iranyultsagahoz. Min-
denben, ami Uj, a megszokott sématdl eltérd, legyen az barmi, példaul 6ltdzet, viselkedés, érzelem,
szituacio, targy, elgondolas, eszme stb. a mar meglévé beidegzddés alapjan mond réla véleményt,
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anélkul, hogy valoban meggy6zddne az ,uj” mibenlétérdl, milyenségérél, valddi jelentéstartalmardl,
értelmérdl, értékérdl. Ez pedig azt eredményezi, hogy egyfelél kizarja magat az Uj ismeretbdl, mas-
feldl, hogy arrél hamis képet nyer, nem ismeri meg azt igazi mivoltaban. Vagyis nem fog el6bbre
jutni, nem fog ismeretkdre béviilni. Tehat besziikilést, bezartsagot eredményez. Onmagat zarja ki
a tovabbi fejlédésbdl.

Az elb6itéletesség igy tudati-emocionalis ,borténné” valik. Az eléitéletben mindig megtalalhatoé a
félelem is, amely a mar meglévé stabilitas felborulasatdl tart az 0j kdvetkeztében. Ezért e félelemtél
indittatva mindenféle eszkdzzel igyekszik megdévni 6nmagat és masokat — ha akarjak, ha nem — az
Uj hatasoktol. Sajnos, Ghmaga rovasara éppugy, mint a tarsadalom esetében. (Lasd példaul a fajel-
méletet s annak szdérny( kdvetkezményeit.) Megjegyzendd az, hogy amig ez a nem-elfogadas a
megismerés folyamatanak elsé szakaszaban az ismeretlentél valo idegenkedés az dvatossagot, a
.bele nem ugrast” jelenti, addig a személyiség dnvédelmi tendenciajat szolgalja. S eddig a pontig
ez helyes stratégia. Onnan azonban, amikor nyilvanvaléan a megismerés gatjava valik és elbitélet-
té novi ki magat, mar karos az egyén fejlédése szempontjabdl. Végelathatatlan auto- és
heterokonfliktusok bonyolult szévevényét idézheti eld. A személyiség tulajdonképpen autonémiaja-
rél, szellemi-tudati, emocionalis szabadsagarél mond le — egy latszat-biztonsag miatt, amely arra
hivatott, hogy annak instabilitdsat kompenzalja —, s igy lesz értelem nélkili sz6cs8, babfigura, akit
sidegen hatalmak” mozgatnak. Ezért az el6itélet igen gyakran kapcsolodik a fanatizmussal, dogma-
tizmussal. Ezek azutdan még jobban meggatoljak a személyiség kifejl6dését, sajat igazi énjének
megtalalasat, bens6é hangjanak meghallasat, 6nall6 szemléletének kialakulasat. Kotottséget, beza-
rast eredményeznek a felismerés, a szabadsag helyett. Ezért kell el6itéleteinktél megszabadulni.

Az elbitéletes beallitédottsag zartsagaval, tanitasaval ellentétes a ,nyitottsag” képessége. Ez azt
jelenti, hogy barmiféle inger éri a személyiséget, azzal nem all szembe, nem taszitja el, hanem bat-
ran, fenntartdsok nélkul kivan vele kapcsolatot teremteni. E ,nyitott” alapallas a tovabbi megisme-
rés, az allandé fejl6dés biztositéka. Kbvetkeztében az ismeretek béviinek, egyre t6bb a folismerés.
Azt jelenti, hogy az ember képes a valtozasokra, hogy tart valahova, halad az uton, meg tudja val-
toztatni 6nmagat, az életszemléletét, az életstilusat, s ezek segitségével az értelem hataraig a kor-
nyezetét. Ezt a szellemi nyitottsagot allandoan fenn kell tartani. Ez azonban nemcsak az ujabb és
Ujabb dolgokra vonatkozik csupan, hanem a régiekre is. Nem lehet semmit sem beskatulyazni, hi-
szen minden valtozik, s a régivel vald ujbdli foglalkozas sordn annak mas és mas oldalat tarhatjuk
fel, amelyek a megel6z6 idészakban nem valtak nyilvanvaléva. A jogaban ezt ,éberségnek” is ne-
vezzik. Az élet minden megnyilvanulasat egyforma nyitottsaggal kell fogadni. E nélkil az élet tel-
jességeét lehetetlen felfogni, azt tisztan latni és eligazodni benne. Nem szabad semmirél semmit
elére feltételezni. Hagyni kell, s az majd megmutatkozik eredeti mivoltaban. Az el6re okoskodas
helytelen iranyba visz, mar megkéti a szellemet. A dolgokat ugy kell fogadni, ahogy vannak. igy
egyre tobb lesz a sajat élményl tapasztalat.

A nyitottsag befogadast is jelent. Csak azt lehet igazabdl megismerni, amit befogadunk. A befo-
gadas eggyévalast, egyesulést eredményez az Ujjal. Ez a befogad6-egyesiilés azonban még nem
jelent azonosulast, totalis elfogadast, csupan a megértést, a dolgok megismerését segiti. A megis-
merés folyamatos munka, amely soran elvalik a helyes a helytelentdl, a kbévetendd a nem kdveten-
dotdl, az értelmes az értelmetlentdl, a valds az illuziotol.

Kardinalis kérdés: mi a helyes és mi a helytelen? A valasz egyszer(. Mindaz, ami az egyén és
rajta keresztlil az 6ssztarsadalom fejlédését el6re viszi, az helyes. Ami ezt akadalyozza, helytelen.

Az elbitéletmentesség, a nyitottsag, a befogaddképesség nem azt jelenti, hogy barmit is minden
atgondolas nélkiil magaméva teszek. Allaspontja a ,hagyom”, a varakozas, s a tevékenységben, a
gyakorlatban ugy is kideril réla az igazsag: kdvetendd-e vagy atalakitando, vagy elvetendd. A ta-
nulast, fejlédést nem csupan a pozitiv, hanem — az esetek tobbségében — a negativ tendenciék is
nagymértékben el6segitik. Tehat a bolcs mindentél, mindenbdl egyforman merit, mert tudja, nincs
igazan semmi sem pozitiv és semmi sem negativ. E két pélus segit az igazat megtalalni. A gyakor-
lati kontroll alapjan dél el a tézis milyensége.

Az ismeretlent azonban vallalni kell. Mindig voltak, vannak és lesznek, akik ezt tették egész éle-
tikben. Ok az emberiség faklyavivéi.

Olyanna kell valni, mint a folyd, a tenger. Barki, barmit beledobhat. Mindent ellenvetés nélkil be-
fogad. A bedobotbdl mindent hasznosit, felold, amit lehetséges, beépiti sajat hasznara. S mindazt,
ami értéktelen, nem hasznosithaté szamara, a lejjebb kdvetkezd kanyaroknal vagy partszakaszon
kidobja dnmagabdl.
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Onismeret - 6nmegvalésitas

Az el6bbiekbdl vilagosan kiderult, hogy a tudatlansag a szenvedések tarhaza. Az anyagiassa
valt vilag elidegenedett a természettdl, az embertdl, annak eredeti tudasatél. Olyan dolgok kertltek
el6térbe, amelyek valdjaban az ember igazi bensé tartalmat nem kivanja feltarni, sét igyekszik el-
hatarolni magat, s a cél egyetlenegy csupan: az anyagi jélét. Ez azonban hidba van meg, ha ennek
az ,ugymond jolétnek” élvezbje egyik konfliktusbdl a masikba esik, fél, tanacstalan, boldogtalan.
Testi, lelki, szellemi mivoltunkkal igen sekélyes kapcsolatban allunk. Ezért allitja a joga, hogy a ma
emberét az avidya, a tudatlansag hatarozza meg. Mindaz, amit iskolai tanulmanyaink soran sajati-
tunk el, nem a valods vilag egészét tanitja, hanem elsésorban a teremtett vilagot, annak szukségle-
teire vonatkoz6 ismereteket ad. Teljes erejével erre iranyit. Azonban az emberben 1évé természe-
tes, eredeti EN nem azonosul és nem is fog soha azonosulni ezzel a létrejott vilaggal. Ezért a kettd
kozott allando konfliktusok vannak, amelyek az egyénen belul jonnek létre. Ezek az élet legkisebb
részében is megtalalhatok, az élet minden terlletén megnyilvanulnak.

A szenvedések elkerllése miatt lenne sziikség igazi tudasra. Ehhez azonban legel6szér azt kel-
lene tudni: ki vagyok én? Vagyis dnismeretre kellene szert tenni. E kérdéssel évezredek soran na-
gyon sokan foglalkoztak. Sok kudarcnak volt az oka, hogy filozéfiai oldalrdl kozelitettek e témahoz.
Ez pedig kulsé megismerés. A kils6bdl indul ki, azt kutatja, nem a valds vilagot. A teremtett vilag
ismeretei alapjan sohasem lehet eljutni a bensé vilaghoz, mert az csak a jelenség-embert tarja fel,
a ,ruha” lesz szemunk el6tt, de nem maga a valésag-ember.

A valaszt sem a filozéfia, sem a pszicholdgia, sem a szocioldégia nem tudja teljességgel e jogos
kérdésre megadni. Maximum segithet ebben. S a keresdnek ezeket is fel kell hasznalnia.

Az ember mindig kereste 6nmagat, szerette volna tudni, ki is 6 valéjaban.

Weobres Sandor kélténk versében igy ir errdl:

.Ha kérdezik, ki vagy, ezt mondd: egynemi vagyok a széllel, foly6 sodraval,
es6csepp hullasaval madar roptével, fapadlon jard facips ember laba zajaval.
Leveg6-e a szél?

Viz-e a folyas és a csdppenés?

A replilés madar-e és fabodl van-e a fapadlén jard facipés ember kopogasa?
Megszlinik a szél, a levegb nem szilinik meg, de szél nélkul halott.

Elhullt a madar a teste Uj mezbe 6It6z6tt, szaz Uj alakba szétivédott — de a ropte
nem maradt meg és el se veszett.

Tobbet nem is tudok magamrdl és mire tudnék, mar tébb leszek annal, hogy sem
tudhatnék barmit is.

Még nem vagyok egész és mire az lehetnék, mar tobb leszek annal, hogysem
magamban lehessek egész.

Még nem is élek, nem is fogok élni: életnél teljesebb leszek a holtom utan.

Ezt mondd, ha kérdezik, ki vagy.”

A ki vagyok én?”’-re megérezve-tudva a kilsé jelenség embertél elvonatkoztatva, a lényegqi, iga-
Zi

,EN’-ségrél bélcsességtél athatva ezt mondija:

.Ki vagy te?

Ha elvonatkoztatod magadat mindattél, amit Iényednek ismersz: tulajdonképpeni Iényed ott kez-
dédik.

Testedet, értelmedet, személyedet ne cseréld 0ssze lényeddel, 6nmagaddal. Csak segédeszko-
z6d; csak batyu, mely szikségleteid 6rzéje is, gornyeszté teher is.

Tested nem te vagy, hiszen csak anyag, mely folyton cserélédik: negyvenéves korodban husz-
éves koru testedbdl egyetlen parany sincsen. De érzelemvilagod és értelmed sem te vagy, hiszen
még nem volt, mikor te mar a bolcsébdl nézegettél. Ki vagy? A hatartalan, mely tapasztalasodkor a
hatédsok kdzt megjelent.

Ha elhatarolt személyedet tekinted 6nmagadnak, végezz copernicusi fordulatot: a hatartalan tel-
jességét tekintsd 6nmagadnak, személyedet pedig ideiglenes kotottségnek, puszta tineménynek,
.,nem én”’-nek.
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Ahol megsziinik az érzés, érzéketlenség, gondolat, gondolatlansag, valtozas, valtozatlansag;
ahol azt hinnéd, hogy semmi sincsen: tulajdonképpeni Iényed ott kezdbdik.”

Az 6nmegismerést kizarélagosan csak dnmagunk végezhetjik dnmagunk altal, 5Gnmagunkért és
rajta keresztll az egész vilagért. Ezt a mliveletet senki sem végezheti el helyettink.

,Ki farag valaha benntinket egészre,

ha nincs kemény vésénk, hogy magunkat vésse,
ha nincs kalapacsunk, sztintelendl dulo,
legfajobb mélylinkre belefaré furé?”

Babits Mihaly koélteményében pontosan erre hivja fel a figyelmet.

Az emberi megismerés természetes megnyilvanulasi formaja, tudasvagyanak hajtoereje a ki-
vancsisag. E kivancsisag terelte figyelmét a természeti jelenségek, az 6t korilvev vilag megisme-
résére, hogy egyre jobban el tudjon benne igazodni. Az eligazodas azonban sokszor akkor sem
siker(lt, ha a kulsé jelenségeket megismerte. Mindig maradt valami hiany. Sokszor nem jél reagalt
a kornyezeti hatasokra, s ezek konfliktushelyzeteket teremtve elégedetlenséget, kellemetlen k6zér-
zetet, esetleg kudarcot eredményeztek.

Miért van annyi problémank énmagunkkal, a masik emberrel, a vilaggal? Nem ismerjik énma-
gunkat. Nem ismerjik vagyainkat, igényeinket, testi-lelki-szellemi mikodéseinket. Egyszéval alig-
alig ismerlink énmagunkbdl valamit. Fel kellett tennie a kérdést, hol a hiba, mi, ki az oka a Iétrejott
szenvedésnek. A kérdésre a valasz igy hangzik: mindig és minden korilmény koézoétt én magam
vagyok az ok, bennem van a hiba. Tehat megvaltoztatni 6nmagamat kell. Megvaltoztatni azonban
barmit is csak ugy lehet, ha foglalkozunk vele, kutatjuk, elmélyediink benne. Prébaljuk térvénysze-
riiségeit, hatasait, akcio-reakcio allapotait, milyenségét felismerni. S ha mar megismertik, kony-
nyebben torténik a valtoztatas is. Ezutan mar csak szeretetteljes, tirelmes, modszeres, kitartd
munkara van sziikség. igy van ez az énismeret esetében is. It is pontosan ez a teendé.

A delphoi j6sda homlokzatan talalhaté ez a felirat: ,Gnothi szeauton, antropon onta!” Jelentése:
.Ismerd meg énmagad, emberi mivoltodban!” A lényeg a mondat masodik részében talalhato:
»---emberi mivoltodban!” E mondat arra a felismerésre inspiralja a gondolkodé embert, hogy mind-
az, ami vele torténik, térténhet, gondolatai, szavai, tettei, elsésorban sajat magatél fligg, vagyis az
,en” oksagi tényezo.

Az ,én’-ben miikddé, sokszor rejtett okok vezérlik, iranyitjak a személyiséget. Ezek legtébbszoér
nem tudatosak, tehat hatasmechanizmusuk ismeretlensége miatt tevékenységeink igazi eredete
rejtett marad. Ezek az 6szton és érzelemvilagban, a személyes és kollektiv tudattalanban talalha-
ték meg. Ha ezekhez eljutunk, bensé lényegiséglinkrél szerezve tudomast, tudatunk ellenérzése
segitségével, bennink 1évd képességeink kibontakoztathatokka valnak, sorsunk vezet6i sajat ma-
gunk leszunk.

Az embert korllveszi a természet, a kiilsé vilag, s ennek szamtalan jelensége. Ezek ugyan k-
16nb6z& mddon, de hatnak rank. A tarsadalom, amelyben élink, szintén rendkivil sok ingerforrast
jelent, pozitivat, negativat egyarant. Ezeket mindannyian tapasztaljuk, de az esetek tébbségében
nem tudunk vellik mit kezdeni. Ugyanis, amikor e hatasokat, jelenségeket, szituacidkat, torténése-
ket magyarazgatni probaljuk, akkor nem az egyedll helyes szempontbdl vizsgaljuk. Az egyedli
helyes szemlélet az, hogy ki vagyok én, s ream miért volt ilyen vagy olyan hatassal, mi valtotta ki
bennem a valtozast, az igenlést, vagy a negalast. Sokan tévesen azt hiszik, hogy az 6nismeret
nem mas, mint adatok halmaza, s mindez benne van a személyi igazolvanyban. Az vagyok én. (A
személyi igazolvany sem a miénk, allami tulajdon, mi csak megdrizzik és felmutatjuk.) Még az sem
vagy, amit hisznek rélad, és az sem, amit dnmagadrdl hiszel. Téves, ha azt gondoljuk, hogy a tes-
tink vagyunk, vagy azt, hogy az érzelmeink vagy, hogy a gondolataink, a tudatunk vagyunk. Egyik
sem, hanem mind az egész. S ez még rendszerint csak a kilsé. A kérdés tovabbra is fennall: ki
vagyok én? Ez az 6si vagy nemcsak énmagunkra, hanem az egész vilagmindenségre is vonatko-
zik. De ezt is csak akkor fogjuk megismerni, ha énmagunk megismerése megtértént. Ha raddbbe-
nunk arra, hogy sajat bensénk milyen igénnyel 1ép fel, milyen vagyaink, gondolataink, szikséglete-
ink vannak. Mi az, amit el szeretnénk érni, és miért pont azt, és miert agy? Mi az, amitdl szenve-
diink, miért szenvedink, miért épp igy szenvedink?
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Az ember altal ,teremtett vilag” azt a torz determinaciét hozta eredményképpen, hogy az embert
a ,klls6” hatarozza meg. Mindazoknak a torvényeknek — amelyeket ,kitermelt”: moralis-tarsadalmi,
jogi, gazdasagi, politikai stb. — betartasa vagy be nem tartasa szerint kell az embert latni, megitéini.
S ennek alapjan latja az egyén énmagat megfelelének vagy hibasnak. Miutan ennek kivan eleget
tenni, szlkségszer(i az dsszelitkdzés a bensd valésaggal, ha a kettd valahol nem fedi egymast. A
Jeremtett vilag” f6 meghatarozdja a termelés-fogyasztas. Tehat: ,Termelj tdbb hast!” S hogy az
eladas biztositott legyen, jon az ideoldgia: ,Tébb hus — kivaldé egészség”. S aki ezt nem tartja be,
s6t hust sohasem eszik, az ,rebellis”, s magara vonja a tarsadalom neheztelését. Ha ezeknek az
elvarasoknak tesziink eleget, esetleg megerészakoljuk magunkat, de énismeretre nem jutunk, mert
feladtuk 6nmagunk. Az ugynevezett tudomanyos megismerés sem vezet igazi eredményre, hiaba
vizsgaljak, tesztelik kivil-belll az embert. Sohasem j6het ra egy masik ember, legfeljebb kicsit ko-
vetkeztethet, hogy valdjaban ki is a masik. Egyszerlen azért, mert sajat individuuma, szubjektiv
volta vezeti. A tudomanyos megfigyelés megint csak az anyagra vonatkozik, statisztikai adatok holt
halmaza: példaul élettan, anatémia, patolégia stb. A pszichikai tudomanyok esetében mar sokkal
jobb a helyzet, azonban ez is tdbbnyire a jelenség-emberrel foglalkozik, adatokat gydjt. Bar igen
komoly mértékben segiti a ,teremtett vilagban” val6 eligazodast és hozzajarulhat az 6nmegisme-
réshez. A teljességet mégsem adja, adhatja, legjobb szandéka ellenére sem.

Arra, hogy ki vagyok én, csak az ,EN” tud megfelelni. Mindenkinek sajat maganak kell erre ra-
jonnie. Miért van szikség az 6nmegismerésre? Egyszerlen azért, hogy ne szenvedjlnk, hogy igazi
bensé EN-iinket megismerve tudatosan legyiink képesek 6nmagunk megvaldsitasara, iranyitasara,
hogy eljussunk a szabadsag, a beteljesult 6rém allapotaba (sat-chit-ananda).

A joga az Onelemzd-6nismereti gyakorlatokat alapvetének tartja. Ezt a folyamatot, miveletet
.=atma-vicsara’-nak nevezte el, amely soran az individuum egy minéségileg magasabb szemlél6dé
allapotbdl tekint 6nmagara és a vilag egészére. A joga célja énmaga bensé, eredeti mibenlétének
feltarasa, s ennek segitségével a létezésnek oki megismerése. Ennek soran képességeit, lehet6-
ségeit felméri, kialakitja testi-lelki-szellemi szinten az 6nmagahoz val6 helyes viszonyt, amely segit
eligazodni a természeti és szocialis valésagban is. Kialakitja a célra iranyitott, felismerd akarattal
elvégzendé feladatokat, s azokat e szellemében oldja meg. Céltudatos dnszabalyozast, onira-
nyitast alkalmaz, hogy a ,nem EN” athangolasaval, kikiszdbdlésével eljusson a valddi ,EN’-hez. Ez
az ,EN” atlatja az anyagvilagot, felszabadit annak bilincseibdl. Bar jol tudja, hogy nem a tevékeny-
ségek a kotédés okai, hanem az, hogy e tevékenységek varhaté eredményéhez ragaszkodunk,
vagyis ez nem mas, mint az ,anyagi létezés szomjazasa”. A termelbi-fogyasztoi ,civilizalt” tarsada-
lom alaplényege a tobblettermelés, s ehhez kiépitette a versenyszellemet, a teljesitményorientaci-
ot. ,Akkor vagy valaki, ha minél tdbb helyen vagy els6, a legnagyobb teljesitményt nyujtod” — han-
goztatja. S az emberek a teljesitménycentrikussag blvkorében pusztitjiak magukat, fliggetlendl at-
tél, hogy a ,tevékenység” valddi értéket képvisel-e, s neki személyesen mennyire érdeke. E folya-
matban latszat-muld 6romdk bizonytalansaga jon Iétre, valdjaban az emberek kiégnek, éromtelen-
né, szorongova valnak. A karma joéga, a cselekvés-tevékenység jégaja azt mondja: cselekedj gyu-
molcs nélkil. Vagyis ne az eredményre koncentralj, ne az téltse be a tudatot, ez nem Iényeges. A
lényeg maga a tevés, ebben kell teljes értékkel, figyelemmel ,benne lenni”, s e tevékenység maga
az 6rom. A figyelem nem osztédik meg a cselekvés jelene és az eredmeény jovéje kdzott, egységes
marad. igy az 6rdmmel végzett munka mindig ,eredményes”, igazi létélményt nyuijtd, motivald esz-
kozzé valik.

Az anyagi vilag illuziofatylat elhizva, az 6nmagat keresét elvezeti a ,SZ0 HAM’-hoz, az ,AUM
TAT SAT’-hoz, amely az egységet fejezi ki. Az dnismeret ennek kdvetkeztében eljut az: ,én egy
vagyok mindennel és mindenkivel” axiomajahoz. S ha egy vagyok, akkor miért artsak, hiszen on-
magamnak sem kivanok artani. Kialakul a béke, a szeretet, a nyugalom, a harmodnia, az egység
képessége.

A joga utja az egoitas felismerése, az individualis ,én” meglatasa, megsziintetése, annak uralma
alél a valoés, egyetemes ,EN”, a ,Kozmikus EN” felszabaditasa, megtalalasa, s a vele valé azonosu-
las, egyeslilés.

A jégagyakorlatok a személyiség stabilizaciéjat eredményezik, melynek kbévetkeztében dnbizal-
ma, biztonsagérzete megerdsodik. Ez ad er6t, hogy 6nmagaval és az élet térténéseivel leplezetle-
nul szembe tudjon nézni.
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Az 6nmegismerés nem megy egyik naprél a masikra. Ez folyamat. Allandé munkat, énmegfigye-
Iést, elemzést, kontrollt, s az ezen alapul6é onfejlesztést jelenti fokozatos formaban, amely életiink
végeéig tart.

Az dnismeret alapja a hit, a valtoztatas szandéka, amely elsésorban 6nmagamra vonatkozik, at-
tételesen pedig a kérnyezetre. Az egyén azt vizsgalja, hogy a legkildnbézébb ingerekre, hatasokra
hogyan és milyen modon reagalt, s e reagalasnak mint valaszreakcionak milyen bensé, rejtetten
megnyilvanulé inditékai bujnak meg. A hogyan, miért viselkedtem igy vagy ugy? tudasa vezet el a
helyes megismeréshez. Ez az oksagi felismerés segit azutan a késébbiek folyaman, hogy ujbdl ne
kdvessiink el hibakat, ne szenvedjiink, ne okozzunk karosodasokat. igy alakul ki a sajat élmény,
megtapasztalt, megélt, kielemzett motivumokbdl az dnszabalyozas-iranyitas képessége. Az 6n-
megismereés gyakorlétere maga a mindennapi €élet, amely allandoan valtozo, a legkulonfélébb hata-
sokat produkalja. Ebben a forgatagban, ingerkavalkadban kell 5Gnmagunkat, valaszainkat elemezni.
A joga ilyen iranyu, specialis gyakorlatai is ezt célozzak. Hiszen a vilagbdl nem kivonni, hanem vele
egyesulni kivanunk, hogy az élet adta lehet6ségeket, 6romoket kellben tudjuk beépiteni, s altaluk
tobbek lenni. Az dnismeret nem okozati jellegli, ez csak a latszat, hanem oki; gyokerében kivanja
Iényét megtapasztalni a torekvé ember, az élet természetes élésének minden percében.

A joga bolcselet szerint nem kell semmi Ujat Iétrehozni, mert mar minden eredendéen benne van
az emberben. ,A fejlédés az, hogy elhagyjuk helytelen dolgaink” - mondja. A kristalygdmb mi va-
gyunk, csupan a sallangokat, az értelmetlent kell elhagyni. Michelangelo, a szobrasz ezt igy fogal-
mazta meg: ,A marvanytdombben mar ott van a teljes, tokéletes szobor. Csupan a felesleget kell
lehantani réla.” Az emberben benne van a szellemi fennség tiszta fénye, a pszichikum egyensulya,
nyugalma, a test egésze. Arra kell vigyazni, hogy ezek eredeti harmoniajukban, tisztasagukban
valtozatlanul megmaradjanak.

Az dnmegismerés kezdetben — barmilyen furcsan hangzik is — nem az igazi, a végsdé megisme-
rés, hanem az alanyt, az ,eredetit” beburkolé individuum testi-lelki-szellemi allapotainak, megnyilva-
nulasainak feltérképezését jelenti. Tehat a kllsd burokkal kerll szembe a tanulmanyozdé. Ezutan
kdvetkezik a feltétlen dnmegismerés, az 6nvalé mibenlétének, az egység feltarasanak, az azzal
valo egyestlésnek folyamata. Ekkor az alany — kilsé burkait megismerve, azon atlépve — a targy-
gyal, a folyamattal egybeesik. Ehhez a szinthez val6 eljutasnak szlikségszer( feltétele a testi-lelki-
szellemi allapotok studiuma. Amig ez nem térténik meg, akadalyt jelent a végsé megismerésében.

A j6égat 6nmegvaldsitasi praxisnak is szoktak nevezni. Ezt tévesen ugy szoktak értelmezni, hogy
a személyiség elgondol valamit, s azt sajat szandékanak, hajlamanak, hangulatanak, érdekének
megfeleléen megteszi. Ervényesiti akaratat. Ez nagyon alacsony szint, és nem igazi 5nmegvaldsi-
tas. Az 6nmegvalédsitas azt jelenti, hogy én dnmagam |ényegiségét felismerem, énmagam altal
megvaldsitva vagyok. Létezésem, hogy vagyok, tudatositottam énmagamban. Tudatositottam,
hogy 6nmagam altal vagyok létezd, realitas és cselekvé. Az emberek altalaban ,csak léteznek”. A
szlletés nem jelent mast, csak azt, hogy élek. Lehetéség csupan. A létezés, az, hogy vagyok, tob-
bet jelent ennél. Azt, hogy ezen allapotot én teremtettem meg, személyes életem soran. Nevezete-
sen azt az allapotot, azt a létet, amely mar a szlletésem elétti id6szakban is megvolt, amikor ,én
mar voltam” mint 8sok, a jelenben vagyok megtestesilt formaban, és leszek a jév6ben is. Vagyis e
harom id6 eggyé valik a tudatomban, s igy létezésem, a vagyok, 6rok és végtelen. Ennek a felis-
merése az igazi onmegvaldsitas, amely kiklisz0bdl minden evilagi konfliktust, szenvedést, ma-
ganyérzetet, halalt. Ha ebbdl az igazi Iétbél az anyagvilag kiragadja az embert, akkor szlinik meg
orok létezése, s lesz élete allandd bizonytalansagok, szorongasok, apré dromocskék, kicsike jolét —
ahogy a kinai mondja — szintere.

Az elébb emlitettiik, hogy az dnismeret a klls6 burok, a ,nem EN” megismerésével: test-lélek-
tudat feldl torténik. Ezen a szinten az els6é akadaly az, amit ,én-idealnak” nevezink. Ez azt jelenti,
hogy mindenkinek van valamilyen idealja, vagyakozasa, milyen szeretne lenni, milyennek kivanna
onmagat. A veszély ebben nem az, hogy szeretne jobb, tébb lenni a jelenleginél, hanem az, hogy a
fantaziaképet egy id6 utan valésagnak fogja fel. Ennek megfeleléen él, viselkedik, cselekszik. Va-
gyis nem 6nmagat adja. E dualisztikussag hamarosan zavarokat okoz, s nehézzé teszi életét az
ilyen embernek, mert belll tudja, minden alca, hazugsag. Els6ként e kettdéséget kell megszintetni.
Vallalni, elfogadni, megérteni kell 6Gnmagam, mert ez az én nem én vagyok, hanem egy szerep,
amely a kllvilag elvarasainak, értékrendjének kivan megfelelni, de nem az igazi énemnek. Az 6n-
analizis soran szembesulunk 6nmagunkkal. Tévesen ezért ezt az utat nehéznek, rogdsnek szoktak
nevezni. Ha az ego oldalardl nézzik, valéban kellemetlendl jarhatunk, mert rank halmozédnak
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,r0ssz” tulajdonsagaink, amelyek szégyent, félelmet keltenek benniink. Féleg, ha kiderll vagy kide-
rulhet. Ha azonban célunk, a jobbitds szandéka tudatosan tisztazott, akkor az ego elhallgat. ,A
bdlcs hibait, mintha kincset lelne, Ugy fogadja” — tartja a kinai k6zmondas. Olyan ,rossz” ez, amely
sziukségszerlien 6nmagaban hordja a ,jot”. Azt is szoktak mondani, hogy az ember dnmagaval valé
szembenézése igen nagy erbéfeszitést, akaratot kovetel. Ez sem igaz. Az akarat feszlltség, harc. A
harcban mindig benne van a vesztés lehetésége. Tehat nem akarat, nem harc szikséges. Ami
szukséges, az a nyugalom, amely a létrejottét tényszerlien, érzelmek nélkul, eréfeszités nélkal latja
at, szemlélédé allapotban ismer fel és valtoztat.

Az Onismeret nem kizardlagosan gondolkodasi, elemzési folyamat, hanem ©6nmegélés-
Ontapasztalasi mivelet. Tevékenységeinkben ,benne kell lenni” vellik eggyé kell valni. Ha csupan
gondolkodnank rdla, az az elme képalkoté munkajat névelné, s benne csak névekedne a zavar.
Tehat a kettdt elszor 6ssze kell kétni. Megélni, hagyni és megvarni, milyen gondolatok bukkannak
fel az adott targgyal kapcsolatban. A tevékenység utan, majd egy relaxalt allapotban késébb ujra
felidézzik a torténéseket, azokat atgondoljuk s lesz{rjik a tanulsagot. Nagyon fontos, hogy ekkor
sem kaphatnak szerepet az érzelmek, targyilagos marad tovabbra is a mivelet.

Az dnismeret érési folyamat is. Ez azt jelenti, hogy a felismerések, a konkluzidk megsziletéséig
tobb-kevesebb idére van szikség. Ezalatt formalédik, alakul szemléletiink a megismerés targya
Ujabb és ujabb aspektusabdl mutatkozik meg, Ujabb és Ujabb 0sszefliggéseket fedeziink fel. Tehat
nem lehetlink tlrelmetlenek. A tirelmetlenség mindig agresszid, energiapocsékolas, s pont annak
a létrejottét gatolja els6sorban — paradox moédon —, amelynek megvaldsulasat szeretnénk.

Az onismereti folyamat az id6 mulasaval egyre tobb ismerethez juttat. Ezek azonban nem min-
den esetben toltik el 6rommel a gyakorlot. A ,tlikor’-ben igazi arcunk mutatkozik meg, amelyben
nemcsak pozitiv, hanem negativ tulajdonsagok is béségesen helyet kapnak. S az énfeltaras elején
bizony ezek vannak tobbségben. Tehat meg kell tanulni ,elfogadonak” lenni. Vagyis, barmi, ami
felmertil, egyszer( tudomasulvételt jelent. Ha pozitiv nem ,repllok a mennyorszagba®, és ha nega-
tiv, nem ,szallok le a pokolba”. Fontos, hogy pozitiv és negativ tulajdonsagaink egyarant fogadjuk,
tudva azt, hogy ezek polaritasok. Segitségikkel talalhatdé meg az egyensuly. Az elfogadas a meg-
érté-felismerésen alapszik, amely azt jelenti, hogy barmi legyen is a megnyilvanulas, minden eset-
ben az elébbre jutast segiti. Ha tudjuk mi van bennlink, azt képesek leszlnk iranyitani, atalakitani,
megsziintetni. Epp ezért sziikséges a latszatra negativ tiineteket is 6rémmel fogadni, s azért is,
hogy tovabbi artalmas reakcidkat ne valtsanak ki vagy a régit ne erdsitsék.

Az onmegfigyelés folyamat, egy mindenkiben meglévd képességet, a bensé hang inditojat, az
Onintuiciot, a ,réérzést”, felismerést”, sét a teendét is meghatarozo tulajdonsagot is a felszinre hoz.
Az dnintuiciot hozzuk magunkkal. A természet aldasa ez, amely lelkiink-szellemink belsé régioja-
ban lakozik. Sajnos, civilizacios vilagunk sok-sok kiilsé reflex mechanizmusa, besz(ikiilt, beprogra-
mozott tudatunk e bensd hangot az esetek tébbségében elnyomja. S a szervezet tiltakozé hangjat
felUlbiralva a kialakult rossz szokasok rabjava teszi az embert, példaul alkohol, dohanyzas, roha-
nas, agressziv életmaod stb. Végsé esetben, amikor mar tlrhetetlen az allapot, hallatja hangjat. Kar,
hogy nem figyellink tébbet e bensf intuitiv megérzésre, nem hasznositjuk kelléképpen. Ha valami-
lyen térténés, esemény van, e hang mindig megszélal, de az ,okos eszink” javaslatait figyelmen
kivul hagyja. Ezért van az, hogy oly sok ostobasagot, s6t merényletet kdvetink el ugy 6nmagunk
mint tarsaink, vagy a természet rovasara. A bensénkre valo figyelés nemcsak a test belsejében, a
szervekben létrejovd interoceptiv érzetek fogasat teszi egyre hatékonyabba, s ezzel a szervallapo-
tokrol kapva jelzést, valtoztatni tudunk, hanem a pszichés-tudati tevékenységek érzékelésében,
felfogasaban, megfeleld valaszadasban a bensé intuicidra hallgatva, a személyiség igazi szikség-
leteinek megfeleld szelektacidval leszink képesek cselekedni. A ,bensd csend” létrehozasaval —
pratyahara, antarmauna mauna jéga gyakorlataival — az intuicids képesség ujbdl kifejlédik, amely-
ben valédi természetink, igazi bensé l1ényeglnk fejezédik ki. E képesség védd hatasu, mert elére
jelez, s a varhaté hatasokra felkészit. Az intuitiv allapot magasabb szint(i, mint a szerzett tudas
tudatallapota, mert alapvetéen a személyiség igazi igényeit, értékeit, homogenitasat, iranyultsagat
szinte spontan tartalmazza. Kialakitja azt a képességinket, hogy elére lassuk allapotaink, torténé-
seink. Biztos eligazitast nyujt e valtozo, sokszin(, sokszor ellentmondasos vilagunkban.

A j6ga e magas rendi intuiciot a megismerd tevékenységben elengedhetetlennek tartja, s mint-
egy 0sszekotd kapocsnak tekinti a Iétesult személyiség és a kozmikus egység szempontjabal.

Az o6nismeret nem cél, hanem eszk6z. Eszkdze annak, hogy a szenvedések gyokérokat, kelet-
kezését, funkcionalasat, megsziinését sorrendiségben feltarja, megismertesse. igy azok kénnyeb-
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ben valnak kikiszobolhetdkke, feloldhatokka. Lehetove valik igazi célunk, feladatunk, szikséglete-
ink, igényeink, EN-Unk, valamint a természet torvényei szerint &lni.

Shankalpa:

,Kutatom, elmélyedek 6nmagamban”

Ha valami, akkor ez a tevékenység az, amely igen messze van a ma emberének érdekl6dési ko-
rétdl. S ha ilyet hall, a valasz azonnal kész: ,Nem magamat kell kutathom, hanem azt, hogy hol,
mihez jutok, mennyi lesz a fizetésem, hol tudok jobban érvényesiilni, hol és hogyan tudok
tobbmindent magamnak és a csaladnak megszerezni. Egyébként is nem érek én ra ilyen értelmet-
len dolgokra.” E téves szemlélet vezet azutan ahhoz, hogy a megszerzett javak adjak a megelége-
dettséget és a boldogsaghoz mar masra nincs is szlikség. Aztan ennek kdvetkeztében szinte soro-
zatosan jelentkeznek egymas utan a mindennapi életben a legkiilénb6zdbb sikertelenségek. Vala-
hogy az esetek tdbbségében semmi sem ugy sul el, ahogy szerettiik volna. Mindig valamilyen kie-
|égitetlenség, hianyérzet tolakodik el6 minden tevékenység befejezte utan. Valami nem teljesedett
be, valami benniink kielégitetlen maradt. Ha mégis valamilyen eredmény jon létre, igen nagy befek-
tetés aran, melynek elérése kdzben akar anyagi, erkdlcsi, tarsadalmi vagy éppen egészségugyi
karosodasok érték. S mire megszerezte a kivant dolgot, mar igazabol nem is tud neki orulni, mert
,{0bbe kerllt a leves, mint a hus”. Csalddotta, kiégetté, életuntta valik. Holott erre nem lett volna
szukseég.

Ennek egyedili oka az, hogy 6nmagaval valéjaban nincs kapcsolata. Nem ismeri 6nmagat, va-
l6di kiils6-belsd igényeit, amelyek igazi EN-jébél, benséjébdl fakadnak. El sem jutott talan odaig,
hogy dnmagaval foglalkozzék, 6nmagaval testi-lelki-szellemi szinten kapcsolatot teremtsen, befelé
forduljon, kutassa 6nmagat, bensd sziikségleteit. S ha erre valaki figyelmét felhivta, kézlegyintéssel
a dolgot elintézte, esetleg egy kicsit, csupan a felszint érintve foglalkozott 6Gnmagaval. Kereste azt,
ami bensdjében van, de inkabb azokat, amelyek nincsenek. A vagyképzeteket, amelyeket a kiilsé
vilag illuziodjaként, képzelt idedljaiként sajat 6nnén maganak gondol. Ezen ideakat probalja megva-
I6sitani, amelyek valdjaban egy sem az igazi ,6”. Ezek elérésére rengeteg energiat pocsékol, s a
létrejott eredmény igencsak széles. Eletvezetése inkabb negativ, sokszor pesszimista, minthogy
pozitiv elérelatdé volna. Ennek oka, hogy nincs 6nismerete és dnmagaban sohasem mélyed el. Pe-
dig eredményeink, sikereink, kudarcaink valésagos okai benniink vannak. Ha nem céltudatosan,
értelemvezérelten foglalkozunk énmagunkkal, 6nmagunk megnyilvanulasaival, okaival, gondolatai-
val, érzelmeivel, viselkedéslinkkel, a bennlinket ért hatasok reakcioival, akkor hogyan valaszolunk?
Hogyan viszonyulunk, éljuk meg 6ket? Ha nem tudatositjuk, hogy cselekvéseink, a tevékenysége-
ink célszerliek, helyesek-e? Megfelel6-e az eszkdz, s a végrehajtas? Ha nincs egy allandé, bensg,
okséagi kontroll, akkor a kdvetkezmény tdbbnyire hibas lesz.

Tehat, hogy mindezt elkeriljik, szembe kell nézni 6nmagunkkal. S akkor vildgossa valik, hogy a
cél ott van dnmagunkban. Itt kell megtalalni azt, amely bensémbdl vezérelve vezet az uton, ame-
lyért élek. E cél végrehajtasat azonban nem mas, hanem sajat magunk fogjuk megtenni. Tehat a
kigondolo, a szervezd, a tevékenységet végrehajtd, az eredményt élvezd is mi vagyunk. Minden,
ami tértént bennink, altalunk térténik meg. Ebbe tulajdonképpen kiilsé tényez6 nem tud beleszdlni.
Mégis azt hisszuk, hogy gondolkodasunkat, cselekvéseinket a ,klls6” hatarozza meg. Lehet valakit
felvilagositani, tanitani, de mindez csak segités jellegl, mert minden kizarélagosan az egyénben
valésulhat meg. Az ,.én” az alfa és az 6mega, minden téle indul ki és hozza jon vissza.

,Ahhoz, hogy nagyon messzire juss, nagyon kozel kell kezdeni.” A nagyon kdzel 6nmagunkat je-
lenti. Az 6nmagunkba fordulas nem besz(ikilés, nem kalitka, nem a vilagtél vald elzarkézas, nem
elme-nekiilés. A ,Bensé En’-em kutatasakor vilagossa valik az egység elve: a SZO-HAM, én egy
vagyok mindennel és mindenkivel. Az Abszolutnak egy megnyilvanult része vagyok, 6nallé egyéni
személyiséggel, aki szabad akarattal rendelkezik. Paradox médon az 6nmagunkban valé elmélye-
dés a vilagmindenséggel val6é kapcsolatot jelenti. Felismerését annak, amit természetnek, tarsada-
lomnak, tudomanynak, fejlédésnek hivunk. Csak ebben a bensd elmélyedésben tudunk egyesulni
mindezekkel. Az ebbdl fakadod teremtd energiaval leszink képesek tudatosan a célokat megvaldsi-
tani. Ha ezt nem értve figyelmen kivil hagyjuk, akkor szabad prédai lesziink a természetes szelek-
ciénak, hiszen szembefordultunk oktalanul a természeti torvényekkel. A j6gazo, a jégi uralni kivanja
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a természetet, de ugy, hogy annak ismeretében a lehetéségeket a legjobban kihasznalja. Hogy
talpon tudjunk maradni, e lehet6ségeket, képességeket bnmagunkban kell megtalalni és kifejlesz-
teni, s a felfedezettet, a kimunkaltat alkot6 médon szolgalatba, munkaba kell allitani. E kutatasban
az ,individualis én” testi-lelki-szellemi képességei, lehetéségei tarulnak fel, amely egy min&ségi
atcsapas kovetkeztében — amely a gyakorlatok, fé6leg a koncentraciés, kontemplaciés, meditacios
gyakorlatok — feloldédik a ,Kozmikus En”-be. Ekkor megtérténik az elszemélytelenedés, s ezzel az
individuum szenvedése is megszinik. E folyamat soran a személyes tudat a személyes tudattala-
non at az egyetemes kollektiv tudattalanba hatol s eljut a tudatfeletteshez. Patanjali a joga szutra-
ban ezt igy fejezi ki: ,,Akkor a Laté 6nnén mivoltaban nyugszik”.

A mindennapi életben egy-egy pillanatra ez az allapot fel-felvillan, amikor raismertnk, felisme-
rink, radobbenlnk valamire, amit sem nem hallottunk, sem nem tanultunk, soha azel6tt nem vol-
tunk vele kapcsolatban, s 1dm, egy pillanat alatt — mint Zeus fejéb6l Pallas Athéné — kipattan a
megvilagosodott tudas. Ezt szinte mindenki tapasztalja, igaz, rovid idére, egyszer-kétszer. Ekkor
kellene elmélyedve gondolkodni, honnan van, honnan jott ez a tudas. Sajnos, ez az esetek tébbsé-
gében elmarad, s igy a tudas is. Mégis, ezek azok a kis szikrak, amelyek tulajdonképpen dssze-
kapcsoljak az egyént az Egyetemessel, az Abszoluttal. Teljesen felesleges ennek nevet adni, mert
abban a pillanatban, hogy megnevezzik, mar be is skatulyaztuk, s lényegét elvesztettik, egyete-
mességét megszintettik. Természetesen nem a valésagban, hanem csak sajat felfogasunkban,
mert az tovabbra is az maradt ami volt: teljes. Mint ahogy a kozépkorban sem hitte-tudta mindenki
a Foldrél, hogy sarkainal lapitott gdbmb alaku, attél még bolygénk az maradt ami, s cseppet sem
érdekelte, ki mit mond rdla, akar az ,elfogadott tudomany” nevében is. A nevek nem a valdsagot,
hanem az emberi megismerést, eligazodast szolgaljak. Minden megvolt mar azelétt is, hogy az
ember nevet adott volna nekik. Szlletett, funkcionalt, elpusztult név nélkil is. Ahhoz, hogy létezni,
gondolkodni, tevékenykedni tudjunk, sziikséges ez a spekulacié. Amikor azonban bensénkben vald
elmélyedés alatt megeértjik e fikcidt, felszabadulunk a nevek korlatai-zavarai, kilénbségtételei aldl,
amelyek akadalyozzak a magasabb megismerést. Ekkor mar nemcsak egyes, hanem az altalanos
egyben, az egyes is ott van. ,Ha ugy vélitek, hogy testetek és szellemetek kettd, akkor tévedtek. Ha
ugy vélitek, hogy egy, akkor is tévedtek. Testlnk és szellemlnk kett6 is és egy is. Rendszerint ugy
vélekedink, hogy ha valami nem egy, akkor tébb mint egy. Ha nem egyes, akkor tdbbes. De a valé
tapasztalasban életliink nemcsak tébbes, hanem egyes is. Mindegyikiink fliggé és figgetlen egy-
szerre” — mondj a Shuaryu Suzuki zen mester.

A bensé id6 és tér végtelen, nincsenek akadalyai. S ha mégis van, az mindenki esetében énma-
ga. Mert nem mer szembenézni 6nmagaval, nem mer ezért elmélyedni, hatha talal valamit, ami az
onmagatdl alkotott képpel nincs szinkronban. Hatha a dus haj helyén csak a kopaszsag van, s ami
ott valéban van, az csak pardka. Vilagosan meg kell érteni, 6nmagunktdl nem tudunk elmenekdlni,
csak a tévtudat-illuzio hiteti el, hogy ez lehetséges. Bensd megoldatlan problémaink, vagyaink, in-
dulataink egyre csak ragnak, furnak, szenvedést okozva testileg-lelkileg-szellemileg. Mlkodéseiket,
kovetkezményeiket tisztan latva valtoztatni tudunk rajtuk.

Van egy szenzacios megallapitas: ,Tévedés volna azt hinni, hogy az ember eredendéen hibas
vagy rossz. Ami benne hibas vagy rossz, az csak a szokasaiban, neveltetésében van meg, de nem
magaban az emberben”. Az eredeti ,kis hercegbdl”’, ami ,csuf békat” varazsol, az az 6nmagatol és
igy a masik embertél, a természettél elidegenedett ember torz vilagképe, annak céljai, s e célt
megvalositd tevékenységek soran kialakult életkoriimények. Minden embernek arra kell toreked-
nie, hogy valddi 6nmaga legyen. Mindig és minden kortlmeény kdzott adja 6nmagat, szabadon és
felszabadultan. A virdg illata, a Nap fénye, a tiz melege 6nmagatdél van.

Az dnmegismerési folyamatban a feltartat, a megismertet csak ,tény”-ként szabad kezelni. Ha
ezekre az érzelmek szemivegén keresztll tekintlink, akkor az igazsagra nem derllhet fény. Az
érzelmek elferditik, az egoitas felé terelik a szemlélédét, s akkor ez az allapot mar meg is sz(int.
Felmeriilt dolgainkat ugy kell kezelni — ahogy a jéga bélcselet fogalmaz — mint a ,nem En” allapota-
it. Mint amikor valaki a vasutallomas padjan ul, s szemléli a j6v6-mend vonatokat, de egyikre sem
szall fel. Csak szemléli 6ket, s igy jut ismerethez.

Tévedés volna azt hinni, hogy az dnismeretre térekvé csupan dnmagaban keresi 6nmagat. Ez
sohasem valhatna teljessé a tObbi ember nélkil. Ha valaki mesterségesen elkilonitené magat t6-
lUk, akkor valédi 6nmagat sohasem fedezhetné fel. Ez nem ugy értendd, hogy a masik ember fogja
megmondani ki 6, hanem azt, hogy altaluk az ember egységét, milyensegét lathatjuk meg. A sok-
ban megismerhetjik az egyet.
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Az dnismeret az onvaldt tarja fel, azért, hogy kildetésink értelmét az egyetemes evoluciét szol-
galjuk. Ez a szolgalat egyben 6nmagunk teljes felszabaditasa a tudas felismerése altal, masok fel-
emelése, segitése az abszoluthoz valo eljutashoz.

Lama Anagairka Govinda az ,Onfeledés” cimii versében irja:

.,Magadat feledve ismerd meg térvényét a belsé kdzépnek,
Mert aki az Orékkévalot nem sajat szivében lelé meg,

Kinn sem bukkan rea arra, mit bensejében nem alkota meg,
Ha pedig a vilag csak sajat Iénylnknek tikre,

Tokeletlendl jelenik az a tokéletlen szellem szamara.”

Az dnismerethez segit eljutni a kovetkez6 shankalpha is

Shankalpa

»A csendben megtalalod 6nmagad. A csend Te vagy.”

Mar az 6vodaban is, az iskoldkban pedig még jobban lehet szamtalanszor hallani: ,Legyetek
csendben! Ne beszéljetek! Maradjatok nyugodtan!” Nincs ez masképp felnétt korunkban sem.
Kényszerit§ szlikségét érezzik, hogy szinte szinet nélkul beszéljink, de inkdbb csak ,allandoéan
jar a szank”. Sokszor teljesen feleslegesen fecsegiunk minden értelem és szikségszeriiség nélkal.
Csak mondjuk a magunkét, akkor is, ha valéjaban ez senkit sem érdekel, senki sem figyel rank.

,Csak akkor szdlj, ha tébbet, értékesebbet tudsz mondani, mint a csend” - javasolja a mondas.
»Ha hallgattal volna, bélcs maradtal volna, de megszélaltal, s igy csak szamar maradtal” — sz6l a
magyar kdzmondas.

A ma emberének rendkivil nehéz és szokatlan, nagyon furcsa dolog az, ha csendben kell len-
nie. Ezt még tetézi, ha nemcsak csendben, hanem még mozdulatlanul is kellene maradnia. Szinte
a kinok kinjat éli meg, barmilyen rovid id6rél lenne is sz6.

Vajon mi lehet az oka ennek a viselkedésnek? Testi szikséglet? Lelki kényszer? Tudati hia-
nyossag? Ezek is lehetnek. Az igazi ok a létélmény, az ,én vagyok” bizonytalansaga. E létezés
bizonyossaga nem bensémbél, stabilitasombdl szarmazik. Az, hogy a sajat hangom hallom, bizo-
nyiték szamomra, hogy létezem, élek. Ugyanez a helyzet a mozgassal is. Vagyis 6nmagamtdél any-
nyira elidegenedtem, hogy kiilsé ingerforras — bar én produkalom, de érzékszerveim mint kiilsé
ingert fogjak fel — biztositja szamomra e tényt. X. Y. hazamegy, s azonnal bekapcsolja a radiot
vagy a magnét, televiziot. Ha pedig otthon van valaki, végelathatatlan szocséplés kdvetkezik.

A kuls6 ingerekkel bizonyitott Ié&télmény azonban mégsem hoz olyan eredményt, mélynek kdvet-
keztében a biztonsagérzet, az dnbizalom, az ,én vagyok” tudata stabilizalédna. Ezért egyre jobban,
egyre gyakrabban fordulunk e ,bizonyitd” ingerek felé. Mind tébbet kivanunk Iatni, hallani, érzékel-
ni, megszerezni a legkulonfélébb dolgokat, targyakat, akar sziikség van rajuk, akar nincs. Ezért
megylnk a legkllénfélébb tarsasagokba, vallalunk szérakozasokat még akkor is, ha hazajéve csa-
lodott faradtsaggal konstataljuk azok legtobbszor értelmetlen, I1ényegtelen, id6toItd, embert gyotré
voltat. Ezeknek sokféleséglikben is egyetlenegy, azonos szerepik van: az egyéni |étérzet tapaszta-
lasa. Az ember szinte minden tevékenysége csak azért torténik, hogy ,6” a kérnyezetében vissza-
tukrozddjék. S a kérnyezet ilyen vagy olyan minésitése |étezését, Iétmindségét, értékrendjét adva,
pozitiv vagy negativ iranyba vigye. Ha ezek a megszokott, kivant ingerek csokkennek vagy atme-
netileg megszlinnek, hianyérzetek keletkeznek. Ezért van az, hogy nagyon nehéz egyedul maradni.
S ebben az allapotban kevés mozgassal vagy mozdulatlanul csendben maradni.

A mozgas a létélményen, a biologiai szikségszerliségen, a munkavégzésen tul a keletkezett fe-
szllések-fesziiltségek levezetésére is szolgal. Napjainkban igencsak telitve vagyunk ezzel, szinte
mar allapotta valt. Ezért izglink-mozgunk, ,jar kezlink-labunk”, szinte egy mozdulatlan pillanatunk
sincs. Tevékenységeink tele vannak felesleges mozgasokkal, mozdulatokkal. Ezek nemhogy segi-
tenék, de sok-sok energiat pocsékolva nehezitik minden munkank idében, minéségben, mennyi-
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ségben egyarant.

Az egyedullétet tévesen a magannyal szoktadk azonositani, pedig a ketté semmiképp sem azo-
nos, meg csak nem is hasonlitanak egymashoz. Az egyedillét az élet, a lét természetes valdsagal-
lapota. Mindig mindenki egyedul van. Sziletésétdl halalaig az ,én” egyedul van. Hiszen kizarélago-
san csak 6nmagam végezhetem el dolgaim, kapcsolataim, én teremtem, gondolataim bennem ter-
melSédnek, érzeteim-érzelmeim teljességlkben teljesen csak én tudom. Orémém, banatom igazan
én tudom és érzem.

Valo igaz, ebben mas is részt vehet, tudhat réla — ha én kdzlém vele és csak annak megfeleléen
—, amennyire sajat individualitdsa ezt lehetévé teszi. A narancsszin azonban csak nekem olyan
narancs, amilyen narancs, €s ez masnak teljesen masmilyen narancs még akkor is, ha 6 is azt
mondja: ez a szin narancs.

Az egyedullét soran az ember soha, semmikor nem zar ki 5Ghmagabol semmit és senkit. S6t, be-
fogad. Az ,EN” dnmagat tovabbra is egységben latja a vilaggal, tarsaival.

A maganyt az ember 6nmaganak, dnmagaért hozza létre — esetenként tudatosan. Az egocentri-
kus ,én” 6nmagat zarja ki, 6nmagat fosztja meg a vilagtol. Rendszerint valamilyen csalodas, siker-
telenség, megbantottsag, sértédés, onérzeteskedés kdvetkeztében. A magany elhizodas, elmene-
kiilés a valosagtol, a dolgokkal szembe nem nézés. A maganyossag paradox modon felhivas, a
szanalmon keresztll segitség kérése. Hianyallapot. Ezt azonban legkevésbé a kiilsé kdrnyezet
idézte el6, hanem a ,belsd hiany”. A maganyt nem a létszam hatarozza meg, hiszen a ma embere
tébbnyire ugynevezett tarsas maganyban él, sokszor még csaladon belll is. Latszatra egyutt van-
nak, valéjaban csak egy helyen. Ugy néz ki egyiitt éinek, pedig csak egymas mellett. VValjaban
egyik fél sincs jelen, egyik sincs a masikban. Ezt egoitasuk akadalyozza meg. Maga az egyes em-
ber teszi magatartasaval-viselkedésével bnmagat maganyossa. Ez is a kilsébels6 elidegenedés,
individualis instabilitas kdvetkezménye. Epp ezért megsziintetni is kizarélagosan csak egyediil 6,
vagyis a ,Bensé EN” tudja.

A latszat az, hogy a beszéddel, az egymassal kapcsolatos cselekvésekkel mintegy egység len-
ne, de ez csak kiils6, formasag, ,rovar tevékenység egysége”, mint a hangya tarsadalomé (sajnos,
nem olyan szorgalmas). Hianyzik a belsé egység, a résztvevék kozott igazi, benséséges kapcsolat.
Sok mindent lehet igy egylttesen végrehajtani, de ett6l még azonossag, egység nem jon létre. Az
egység ugyanis nem Kkival, hanem belll keresend6. A tudasa annak, hogy ebben a tevé-
kenységben is, ebben a létben is azonosak, egyek vagyunk.

A bensd igazi EN-jétél elszakadt, lényegiségét mar nem igazan érté, az egoitasban elmeriilt
ember azt, hogy ,van” nem ,belllrél” tudja. Ezt a sok szerzett tudas elnyomta, kdvetkezményukként
elfelejtette. Bar ennek tudasa — ha jelenleg ugyan latensen, — 6rokké benne van. Az ember erétel-
jes kifele fordulasa, az egyre jobban csak a kilvilag ingereit fogé figyelem az, amely azt a hamis
tételt hozta Iétre benne, hogy én akkor Iétezem, élek, ha ezt — lehet6leg minél tdbb — kulsé inger
bizonyitja szamomra.

Igaz, az ember tarsas lény, de egyben individualis I1ény is. Lényegisége azonban még ettdl is
mélyebben rejtézik. Az egyén miutan sajat egojatdl megszabadult, szétoszlatta magat, mint a
sddarab a vizben, raddbben arra, hogy 6 tulajdonképpen ,valamivel egy”. Nem ugy, mint X. Y., egy
adott ember, hanem a benne 1évé ,valaki’, a bensé mélységben lévé legmagasabb szinti EN egy,
azonos azzal, amit egyetemes ,EN’-nek, ,Kozmikus EN’-nek neveziink. S ha erre raébredt, mar
nincs egoitas, tévelység, elkilonllés, szenvedés, csak Onzetlen szeretet, a tudas bizonyossaga, az
egyseég biztonsaga, a beteljesilt 6rom nyugalma.

Ezt a bensdnkben [évd, az individualitas felszine alatt 1évé ,EGY”-séget nem lehet larmaban,
nyluzsgeés kdzben, a figyelmet elterel6 kulsé ingerek 6zonében megtalalni, vagy csak nagyon nehe-
zen. AKi a ,csend Osvényére” |ép szembe kerll magaval, a teremtett illuziévilag ezernyi hatasaval.
Ezen at kell latni és el kell t6le szakadni. Lehetséges, hogy ez el6szor atmeneti bizonytalansagér-
zetet, 1étélményvesztést, l1étfélelmet hoz létre. Mégis ennek kbévetkeztében ismeri fel, hogy mindaz,
amit elhagy, amelynek hatasa alol 6nmagat kivonja, az nem mas, mint azoknak az ingereknek az
Osszessége, amelyek a természet, az élet, az ember, a valdsag, az igazsag helyes felismerésétél
eddig 6t elzarta.

Egy beteggel kdzdltem, gyogyulasa érdekében diétaznia szikséges, étkezési anyagait, szoka-
sait meg kell valtoztatnia, példaul el kell hagynia a huslevest., Jaj, nekem! Mi lesz akkor énvelem,
mert nagyon imadom a huslevest. Uszkalnak rajta az aranyszin( zsirkarikak, finom izt ad a sokféle
fliszer, a cseresznyepaprika, na és a hus, az valami csodalatos, ahogy szétmallik a szamban” —
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mondta. A tanacsot az értelme felfogta, de nem tudott vele azonosulni. A Iényeg azonnal nem a
betegség, a fajdalom lett, hanem az, ha én nem eszem huslevest, akkor én nem fogom magam jol
érezni. Vagyis a kils6, megszokott ingerek elboritjak az értelmet, még azt is, amitél ugy fél, a tolo-
széket. A kulvilag altali testinger vagy annak hianya oly er6ssé képes valni, hogy a legnyilvanva-
I6bb, a legegyszeriibb tény sem tud foélé kerekedni. A legfontosabb dolgot sem képes magaéva
tenni, a valtoztatas szikségszeriiségét elfogadni. Tehat felfogni, megérteni, ez viszonylag siman
megy. De azzal azonosulni is, az mar nem. Pedig az életérél van sz6. Miért? Valdban annyira sze-
reti a huslevest? Nem errél van sz6. Hanem arrdl, hogy a husleves szimbolikusan hordozza I1étél-
ményét, biztonsagérzetét. Finom, jol esik, kellemes élményt nyujt — és mert eszem, tehat vagyok —
a husleves adta kiilsé ingerélmény pozitivsaga alapjan. Tehat itt keresend®, miért nem akar le-
mondani vagy csak nagyon nehezen a huslevesrél. E mechanizmus érvényes az élet minden teru-
letére vonatkoztatva, mert ezek az elmén uralkodnak.

A test hatalmas ur, s uralmat igyekszik megtartani. Probaljunk torékilésben vagy jogalilésben,
egyenes gerinccel, emelt fejjel, csukott szemmel, leengedett allal, sima arccal, derlisen, mosolygo-
san, mozdulatlanul, szétlanul csendben ulni. Megy is ez egy par percig. De egyszer csak ebbe a
nyugalomba ,beleszél” a hat, a fenék, a lab, az izllet. Kezdiink olyan dolgokat észlelni, amelyek
idaig nem jelentkeztek, nem tudtunk roéluk, furcsak, szokatlanok, talan ijesztéek is. Egyre jobban
kellemetlenil, bizonytalanabbul kezdjik magunkat érezni. Hasonlé ugynevezett pszichoszomatikus
szenzaciokat élnek meg a relaxacio tanulasanak kezdetén a gyakorlok. Ez is felmerilhet: ,Ez nem
j6! En abbahagyom! Félek!” stb. Mi térténhetett? Nagyon egyszeriien a kdvetkez6. Az élet, a tanu-
las soran az agyba érkez6 ingerek s azok gyakorlas altali tdbbszori ismétiédése kialakit kilonb6zé
programokat, reflexeket. Ezek beépilve az idegrendszeren keresztil érzékeld és valaszt addé me-
chanizmusokat iranyitanak. Kialakul egy bejaratott, megszokott program. Ha ebbdl kimarad valami,
vagy eltéré, szokatlan médon jelentkezik, akkor hianyallapot jon létre. A szokatlansag, a hianyalla-
pot pedig a biztonsagérzetet, bizonyos fokig a létérzetet kérddjelezi. Ugyanis a megszokott inger-
hatasok biztositjak biztonsagérzetiinket és bizonyitjak létlinket. Egy uj, ismeretlen, szokatlan inger,
barmilyen jo, helyes, még nem ad eligazodast, biztonsagérzetet, mert nincs még megfeleld idble-
gessége. Amikor relaxaciot vagy a csend-mozdulatlansag (mauna) gyakorlatat végezzik, a gyakor-
las els6 idészakaban pontosan ez jatszodik le bennlnk. Minden érzékszerv a megszokott kilsé-
belsé ingerek felé ,nyujtézik” a figyelemmel egyltt. A kilsé hatasok, fény, hang, szag, hémérséklet,
a test ingerei sokkal er6sebben érvényesilnek, szinte ,kapaszkodik” beléjik 6nkéntelendl is a gya-
korl6. Nem azért nehéz a csend, mert csendben kell maradni, hanem azért, mert nem szoktunk
hozza. Itt nemcsak a hanghianyrél van szé, hanem a megszokott ingerek hianya miatt bekdvetke-
zett ,ingercsendrél”.

A ,csendben levést” is gyakorolni kell. Példaul odahaza csak akkor kell beszélni, ha feltétlendl
szlikséges, és csak annyit, amennyi a kdzléshez elégséges. Ugyanugy a tarsasagban is. Szeretet-
tel hallgatni a tdbbit. Kozben meg kell figyelni, mit, hogyan, miért, mennyi ideig mond a masik. A
hallgatas szinte senkinek sem fog feltlinni. S6t az, aki a legkevesebbet beszél, de figyelmesen
hallgatja a tobbit, az lesz az, akinek a legszivesebben mondjak el dolgaikat, mert 6 nem beszél
bele. A korilményekhez képest szoétlanna kell valni, még akkor is, ha azt, amirdl szé van a “hallga-
t6” talan sokkal jobban tudja. Ekkor sem szabad szdlni. Lehet, hogy ezt nagyon nehéz lesz kibirni.
De els6sorban nem azért, mert a masik nem fogja tudni, hogy a meg nem szélalé ezt kivaléan tud-
ja, hanem azért, mert ez nem fog — mivel hallgatott — visszatikrozédni télik feléje. Vagyis tudasa
és az altala adott biztonsag nem a bensébél szarmazik, a létezésérzet nem onnan fakad és hat
vissza, hogy tud. Hanem a tudas attdl lesz tudas, hogy a masik fél ezt valamilyen elismerés forma-
jaban Kinyilatkoztatja. A személyiség nem dnmagatél, hanem masoktdl stabilizalédik, de inkabb
csak fuggé helyzetbe kerul. Masik példa: két fiatal kézen fogva sétal s kdzben az egyik megkérdezi:
~zeretsz?” Szeretlek!” — valaszol a masik. Miutdn meghallotta, mar bizonyossagot kapott. Nem is
az a baj, hogy megkérdezte, hanem az, hogy e tényt érzékelni, felfogni, ,tudni’, megnyugodni csak
a szobizonyiték utan képes. Nézzen a masik szemébe, s ott megkapja a valaszt. Ha élettelen ,hal-
szem” néz vissza, akkor biztos nem. Ha pedig egy melegen ragyogé szempar tekint ra, akkor biz-
tos, igen. De még tékéletesebb lenne, ha ezt bellilrél képes lenne a masikbdl megérezni. Onma-
gunkra nem bensdnkbdl tekintliink, dnmagunkat nem bensdnkbél tudatositjuk-érzékeljik, s épp
ezért a masik embert, a vilag dolgait sem. Tulsagosan hozzaszoktunk a kulsé hatasok bizonyitd
erejehez.

A sz6 napjainkra tulnétt azon, hogy csupan kommunikativ eszk6z legyen. Bizonyité eszkdzzé
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valt. Példaul nem attél lesz valaki az, amit tevékenységével szbétlanul bebizonyit — akar éveken at —
, hanem ha azt 6 vagy masok hangosan kimondjak. S a baj itt talalhato.

A csendben megtalalod 6nmagad, s a vilagot.

A ,csend gyakorlatok” alatt a klils6é ingerek fokozatosan levalnak, kikapcsoldédnak, eltlinnek
szamunkra. Figyelmunk, teljes tudatunk befelé fordul, a gondolathulldmzasok elllnek, s ebben a
bensé csendben megszélal az anahat-hang, a ,szived hangja”. Ez azonban csak ebben, a bensé
csendben johet létre. Ez a ,Bensd Hang”. Amikor ez megszélal s dolgainkat az altala kimondott
igen és nem szerint alakitjuk, akkor azok ,jol stlnek el”. Ellenkezéleg mindig csak baj szarmazik
tetteinkbdl.

A bensd csend allapota nem valamiféle kilénleges jéga allapot. Ez az életiink folyaman — nem
is egyszer — mindeniitt Iétre jov6, mindenhol jelentkezé bensdséges, meghitt allapot. Példaul: ami-
kor racsodalkozunk egy gyénydri viragra vagy belefeledkeziink egy emberi érzésbe, vagy az alko-
té munka folyamataban a felismerés csodalata stb. E szituaciok alatt és utan mindig mélységes
bensé csend vesz kéril benniinket. Szélni sem tudunk, nem is kivanunk. A gondolkodas, s6t még a
lélegzet is szlnetel. Minden alkotds utan szunet szokott lenni. Els6sorban nem, mert elfaradt, ha-
nem azért, hogy megélje a bensé lényeget. Ekkor Iényegilt eggyé a kettd. Aki csinalta és amit csi-
nalt. Ha valamiben jol elmélyediink, egyszer csak egy nagyot séhajtunk. Eszre sem vettiik, hogy
nem vettiink leveg6t. Ez az egyesllt, bensé hangulat kizar mindenféle betdrd, elvonatkoztatd in-
gert, még a légzést is képes felfliggeszteni. Ekkor a bensé csendben nem lehet zavar6 sz6, moz-
gas, semmilyen tevékenység, mert felboritana e méltésagteljes meghittséget. E bensdséget teljes-
ségében még soha senki, semmilyen kéltd sem tudta még igazabdl kifejezni. Lehetetlen. Nincs ra
sz0, fogalom. Ezt csak megélni lehet. Ezért van az, hogy a csend sokkal tdbbet tud mondani, mint
a szo.

Azonban, ha allanddan a kiilsé ingerekre tamaszkodunk, bizonysagot csak télik varunk, akkor
ez a bensé egyesulés elmarad. Ezért keletkezik bennlnk oly sokszor hianyérzet, melyet, ha nem is
tudatosan, de mindenki érez. S hogy ne érezze az (rt, ezért allanddan ujabb ingert kivan, mindig
mast és mast. Ezt az életérzést nagyon jol kiszolgalja a termeldi-fogyasztéi tarsadalom. A rekla-
mok, a legkllénb6z8bb termékek 6zéne pontosan ezt szolgalja. Ez a civilizalt ember életérzése. Mit
hasznal ki? A hianyt. Az allandé 0 utani ,szaladgalast”, sok esetben az értéktdl, szikségességtél
fuggetlendl. S az eredmény: még egy ingerrel sem végzett, mar ott a masodik, a harmadik, a soka-
dik, s valdjaban egyikb8l sem profitalt semmit.

Semmilyen kulsé inger 6nmagaban nem képes a bensd (rt betdlteni. A kulsé ingerek elvonat-
koztatnak az igazi képtél, hogy valojaban ki is 6. Ezek a bizonytalansagot, a frusztraciok tomegét
okozzak, hiszen az ingerek tébbségével semmit sem tud kezdeni, egyrészt, mert nem is tudatosul-
nak, masrészt az idéhiany miatt, harmadrészt, mert nem tudja, minek az alapjan igazodjon el. igy
egyre tdbb és tdbb zavart okoznak tudati-pszichés életiinkben. Es mégis ez az allandé hatas azt a
tévhitet ébreszti, hogy azok vagyunk, amit az inger jelez.

Kovetkezményként elveszitjilk énmagunkat, igazi éniinket. Ugy latjuk, mi vagyunk az iranyitok,
pedig csak szanalmas marionettfigurak kiszabott szerepét jatsszuk, s még azt sem jol. Az ok: nincs
bensé tartasunk, nincs, ami belllrél vezéreljen. Jozsef Attila irta: ,...csillagom bensémbél vezérel”.
Sajnos, hiaba irta. Nem tudta megtalalni énjét és épp ezért nem tudta helyét sem megtalaini. Es jott
a gézmozdony. Barmilyen zsenidlisan is felismerte a dolgok igazi mibenlétét. Vagyis mas dolog
,tudni” &s mas dolog valamit ,élni”.

A csend megtanit tudni is, élni is. Megtanit sajat korlatainkbdl kitorni, felszabadit. Megtanit arra,
hogy végtelen Iétezd vagy, voltal, és leszel.

A jéga nem azt jelenti csupan, hogy elmélyllten aszanazzunk, pranayamazzunk, sok maunat s
egyéb gyakorlatokat végezziink. Hanem azt, hogy az életet éljuk a mindennapok sodraban. Akkor
latod meg ennek bensé lényegét, értelmét, ha 6nmagaddal egy vagy. Ez az egy nem egyszeriien
egy, hanem az a bizonyos nagy EGY, amelyben minden egy. A sok is egy. Hogy val6jaban mi is
ez, pillanatnyilag fejletlen agyunk ennek teljes felfogasara még nem képes. De érezziik, tapasztal-
juk. Ha belegondolunk a szervez&dés csodaiba, térvényszeriiségeibe, példaul: miért van szunyog,
béka, golya — csak egy ilyen semmi kérdés — és mar megallt a tudomany.

Ezért vallja a joga bdlcselet: engedd bele magad a koncentracién keresztll a meditativ allapot-
ba. S ekkor belll, magadban megérzed a végtelenséget s a tudast. S ha ez mar megvan, miért kell
er6lkddni a targyiasitassal, megnevezésekkel? Nap mint nap csodalatos orvosi, kémiai, bioldgiai,
fizikai, elektronikai, pszicholégiai stb. eredmények sziletnek. Mindezek nagyon sokat segitenek
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életiinkben. Feltehetd a jogos kérdés: magat az embert elébbre vitte-e, s mennyire, hova? Magat
az embert megismerni segitett-e? Valdszinilleg egyik jogamester sem tudta oly j6l az anatémiat,
fiziologiat, mint a ma orvosa példaul a tidérél, a szivrdl, de azt igen, hogyan kell hasznalni, erdsi-
teni, az artalmaktél megvédeni. S az orvosok?... A ma embere?...

Sajnos, a beteg emberek szama, mar katasztrofalis méreteket Olt. Veszélyezteti a kdvetkezd
nemzedékek létét.

Nemrég a televizio kézdlte a pécsi dohanygyar reklamjat, amelyben azt adjak orszag-vilag tudta-
ra, kitalaltdk” a C-vitaminos, fustsz(irds cigarettat. Micsoda 6rém! Most mar batran lehet doha-
nyozni, hiszen a C-vitamin fontos a szervezet szamara. Vagyis mit k6zolt? Tessék, lehet, szabad
dohanyozni! Egészséges. Nosza, a dohanyzasellenes propagandatdl, orvosok kijelentéseitél meg-
ijedt dohanyosok fellélegeztek, lehet dohanyozni, hiszen C-vitamin van benne, az pedig kdztudot-
tan egészséges, ajanlott. Az emberi tudat-érzelem hianyossagokat kénnyedén fel lehet hasznalni
pénzszerzésre. A tudat felfog, de nem azonosul a bensé hanggal — mert minden dohanyos tudja:
karos! —, mert a killvilag csabitd, harsogd ingerei er6sebbek. A bensd értelem hangjat elnyomjak
még oly esetekben is, amikor mar az életiinkrél van szd. igy képes urra valni a kiilsé illiziovilag.
Pedig pont a forditottjat kellene mindenkinek megvaldsitania. A Bensd Hangnak, annak vezet6 ér-
telmének kellene irdnyitani minden gondolatunk, minden tettlnk.

Ahhoz, hogy testileg-lelkileg-szellemileg egészségesek lehessunk, a maunara, a csendgyakorla-
tokra alapvetéen sziikség van. A mauna nem azt jelenti, hogy er6szakosan csendet parancsolunk
magunkra. Ez nincs id6h6z, helyhez kotve, tetszbleges. Mindenki ott, akkor, annyi ideig végzi,
ahogy jonak latja. Azonban, ha elkezdte, be is kell tartania. A mauna nehéz gyakorlat. Kezdetben
az is elég, ha a széblas idejét, annak szikségszerlségét nyilvanvaléan tudod. Tehat csak akkor,
annyit, amennyit feltétlentl kell. Ezutan révidebb, majd hosszabb ,hallgatasok” kdvetkeznek. Vi-
gyazni kell arra, hogy a mauna gyakorlasaval semmilyen zavart ne okozz a kérnyezetedben.

A gondolkodassal dsszehangolt beszéd a legnagyobb energiaigényes tevékenység. Amikor va-
laki hallgat, akkor e tevékenység felfliggesztett, az energia csak a felfogasra iranyul, a beépitésre
vagy elengedésre. Abban a pillanatban, amikor beszélni kezdunk, el6tte a bennlnket ért ingert
analizalni, szintetizalni kell. itéletet kell alkotni és végiil a véleményt kimondani. Ennek megvaldsu-
lasahoz el kell inditani az agy motoros, iranyito-mozgaté miikddését. A szlkséges idegek, izmok,
inak, a hangképzé szervek, a beszédet kiséré mozgasok koordinaciodjat, a beszéd mechanizmusat
és a vele jaro 6sszes funkcidk sokasagat (pl. biokémiai, bioenergetikai) kell mikddtetni. S mindeh-
hez még hozzajarul a pszichikum, a mondanivaléhoz tarsulé érzelmek kifejezé kdzvetitésével. Es
meég ott van az ego!: én beszélek, tessék ram figyelni; s a félelem is: mit szélnak hozzam, okos
voltam-e? Ekkor a figyelem, a tevékenység millionyi mozaikra hullik, megosztodik. Mar nem kizaro-
lagosan a befogadasra, a hallottra, a latottra, az érzékeltre iranyul. Megoszlik a valaszadas testi-
lelki-szellemi mechanizmusa kézott. Mar nem lehetséges az inger teljes értékli felfogasa, megérté-
se, mert mar nem ez van a tudatunkban, hanem elsésorban az, mit és hogyan valaszoljunk. Mind-
ez a maunaban kikapcsolhat6. A maunaban annyira atformalédunk, annyira megtanulunk ,benne
lenni” Gnmagunkban és ennek kodvetkeztében a kornyezetinkben, mint annak elétte soha. Ugyanis
szlkségszerlien Ujra hasznalni kell mindazokat az &si, az emberben ma is meglévé — bar a hasz-
nalatlansag miatt elfelejtett — képességeket, amelyek még a beszéd kialakulasa el6tti kommunika-
ciot szolgaljak. Ezek segitik a bensdséget, az elmélyedd odafigyelést, 6nmagam és a masik megér-
tését, megérzését. Ezeket a képességeket a joégapraxis nemcsak feléleszti, hanem min&ségileg
magasabb szintre fejleszti, példaul intuicid, telepatia stb. A beszéd, amely valéban hatalmas viv-
manyt jelent az emberiség fejlédésében, mert  kifelé megy”, fonak modon gatolja a teljes eggyé
valast. A beszéd alatt minden tavozik, de ,befele” nem jon semmi. Ahhoz, hogy ugy tudj beszélni,
hogy az befele is menjen, szilkséges a csend. A bennem lév6 csend, amelyben semmi sem kava-
rog. A gondolatok nem az elme felszines rétegeib6l jonnek, hanem a mélybél, a ,bentrél”. Nem
biztos, hogy ezeket az individualitds hozza létre, inkabb az a bizonyos ,Bensé EN”, amely minden
tudas birtokosa. A jéga koncentracids, kontemplacios, meditacidos gyakorlatai ebbe a mélységbe
segitenek lejutni. Ennek alapfeltétele a csend megteremtése énmagunkban. A bensd csendben
tényszer(iség all be, mert benne az érzelmek is elliinek, nem visznek félre. A beszédben viszont
jelen vannak. A kifelé iranyuld beszéd latensen vagy nyiltan az érzelmek kavalkadja: indulatok,
vagyak, hangulatok, egoitas. Ezek mind megszlinnek a hallgatasban, a csendben. Az érzelmeket,
azok kdvetkezményeit, a szenvedéseket a maunaban fel lehet oldani, ki lehet kapcsolni. Nem arrol
van sz0, hogy sohase beszéljink. Hanem arrdl, hogy nem mindegy, mit, mikor, meddig, hol és ho-
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gyan szélunk.

A bens6 csend-mozdulatlansag gyakorlasa, elérése nem konnyi feladat. Nem a gyakorlas a ne-
héz, hanem az, hogy ki kell tirelemmel varni, amig agyunk, Iénylnk hozzaszokik a kilsd, megszo-
kott ingerek hianyahoz, amelyeket létbizonyitékként fog fel. Létlink szikségképpen beszédben-
tevékenységben nyilvanul meg. Tévedés lenne azt gondolni, ha nem beszéliink, nem cselekszlink,
akkor nem is léteziink. A sokat tevés csak nylizsgés, energiapocsékolas, valdjdban ez az igazi
.semmittevés”. Hogy a csendben valdban tegylink, nyugton kell maradni. A sok-sok értelmetlen
cselekvés altal kiforgatott Gnmagunk csak ebben az allapotban nyerheti vissza valédi 6nmagat.
Létezésunk alapja tehat a csendes mozdulatlansag bensé, derlis békéje. Ekkor 6nmagunk beldlrél
érezzUk, s nem kell killsé bizonyiték létezéstinkhoz.

Csak igy tud az egyén 6nmagan segiteni és példaja segitségével a masik ember 6nmagan, ha a
kils6 ingerek hatasa alol felszabadul. A tudat éberségével kell latni, mi torténik korulottink, miért
torténik, rajéve az ok-okozati kilsé-belsé viszonyokra. S ebben a felismerésben megvilagosodik,
mit kell kdvetni és elhagyni vagy atalakitani. Es ha a bensé csendben idaig eljutottunk, akkor meg
tudjuk érteni, mit jelent az, hogy ,én vagyok”, hogy az ,értelmem vezérel”. igy valéban eljutunk 6n-
magunkhoz, 6nmagunk benséjében megtalaljuk Gnmagunk. Rajévink: a csend én vagyok.

I[dézném Thomas Merton A csend szava cimU mivébédl a kovetkezoket:

»..le kell tlndnk és nyugton maradnunk ahhoz, hogy létben tarthassuk magunkat.”

»A csend megtanit arra, hogy ugy ismerjik meg a valdsagot, ha tiszteljik, s nem mocskoljuk be
szavakkal... A szavak elvalasztjak a csdndet a csondtél: a dolgok csdndjét sajat lénylink cséndjé-
t6l1.”

.Ha a cséndben igazan talalkoztunk a vilaggal és megismertlk, akkor a szavak mar nem tavoli-
tanak el a vilagtdl, sem a tobbi embertdl, sem Istentdl, sem dnmagunktél, mert mar nem bizzuk ra
magunkat mindenestll a nyelv valésagkozvetitd szerepére.”

Képzelet
»Repulj képzeletem hajéja,

Evezz tavoli vizekre...” — villan be tudatomba e par sor, amelyet valdszinilleg pontatlanul idéz-
tem. De a Iényeg igy is benne van.

Képzelet. Az emberi értelem teremtd szarnyalasa. Az élet folyamataban, az élet élésében, min-
den gondolatunkban, minden tevékenységiinkben rendkivil fontos szerepet jatszik.

Szebbnél szebb, az elmét pallérozé miivészi alkotast hozott létre: az irodalom, a zene, a kép-
z6émlvészet, a népmivészet terén. A legkulonb6z6bb miszaki-technikai csodak, a tudomany
szamtalan felfedezése mind-mind altala kelhetett életre, valésulhatott meg.

Nélkile sivar, szegényes, unalmas életlink lenne.

A képzelet az evolucié eszkdze. Képzelni annyi, mint atalakitani, Ujat teremteni. A képzelet a
megel6z8, multbeli tapasztalatokra épit, de e felidézés sohasem szazszazalékos, valamilyen mér-
tékben a felidézettet at is alakitja. A képzelet egyben a mult elhagyasat is jelenti, mert csak igy le-
het az ujat létrehozni, ennek hianya lehetetlenné tenné az alkoté gondolkodasi folyamatot. E ké-
pességunk az, amely a régi ismeretek, tapasztalatok alapjan, valamilyen Uj szervez6désben, dsz-
szefliggésben megvaltoztatja, atalakitja a régit, illetve egy teljesen uj format hoz létre. Az emberi
képzelet képes arra, hogy a multbeli dolgokat atszinezze, masképp lassa a megtorténtet. Tehat a
felejtéshez is hozzajarul. A képalkotd tevékenység soran altala oly dolgok is megjelenhetnek,
amelyrdl a személynek sajat tapasztalata sohasem volt, s6t nem is észlelhetett, a valésagban so-
hase jelentkezhetett volna.

A képzelet a valésagot képes felidézni, de azt szabadon at is tudja alakitani. Ezt az atalakito
megvaltoztatast, teremtést minden esetben a személyiség céljai, szikségletei, érdeklédési kore,
emocionaltsaga, igényei, vagyai, kivansagai motivaljak. A képzeletnek kilénb6zé szintjei és miné-
ségei vannak, annak megfeleléen, hogy az embernek milyen determinaciéi vannak. Ettél fligg az,
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hogy mennyire tudatos, aktiv, iranyitott, vagy spontan, passziv, céltalan e folyamat. Az el6z6 a ma-
gasabb, az utébbi az alacsonyabb szintli. Az alacsonyabb szinten a képzelet kezdetleges, 6nkénte-
len, flggetlen a személyiség tudatos iranyitasatol. Ez a kevéssé tudatosult igények, sziikségletek,
vagyak hatasara keletkezik. A képzelet mikddése, aktivitasa, iranyitott dsszeszedettsége, tudatos
volta az alkotasban jelentkezik. Ez a tevékenység az, amely atalakit vagy teljesen ujat hoz létre.

A képzeleti képek a tevékenyseégtdl fliggéen konkrétak vagy elvontak lehetnek. Az absztrakt
formakban nem az egyedi — mint a konkrét képzeletben —, hanem az altalanos jelentkezik, példaul
szimbdélumok.

A képzelet az alkoto tevékenyseg alapja, amelynek célja csak akkor valosul meg, ha cselekvés-
ben, létrehozasban realizalddik, akar fizikalis, akar szellemi szinten. Amennyiben a képzelet ,Ures
almodozas” lényegében nem mas, mint menekilés, elfojtas, elfordulas a valésagtél. Ezt keépzel-
gésnek, képzelédésnek nevezzik.

.Mas a képzelet és mas a képzelédés, ahogy mas a beszéd és mas a fecsegés. A képzelbdés
az élet térvénye szerint mikodik és az éhen maradt vagyakat kdddel eteti; a képzelet a lét torvé-
nyei szerint mikodik, és amit megteremt, mialkotast, tettet, gondolatot: valodi és igaz” — fejti ki
nézetét Wedres Sandor.

Meg kell emliteni, mert igen fontos szerepet kap az ember életében az dlmodozas, mint a kép-
zelet szarnyalasa. Az almodozas motivalhat a cselekvésre. Ennek soran idében eléreszalad a gon-
dolat a képzelet szarnyan és mar meglévének, késznek, beteljesedettnek latja azt, ami még csak
csirajaban van meg. A dolgok ilyetén ,latasa”, ,érzékelése” rendkivuli modon elbsegiti a valtozas, a
valtoztatas lehetbségét, illetve a benne foglaltak létrejottét. E képességunk nagymértékben segit az
onatalakitd munkaban, amely az dnkifejezést, az dnmegvaldsitast eredményezi. Ez segit mind tes-
ti, mind lelki, mind szellemi valtozasok esetében.

A képzelet szarnyal — szoktuk mondani —, vagyis szabad, fliggetlen, kevésbé kétédik. Ez a sze-
mélyiség fejlédésében a nyitottsagot, az elbitéletmentességet, a befogadast, a szabadsag érzetét
er8siti. Mintegy kitarja a vildg kapujat. Mindez oldja a merevséget, segiti a toleranciat, nem-
ragaszkodéva tesz. A képzelet, amely minden ember sajatja, azonban csak akkor lesz igazan
elébbre vivl, hasznos, ha azt allanddan fejlesztjik, tudatossa tesszik. Lasd a jéga koncentracios,
meditaciot el6készitd gyakorlatait. A képzelet altal képzett kép idbleges, illékony, nem statikus, al-
landdan valtozo, amelybe a figyelem terjedelme, rogzitettsége igen nagy szerepet jatszik. A képze-
let ide-oda ugral, tehat a figyelem eszkdzével kell a targyon tartani, kilonben igazi, mélyrehato val-
tozas nem kovetkezik be. A tudatos éberséggel iranyitani kell. Ekkor képes igazan erejét megmu-
tatni.

A képzelet mint atalakitdé tevékenység is felfoghaté. Nevezetesen akkor, amikor a jelenség, a
targy, a fogalom stb. egy-egy részletét ragadja ki hangsulyosan, s igy annak f6 Iényegévé téve, a
megadott iranyba fejti ki hatasat. Példaul amikor a szenvedésben annak elébbrevivd, energetikai
oldalat latjuk, vagy a beteg allapot helyett az egészség allapotat vetitjilk magunk elé, s ez segit a
gyégyulasban.

A képzelet oriasi jelentbségl életliinkben. Az altala I1étrehozott gondolat tevékenységre serkent.
Amit elképzeltink meg is kivanjuk valdsitani. Minél jobban elképzelliink, annal energikusabban,
idében hamarabb és minéségben teljesebb valtozast, Uj allapotot vagyunk képesek megvaldsitani.
Az élet minden tevékenységének, igy a joga gyakorlatainak is teljesen at kell ivédni a képzelet
energiajaval. Az elképzelt kép az uj allapottdl, a kivant hatastdl, az eredmeénytdl ériasi mértékben
lenditi elére a fejlédést. A képzeletet igy autoszuggesztiv folyamatnak is felfoghatjuk. Nagymérték-
ben segiti az azonosulast, a beleélést. Barmilyen tevékenységet végzunk, ha el6tte elképzeljuk mit
és hogyan fogunk cselekedni, akkor a végrehaijtas is konnyebbé valik. A tanulasi, felismerési fo-
lyamathoz vezetd szerepet tolt be. Hiszen miel6tt barmit is tennénk tudatosan vagy tudattalanul,
szandékosan vagy spontan modon, de mindig a képzelet el6zi meg a gondolatot, a cselekveést, azt
meghatarozoan determinalja, energiaval latja el.

A képzelet az alapja a megismer6, a felismerd, az analizald, a szintetizalé6 gondolkodasnak. Se-
gitségével tudunk mind mélyebbre és mélyebbre hatolni a targyban. A bennilnk létrejott kérdésekre
mindig a fantazia inditja el a gondolkodast, amely valaszt ad segitségével. Az elképzelés mar maga
is valtozas, s ha ez meg is valosul cselekedetben konkrétumma, megtapasztaltta valik. S a tapasz-
talat ujabb képzeletre, elgondolasra késztet. igy lesz ez folyamatos, allandéan megujul, mindig
mast és mast eredményez6 szellemi-lelki-testi tevékenység.

A képzelet nem szappanbuborék, nem a semmibél keletkezett. Mindig kapcsolédik mar a régeb-
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ben meglévékhdz, azokbdl indul ki. A képzelet allandd, csupan targyai valtozok.

»A Foldén mindaz, ami keletkezik és elmulik, valésagnak neveztetik; csak éppen a képzelet tlinik
olyannak, mintha teremtményeit a semmibél huzkodna elé. Az al-semmi, ahonnét a képzelet merit:
a valosag; s a sok kilon lévé al-valésagban csak az a valddi, ami bennik semminek, képzeltnek
rémlik: érzékelhetetlen, k6zds Iényeguk, a valtozé megnyilvanulasok mogotti valtozatlan létezés” —
irja talaléan Wedres Sandor.

A jégazonak azonban a képzeleti képek kavalkadjat meg kell sziintetni. Iranyitotta, tudatossa
kell tenni képzeletének miikddését. A sok-sok képzett kép zavardlag hat. Tehat ki kell sz(irni a fe-
leslegeseket, a Iényegteleneket. Mindazok, amelyek akadalyozzak az elébbre jutast — képzelgések,
meddé almodozasok — megszuntetend6k, mert ezek csupan pocsékoljak energiainkat. Az energia-
vesztés pedig csokkenti a torekvést, a kivitelt.

A jéga azt jelenti, hogy az elme képalkotd képességét kell kordaban tartani, illetve a zavar6 ké-
peket kell kikiiszdbdlni. Ha az elménk allanddan ide-oda csapong, akkor a képek 6zone keletkezik.
Ezek kozott elvész a lényeg. Mivel nincs konkrét fogddzd, bizonytalansag, nyugtalansag keletkezik.
A bevetult képek sem figyelheték meg, foghatok fel igazi mivoltunkban, mert az id6 rovid a veluk
valé kapcsolédasra. Tehat a képzelet ebben az esetben az ,egyeshez” kétddést biztositja ugy,
hogy az egyesiilést, a megélést, a beleélést seqiti, vagyis az ,egyesitettség allapotat” eredményezi.
Igaz, hogy ennek soran maga a képzelet is atalakul, kiiktatodik. Kévetkezményképpen beall a nyu-
galmi allapot, megszlinik a képalkotas, létrejon a teljes kilresedés (maha sunja, szamadhi). Mint
lattuk, a képzelet nagyon sziikséges, hogy megfeleléen tudjunk valtozni, de miutan hivatasat betol-
totte, ezt is ki kell iktatni. De addig igen komoly és hosszu munka var ra. Tehat e képességeinket
fejleszteni, megismerni, s a célra iranyitotta téve hasznositanunk kell. Segitségével hamarabb ju-
tunk el az ut végére.

A kolté, Wedres Sandor mondja: ,Nem a hegy és nem a volgy a valédi, hanem a szépség, me-
lyet képzeleted a hegyek-volgyek formain élvez; és a jelenség vilag al-végtelenjébdl képzeleteden
at vezet az ut a benned rejl6 igazi végtelenbe.”

Relaxacio - relaxaltsag

A ma emberét egyre tébb és tobb inger éri. Ezek az ingerek pozitiv és negativ hatast gyakorol-
nak rajuk, amelyekre a legklilénb6z8bb mddon valaszolnak.

Az értelmetlentl felfokozott élettempéd igen sok stresszhelyzetet, distresszeket, diszharmonikus
allapotot, egyre allanddésuld fesziltséget, félelmet, szorongast eredményez. Ezekkel a legtébb
esetben tehetetlendll all szemben az ember, szinte teljesen kiszolgaltatta valik.

A civilizaciés fejlédés adta tobbletingerekre nem tud helyesen valaszolni. Nincsenek megfelelé
ismeretei, feldolgozasi médszerei, s a megoldast biztositd gyakorlati tapasztalata.

Sajnalatos kévetkezménye ennek az ugynevezett ,ideges ember”. Az ilyen ember tele van szo-
rongassal, agresszivitassal vagy épp depresszié keriti hatalmaba. A tudat hatarozatlansaga zavart
okoz a pszichikumban s az affektiv allapotok idegrendszeri atkapcsolédasok utan a vegetativ funk-
ciokban, a szervek munkajat iranyité tevékenység meghibasodasat, s végul a szervek konkrét
megbetegedését eredményezik. Természetesen nemcsak a test, hanem a pszichikum is
traumatizalodik, neurdzisok, neuraszténiak, fébiak, maniak, s a legkilonfélébb pszichozisok jonnek
létre. A konfliktushelyzetek tébbnyire megoldatlanok maradnak, elfolytasuk, attételez6déseik azon-
ban semmilyen igazi eredményt nem tartalmaznak. Mindezek tovabbra is éléskddnek s tudattalanul
er6sen befolyasoljak a személyiség egész habitusat. Nyugalma, egyensulyi allapota, harmonikus,
ritmusos életvitele megbomlik. Fesziiltségeit feldolgozni nem tudja, azok szinte allandéan ndve-
kednek s ebbdl az ,ideges beallitédottsagbdl” tekint a vilagra, az emberekre, a feladatokra. Ered-
ményeit — ha vannak, — at-meg atszovik e hangulatok, sohasem biztos semmiben. Nincs szilard
fogddzo.

A feszllt, ideges ember ingertilt, tirelmetlen. Ez pedig megakadalyozza, hogy az élet dolgait he-
lyesen lassa, s azokra a megfeleld valaszokat adja. Ez tovabb ndveli frusztraltsagat, én-képében
megbolygatotta valik, én-stabilitdsa felborul. Kovetkezményképp Iétélménye negativ iranyultsagot
mutat.

E kellemetlen allapotbél azonban van kiut. Ez pedig a relaxaci®é modszere. A jogaban
savaszana, joga nidra a neve.
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Relaxacié annyit jelent, mint lazitas, ellazulds, oldodas. A relaxaltsag jellemzdi a feloldottsag,
felszabadultsag, kiegyensulyozottsag, egykedviiség, harménia, der(, nyugalom.

A relaxaciéval kapcsolatosan idézném dr. Bagdy Eméke és dr. Koronkai Bertalan Relaxaciés
modszerek cimi kényvébdl az alabbiakat:

.Relaxacio 6sszefoglalé néven azokat a gyogyité eljarasokat nevezziik, amelyek a pszichoténus
athangolasa segitségével a pszichovegetativ egyensuly kialakitasara torekednek.

Relaxacion orvosi értelemben pszicszomatikus gyégyitd eljarast értiink, melyben az izomténus-
szabalyozasnak van alapvetd szerepe. Fiziologiailag a relaxacié énmagaban is pihentetd, regene-
rativ hatasu. ...ideg-izomélettani folyamat, melyben e pszichikus hatasok szomatikusan is realiza-
l6dnak.

Pszichologiailag kellemes emocionalis allapotot, fesziltségmentes nyugalmat jelent.”

A méddszerbél vilagosan kitlinik, hogy képes athangolni a vegetativ idegrendszer hibas mikodé-
sét. S mivel testi j0 kozérzetet eredményez, ez visszahat a pszichés jol létre is. E ketté pedig
tudatallapotvaltozast hoz létre. Itt is elllnek a zavard gondolatok, képzeleti képek. Helylket pozitiv
élmény foglalja el.

A relaxacié a szervezet miikddésének megismerését, atélését, a ,vele élést’, a ,testi-lelki be-
széd” felfogasat, megértését nagymértékben eldsegiti. Minden fizikai-testi allapot maga utan von
egy pszichés és egy tudati kdvetkezményt, s e sor forditva is igaz. E kapcsolatrendszert kell fel-
hasznalni a gyakorlénak, a jogazonak, hogy testi-lelki-szellemi egészségét létre tudja hozni, illetve
azt tartdsitani tudja az esetleges kiils6-belsé hatasok zavaré tendenciaival szemben is.

A relaxacio az onismeret kivalé alapja, eszkoze is. Az altala |étrejott nyugalmi allapotban kony-
nyebben lehet feldolgozni, atalakitani, s6t megelézni a kellemetlen hatasokat. Visszagondolhatunk
a szituaciora, jelenségre: tulajdonképpen mi tértént, hogyan ért engem az esemény, hogyan vala-
szoltam, mit tettem, mi lett az eredmény, legkdzelebb mi lesz a helyes teendd: mi az oka, a legben-
s6bb oka, mi van a személyiségem mélyén, amely meghatarozza, hogy igy vagy ugy alljak a dol-
gokhoz, fogjam fel 8ket, és reagaljak rajuk.

Célja a bensd nyugalom, a biztonsagérzet, az énbizalom felélesztése, a megfelel6 én-kép stabi-
lizacidja. A gyakorld legyen 6nmagat elfogado, optimista és tiirelmes. Onallosag, kreativitas, aktivi-
tas kimunkalandd személyiségjegyek. Tudja hangulatait, érzelmeit athangolni, iranyitani. Jellemez-
ze az értelemvezéreltség.

Természetesen el6szor az alaprelaxaciot kell elsajatitani. Alapfokként meg kell tanulni a
vazizomrendszer érzékelését, befolyasolasat. Annak pihentetését, ellazitasat, spasztikussag olda-
sat, keringés-, 1égzés-, anyagcserezavar, az él6sdi feszlltségek megsziintetését érjik el az ideg-
izomténus csokkentésével. Az affektiv distresszek oldasa pszichés egyensulyt eredményez. Testi-
lelki regeneracid, jo kozérzet, bensd béke és csend a kdvetkezmény.

Az alaprelaxaciot — annak tokéletes elsajatitasa utan — kdveti az elmélyits, specifikus fizioldgias
torténések atalését, megismerését, tudatos iranyitasat elmélyité gyakorlatok. Ezek az ugynevezett
regulaciés gyakorlatok.

A gyakorlo a sajat élmény-tapasztalas-felismerés-értelmezés alapjan a gyakorlatok végzése ko-
vetkeztében dnmaga szamara a kdvetkezéket vonhatja le:

1. Azigazi, egészséges élet alapja csak a nyugalmi allapot lehet.

2. Ezt az allapotot masok segitsége nélkil — kivéve a tanulas idészakat — gyakorlassal, 6n-
er6bél, sajat gondolati-képzeleti vezérléssel barmikor és barhol 1étrehozhatja.

3. Testi-lelki-szellemi energiara tesz szert, azok nem fecsérlédnek el, feszllés-
feszliltségmentes, éber-aktiv allapot jon létre.

4. Az ideg-izomtdénus csOkkentése oldottsagot, egyensulyi helyzetet eredményez a testen
keresztll, a pszichikumon at a szellemi szintig.

5. A kialakitott feltételes reflexek szomatikus, pszichés szinten akaratlagosan létrehozha-
tok, segitséglikkel irdnyithatokka valnak a fiziologias (élettani), pszichofiziologias (lelki
élettani) funkciok.

6. Az organizmikus atkapcsolas levalasztja az élettani miikodésekrél a tudati-érzemi hata-
sokat, igy a szervek ,eredeti, természetes” programjuk szerint képesek regeneralddni,
normalizalédni, funkcionalni.

7. Vilagossa valik az atalakitd folyamatban a relaxacié rendkivil fontos szerepe, mert az
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autoregulacios szint névekedésével a valtozasok gyakorlatilag érzékletessé valnak.

A sajat élményl pozitiv eredmények erdsitik az életkedvet, az dnbizalmat, a tlréké-
pességet, a fejlédést eléseqitd tudati-érzelmi motivaltsagot.

Az alap és a regulacios gyakorlatsor befejeztével elérkeztiink egy olyan testi-lelki-
szellemi allapothoz, amely sziikséges ahhoz, hogy minéségileg magasabb szintre tud-
junk I1épni. Nevezetesen a koncentracié (dharana) és a meditacié (dhjana) el6készit6
gyakorlatanyagarol van sz6. Ezek, s az ezt kdvetd mar valddi koncentracio és meditacios
fokozatok a legmélyebb ismereteket nyujtjdk mind a gyakorldé személyiségérdl, mind a vi-
lagrél mindenféle aspektusukbdl egyarant.

A relaxalt helyzet azonban nemcsak azt jelenti, hogy a gyakorlas idejére jon létre ez a
nyugalmi helyzet. Ettél sokkal tobbrél van szé. Azt jelenti, hogy a gyakorlasi folyamatbdl
allapot alakul ki, amely allando tulajdonsagava valik a gyakorldnak. Kovetkezésképpen
soha, semmikor, senki és semmi nem tudja e nyugalmi-egykedv( allapotabdl kimozdita-
ni. Ez nem k6zdmbdsséget jelent, hanem a mindennapi tevékenységre vald 6sszpontosi-
tast. Az élet nem egy felajzott, izgalmi allapot, ilyenné valdjaban az egyén teszi tudatlan-
sagaban. A valds életben minden egyensulyban, harmoénidban van. E harmoéniat kell
magunkavé tenni.

A jéga értékét valdjaban a mindennapi élés soran, az életben lehet és kell megtalalni,
mert szerepe ott van. A gyakorlasok csak felkészitések, terek, lehet6ségek, erésitések
ehhez. Tehat nem a gyakorlas, — mert az csak eszkdz — a lényeg, hanem az altaluk tor-
tént felismerések, amelyek soran 6nmagunkat megtalalva, a vilagban betoltétt szereplink
is nyilvanvaléva valik. E bizonyossag biztonsagérzetet, dnbizalmat, teljes Iétélményt ad,
melynek kdvetkeztében a derls, harmonikus életvitel természetes sajatjava valik az em-
bernek.

A relaxacidéval kapcsolatos shankalpa

Shankalpa:

»,Nyugodt vagyok. Nyugodt vagyok mindig és minden korilmények kozoétt.
A nyugalom sugarzik bel6lem.”

,Napok 6ta ideges, nyugalan vagyok!”. ,En nem tudom, mi van velem, de nagyon fesziilt va-
gyok!”. ,Az az ember ugy felidegesitett!”. ,Olyan nyugtalan vagyok, nem tudom, mi az oka.” ,A lam-
palaztél megszolalni sem birok!”. ,Tele vagyok félelemmel!”. ,Mar aludni sem tudok a nyugtalan-
sagtol” — mondjuk, halljuk nap mint nap szinte mindenkor és mindendatt.

Eletiink tele van kellemetlen, fesziiltséget, nyugtalansagot okozé dolgokkal, szituacidkkal. Bar-
hol el6fordul ez vellnk, otthon a csaladban, a munkahelyen, az utcan, tarsas viszonyainkban, épp
ugy 6nmagunk esetében. Sokszor kerllink nehéz helyzetbe, s nem latjuk vilagosan a kiutat. Mind-
ezek felboritjak egyensulyunkat, nyugalmunkat. Sajnos, a ma emberérél mindent el lehet mondani,
de azt a legkevésbé, hogy nyugodt, harmonikus. Egyik problémabdl még ki sem labalt, maris bele-
zuhant a masikba. Kialakult az ,ideges ember”, aki egyszer hol bizonytalan, hol tul biztos, egyszer
agressziv, masszor depressziv, aki sajnos, egyre tdbbet 6romtelen, szenvedo.

E bizonytalan, ideges, nyugtalan allapot oka kettds. Az egyik kulsd, a masik belsd ok. Az egyik a
civilizalt vildg ingerhalmazataitol szarmazik, a masik az énismeret hianyabdl adédé bensé bizton-
sageérzet csdkkent volta.

Vilagunk, a technikai-miszaki civilizacié rendkivil gyorsan fejlédik. A legkllonfélébb termékek
arasztjak el a piacot, s mindenhez szeretnénk hozzajutni. A teljesitménycentrikussag, az allando és
mind tarsadalmi, mind a maganszférara kiterjedd verseny sokszor er6t meghaladé feladatok elé
allit. Az elképzelések, az igények, a vagyak irrealisak, egyre nének, de ezek megvalésulasa mesz-
sze elmarad a kivanttol.

Az ember egyre jobban elmarad a technika altal diktalt iramtdl. A civilizaciés vivmanyok hatal-
mas méretli valtozasa azonban ,emberen kivili fejlédés”. Az ember altal |étrehozott ez, amelyet
alig kdvetett az ,emberen bellli fejl6édés”. Maga az ember szellemi-tudati, érzelmi szintje alig jutott
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elébbre. Nem képes vele |épést tartani, nincs szinkronban a kett6. Ezért van az a sok konfliktus
kils6 és belsé vilagunk kozoétt. Figyelmlnk csak a kilsére vonatkozik, 6nmagunk esetében is. A
bennink lezajlodoé folyamatokkal nem térédink, hiszen legtébbjérdl fogalmunk sincs. Tudati, etikai-
erkdlcsi vonatkozasban inkabb egyre tobb korlat kézé szorult, mint dntudatosan fejlédott volna. A
szabalyzok, a tiltasok, a korlatok, az elvarasok alapvetéen szemben allnak az emberi szabadsag-
gal. Tehat megszegjik 6ket, mert nem a felismertetésre, a megértetésre térekszik a tarsadalom.
Erre nincs id8. Az ember egyre kiszolgaltatottabbnak, tehetetlenebbnek érzi magat. Az Gjabb és
Ujabb ingerekben elveszik, reagalni sem tud rajuk. Egyszeriien elfogadjuk &ket, elidegenedink —
bar fliigguink — t6lik, mert sem érzelmeinkkel, sem tudatunkkal nem tudjuk kdvetni éket.

A legalapvet6bb hiba — az el6z8ekbdl kifolydlag —, hogy 6nmagunkkal sincs megfelelé kapcsola-
tunk. Onmagunkat nem szereretjiik, nem becslljik, tirelmetlenek vagyunk, nem azt adjuk meg,
amire szUkségunk lenne. Egész életlink soran masok elvarasai, utasitasai szerint éllnk, s ez alap-
vetéen hibas. Masoktdl varjuk az egészseget, a boldogsagot, a nyugalmat, munkank elismerését.
Ez alland6 fesziltséget, bizonytalansagot, félelmet, szorongast, dnbizalomhianyt, frusztraltsagot
okoz. Kiszolgaltatottak vagyunk, helyesebben kiszolgaltattuk 6nmagunkat az dsszes kulsé hatas-
nak. Ez az allandd ,kulvilagisagunk” eredményezi azt, hogy 6nmagunk, a kdzvetlen, a kdzvetett, a
kozeli és a tavolabbi kérnyezetben egyszeriien ,csak légunk” a levegében. Tébbnyire bizalmatla-
nok vagyunk, rendszeresen csalédunk ebben-abban, s konfliktusainknak se szeri, se szama. Azt
azonban rnég csak nem is gondoljuk, hogy mindezek alapja az egyén testi-lelki-szellemi allapota.
Ezeket mi okozzuk, hozzuk létre, s mi szenvedink télUk.

Fellletes szemlél6nek ugy tlinik, masok okozzak bajainkat, masok akadalyoznak bennunket ab-
ban, hogy érommel, nyugalomban éljunk. Az igazsag az, hogy az akadaly mi sajat magunk va-
gyunk. Mindenki 6nmagat akadalyozza meg s épp ezért sajat maga lehet az is, aki az akadalyokat,
a kellemetlenségeket, a szenvedéseket megszinteti. Ehhez azonban dnmagunk testi-lelki-szellemi
iranyitasa lenne szikséges. Ennek volna alapja és segitdje az alig-alig észlelt, talan tudatosan so-
hasem létrehozott és alkalmazott nyugalmi allapot. Ezt eredményezi a megtanulhaté és felhasznal-
hato relaxacid, a lazitds miivészete. A lazitottsag nem csupan testi szinten értendd, bar kialakitasa
ezen keresztil térténik. A lazitottsag, a nyugalmi allapot, a harmodnia, a kiegyensulyozottsag elsé-
sorban tudatallapot. Hogy életliink a legoptimalisabb legyen, — egy értelem vezérelt-e alkalmazko-
dason, életvitelen keresztll —, az kizar6lagosan csak ebben a nyugalmi allapotban lehetséges. Az
ideges, nyugtalan, feszilt ember sohasem tud teljes értéklien senki és semmi iranyaba fordulni.
Sem gondolkodasaban, sem érzelmeiben, sem tetteiben. Figyelme szétszért. Az ilyen ember siker-
telen dolgaiban.

Ahhoz, hogy helyesen tudjunk élni, ne a hangulatok, az érzelmek uralkodjanak, hogy megfelel6-
en tudjunk felismerni, megérteni, tapasztalni egyetlenegy lehetéség van: a testi-lelki-szellemi nyu-
galmi allapot. Ezt a totalis egyensulyt, nyugalmat 6nmagunkban, énmagunk és a kulsé vilag kozétt,
hogy meg tudjuk teremteni, szilkséges a relaxacié megtanulasa. Minden tanulas utjan, gyakorlas
segitségével valosithatd meg. Ez a gyakorlas azonban az élet minden percére vonatkozik. A tudast
itt kell kamatoztatni. Ezt 8sidék 6ta felismerte az ember, els6sorban a keleti ember, napjainkban
pedig nyugaton is felfedezik sziikségét. A jogaban énélkil semmiféle igazi eredményt elérni nem
lehet. Ez az alapja az 6sszes gyakorlatnak, kiemelked6en a koncentraciés, meditacids formaknak.

A joga savaszananak (hullapéz) jéganidranak (joga pihenés-ellazulas) nevezi. Ebbél alakul ki
elészor a testi lazitottsag, majd az érzelmek elcsendesedése, a gondolathullamok elllése, a ben-
s6ében valé felolddédas és a kozmikus nyugalom, egyesitettség harmoniaja.

Szadmunkra az elsddleges cél, hogy a gyakorlasok segitségével lehetéség szerint minden kortl-
ményben igyekszink nyugodtak, kiegyensulyozottak lenni. Mindenkinek sajat életvitelében kell ezt
megvaldsitania, az élet gyakorlataban.

A shankalpaval megel6legeztik magunknak ezt a csodas allapotot, amikor igy fogalmaztunk:
.Nyugodt vagyok”. Nem baj, ha ezt az allapotot még nem értlk el. Tudatunkban azonban mar ez
van. S ami a tudatunkban egyre szilardabb, az annal hamarabb valésul meg a gyakorlatban. Es ha
a testunk, érzelmeink még nem is fogadnak teljesen sz6t, de egyre bizakoddbban tekintlink a jovo-
be.

A nyugtalansag bizonytalansagbdl szarmazik, s ez pedig 6nismereti hianyunkbdél adédé helyte-
len értékrendszerbél keletkezik. A legmagasabb sikrol szellemi-tudati szintrél kell meghatarozni
gondolatainkat, érzelmeinket, cselekvéseinket. Ehhez segit a lazitottsag allapota, amely a jéoga sze-
rint az egész ember klls6-bels6 habitusara jellemzé.
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A shankalpank els6 mondata megallapitas. Egyszer(ien konstatalom azt a tényt, hogy nyugodt
vagyok. Ez a természetes allapotom. Es ha ez a normalis allapot, akkor az is magatdl értetéds,
hogy mindig és minden korulmény k6zott. Hiszen tudom: valtozast csak én magam tudok létre hoz-
ni, s ha én nem akarok negativ tendenciakat elinditani, akkor azok nem is valdsulnak meg. A rajtam
kivul lévé objektiv dolgok nem fognak megvaltozni, csak az én ilyen vagy olyan viszonyom hozza-
juk. S ha én turelmetlen, feszilt, ideges leszek, minden csak rosszabbra fordul, semmi sem lesz
jobb és raadasul az egészségem is tonkremegy.

A lazitottsag allapota biztositéka a helyes latasnak, érzékelésnek, felfogasnak. Az 6nmagunk és
a masok iranti nyugalmi ténusbdl kell mindenhez és mindenkihez kapcsolédni.

,Ha minden nap elvégzitek ezt az egyszerili gyakorlatot, csodalatos erét szereztek. Mielbtt eléri-
tek azt, csodalatos dolognak tlinik, de miutan megszereztétek, nincs mar semmi kiilénés benne” —
irja Shunryu Suzuki.
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Otodik rész
PATANJALI: JOGA SZUTRANI

A joga nyolc angaja

A jéga keletkezési id6pontjarol, létrejottének korulményeirél semmiféle bizonyitékként felhasz-
nalhatoé adattal nem rendelkezink. A hagyomany s egyes indiai kutatok szerint ez messze vissza-
nyulik a térténelem elétti idékbe. A guruk ugy tartjak, hogy amiéta emberi eszmélés létezik, azéta
létezik a joga is. S ha azt vesszik alapul, hogy a jéga az ,€lés” tudomanyos mddszere, mlvészete,
amely az egyéni sajat élményl megtapasztalasokbdl szarmazo ismeretekben nyugszik, akkor ezen
allitas elfogadhatonak mondhat6. Azt azonban, hogy az egyes korok jégaja mit jelentett, mire ira-
nyult, milyen gyakorlati szerepe volt, még talalgatni is nehéz volna.

Egészen bizonyos, hogy valamilyen formaban mar létezett. Hiszen a Harappa kornyéki — Indus —
volgyi kulturat kutaté — régészeti asatasok soran talalt ugynevezett pecsétel6k kézll az egyik a
padma-szana (l6tusziilés) nevi jégallésben Iévé emberi alakot dbrazol. Az alaknak harom arcu
feje van, rajta bikaszarvval diszitett sisak. Balra t6le tigris, jobbra egy bika képe, feje felett irasjelek
talalhatok. A pecsétlék (pecsétnyomodk) szimbolikus jelentéshordozék, amelyek sokak altal, széles
rétegben ismert dolgokat, fogalmakat, jeldléseket tartalmaznak. Lagy, képlékeny, kdnnyen olvaszt-
hat6 anyagba (agyag, viasz) nyomott azonositd, hitelesitd jegyként, jelként volt hasznalatos. A
pecsétion [évd jogaalak jelentése bizonyara oly ismert volt, hogy azt szimbolumként lehetett alkal-
mazni. A jellegzetes forma ilyetén hasznalata pedig logikusan a jégara, a jogazas régi meglétére
utal.

Mivel ebbél az idébél irdsos tanitdé sz6veg nem maradt fenn, az ismeretek atadasa és igy to-
vabbélése minden bizonnyal szajhagyomany utjan tértént. A guru (jogamester, tanitod) a legrater-
mettebb, legkivalobb csélanak (tanuldnak) széban atadta a tudasanyagot, aki azt szérél széra pon-
tosan megtanulta mind elméleti, mind gyakorlati vonatkozasban. S a késébbiek folyaman most mar
6 adta tovabb maradéktalanul az ujabb kivalasztottnak.

Hosszu évszazadok utan Bhagvan Shri Maharishi Patanjali Joga szutrani cimmel dsszefoglalo,
rendszerez6 mivet alkotott. Nem egy Uj jogarendszert vagy Uj bdlcseleti téziseket hozott létre, ha-
nem a megel6z6 korok jogait, bolcseleti megallapitasait fogalmazta ujra, amelyeket kiilonb6zé for-
rasokbdl gyijtott.

Hogy ki volt és mikor élt, errél alig tudunk biztosan valamit. A keleti ember szamara teljesen Ié-
nyegtelen volt az individualista egzisztencia. Szamukra nem a mi szerzdje, hanem maga a mu volt
a fontos. A szerz6ség és az id6beliség hianya innen adodik. Egy azonban teljességgel bizonyos,
hogy 6 maga is mind elIméletben, mind gyakorlatban kivalé ismer6je volt sajat tapasztalatai alapjan
ugy sajat kora, mint a megel6z8 id6k joga praxisanak. Indiaban sokan 6t tartjak az utolso
avatarnak, beavatottnak. A hagyomany szerint a jogat eredetileg a Kozmikus Tudas-Bolcsesség
(Hirannyagarbha) tanitotta, mely megallapitas a Yanavalkya Smritiben is megtalalhaté. E tanita-
sokat gy(jtdtte egybe s rogzitette Patanjali.

A mi keletkezési id6pontjara is csak feltételezések vannak. Legtdébben ugy tartjak valosziniinek,
hogy az i.sz. IV. szazadig, szazad elejéig kellett megirddnia, tehat legalabb 1600 éves.

A ,szutra” szo jelentése: fonal. Jelenti azt az abszolut minimum ismeretet, amely feltétlendl
szUkséges az ismeretkdzléshez minden bévités, magyarazat nélkil. A szdveg lakénikus révidségu,
rendkivil sdritett tartalmu. A leglényegesebb, a legkifejezébb, a legsziikségesebb szavakat hasz-
nalja. A mondatok sokszor hianyosak, szerkezetileg sem teljesek, mert feltételezik az el6z6ekbél
adodo kauzalitast. Els6 olvasasra értelmetlennek és 6sszefuggéstelennek latszanak az egyes sz6-
vegek. Példaként mindjart emlithetd a szutra 2-es, 3-as, 4-es pontja: 2. ,A joga az elme-kbzeg val-
tozasainak elnyomasa.” 3. ,Akkor a laté 6nndn mivoltaban nyugszik.” 4. ,Maskor ez, az elmekbzeg
valtozasainak alakjat veszi fel.” E latszattdl fliggetlentl mégis a totalitast fejezik ki. Itt is érvényes az
alapszabaly: nem csupan olvasni, hanem tobbszdr tanulmanyozni kell e mivet, s akkor kitarul
mélységes tudasanyaga.

Annak, hogy ilyen aforizmatikus formaban ir6dott, az az oka, hogy a tételek nem a tanitvanyok-
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nak szoltak — hiszen azok ,tudatlansaguk” miatt meg sem értették volna éket. Ugyanugy jarna a ma
embere is, ha e mivel kezdené a jogazast egyedul.

A tételek kanonikus jellegliek. Elsésorban a mar beavatott vezetéknek, jogamestereknek, ugy-
nevezett guruknak szoltak, mintegy ,tantervet’, ,tanmenetet’” adva. A j6ga targyalasakor a guru
elmondott egy-egy aforizmat a tanitvanyoknak, amelyet azutan értelmezett — bizonyara sajatos
interpretacioban —, megmagyarazott, kib8vitett a jobb megértés végett. A targyalt-megértett anyag-
rész ezutan mar beépithetévé valt, s a csélak fejlédését igy mar nagymértékben segitette elb.

Patanjali elévilhetetlen nagysaga abban rejlik, hogy sajat koranak, valamint a megel6z8 korok
jégairanyzatait, bolcseleteit, elméleti-gyakorlati praxisat szintézisbe rendezte. Azok kvintesszencia-
jat adja azon az alapon, hogy mindegyikik végsé igazsaga, mondanivaléja azonos. A bennik fel-
lelhetd kozoset hozta harmonikus, egymasra épulé, egymast szervesen kiegészit, mind maga-
sabb mindségi kvalitast nyujté egységes rendszerbe.

A szutrarél megallapithatd, hogy az a testi-lelki-szellemi fegyelem, sajat éiményi onatalakito te-
vékenység tana. Modszeréll a legklilénb6zdbb gyakorlatok altal elérheté testi-lelki-szellemi edzett-
séget alkalmazza. Mentalis-pszichologiai alap a tudatmikddés megismerése, fejlesztése, szaba-
lyozésa, a tudattal a tudattalan tartalmak birtoklasa. Lényege kitarto eréfeszités, munka a valtozta-
tasra. Ennek segitségével képes a matéria rabsag-blvoletébdl kiszabadulni és eljutni az abszolut
szellemi szabadsag birodalmaba, ahol az anyag félé kerekedettség uralkodik, a tudat nem fiigg
tobbé az anyagtdl. Ennek kdvetkeztében az ember igazi eredetéhez tér vissza, azonosul vele. On-
non lényegének igazi természetét megismerve a ,Kozmikus EN” minéségi szintjére jut el a j6gazo.

Patanjali altal kidolgozott jogapraxis napjainkban is érvényes. Egyetlen jogaiskola sincs, amely-
ben ne volna — esetleg némi modositassal — megtalalhato.

Masik érdeme az, hogy vilagosan felismerte az irasbeliség, az irasos hagyomanyozas elényeit.
Azt, hogy a jéga tantételek fennmaradasat, valamint azok eredeti, torzulasmentes formajat csak igy
lehet biztositani. A leirtak alapjan a tanitas kénnyitettebbé, tébb ember szamara egyidejlileg hozza-
férhetébbé, terjeszthetébbé valik.

Patanjali Jéga szutrajaban négy rész taglalasaban tarja fel azt az utat, amelyen haladnia kell a
jégaaspiransnak. Ezen az uton eljuthat a teljes megszabadulashoz, az abszoluttal valé egyesiilés-
hez.

Az els6 rész a Szamadhi-pada. Ebben megadija a jéga céljat. Az elme, a tudat allapotaival, an-
nak zavar6 momentumaival, a helyes és helytelen tudassal, azok kdvetkezményeivel foglalkozik.
Nagy sulyt fektet a tudat helyes, zavarmentes allapotanak létrehozasara, mert mindennek ez az
alapja. Ha az elme ,zavart”, akkor testi-lelki-szellemi szenvedések, betegségek, tévutak, tévhitek
kovetkezhetnek be. Ezek elkerlilésére a koncentracié és a meditacié gyakorlasa ad garanciat. A
meditacidban valo elmerilés meghozza az igazi tudast, a beteljesedett szabadsagot.

A masodik fejezet a Szadhana-pada. Ebben kifejti a gyakorlas modozatait. Sz6l azokrdl az aka-
dalyokrél, amelyek nehezitik a megvilagosodast és csak szenvedéseket okoznak, ezek a klésak.
Részletes leirast ad a megvalédsitas utjardl: a joga nyolclépcsés modszerérdl. Ezek a jama, nijama,
aszana, pranayama, pratyahara, dharana, dhjana, szamadhi. (Ezeket a késébbiekben részletesen
targyaljuk.)

A harmadik rész a Vibhuti-pada. Felsorolja mindazokat a testi-lelki-szellemi gyakorlatokkal elér-
hetd képességeket, amelyek altaluk Iétrehozhatdk. Itt még konkrétabban foglalkozik a koncentracié
és a meditacio, és az ,elmerulés” mdédszerével. Emlitést tesz a gunakrol, az anyag harmas miné-
ségérdl, s azokon valé felilemelkedés lehetd-ségérol.

A negyedik rész a Kaivalja-pada. Ez a teljes felszabadulas, a kaivaya megvalésitasardl szdl,
amelyben megvaldsul a legmagasabb tudatallapot. E tudatallapot teszi lehetévé a végsd valdsag
megismerését, az emberi Iét végsd principiumanak feltarasat. A karma tanrdl is tesz emlitést, s a
karmak bilincsei aldl valé felszabadulas modozatait tarja fel.

E fejezetben csak a joga nyolc angajat targyaljuk. Nem cél az egész szutra minden egyes pont-
janak ismertetése és kommentalasa.
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A JOGA NYOLC ANGAJA

1. JAMA: a nem-kovetendd dolgok 6sszessége, tartézkodasok; a ,kiilsé fegyelem” szaba-
lyai, dnuralom.

2. NIJAMA: a kovetend6 dolgok 6sszessége; a ,bensd fegyelem” szabalyai, fegyelmezett-
ség.

3. ASZANA: testtartasok, testhelyzetek és az altaluk elérhet tudatallapot-valtozasok; a tes-
ti, lelki, szellemi egészség megteremtése, uralkodas-szabalyzasellenérzés a testi miko-
dések felett.

4. PRANAYAMA: A légzés eszkozével elérhetd pszichikus és tudatallapoti valtozasok Iétre-
hozasa; uralom az ,életaram” (prana) felett, az energia szabalyozasa; uralom a test vita-
lis er6i felett; a ,vilager6k” bensé megismerése-uralasa; Iégzégyakorlatok; a légzésfunk-
cio és a légzbszervek erdsitése-fejlesztése, szabalyozasa ellendrzése; a légzéssel elér-
het6 testi tisztitasok

5. PRATYAHARA: absztrakcio; befeléfordulas; a kilvilag ingereitdl, az érzékszervektél az
elme visszavonasa és felszabaditasa; visszahuzédas a bensé szellemi vilagba; uralom
az érzékszervek felett.

6. DHARANA: koncentracid, koncentralt eréallapot, figyelemésszpontositas; a gondolatfo-
lyamat megszakitasa; az elmeallapot szabalyozasa; szervérzetek tudatositasa; szilard-
sag, egyensuly.

7. DHYANA: kontemplacié; meditacio; elmélyedt, bensd szemlélé megélés; az elmelétezés
objektiv felflggesztése; a gondolatfolyamat, a képalkotas megszintetése; a ,tiszta léte-
zés” szellemi megélése; az ego idbleges felfiUggesztése; a szervek és a vegetativ
idegrendszertotalis szabalyozasa; klls6-bensé csend, egyesitettség, megvilagosodas,
tiszta tudas.

8. SZAMADHI: egyeslilés az ,Abszolut’-tal, megtérés az ,Eredet’-hez; a ,Nagy Felszabadu-
las”; a ,Legmagasabb Tudat” |étrejotte, Ontudattulisag; az individualis én (ego) feloldéda-
sa, végleges megsziinése, eggyévalasa a ,Kozmikus EN’-nel; a karmamechanizmusok,
a karmak teljes kioltédasa; megnyugvas, harmonia, totalis béke és szeretet.

A nyolc anga szervesen 8sszefligg, egymasra épil. A fokozatossag elve szerint csak egymas
utan, illetve egylttes megvaldsitasuk utan lehetséges helyes eredményt elérni. Az angak egymast
feltételezik, szorosan 6sszetartoznak ugy, ahogy egységet alkot az egész természet. Ezért életsze-
riiek és valésagosak a joga angai, gyakorlatai. A felfedezések, a felismerések objektivek. A sajat
élményl megtapasztalas utjan realizalédik a tudas. Az emelkedd gyakorlatok egyre magasabb mi-
néségi szintre viszik a gyakorlot. Ha nem tartja be az egyes fokozatokat, illetve azok megvalositasa
nélkul lép tovabb vagy azonnal a magasabb fokokkal kezdi, biztos szamara a sikertelenség. Az
egymasra épullés nemcsak azt jelenti, hogy egymas utan kdvetkeznek és egyik a masiknak eléké-
szitbje, hanem azt is, hogy mindegyik anga benne van a masikban is, mindig magasabb min&segi
szinten. Példaul: a pranayamaban benne van az aszana, hiszen jégallésben, egyenes gerinccel
kell GIni. Az aszanaban is benne van a pranayama, mert az aszanak légzésszinkronnal térténnek.
Mindkettében benne van példaul a koncentracié is, hiszen a figyelmet arra kell 6sszpontositani,
amit csinalunk. Es benniik van a meditacié, az elmélyiilt egyesiilés, megélése a gyakorlatoknak.
Tehat az 6sszes, minden egyes lépcsd, bar kuldnb6zé minéségi és mennyiségi szinten megtalalha-
té egymasban, illetve egy gyakorlat végzése kdzben. A gyakorlatok az ember egészét érintik testi-
lelki-tudati sikon egyarant. Ugyanis minden gyakorlatban megtalalhato egy testi aspektus: a testbdl
jovo ingerek, akcidk-reakciok, a szervérzetek. Van egy lelki aspektus: az el6zéekhez tarsuld lelki
élmények, az érzelmek. Es van egy tudati aspektus: az el6z8 kettd felfogasa, észlelése, szabalyo-
zasa, analizalasa, szintetizalasa, kdvetkeztetés és itéletalkotas. Ezért globalis, kerek egész. Ezért
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hibas az a szemlélet, hogy a joéga torna és légzés. Elég, ha ezeket csinaljuk. A gyakorlatokat nem
oncéluan kell ,csinalni”’, hanem a bennuk rejl6 dsszes aspektus tudasabdl lehet csak helyesen vé-
gezni. Ellenkez6 esetben az mindenlesz, de joga, jogazas sohasem!

Minden igazi guru felhivja a figyelmet a fokozatos, kitartd, tirelmes munkara. Csak igy lehetsé-
ges a sajat élményen alapuld tapasztalas segitségével — nem spekulativ uton — az igazi tudashoz
eljutni. Ez anndl is fontosabb, mert az ember mindenre a tudas poziciojabdl tekint. Tudomasul kell
venni azonban azt a tényt, hogy az 6sszes megismerés tapasztalason alapul. A jéoga egzakt tudo-
many. Marpedig minden egzakt tudomany olyasvalamin alapul, ami az egész emberiség szamara
kdzos értékkel bir.

Napjainkra elterjedt az a téves nézet, hogy a joga altali tapasztalasok és felismerések nem min-
denkinek lehetségesek, csak kivaltsagos, kivalasztott emberek juthatnak el a legmagasabb fokokig.
A régi nagy mesterek felismerései a mai ember szamara lehetetlenek. Tehat torédjunk bele és
fenntartas nélkul fogadjunk el mindent, ne igyekezziink ujra felismerni, fogadjuk el a régiek tapasz-
talatait. Ez bizonyos mértékig nem is baj. A régiek tudasan épul az uj. Azonban a tudas, a megta-
nult ismeret holt anyag lesz, s felesleges id6-, energiapocsékolas, ha azok nem kapcsolédnak, illet-
ve, ha azokrdél minden egyes gyakorlo sajat maga altal végzett gyakorlatok soran mindegyikrél tes-
ti-lelki-szellemi aspektusuk szerint tapasztalatot nem szerez. Olyan volna ez, mint csupan tudni azt,
ha éhesek vagyunk, enni kell, de ennek érdekében semmit sem tettlink. Vagy elfogadjuk, hogy a
masik jollakott, mi pedig tovabbra is éhesek maradunk. A joga egyértelmien azt allitja, hogy min-
den emberben minden képesség és tudas benne van. Téle fligg, hogy ezekbdl mit és milyen mér-
tékben valdsit meg, 6nmagabdl 6nmaga altal mit teremt meg. Ahogy fejlédik, tgy jut Ujabb és Ujabb
tapasztalat altali tudashoz, uj képességekhez. Ez a fejl6dés pedig végtelen.

Patanjali altal lefektetett jogarendszer az emberiség szamara egy gyakorlati-tapasztalati és tu-
domanyos alapon kidolgozott médszert ad.

Az, aki a jogat csupan olvassa, eléadasokat hallgat, okos megallapitasokat tesz, magasropti fi-
lozdfiai tényeket fejt ki réla, esetleg fellelkesulten dicséri, semmire sem jut. Ra kell 1épni a hozza
vezetd utra. A joégat egyszerlien gyakorolni kell és az igy megszerzett tudast alkalmazni a minden-
napi élet teljes tertiletén. Akik e szerint cselekszenek, eljuthatnak akar a legmagasabb csucsra is.

Ezek el6rebocséjtasa utan kdvetkezik a nyolc rész elemzése Patanjali altal megadott sorrend-
ben.

Jama (Yama) és Nijama (Niyama)

Miel6tt az els6é két anga részletes targyalasaba fognank, a kévetkezdket kell megemiliteni, mert
mindkettére egyarant érvényesek. Az elsd két angat sokan egy pontként kezelik. Ebbél azutan té-
vesen nem nyolc, hanem hét angat emlegetnek.

A jama — a nem kdvetend6 dolgok 6sszesseége —, valamint a nijama — a kdvetendé dolgok 6sz-
szessége — nélkulézhetetlen alapok. Alap ahhoz, hogy megértsiik a szutrak szellemét, a joga céljat
és értelmét. Alapként szolgal az emberi élet atlatasahoz, az énmagat megvaltoztatni, fejleszteni
kivano egyes embernek is. Alap, melynek hianyaban nem lehetséges emberi médon megfeleléen
élni. Hiszen tovabbra is megmaradnak a klésak, a szenvedések, valtozatlanok azok okai és igy
tovabbra is gatjaiva valnak mindenféle testi-, lelki-, tudati tevékenységnek, amely az elébbre jutast,
az 6nmegvaldsitast eredményezné. Mindegy, hogy jogardl, munkarol, tarsas vagy maganéletrdl
van sz0.

Az elsé fejezetekben emlitettiik, hogy ezeket a szenvedéseket kivanjuk a joga eszkdzével meg-
szuntetni. S ha a jéga, helyesebben az igazi, magas szinti humanus élet, valamint a természet
torvényeit betartjuk, ezek szerint neveljuk, iranyitjuk dGnmagunk, akkor lehetséges csak a civilizalt
esztelenségek kovetkeztében eltorzitott személyiséget Ujra egységbe olvasztani énmagaval, kor-
nyezetével, harmoéniat és egészséget teremteni testi-, lelki-, szellemi-, szocialis és kdrnyezeti sikon
egyarant.

E két els6 angat ugy is fel szoktak fogni, hogy ezek erkolcsi, etikai eléirasok, torvények, szigoru
szabalyok. Bizonyara ilyen aspektusuk is van. Ett6l azonban sokkal magas szint(ibb tanitasok hu-
z6dnak meg az egyes ,liltdsok” és ,javallatok” irott alakjai, megfogalmazasai mogott.

Az emberi tarsadalmakat, erkolcsoket, etikai szabalyokat tekintve és azok betartasat, végrehaj-
tasat mindig nagy zlirzavar lengte koril.

Az egyik tarsadalom ugyanazt tiltotta, a masik megengedte vagy megkdvetelte. Az egyikben le-
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hetett, a masikban nem. A hibas tarsadalmi és egyéni életfelfogasok, értékrendszerek — minéségek
—, amelyek sohasem voltak stabilak és sokszor aszinkronban vannak —, mindig zsakutcaba vezet-
tek. Ennek alapvet6 oka, hogy az intelligencia-értelem vezérelte felismerésbél fakadd helyes élet-
vezetés, gondolkodas, cselekvés helyett a szabalyzok a tiltas, a paragrafusok, a bintetések legval-
tozatosabb formai szolgalnak. Epp ezért a ma embere mindent korlatnak — ha j6, ha rossz —, indivi-
dualis szabadsaga akadalyanak tart. Az ut kézepén a zarévonalat, a kdzlekedési piros jelzést, a
munkaidé meghatarozottsagat, az egészség- és életbiztonsag, az emberi szeretetteljes-segit6 tar-
sadalmi egyiittélés érdekében évezredek bolcselete alapjan kialakitott elveket. Ugy érzi, mindenditt
falakba Utkozik. Itt keresendd a tarsadalom alapvetd hibaja, hogy nem az értelemre, a felismeré-
sekre, a szabadsagra nevellink, nem a megértetett viselkedés-, magatartasmodokra fektetjik a f6
hangsulyt. Hiszen mar a legkisebbek tiltasos idomitasa: ,nem szabad”, majd az 6voda s az iskolak
neveléslgyi fellletességei, hianyossagai, a gyors eredményre vald térekvés nem hagy idét, sem
teret az embert emberré tevd, igazi értékek, jellemvonasok felszinre hozasara, megerésitésére.
Els6sorban korlatokra, bintetésekre, szankcidkra nevelink, esetleg a ,mézesmadzag” jutalmaza-
sok fondorlatos machinaciéja kap még szerepet. Igen kevés az embert emberként valé kezelés, a
személyiséget kimunkalé nevelés. Mindezek kovetkeztében korcsosul el egyre jobban az emberi
faj.

Az emberi szellem eredendden szabad. Szuletésétdl fogva erre a szabadsagra torekszik és nem
tir semmilyen idegen beavatkozast, korlatozast még akkor sem, ha az valéban az 6 biztonsagat,
egészségét szolgalna is. Az utasitas, a parancs, a tiltas, az er6szak mindenkiben, mindentt és
mindenkor ellenszenvet, latens vagy nyilt ellenallast valt ki azonnal, esetleg egy késdbbi idében.

Az emberek nem egy, a felismerésbdl fakado, bensé egyetértésbél szarmazoé valddi, az életet-
embert-fejlédést szolgalé-véds-segité aspektusbal latjak a normakat, hanem erdészakként élik meg.
Ezért van az, hogy bar nagyon sokan tudjak helytelen, amit tesznek — akar kicsi, akar nagy —, még-
is megcselekszik, mert ezt ,szabad” azonban ostoba — dnakaratbdl valdsitjak meg. Vagyis mas
tudni-ismemi valamit és mas azt bensbéleg megérteni-befogadni, és annak értelmében cselekedni a
j6t, a helyeset, az egészségeset.

Az ego, az ,intellektualis én” bonyolult és mérhetetlen nagy csapdaja ez. Ebbdl a csapdabdl se-
git kimaszni a jama-nijama.

Az élettdl s igy annak mddszerétdl, a jogatdl mindenféle erészak, a test-lélek-szellem barmiféle
.megerlészakolasa” alapvetéen idegen. A f6 eszkdz az elme, a tudat, a gondolkodas — majd késébb
a meditacio, amelyben a gondolkodas is megsziinik —, ezek segitenek a fejlédésben. Tehat min-
dent mentalis-tudati sikra kell vinni, barmiféle inger ,fogasardl”’, feldolgozasardl és valaszadasrol
van sz6. Az emberi viselkedést, magatartast els6sorban a tudat kitagitasaval elért felismeréseken
keresztlul kreativan kivanja megfelelévé tenni mindenféle szempontbdl. Ez a megfigyelés-
felismerés alapmiiveleti, allandé alkalmazasat teszi szikségessé. Azt mondja ki, hogy minden
gondolat, minden szd, minden tett a felismerésbdl s az ebbdl fakadd, most mar a megértett szik-
ségszerl megvalositasat célzéan eredjen és realizalddjon. Ez hozza létre a felismerés-létezés,
gondolkodas-térténés folyamat énfeltard-dnfelhozéd tevékenység human magasztossagat. igy valik
az ember ,istenivé”. Ez a megértés mindségileg magasabb szintre emeli, mert benne a megisme-
rés, a tudas (vidya), a megkulonboztetd képesség (vivéka) az életvitel gyakorlataban és kovetkez-
tében megszilardul. A kilsé-belsé ingerekre torténd reakcidk bensé meggy6z6déshbél, a dolgok
természetes és ,nem lehet rnas” miikédésének felfogasabdl, ,magatol értet6dd” alapban gyoke-
redznek.

A joéga bdlcselete azt allitja, hogy nem kulsé, hatalmi sz6, eré az, amivel ,rendet” kell teremteni,
hanem nekiink magunknak, minden egyes embernek a bensénkben kell felismerni a valésagot, az
igazsagot. Ezért kozli tényszerli megallapitdsokként ezeket az elveket, semmint kotelezé torvé-
nyekként irja el6 6ket. Egyszerlien megmutatja, mint a kirakat a ruhat. Tessék, ezek igy és igy
vannak. Tégy belatasod szerint, de ha ellenik teszel — hivja fel a figyelmet —, nem jutsz elébbre. Ha
valakinek 38-as laba van bizonyara nem fog vasarolni 45-6s vagy 34-es cip6t.

A cselekedetek helyességének és nem helyességének elddntésére nem a jog, a tdérvény hiva-
tott, hanem a bensé igazi énlink. S ezt csak egyetlen egy dolog iranyithatja: elére viszi-e vagy nem
a fejlédést. A gondolat a tevékenység, az egész emberi Iét Gnmagat az embert s rajta keresztil az
O0sszemberi tarsadalmat. Nem kulsd er6kben s azoknak az egyénre valo ,rahatasaiban” kell keresni
a tarsadalomjavitas modjat, nem a kollektiva erejében. Ez tévhit és még sohasem ért el igazi
eredményt, mert kollektiva nincs, s ereje sincs. Csak szankcioi. Az igazi kollektiva csak ott és akkor
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j6het létre, ha az azt alkoté egyének bensd meggy6z8déshbdl vannak egyitt, s a kézds elv, terv, cél
stb. érdekében munkalkodnak egyuttesen. Itt azonban a ,rendet” bensgjuk diktalja és nem az egy-
mastol vald tartas, félelem. Nincs elvarasos viselkedés. A jelenlegi ,kollektivak” nagy tdbbsége
csak emberhalmaz, amelyet az egyéni sokszor 6nds érdekek és ennek érdekében torténé megal-
kuvasok tartanak 0ssze. Ezek a kdzdsségek er6szakkbzosségek, ahol nem a demokracia, hanem
egy ember vagy klikk hatalma dominal. A tagok viselkedését ez, illetve ezek rahatasai predesztinal-
jak. A helyesld rabdlintas vagy az esetleges negalas a parancs az egyénnel szemben. Itt az egzisz-
tencializmus, a karrier, az 6nzés, a masokon valo6 uralkodas, a félelem hatéroz. Ez a mentalitds a
csaladban éppugy, mint a tarsadalom széles rétegeiben megtalalhato.

A félelem (abhinivésa) az, amely meggatol abban, hogy felszabadultak lehessink. Ne a kiilsé
kényszer, hanem a bensé felismerés legyen vezérldje a cselekedeteknek.

Az ember mindig 6nmagaval harcol, a kulvilaggal alig. Mindig a benne |étrejott allapot az, amely-
lyel szembekeril. Példaul sajat egoitasaval, tulzott dnbizalmaval vagy gyavasagaval, a lustasaggal
stb.

Tehat sohasem a kulsd az, ami igazan meghataroz6 az egyén szamara. Hanem az, hogy mi van
benne. A kapott ingert hogyan értékeli, minek mingsiti. A kils6 ingerek csak akkor és ugy hatnak,
ahogy az ,én” 6ket szubjektivizalja.

A tarsadalmak szabalysértésrol, vétségrél, blinrél beszélnek. A jéga bdlcselete mindezt tudat-
lansagnak (avidya) minésiti. A megszerzett és alkalmazott tudas biztositéka ezek értelmetlenné és
szikségtelenné valasanak. A joga modszer a szellem ,uralmat” jelenti a lélek és a test felett. De ez
az uralom sem er8szakos, hanem elfogadd (hiszen a mar kialakultnak-miikédének id6 kell ahhoz,
hogy valtozzon), de a gyakorlatok segitségével teljes mértékben az atalakitast célozza. Nem elité-
16, nem itélkez6, hanem feltaré-segité-gyakorlati megvaldsulast nyujto ,etikai technika”.

A jama-niyamat nemcsak etikai, hanem egészségugyi kérdésként is felvethetjik. A bennlk fog-
lalt felismerések-javallatok egyben testi-lelki-szellemi egészség tekintetében preventiv védelmet is
nyujtanak. Amikor valaki ugymond ,rosszat” gondol, szdl, cselekszik, annak negativ, erkdlcstelen
voltaval minden esetben tisztaban van. Lehet, hogy az egoitasbél fakaddé 6nmagyarazat-
onmeggy6zés a helytelent is a helyesség talmi szineiben tlinteti fel elmohalyositva a szellem értel-
mét, a lélek tisztasagat. Ez azonban csupan 6namitas, hazugsag, mert ,belul” tudja, hogy minden
tétel hamis. Ez pedig a személyiség mélyére ledorongolva ugyan, de az élet végéig ott marad az
ember tudataban. Es mint a ,hazajaré lélek” allandodan kisért, kinoz, energiat vesz el, egészséget
karosit. Negativ iranyba visz — mintegy kompenzacioképp — kdzvetlenil vagy kdzvetve sok egyéb
dolgot, megnyilvanulast is. A tudatba be-betdrd emlékképek szikségszerlien tovabbi zavarokat
okoznak. S ha a tudat nyugtalan, akkor az emocionalis életben is egyre tobb feszlltség, konfliktus,
trauma képzédik. Mind a tudati, mind a lelki egyensuly felborulasa kivétel nélkil minden esetben a
testben, kisebb-nagyobb mértékben, tudva vagy nem tudva konkrét egészségkarosodast eredmé-
nyez. El6sz6r az idegrendszer, elsésorban a vegetativ idegrendszeregyensulyat bontja meg mind
az érzékeld, mind az iranyitd-mozgat6 palyan. Mivel az idegrendszer vezérli-szabalyozza a szerv-
mikodéseket, igy el6szor azok funkcidézavarait okozzak. Majd az ismétl6dé atrocitasok kdvetkezté-
ben egyre gyakrabban jelentkez6 miikodészavarok a szervek, a szervrendszerek és végul az
egész ember értelmetlen, felesleges megbetegedéséhez és a korai halalhoz vezetnek. Fiziologiai
értelemben minden fesziltség az egész szervezetre kivil-belil — bar eltér6 erésségben -
izomgorcsosodéseket okoz. A gorcsds izom 6sszehuzddasaval mechanikusan raszorul a vérerek-
re, a nagyokat csokkenti, a kicsiket teljesen el is szorithatja. A vérkeringés csdkkentsége, esetleges
megsziinése a test egyes teruletén az anyagcsere romlasahoz vezet, a sejtek ronamosan pusztul-
nak, ugynevezett ischaemias allapot alakul ki. Ennek kdvetkeztében az érintett szervteruletek karo-
sodnak, akar el is halhatnak, melynek kdvetkeztében a szerv csak hibasan, esetleg egyaltalan nem
tud mikodni.

A distressz allapotok csdkkentik az immunrendszer erejét. A szervezet ellenalléképességét akar
nagymeértékben is karosan befolyasolhatja. Az Ugynevezett ,segité T’ nyiroksejtek szamanak csok-
kenése, és a ,gyilkos T’ sejtek aktivitdsanak gyengiilése kdvetkezik be. igy a szervezet kénny
prédaja lesz a betegségeknek, s kilabalni is nehezebb bel6lik. Az ember énmagaban birtokolja
mindazokat az er6ket, amelyek testi-lelki-szellemi egészsége fonntartasaban vagy esetleges be-
tegsége esetén a gydgyulashoz szikségesek. Ezen er6k megtartasat, sét erGsitését seqiti el6 az
els6 két anga.

A jama-nijamaban foglalt megallapitasok nem javasolt és javasolt formai az emberiség hajnala-
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tél huzadik napjainkig. A benne rejlé elérelato-véds-segitd bolcsesség egyetemes. Igy egyforman
sz6l minden tarsadalmi kor emberéhez, tarsadalmi hovatartozastdl, vallasi allasponttdl, vilagnézet-
tél, helytdl, id6tél, kérilményektél figgetlendl. Ezek alapvetd életelvek, amelyek mindenkor, min-
denhol, mindenkire nézve egyarant érvényesek. Ezért oly fontos 6ket gondolatban, széban, csele-
kedetben allanddéan szem el6tt tartani, gyakorolni és alkalmazni életviteliikben. A felemelkedd em-
beriséget szolgalja, aki heroikus kiizdelmet viv, elsésorban dnmagaval. E kiizdelemben kivan se-
gitségul szolgalni.

1. JAMA

A jama (yama) szanszkrit sz6 visszatartast, megfékezést, elkerllést jelent.
A kovetkezbket foglalja magaba:
— anem kovetendd dolgok 6sszessége
— tartézkodasok
— a ,kllsé fegyelem” szabalyai
— Onuralom.
A jéga legalapvetébb bazisat adja. Eneikiil semmiféle igazi elébbre jutas nem lehetséges. Ez a
helyes életvezetés kulcsa.
.,Nem artani, nem hazudni, nem lopni, nem paraznalkodni, nem kivanni valamit egyéni tulajdonul
— ez a jama” — irja Patanjali.
A klasszikus jamaszabalyok 6t f6 elvet és hozzajuk tartozé kiegészitd tulajdonsagokat tartal-
maznak.

Ezek:
1) Ahimsza (ahimsa): nem artas, nem artani, er6szaknélkiliség, totdlis szabadsag biztositasa.

Kapcsolddo tulajdonsagok:
a) Maitri: mindenre-mindenkire kiterjed6 egyetemes szeretet, a Kozmikus Tudat szeretete,
Kozmikus Szeretet.
b) Csama (chama): mindenkori tirelem, teljes, feltétel nélkiili megbocsatas.
c) Daja (dhaya): kegyelem, azonosulas, megértés, elfogadas, szanalom.

2) Szatja (satya): totalis igazsag, igazsagossag, igazmondas, nem hazudas, nem tettetés, kozlési
tapintat.

Kapcsolddo tulajdonsag:
Arajawa: 6szinteség, egyensulyban maradas.

3) Aszteja (asteya): meg nem kivanas, nem lopas, tartézkodas masok mindenféle tulajdonanak
elvételétdl.

4) Brahmacsarja (brachmacharja): Brahmanban ,lenni”, szexualis absztinencia, 6nmegtartéztatas,
tartézkodas az érzékiségtél, vagytalansag, a nemi energia szublimalasa; szexualis tisztasag,
rendezett nemiség és kapcsolat.

5) Aparigraha: nem ragaszkodas, nem kivanas, nem birtoklas, el nem fogadas.

Az els6 az ahimsza. Ertelme: nem artas, nem artani, er8szaknélkiliség, totalis szabadsag bizto-
sitasa.

Az ahimsza, a nem artas elve azt jelenti, hogy sem gondolatban, sem széban, sem cselekvés-
ben soha, semmikor senkinek és semminek, semmilyen korilmény kézott nem artok. Sem testi,
sem lelki, sem szellemi vonatkozasban kart nem okozok. Milyen jé lenne, ha csupan ezt tartana be
a ma embere. Nem volna konfliktus, probléma, verseny, hatalom, katonasag, haboru. Nem lenne
annyi betegség, konfliktus a csaladban, a munkahelyeken.
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Az ahimsza a kdvetkez6kben gyodkeredzik:

Mivel minden, él6 és élettelen az Egységbdl, az Abszolut Egybél fakad, ezért mindenki minden-
kivel és mindennel egy. Barmi legyen is az, mind energia, ugyanazokbol az atomokbdl, elemekbdl
tevddnek Ossze, csak az elrendezés, a megnyilvanulas mas. A ,.SZO-HAM”, az én egy vagyok min-
dennel és mindenkivel lényegisége itt csucsosodik ki. Ha artok, barmilyen formaban, akarkinek
vagy akarminek, tulajdonképpen dnmagamnak artok, 6nmagamra hat vissza.

Minden gondolat, cselekveés megallithatatlan lancreakciét indit el. Tudni kell azt, hogy amit elin-
ditottam minden iranyba kihat. A betartandé és nem kdévetendd dolgok 6sszessége az Egyetemes-
ség bizonyitéka. Ha nem tartjuk be 6ket, akkor tagadjuk ezt az Egyetemes Egységet. Tagadni le-
het, de bele is pusztulunk.

Az Egységet tagadva kieslink az Egységbél. Onmagunkat ejtjik ki, Snmagunkat zarjuk ki és en-
nek egyertelmi kdvetkezménye a testi-lelki-szellemi hanyatlas és pusztulas. Aki komolyan kivan
élni s ennek érdekében jogazni, arra kell térekednie, hogy minden tette a fejl6dést szolgalja 6nma-
gan keresztil a kdzvetlen és a kdzvetett kornyezetében. Az egyértelmiien megérti, hogy: nem ,be
kell tartani”. Hanem ugyanugy, mint ahogy a vizet iszom. A vizet sem ,kell” inni, és ugyanugy sem
artani, sem hazudni, sem lopni nem ,kell”. Magatol értetéd6en oly vilagos ez, mint a fény: ezek az
elvek az emberi |ét fonntartasat célozzak. A fejlédésért allapitottak meg Sket, semmiféleképp nem
korlatok, hanem segiték. Az ahimsza énmagunkra is vonatkozik, vagyis dnmagunknak sem artha-
tunk sem gondolatban, sem szdéban, sem tettben. Vagyis elére meg kell fontolni 6ket. Ezek vissza-
hatasai féleg, ha helytelenek, azonnal 6nmagunkon, illetve 6nmagunkban érezni, érzékelni fogjuk.
Ha a tudat mindjart nem is, de a szervezet azonnal ,tudja” a hibat, s testi vagy lelki kbzérzetet pro-
dukal mintegy tiltakozasul. A bdlcs tehat az, aki 6nmaga, ,jol 1étén” 6rkédik. Ez semmiféleképp nem
egoizmus, mert ha valaki masoknak art, az ,visszaszall a fejére” kdzvetlenil vagy attételesen.

Az artasok egyik igen gyakori formaja a bosszu. Ez is felesleges és karos, mert barmilyen fur-
csa, elsbsorban azt (ti, aki bosszut kivan allni. A ,sértett” 6rakon, napokon, heteken vagy talan egy
egész életen keresztul azon tori a fejét, miként adhatja vissza, természetesen ,folosen” ahelyett,
hogy vidaman élne. A legklilonb6zébb variacidkat talalja ki, hogyan fogja megszégyeniteni, ténkre-
tenni, kinyirni, s még a macskajat is megdogleszteni, amit annyira szeret. S azalatt az idé alatt,
amig a bosszuallo tervezget, erejét-energidjat pocsékolja, alvaszavarai vannak az allandé feszult-
ségtdl, esetleg egészsége is ramegy, addig a masik vigan él errél mit sem tudva. Ez a tokéletes
bumerang. Es, ha valami meg is valésul az elgondolt bosszubdl, s ha az sikeres is volt, igen talmi
az 6rom. A legtdbbszor ,tobbe kerllt a leves, mint a hus”. A bosszu 6ndsségi kérdés, a személyi-
ség torz vonasa, amely legmélyén mindig a kisebbségi komplexus all. Ami szintén tarsadalmi ,ter-
mék”. Egyik ember sem tobb és kulénb a masiknal. Mert ember. A tudas foka és milyensége az
lehet mas és tobb. Ezt azonban pozitiv célok érdekében és megvaldsitasukban kell hasznositani.

Nagyon fontos lenne, hogy a megfelel6 posztokra, a megfelel6 ember keriljon. S itt dominans
az, hogy ,ember”, és nem a szaktudas. A szaktudast meg lehet szerezni, az emberséget nem. AKki
bensé hitbél-emberségbél-ratermettségbdl lett ez vagy az, az minden esetben a szakmajahoz
sziukséges ismereteket — nem a vizsga miatt — igyekszik maximalisan megszerezni és alkalmazni.
Ezért lenne oly Iényeges azon szakmak felvételi vizsgain az emberi ratermettség, hivatastudat fel-
mérése, mint az, hogy elérte-e a kell6 pontszamot. A sok alkalmatlan 6vond, tanitd, tanar, orvos,
pszicholdgus, pszichiater, jogasz, hivatalnok bizonyara megfelelt a felvételi vizsgan, s a diplomat is
megszerezte. Az életben azonban megbukott s a frusztraltsaga, agresszidja attételez6dik azokra,
akikkel foglalkozik. Az ilyen emberek szamara szakmajuk gyakorlasa nem az onkiteljesités ma-
gasztos 6réme, hanem mindennapi keserves robot. S ha hianyzik a tevékenység 6éréme, hol marad
az ember 6rome, mi lesz a Iét, az élet 6rome? Sajnos, ezek az emberek ténykedésiikkel a konkrét
€s az attételes artasok sokasagat valositjak meg ugy énmaguk, mint embertarsaik szamara. Ha
valahol rendkivil sziikséges, akkor ez az a kér, az emberekkel foglalkozok kére, akiknél a legalap-
vetBbben sziikséges ugy egyeéni, mint dssztarsadalmi érdekbdl az ahimsza szerint élni.

E targykorbe tartozik a hatalom, a vezetés, a masokon vald uralkodas, az er6szak, masok le-
gy6zése is. Ez az egoitasbol fakad. A szerzés, a birtoklasi vagy a mértéktelenség és a kisebbségi
érzés talajaban gyokeredzik. A szerzéshez hatalomra van szikség, amely egyutt jar a masok feletti
uralommal, masok leigazasaval, s a szembeszegul6k buntetésével, elpusztitadsaval. A tarsadalmak
annyira elkorcsosultak, hogy csak hatalmi pozicidobol — amely a félelmen és egoista érdekelven
alapul — képesek mikodni. Tehat er6szakszervezetek.

Valamikor nagyon régen csak az lehetett vezetd, aki a legokosabb, legligyesebb, legerdsebb, a
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legratermettebb volt. Szikségszeril volt, hogy 6 vezessen. A vezetd a kdzbsseget szolgalta, s ha
mar nem tudta pozicidjat ellatni, Ujat valasztottak helyette. A természetben, az allatvilagban ma is
igy van. Napjainkra ez is eltorzult, mint annyi minden mas. A vezet6bdl kivaltsagos, a kdzbsség
felett allé kényur lett, akire felnéznek, akit méltatnak, istenitenek. Mar nem & szolgal, 6t szolgaljak
ki. Minden és mindenki 6érte van. Nem a nép érdeke az elsédleges, hanem az dvé. Lasd napjaink
tarsadalmait. A kocka teljesen megfordult. Az egyes érdeke fellilkerekedett a tdbbségén, Iétrejétt a
minden iranyu emberi, erkdlcsi, anyagi, tarsadalmi kizsakmanyoltsag, a diktatorok, a kiskiralyok
kora. E felfogas napjainkra beivodott a csaladi, a barati, a tarsasagi, a munkahelyi, a hivatali, az
allamapparatusi, sét az orszagok kozotti szférakba is.

Az anyagi, egzisztencialis javak megszerzése azt a tévhitet, azt a hamis képzetet hozta létre,
hogy .én vagyok”. Tévesen a létélménnyel azonositjak. Ez a 1étélmény pedig valdjaban semmi
mas, mint dn- és masokat pusztitd egoizmus. Az értékrend egyes emberek egoista értékrendje,
amelyet hatalmi szoval, ha kell er6szakkal, szankciokkal vagy akar likvidalassal is ra kivan kény-
szeriteni a tdbbire. Lasd: diktator. Teljesen mindegy, milyen korrdl, milyen tarsadalmi beren-
dezkedésrdl, régebbi vagy a mai tarsadalmakrol van szé. A diktatorok pedig félnek, egyre jobban.
Pozicidjuk megtartasaéit mindent és mindenkit mindenféleképpen felhasznalnak, illetve mindent és
mindenkit felaldoznak. Ez hatarozza meg minden gondolatat és tettét, természetesen ez all a mel-
lette all6 emberekre is. E kétségbeesett ragaszkodas tarhazava valik a nem artas térvényének
megszegésehez. A masik emberre térésnél nincs alantasabb, aljasabb dolog.

Az ahimsza egyik alaptétele: ne 6lj! Az életet nem adta senkinek senki, tehat el sem veheti. A
masok elleni tamadas megszintetése a békességet teremti meg. E tulajdonsag magaban az em-
berben alakul ki, amely a kilvilag felé éppugy érvényes, mint befelé, 6nmagara az egyénre vonat-
kozélag. Mindenkihez, mindenhez ezen aspektusbdl fordul. Senkivel sem ellenséges, tamado. E
békesség az alapja a megértésnek, az elfogadasnak, a masokon valé segitésnek, a tirelemnek,
egy szbéban Osszefoglalva: a szeretetnek.

A nem-artas elve azonban nem jelenti azt, hogy a tévesét, a hibasat, a negativat, a rossz dolgo-
kat, tendenciakat, megnyilvanulasokat tudomasul vegylk és ne tegylink semmit ellentik. Ez téves
értelmezés lenne, s6t az ahimsza megsértése. Azt jelenti — helyesen —, hogy igenis lépni kell ugy
az egyén, mint a kdz6sség érdekében. Ki kell javitani, nem engedni mindazokat és mindazt, aki,
ami zavaro tényezéként hat. Az azonban egyaltalan nem mindegy, hogy milyen formaban tesszik
meg. Ugy kell kdzbelépni, hogy az érintett vagy érintettek személyisége ne sériiljion a lehetéség
hatarain belll. A kozérdeket mindig az egyes érdeke folé kell helyezni. Hogy a dolgok kozott jol el
tudjunk igazodni, ki kell fejleszteni és minden esetben alkalmazni kell a vivékat, a megkulénboztetd
képességet. Segitségével elvalaszthatjuk a helyest a helytelentél. Ez az életvitel miivészete. Ez
pedig attél figg, hogy az altalanos evoluciét szolgalja-e vagy sem. Abbdl lehet kénnyen itélni, 6nds
érdekbdl cselekszink-e vagy sem.

Az ahimsza ellentétparja a himsza, mely artast jelent. Felsorolok példaképpen a hozza tartozo
dolgokbdl. Ez segit a megkildonbdztetd képességunk, a kdnnyebb eligazodas felé vezetd uton.

Himsza: masok kihasznalasa, visszaélés a bizalommal, el6itélet, rosszindulat, harag jatszmak
lefolytatasa, harag, veszekedés, verekedés, ellenségeskedés, harc, bosszu, gylldlet, rongalas,
pusztitas, Olés, agresszio, depresszid, cinikussag, 6nzéség, nagyképlség, magamutogatas, félté-
kenység, félelem, szorongas stb.

E targykorbe tartozik a totalis szabadsag biztositasa minden és mindenki szamara, minden ko6-
rilményre valo tekintet nélkil. Minden él6lény szabadnak sziletett, és senki semmilyen okbdl kifo-
lydlag ezt nem karosithatja meg. A korlatozas erészak, a masik életébe valo jogtalan beavatkozas,
amely mindig valamilyen érdek megvaldsitasat jelenti. A fiiggetlenség az EN szabadsaga, énallé-
saga, eéletének, kiteliesedésének alapja. Ha barki ezt megsérti, 56nmaga szabadsagat is korlatozza,
mert fugg6ségi viszonyt alakitott ki, s ez mindig visszahat sajat magara is, hiszen ez is ragaszko-
das. ,EIni és éIni hagyni” — ez a természetes, az egyediili helyes szemlélet.

A felsoroltak és a bel6lik szarmazoé konfliktusok, traumak mind megszintethetdk, ha az
ahimszat betartjuk.

Az ahimsza a maitri-ban, a Kozmikus Szeretetben csucsosodik ki. Minden és mindenki irant ér-
zett egyetemes, feltétlen egylttérzés, szeretet. Ez a szeretet nem tesz kilénbséget, nem osztalyoz,
semmitdl, senkitél nem befolyasolhatd, nem mindsit. Mindenkor, mindenhol, minden korilmény
kozott mindenre, mindenkire egyarant kiterjed. A SZO-HAM egy masik aspektusa ez, amely a sze-
retetben is azt fejezi ki, hogy minden és mindenki, mindenhol és mindenkivel egy. Ez ugy is értel-
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mezhet6 — s ez az igazsag, barmilyen furcsanak és hihetetlennek is tlinik —, a szeretet viszi elére a
vilagot. Nem latvanyosan, nem nyiltan, sokszor észrevétlenil és titokban. S ez alél még a haboruk
sem kivételek. Ott is megtalalhaté a szeretet, a bajtarsiassag. A csata utan az egyittérzés, a segi-
tékészség meg az ellenséggel is, amikor az ,6lési mamor”, a ,ram kényszeritett 6lés, a tdmegpszi-
chozis megsziinik. Amikor a helytelen elvekért, célokért valdé doppingszerként becsopogtetett mes-
terségesen keltett tdmeghisztéria — mert ez a haboru — lecsapdédik, kifullad, akkor langol fel legjob-
ban az egyuttérzé szeretet. Az embereket, akik nem tudnak a vivékardl s igy nem tudnak megkii-
I6nboztetni, helytelendl, de nagyon ligyesen adagolt demagdgiaval, az érzelmi skalan zongorazva
— kikapcsolva az értelmet, s az 6nOsségre, a szerzésre épitve — emberellenes eszmék, célok szol-
galataba lehet allitani. Ebbdl azutan csalddott kidbrandulas, csdmor szarmazik. Sajnos, ez legtdbb-
sz0r ,es6 utan kdponyeg”.

Minden ember, minden él6lény szeretetre vagyik. Szeretetet adni és szeretetet kapni. Jelenlegi
vilagunk igencsak sz{ikolkddik ebben. Hiaba van meg a vagy ez utan mindenkiben, valahogy soha-
sem, sehol sem kapja meg az 6t illetd magasztos, iranyitd szerepet. Elnyomott, latens. A ma embe-
rét a nylizsgés, a tortetés, az agresszio, a szerzés vezérli. S mivel ezek uralkodnak, nem jut elég
hely a szeretetnek. Hianya azonban er6teljesen jelentkezik, bizonyitékaul annak, hogy ezen élet-
torvénynek milyen hatalmas szerepe van a vilagban. A betegségek akar testi, akar lelki vagy szel-
lemi mélyén, végsd okként mindig ennek hianya talalhaté meg.

Ahhoz, hogy a masik emberhez szeretetteljesek legylink, legelészér 6nmagunkban kell rendet
teremteni. Onmagunk szeretete, elfogadasa, megértése, tisztelete és megbecsiilése mind az
egyéni, mind a kdzosségi élet elengedhetetlen alapja. Ez korantsem egoizmus vagy beteges
narcisztikussag. Ha valaki nem rendelkezik a fenti tulajdonsagokkal, akkor azok hianya a legkiilén-
félébb torzulasokat, konflik-tusokat, betegségeket okozza. A bensé biztonsag, nyugalom, egyen-
suly, béke instabilitisa nem engedi, hogy teljes értékkel tudjunk a masik emberrel foglalkozni. Oket
oOntudatlanul is sajat hianyossagaink poétlékaiként hasznaljuk. Indulatainkat, vagyainkat, szeretetéh-
ségiinket mintegy rajuk zuditjuk. Altaluk kivanunk ,valaki’ lenni. S barmilyen szép szavaink, tetteink
is volnanak a masok ,szolgalataban”, valéjaban 6nz6 okok vezérelnek, bar ezek tébbnyire nem
tudatosak. Ez az ut csak a martiromsaghoz, az értelmetlen ,6nfelaldozashoz” vezet. Tehat 6nma-
gunkat a szeretet szemszogébél kell szemlélni. Ekkor el tudjuk fogadni mind az értékeinket, mind a
hianyossagainkat. S ha ezeket ismerjik, képesek vagyunk a valtoztatasra, képességeink kibonta-
koztatasara, ,rossz tulajdonsagaink” athangolasara, megszintetésére. Aki 6nmagat szereti, hisz
onmagaban, csak az képes masoknak teljes értékl szeretet, megbecsllést, tiszteletet adni. Csak
az képes elfogadni, megérteni és 6nzetlenll segiteni — érte semmit sem varva — a masik embert.

Szeretni és szeretve lenni. Barmelyik hidanyzik, igen komoly traumakat, sokszor visszaforditha-
tatlan allapotok, cselekedetek (példaul ,gyogyithatatlan” betegségek, ongyilkossag) valddi okaként
kell velik szamolni. Az igazi szeretet az adas szeretete. Aki mindig azt varja, hol, kit6l, mikor,
mennyi szeretetet kaphat, az rendszerint csalédik. Ez nem mas, mint nagyfoku egoitas. Ettél, ha
meg is kapja, valojaban boldog, beteljesilt sohasem lesz. Egyfeldl félti a mar megkapott szeretetet,
vajon meddig tart? — tehat ekkor sem tudja élvezni. Masfeldl az allandé varas egy tulfeszitett hiany-
allapotot eredményez.

“Soha semmi sem elég” allapot uralkodik el. igy aztan csak megelégedetlen, boldogtalan ahitozé
lesz.

Az adas 6réome a masok 6réme. Ez a beteljesilt szeretet. Ez ami felemel, és ,massa tesz’. A
szellem s a lélek felszabadul az egoizmus borténébél. Mindenkire, mindenre egyforman, egyete-
mesen arad. Ez az Gigynevezett Kozmikus Tudat Szeretete. Olyan, mint a Nap sugarzasa. Allandé.

E fogalomkdrbe tartozik a dhaya, amely azonosulast, megértést, elfogadast, kegyelmet jelent.
Hiaba igyekszlink szeretettel lenni 6nmagunkhoz s a tobbi emberhez, ha nem vagyunk képesek
megértést tanusitani a felmerilé hibakkal, negativumokkal szemben. A megértés nem egyetértést
jelent, hanem azt, hogy atlatjuk a problémat, nem csinalunk bel6le még nagyobbat. A reagalas se-
gitd, konfliktus, hibamegoldé minden esetben. Nem elmarasztal6, dorongolé. Az azonosulas ezt
segiti, mert belehelyezzik magunkat a masik emberbe, illetve atérezzik allapotat. E ketté hozza
magaval azt, hogy minden ellendnk iranyulo sértd, arté — akar tudatos, akar nem — szandékban a
tudatlansagot Iatjuk és a szeretetsegités eszkdzével leszink képesek megbocsajtani, kegyelemtel-
jesek lenni.

Hogy mindezt meg tudjuk valdsitani, igen nagy sziukség van a chama-ra, amely tlrelmet jelent.
Ez azonban els6sorban nem a masik emberre, hanem énmagunkra vonatkozik. Nekem kell tirel-
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mesnek lenni mindenhez, mindenkihez mindig és minden kérilmény kozott.

Teljesitmény-versenycentrikus, konfekcionalt civilizacios tarsadalmunkbdl szarmazik tirelmet-
lenségunk. Szinte mindent és azonnal készen kapunk. Ezért aztan mindent egyszerre és rogton
akarunk megszerezni, birtokolni, megvaldsitani és élvezni. Az egyikkel még készen sem vagyunk,
de mar a masikon jar az eszink. A tlrelmetlenség valaminek a hianyat, s az arra val6 térekveést
jelenti. Megnyilvanulasi formaja rendszerint auto-és heteroagressziv. Ez pedig minden esetben
valakivel vagy valamivel szembeni kiizdelem, harc. Ebben azonban benne van a kudarc, a vesztés
lehetésége. Dolgaink rendszerint az elsietettség, a kapkodas, a nem megfelel észlelés, a szét-
szort figyelem, 6sszerendezetlen cselekvés-akcio-reakcio kdvetkeztében nem valdsulnak ugy meg,
mint ahogy szeretnénk.

A legmagasabb sik, a tudati sik, amelynek meg kell hataroznia, iranyitania gondolkodasmodun-
kat, érzelmeinket, cselekvéseinket. Ehhez segit a nyugalom, a lazitottsag allapota. (Ez nem azonos
az autogén tréningekkel.) A lazitottsag, a jéga fogalma szerint az egész ember kilsé-belsé habitu-
sara jellemzd. Ennek kdvetkezménye a nyugalom, egyensuly, egykedviség allapota. Kizardlag
csak ez lehet a biztositéka a helyes latasnak, felismerésnek, érzékelésnek és az ebbdl fakadd
megfeleld tevékenységnek. Ebbél az aspektusbol lehet 6nmagunkat, embertarsainkat és a vilag
Osszes dolgat helyesen felismerni és helyesen valaszolni. Ebb8l a minden iranyd nyugalmi ténus-
bdl, tirelmes voltunkkal lehet és kell kapcsolodni mindenkihez és mindenhez. A kévetkezmény, a
valédi eredmény igy mar biztositott.

A megbocsajtas képessége is ide tartozik. Ha a dolgokat okisagaban latjuk és nem kicsinyes
egonk vezet, akkor vildgossa valik, hogy a létrejott negativum, a ,blin” nem mas, mint tudatlansag
(avidya). A meg nem bocsajtas elsésorban a haragvét sujtja, mert allanddsitja benne a konfliktust
és csak masodsorban a masik félt, akit lehet, hogy ez nem is érdekel. Ha ellenlink kdvetett el valaki
valamit, s ez bantja 6t, biztositanunk kell 6t telies megértésiinkrél, a dolgok atlatasardél, valamint
teljes és feltétel nélkiili szeretetiinkrél. igy 6 is megszabadul a konfliktustél. Onmagunkat segitve,
masokat segitink.

A jama masodik elve a szatja (satya). Jelentése: totalis igazsag, igazsagossag, igazmondas, tar-
tézkodas a hazugsagtol nem-tettetés, kdzlési tapintat. Ez sem moralis elbiras.

Ahogy a felsorolas is mutatja, a szatja nem azonos a hazugsagtdl vald tartdzkodastol, a nem

hazudastdl. A legtdébben sajnos igy értelmezik. Ez nem azonos a szatja magasztos, minéségileg
sokkal magasabb szintl értelmével. A nem-hazudas is benne foglaltatik, de ez csupan egy rész az
egészbdl. Nyilvanvaloé degradaciot kdvetnénk el ezen téves értelmezéssel, s éppen a szatjat sérte-
nénk meg.
A sat jelentése: igaz, tiszta, egyetlen. Arrél van szd, hogy az embernek tisztaban kell lennie az
igazsaggal, az egyetlen igazsaggal, amely a létezés alapja, az eredet, az oksag megragadasa.
Amikor a dolgok felismerése a kauzalitason (ok-okozati viszony) alapszik, akar az atlatas az igaz-
sagot eredményezi.

A kulvilag felé fordult tudat azonban a dolgok, targyak, fogalmak, szituaciok, gondolatok, szavak,
tettek inditdé okat nem azok végs6, a bensé Iényegiséglk alapjan ragadja meg, hanem a kilsé, a
felszines megnyilvanulasokat, a latszat okokat a felszinen jelentkezékben véljik megtalalni. A ,fel-
szint” kbnnyl megfogni, pedig ezek is okozatok. Az igazsagkeresés a fonal felgombolyitdsahoz
hasonlé. Példaul a kérdés: ,Miért hasznalsz sminket?” Vegylk sorra a lehetséges valaszokokat, a
teliesség igénye nélkil. Kézalik nem is egy igen elfogadhatonak tlinik. Egyesek, mint rész igazsa-
gok, valdban benne is vannak, de valdjaban egyik sem a végsé igazsag, az igazi ok, tehat nem az
igazsag.

Az elbzbleg feltett kérdésre a valasz: ,Hogy szép és elegans legyek”. De valéjaban ez-e az igazi
ok? Goémbdlyitsik fel. Valdban tetszeni akar? Nem. A magamutogatas? Nem. A figyelem felkelté-
se? Nem. Valamilyen hianyérzet? Nem. Szeretet utani vagy? Nem. Onbizalomhiany? Nem. Ki-
sebbségi érzés? Nem. Félelem? Igen. Attél fél, hogy nem tetszik? Nem. Magaval elégedetlen?
Nem. A valtozast kivanja késleltetni? Nem. Az elmulastdl menekil? Igen. A halaltol fél? Igen. Ez a
végssd ok. Bar ez a végs6 ok csak az individuum, a megsziletett ember szamara végsé. Az igazi
az, hogy az individudlis tudat — amely tévesen a testtel azonositja magat, — még nem ismerte fel,
nem tette magaéva, hogy az egyéni lélek/szellem (dzsivatman) a megtestesilt személyiség deter-
minans tartalmi része azonos a halhatatlan eredettel, az ABSZOLUT EGY-gyel (Atman)

A jéga-gyakorlatok soran az aspirans a felismerésen keresztll megszabadul a dualitastél — a ki-
I6nallas, a nem-egység hamis képzetétdl —, intuitive raébred az egység redlis lényegére. igy lesz

80



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

képes az individualis egot elszemélyteleniteni és feloldddni, beleolvadni a Kozmikus Tudatba. Ek-
kor totadlisan felszabadul (modksa), egyesll, eggyeévalik (szamadhi) az egyéni lélek/szellem
(dzsivatman) a Vilag Lélekkel/Szellemmel.

Ezt lehet tagadni, nem elfogadni, attdl ez még szatja (igazsag) marad.

A civilizalt ember szamara a haldl csunya, borzalmas. Ezért allitia szembe vele a szépséget. Mi-
vel a testével azonositja magat, kénytelen a rajta-benne torténd kellemetlen valtozasok vagy azok
el6képzete miatt — amelyek igazi oka a személyiség mélyén huzdédnak meg, esetlegesen néha fel-
felmertilnek, félelmet keltve tudatosulnak — ellentik kiizdeni. Eltereli a figyelmet, a feszlltséget le-
vezeti egy onfelhozo, dnjutalmazo tevékenységgel. Természetesen ez nem jelenti azt, hogy ezek
utan valaki ne lelje 6romét és ne sminkeljen az egyéniségének megfelel6 moédon. Bar a szépség
mindig a bensdbdl, magabdl az emberbél ered, a kilsén csupan megnyilvanul.

A szatja a tudat felismer6, a tényeket dnmaguk valésagaban atlaté képességét jelenti. Ekkor a
hatasok tiszta megjelenésikben kertlnek a tudatba, azokat az ego, az individualis Iény érdekviszo-
nyai nem torzitjak el. Tehat a valésagot ismerjik meg altala. S ha a valdsagot, az igazsagot ismer-
juk, akkor a dolgok helyes vagy helytelen voltat is meg tudjuk hatarozni. A helyes és a helytelen
Onmaga valésagaban, sallangok nélkul tarul fel. Ez pedig segit abban, hogy el tudjunk igazodni
dnmagunkban, a masik emberben és a vilagban. Ez az igazsag az Onval6 igazsaga, amely minden
érdek felett all. Nem egy-egy individuum igazardl, igazsagardl van csupan szé, hanem a mindenre,
mindenkire egyforman kiterjedd, s6t az emberen tulnyulé egyetemes, és a dolgok egyediségében,
természetében rejlé ordk igazsagrol.

A szatja ellentéte a hamissag, amelynek megjelenési formaja a hazugsag. A hazugsag a Valo-
sag tagadasa. Ennek kdvetkezménye csak konfliktiusok sokasagat eredményezi. S a szenved§
alany mindig az, akar nyiltan, akar latensen, aki eltért az igazsagtdl. Teljesen mindegy, hogy ez
mennyire volt szandéktalan vagy szandékos részérdl. Mivel megtette, szenved. Mert, ha mas nem
is, de 6 tudja: hazudott. E beallt tény minden esetben szembekeril a mindenkiben benne rejlé Fel-
s6bbrendl Ennel. A bensé konfliktusnak még akkor is miikddik hatadsmechanizmusa, ha a hazug-
sag ugymond ,jol sult el”. A testben minden esetben — mindegy, hogy milyen nagysagrendben —
élettani valtozasok keletkeznek, s ezek valamilyen szerv vagy szervrendszer miikodésében okoz-
nak zavart. Kibillen az érzelmi egyensuly is, a tudatban pedig egyre jobban kavarognak a gondola-
tok: rajonnek?, visszaadjak?, fejemre olvassak?, megszégyenitenek? stb. Téves az a nézet, hogy
semmi negativ valtozas nem jon létre. Csak kivulrél tlinik ugy, s akkor sem igaz ez, ha az elkdvet6
,buszke Ugyességére”.

Miért hazudunk? Mert nem ismerjik, nem ismertuk fel, nem élveztik a bennunk lévd, de nem al-
kalmazott igazsag nagyszeri, fennkdlt nyugalmat, s a beléle szarmazé biztonsagérzetet. A harmé-
niaval, a tisztasaggal valo egyestilés 6romét. A teljes értéki szeretetet.

A masik ok magaban az egotol vezérelt emberben keresendé. llletve annak helytelen céljaiban,
vagyaiban, igényeiben, érdekeiben, elképzeléseiben, elégedetlenségeiben, hianyérzeteiben, ki-
sebbségi érzésében, szerepjatszasaiban, egyszéval 6nmaga nem-ismerésében keresendd. Hibai-
mat be nem ismerni, tultenni masokon, bizonyitani: ,én is vagyok am valaki’, elismerés-csodalat
utani vagy; de ide tartozik a rosszindulat, az artas, a pletyka, a csalas, a masok kijatszasa, becsa-
pasa, megsértése, 6nos érdekek megvaldsitasa is. Ez a megvaldsitott 6nmegtévesztés.

Az amitas, a mellébeszélés, a hizelgés is a hazugsag egyik formaja. A ,szép szavak”, monda-
sok, az érdekekbdl vald cslrés-csavarasa a szavaknak, 6nés érdekbdl kényszerit a hazudozasra.
De a nagyképiség, a hiusag is ebbe a kategoriaba tartozik, mert ez sem mas, mint 6namitas.

A hazugsagok a masik ember ellen iranyulnak, illetve nekik van cimezve. Ez azonban a latszat.
A valésag az, hogy 6nmagunk miatt térink el az igazsagtol a ,kicsi egonktdl” vezetve. A legna-
gyobb kart az 6nmagunknak énmagunk altal Iétrehozott hazugsagok okoznak. S ma ennek magas-
iskolajat fejlesztettiik ki. Ha valami nem sikertl vagy helytelen, egészségtelen, vagy vezérelte irra-
cionalitas, vagy miért nem valdsitottam meg, azonnal kész a tokéletes ,megmagyarazas”. Azonnal
slogikusan bebizonyitjuk” mit miért nem. Hibaink elismerését nem merjuk vallalni. Pedig ez lenne az
az alap, amely a katyubdl valo kikaszalédast segitené. Az ok, a nevelés, amely nem tanitott meg az
igazsag felismerésére, az igazmondas 6rémére. A hatalom, amely a ,fejére szdl, ki szét emel”
zsarnoksagat erdsitette a félelem felébresztésével.

A kornyezet célba vevése oOncéluan eltorzitja a valésagot, az emberrel térténést. Az ok, hogy
tobbnek latszddjunk, mint akik vagyunk, vagy masok becsapasa segiti valamilyen érdekeink kény-
nyebb megvaldsulasat.
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Az 6nmagunknak valé hazudas a helytelen én-érzet megtartasat célozza — barmilyen aron —,
hogy a felszinen tudjunk maradni. Ez pedig a tudat elhomalyosultsaga miatt van. A latszatvilag ha-
lyoga a valdés vilag altali helyes én-tudatot fedi be. S ez meggatolja, hogy kialakulhasson az igaz,
helyes szemléletmdd, s az ezen alapuld életvitel. Példaul, ha egy elérend® cél, dolog még nem
valds, akkor azt nemcsak hogy nem lehet, de nem is kell valamilyen hazugsaggal el6bbre hozni. Ez
csak hatraltat, energiat vesz el. Ki kell varni, illetve keményen meg kell érte dolgozni. igy a tudat
kitisztul, hiszen a tisztasag hatarozza meg. Létrejon, er6sddik a vivéka, a megkllénboztetd” képes-
ség, a helyes realitas. A tudatnak ebben a felszabadult allapotaban, a tisztasag-egyenesség allapo-
taban mar sokkal kdnnyebb realizalni a célt a helyes modon, hiszen minden energiank ezt szolgal-
ja.

Amikor az ember helyesen, valésagszeriien, a realitas talajan all, akkor fel tudja mérni teljes
személyiségét. Hazugsag nélkil. Vagyis a szatja, az igazmondas az dnismeret egyik alappillére.
Amikor ide eljutunk, akkor a kilsé és belsd biztonsagérzetink Iétrejon, Iétbiztonsagunk van. Ez
nem az anyagi vilag létbiztonsagat jelenti, hanem a megtisztult EN személyes vilaganak létbizton-
sagat. Ekkor eggyé valik a gondolat, a sz6, a tett. Ezeknek mindig meg kell felelni a valds tények-
nek. Ramakrishna mondta: ,Az ember szive és ajkai azonosak”. Ez az igazi szellemiség.

A hazugsag a valésag megtagadasa, emlitettliik. Ez mindenféleképp negativ, hamis. Folborithat-
ja azt a picike egyensulyt, ami még a ma emberében talalhaté. Ezért nincsenek ,kegyes” és ,szlk-
ségszer(” hazugsagok. Viszont értelmes gondolkodas, szituacidteremtés, preventiv magatartas
van. S van még egy, a hallgatas. A csendben mindig ott van az igazsag. Aki hallgat — és értelmet-
lenll, feleslegesen ,nem jar a szaja” — az a csendben meghallja az igazsag szavat. Képes felis-
merni és a felismerten felllemelkedni. A felismert igazsag azonban a felismerd igazsaga és nem
biztos, hogy a masiké is az. Tehat nem kell ,igazunkat” a masikra kényszeriteni és bizonygatni. A
jéga bolcselete azt mondja: igaz-e, amit mondanal, s ha az is, értelme, haszna van-e, hogy el-
mondd. S ha van, akkor megtalaltad-e a kozlés formajat? Csak szeretettel, nyugodtan, ne arto
szandékkal szdlj. S mindaddig, amig igy nem tudsz, maradj csendben. Es ha mar tudsz, csak a
lényeget, személytelendil.

A szatja fogalomkdrébe tartozik az észinteség, az arajawa. Vagyis nemcsak akkor kell az igaz-
saghoz ragaszkodni, ha mondunk valamit magunkrél, hanem akkor is, ha kérdeznek télink valamit.
A valasz azonban barmennyire igaz is, kiméletlen, a masik embert megbantd, megalazé, fajdalmat
okozd, az ahimszaval szembenall6 nem lehet. A valaszban — ha masokrol van szé — mindig a sze-
retet és a segité szandék kell, hogy dominaljon. Ha dnmagunkrdl van sz6, csak annyit és ugy koz-
link, amennyi épp szikséges. Felesleges a masik embert gondjainkkal, bajainkkal vagy épp tul-
aradoé oromunkkel terhelni. Dolgainkat dnmagunknak kell megoldani. Azonban, ha mi szorulunk
segitségre, olyan embert kell keresni, aki valoban tud és akar is segiteni. Hozza viszont teljes
6szinteséggel kell fordulni, ha azt szeretnénk, hogy segitségiinkre tudjon lenni. A végrehajtast ter-
mészetesen ekkor is Gnmagunknak kell elvégezni.

Szdélni kell a tapintatrol is. Ez nemcsak azt jelenti, hogy a kodzléseink felelsségtelijesek, nem
bantéak, a masik embert figyelembevevéek. Hanem azt is, hogy kivancsi, felesleges ,érdeklédé-
suinkkel” nem toriink be a masik ember életébe. Ostoba ,tudasvagyunkat” kielégitendé kérdéseink-
kel, amelyek a maganéletre, az intimszférakra, szituacidkra vonatkoznak, sohasem terhelhetjik,
zavarhatjuk meg a masik embert. (Magyarorszagon ez a ,felderités” igen népszerd, kilféldon pedig
a legnagyobb illetlenségek kozé tartozik.) Akit csak ez érdekel, aki csak e téma koril forog, igen
nagy ,szegénységi bizonyitvanyt” allit ki oGnmagarol, mar ami a humanitast, a tudasanyagot, a kultu-
raltsagot illeti. Emogott rendszerint az ,6nmagammal nem merek szembenézni” tézise huzdédik
meg. Ugyanis, amig masok vannak a ,porondon”, addig sajat dolgaim nem kerllnek felszinre. ,Mas
szemeében a szalkat is, magaéban a gerendat sem” — mondja nagyon talaléan a k6zmondas. S ha a
masik életében valami kivetnivalét talal, diadalittasan erkdlcsileg felette alléonak, tdbbnek képzeli
magat. Ez a pletyka anatémigja. Sivar, olcso, értelmetlen 6namito trikk ez 6nmagunkkal szemben.
Az ilyen ember megérdemli, ha ,figyelmes érdeklédésére” elutasitas a valasz.

Minden ember szabad, tehat 6 doénti el, mit mond ki és mit nem, s azt is, hogyan. A szabadsag
azt is jelenti, hogy felelésség, s ennek jegyében allok ki az igazsag mellett. Nem azért kertlom a
hazugsagot, mert rajéhetnek — ,a hazug embert hamarabb utolérik, mint a santa kutyat” — és kilén-
féle buntetésben részesulhetek. Egyszerlien azért, mert felfogtam teljes értelmetlenségét, hiszen
szembenall a valésaggal, tehat 6Gnmagammal is, s ez a létem, biztonsagérzetem, 6nmagamba ve-
tett becsiiletes hitem kérdéjelezem meg, illetve vesztem el. Eletiinket ugy kell iranyitani, hogy mast
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ne, csak az igazsagot kellien mondani. A tisztult szellemi emberben csak az igazsag és nem a
hazugsag uralkodhat. A hazugsag, igazsagtalansag mindig hianyérzetet fejez ki. Tehat dnmagunk-
ban létre kell hozni — nevelni a nem hianyérzetet, vagyis a megelégedettséget, egyensulyt. Errél a
nijama elveknél bévebben lesz még szé. A szutra hangsulyozza: sem gondolatban, sem szdban,
sem tettben ne tény az igazsag ellen.

Akiben megszilardult az igazsag, a nem-hazudas elve, anndl a szandék, vagyis a gondolat mar
maga a cselekedet és egyben a ,gyimdlcs” is.

A harmadik elv az asztéja. Jelentése: meg nem kivanas, nem lopas, tartézkodas a masok min-
denféle tulajdonanak elvételétdl.

»A reménykedés szaz bilincsével lekdtve, atengedve magukat a kéjnek, a haragnak, érzéki gyo-
nyorok kielégitésére térvénytelen moédon iparkodnak vagyont gy(jteni” — irja a Bhagavad Gita
(XVI./12.) Az anyagi vilag talmi csillogasaba belefeledkezett, értelmét vesztett ember, aki az anyagi
joléttdl, a gazdagsagtol reméli élete beteljesedé-sét sziikségszeriien alakitotta ki Gnmagaban — bar
tellesen bnmaga karara — a megszerzés, a birtoklas, a tulajdon vagyat.

Ez esetében mindenkire és mindenre kiterjed. A termelés altal felkinalt javak 6riasi mennyisége,
valtozatossaga s az altaluk nyujtott ,6rom”, ezek minél tdbb megszerzésére serkent. Ezt mestersé-
gesen felpdrgetik az ujabb és Ujabb figyelemfelhivo reklamok. Az igények hatalmasra néttek, a va-
gyak szinte parttalanna valtak. A javak megszerzése pénzbe kerll, s ez nem all mindenkinek egy-
forman rendelkezésére.

A tarsadalom szegényekre és gazdagokra osztott. Létélmeényt biztositéva lépett elé az anyagi
javak tdmege. A ,minél tdbb mindened van, annal jobban vagy valaki’ — szemlélete alakult ki. A ma
emberét tobbségében a hianyérzet jellemzi. E hianyérzetet, birtoklasi vagyat, negativ Iétéiményt
probalja kielégiteni a javak megszerzésével, s ha ez becsuletes uton nem valosithatd meg, azok
megszerzése miatt a lopastdl sem riad vissza. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy a masok
javainak eltulajdonitasanak egyetlen kizardlagos oka a pénzhiany, a szegénység lenne. A lopas az
anyagi vilag térvényei szerint torténik. A szerzés, a birtoklas és az ebbdl adodo torz 6rom, amely
amellett, hogy talmi, még id6leges is. Rovid ideji, mert a megszerzés utani az ,én tulajdonom” az
.enyém” tudata kevés id6tartamra sz6l a megszerzettel kapcsolatosan.

A kielégithetetlen igény hamarosan uj megszerzendére iranyitja a figyelmet. Az ember még va-
I6jdban meg sem ismerte, még igazi kapcsolatba nem is kerilt a ,birtokkal”, maris Ujabb utan kutat.
Tehat igazi, beteljesult, tartdés 6rome valdjaban nincs.

A kezdeti 6rém hamarosan Grommé valtozik. A lopott ,jészag” ugyanis csdkkenti és nem néveli a
biztonsagérzetet. Szarmazasat titokban kell tartani, amely csak hazugséaggal lehetséges. Allandéan
résen kell lenni, félni attél, hogy valaki rajon, felismeri, leleplez6dhet. S ott vannak még a lehetsé-
ges erkolcsi, tarsadalmi, jogi szankciok. A legnagyobb biintetés pedig az, amely magaban az em-
berben van mar a tett elkbvetése kigondolasakor, elkdvetésekor és a ,beteljestlés” utan. Az igazi
Bens6 En-t nem lehet elhallgattatni. Az mindig jelen van és a testi-lelki-szellemi egészséget a leg-
kilénb6z6bb modon assa ala. Még akkor is, ha ezt maga a személy sem és a kilvilag sem tudja
azonositani, dsszefliggésbe hozni. A blin magaban hordja a blntetést. S ehhez még jogra, tarsa-
dalomra sincs sziukség. Sajnos, a moralistak mindent kivulrél kivannak latni, meghatarozni és be-
tartatni. Pedig az igazi etika belll van, magaban az emberben. Ennek a megsértése rombolja az
individuum bensd értékét. Az anyagi jolét illuzionalis tudata valdjaban csak talmi 6rémok, lopott
boldogsagok, de annal t6bb kellemetlenség, szomorusag, szenvedés kiindulépontja. Az igy ,nevelt’
személyiség képtelen megbirkdzni a kiilsé és bens6 ellentéteivel.

Az anyagi javak birtoklasa, megléte a tudatban az allanddsag, az érokkévalésag hibas képzetét
kelti. A ,szerzett” a biztonsagérzet latszatat kelti, ez pedig irrealis Iétélményt. Ezért kivan minél téb-
bet és tobbet egyenes vagy gbrbe uton az ember. A |étbizonyossagot, az 6rok létezés tudatat pro-
balja magaval elhitetni. Pedig a lét véges. Ragaszkodunk. Az élethez. S ezt megtartani — hiszik —
az anyagi javak segitenek. Pedig halalunkkor semmit sem vihetlink magunkkal. Ahogy joéttink, ugy
tavozunk. Ezt kell tudni és elfogadni.

A lopas egyben ragaszkodas is. Olyan vagyakhoz, vagyképzetekhez, igényekhez, illiziékhoz,
amelyek hamisak, értelmetlenek. Elfatyolozzak a tiszta tudatot. Ezek realizaciéja a lopasban csu-
csosodik ki.

A lopas valdjaban minden esetben dnmagam meglopasa. Lehet, hogy javakban gazdagszom”.
Mégis 6nmagam nyugalmat, megelégedettségét, biztonsagat, emberi értékét lopom meg. Ez az
igazi lopas. A tobbi csak manifesztacio.
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Az aszteja nemcsak megfoghaté dolgokra, hanem szellemi termékekre is — eszme, elgondolas,
terv, felfedezés, feltalalas, mivészeti elképzelés stb. — egyarant vonatkozik. Mindarra, ami mastél
ered. Ez is 6namitas, a valdsag tagadasa, hazugsag. Neheziti, meg is akadalyozhatja az 6nmeg-
ismerd folyamatot, a meglévé és egyre er6sddd tudati-emocionalis komplexumok oldasat, az abbdl
valé kijutast. Olyan negativ stratégiai, elharitasi médokat termel ki, amelyek az egyensuly latszatat
keltik, valéjaban éppen ellenkezdje kdvetkezik be.

A nem ragaszkodas az anyagi javakhoz, az igényekrél valé lemondas nem egyenértékll az asz-
ketikus szegénységi fogadalommal. Ez a szannyaszikra, a szerzetesekre vonatkozik. Az atlagem-
ber szamara a realis szukségletek kielégitését — a megfelel6 mérték szerint — jelenti, de nem a fe-
lesleges gydijtést.

A jéga szutra a nem-ragaszkodassal, a nincstelenséggel kapcsolatosan igy ir:

A nincstelenség dnkéntes vallalasa az intuitiv megismerés belsé gazdagsagat adja a ,keskeny
uton jaré zarandoknak”. Ha nincs semmilye, gondolatait, elméjét azok nem zavarjak. Tiszta, felsza-
badult, teljesen szabad marad. igy a bensé megérzé-raérzé-megélé-felismersé képessége ki tud
alakulni és meg tud szilardulni. Az anyagi javak féltése nem okoz benne zavart. Mindent egyenl6-
nek lat. Mert tudja, hogy a vilag dolgainak hatasai csupan elméjében jelentkezd mindsitések, s ezt
vivékajaval, megkullénbdztetd képességével tudatosan alakitja, hatarozza meg. Valdjaban nem az
anyagi javaktol, azok felhalmozasatdl lesz valaki gazdag, boldog, hanem bensé, igazi értékeitdl,
amelyek mind az egyén mind az dssztarsadalom javat, evolucidjat szolgalja.

A negyedik a brahmacsarja elve. Jelentése tobbrétli. Az eredeti, klasszikus felfogas szerint —
amely ma is él — Brahmannal valo egyeslulést, beteljesedést jelent. E fogalomkérbe tartozik a sze-
xudlis absztinencia, tartozkodas az érzékiségtdl, vagytalansag, dnmegtartoztatas, a nemi energia
szublimalasa egy magasabb tudati szint eléréséhez. Masik jelentése — amely késdbb alakult ki — a
rendezett szexualis életet, a helyes nemi viselkedést, a férfi és a ndi principium megfeleléségét,
kapcsolatat, a természet szerinti viszonyat 6nmagahoz és a masik félhez, szexualis tisztasagot
foglal magaba.

A j6gi legmagasabb célja a moksa, a felszabadulas, az ujraszuletések megszuntetése, amelyet
Brahmannal vald egyesilésekor ér el. Mindaddig ez nem lehetséges, amig az anyagvilag egyik
legfontosabb; tényezéje a szexualitas hatalmaban tartja. Ez aldl csak az énként vallalt absztinencia
segitségével menekllhet meg.

A Brahmannal valé egyestléshez igen magas szellemi szint, iranyitott tudat, tiszta, el nem térit-
hetd eszmeiség sziikséges. Az eszme, kdzéppontja Brahman. Tehat semmi mas nem lehet sem a
testben, sem a lélekben, sem a tudatban. Barmi mas is volna ott, az mar akadalyt jelentene.

Az emberi életet két alapvetdé 6szton, a lét- és a fajfenntartas 6sztdbne hatarozza meg. A jogi
mindketté uralma aldl kivanja magat megszabaditani. Mindkettdé rendkivil erés késztetés, termé-
szeti és egyben evollcids torvény. Epp ezért maximalis energiat kdvetel beteljesiilésiik, mind testi-
lelki-szellemi sikon, az emberi élet minden teriiletére egyarant vonatkozéan. igy oriasi energiak
veszitédnek el. A szellemi-tudati rész iranyitottsaga miatt nem képes elszakadni az anyagi vilagtol,
illetve az alland6é zavarokat okoz. A zavarok pedig a szenvedések sorozatat hozzak létre. Ezek
lekoétik a tudatot, amely igy nem képes a spiritualis szint eléréséhez. A szexualis képzelet, a nemi
vagy, az ezek szolgalataban allé érzelmek, érzékek, testszervek allandé akadalyt jelentenek. A
megoldas egyértelmi, teljesen el kell t6lik fordulni, s helylikbe Brahmant tenni. A tovabbiakban
minden képzelet, vagy, gondolat, szo, tett 6érte torténik. (Itt sz sincs vallasrél!) Az 6nmegtartézta-
t6 életforma kovetkeztében megmaradt és felgyllemlettnemi energia, valamint a jéga célzatos gya-
korlatai altal ériasi ereji testi-lelki energia gylilik fel. Ennek az energianak a célra 6sszpontositasa,
szellemi szintl energiava alakitdsa, szublimalasa, potencidlis szellemi-tudati gyakorlatokat
(dharana, dhjana, szamadhi) tesz lehetévé. Ezen gyakorlatok, illetve életvitel segitségével valosul-
hat meg Brahmanban val6 felszabadulas, a méksa, az ananda allapot, a |étforgatagbdl valo kilé-
pés, az Ujra meg nem sziletés.

Az emberek, sét a jogazok nagy tobbsége e fokozatot, illetve eszményt nem is ismeri. Ha ismer-
né, nem valdszind, hogy kivanatosnak tartana ennek elérését. De nem is volna ez igy szikséges
mindenki szamara egyforman, hiszen a fajfenntartast biztositani kell.

Ezen a téren igen nagymértékl a tudatlansag, az 6nzés, a csapda, a buktato, a szexualis kultu-
ralatlansag. A testi-lelki-tudati szenvedések, konfliktusok, komplexusok nagy része ebbdl adddik.
Szikséges tehat a masodik értelmezés, amely a rendezett nemiségre, megfelelé nemi életre, a
szexualis kulturara hivja fel a figyelmet.
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A tartdzkodas a vagyaktol, az élvezettdl, az érzékiségtél nem kizarélagosan a nemiség fogalom-
kdrére vonatkozik. Ezek az élet minden teriiletén megtalalhatok. Erzékiségnek foghatjuk fel mind-
azt, amely bizonyos ingerek, ingerlések altal az emberi érzékszervek kozvetitésével az atlagosnal
jéval nagyobb foku dromérzetet keltenek. Nem az 6rémérzet felesleges voltarol van sz6, hanem az
értelmetlen tulzasokrél. Amikor az ,0rém beszerzés” vagya oncéluva valva determinaltta teszi a
tudatot. Egyre jobban ez hatarozza meg a szemeélyiség egész vilagat, gondolkodasat, cselekvéseit.
Onjutalmazé szerepet kap, amely valamilyen kompenzacioként mikédik. A vagyak, élvezetek Ujra
atélésére, kielégitésére iranyuld6 manipulaciok oriasi energiakat emésztenek fel. Elvonjak az egyént
mas egyeb fontos tevékenységétél, gatoljak értelmes életvezetését, nagymértékben csodkkentik
annak vitalitasat, tudatat beszUkiti. ilyen az oncélu evés-ivas, a kilénb6zé dolgok felhalmozasa, a
magamat tébbnek mutatas, a folésleges és értelmetlen, sokszor csak az egészséget karosité szo6-
rakozasi formak, tulzasba vitt hobbik, elfoglaltsagok, ,feledést hoz6” narkotikumok ,élvezete” stb.
Ezek igazabdl még pillanatnyilag sem szolgaljak a személyiség boldogsagat, kielégulését, megelé-
gedettségét. Egyértelmiien karos hatastuak még akkor is, ha a latszat mast mutat. lgazi megnyug-
vast sohasem adhatnak. Id6legességiik, mulandésaguk, eredménytelenségik — hiszen az alap-
konfliktust nem tudjak megoldani — 6sztonz6 er6ként hat az ismétlésekre. A tulzott ismétlések, illet-
ve azok kozéppontba valé allitasa, a, ,hatha most j6 lesz?!” vagya végul szenvedéllyé alakulhat at.
Ebbél azutdn mar kdnnyen létrejohetnek a legkuldonbdzébb hidanybetegségek, szenvedélybetegsé-
gek.

A jogi szamara, aki sajatos kortlmeények kozott él, az dnkéntes teljes lemondas a spiritualis cél
érdekében az érzelmekrél, a vagyakrol, az érzékiségrél, az élvezetrdl, alapvetéen szikséges. A mi
viszonyaink kozott ez nem valdsithatdé meg kdnnyen, de nem lehetetlen. Az azonban feltétlendil
szikséges, hogy értelmiinket ne irredlis vagyak, felesleges, a szlkségleteken fellli igények, az
érzéki oromok hajszolasa kosse le. A sziikségesnél tdbb, a tulzasba vitt tevékenységek, a tulzott
allapotok megbontjdk az emberi harmoniat, felboritjdk a nyugalmat. Minden karos kivétel nélkul,
ami tullé az igazi célon. A tovabbi manipulaciok a személyiség negativ, hianypaotlé-ellensulyozé
megnyilvanulasi formajaként jelentkezik. Legyen ez evés-ivas, moziba jaras, horgaszas, kotogetés,
olvasas, szexualis kapcsolat, sport, tanulas stb. Valdjaban ezek sohasem adnak igazi 6romét, be-
teljesulést, megelégedettséget. Ezek negativ 6romforrasok az individudlis Iétélményre torekvés
vadhajtasai. Ezért az eredmény sem lehet mas, mint negativ, még akkor is, ha pillanatnyi kielégu-
Iést adnak. A kdvetkezmény uUjabb és Ujabb csalédasok, elkedvetlenedések, félelmek, szoronga-
sok, kiégések.

A megoldas az, hogy tudni kell az igazi célt, a szukségletet és a koriiményeket. Ilgényeinket eh-
hez kell szabni. Az igy torténé tevékenységek eredménye valddi 6rom és beteljesedés lesz, mert
ésszeril, természetes, elérevivé és sohasem dncéld. igy a személyiséget épiti.

,Az érzékek okozta gyonyorok bizony fajdalmakat szllnek, mert kezdetik s véguk van. A bolcs
nem bennik leli 6romét.”

(Bhagavad Gita V./22.)

,AKi még e foldon ki tudja allani, miel6tt testétél megszabadult volna, a vagy és a szenvedély
ereje rohnamat, az a harmonikus, az a boldog ember.”

(Bhagavad Gita V./23.)

A kovetkez6k alapvetéen nem tartoznak az eredeti brahmacsarja-hoz. Azonban az, aki egész-
ségesen kivan élni és a magasabb szellemi Iét perspektivait célozza meg, nem hagyhatja ki e teri-
let rendezését sem. A tisztanlatas azért is szlkséges, mert az utébbi idében o6riasit valtozott a tar-
sadalom és a sok j6 mellett, az emberi felfogasban tébb hamis, természetellenes tévhit alakult ki,
amely igen nagy karosodast okozott mar eddig is.

A rendezés-tisztazas el6szor is Gnmagunkra, sajat felfogasunkra vonatkozik. Tisztazni kell a két
alapprincipium, a n6 és a feérfi szerepkérét. Azt, hogy a n6 né, a férfi férfi legyen. Természetesen ez
nem mond ellent annak, hogy a nében vannak-lehetnek férfias és a férfiakban néies jellegek, meg-
nyilvanulasok. Itt a dominancia lényeg. Mindez tikr6z8djon életszemléletében, ezen alapulé életsti-
lusaban, magatartasaban, viselkedésében, minden megnyilvanulasaban. Napjainkban nagyon sok
sz0 esik az emancipaciordl, a nék és férfiak egyenjogusagarol. Ezzel mindaddig teljes mértékben
egyet kell érteni emberi, tarsadalmi, erkolcsi, egzisztencialis, munkahelyi, anyagi szinten egyarant,
amig az nem Utkozik a természet torvényeivel. Nem allitja olyan feladat elé a nét, amely alapvetéen
ellentétben van testi-lelki konstituciéjaval. S ezzel benne és rajta keresztil a kdzvetlen és a kdzve-
tett kornyezetében a legkllonfélébb zavarokat szenvedi és szenvedteti el, mindenki karara. Gon-
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dolhatunk itt a legklilonb6z6bb munkahelyekre, foglalkozasokra, sportformakra. Megvaltozott a tar-
sadalomban elfoglalt helylk, egyéni, csaladi, tarsadalmi szereplik. Ennek nem minden momentuma
szolgalja a ndi haladast. S6t, a csaladszerkezetben, az utddnevelésben mérhetetlen karokat oko-
zott.

Itt emlithet6 a szeretet, a gyengédség, a masokkal vald torédés, az empatia kialakulasanak nem
megfeleld volta. Szélhatnank a nem megfeleld néi és anyamodellrél, vagy épp emiatt az ugyneve-
zett ,gyes-szindrémarol”. A kdvetkezmény ideges, neurotikus felnéttnek ideges, érzelemsivar, be-
teg gyereke. Jol at kellene gondolni a testi-lelki-szellemi szinten megfelel6en fejlett egészséges
utddok érdekében a nék munkavallalasat, annak id6leges voltat. Természetesen azt mindenkinek
onmaganak kell eldontenie, mit vallal, mire képes, mi az 6 érdeke.

A torz gondolkoddsmaod, amely inkdbb parancsol, mint felismertet, szembeallitotta a két nemet
egymassal, amelyet az inadekvat nevelési ,moédszerekkel” még jobban elmélyitett. A szexualitast, a
szerelmet is a két nem ,harcaként” fogja fel. A kdvetkezmény, hogy a né allandéan tébb akar lenni,
mint a férfi és viszont. ,Ki az ur a hazban” értelmetlen, ember nyuzé ,jatszmak” az eredmények,
amelyek alapvet6en okai a testi-lelki-szellemi betegségeknek. S ezek kicsapddnak a maganszfé-
rakbdl a tarsadalom teruletére is.

A két principium, a n6 és férfi nem képzelheti el egymast kilénallénak, ellentétnek. Egyutt alkot-
nak csak egészet, hiszen a fajfenntartas enélkil lehetetlen. Az embereknek és igy a nemeknek is
nem egymas mellett, hanem ,egyutt, egymasért” kellene élni. Az egylvé tartozas harmoniajanak
kellene uralkodni, s ez mar jéval tulmutat a szexuson és az 6szténén.

A szexus kérdése sem vilagos. Az emberek egyik része tul nagy jelentéséget tulajdonit neki,
mig a masik része lényegtelennek, elhanyagolhaténak tartja. E latasmdéd mogott mindig az indivi-
dualitas egoisztikus volta, az 6sztdn-érzelemkésztetés, a sajat élményl pozitiv-negativ tapasztala-
tok, valamint az igen hianyos nevelés huzodik meg. A nemiségre, a férfi-né kapcsolatara az élet, az
evolucid, a természet toérvényeinek szempontjabdl — amelyeket nem az ember hozott létre, s ezeket
kellene felismerve betartani — lehetséges csak megfeleléen ralatni, személytelenil. Ha kizarélago-
san csak a személyiség érdekei a mérvadok, az ego kdvetelései, akkor az 6rom igen hamar Grém-
mé valik. S csak az ,eros csapdaiban” bukdacsol a boldogtalan.

A harmonikus egyittléthez alapvetfen szilkséges a masik fél irant érzett szerelem, szeretet,
tisztelet, megbecsiilés, 6rdmadas, elfogadas és a szabadsag biztositasa. Két ember kapcsolata
nem lehet bortdén és szamonkérészék. Egyik sem lehet a masik birtoka és birtokosa. E birtokszem-
lélet az anyagi javak vilagaba degradalja a nemeket, s az emberi értéket, érzelmet, létrehozva a
tulajdonosi, az Uzleti, a ,hoci-nesze” szemléletet, a féltékenységet, a kisebbségi komplexusokat s
kovetkezményeiket

A jama utolso, 6tddik tagja az aparigraha. Jelentése nem-ragaszkodas, nem-kivanas, nem-
birtoklas, el-nem-tagadas.

E négy fogalom szoros kapcsolatban van. Athatjak egymast, egyik a masikbol szarmazik, kauza-
lis viszonyban allnak. Ennek ellenére mindegyik mas, nem azonos jelentési. Hozzajuk kapcsolddik
az abhinivésa, a félelem is (errél a klésakrol sz6l6 részben szoéltam).

A nem ragaszkodas azt jelenti, hogy soha, semmikor, semmilyen korilmény kézott senki és
semmi nem kot senkihez és semmihez. Ez a teljes szabadsag allapota. Nem egyediillét és nem
maganyossag, de nem is elidegenedés. Nem jelenti az elvek azonnali feladasat, a szavak és a tet-
tek gyors valtoztatasait, masok altali befolyasolhatésagot, kdpdnyegforgatast. Nem jelent bizonyta-
lansagot, tétovasagot, anarchiat. Nem akadalya a valamiben folyamatos elmerilésnek, a megisme-
ré-felismerd folyamatnak. Nem mond ellent a humanitasnak, a szeretetnek, az 6nzetlen segitésnek,
a masok figyelembevételének sem.

A ragaszkodasban, a kétédésben valakihez vagy valamihez az ego egyéni érdekei, érdekviszo-
nyai a dominansak. Ez egyértelmiien negativ tendencia, mert a kapcsolat nem tiszta, hanem érde-
keltség, ,uzlet”. Ez a személyiség jellemét helytelen iranyba viszi, fejlédését gatolja.

A ragaszkodas, a kivanas, a birtoklas, az elfogadas belsé lényege azonos. Bizonyitékul szolgal,
hogy .én létezem, vagyok, élek, cselekszem, hatok”. Az instabil, 6hmagaban nem biztos ember
szUkségletei ezek. Tulajdonképpen hianypotidk. A megkivant, a szerzett és birtokolt javak, dolgok,
targyak, szellemi szint(i elvek, fogalmak a ragaszkodas altal potlékként jelentkeznek. Attdl vagyok,
hogy ez meg az a kivdnsagom, ez meg az kell nekem, ez meg az az enyém, ehhez meg ahhoz
ragaszkodom, nekem adtak: tehat ,vagyok valaki’. E téveszme azt a hamis tételt prébalja ezeken
keresztll igazolni, hogy ezek a bizonyitékok altal 1étezem. Ezek a ,bizonyitékok” azonban kulsék,
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az ember altal teremtett vilag szerintiek, s a bensé stabilitast, biztonsagot, dntudatot sohasem tud-
jak teljességgel, valtozatlanul, hanem csak atmenetileg és akkor is bizonytalanul biztositani. E gon-
dolkodas és felfogasmod az alapja az allando szerzésnek, versenynek, mértéktelenségnek, amely
az egyén minden kapcsolatara kiterjed. Ennek ellenére leszikiti, beskatulyazza a tudatot és a cse-
lekvések, tevékenységek iranyat megszabja. Bizonyos fajta konzervativizmus, 6ridsi egoitas alakul
ki. Kizarasos, de egyben bezarasos folyamat is. Kizar mindenkit €és mindent, aki, ami nem szolgalja
elképzeléseit, érdekeit. Bezard, mert egyiranyusitott gondolkodas és cselekvési megkotottség jel-
lemzi. Eredményezi a tulajdonosi allapotot, a birtokost és a birtokot, az irigységet, a kapzsisagot, az
Oonzést, a masik lenézését, a kisebbségi érzést, a cinizmust, az ostoba Onteltséget,
narcisztikussagot, lopast, hazugsagot, intoleranciat, elidegenedést, a masik ember meg nem érté-
sét, kizsakmanyolasat, becsapasat stb.

A ragaszkodas passzivitas, az Ujtol valo tartozkodast, merevséget is jelenti. Ez gatolja a kreativi-
tast, stagnaciét, majd visszafejlédést eredményez. A valtoztatast, az ujitast, a felismert dolgok rea-
lizaciojat nem vagy alig engedi érvényesilni. Egy torz védelmi reakcid, a személyiség ,zsugoroda-
sa’, az ,én belégzése” j6n létre. A merev ragaszkodas kizar a vilag és dnmagunk helyes megisme-
résébdl.

A neveltetés-szoktatassal, a beidegzédésekkel, a programozottsaggal, viselkedési mintakkal, el-
varasokkal ,megszabalyozott” ember szamara a biztonsagérzetet jelenti a ragaszkodas. Fel sem
merul benne, vagy igen ritkan, hogy a ,betaplaltak és megkdveteltek” mennyiben helyesek, igazak
vagy épp az ellenkezgjuk. Automataként él és cselekszik az emberek nagy tdbbsége. S ha mégis
valtoztatni kivanna ,a térvény”, a ,mit szélnak hozza”, a konvencio ereje leblokkolja. S ez Ujabb
konfliktusokat eredményez benne.

A ragaszkodas, a birtoklas kdvetkezménye a félelem is, amely a ,megszerzettek” megtartasara,
megdrzésére iranyul. Ez Ujbdl rengeteg energiat, id6t, kellemetlenségek sokasagat idézi eld. A féle-
lemnek van egy masik formaja is, amely arra vonatkozik, hogy, ,meg tudom-e szerezni” a targyat.
Ez Gjabb pszichés traumakat idézhet elé. S ha teljesll is a kivansag, az 6rém, ez allanddan ujabb
vagyakat ébreszt. Ez pedig az ,én kilélegzésének” tovabbi folyamatat okozza, s aztan a szenvedé-
sek lancreakcidjat eredményezi.

A nem ragaszkodas, a nem birtoklas nem azt jelenti, hogy valakinek ne legyen semmije. Ki-
I6nbséget kell tenni a sziikséges és a felesleges kozott. Ami az éléshez, a célok eléréséhez feltét-
lenll kell, egyik sem felesleges eszkdz, és az emberi tudatban annak sziikségszerlisége dominans
€s nem a megléte, nem a tulajdonosi viszony. Tehat csak eszkdz és semmi mas értéket, aspektust
nem képvisel. igy azok a tudatban tisztan jelentkeznek, zavart nem okoznak, nincs hatassal a sze-
mélyiségre. Csak a hasznossaga, felhasznalhatésaga a lényege, s a célnak megfeleléen kreativan
kell ket alkalmazni. Sokan ugy gondoljak, hogy a ragaszkodas pozitiv dolog, azonos az allhata-
tossaggal, a kitartassal. A ragaszkodas érdekképviselet, visszahuzo6 erd. Az allhatatossag és a ki-
tartas a fejl6dést szolgald erd. Mindketté a tevékenység folyamataban vesz részt, amelyben igen
sok valtozas, valtas kovetkezett be. Az ember e folyamatban a célt latva szabad, nem ragaszkodik
elvekhez, kivitelekhez, eszkdzbkhéz. Ha jobbat talal, batran médosit. A nem-kivanni, a nem-
szerezni nem azt jelenti, hogy ne cselekedjunk, legylnk passzivak, nem kell semmit sem csinalni.
Itt arrdl van szé, hogy a cselekvések célszeriiek, jol atgondoltak legyenek. Azokat a dolgokat kell
megszerezni — nem birtokolni! —, amelyek a célhoz jutasban segitenek. Cél azonban minden eset-
ben csak az lehet, amely a haladast segiti el6. A tevékenységeknek mindenféle érdektdl, szamitas-
tél figgetlennek kell lennie. A tevés nem elény, elismerés, és nyereségszerzés. A tudatlanok ezek-
hez ragaszkodva cselekszenek, s6t magukhoz a tettekhez is ragaszkodnak. Bar magat a tevé-
kenységet sem élik meg igazan, mert az eredmeényért, az elismerésért dolgoznak. Annak a félelme
is megtalalhato, ,megfelelé lesz-e az eredmény”. S a figyelem mar megosztott, az energia ugyszin-
tén. Kézenfekvl, hogy az oly vart eredmény messze elmarad a kivansagtol. Igazi beteljesedést,
6rdomoét nem hoz. S ha nincs megfeleld eredmény, elismerés, frusztraltta valik. ,A tudatlan 6nmaga
javaért, a bolcs a vilag javaért dolgozik” - mondja a tanité bdlcselet. A tevékenység orémforras,
maga az 6rom. A cselekvd, a cselekvési folyamat és a cselekvés targya eggyé valik. Ez biztositja a
nem ragaszkodas ellenére a kit(in6 eredményt, s 6riasi energiakat szabadit fel. Ebben az esetben a
nem-ragaszkodas azt jelenti, hogy a cselekvd senkitdl, semmitél semmiféle elismerést, jutalmat
nem var. A cselekvés maga a lényeg, s egyben a ,gyimdlcs” is. Ez a tevékenység alkotd, felsza-
badito, oromteli, energetizald és érdek-, 6nzésmentes. Ezért biztositja a fejlédést mindenki szama-
ra. A tevékenységben felszabadul a szellem és a lélek.
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Az emberekben igen er6s a testhez vald ragaszkodas. Nagy tobbségukben ezt fogadjak el
egyedil létezének. Pedig az embernek nemcsak teste, hanem lelke, tudata, intellektusa is van. S
ez még mindig csak az individualis lény. Ett8l pedig sokkal tdbb, spiritualis, egyetemes és 6rok.

Az emberi lény mindségi szintjei a szellem, majd a Iélek és a sorban az utolsé a test. Azért hisz-
szlk, hogy a testlink vagyunk, mert minden itt manifesztalddik érzékletesen. Mégis minden elészor
a tudatban van, majd a pszichikus sikra tevédik, s végul a testi reakcié valésul meg. A test csak
végrehajtd, nem vezetd, csak szintér.

A test igen nagy ur. Allandé kivansagai vannak. Ezek teljesitése pedig sok energiat kévetel. Ha
nem sietlink ezeket azonnal és mindenaron megvaldsitani, az esetek tdbbségében rajévink, nincs
is igazan szlkségunk ra. A testiség a gydégyulasi folyamatot is neheziti.

Hiszen annak sériilése, elvesztése allandd szorongast jelent még akkor is, ha ez nem mindig
tudatosul. Els6sorban a mentalis-pszichés eredetli betegségek esetében all ez fenn. A beteg nem
latja at, nem akarja megérteni-elfogadni, hogy az igazi ok ez, amelynek csupan okozata jelentkezik
a testben. El6sz6r mint figyelmeztetdjelzés, majd késébbiek soran mint konkrét betegség. A gyogyi-
tasi-gyogyulasi folyamatot tehat a mentalis-pszichés sikrdél kell kezdeni, s vele paralel a test allapo-
ta is javul.

A személyiségnek a csak a testtel torténd azonosulasa a valos vagy Vvélt testi hibak esetében
igen komoly tudati-lelki zavarokat okozhatnak. Nem engedi a beteljesedett, igazi, 6romteli emberi
élet létrejottét, s a megkeseredettség életellenességig is fajulhat. A kilsé ,hibajan” valé ragodas
sokszor akadalya a belsd szépség, igazi emberi értékek felszinre kerllését, észrevételét és kimi-
velését.

Paradox médon — a testiség ellenére — az emberek alig torédnek testlikkel. Nem apoljak, edzik
megfeleléen. Csak akkor figyelnek ra, amikor a baj beallt. S csak addig foglalkoznak vele — amig a
betegség megvan. Multaval mindent ugyanugy folytat, mint annak el6tte, még akkor is, ha nyilvan-
valéan tudja, ujbdl karos lesz. Példaul lasd: visszaesd szivinfarktusos betegek.

Ide tartozik a halaltdl, az elmulastol valé félelem is. Aki kizarélagosan az individualis testet fo-
gadja el személyisége egyetlen realitdasanak, annak a halal valéban a vég. A nem-ragaszkodas,
nem-vagyakozas a testérzet uralma alél szabaditja fel a tudatot, emeli egy minéségileg magasabb
szintre. Ennek kdvetkeztében érti meg az élet folytonossagat, kozmikus rendjét, korfolyamatat.

A jégi azonban az Ujrasziiletésektdl is meg kivan szabadulni. Eletvezetésével s a joga segitsé-
gevel kivanja ezt elérni, s végul beolvadni az Eredetbe. Az aparigraha az el nem fogadast is tartal-
mazza. A kapzsisagtol, az elvarastodl, az érdek vezérelt cselekvéstél, a masok altali befolyasolhato-
sagtol, az igazsagtalansagtél, a megvesztegethetéségtél, a korrupciotdl, a hamissagtol, a lekotele-
zettségtdl, a gondolat és a cselekvés megkotottségétél mentesit, szabadit fel.

Sokan gondolkodnak ugy, hogy céljuk, tigylik hamarabb és jobban valésul meg, ha az abban il-
letékeseket ,megajandékozza” pénzzel, valamilyen targgyal, vagy lehet6séget biztosit annak érde-
kei megva-lésulasahoz. ,Kéz kezet mos.” Sajnos, az emberek esendbek, s a csabitasnak nem tud-
nak ellenallni. Ezzel azonban kiszolgaltatotta valnak, mert a ,juttatas” fejében elvarjak téluk, hogy
mindenaron teljesedjen a kivansag, elénydkhoz jussanak embertarsaikkal szemben. Ennek koévet-
keztében moralis hulla lesz belble, s mind individualisan, mind tarsadalmilag konfliktusok megéléje
lesz. Ez azonban vonatkozik mind az adéra, mind az elfogadéra.

Ezért mondja az aparigraha: soha, semmikor, semmilyen kortlmény kozoétt senkitél ne fogadj el
semmit.

A nemes ajandék, amely érdek nélkili vagy a j6 cél érdekében tett adomany kivételt képez. Eb-
ben az esetben ugyanis nincs semmiféle kotottség. Tartalmaban és megjelenési formajaban igaz,
humanus célt szolgal. Ez a becslletes, igaz utrél senkit sem térit le, mert a szeretet, az dnzetlen
segités-segitség, a tiszta szandék vezeti az adomanyozét. Ezért semmiféle viszonzast, elényt, ha-
lat, de még kdszonetet sem var. Egyszerien igy tartja emberinek, természetesnek, magatdl értet6-
dének. A ,megajandékozott’-ban sincs semmiféle halaérzet, ,ezt viszonoznom kell, mert 6 is adott”
felfogas. Az emberiség, a Iényeg az egymas segitése mindenkor és minden korilmény kozott,
minden lehetséges eszkdzzel. Ez az adas 6nzetlen drome. igy marad magasrendiien tiszta, fenn-
kolt és szabad az emberi szellem, s emelkedett a lélek.

A nem-ragaszkodas, a nem-kivanas, a felismerésen alapul6 totalis megszabadulas, szabadsag
allapota. A nem két6dés a megujulas, a valtozas, a valtani tudas alapja. Az aparigraha segitségé-
vel helyes dnismerethez juthatunk. Az dnismeret segitségével a ki vagyok én?” kérdése is egyre
jobban tisztazhaté. A kulvilag sallangjaitol, béklyoitél megszabadult intellektus befelé fordul, s oft
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keresi erre a meg nyugtaté valaszt. Létezése, élete folyama, létélménye valddisag értelmét itt talal-
ja meg. Kévetkezményként a totdlis stabilitas, az dnbeteljesedés altali biztonsagérzet, harmobnia,
nyugalom mindenkire mindenre kiterjedd id6tél, tért6l, barmilyen koértilménytoi fliggetlen, allando-
sult, végleges allapota all be.

A vilag megértése csak akkor lesz sikeres, ha a benniinket ért hatasokat helyesen értelmezziik.
Ezt az értelmezést azonban nem neheziti, nem determinalja a mar meglévd ismeretanyagunk, szo-
kasrendszerink vagy éppen tarsadalmi rendszerunk.

Vildgosan meg kell érteni, hogy ebben a vilagban, amelyben élink csak akkor lehetink megelé-
gedettek, harmonikusak, boldogok, testben-lélekben-szellemben egészségesek, ha értelem vezé-
relten, célszerlien teremtliink kapcsolatokat, megfeleléen alkalmazkodunk s végezziik dolgainkat.
Mereven nem ragaszkodva eszmékhez, szemeélyekhez, tevékenységekhez, dolgokhoz, targyakhoz.
A megkulonbdztetés miivészetével (vivéka), mindig a fejlédést szem elétt tartva, egyedil igy érde-
mes és helyes élni. ,Ki minden kivansagot elhagy, ki vagyak nélkil megy elére, érdek nélkull, dnzet-
lenll: a Békét az megtalalja.” Bhagavad Gita 2./71.)

2. NIJAMA

A nijama (niyama) szo szerint ,vissza-nem-tartottat”, ,meg-nem tagadast, betartast” jelent. A kdvet-
kezbket foglalja magaba:

— a kovetendd dolgok 6sszessége
— a,bensd fegyelem” szabalyai
— fegyelmezettség

A nijamaban is 6t f6 elvet és a hozzajuk kapcsolédé tulajdonsagokat talaljuk meg.

Ezek:
1) Saucsa (saucha): testi-lelki-szellemi tisztasag; természetesség; egyszeriiség a gondolat, a sz6,
a tett teruletén.
Kapcsolddo tulajdonsag:
Hrih: szégyenérzet az eldirasok be nem tartasa miatt.

2) Szamtosa (samtosha): megelégedettség, bensd nyugalom, der(is allapot, elfogadas, kiegyensu-
lyozottsag
Kapcsolddé tulajdonsag:
Dana: jotékonysag, dnzetlenség, segités.

3) Tapasz (tapasya):. aszkézis; felajanlas; uralom a test és a lélek felett, Gnmegtagadas, 6nfegye-
lem.
Kapcsolddo tulajdonsagok:
a) Dritti: tGré6képesség, allhatatossag, kitartas, eré.
b) Mithahara: mértékletesség mindenre kiterjed6en (taplalkozas, szex, munka, pihenés, szbra-
kozas; a bioritmus betartasa.
c) Laja (laya): szerénység mindenben, alazat.

4) Szvadhjaja (svadhyaya): szakralis studiumok, éntanulmanyozas, énnevelés.
Kapcsolddo tulajdonsagok:
a) Siddhanta sravana: tudasszomj a Védak és a szentirasok irant.
a) Mati: hit a Védakban; egészséges, ép elme.
b) Dzsapa (djapa): emlékezés, ismétlés; a gurutdl kapott mantra ismétlése a megadottak sze-
rint.

5) Isvara-pranidhana (Ishwarapranidhana): isten iranti odaado hiség, szeretet és felajanlas; a
Kozmikus Tudatban, az Os okban, a természetben ,lenni”.
Kapcsolédé tulajdonsagok:
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a) Astikhya: isten, guru, véda létezése, ezek autoritasa, szentsége.

b) Szatszang (satsanga): szellemileg magas szintet elérék tarsasagaban lenni; 6sszejovetel a
tanitasra.

c) Vrata: esk, hiiség a szabalyokhoz.

d) Sraddha: hit; 6nmagamba vetett hit, dnbizalom.

A j6éga angak masodik |épcséfoka (astanga). Olyan elvek, szabalyok, a legfontosabb ,kévetendd
dolgok 6sszesseget” tartalmazza, amelyek a helyes gondolkodasra, a helyes cselekvésre iranyitjak
a tudatot. Ennek kdvetkeztében a magatartas, a viselkedés determinaltta valik. Nagy el6relenditéje
az onismeretnek. A személyiségszerkezet pozitiv irdnyu fejlédésének, a mind tokéletesebb huma-
nitas kialakuldsanak, és a gyakorlasuk kévetkeztében megszilardulasuknak. Az emberiesedés ut-
jan haladénak segitséget, biztonsagérzetet ad a tovabbhaladashoz.

A nijama felfoghat6é a jamaban megadottak ellenpdlusanak, megoldasi javallatainak is. A negativ
tudatallapot, amely zavart okoz, atalakithatd, kiolthaté az ellentétes pozitiv tudatallapot létrehoza-
saval. ,Ha artalmas 6sztonzések Iépnek fel, ellenhaté gondolatokat kell szembeallitani velik” —
mondja a szutra (I. sz. 2. 33). Példaul: ha harag keletkezik bennlink, ugy kerekedhetiink félé, ha a
szeretetre gondolunk, elsésorban azzal kapcsolatban, akire haragszunk. A harag ellenpédlusa a
szeretet.

A jarna nijama természetesen nem egyszerisitheté le ellentétparokra. Hiszen ezek athatjak, ki-
egészitik, magyarazzak egymast a bdlcselet magas sikjan.

,lisztasag, megelégedettség, bnmegtagadas, tanulmany, isten iranti odaadas — ez a nijama” —
mondja Patanjali.

Az els6 nijama a saucsa (saucha). Jelentése: tisztasag, megtisztitas-megtisztulas, egyszeriiség.
A tisztasagnak minden lehetséges materialis és absztrakt formajat tartalmazza. A kulsé tisztasagot,
amely egyarant vonatkozik a test kiils6-belsé formaira, az anyagra. A bensé tisztasagot, amely az
érzelmi életre, az érzelmekre, a lelki szférara vonatkozik. Ide tartozik a gondolat, a sz6, a tett, a
tudati-szellemi sik tisztasaga is.

A jogi a testiséget, a testk6zpontusagot elveti. Ez azonban nem jelenti azt, hogy apolatlan. Tud-
ja, hogy minden egységben, kolcsbnhatasban, 6sszefliggésben van. Ezért nagy gondot fordit a
hordozd, a megjelenitd, a végrehajtd, azaz a test kilsé-belsd tisztasagara, helyes mikddésére.
Hiszen, ha a kils6 elhanyagolt, ez visszahat negativan a belsé szintekre is, vagyis a mentalhigié-
nére. A szennyezett, méreg, anyaggal telitett, gondozatlan test a spiritualitast er6sen hatraltatja.

Vivekananda jégaguru ezt igy fogalmazta meg: ,Tested a lovad Szeresd, apold, minden sziiksé-
gessel lasd el, hogy er6s, egészséges legyen. S akkor odavisz, ahova akarod.”

A személyi higiénia alapja, kezdete a késdbbi minden sikra kiterjedd tisztasag megvalésitasa-
nak.

Napjaink emberének — tdbbségukben — természetes a test tisztan tartasa, a szennyezédések el-
tavolitasa mosakodassal, flirdéssel. Légzéslinkben a bérink is részt vesz, s ha poérusai, a test pi-
ciny nyilasai elzartak a piszoktdl, ez nagymértékben gatlédik. A test belsé tisztulasa is akadalyo-
zott, hiszen a kivalasztd szervek a belsé salakanyag egy részét is itt tavolitjak el. Az elszarusodo,
elhalt hamsejtek szintén ,bezarjak” e kapukat. Mindezek eltavolitasa azért is alapvetéen szik-
séges, mert ,éltetd taptalaja” a legklilénb6zdbb baktériumoknak, gombaknak, mikroorganizmusok-
nak, amelyek fert6zéseket, betegségeket okoznak nemcsak a testfelszinen, hanem bejutva a b6érén
keresztll a mélyebb rétegekben is. A rendszeres, hathatos tisztalkodassal, a test megfeleld apola-
saval sok betegséget el6zhetlink meg.

A test kulsé tisztasaganak, apolasanak csapdaja, ha ezzel a kell6 mértéken tul foglalkozunk. Ez
ujbdl testkozpontusaghoz vezet, ez koti le elménk. Megzavarja a tudatot, eltériti figyelmét a lénye-
gesebb dolgokrdl. Az eredmény a tul jél apoltsag, majd a cicoma, piperkécség, amelybdl kiviragzik
a hiusag.

A test kulsé tisztasaganal sokkal fontosabb annak belsé, a szervekre, szervrendszerekre vonat-
koz¢ tisztasaga.

A kornyezetbél, a taplalékbdl sok szennyez6 méreganyag kerll be. A szervek miikédésekor is
anyagcsere vegtermékek, égés- és bomlasanyagok, valadékok, lepedékek, fel nem hasznalhaté
salakanyagok-amelyek szintén toxikusak — keletkeznek, halmozodnak fel. Ezek kd6zdmbositése,
eltavolitdsa azonban nem tokéletes a természetes uton. Egyrészt, mert a bevitel meghaladja a fel-
dolgozd képességet, masrészt az elsatnyult, gyongévé tett szervek — a civilizacios artalmak kovet-
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keztében — nem képesek megfeleld munkat végezni. A szervezetben nagy mennyiségd, értéktelen,
funkciot gatlé anyagok raktarozédnak, amelyek a betegségek melegagyava valnak. (Példaul elhi-
zas, székrekedés, gyulladasok, rheuma stb.) A napi tisztalkodashoz a szem, a flil, az orr, a sz4j-
Ureg, a garat, a belek, az dsszes testnyilasok tisztitasa is hozzatartozik. A gyomor és a belek atmo-
sasara (dhauti, sankha-praksalana, baszti) nincsen naponta sziikség, de havi egyszer-kétszer el-
végzendd. A tidé tisztitasa is ide tartozik, amelyet naponta — akar tdbbszér is — kilonb6zd
légzb6gyakorlatokkal végzink. Az egész szervezet altalanos salaktalanitasara, tisztitasara gyogyte-
ak ivasat, valamint rész és teljes koplalasokat kell végezni. A testi tisztasagon tal, ami ennél miné-
ségileg magasabbrendi és allanddéan szem elétt kell tartani, a szellemi-tudati, lelki-érzelmi tisz-
tasagra kell igen nagy hangsulyt fektetni. Erre sziinet nélkil térekedni kell. A jamaban foglalt elvek
megtartasa biztositja a saucsat. Ezek voltak az ahimsza, a szatja, az asztéja, a brahmacsarja és az
aparigraha. Itt mindegyiket Ujra lehetne szerepeltetni, mert a saucsa vellik egyenérték(i, azonos,
belblik fakadd. A mentalis tisztasag megsziinteti az érzelmi zavarokat, rendezi a lelki szintl m{iko-
déseket. A nevelés és a szerzett tudas ismeretanyaga sok olyan dolgot tartalmaz, amely megaka-
dalyozza a dolgok, a cselekedetek valddi helyességének vagy helytelenségének felismerését. A
jamaban felsoroltak és azok artalmai szlinnek meg. A tudat feltisztulasa kovetkezik be. Ennek ko-
vetkeztében egy minéségileg magasabb szintrél tekint a vilagra, s annak minden léteslltségére,
élé, élettelen jelenségére, torténésére. Ebben mar nem az individualis ego a dominans, hanem a
felulemelkedett szellem. Ez az, amely képes meglatni, felismerni minden létezének igazi, bensé
Iényegiségét, hatasmechanizmusat, 6sszefliggéseit mas dolgokkal. Ekkor alakul ki a vivéka, a tisz-
ta megkiildnbozteté képesség. igy biztositotta valik az igaz-hamis, helyes-helytelen, valédi-nem
valodi, 1ényeges-lényegtelen, tiszta-tisztatalan, értékes-értéktelen mindségek felismerése. Ennek
kovetkeztében pedig az életben valo eligazodas.

A természetesség, az egyszerliség fogalma is a saucsahoz tartozik. Ez alatt azt kell érteni, hogy
az Osszes létez6t, minden kilsd és belsé jelenséget a maga valddi megjelenésében, természetes-
ségében, egyszerliségében kell latni. Semmi sallangot, feleslegest nem lehet raaggatni. A gondo-
lat, a sz6, a beszéd nem lehet bonyolult vagy cslirés-csavaras. Nem lehet tobb a szikségesnél,
csak annyi, amennyi alapvetden szikséges a kdzléshez. Konnyen érthetd, szabatos és vilagos. A
tevékenységekben a felesleges mozdulatok, munkafogasok, munkafolyamatok helyett a legcélsze-
ribb, a legenergiagazdasagosabb minden esetben az, ami a legegyszeribb. Az individualis én
szereti tulkomplikalni, ,cifrazni” a dolgokat, mert megoldasuk, eredmény esetén ,tébbnek” érzi ma-
gat. Ez a kicsinyes ego toltekezése. Igy tornazza fel dnmagat a hilsag, a biiszkeség, a kivagyisag
emelvényére. Ezen tul ez az ,én” még instabil, bizonytalan, félelemmel teli is. Ezért oly kortlmeé-
nyes, nem tisztanlatd. igy a dolgok esetleg elodazhatok, esetleg nem is keriil rajuk sor. Megmene-
kilhetett az esetleges kudarctél.

Ertelmetlen és teljesen felesleges barmilyen jelenséghez barmit hozzatenni vagy elvenni. Mind-
kett6é az igazsagtol térit el. Beszennyezi, valétlanna, tisztatlanna teszi azt. Minden csak 6nnén valé-
jaban ismerhetd meg helyesen. Ellenkezd esetben a megismerés, a megoldas, s az eredmény
egyarant kdnnyen hamissa valhat, kudarcot okozna.

Egyes jégamesterek itt tesznek emlitést a ,hrih’-rél. Ez szégyenérzetet, lelkiismeret-furdalast je-
lent, mely abbdl kdvetkezik, hogy az el6irasokat, az elveket nem megfeleléen tartjuk be. E két foga-
lom megitélése a nyugati kulturaban, moralitdsban mas. Valédi megszégyenulést, blnt jelent, tehat
negativ tudati és emocionalis allapotot eredményez. Ez neheziti a fejl6dést, a felismerést, vissza-
fogja az egyént, ndveli benne a distresszek altali testi-lelki-szellemi anomaliakat mindaddig, amig
tul nem teszi rajta magat, fiiggetlendl attél, valtozott-e vagy sem. A joga ezt tudatlansagbdl (avidya)
szarmazo téves gondolkodasnak, cselekvésnek fogja fel, tehat nincs a személyiséget dorongold,
leértékeld, negativ aspektusa.

Arra lenne hivatott, hogy a gyakorlot visszatéritse a helyes utra. Az 6nelemzés miivelete —
amely ebbél fakad — felismerteti a ,hiba” okat. A felismert pedig kdnnyiti a kijavitdas médozatait. igy
ujbdl ,sinre keril a kocsi”, s haladhat eredeti célja felé.

A szellemi-lelki tisztasag megteremti az elme nyugalmat, der(jét, felszabadultsagat. A tudat a
niruddha (allando egyeslltség, éberség) magas szintl allapotaban, zavarmentesen, értelemvezé-
relten fordul minden felé. Az érzékek, érzelmek nem determinaldk, uraltak. A szellemi mikodések
introspektive, befeléforduléva, egyestilévé, szemléléddvé valnak. Mindez visszahat, jelentkezik az
ilyen ember magatartasaban, viselkedésében. Szeretetteljes, elfogadd, kiegyensulyozott, harmoni-
kus, nyugodt, mentes az egoitastol, derlis, mosolygds. Szamara a dolgok a maguk természete sze-
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rint oldédnak meg. Létrejon benne és allanddsul a szaccsidananda, a beteljesilt boldogsag, meg-
elégedettség, 6rom. ,Aki egyesll a tiszta értelemmel, lemond a tettek gyimolcseirél, s a sziletés
bilincseibdl felszabadulva az Gdvdsség honaba jut.” (Bhagavad Gita 1./50)

A masodik nijama elv a szamtdsa (samtosha). Megelégedettséget, kiegyensulyozottsagot, ben-
s6 nyugalmat, elfogadast, deris allapotot, vidamsagot jelent. A jama szabalyok kozlil az aszteja és
az aparigraha minéségileg magasabb kévetkezményeként is felfoghaté.

Azt gondolhatnank, hogy az a megelégedett, sikeres ember, aki anyagi, erkdlcsi, tarsadalmi ja-
vakban gazdag. Pénze, haza, autdja, vikendnyaraléja, aranya van, rendszeresen a legexkluzivabb
tajakra jar nyaralni, munkahelyén karriert csindlva magas beosztasban van, elismert szaktekintély
stb. Egyszéval olyan ember, akinek mindene megvan. Ez azonban a latszat és egyben tévhit is. A
megszerzett javak, poziciok, elismerések erre nem képesek. Nyugtalanna, fesziltté teszik az em-
bert. S a vagyak, a néveked6 igények Ujabbak utan kényszeritik. Az Ujdonsag varazsa egy ideig
hat, de hamarosan megszokott €és megunt lesz minden. S megindul az 6rdégi kor. A ,mindig Uj’-nak
megszerzése torz oromot ad, ferde és nagyon id6leges megelégedettséget nyujt. A megelégedett-
ség ilyen felfogasa a személyiséget torz iranyba viszi. Maga a fogalom is hibas tartalmat kap.

»AKi részrehajlas nélkil szemléli szeretteit, baratait és ellenségeit a kilondst, a k6zémbost, az
idegent és a rokont, becsliletest és becstelent, az messze kimagaslik” — jelenti ki a Bhagavad Gita
(B G. VL/9.)

A megelégedettség mindig az egyén 6nndn allapota, énmagara vonatkozik. Mindentél és min-
denkitdl fuggetlen. Abbdl az életlatasbdl, a tudatnak abbdl az alapfelfogasabdl indul ki, hogy a vilag
Osszes létezdje, jelensége altali ingert egyformanak, azonosnak mindsit. Mindegy, hogy hideg-
meleg, banat-6roém, teljesen egyenlé. Tudja, hogy mindegyiknek a maga helyén meghatarozott sze-
repe van, s eszerint kezeli 6ket. Ez az ,egyenlének lato” képesség megszabaditja a kulonbségtétel-
tél, attdl, hogy barmi utan vagyakozzék. A létesilt vilag semmilyen ingere nem hat ra, nem deter-
minalja semmilyen iranyba sem. igy megsziinik rabsaga, kiszolgaltatottsaga. A Iétfolyamatnak aktiv
iranyitéjava valva 6 maga hatarozza meg helyét, helyzetét a vilagban. Nem sodr6dé falevél tobbé.

A megelégedettség bizonyos fajta kozombosséget takar. Ez nem tagadas és nem igenlés. A
dolgokat ugy veszi, ahogy vannak. Nem jelent tompultsagot, elfasultsagot és nem passziv allapot.
Egyfajta nyugalmi, kiegyensulyozottsagi allapot, amely mérlegét semmilyen hatas sem tudja a ko-
zéppontbdl kibillenteni. Egyik vagy masik jelenség sem kedvesebb, fontosabb vagy ellenszenve-
sebb. E kiegyensulyozottsag harméniat, feszliltségmentességet eredményez, mert mindig, minden
koralmény kozott megelégedett. A létesllt allapotokat atlatja és elfogadja. Ekkor mar felette all
mindennek. A Bhagavad Gita (I1./48.) ezt igy fejezi ki: ,Cselekedjél hat, 6h Dhanandzsaja, egyesul-
ve az istenivel; mondj le ragaszkodasod targyairdl, siker és balsiker k6z6tt Iégy egyensulyozott: az
egyensulyt j6ganak nevezik”

A nyugalom, a megelégedettség nem jelenti a cselekvés passzivitasat. Csupan a jelen allapot
elfogadasara vonatkozik, abbdl semmilyen konfliktust, prolémat vagy 6romét nem csinal a jégi. Ha-
lad a kijeldlt uton a legmagasztosabb felé. S ha még nem teljesen érte el a fokozatot, akkor nem a
dolgokban latja az okot, hanem azt kutatja, miért nem elégedett ezzel vagy azzal 6 sajat maga,
vagyis latasmaodja az okkal kapcsolatosan még nem teljesen tiszta, vilagos, egyértelmd. A feldolgo-
zasban az értelemvezéreltség, a tényszeriség uralkodik, semmiféle eltorzité érzelem itt nem kap-
hat helyet. A kialakult feszlltségmentes nyugalom biztositja a szellem tiszta, felismerheté miko-
dését. Ekkor vilagossa valik, hogy barmiféle elégedetlenség valamilyen érdekviszonybdl fakad. Ez
pedig ujbdl az ego. Az élet lényegének felismerése esetenként katartisztikus allapotokat eredmé-
nyezhet, de ezt is elfogadd k6zdmbdsséggel kell fogadni. Ugyanis az ember boldogsagat, szenve-
dését, 6romét vagy banatat nem annyira a vele torténé események hatarozzak meg, hanem az,
hogy tudataval hogyan fordul ezekhez az eseményekhez. Vagyis egyszerlien: minek, milyennek
értékeli, mindsiti. Ez vezet el az elégedetlenséghez vagy a megelégedetiséghez. A testi kényelem
vagy kényelmetlenség, a siker vagy kudarc, a hirnév vagy névtelenség, a jutalmazas vagy elma-
rasztalas egyre megy, teljesen Iényegtelen. A dolgokat az egyén latja ilyennek vagy olyannak érde-
kei szerint, amelyeket megint 6 teremt. A helyesen laté szamara ezek ,csinalt kérdések”, valdtla-
nok, Iényegtelenek.

Az dnmegismerés-Onatalakitas kdvetkeztében kialakul a jelenségek folé emelkedésének képes-
sége. Igy a dolgokat kdnnyen at lehet latni. Vilagos, valodi képet, 6sszefiiggést lehet kapni minden-
rél. Megszilardul az ok-okozati folyamat felismerése. Sajnos, a ma embere legtdbbszor az okozatot
fogadja el, mert ezt tapasztalja, s igy homalyban marad az igazi ok. Nem azt kell csupan latni, mi
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jott Iétre, hanem azt, mi hozta létre.

Ha ezt a tisztasagot, felilemelkedettséget megszerezve, a megkilonbodztetés mivészetét meg-
feleléen alkalmazva élink, akkor a dolgok helyes értékrendje alakul ki. A targyakat, dolgokat hajla-
mosak vagyunk oly dolgokkal felruhazni, amelyek nem sajatjuk. Példaul az, aki sulyos, 24 karatos
aranynyaklancot visel, lekicsinyli azt, aki csak egy bizsu lancot hord. Az aranynak itt emberi ,nagy-
sagot” emel6 szerepe lesz. Pedig az arany csak arany, s a visel6je is csak annyi, amennyi arany
nélkil. A kilséség sohasem hatarozza meg a bensét, mert nincs kdzik magahoz az emberhez.
T8I0k senki sem lesz tobb.

A jéga moddszereivel gyakorld egyre kdzelebb jut a testi-lelki-szellemi egyensulyhoz, a békes-
séghez (shanti). A tudat zavartalansagat a bensé béke, az allanddsult nyugalom, biztonsagérzet és
a bensd rend biztositja. Ekkor johet Iétre a szemlél6dd allapot. A tudat lecsengett, az drvénylések,
a téves nézetek megsziintek. ,Az Atman — a tapasztalé — tiszta tudat. Ugy latszik, mintha az elme
valtozé szineit 6ltene magara. A valdésagban valtozatlan” — fogalmazza meg Patanjali (J6gaszutra
1./20.)

Az ilyen ember sajatja a derlis nyugalom, a vidamsag, az orém allapota. Sohasem szomoru,
semmitél sem szenved, nem haragos.

Emlitést kell tenni a lemondasrdl is. Ezt nagyon sokan tévesen értelmezik. Nem a megelége-
dettség ellentéte. Azokrol a dolgokrél mond le az életét helyesen vezetd, amelyek veszélyeztetik
testi egészségét, felboritjak lelki életét, zavarjak a szellem feltisztulasat. Akadalyai lehetnek a nyu-
godt, békés, tudasban teljes életnek. A lemondas semmitél sem foszt meg, s6t hibainkat kiiszobdli
ki. A fejlédés nem azt jelenti, hogy mindig Ujabb és ujabb dolgokat valésitunk meg, hanem azt,
hogy egyre tobbet elhagyunk hibas dolgainkbdl, megszokasainkbal.

»A joga altal harmonikus, a tisztult énli embert, akin az EN uralkodik, aki legybzte érzékeit, s EN-
je minden létezének EN-je, azt bar cselekszik, nem érintik tettei.” (Bhagavad Gita V./7.)

A lemondas képessége ezen tul a tevékenységek altal Iétrehozott eredménytdl, a ,gyumolcstél”
valé elhatarolédast is magaban foglalja. ,A harmoéniaban lévé, aki tetteinek gylimolcsérdl lemon-
dott, az eléri az 6rok Békét.” (Bhagavad Gita V./12.)

A szamtésaban él6 jellemz tulajdonsaga a dana, amely jotékonysagot, 6nzetlenséget, segitést
jelent.

A sajat, becsliletes munkaval megszerzett javak pénz, ruha, élelem, kulénb6z6 felszerelési,
hasznalati targyak szétosztasa a raszoruldk kozott. A szellemi javak, a tudds megosztasa is ide
tartozik. Senki sem tarthatja ,véka alatt” ismereteit. Ha megérett ra, tanitas formajaban kételessége
tovabbadnia 6ket, ezzel segiteni a szellemi fejlédést. Altalaban mindenféle, mindenre, mindenkire
kiterjed jotékonysagot, segitséget jelent.

Jotékonykodni, segiteni csak akkor kell és szabad, ha a raszorulé kéri vagy ez nyilvanvaléan
szikségszerl. Sokan ,segités” cimén beleavatkoznak masok életébe. Nem kell raerészakolni ma-
gunkat, nem kell beleszéIni masok dolgaiba, még akkor sem, ha tudjuk, hogy nem jol tesz. Joga
van ahhoz, hogy ugy tegyen, ahogyan jénak latja. Joga van ahhoz, hogy maga talaljon ra az igaz-
sagra, s lehet, hogy ezen az uton tobbszdor ,megbotlik”. Az igy segit6 tisztatalanna valik, mert az
ilyen segités 6nzés. A masik tudatlansagan, ugyetlenségén, hibajan keresztul kivanom a magam
okossagat, ugyességét, biztonsagérzetét, magasabbrend(iségét, nagysagat, ,humanitasat” bizonyi-
tani, mint egy visszatikréz6désként a tébbi embertél a magam szamara. Tovabba, mert itélkezlnk,
s ehhez senkinek sincs joga. igy csak artunk a ,megsegitettnek”, mert csokkentjiik 6nértékelését,
Onbizalmat, s agressziot valtunk ki beléle. Ha pedig elfogadja, akkor elésegitjiik, hogy megalkuvé,
inaktiv, cselekvésképtelen, visszahuzédd, vagy lusta és masokat parazita médon kihasznaléva
valjék.

A segitésnek-segitségnek egyértelmilnek, szikségszeriinek, a segitett és a segité szamara
egyarant fejlédést biztositonak kell lennie. S ha a raszoruld igényli, akkor teljes tudassal, felel6s-
séggel, 6szinte szeretettel, a legnagyobb segit6készséggel kell megtenni. Néz&pontja az dnzetlen-
ség, az érdeknélkiliség. Soha semmit sem szdban, sem tettben, sem valamilyen mas moédon nem
varunk el érte. Ellenkez6 esetben ez tisztatalan ,uzlet”, zsarolas, lekdtelezés, halavaras. A segit-
ségnyujtasnak, az adomanyozasnak oly magatdl érteté6dd egyszeriiséggel, természetességgel kell
ugyanugy a segité sem, még kdszonetet sem. Hiszen a levegdnek sem tartozunk készonettel. Sét,
onmagaban ezt semmiféle jésagnak nem tekinti, hanem az élet velejardjanak. Az ilyen dana nagy-
mértekben segiti az dnzés, a hiusag, a blszkeség, az ,&n kildénb vagyok” jelen, ségeitdl valé meg-
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szabadulast.

,Az adakozas, a segités, az dnfegyelmezés gyakorlasa az értelmesek megtisztitéja.”

,De még ezt is ragaszkodas és haszonlesés nélkil kell véghezvinni.” (Bhagavad Gita XVIII./5.,
6.)

A segités-segitség modjahoz és technikajahoz rendkivil hozzatartoznak az alkalmazott szavak,
hangerd, hangszin, hanglejtés, a gesztusok, a cselekvések s azok kivitele. Legjobb ugy segiteni,
hogy a masik ne is tudjon réla. Ha pedig ez elkerllhetetlen, igyekezni kell személytelennek lenni.
Ne éreztessuk, hogy én teszek. A segités érte van. Vigyazni kell, hogy a segitettben semmiféle
tudati, érzelmi konfliktust — 6nbizalmatlansagot, szégyenérzetet, kisebbségi érzést, halaérzetet stb.
— ne keltstink. Annak tudasat, kreativitasat, megoldasképességét, magabiztossagat kell elésegiteni.
Vagyis csak annyit és csak addig, amig az feltétlenul szikséges. Nem helyette, hanem vele, de
ugy, hogy ebben az egyuttmiikddésben én csak a segité, de nem a megoldé-végrehajté vagyok. Az
orém, az eredmény az 6vé, s az dnmagara talalas is. O az, aki tesz. A segitségnyuijtasnak van egy
furcsa médja is, amikor azt megtagadjuk. Amikor valaki akaratgyengeségbél, butasagbdl, parazita-
sagbal, érdekbdl vagy barmilyen negativ okbdl kéri-kényszeriti a segitséget. A nem teljesitéssel kell
elérni, hogy helyes dnismerethez jutva raébredjen sajat felelésségére.

Akkor sem segitlnk tevélegesen, ha meg tudna ugyan csinalni, de kevés az 6nbizalma. Ekkor
csupan utat kell mutatni, olyan szituaciot kell Iétrehozni, amelybdl 6, raébredve sajat lehetéségeire,
gy6ztesen kerll ki. A dana nem ismer kivételt, nem tesz kilénbséget. Mindenre, mindenkire, min-
denkor és mindenhol egyforman kiterjed.

A sorban a harmadik nijama elv a tapasz (tapasya). A fogalomkor jelentése: aszkézis, Gnmegta-
gadas, uralom a test és a lélek felett, dnfegyelem, felajanlas, megsziintetés.

Az anyagi vilaggal azonosuld, annak kdzéppontjdba énmagat helyezé individualis 1ény tudata
zavart. Az 0sztonok, érzékek, érzelmek, vagyak zsakutcas kavalkadjaban él6 ember eltavolodott a
valés vilagtol, az eredettdl, igazi énjétél. A test és az érzelmek uralkodnak rajta, elfedve tisztanlata-
sat. Az emberi lét ezek kiszolgalojava, rabszolgajava degradalddott és az dntudat alacsony formait
teremtette meg. Ez pedig a legkuilonfélébb testi-lelki-tudati szenvedéseket eredményezi. Létrehozta
az individualitast, az egot, az egoitast, amely mindent 6nmagaért, 5Snmaga mércéjével lat.

Ahhoz, hogy a tudatlansag, az eltévelyedés e mélységes kutjabdl kijuthassunk, helytelen célja-
ink, allaspontjaink, beidegzddéseink, szokasaink, viszonyulasaink at kell gondolni, és erds elhata-
rozottsaggal, konkrét tevékenységgel meg kell 8ket valtoztatni. igy visszanyerhetjiik a természet,
az élet, az ember, a valésag igaz allapotat. Ez az abszolut szellemi szabadsag, a mayatél valo
megszabadulas, a felismerdé megvilagosodas tiszta allapotahoz, a végsé tudashoz vezet el.

Sokan dsszetévesztik a tapasz gyakorlatokat a fakirsaggal és az énsanyargatassal. Mivel a jéga
egyetemes, ezek is benne foglaltatnak ugy, hogy a joga praxist sajatos céljaikra fel tudjak hasznal-
ni. A kilénbség épp a célban van. A tapasz gyakorlatai nem éncéluak, bar a testtel foglalkozik, a
szellemi felszabaditas a cél. A jéga az emberért, az evoluciéért, az életért van, tehat semmiféle-
képpen nem lehet sem testi, sem lelki értelemben vett kinzas, artas. Itt is fontos az ahimsza elve.
Az Onsanyargatast a joga elitéli, mert ez sem a szellemet, sem a lelket nem emeli, hanem hibas
jellemet takar, példaul mazochizmus, hiusag, becsvagy. Magat a jogat sem célszer(i szenvedélye-
sen, fanatikusan, szélséségesen mivelni.

igy fogalmazza ezt meg a Bhagavad Gita (XVII. 5., 6.):

,Akik olyan szigorti énsanyargatast gyakorolnak, amilyet nem rendel az iras, akik a hiusagnak
és az 6nzésnek jegyesei, akiket szenvedélyeik és vagyaik ereje kényszerit.”

+AKik oktalanul kinozzak a testet alkotd, Osszetartozd elemeket és Engem, aki a belsé testben
lakozom, azoknak elhatarozasai, tudd meg, démoniak.”

A tapasz onként vallalt megismerése és tanitdsa a testnek. Feltarul a szervezet mechanizmusa,
a hibas reflexek, funkciok helyébe helyesek kiépitése torténik meg. A gyakorlé uralmat szerez a
test szikségletei, vagyai, s azok befolyasolasa felett. Az 6t ért ingerhatasokkal szemben toleran-
sabb, ellenallébb lesz, tlir6képessége megnd példaul fajdalom, hémeérséklet, éhség, szomjusag,
betegségek. Raébred, hogy az ur, a vezetd nem a test, nem az hatarozza meg, nem azonos vele.
A test csak hordozd, végrehajtd, a jelenségek manifesztacidinak helye. Megtanulja mi a test kdve-
telménye, s szlikség szerint azokat milyen mértékben elégitse ki vagy ne elégitse ki. A tapasz gya-
korlatai nem a testi struktura felszamolasa, hanem mint tisztité folyamat (sat-karman), ami félésle-
ges, helytelen, kiégeti, felperzseli, megsziinteti (kriya). A személyiség fejl6dését segiti eld, annak
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azokat at képes hangolni pozitiv iranyba, példaul agresszid, harag, elkeseredettség, megbantodas,
sértés stb. Viszonyulasaink dnmagunkhoz, masokhoz, targyakhoz, dolgokhoz, szituacidokhoz, tevé-
kenységhez pozitiv iranyultsaggal megvaltozik. A jama-nijama elvei itt a gyakorlatban is léteznek,
példaul a lemondas, kitartas, alazat, tisztasag, nem artas, nem ragaszkodas, nem kivanas.

A tapasz megtalalhatdé az egyes jéga angak (részek, lépcséfokok) kdzott, szinte észrevétlendll,
beépitve. Példaul: a kriya testi-lelki-szellemi tisztitd gyakorlatai, az aszanak Kkitartottsaga, a
pranayama kumbhaka (leveg6benntartas) és sunjaka (légzéssziinet), a nijama saucsa, a jama
ahimsza, a pratyahara érzékszervi gyakorlataiban.

A tapasz-kriya szellemi gyakorlatai a tudatot letisztitjak, megszabaditjak a test, az érzékek, ér-
zelmek altali halyogtol. Az ugynevezett jégaerék, kulonleges képességek kialakulnak, megerésod-
nek. Megfelel6 alapot adnak a tovabbi angak gyakorlasahoz. Ezek segitségével képes urra lenni
Onmagan és a természeten.

,Az dnfegyelmezés eredményeképpen megsziinnek a tisztatalansagok, akkor pedig a test és az
érzékek sajatsagos képességekre tesznek szert.” (Jéga szutra 11./43.)

A tapasz a szervezet salakanyagait kitisztitja, eltavolitja. Idegrenderi hormonalis mikddéseit
rendezi. Nagymeértékben hozzajarul a pszichoszomatikus betegségek gyogyulasahoz. A szervezet
rehabilitaciéja, majd normalizaciéja és a késbébbiek folyaman prevencidja valésul meg. Kialakul az
ellenalld, edzett j6i fejlett test. A vitalitas, az egészség megnd és allandosul.

.Miutan mar a nehezen elérhetb és szépen megalkotott emberi test birtokaba jutottal, oka volna
a szenvedésnek, ha éltedet eltékozolnad.” (Tibeti Tanok Titkos Tanitasai 1./1.)

A tiszta, egészséges j6i funkcionald szervezet visszahat a pszichikus-mentalis teriletre. A tu-
datban a harmodnia, az egyensuly, a nyugalom ténye allanddsul. Kapcsolédik a tisztasag mindenfaj-
ta formajahoz: a fiziologiai, az emocionalis, a gondolati-képzeleti-tudati sikon. A letisztult tudat
olyanna valik, mint a kristaly. A melléje letett targy képe tikrozédik benne, de maga a kristaly valto-
zatlan. Tehat nem hoz a targy létre benne semmiféle valtozast, hatastalan. Megszabadul az anyagi
kotottségektdl. E fok mar a késdbbi angak: a dharana, dhjana, szamadhi eléfeltételeként 1étesilité
valik a mentalis kriyak (szellemi tisztitd gyakorlatok) altal.

.Miutan mar a nehezen elérhetd és szépen megalkotott emberi Iélek és szellem birtokaba
juttottal, oka volna a szenvedésnek, ha hitetleneket kdvetnél, és a vilag kaprazatait kdveték nyo-
maba I[épnél.” (Tibeti Tanok Titkos Tanitasai ./2.)

A tapasz végzéséhez szikséges a dritti, amely allhatatossagot, kitartast, erét, tlir6képességet
jelent. Az a gyakorlo, aki tessék-lassék mdodon, rendszertelenil, a nehézségektél megfutamodva,
slangyosan gyakorolgat”, az megfelel6 eredményre nem szamithat. Ennek oka mindig az elhataro-
zas tokéletlensége, azaz a cél nem vilagos volta. Az igy ,jégazok” a ,sult galambot” varjak, de az
nem fog jénni. Minden eredményért kitartéan, lankadatlanul, a nehézségeket atlépve azokat szik-
ségesnek tartva — hiszen ezeket az akadalyokat kell legy6zni —, felilemelkedett szellemmel kell
megdolgozni. A vasbdl lesz acél. A rendszeresen, tlirelemmel végzett gyakorlatok erésitik az aka-
raterét, ndvelik az dnértékelést és az elvégzés utan felszabadult pszichés allapot Ujra energiat ad,
erét a tovabblépéshez. Mivel a testet allandé és folyamatos ,inzultusok” érik — igaz, hogy a fokoza-
tossag elvét betartva — hozzaszokik a legkuldnb6zébb kellemetlenségek elviseléséhez. Ez mind a
testi, mind a pszichikus ellenalléképességet, tlir6képességet fokozza. ,A jogi foglalkozzék a jogaval
szlntelenll, rejtett helyen, maganyban, uralkodjék énjén és gondolatain, sévargas és reménykedés
nélkdl.” (Bhagavad Gita VI./10)

A tapaszhoz kapcsoldodo rendkivil fontos elv a mithahara. Mindenre vonatkozé mértékletessé-
get, illetve mérsékletességet jelent. Kimondja, minden torz, karos, értelmetlen, testi-lelki-szellemi
betegségeket, szenvedéseket okoz, ami a szilkségletnél, a sziikséges mértéknél tobb. ,Agyaval
verébre” — mondja igen talaléan a magyar kézmondas.

A tulzasok az ember valamilyen hianyossagat, hianyallapotat, mintegy kompenzacioként, gondo-
lati vagy tevékenységi poétiékként, potcselekvésként kivanja helyettesiteni. Az individudlis én va-
gyai, kivanalmai, igényei szerepelnek ebben, amelyek valamilyen okként, elérendd célként alinak
el6tte. A két ellenpdlus, a kisebbségi érzés és a nagyzasi hébort, a latszat ellenére azonosak, eset-
leges megnyilvanulasi modjuk miatt tlinnek csupan masnak.

A tulzasok valodi oka a nem megfelel6 tudattartalmakbdl, a életszemléletbdl, az ,élés mikéntjé-
nek” tisztazatlansagabdl, az élet valodi, tartalmas, egyre magasabb szintli humanus céljainak nem
tudasabdl fakadnak. A mértéktelenségekkel az elkdveté minden esetben valamit bizonyitani kivan.
Kivetiti azt kornyezetére, s annak visszatukrozédésében ,furdik”. Fliggetlenul attol, hogy igenléssel
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vagy negalassal fogadjak. Visszahatolag 6nmaga szerepét, fontossagat, értékét, létezését szeretné
onmaga szamara bizonyitani. Ez szamara akar pozitiv, akar negativ, de létélményt jelent.

,Atengedve magukat kielégithetetlen vagyaknak, telve hitisaggal, 6nhittséggel, dolyffel, tévely-
geésukben gonosz eszmékbe kapaszkodva, tisztatalan szandékkal tettekbe keverednek.”

»A reménykedés szaz bilincsével lekdtve, atengedve magukat a kéjnek, a haragnak, érzéki gyo-
nyorok kielégitésére térvénytelen moédon iparkodnak vagyont gydjteni.” (Bhagavad Gita XVI./10.,
12.)

A Bhagavad Gita igen kemény székimondassal itéli el az ilyen embereket. A mértéktelenség vo-
natkozik az evés-ivasra, a tevékenységre, a munkavégzésre, a pihenésre, szérakozasra, a legfon-
tosabbakat emlitve. E rossz beallitédottsag ugyan sok embert tett mar tdnkre egészségileg, erkal-
csileg, egzisztencialisan, tarsadalmilag egyarant. Egyéni életek, csaladok, tarsadalmak pusztultak
el emiatt. Céljat valdjaban sohasem érheti el, mert nincs megallj! — mindig tébbet és tobbet akar. Ez
a ,soha-be-nem-teljesedés”, a ,sohasem-6réom” 6rék allapotat eredményezi.

A Bhagavad Gita intelmei a jégazdkra — természetesen minden emberre — is vonatkozik:

»A joga nem annak vald, aki falank vagy aki tulzottan 6nmegtartoztatd, aki tul sokat alszik vagy
tul sokat virraszt.” (Bhagavad Gita VI./16.)

»A joga minden szenvedését elmulasztja annak, aki étkezésében, szérakozasaiban, tevékeny-
ségeiben, alvasban és ébrenlétben egyarant mértékletes. (Bhagavad Gita VI./17.)

A mértékletesség a cél tudasa, a szellem hatalma az egoitas felett. A legnagyobb gyénydriiség,
boldogsag (ananda) lesz osztalyrésze annak, aki az érzékek, érzelmek vilaga félé tud kerekedni.
Ekkor a tudattartalmak a valésagos vilagot tartalmazzak, nincsenek tévelygések. A személyiség
egyre magasabb spiritualis szintet ér el, egyre ,fényl6bbé”, azaz tisztava valik. E tisztasag a tapasz
perzseld tize altal kiégetett hibak, tévtanok, vagyak, érzékek, felesleges id6t, energiat pocsékold
tevékenységek megsziintével eredményként jon létre.

A mértékletesség megbrzi az energiat, igy egészségbiztositd, gatolja az 6regedést, alapja a
szenvedésmentes hosszu életnek.

A tapasz egyik velejardja a laja (laya), amely a szerénység és az alazat fontossagara hivja fel a
figyelmet. Itt nem alszerénységrél, az elért eredmények szinlelt szégyenlés elhallgatasairdl van
sz6. Egyszerlen arrdl, hogy természetes mindaz, ami tevékenységeinkbdl adodik. Nem valami
klénds, ami dnteltségre, blszkeségre adna okot. A dolgokbdl szarmazo, a célt latoé és érte tevd
egyértelmiség, 6nmagatdl értet6dbség kifejezdje.

Az alazat nem azt jelenti, hogy valaki vagy valami el6tt megalazkodjunk, esetleg valamilyen ér-
dekink ilyen sunyi modon valdsuljon meg. A cél itt is az, hogy az egoitasbol szarmazé, a személyi-
ség torz megnyilvanulasaitél megovjon, mert ezek ujfent tisztatalanna tesznek. llyen példaul a gég,
a dolyf, a beképzeltség, a makacssag. Arra is felhivja a figyelmet, hogy nem az egyén a vilag ko-
zepe, nem &érte |étezik minden és mindenki. O is része az egésznek. Nem azt mondja, hogy sem-
mi porszem vagy, hanem azt, hogy te is egy rész vagy. Vedd észre a tébbi létezét is, s bnmagad
valodi értékét ismerve talald meg helyed a vilagban 6nmagad s mindenki 6romére.

A nijama negyedik elve a szvadhjaja. Magaban foglalja az ugynevezett szakralis studiumokat,
ontanulmanyozast, 6nnevelést.

A klasszikus, tradicionalis jogat gyakorl6 szamara ez azt jelenti, hogy valamilyen példaképet,
eszményt valaszt maganak. Az eszménykép nem lehet negativ, ,s6tét”. Rendszerint egy valasztott
istenség, aki oly magas szintl tulajdonsagokkal rendelkezik, amelyeket kivanatos elérni. A cséla
(tanuld) teljes mivoltaval, testi-lelki-szellemi aspektusaban azon munkalkodik, hogy olyanna valjon
6 is, illetbleg a lehetd legjobban kdzelitse azt meg. A kiindulépont a legszigorubb, dnamitas nélkdli,
mindenre kiterjed6é onvizsgalat. A személyiség igy feltart jelenlegi allapota lesz a kiindulépont. A
masik elengedhetetlen feltétel a valasztott istenség tulajdonsagainak pontos ismerete, amelyeket
Onmagaban kivan létrehozni. A pontos cél a gyakorl6 el6tt vilagosan all, tud mihez viszonyitani. Az
onnevelési folyamatban allanddéan 6nvizsgalatot tart, 6sszehasonlitast végez, mit menynyire tudott
mar elémi, illetéleg mit, milyen mértékben kell még rendeznie. igy fokozatosan egyre magasabb
szinteket ér, egyre kbzelebb kerll az eszményképhez. Mindezt addig végzi, amig az dhajtott célt
eléri, illetve halalaig.

A civilizalt ember szamara is ismert és alkalmazott a példakép valasztasa, a hozza hasonulas. A
ketté k6zott azonban odriasi a 1ényegi és a célbeli differencia.

A ma embere — legtdbbje — nemcsak felnéz a valasztott személyre, hanem irigyen tekint ra. Tul
kivanja szarnyalni, versenyre kel vele, gy6zni kivan felette. A célok erésen 6ndsek, példaul olyan
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erds, Ugyes, sikeres, hires, gazdag kivan lenni, mint 6. E térekvések a ,maya” illuziévilagabdl meri-
tettek, nem maradanddak, csupan atfutok. Az ,erds akaratu” céljai eléréséhez mindenkin és min-
denen atgazol. Nincsenek kuildéndsebb erkodlcsi gatlasai, s ha adédnanak, megérteti, elfogadtatja
onmagaval, hogy azok szikségesek. A ,gyenge akaratu” tdbbszoéri vérszegény nekifutas, szalma-
langu prébalkozas utan feladja. Mélységesen leverten, leértékel6dve, kisebbségi komplexusaban
még mélyegbbre sillyed. Kompenzacidja valészinlileg a legkildonbdzébb fajta betegségbe meneki-
Iés, dnpusztitas, vagy lappango irigység, agresszio, rosszindulat, bosszu lesz. Ennek vilagos ko6-
vetkezménye a szenvedés. A mozgatorugo az individualis én, az ego. A cél pedig a felulkerekedés.
Ez pedig latens vagy nyilt harc. S mivel kiizdelem, tele van kétseéggel, feszlltséggel, szenvedéssel,
erélkddéssel, tirelmetlenséggel, esetleges kudarcokkal. Onfejlesztésében nem alap az igazi, elmé-
lydlt, mindenre kiterjedé o6nismeret, de a példakép teljes ismerete sem, csak a vagyakozasnak
megfelel rész. Az dnnevelés sem lehet igy megfeleld, csak célzott és részleges. Az egész szemé-
lyiségre nem terjed ki egydntetlien. Az dnvizsgalat sem terjed ki az egész emberre, hanem csak a
valtoztatni kivant részre. A felismert a felismer6ben negativ hatast mutat, amely kisebbségi érzését,
frusztraltsagat néveli. E negativ érzelem ad energiat, amely sokszor csdkken, nem folyamatos, s
mindig ujra meg Ujra ,6sszeszoritott fogakkal azért is csinalom” — szukséges. S ha siker koronazza
az akaratot, s a példakeép altali tulajdonsagok elérédnek, esetleg szarnyalddnak, akkor sem biztos,
hogy a személyiség pozitivan, elényére valtozik meg. Az eredmény az egoitast ndveli. Lehet, hogy
kezdeti 6rommel indul, amely kdnnyen buszkeségge, onteltségge, dolyfos lenézéssé valhat. A féle-
lem azonban tovabbra is ott marad, meddig tudom én ezt az eredményt megtartani, ki és mikor fog
engem tulszarnyalini.

A jégaszerl 6nnevelés — napjainkra is érvényes — nem a mayabdl meriti céljat. Legyen a példa-
kép istenség, ember vagy eszme, ahhoz egy teljesen megértett, elfogadott, dnkéntes ,valtoztatni
szikséges” tudattartalom jarul. A valtozni kivanot 6réom hatja at, benséséges kapcsolat jon létre
benne a valasztottal, abban feloldddik. Vele azonosulni kivan. Nincs irigység, verseny, harc, legy6-
zés, kudarc. Az dnismeretet folyamatosan végzi, mert tudja, csak a biztos tudas vezet eredményre.
Ha hibat, helytelenséget, rosszat talal, nem esik kétségbe, nem fogja fel kudarcként. ,A bolcs hiba-
it, mintha kincset lelne, ugy fogadja” — mondja talaléan a mondas. Az 6nnevelési folyamatban az
ego, az egoitas egyre jobban elvesziti poziciojat, s helyét egy bolcs személytelenség foglalja el. A
mozgatérugd a Felsébbrendii EN dnzetlensége, amely az egyén fejlédését ugyanugy biztositja,
mint altala a k6zésségét. Az dnfeltarasi, dnnevelési folyamat permanens érémforras, s ez az ener-
gia allando. llyen beallitddottsaggal kdnnyebben és hamarabb lehet a kivant célhoz eljutni. A joga-
z6 azonban it is, ekkor is ,gylimdlcs” és ,ragaszkodas” nélkiil végzi feladatat. igy a térekvé maga is
Listenivé” lesz.

Ahhoz, hogy megfelel6 ismeretekkel rendelkezzink, szikséges a szakralis, a ,szent” szévegek,
a tudas konyveinek tanulmanyozasa. A legfontosabbak a Védak, az Upanisadok, a Sutrak, a
Puranak, az Agémék, a Sasztrak, a Mahabharata, a Bhagavad Gita, a Ramajana. Itt nem egyszeri
elolvasasrol, vagy barmiféle ,betanulasrél”, hanem egy folyamatos, de allandé koncentralt, elmé-
lyedd, gondolkodd, egyesuld studiumokrél van sz6. Nem az anyag megtanulasa, hanem mélységes
megértése, s az igy létrejovo felismerés a lényeg. Ezeknek a szovegeknek kdszonhetéen nyilik ki
az ,én” tudata a szellemi sikok felé. A gyakorlé az elméletben elsajatitottakat kotelezé érvénnyel
valdsitja meg a gyakorlati élet minden teriiletén. igy a gondolat, a sz6, a tett egysége valéban létre-
jon. E metddus ahhoz is hozzasegit, a mindennapi élet tapasztalt jelenségei is a tanulmanyozas
targyat képezzék, s az abbdl levont felismerések és tanulsagok az elébbrejutast szolgaljak. Rend-
kivul fontos, hogy nyitottan, kétottség nélkul, eléitéletmentesen végezzik e munkat. Csak igy tud a
maga valésagaban, mély értelmében maradéktalanul eljutni a tudatba. A bens6 elmélyedés adhat
csak biztos tudast. igy valoban lehetéség nyilik az élet leplezetlen megismerésére, s ez nem félel-
met, szorongast, hanem felszabadult 6romet eredményez. A ma embere szamara azért nehéz,
kemény, sok negativ vonassal tarkitott e megismerés, mert a kicsinyes személyes én, az ego
szemuvegén keresztll tekint mindenre. Hogy ez kivédhetd legyen a tanulmanyozas (beavatas) is
fokozatosan, az értelem fejlettségi fokahoz mérten névekvd és folyamatos. Déreség lenne elemis-
taknak a kvantum mechanikat tanitani. A nem idejében kozolt, s igy kelléen meg nem értett isme-
retanyag a félreértelmezésen tul még kildénbbzd problémakat — példaul bizonytalansag, félelem,
irigység, kisebbségi érzés stb. — is okozhat. A tanulmanyozas egymasraéplultséget jelent. E tanul-
manyozas folyamatos és allandd, szinetnélklli. A legfelsébb ok megismerése, illetve az okozat
tudasa igy lehetséges csak. ,Akinek elméje semmi mas felé el nem kalandozik, mert folytonos gya-
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korlattal mar 6sszhangban van, aki folyvast medital, az a legfébb isteni Szellemhez jut.” (Bhagavad
Gita VII1./8.)

Ahhoz, hogy ily elmélylten, folyamatosan tudjuk a tanulmanyozast végezni, szlikséges, hogy a
tanitvanyt athassa a tudasszomj, a siddhanta sravana. E tudasvagy a szent irasok, a védak, a tu-
das konyvei megismerését jelenti. A figyelmet értelmes, komoly, az élet 1ényegiségét feltaré isme-
retek felé kell kormanyozni, amelyek a magas szellemiséghez vezetnek el. Ehhez sziikséges még
a mati, amely hitet jelent az irasok irant, de jelenti az egészséges, ép elmét is, amellyel a tanitas-
ban foglaltakat fel tudjuk fogni. A tiszta, intuitiv intellektust (buddhi) ahhoz, hogy jél tudjon mékaodni,
elézbleg meg kell szabaditani az ego (ahamkar) képzelgéseitél. Ezt segiti a hit. A szent irasokba
foglaltak tokéletesek, autentikusak és érokérvénylek, mivel a valds élet bolcsességét tartalmazza.
(Ezért szentek.)

Az irasok tanulmanyozasa egyuttal dzsapat (djapa), ismétlést, emlékezést is jelent. Az allando
studiumok ismétlést is megkdvetelnek. Hiszen minél tdbbszoér kerlllink valamivel kapcsolatba, an-
nal jobban meg tudjuk érteni, annal tdbb aspektusat, dsszefiiggéseét lesziink képesek feltarni. Az
alland6 emlékezés a bevésésen tul- s ez a Iényegesebb — a tudat folyamatos éberségét biztositja,
amely vivéka, a megkiilénbdztetd képesség alapja. igy egyre jobban el tudja valasztani a tanitvany
a helyest a helytelentél, a valdst a valotlantdl a 1ényegest a lényegtelentdl. Az emlékezés arra is
szolgal, hogy a gyakorlatban megfelel8en tudjuk ismereteinket alkalmazni.

A dzsapanak van még egy aspektusa. A guru (szellemi tanitd) a tanitvanynak, amikor annak ide-
je elérkezik, személyes mantrat ad. E szanszkrit kifejezés két sz6bdl tevédik dssze: man: elmét, tra:
kontrollt jelent. A fogalom az elme ellendrzottségét, egy meghatarozott iranyba valo vezetését fejezi
ki. A mantra célja a felismerés, a megvilagosodas el6segitése, az igazsag feltarasa; felszabaditas
a karmikus hatasmechanizmus aldl; az ,én” megtisztitasa, az Abszoluthoz valé eljuttatasa, a vele
valé egyesulés elésegitése; spiritualis kapcsolat |étesitése a guru és a cséla kozott, védelem a ta-
nitvany szamara; a kozmikus energia kozvetitése; elérevivo-fejleszté tokéletes tevékenységre sar-
kall.

E mantra a tanitvany személyéhez szabott rovid formula, amelyet naponta a meghatarozottak
szerint ismételnie kell. A mantra tartalma az ismétlések altal spiritualis egységet hoz létre, a tudat
egy megvaltozott magasabb min6ségi szintre kerll. Ennek kovetkeztében helyes felismerésekhez
jut. A mantrara gondolva életének problematikaja megoldédik. Helyesen lat, értelmez, szél, cselek-
szik. Természetesen ez csak a mantra legmélyebb megismerése, annak koncentralt, elmélyult,
rendszeres gyakorlasa kdvetkeztében allandosul, illetdleg valdsul meg.

Az 6tddik nijama elv az isvara-pranidhana (ishwara-pranidhana) Jelentése isten iranti odaadas,
hiiség, szeretet, felajanlas; a Kozrnikus Tudatban, az Osokban, a természetben lenni; mindenre és
mindenkire kiterjed6 egyetemes szeretet. Maga a joga nem vallas. Sohasem volt az, s ezt egyet-
lenegy jogi sem Aallitotta. A szOvegek olvasasakor az egyes kifejezések, fogalmazasok, amelyeket
az olvas6 nem megfeleléen értelmezett, nem kell6en mélytlt el bennik adhattak okot e téves meg-
allapitasra. Ez azonban nem zarja ki, hogy a jogazo, a jogi esetlegesen vallasos legyen és higgyen
istenben. De éppugy lehet ateista is.

Patanjali jogaszutrajaban e tételben sz6 van Isvarardél (az istenség neve). Ez az isten fogalom
azonban korantsem olyan teoldgiai formula, illetve formaban jelenik meg, mint a nyugati vallasok-
ban. Nem egészen az az isten fogalom szerepel, ami a mai ember tudatat betélti. Az isten nem
tavoli, a térekvé ember szamara nem elérhetetlen. Az isvara fogalma itt az Abszolut Tokéletest je-
lenti. © a mindenség igazi Onvaldja. Fiiggetlen a szenvedésektél (klésa), nem hatarozzak meg a
tettek (karma), dnzetlen, érték nélkuli, s igy a cselekvések eredményei, gyimolcsei (vipaka), sem
azok szubtilis visszahatasai nem érintik. O az ember s minden igazi eredete. Ez az isten fogalom
nem kilénallé. Nincs hatalmas szakadék koztilk. Emberkdzeli. A szvadhjajanal lattuk, példaképként
valasztja 6t az ember. A vele valé azonosulas a fejl6dés csucsat és eredményét jelenti, az anyagi
vilag talmisagabdl valé kiemelkedés biztositéka. Cél és eszkoz is egyszerre. Ez az isten nem bln-
tet, és nem jutalmaz. Az ember 6nmagaban hordja mind a kettét, s végul ezektdl is meg kell sza-
badulnia. Ekkor olvad bele teljesen s sziinik meg az Ujrasziletések karmikus lanca. Az egyéni lélek
eggye valik az Egyetemes-sel.

A tudatlansag (avidya) haléjaba belegabalyodott ember az illizioktdl elkapraztatva, a létez6k
aldozata. Az elszakadt személyiség létezését és Iényegét igy a kilsd, a nem tdokéletes, a nem ere-
deti vilagban keresi. Itt azonban sohasem talalja meg boldogsagat, utjat alljak a klésak. Csak az

98



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

individudlis ego ,dolgozik”. Az ilyen ,lét"-t6l megcsomorlétt ember zsdkutcaba kerul. A kivezeté ut
az, amely énmaga igazi tartalmahoz, Iényegiségéhez vezeti vissza, s ez a belsé ut. Ut dSnmagunk
onvaldjahoz, eredetéhez. Az uton vald jarashoz segitségként valasztja a valtoztatni kivané az
isvara-pranidhanat. Itt azonban nem az individualis ego kap szerepet, nem az 6 kicsinyes érdekei,
példaul kuldonbdzd kérések, védelem stb. miatt kivan vele kapcsolatban élini. Felajanlja a megsza-
badulas érdekében egész emberi, személyes mivoltat a Tokéletesnek, hogy elszemélytelenedve,
feloldédva benne magasztosuljon fel. S beleolvadva egyesll vele. Ezért minden gondolata, szava,
tette ,6érte van” mindenben ,6t” latja megnyilvanulni (bhakta; bhakti joga). Teljes hliséggel, oda-
adassal, az irdnta érzett és rajta keresztil minden és mindenki iranti abszolut szeretettel fordul tel-
jes atlényeguléssel.

A jo6ga praxis sajatos metédusaval, eszkdézrendszerével — koncentracié, meditacioé - jarul hozza,
hogy a gyakorl6 céljahoz eljusson. Ezért tévhit az, hogy a joga vallas és valéjaban isten imadasa,
az ember démoni erdinek megszintetése. Egyszerlien eszkdz, az ember tokéletesedésének mod-
szere. S mint ilyen, a fejl6dés biztositéka, amely a személyiség tejes és radikalis atalakitasat ered-
ményezi. Epp ezért bizton allithatjuk, hogy mind a szvadhjaja, mind az isvara-pranidhana nemcsak
a jogazokra, a vallasos bedllitédottsaguakra, hanem minden valtozni kivané ember szamara kivalé
modszer. Ezek ugyanis altalanos mindenkor és mindenkire érvényes elvek. Lényegik azonos,
csupan formajukban, koézlési mdédjukban kulénbdznek. Ez pedig csak az egyes emberre vonatkozo
— tudniillik a szemléleti alap, az evolucié szempontjabdl nézve teljesen I1ényegtelen. Ezért alkalmaz-
hatja, épitheti be 6nnevelésébe, dnfejlesztési mdédszereibe mind a kettdét barki minden elbitélet,
tarsadalom, faj, nem, vilagnézet, felekezet megkiilénboztetés nélkil, egyetemesen.

A joga bolcselete a vallasokrél egyszerlien és lényegileg a kévetkezéket mondja. Minden vallas
egy, lényegében azonos. Mindegyik a Legfels6bb, az Egyetlen, a Tokéletes felé haladast tizi ki
céljaul. Mint ahogy a legnagyob hegynek csak egyetlen legmagasabb csucsa van, ugyanugy a ki-
I6nb6z8 vallasok istenei is azonosak egy ponton. A legmagasabb hegycsucsra azonban igen sok ut
vezethet. S egyik sem hiabavald. A kulonbségek, amelyek latszatok, |ényegtelenek, csak az embe-
rek tudataban van meg, 6k tették a nem tudas kdvetkezében fontossa a formakat. Mindenkinek azt
az utat, azt a feljarot kell valasztani és haladnia toretlenil rajta, amely szamara a legmegfelel6bb.

A vilag, a 1ét az emberiség, sét a vallasok alapja, termétalaja. Ezért senki sem dontheti el, hata-
rozhatja meg, hiheti, hirdetheti — netalan kényszeritheti a masikat —, hogy az 6 utja az egyetlen, az
igazi, a legmegfelelébb. Minden mas elképzelés tévhit, rossz és lldézendd. Az ilyen beallitddas
isten-, ember-, élet- és evolucibéellenes. Semmi mas ez, mint az individualis ego érdekképviselete,
amelyben az egzisztencialis egoitas, hatalom-uralkodas, pénz-gazdagsag alapmotivum. Lasd val-
lasi fanatizmus, vallashaboruk. Ezek mindig elforditjak, beszennyezik, zavartta teszik az egyén tu-
datat. S épp ezért az eszmét, az istenséget még megkdzeliteni is lehetetlenség, nemhogy egyesul-
ni vele. Itt ugyanis a tiszta lényeg nem azonos a széval és a tettel. A ,vizet prédikal és bort iszik” —
mindig csak ellentéteket, szenvedéseket, hidbavalésagot, embertelenségeket, halalt okozott.

A j6gazo szamara a tokéletesedés nem szofizma. Az atalakulast nem mastél, nem egy felsébb,
transzcendens Iénytdl, hatalomtdl varja. Nem sévarog, nem merdl ajtatosan, alszenten a vagyako-
zas tengerébe. Vilagosan tudja, hogy helyette senki semmit nem tehet. Eredményt csak 6énmaga
altal érhet el. Ezért nem passziv. Vilagos szamara, hogy az dnfejlesztés munka, s ezért magas foku
szeretettel, oromteli hittel, vidam der(iben, céltudatosan mindennap keményen, tirelemmel, rend-
szeresen, szorgalmasan gyakorol. Azt is tudja, hogy a joga nem cél, hanem eszkdz. S ha e mod-
szer szerint él és gyakorol, akkor eljut a helyes tudashoz. Erti, hogy barmilyen magas szinten képes
a gyakorlatokat elvégezni, azok &nmagukban nem sokat éréek. Ezért az altaluk felismerteket, meg-
valositottakat atviszi a mindennapi élet folyamataba és ott 6ket szukségszerlien alkalmazza. Ezért
életszer(, illetve maga az élet a joga.

Az isvara-pranidhanahoz tartozik az astikya. Jelentése isten, guru, véda létezése, autoritasa,
szentsége.

A jogazé tudja, hogy a jégaban, védakban, a ,szent” kdnyvekben a guru tanitasaiban csak olyan
ismeretanyag talalhatd, amelyek mind az egyes ember, mind az dsszemberiség, a haladas javat
szolgaljak. Biztos abban, hogy bennik semmi artalmas, arté szandék, vagy ilyen jellegl gyakorlat
nincs. Ezért nem kételkedik bennuk, igazsagukat elfogadja, s aszerint cselekszik.

Jogazni egyedll is lehet s egy bizonyos szintig a magunk erejébdl is el tudunk érni. A beavatott-
sag, a spiritualitdas magasabb szféraiba azonban csak avatott vezeté, a guru, a szellemi tanité se-
gitségével lehetséges. Csak az tud igazan segiteni, tanacsot adni, aki maga is végigjarta az utat.
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Sajat élménnyel, tudassal, tapasztalassal rendelkezik, s eréfeszitései nyoman eljutott a felszabadu-
lashoz, a megvilagosodashoz, a Mdksahoz, az Abszoluthoz. Ez a satguru. Az 6 vezetése, barati,
atyai joindulata, szeretete, tudasa, az altala adott testi-lelki-szellemi gyakorlatok juttatjak el a csélat
(tanulot) a vidya (tudas) szintjére. A guruval egyutt lenni nemcsak testi jelenlétet jelent, hanem el-
s@sorban azt, hogy szivinkben érezzik 6t, elvben egyek vagyunk vele, tanitasat maradéktalanul
elfogadjuk, 6sszhangban vagyunk vele. A satguru tanitvanyaiért, annak egész életében, mindenre
kiterjedd 6nmagara vonatkoztatott felel6sséget, azok tanitasat vallalja, s azt, hogy kivezesse 6ket a
zUrzavarbdl. A tanitvany szabadsagat azonban semmiféleképp nem korlatozza. ,A Guru az, aki a
sotétséghdl a fénybe, a tudatlansagbdl a tudasba, a halalbdl az életbe vezet” -jelenti ki az iras. Ez a
Guru-Kripa.

Szatszang (satsanga), ez a kovetkezd fogalom. Jelentése OsszejOvetel, ,magas Iények” tarsa-
sagaban lenni. Ahhoz, hogy a térekvd, a j6gazd helyes uton jarjon, s ezen az uton mind eredmé-
nyesebb legyen, sziikséges az, hogy megfeleld tarsasagot, kozésséget keressen. Alapvetd tehat
olyan emberek kozétt lennie, azok tarsasagat keresnie, akik el6bbrejutasat segithetik. Ok azok,
akik mar tudasban, elméletben és gyakorlatban egyarant j6 példat mutatnak. Ezeken az 6sszejove-
teleken — a lehetéség szerint —, ahol tanitasok hangzanak el jelen kell lenni. Idetartozik a vrata elve
is. Jelentése eskd, hiiség a szabalyokhoz. Nem elégséges az, ha tudjuk mit, hogyan kellene helye-
sen értelmezni és csinalni. Az eredmény elérésének feltétlen alapja, ha a megismerteket minden
koralmény kozoétt, mindenkor igyeksziink betartani. Amennyiben a szabalyokat, elveket nem ponto-
san tartjuk be, azokat nem rendszeresen csak hébe-hdba tartjuk be, nemhogy elébbre jutast nem
érunk el, hanem stagnacio és visszafejl6dés lesz a kdvetkezmény. Nem elég tudni, azt meg is kell
valésitani az el6irt térvényeknek megfeleléen. Az elkbtelezettség elengedhetetlen feltétele a fejlé-
désnek.

Feladataink elvégzésében segit a sraddha, amely hitet, bizalmat, &nmagamba vetett hitet, dnbi-
zalmat jelent. Nélkiilik nem lesz energiank az el8bbre jutashoz. Onbizalmatlansagunk megkérddje-
lezi Gnmagunk |étét, cselekvd voltat, valtoztatni tudasat. Nem azt kell keresni, hogy mit miért nem
tudunk elemi, hanem azt kell keresni, mit, hogyan tudunk megvaldsitani. Bar itt sem az eredmény,
hanem a cselekvés a Iényeg. Az 6nismeret segit, hogy értékeinket felismerjuk. Renduletlendl bizni
kell 6Gnmagunkban, s amikor a ,gyimolcs megérik, magatdl leesik”. Tudni kell, hogy az ,ut” helyes,
tehat a feladat is helyes. Az esetleges csalddasok, eredménytelenségek — amelyek épp a tudashi-
anybol adédnak — nem torhetnek le, nem lehetnek akadalyai, hanem épp ellenkezdleg, hajté ener-
giai a fejlédésnek, az 6nnevelésnek. A ,nem tudom”, a ,megprobalhatom” helyébe a ,meg tudom
tenni” tudatossaganak kell 1épnie.

A hit kiterjed éppugy 6nmagamra, mint masokra vonatkozolag. Hiszek 6nmagamban, hogy ké-
pes vagyok tobb lenni. Tudom, hogy életszemléletem, gondolataim, szavaim, cselekedeteim a fej-
|6dést szolgaljak, s igy egyre magasabb szintre juthatok. El a masik emberbe vetett hitem is. Vila-
gos eléttem, hogy 6 ugyanannak az értéknek hordozdja, s hibai ennek nem tdkéletes tudasabdl
szarmazik. Ezért nem tekintem soha ellenségnek. Barati és szeretetteljes vagyok vele szemben, s
ha kell, segitek. Hiszek az egész vilag permanens fejlédésében, s az esetleges latszat tévutak sem
renditenek meg. Tudom, hogy végs6 soron ezek is a haladast szolgaljak.

~oZUkséges oly életmod, mely az ember minden cselekvését az elérehaladasra forditja” — jelenti
ki a Tibeti Tanok Titkos Tanitasai.

3. ASZANA

A jéga angak soraban a kdvetkez6 |épcséfok az aszana (asana). az ember.

Az aszana fogalomkoére:

— testtartasok, testhelyzetek és az altaluk elérheté tudatallapot valtozasok
— atesti-, lelki-, szellemi egészség megteremtése

— uralkodas-szabalyozas-ellendrzés a testi mikodések felett.

Szoros értelemben testtartast, testhelyzetet, szilard, egyenes Ul6helyzetet jelent. Tagabb érte-
lemben a kilénbdzé testtartasok, testi gyakorlatok, amelyek a legkulonb6z8bb kivitelezési, idétar-
tamu, légzésszinkronnal egybekoétott statikus, dinamikus, egy vagy tébb mozdulatbél, mozdulatsor-
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bdl, mozgasformabdl alinak. Segitséglikkel tudatallapot-valtozasok hozhatok létre, a testi-lelki-
szellemi egészség megteremtése, uralkodas a testi miikddések felett.

E helyltt nem kivanok ismételten sz6Ini mindazokrél a tévedéseirél, amelyek a jogaval, illetve az
aszanaval kapcsolatos. Ezek megtalalhatok a konyv elején a ,mi nem a joga” rész taglalasanal.

Patanjali j6ga sutraja nem foglalkozik kiléndsebben az aszanakkal. Csupan azt hangsulyozza,
milyen testhelyzetet, Ulésmddot vegyen fel a jogi.

»A testtartas (aszana) olyan Ul6helyzetet jelent, amely biztos és kényelmes” (Joga Szutra 1./46.)

Az sem mindegy, hogy hol, milyen kulsé korulmények kdzott Ul. ,Tiszta helyen készitsen maga-
nak biztos Ulést, nem tul magasat és nem tul alacsonyat, s legyen az egymasra helyezett poszté-
bol, fekete antilopb6rbdl és kusa-flibél...”. ,Torzsét, fejét, nyakat tartsa egyenesen, mozdulatlanul,
nézzen kitartdban orra hegyére, nem laté tekintettel.” ,Ott elméjét dsszpontositva, gondolatait és
érzékeinek mikodését elnyomva, kitartéan Ulve gyakorolja a jégat énjének megtisztitasara.”
(Bhagavad Gita, VI./11., 13., 12))

Patanjali el6tt és koraban az aszanaknak nem volt sok jelentéségiik. A f6 hangsulyt a koncent-
raciora és a meditaciéra helyezték. A kezdeti id6kben a szamjamahoz (koncentracié, és meditacio)
a jogik tetszbleges testhelyzetet vettek fel. A gyakorlasok sordn azonban rajéttek arra, hogy a test
elfaradva rossz testtartast vesz fel, megmozdul s e mozgasok kizokkentik a figyelmet. Megzavarjak
a tudatot. Ez rovid idén beldl is létrejdhet, s ekkor a gyakorlas megszakad. Ezért meghataroztak a
szamjamahoz szlikséges testhelyzetet, Ulésmodot, amelyet aszananak neveztek el. Ezek a
szukhaszana (konnyl vagy torokulés), a szvasztikaszana (biztaté Ulés), a sziddhaszana (tOkéletes
vagy elmélkedd Ulés) és a padmaszana (teljes I6tusziilés) voltak. Ma is hasznalatos Ulésmaodok,
mintegy alap a szamjamahoz, egyéb gyakorlatokhoz.

Ezek biztonsagos, stabil, haromszdg talapzatu Ulést, fliggbleges, egyenes gerincet, emelt fejet
és egy pontra fokuszalt szemet jelentettek, igy a test hosszabb ideig volt képes mozdulatlanul ma-
radni, biztositva az elmeallapot zavartalansagat. A gyakorlonak tehat el6szor a testét kell megregu-
laznia. Rendszeres, kitartd, fokozatos terheléssel, fesziltség nélkll lazan kell az aszanat peéldaul
padmaszanat naponta végezni. Az elme ekkor sem a testtel foglalkozik, hanem az ajanlas szerint a
.Veégtelen’-re dsszpontosit. A testbdl jové ingerek, példaul zsibbadas, fajdalomérzet elnyomdédik, s
a test hozzaszokik, illetve alkalmassa valik a vazizomrendszer a hosszabb idejl, mozdulatlan Glés-
hez. igy a tudatm(ikddés és a testi mikodések folé-alarendeltségi viszonyba keriilnek, s egy idé
utan szétvalnak. A koncentraciés-meditaciés allapotot a testérzet mar nem zavarja, és az tud szar-
nyalni. Ekkor a gyakorld felismerve az ellentétparokat, azokat képes kioltani, példaul kellemes-
kellemetlen, 6rdm-banat, hideg-meleg stb.

Az aszanaval, az Uléssel szilardda, mozdulatlanna, nyugodtta tett test, mar j6 alap ahhoz —
mintegy visszahatdlag —, hogy a gondolatérvénylések, a figyelem kalandozo6 szétszortsaga egyre
jobban megsz(injén és bealljon a bensd csend. E stressz nélkili allapot mar énmagaban is meg-
el6zheti, rendezheti — csak ugy mellékesen a 6 céltol fliggetlendl — a testre-lélekre vonatkoztathatd
kellemetlenségek, artalmak, helytelen funkciok, esetleges betegségek sokasagat.

E kettds felfedezésbél kiindulva — a test és a szellem kapcsolatardl van sz6 — a késdébbi joga
praxisban az aszanak nagyobb hangsulyt kaptak. Az aszana szé mint 6sszefoglald elnevezés mar
nemcsak az ulésmaddra vonatkozik, hanem a legklilénb6zdbb testi jellegli gyakorlatokra, testhelyze-
tekre, egy vagy tébb mozdulat-mozgasformabdl allé statikus vagy dinamikus jellegliekre egyarant.

Az Bsi id6kbél szarmazd aszanak, mudrak az élet szikségleteinek megfeleléen, a tudomanyos
felismerések kovetkeztében egyre hatarozottabb formakat, alakzatokat nyertek, lettek kidolgozot-
tak, rendszerezettek.

Az i.sz. Xlll. szazadban élt Goraksanatha jogi megalkotta az ugynevezett Hatha jéga rendszerét.
Ebben fejlesztette ki, taglalta, foglalta egységbe kora elétti, valamint kora és sajat maga altal létre-
hozott aszanakat, mudrakat, testhelyzeteket, amelyben ezek igen komoly szerepet kaptak. Megem-
litend6k az altala irt kényvek: Hatha joéga, Hatha joga pradipika, Goéraksa-sataka, Geranda
szamhita. Itt mar megjelenik a hagyomanyos aszanak és mudrak mellett — amelyek inkabb statikus
jellegliek voltak — a gyakorlatok dinamikus hangsulyozasa, a bhaszkik és a dandalok alkalmazasa
soran. Ha nem is kimondottan jégagyakorlatok, ide kell sorolni a lendité-lazité gyakorlatokat. Ezek
az utdébbi id6k termékei, nagy részik a modern tornahoz, atlétikdhoz hasonlok, s nem teljességuk-
ben indiai eredetiiek.

Az aszanak, mudrak, bhaszkik, dandalok, lendité és lazité gyakorlatok célja a kdvetkez6kben
hatarozhat6 meg:
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Jol fejlett-fejlesztett egészséges test, amelyre jellemzé a vitalitas, az erd, az Ugyesség, az allo-
képesség, a harmonikus, koordinalt mozgas, Az eredeti természetes allapotnak megfeleld ,tiszta”,
teljes értéki szervek, szervrendszerek, s az altaluk Iétrehozott hatékony auté és heterofunkciok. Az
egeészségtelen, mozgasszegény életmdd, az egyoldalu mozgasok és igénybevételek kdvetkezté-
ben el6szér a szervezet funkcidi, majd maguk a szervek, szervrendszerek is karosodnak. A helyte-
len tudattartalmak, a pszichikai stresszhatasok megzavarjak, indokolatlanul felpdrgetik vagy gatol-
jak azok mikddéseit a vegetativ idegrendszeren keresztiil. Ezeket kell megszlntetni, atalakitani,
levalasztani a szervek munkajardl. A keringés, az anyagcsere, a légcsere, a hormonmikoédések
normalizalasa, a vazizomrendszer erdsitése, az ideg-izomtdnus optimalizacidja, a szervek belsé
masszirozasa. A pszichotonus egyensulyanak megteremtése. A mozgasban, valamint a zsigeri
funkcidkban manifesztalédott emocionalis allapot feltarasa, korrekciéja. Kizarni mindazon zavaré
testi tényezdket, amelyek a magasabb szellemi fokozatok eljutasahoz akadalyt jelentenének.

Ezért fontos a szervi mikodések, az idegrendszer megismerése, befolyasolasa. A testi egész-
ség létrehozasa, megerfésitése, allandodsitasa. Az egyes aszanak és a célzatosan dsszeallitott gya-
korlatsorok az egyes célszervekre — szervtréning —, illetve az egész szervezetre fejtenek ki hatast.
A vazizomrendszer altalanos karbantartasat, az izmok, inak, szalagok, iziletek erejét, rugalmassa-
gat, lazasagat, toleranciajat, terhelhetéségét célozzak. A gyakorlatokban az izomtevé-kenység el-
sésorban izometrikus, statikus jellegii, azok inkabb kitartottak id6ben, mint ismételtek. Kevesebb a
dinamikus forma, ahol az izoténikussag kertl elétérbe. Az izometrikussag kdvetkeztében az egyes
izmok tartésan és aktivan megrévidilnek, kontrahalddnak, az antagonistak az inakkal, az izlleti
szalagokkal tulnyujtodnak. A fokozott extenzio, a statikus kitartas az izmokban indukcios jelensé-
geket hoznak létre, fesziltségvaltozasok, akcidpotencialok, akcidos aramok keletkeznek. Ezek
eredményeképpen bioelektromossag, bioenergiak jonnek létre. Igaz, hogy az emberi szervezet
minden sejtje bioaramot termel. Azonban a joga aszanak specifikus formai, lathaté és nem lathato
mozgasformai, példaul a csontokra, izmokra hato terhelés hatasara, még nagyobb energetizaciot
eredményeznek, azaz még tébb bioaramot termelnek. Ez az elektromos aktivitas elésegiti az
anyagcsere folyamatokat, szabalyozé mechanizmusokat segiti, példaul meggatolja a kalcium tar-
talmu sék elvesztését. A gyakorlatok hatasara a csontokban, izmokban, kétészéveti allomanyban
magasabb mindségi szintliek a fizioldgias folyamatok, gyorsabb a regeneralédas.

Az aszanak nemcsak a vazizomrendszerre hatnak, hanem példaul a cardiovascularis, a sziv-
keringés rendszerre is. Példaul forditott testhelyzetli gyakorlatok, amelyek a vér gravitaciés aramla-
sanak megvaltoztatasaval végeznek értornat, seqitik a keringést, a sziv munkajat. A vérerek allapo-
tat, elasztikussagat, a mozgas altali masszirozassal sajat keringéstiket, anyagcseréjiiket lehet javi-
tani. A zsigerek esetében, azok vérellatasat, anyagcseréjét, belsé masszirozasat, karbantartasat, a
reflexpontok aktivizalasat, gatlasat idézhetik el6. Az endokrin rendszer mikodésére, a hormonkiva-
lasztasra vagy csokkentésre is hatassal van. E hatast els6sorban a mudrak, a kitartott testhelyzetek
szolgaljak.

A gyakorlatok végzése kdzben megvaltozik a mell- és hasireg nyomasa, s e valtakozé nyomas
kihat azok vérellatasara, a felfliggesztd izmokra, masszirozza 6ket, illetve azok teljes miikddését
befolyasolja.

A gyakorlatok — megtanulasuk utan — a szervezet energiahaztartasat minimalisan veszik igény-
be, példaul hétermelés alig van. A laza, feszliltségmentes izmok, els@sorban a statikussag miatt
alig igényelnek erdkifejtést. A gyakorlat végzése még energiatermel6 is, mint ahogy azt a fentiek-
ben emlitettik. Energiameg6rzd-termelé még azért is, mert a tudat-pszichikum feszultségmentes,
igy nincsenek negativ, felesleges, energianyeld, él6skod6é mikroinervaciok. Csak az izom ,dolgo-
zik”, amely parancsot kapott, a tdbbi inaktiv, relaxalt.

A szervezet miikddései meghatarozott ritmusok szerint mennek égbe, melyeket az idegrend-
szer, az idegkdzpontok iranyitanak. Az idegi folyamatok zavarai és az érzelmi stresszallapotok
megbontjak ezeket a ritmusokat. Ezek elharitasara kivaldan alkalmasak az aszanak, amelyek vég-
zésében mindenkor ritmusossag talalhato, s ezek talalkoznak a természetes ciklusokkal, ritmusok-
kal. Az idegsejtekben, idegrostokban, vezetékekben, ducokban igen fontos az elektromos aktivitas.
Hiszen az inger, az érzet, a motorikus utasitasok az idegrendszer egyik pontjarél a masikra, illetve
a célszervhez bioelektromos uton terjed. Az ingertletek, parancsok, jelfogasok vezetését nagymeér-
tékben képesek az aszanak elésegiteni. Ezen az elven a szervek magneses tereinek elektromos
feltdltése is komoly szerepet kap. A gyakorlatok kdvetkeztében az idegrendszert rendszeres, foko-
zatos megterhelés éri a periféria fel6l a centralis iranyba, igy azok er8sédnek folyamatosan, hosz-
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szabb ideig képesek miikddni. Reflektorikus szabalyozasuk javul, illetve azok tudatos befolyasola-
saval a szabalyoz6 mechanizmusok tokéletesednek. Ugyanakkor az erds centripetalis (a kdzpont
felé iranyuld) impulzusok, amelyek az agykéregben, valamint a kéreg alatti terlileteken, az agy-
torzsben, a halézatos rendszerben (formatio reticularis), illetve ezek kodzvetitésével, azok idegfo-
lyamatait, mechanizmusait serkentik-gatoljak, rendezik. E mikodések visszahatéan pozitiv iranyba
befolyasoljak a szervmikodéseket.

A testi mikodések esetleges hibait is lehet8ségként kell alkalmazni a testi-lelki-szellemi harmo-
nia megteremtéséhez. Az aszanak, mudrak rekreald jelleglek. Feloldjak és megszintetik a kiilsé: a
test és a bels6: a tudat kdzotti ellentéteket, merevségeket.

A sajat éilményl tapasztalatok elmélyitik az egyén egészséges dnbizalmat, biztonsagérzetét,
onmagaba vetett hitét. Jellemzdjik a tevékenység-élmény, szemlélés-felismerés, feloldas-
atalakitas-ujjateremtés komplexitasa.
torténik. E folyamatban a tudat abszolut éber. Figyelemmel kiséri a test, a Iélek minden rezdilését.
A figyelemoészpontositassal egybekapcsolt, Iégzésszinkronnal kapcsolt, lassu, nyugodt, egyenletes
mozgassal vagy az egyes mozdulatelemek poézkitartasaval végzett gyakorlatok a pszichofizikai
egyensulyt eredményezik. Mindez bensd stabilitast, egyensulyt, végtelen nyugalmat ad. Az
aszanak végzése egyben a koncentrativ, meditativ gyakorlatok el6készitését célozzak, illetve
azokhoz kivalé alapot biztositanak. A fokozatos, rendszeres, szisztematikus gyakorlasok
introspektivitasa eredményezi a testi-lelki-szellemi sajat élményeket. A tapasztalasokon alapuld
felismerések nemcsak a szervezeti mikodések és azok akcié-reakcid szintli alapos ismeretét
eredményezik, hanem ennek kdvetkeztében a valtoztatni tudas képessége is kialakul. Igy a test, a
psziché nem uralkodd, hanem iranyitott, mintegy fellilvezéreltté valik, amelyeket az intellektus, az
értelemvezérelt tudat hataroz meg.

Az aszanak a test fizikalis gyakorlatait jelentik. Elsé benyomasra ugy tlinik, hogy csak a testtel
foglalkozik. A testtel foglalkozas alapvetd célja a szellem felszabaditasa. Viszont testlink az,
amelyben minden |étrejon, lejatszodik, megvaldsul. A test a megfoghatd, lathatd, érzékelhetd, s
minden miikddés hordozéja. Szoros kdlcsdnhatasban van a pszichikummal és a tudattal. Az utébbi
kettével azonban nem olyan kdnny( a dolgunk, nehezebben tudunk valtozasokat bennik Iétrehoz-
ni. A test hajlékonyabb, egyszeriibb a befolyasolasa, akar az akaratlagos, akar a vegetativ m{ik6-
dések atalakitasarol, iranyitasarol van sz6. Természetesen ez sem valdsul meg egyik naprél a ma-
sikra. Hetek, hénapok, évek is eltelhetnek attdl figgdéen, milyen allapotban van, mennyire gyenge,
vagy a mar kialakult megbetegedés milyen stadiumban van. A valtozas mégis az els6 megértett
pillanattdl, a gyakorlatok elkezdésekor elindul. Valészinlileg ezek a gyakorlasok kezdeti szakaszai-
ban nem latvanyosak sem a gyakorlo, sem kornyezete szamara. A cél nem kicsi. Az egész szerve-
zet atalakitasa. S ehhez id6 kell. Azért szikséges az egészet rendbe hozni, mert enélkul a rész
problematikaja sem oldédhat meg maradéktalanul. A lokalis baj is gyogyul az egész gydégyulasaval.
Tehat nemcsak az okozat — a létesllt helyi megbetegedés —, hanem az ok is meggydogyul, meg-
szlnik.

Az aszanakat latva az a tévhit alakulhat ki, hogy ez semmi mas, mint torna, illetve sport. A jéga s
maguk az aszanak sohasem voltak azok, azonosak, még akkor sem, ha a kiilsé megjelenésik ha-
sonlé. Ez a testnevelési 6rak és a sportok és a joga feluletes szemléletébdl kdvetkezik. Egyrészt
azeért, mert kronoldgiailag tobb szaz évvel idésebbek, tehat ezeket megel6zték. A legfontosabb
azonban a kulénb6z6 céljaikban van, amely médszereikben és hatdsmechanizmusukban valik nyil-
vanvaléva. A mai testnevelés és sport nem tolti be igazi hivatasat az ember sokoldalu fejlesztése
terén. A rossz nevelés, a versenycentrikussag, az egyéni adottsagok sokszor figyelmen kivul ha-
gyasa inkabb frusztraciét, mint oromélményt jelentenek. Sem az iskolai testnevelés, sem a civilizalt
életszemlélet nem kedvez a testkulturanak, amely igy az egyes ember természetes életsziikséglet-
évé sem tud valni. Abbdl kiesve, lényegtelen momentumma lett. A nem kelléen erds, edzett, ellen-
allé szervezet azutan kdnnyen valik a megbetegedések taptalajava.

A sportszemlélet — amely a civilizdlt ember életérzésének, a rohanasnak, a
teljesitménycentrikussagnak, az exhibicionizmusnak, a versengésnek felel meg ,aldasos” hatasat a
jégazasra is kiterjeszti. Sok ,jogazd” azt hiszi, ha a lehetd legkacifantosabb, minél tdbb gyakorlatot
sajatitanak el a lehetd legrovidebb idén belll, akkor 6k igazan komoly elérehaladast értek el a jo-
gaban. Ez azonban sohasem volt és sohasem lesz joga. Amit miivelnek az jéindulattal csak torna,
akrobatika. Valéjaban magamutogaté egoizmus, nagyfoku tudatlansag. A joga aszana nem attdl

103



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

lesz joga, hogy ki milyen csodalatos pézokat mutat be, akar akrobatakat megszégyenité médon. A
j6ga nem mutatvany és nem cirkusz. Azok a joga aszanak, amelyek — a képeket tekintve — mégis
ilyen megjelenésliek, nem a meghdkkentés, nem a ,lasd én milyen csodalatos és Ugyes vagyok”
Ontetszelg6sége, hanem kivétel nélkil, mindig valamilyen szervspecifikus hatast kivan vele elérni a
gyakorlo. Ezek épp ezért nem ajanlottak mindenkinek. S ha mégis csinalja, csak art énmaganak.
Aki igy jogazik, az nemcsak hogy nem jogazik, hanem megzavarja testi-lelki-szellemi mikddéseit,
vagy még betegebb lesz. Ha valaki cirkuszi attrakciét csinal az aszanakbdl, akkor pontosan az el-
lenkezb hatast éri el. Nem a tudas, a tisztasag, az 6rédm iranyaba, hanem a tudatlansag, a szenve-
dés, a tisztatalansag iranyaba halad. Az eredmény tévat és kudarc. Ugyanis minden mozgasnak,
mozdulatnak, legyen az torna, edzés, sport, vagy épp a jéga, megvan a hozza tartozo érzeti, ér-
zelmi és tudati vonatkozasa, hatdsmechanizmusa.

Az aszanak ugyan kilsének tlinnek, de valdjaban a ,bensét’ célozzak. Elsésorban nem azért
végezzik 6ket, hogy testlink szép, harmonikus, er6s, edzett, ellenallé legyen, s szerveink olajozot-
tan mikodjenek. Ez is benne van. Célja az el6készités, a kemény, er6s alap létrehozasa ahhoz,
hogy a pszichikum meg tudjon szilardulni és segitségével a magasabb létszférahoz eljuthassunk. A
szellemi szint mlvelése a cél, a testen, a megfoghatén, a lathatdon, a kilsén, a durvan keresztil
eljutva a legfinomabb szubsztanciahoz.

A j6éga aszanak abban is kulonbdznek a testneveléstdl, a testkulturatol, a testnevelési és sport-
gyakorlatoktél, hogy nemcsak a testet, hanem az egész embert komplexitasaban kivanja muvelni.
Nem a test all a k6zéppontban. Az ember kilsé (test) és belsé (Iélek-szellem) aspektusat kivanja
harmonikus egységbe, szintézisbe hozni, a koztuk lévé ellentéteket megszintetni, az ala-
folérendeltségi viszonyt tisztazni, amelyet a civilizalt életstilus felbomlasztott. Az aszanak segit-
ségével létrejon a bensé szilardsag, a mudrak pedig a céltudatos hatarozottsagot eredményezik.

Mivel az aszanak célja a tudatformalas-felszabaditas, ezért nem azok mindségi kivitele a Iénye-
ges. Ezek er@sségi fokat minden esetben az egyes gyakorld testi-lelki-szellemi allapotahoz kell
mérni, s csak a neki megfeleléket szabad végeznie. Az egyes gyakorlatok végzésénél a ,gyakorlat-
ban levés”, azok megélt, koncentralt atélése sokkal hangsulyosabb, mint az esztétikai kivitel. Itt a
kivant fiziologiai pszicholdgiai torténések, valtozasok létrehozasa a cél. A mozdulatok célszer(isé-
gének alapvet6 fontossaga van a kivitelben — példaul nyujtott térd, megfeleld iranyba hajlitott gerinc
—, a szép mozdulat mintegy dnkéntelentl ebbdl adddik. Barmilyen szép, akrobatikus egy gyakorlat,
a kivant eredmény elmarad, ha nincs bensé atélés, vagy a cél csupan a testiség. Az aszana attol
lesz aszana, jégagyakorlat, hogy mind a harom — tudat-lélek-test — megfelelé dominanciaval, és
alarendeltségi viszonyban jelen van és egyuttesen mivelendd. Példaul egy csuklokdrzésben benne
van a test, a testrész mozgasaval jaré fizikalis érzékszervi érzet, benne van az érzet kivaltott érze-
lem, s benne van a létrehozo tudat is. Csak ebben a harmas egységben, e harmas tudatossagban
lehet jogat gyakorolni. Ha nem igy tekintink a jogara, az aszandkra, akkor a megismerési folyamat,
s ezen keresztul az 6nmegismerés nem johet igazan létre.

Nem véletlen, hogy Patanjali a joga szadhana elejére helyezi az aszanakat. A kezd6 jégazé
ugyanis a testével, annak mikddéseivel azonositja magat. Tudata, figyelme is erre iranyul. Szama-
ra ez jelenti a létezést, a biztonsagot. Ez az, amit konkrétan tud érzékelni, felfogni. S igy minden
megnyilvanulast jelenséget testinek értékel. E testkdzponti szemléletet nem lehet azonnal megval-
toztatni, hiszen maguk az aszanak is — mivel a testtel dolgoznak, s abban hoznak létre érzékletes
valtozasokat — ezt sugalljak. A gyakorlét felesleges az elsé idében terhelni Uj szemlélettel, amikor
még ilyen iranyu sajat élményl tapasztalata nincs, nem ért el valamilyen konkrét valtozast. Az
aszanak végzése kbdzben szinte maga jon ra, hogy a létrejott valtozas igazi elinditéja a tudata, és a
teste csak végrehajtotta a kapott utasitast. igy a valésagot felismerve, meggy6zédve rola vilagossa
valik benne, hogy az aszanak igazi célja a test ,rendbehozasa”val a szellem mivelése. Amikor
idaig eljutott, megszabadult sok olyan negativ elképzeléstdl, hatastol — példaul betegségtudat, kép-
zelgés, minden a test —, amelyek bizonytalanna teszik, ha testében valamilyen kellemetlenséget
tapasztal. Nem veszti el laba aldl a talajt, képes tudatosan a beallt allapoton valtoztatni. Felismeri,
hogy az ember anyagi teste egyedill nem maga a személyiség, a test alarendelt jelentéségd, a tu-
dat, a képzelet és az akarat ala helyezhet6. Nem azonos az EN-nel, nem azonos azzal a Iénnyel,
aki foldtte rendelkezik A testtdl valé elszakadas folyamata az EN anyagi megnyilvanulasatél elvo-
natkoztat és egyre jobban személyiségének felaldozasahoz, megsziintetéséhez, a személytelen
éntudat (ego-nélkuliség) kialakulasahoz vezet. A test ,leigazasa” a legelsd 1épés a személyiség, az
individualis ego feletti ,uralom” megvaldsitasahoz. Elharitja mindazokatat a gatlé hatasokat — pél-
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daul kilsé megjelenés, fizikum, alak, forma, szervmiikddés és szervkarosodas, betegség —, ame-
lyek zavaro, elterel6 ingerként hatnak a pszichikum, a karakter, a figyelem, a tudat, a spiritualis
elébbre jutasban.

Az aszanak mindenkor bizonyos szubjektiv érzéseket is keltenek a gyakorldban. Oly érzeteket
és érzéseket, amelyekre az eredményes gyakorlashoz sziksége van. Ezek fokozzak biztonsagér-
zetét, batorsagat. Erzékeltetik a test alarendeltségét, tudatara felemeléleg hatnak. Erésitik elhata-
rozasaiban, hitében, atsegitik az esetlegesen eléforduld nehézségeken, segitik szellemi eréfeszité-
seit. Az egyre jobban funkcionald szervek, a hajlékony, erés test nagymértékben segiti el6 a merev
karakter lebontasat, noveli alkalmazkodoképességeét, toleranciajat. Sok olyan testi mikodés iranyi-
tasat tanulja meg, amelyek az ,akarattdl fliggetlenek”. Felismeri, megtanulja az agy funkcidinak
befolyasolasi lehetéségeit. A beallitott, kitartott pézok, testhelyzetek (mudrak) a figyelem 6sszpon-
tositasat célozzak a ,mivelt” testrészre. A test kulonb6z6 szervei a tudatra befolyast gyakorolnak.
igy a bensé vilagra is. Ha miikddésiiket a kivant iranyba tereljiik, akkor azok visszahatnak a tudat-
ra, s pozitiv valtozast hoznak létre a bensé vilagban is. A tudat ,megfékez8dik”, csapongasa meg-
szlinik. Kévetkezményként a tudatba kerult ingerek, informaciék felfogasa, feldolgozasa, a valasz-
adas is egyre jobb és célzatos. N6 a produktivitas, teljesitbképesség testi-lelki-szellemi szinten
egyarant.

Az aszanak, mudrak a joga praxis magasabb angainak: pranayama, pratyahara, dharana,
dhjana mintegy el6készit6i, megalapozoi. Mindegyikik, ha latensen és differencialt mértékben is,
de megtalalhatdék bennik. Mindenféle testgyakorlat a megfeleld, de kiilénb6z6 |égzésszinkronnal
(pranayama), a kiilsé ingerek kizarasaval (pratyahara) figyelemkoncentracioval (dharana) és egye-
silt beleéléssel — amikor a gyakorld, a gyakorlat és a gyakorlasi folyamat eggyé valik — (dhjana)
torténik. A hosszabb ideig kitartott testhelyzetek a tudat fékuszalédasaval, éberségével egy bizo-
nyos fokl meditativ allapotot eredményeznek. igy mutat utat, igy mutat elére s nyuijt betekintést a
masodik anga a koévetkez6 fokozatokhoz.

Az aszandak az élet ritmusat is kifejezik, mintegy szimbolizalva azt. A gyakorlat eleje a sziletés,
a poz kitartasa az élet folyasa, a funkcionalas és a befejezése az elmulast jelenti. Egyben ezt a
korforgast is érzékelteti, hiszen egyik aszana koveti a masikat. A teremtés-elmulas, az dsszehizé-
das-feloldas-ellazulas folyamatossaga, egyetemessége, az ellentétparok szimbolikajat testesitik
meg. A gyakorlé tudataba beéplilve a végtelenség érzését eredményezi.

Az egyes aszanak kozotti rovidebb idejd, illetve a gyakorlatozas befejeztével megtartott hosz-
szabb idejl relaxacio (savaszana) elengedhetetlen. Az aszanak végzése kdzben az ,akcid”, mig az
azt kdvet6 relaxacioban a ,reakcid” jon 1étre. Ez kildnleges pihenés, mert ezalatt a ,kifaradt” szerv-
szervrendszer a regeneracié aktiv, élé folyamatainak kozpontja. Ekkor valtozik a szervezet. Az
egyes gyakorlatok kézotti savaszana tébbiranyl. Az elsé szakaszaban levezeti, pihenteti a dolgoz-
tatott testet, a kbzépfazisban létrejon az oldédas, bensd nyugalom, s a kivant valtozas, s az utolsé
rész a kovetkezé gyakorlatra val6 raallas, tudatositas, toltekezés. Teljesen hibas, ha sok aszanat
végziink egyszerre, s azok kdzott nincs savaszana. igy egy felpdrgetett tornaszer(iség lesz, s meg-
felel6 eredmény aligha. Tevékenységet nem koOvethet tevékenység. Tevékenység-pihenés-
tevékenység. E ritmust nem lehet felboritani. Minden valtozashoz a szervezetnek idét kell adni. A
gyakorlatok befejeztével elengedhetetlendl sziikséges a hosszabb idejl relaxacié. Ez a teljes eler-
nyedést, a felolddédast, a pihenést, a még mélyebb bensd csendet és nyugalmat, valamint az
aszanak utani kellemes hatast hathatdésan érzékelteti. Ez biztositja az 6romélményt, s ad energiat a
kés6bbiekhez.

Az aszanak, mudrak, dandalok, bhaszkik és mas egyéb jellegli gyakorlatok esetében felmeril a
kivitelezés milyensége, illetve azok id6tartama. A kivitelnél alapvetd, hogy a fiziolégias és
pszichofiziologias hatasok létrejojjenek. A gyakorlatok végrehajtasanal figyelembe kell venni az
egyeén altalanos allapotat, korat, adottsagait. Enhez mérten kell végezni a gyakorlatokat. Ha valaki
merev vazizomrendszerrel rendelkezik, semmiféleképp sem jelent akadalyt, mint ahogy elényt sem,
ha valaki hipermobil. Ez csak a versengd, teljesitményre ,dolgozék” esetében lényeges, akik a
.Kilséért”, kilséségesen végzik a gyakorlatokat. Mindenkinek egyéni adottsagait, lehetéségeit, kor-
latait kell Iatnia, s ennek megfeleléen kdzeliteni a kivant valtozast, amely a rendszeres gyakorlat-
végzéssel elérhetd.

A j6ga aszanai tobbféleképpen alkalmazhatdk. Egyes, onallé gyakorlatként vagy célzatosan 6sz-
szeallitott gyakorlatsorok formajaban. Mindegyik esetben a mozdulatok a célnak megfeleléen le-
hetnek lazak, kdnnyedek vagy bizonyos erdkifejtést, terhelést megkovetel6ek. Lehetnek mozdulat-

105



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

lanok — egy poz felvétele —, lassitottak, gyorsak, egyenletes vagy valtakozé sebességiiek. A gya-
korlatsorok esetében igen fontos az egymasra épliltség, a kiegyenlité-ellentétes hatasusag, a foko-
zatos terhelés, az egyszeritdl, a kénny(itél a bonyolultabb, nehezebb iranyaba, amely emelkedd-
tet6z8-ereszkeds gorbét ir le, az élettani megfeleléség. A jogagyakorlatok esetében kihangsu-
lyozzak sokan a lazasagot, a kdnnyedséget. Ez igen fontos, de a gyakorlas kezdetén ezt testi-lelki-
szellemi okok gatoljak. Hiszen a test gyenge — példaul izmok, inak, izliletek —, s a legkisebb terhe-
Iés is sok esetben izomremegéssel, ,er6lkddéssel”, néha bizony fajdalommal jar. Emiatt tévedés
lenne a gyakorlatot ,lecsdkkenteni”, hiszen akkor a kivant hatas elmaradna. A szabaly: fokozatosan
terhelni igen, de tulzottan eréltetni, erélkddni nem. A fontos, hogy a tudat, a lélek ne er6lkddjon. it
legyen a kénnyedség, a céltudatossag, az 6réom. A test ettél még ,izzadhat”. (Lasd tapasz gyakorla-
tok.) A test nagy ur, sokszor kényelmes, lusta, hamar ramondana: elég. igy azonban soha sem
érnénk el megfelel eredményt. Erzelmi vilagunk zaklatottsaga, fesziiltsége is akadaly. Ez jelentke-
zik a vazizomrendszer ténusemeltségében, gorcseiben. A tapasztalatlansag, a gyakorlatok nem
kell6 ismerete jelenti a tudati akadalyt. Hiszen rendszerint a tudat és a pszichikum ,gorcse” okozza
a testi feszlltséget. Ezek megszilinéséhez id6 kell, s ezeket botorsag lenne figyelmen kivil hagyni.
Természetesen ezek — mivel muld allapotok — nem kontrazzdk meg az alaptételt: céltudatosan,
lazan, kdnnyedén, erélkddésmentesen, derlis 6rommel, hittel, szeretettel kell a jéga gyakorlatait
végezni. Ez visszahat a testre, s a kivant allapot bekdvetkezik. Patanjali err6l azt mondja a szutra
[I./47-es aforizmajaban:

LA testtartas a test természetes hajlanddésagainak megrendszabalyozasaval és a végtelenen va-
|6 meditaciéval tehetd biztossa és kdnnyeddé. A joga aszandk végzése tanulasi-dntanitasi folyama-
tot is jelent. Képtelenség volna azt hinni, hogy azok ,azonnal mennek”. El6szér meg kell tanulni
magat a gyakorlatot, ezutan j6n a mozgaslégzésszinkron 6sszehozasa, majd végll a légzés-
mozgas-kitartas egysége. Az idaig eltelt id6 valéjdban nem foghaté fel igazi aszanazasnak. A meg-
tanulas utan mar megvalésulhat a zavartalan, eréfeszitésmentes, laza, egyensuly allapotu, kény-
nyed kivitel. Innen szamit az aszana aszananak.

A gyakorlatok ismétlési szamanal, idétartamanal még nagyobb a zlirzavar. Induljunk ki a joga
céljabdl és az azt megvalositd egyénekbdl. Az utdbbi kezd6kbél és haladokbadl all. A kezdék menta-
litdsa még nem szakadt el a rohand élettempdtdl, az anyagi vilag kovetelményeitél. Beszédik,
mozgasuk tobbségiik esetében gyors, koordinalatlan, érzelmi életlk instabil, tudatuk csapongo.
Felhalmozddott, determinalo feszlltségeik — a természet altal kifejlesztett mentesité mechanizmus
kovetkeztében — dntudatlan levezetése miatt izgék-mozgok-nylzsgbk, nem képesek egyenletes
nyugalmi ténust, viselkedést, élettempot produkalni. Hiszen a mozgas oldja, levezeti a feszllt ideg-
allapotot; preventive mentesit a nagyobb testi-lelki-szellemi traumaktdl; lazitja-oldja az izmok gor-
cseit, helyreadllitja-javitja a keringést, az anyagcserét; ,kisuti” az emocionalis allapotot, csdkkennek
a distresszhatasok, a funkcidelvaltozasok; a tudat ,zavarodottsaga”, a gondolatok 6rvénylé szagul-
dasa a ,nemtudomholahelyem”, a ,miacsudavanvelem”, a jajjmittegyek”, a személyiséget
instabilizalé hatas csokken altala. Az ilyen ,beallitott” habitusi ember — s sajnos ez a tobbség —
szamara a jégagyakorlatok megfelel6 igazi elvégzése driasi feladatot réna, s csak frusztraltsag len-
ne az eredmény. Ennek megfeleléen a kezdeti idészakban(!) a gyakorlatok ismétlési szama a fon-
tosabb. Ezt kivanja meg a tanulasi fazis is amelyben a célszer(, helyes mozgasformak megtanul-
hatok, megérthetdk, ismételheték, korrigalhatok, bevésheték. Naluk a figyelmet az Uj és Uj mozgas
tartja meg, hiszen koncentralni még nem tudnak, s igy a figyelem gyorsan elszalad a gyakorlatrél.
A vazizomrendszer és a szervek gyongeék, nem képesek tartés munkara. Az agybdl jové ideginge-
ruletek is révid idejiek, hamar kimeril az ,akkumulator”.

A joga célja az egyesllés, ez pedig allapotot, hosszabb idét jelent. Miutan a kezddbdl haladd
lett, s a gyakorlatok végrehajtdsa mar nem jelent problémat (kivitel, mozgas-légzésszinkron) szama-
ra, kovetkezhet a testi szintnél magasabb pszichés és tudatallapotok elérését célzo forma megjele-
nése, vagyis az egyes pozok kitartasa minél hosszabb ideig — a kellemesség hataraig. Ekkor mar
nem maga a gyakorlat a lényeg, hanem a vele elérhetd valtozasok, s ennek konkrét megtapasz-
taldsa, atélése. Ehhez pedig idére van szikség. Kitartas alatt a figyelem a gyakorlat altal Iétreho-
zott ugynevezett szervérzeteken, a keletkezé emaécidokon nyugszik. Ekkor jon létre a felismerés, a
,dolgokra rajovés”, az Osszefliggések megértése. A tudat ekkor pallérozodik, valik egyhegyiivé,
tisztul meg a felesleges, zavar6 tartalmaktdl. A test a gyakorlat alatt vagy mozdulatlan teljesen,
vagy csak akkor mozdul meg, ha kilégzések, I1égzéssziinetek alatt a mozdulatot még tovabb visz-
szlk, ahany kilégzés, annyi tovabbmozdulas a gyakorlat befejeztéig. A Iégzés ekkor vagy egyéni
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szabadlégzés, vagy célzatosan ritmikus és szabdlyozott, mind idétartamban, mind a légzésfaziso-
kat illetéen. Ekkor mar nem a gyakorlatok ismétlési szama a lIényeg, hanem azok 3-2-1-szeri elvég-
zése. Ahogy a gyakorlé egyre elébbre haladottabb, ugy csdkkennek az ismétlési szamok és ndve-
kednek a kitartasi id6k. A mozdulatlan test kiilsé nyugalma egy bensé aktivitast takar. A pszichikum
és a tudat aktivitasat. Ez azonban semmiféleképp sem fesziiltség, hanem felismer6, teremté ener-
gia. Itt minden a bensé csendben, a békés nyugalom harméniajaban torténik. Ekkor a tudat a leg-
magasabb éberségi allapotban van, amely irdnyulhat a test egy meghatarozott teriletére, vagy ki-
terjedhet az egész testre.

Az aszana ezen a szinten teljesen er6feszités nélkuli, a test laza, kdnnyed. A test-lélek-szellem
harmonikus egységbe olvadt. igy valésul meg a kiilsé és a bensé tartalom szoros szintézise.

Az aszanak mindkét kitartasos valtozatat természetesen ahhoz kell adaptalni, hogy milyen spe-
cidlis célt, hatast kivanunk altaluk elérni. A lenditd, lazitdé gyakorlatok, s bizonyos mértékig az
erbfejlesztéek is nem statikus, hanem dinamikus jellegliek. Ezeknél is lényeges a megfelelé moz-
gas- és légzésszinkron. Itt inkabb a gyakorlatok ismétlési szamanak van szerepe. Az el6z6ekben
tobbsz0Or utaltam a mozgas- és légzésszinkronra. Ezzel kapcsolatosan a koévetkez8, Pranayama
cimd részben lesz sz06 részletesen.

A joga a pszichohigiénét sarkalatos pontjanak tekinti. A személyiség fejl6édését mar az aszanak
végzése is nagymértékben el8segiti. Végzésiikkor ugyanis sokfajta érzet és érzelem keletkezik.
Ezek medfigyelésére, feldolgozasara, hatasaik atalakitasara vagy szukségszerli megszintetésére
igen j6 alkalom nyilik. A rendszeresen végzett gyakorlatok erdsitik az akarati elhatarozasokat, pon-
tossagra, ,minéségi munkara” szoktat. Hiszen eredmény csak a helyes gyakorlas kdovetkezménye
lehet. A jol funkcionald, egészséges test noveli a létélményt, a |étérzetet, az élet igenlését. A meg-
tanult szervezet-testiranyitasi képesség oriasi onbizalmat, biztonsageérzetet, bensé nyugalmat, s
energiat ad. A végzett aszanak, mudrak, statikus és dinamikus gyakorlatok nagy stresszold6 hatast
jelentenek. A mozdulatlan testhelyzetek, a kitartott gyakorlatok a bensé nyugalom, relaxaltsag bé-
kés allapotat teremtik meg. Az izomténus egyenletessége visszahat a pszichotonus egyensulya-
hoz, megsziinnek a széls6séges érzelmi reakciok. Az egyenletes sebességgel végzett gyakorlatok,
valamint egyes gyakorlatok kozotti dgynevezett atvezet6 mozgasformak, mozdulatok is
sebességazonosak, s igy biztositjak az azonos szintl pszichotonust, amely az allandosag, a végte-
lenség érzetét kelti, s igy noveli a biztonsagérzetet. Az aszanakkal szabalyozott test az emocionalis
életet is szabalyozza, helyes mederbe tereli. A pozitiv testérzet az énkép formalasaban igen ko-
moly szerepet kap. Megszlinik a vele kapcsolatos, esetleg fennallé kisebbségi érzés, az énértéke-
lés ezen a vonalon is helyreall. Az egészségeért aggodo betegségtudatot felvaltja az egészségtudat,
amely a betegséget jelzésként kezeli, s felhasznalja szervezetének javitasara, kikliiszdbdlve a fel-
ismert okokat. Ezek alapjan képes valtoztatni életvitelén, tehat alkalmazkoddé képessége,
tolerenciaja né. Kreativ tulajdonsagai erételjesen elétérbe kerilinek, hiszen tulajdonképpen énkisér-
letet, s ennek alapjan dnatalakitast végez. Ez el6segiti alkotd kedvének, vitalitasanak er6sodését.
Mivel a gyakorlatok bens® koncentraciot is igényelnek, ezaltal kdzelebb keril személyisége igazi
ertékeihez. Megtanulja szeretni, tisztelni, elfogadni, megbecstlni 6nmagat. Kialakul a helyes érték-
rend. A gyakorlatok sokszori elvégzése, ismétlése Ujabb és Ujabb korrekcidt, javitott formakat, Uj
felismeréseket biztosit. Ennek eredményeképp né az alkoté fantazia, s vele egyutt a cselekvéké-
pesség. Megszlnik a tehetetlenség, a kiszolgaltatottsag érzése. A joga gyakorlata a biztonsag ér-
zetét teremti meg, ez pedig hatarozottsagot, a céltudatossagot, s az ehhez szilkséges batorsagot
eredményezi. A megnovekedett 6nbizalom, az 6nmagam hitébdl fakadoé eré az Gnmagam, s az élet
leplezetlen megismeréséhez, feltarasahoz, s annak megvaltoztatasahoz kimerithetetlen energiat
ad. A gyakorlatok el6segitik az dnismeretet, a képességek, lehetéségek, korlatok testi vonatkozasu
felismerése segitik az eligazodast 6nmagan és a vilagban elfoglalt hely tisztazasat. Kévetkezmény-
képp mind az énmagaval, mind a kdzvetlen, a kdzvetett kdrnyezettel szemben pozitiv iranyu vi-
szony fejlédik ki. Noévekszik a szeretet, az empatia, az identitds, az dnzetlen segités képessége,
amely a gyakorlatban kamatozodik. A gyakorlatok szabalyozottsaga, rendje az énfegyelem és az
Onszabalyozas megtanulasahoz vezet, a legkllénb6z8bb szituacidkban biztositja az eligazodast,
igy a konfliktusmentesség egyre jobban elérhetévé valik.

Dr. Popper Péter pszicholégus igy ir errdl: ,A testi létezésnek, a sajat test lehet6ségeinek és
korlatainak, formalhatésaganak és felhasznalhatésaganak olyan tudatossagi szintje fejlédik ki a
jégazonal, ami a civil vilagban sohasem jelenik meg.”
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Nagyon fontos, hogy a gyakorlé tudataban milyen gondolattartalmak vannak, mert ezek segithe-
tik, tévutra vihetik, sét leronthatjak annak jétékony hatasait.

Negativ hatasu, ha a gyakorlat testi-lelki-szellemi céljat, annak hatasmechanizmusat megfeleld-
en nem ismeri; ha exhibicionista, egoista szemlélet vezeti; ha a tudat figyelme nélkiil, lélektelendl,
gépiesen vegzi; ha tulzasokba esve verseny-, teljesitménycentrikussag az iranyadd; ha a masik
ember folé kivan kerekedni; ha a gyakorlat végzése kézben ,mason jar az esze”; ha tlrelmetlen,
nem hisz abban, amit csinal; ha Gnmagaban nem bizik.

Pozitiv, el6revivd, ha vildgosan érti a célt, s a cél valéban helyes, minden szempontbdl embert
épitd, formald; ha tudatat teljesen lekéti a gyakorlat, eggyé valik vele, azt teliesen megéli; figyelmét,
gondolatait kizarélagosan erre, a tapasztalt torténésre: érzet, érzelem, felismerés, kapcsolatat a
test-lélek-szellem harmonikus egységében latja; tudja, hogy megfelelé eredményt csak szorgalmas,
kitartd, rendszeres, fokozatos, tlirelmes gyakorlassal érhet el; ha a gyakorlaton annak végzése
el6tt, végrehajtas kdzben és utana elgondolkodik a varhato, illetéleg Iétrejott valtozasokon, s ezek
alapjan halad tovabb; ha a gyakorlatok hatasmechanizmusat ismeri; ha hittel, rommel és biza-
kodassal gyakorol; ha az esetleges ,eredménytelenségek” nem torik le, hanem a hibat megkeres-
ve, mert szamara ez is utmutatd, ujult erével folytatja a megkezdett munkat.

Tehat a gyakorlat végzése kdzben a tudat mindvégig megérzi és fenntartja iranyito, felfogd,
kontrollalo éberségi allapotat. Természetesen ez nemcsak a gyakorlat idejére, hanem az élet min-
den percére vonatkozik.

Az el6z6ekbdl vilagosan kitlinik, hogy a joga gyakorlatai a legteljesebb rekreaciot valdsitjak meg.
Az dnmagamnak az 6nmagam altali tervszerd, tudatos, rendszeres gyakorlatvégzés hozza meg az
eredményt, a testi-lelki-szellemi egészséget. Itt a gyakorld teljes aktivitasara van sziikség, tehat
Onismereten alapulé énnevelés, énujraalakitas. Nyilvanvald az is, hogy alapvetd a harmas egység
a prevencio-normalizacio-rehabilitacié tekintetében is. E tulajdonsagai miatt alkalmazhaté az élet
minden teriletén egyarant.

Végezetll leszdgezhetjuk, hogy a test ugyan fontos, mint hordozo, érzékeld, felfogd, hiszen rajta
keresztul, benne realizalédik a dolgok 6sszessége, de nem a test a cél. Mint alapnak, fontos a kar-
bantartasa, mert ez az eszk6z is, s mint ilyennek, egyre tokéletesebbnek kell lennie a cél érdeké-
ben. Az egyetemes fejl6dés érdekében.

4. PRANAYAMA

A pranayama kifejezés két f6 fogalom, sz6 Osszetételébdl keletkezett. Prana Gser6t, a legelsd
energiat, ayama ennek az energianak bevitelét, megtartasat, iranyitasat, szabalyozasat jelenti.

A fogalomkor igen tag. Jelenti:

— alégzéssel mint eszkdzzel elérhetd pszichikus és tudatallapotvaltozasok létrehozasat;

— az .életaram”, a prana feletti uralmat;

— az energia bevitelét, megtartasat, szabalyozasat;

— irdnyito hatast a test vitalis er6i felett;

— avilager6ék bensé megismerését és uralasat;

— alégzéfunkcio helyes kialakitasat és a Iégzdszervek egészségének létrehozasat, megerési-

tését;

— alégzéssel elérhetf testi tisztitasokat.

Az el6z6ekbdl vilagosan kitlinik, hogy a |égzés, a Iégzésfunkcid, légz&szervek allapotvaltoztata-
sa, a kilénb6zé légzégyakorlatok nem jelentik a pranayamat — ahogy ezt tévesen sokan hiszik —,
hanem annak csak egy kicsiny részét.

A régi idékben, ugyanugy, mint az aszanaknal, Iényegtelen volt maga a légzdapparatus, csupan
a légzéssel elérhetd pszichikus és szellemi-tudati allapotvaltozasok voltak a kézpontban. A jogi
nem kivant sem tudékapacitast, sem perctérfogatot, sem mas egyéb légzésélettani valtozast elérni,
hanem kizarélagosan a pranaenergia vezetés, iranyitas eszkozét latta benne. Céljat a figyelem-
koncentraciot, tudat az elme lényegtartasat, a gondolatdérvénylések megsziintetését, a szellemi
éberséget, a meditaciot, a szamadhit el6segitendd gyakorlatok egyikeként kezelte.
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Akasa, Prana - akasa, prana

Az indiai felfogas szerint a kozmosz két alapvetd szubsztanciabodl tevédik 6ssze. Az egyik neve
Akasa. Ez egyrészt jelenti a mozgast, illetve amiben ez a mozgas megtérténik. Ez a tér, amely
mindenitt-mindenben jelenlévd, s az azt athaté kézeg. Ez a mahakasa. Ebben a kézegben a dol-
gok anyagiva, jelenségekké valva dimenzids kiterjedésiek, testi megjelenésliek. Az Akasa egyben
jelenti a tudatteret is, ez a tudat dimenzidja, ez a cittakasa. Amikor az individuum feloldodik a leg-
magasabb szellemi szinten és egyeslil az ,Eredettel”, ez a tér a cidakasa.

Maga az Akasa oly subtilis, hogy szenzorosan kdzvetleniil nem érzékelhetd. Erzékszerveinkkel
csak abban az esetben tudjuk felfogni, ha megnyilvanult alakot vett fel. Legdurvabb megjelenési
formaja az anyag. Ezek is emelkedé finomsagot mutatnak sorrendiségiikben: fold, viz, tliz, levegd.
Az akasa finom elve a szellem és durva elve az anyag, masképpen az emberben a tudat és a test.
Ezek szoros egységben kdlcsdnhatasban allnak egymassal.

Ahhoz, hogy valami megnyilvanulhasson, alakot vegyen fel, sziikséges a masik szubsztancia,
ami létrehoz, ami mozgasba hoz, ez a Prana. A kozmikus ciklusok — szuletés és elmulas — elején
és végén minden létesiilt dolog, anyag jelenség akasa, Ujra Akasava valik, és az 6t mozgasba hozé
erd, a prana, amely megnyilvanult bennik Gjra subtilissé valt Pranava alakul at. Az ujabb ciklusok-
ban e Pranabdl j6n létre majd mindaz az energia, er6, amely az dkasat Ujra mozgasba hozza.

(Megjegyzés: amikor az Akasa, a Prana sz6 nagy kezdébetiivel irédik, akkor az irasmod a kife-
jezések, fogalmak absztrakt-szubtilis elvformajara vonatkoznak. Amikor a kezddbeti kicsi, akkor az
akasa, a prana, a létesult, megnyilvanult energiat, az anyagi megjelenési format jelenti.)

,A Prana az az energia, amely a vilagegyetemben megjelenik, s ennek az energianak minden
megnyilvanulasi formajat jelenti. Vagyis az 6sszes természeti erét. H6, fény, elektromossag, mag-
nesesség mind-mind a Prana megvalésulasi formai. Minden eré, képesség, hatalom és Prana koé-
z6s, egyazon forrasbdl ered, Atmantdl (Vilag 1élek, Abszolut Egy, Osék, Brahman). Barmi is, amit
ebben az érzéki-arnyékvilagban birtoklunk, minden, ami mozog, mikédik, nem mas, mint a Prana
megnyilvanulasa, kifejezédése. A Prana kapcsolatban all az elmével, azon keresztll az akarattal,
az akaraton keresztll az egyéni lélekkel (dzsivatma), az egyéni lelken keresztil pedig a ,Legfel-
s6bb Lénnyel.” ,A pszichikus prana-vibracion keresztll, azok révén éled az elme és ezaltal alakul ki
a gondolat. Latsz, hallasz, beszélsz, énekelsz, gondolkodsz, érzel, akarsz és tudsz — mindezt a
Prana altal és segitségével teheted. A Prana a kozmikus élet legfelsébb |ényege. Az a finom elv,
amely az egész vilagegyetembdl fejl6détt ki jelenlegi formajaban, és amely a vegsé cél felé halad.
A pranat ugy is meg lehet hatarozni, mint a mindenben meglevd, legfinomabb életerd, amely moz-
gas és tevékenység altal lathato fizikalis sikon és gondolat formajaban a mentalis sikon” — irja Raja
jéga ciml munkajaban Swami Sivananda.

Baktay Ervin igy ir a pranardl: ,Ezt az er6t a hindu bolcselet prana néven ismeri. A prana kiaradt
a létforrasbdl, a prana télt be mindent, a prana mozdit, mozgat, keringtet mindent az anyagvilag-
ban. Prana a mindenséget életben tartd eré, prana a vonzas és a taszitas, mely a naprendszere-
ket, égitesteket egyensulyban tartja szédit6 palyaikon, prana az atommagban munkal6 er6, prana
az elmekdzeg vibrald mikodésének mozgatdja, prana sugarzik az értelem fényében, prana arad
végig az idegpalyakon az érzékelés és a cselekvés folyamataban, prana alakitja a gondolatot. Min-
den, ami élet, nem egyéb, mint a prana aramlasa az anyagi alkatban. Valoban a lét arama. Prana
arad a fényben, a villamossagban, a hangban, mindenben, ami rezeg, vibral, arad, sugarzik, hul-
lamzik. Vagyis az egész mindenségben, hiszen ez nem mas, mint az egyetemes anyag mozgasa.”
LO(A diadalmas joga 105. 0.)

A pranafogalom tartalmi szempontbdl tehat kettés értelmi. Egyfeldl jelenti a miikdédd energiat, a
mozgato erdt; a be- és kilégzéskor aramlé levegébt fizikai-biologiai értelemben. Ez anyagi jellegi, az
élethez szlkséges ,durva mindsége” (szthula) az energianak, a sdrlidurvatest életenergigjanak
egyik formaja. A fogalom masfeldl szellemi-teremtd energia, szubtilis (finom) hordozét értiink alatta,
az igazi életelv megtestesitéje. Nem anyagi jellegll, csupan a hordozdja az. A Prana durva meg-
nyilvanulasait a test, a finom megnyilvanulasait a szellem fogja fel. Ezek szellemi energiafolyama-
tok. ,Ebben az értelemben a prana a ,szellemi leveg8” vitalis arama.” (Baktay Ervin). Az energia, a
prana er6hatas, amely valamilyen ellenallast gy6z le. E tevékenysége kdzben mozgas jon létre.
Mivel a prana mindent alkot, ezért az anyag (dkasa) minden atomi részecskéje, amely az Univer-
zumot betdlti, allanddan létezik és szakadatlan, végtelen mozgasban van. Minden valtozas az ele-
mi részecskék valtozasaval, ujra- és ujrarendez6désén alapul. Az energiamozgas minden formaja:
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hé, fény, elektromossag, magnesesség, s ezek legkllénbdz8bb megjelenési formai az energia mas
és mas manifesztacioi, az anyagi részecskék helyzetvaltozasai. Ez az energia allandd, mindenben
benne van, lényegiségében azonos, csupan megnyilvanulasi formai valtoznak Ez az &ltalanos
pranaenergia meg nem foghatd, de az altala létrehozott jelenségek sokasaga igen. Ertelemszer(ien
ez az energia egészében nem befolyasolhatd, mindig ugyanaz marad, tehat valésagos.

Az anyagi vilagban allandé mozgas, aramlas van, s ezért ez a relativ vilag. Az akasanak (anyagi
formatum) valamennyi létez6 formaja szlntelenll mozog. E mozgas tulajdonképpen rezgés, hul-
lamzas, vibracio, amely kilonb6z6 ritmus szerint dolgozik. Az egész vilagmindenség durva és fi-
nom rezgésekbdl all. Az dkasanak, annak minden részecskéjének, formatumanak megvan a ra
jellemzé sajat ritmusu rezgése, rezgési sebessége. E mozgast szokas a Kozmosz Légzésének is
nevezni. A kozmikus természetben nincsenek szlinetek, mindig létrehoz, mikodtet, alakit és meg-
szlintet. Ez a llktetd prana energiaja. Az akasa ennek az energianak durvabb megjelenési formaja.
E Prana szubsztancia nyilvanul meg minden erében, cselekvésben, mozgasban. A prana azonban
nem azonos az anyaggal, mint ahogy a benzin sem azonos a robbanassal.

Ramacharaka jégi igy ir errél: ,Az anyag elképzelhetetlen energia nélkil, azonban energia
(Prana) anyag nélkul igenis létezik. Prana volt, miel6tt anyag (akasa) lett volna, bar ebben az eset-
ben az Energia Elvérdl van sz6, azaz nyugvéd és meg nem nyilvanult allapotban, és igy egyaltalan
nem ugyanaz, mint az a valami, ami az energianak (prana) az anyagban valé mikodése révén jott
létre, s amit mozgasnak vagy erének neveziink. Az egyik a ,nem cselekvd”, a masik a ,meg-
nyilvanult cselekvés”.

A prana mindenben az életerét jelenti. A fellletes meg nem értés miatt a levegbvel, esetlegesen
az oxigénnel szoktak azonositani. Az upanisadok vildgosan kijelentik, hogy a prana egyetemes,
altalanos energiat jelent. Mindenféle mindenhol megjelend, jelenlévd energiat. A Prana Upanisad
errél igy beszél:

+Akkor Bhargava odament a tanitdhoz és ezt kérdezte: ,Uram, hanyféle erd tartja 6ssze a teste-
ket? Melyek koziiliik a legnyilvanvalébbak? Es melyik a legnagyobb?” A bélcs ezt felelte: ,Az erdk:
az Elet a Levegé a Tiiz, a Viz, a Féld. Ez az 6t elem, amely a testeket alkotja. Rajtuk kiviil van még
a beszéd, az elme, a szem, a fUl és a tobbi érzékszerv. Ezek az er6k egyszer azt a nagyképu kije-
lentést tették, hogy 6k tartjak 6ssze, és Ok tartjak fenn a testet. Mire a Prana az eredeti energia, a
mindegyikiik folétt alld, igy szolt hozzajuk: ,Ne amitsatok 6nmagatokat. En egyediil, miutan &t felé
osztottam magam, tartom Ossze és tartom fenn is ezt a testet.” De azok bizony nem akartak hinni
neki. Akkor a Prana, hogy bebizonyitsa nekik igazat, ugy tett, mintha el akarna hagyni a testet.
Amint azonban felallt és menni készlilt, a tobbi rajott, ha a Prana elmegy, nekik is vele kell menni-
k. Es amint a Prana leiilt, a tdbbi is megtalalta a maga helyét. Mint ahogy a méhek is kirepiilnek,
ha a kiralynéjiik kirepiil és visszatérnek, ha 6 visszatér. Ugy volt ez a beszéddel, az elmével, a la-
tassal, a hallassal és a tobbivel is. Meggybzédvén tévedésiikrél, dicsbitették a Pranat, mondvan: ,A
tlz képében Prana ég, a Nap képében Prana sit, a felhd képében Prana adja az esét, Indra képé-
ben & uralkodik az istenek felett, a szél képében fij, a Hold képében taplal mindent. O az, ami lat-
haté és az is, ami lathatatlan. O a halhatatlan Elet.”

A prana azt az energiat, életenergiat jelenti, amely életet hoz létre, életben tart, életm{ikédésein-
ket alkotja. Pranat veszink magunkhoz nemcsak akkor, amikor levegét szivunk magunkba, hanem
akkor is, amikor példaul taplalkozunk, napozunk. Az egész természetben mindenutt megtalalhato
az energia és az anyag. Mi emberek is ennek megjelenési formai vagyunk egy sajatos human lét-
struktura szervez6désében.

A prana természeténél fogva végtelen finom, semleges energia, amely egyenletesen aramlik-
kering. Az emberben a prana milyensége, pozitiv (fehér) vagy negativ (fekete) minéséget és annak
megfeleld hatdsmechanizmust vehet fel. Aszerint, hogy a személyiség pozitiv vagy negativ tudat-
és emocionalis allapotban van. Ha a gondolattartalmak, az érzelmek pl.: derlsek, nyugodtak, fel-
szabadultak, a pranat — amely ekkor egyéni — pozitiv iranyba, ha azok zlirzavarosak, kapkodok,
duhosek, elkeseredettek, szomoruak, akkor negativ iranyba befolyasoljak a pranat, s az ilyen
irAnyba motivalja tovabb a testi-lelki-szellemi allapotot.

Minden ember kvalitasa attél fligg, hogy milyen a személyes pranaallapota. A j6gazé — termé-
szetesen mindenki szamara is — esetében ezért alapvetd és elengedhetetlen, hogy gondolatai,
szavai tettei, érzései tisztak, artalmatlanok legyenek (jama, nijama), mert igy pranajat nem befolya-
solja negativ irdnyba. Igyekszik a lehetd legjobban, deriis nyugalomban, megelégedetten, moso-
lyogva élni. Hiszen az élet révid, hamar megdregszink és az életiinknek vége. Felesleges, értel-
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metlen gondolatokra, érzelmekre, cselekedetekre, amelyek csak arra jok, hogy lényegesen megré-
viditsék, megkeseritsék, megnehezitsék az életet a pranat negativ iranyba vive, semmi szlkség
sincs. ,Eleted utolsé napja ma van!” — mondja a bélcsesség. Tehat igy kell vezetni, ennek megfele-
I6en kell elébbre vivé tartalommal kitolteni.

Ehhez mindenekel6tt szeretetre van sziikséglink, amely szabad az dnzéstél, elkdtelezettségtél,
ragaszkodastdl. A szeretetteljes pozitiv beallitddottsag legy6zi, felllkerekedik a negativumokon.

Pranankat (prana-shakti) tehat ellenérizni kell, mi és hogyan hat reank. A pranayama gyakorlasa
ezért oly fontos mindenkinek. Altala vagyunk képesek dnmagunk minden funkcijat iranyitani, s
pranat elraktarozni. E raktarbdl mindig vehetlink, amikor csak sziikség van ra pl.: rossz kdzérzet,
kellemetlen érzelmek, zavart tudat.

A pranat mindenki képes 6nmagabdl kisugarozni, am nem mindegy, hogy ez mit hordoz. Az
egyén kisugarzasanak milyensége fugg annak gondolataitol, érzelmeitdl. Mindenki lehet jo vagy
rossz. Ezen allapotok hatarozzak meg a kiaramlé pranahatast, pl. a dihés ember diuhds, a derls-
vidam megelégedett, a betegséggel telitett betegséget vetit ki masokra. A cél, hogy legy6zziik ma-
gunkban a negativ tendenciakat, er6ket (asura) és az értelem-intelligencia (buddhi), valamint a
megkulonboztetés (vivéka) eszkbzével az igazi humanitast fejlesszuk ki dnmagunkban.

A prana, amely mindent betdlt és mozgat szabadon jon-megy, aramlik. Betdlti magat az embert
is. Annak haldla utan a testet elhagyva visszatér az univerzumba s ujra semlegessé valik.

A prana keresztulfolyik a testen és fény formajaban korulveszi azt, amely a szivarvany szineiben
lesz lathatova. Ez az emberi aura, a prana kisugarzasa a testen kivllre. Az aura szine, ereje, kisu-
garzasi tavolsaga fligg az egyén test-, lelki-, szellemi allapotatél, mindenkori valtozasa annak tu-
korképe. Az emberek nagy tdbbsége az aurat nem képes latni, de a szovjet fizikus altal készitett
fénykép (Kirlian-fotd) ezt mindenki szamara érzékelhetévé-lathatéva teszi. A tudomany bizonyitja
azt, amit a joégik mar évezredek 6ta tudnak, természetes jelenségnek tartanak.

A Prana az ember testi-lelki-szellemi sikjan egyarant megjelenik, mas-mas formatumokat, jelen-
ségeket, mikodéseket hozva létre.

E harom siknak megfeleléen a legdurvabb anyagi megjelenéstél a legfinomabb szellemi princi-
piumig terjedéen jelenik meg a Prana. E Prana az emberi struktira 6t burkaban (késha = burok)
jelentkezik. Az 6t burkot harom csoportba lehet osztani:

1. fok: slrd (durva) test (szthula-sarira) ezt nevezik annamaya-késhanak, anyag-testnek; ez a
fizikai-biologiai struktura, amely a ,slrlis6dott anyagbdl (taplalék) épul fel; ez a legkulsé, latha-
to, érzekelhetd burok;

2. fok: finom-test (szuksma-sarira), amely Ujbdl harom részre oszlik:

a) lélegzet-test, a pranamaya-késha, ez a kivilrél haladva a masodik, a prana-életaram jel-
legli burok, amelyben ez a vitalis erd, amely a légzéssel a levegbvel kerll a testbe és ott
aramlik, funkcional, a Prana modosult megjelenési formaja,

b) gondolat-test vagy mana-maya-késha, ez a harmadik, az ,ész jelleg” burok, amely a fi-
gyelem, az észlelés-érzékelés, a gondolkodas, a kdvetkeztetés, az 6sszefliggések meglata-
sanak tertlete, a kilvilagbdl dsszegy(ijtott benyomasokat regisztralja,

c) szellem-test vagy vidzsnyanamaya-késha az elme (csitta) felismer6, megkulénbdztetd, el-
donté, képzelet-akarat elindito aspektusa, ez a negyedik burok;

3. o6rom (udv)-oksag-test (szusupti-sariram), az anandarnaya-késha, a Prana Gsprincipiumanak a
legszubtilisebb, legmagasabb szintli formaja e ,burokban” — ez az 6tddik — egyesul az 6rék ok-
saggal, Atmannal, a Teremt6 Valdésaggal, ez a legszentebb, legvalésagosabb, legmagaszto-
sabb 6rom-boldogsag-nyugalom (ananda) allapota.

Ezeket a ,burkokat” nem kuldn-kilon kell elképzelni, hanem ugy hogy a ,legkllsétél” az
annamaya-késhatol a legfinomabb az anan-damaya-késhaig a finomsagi szintnek megfeleléen
egyre tobb burkot hatnak at. Természetesen minden késhanak megvan a maga helye szerepe és
fontossaga.
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A klasszikus leirasok a Prana o6tféle megnyilvanulasat emlitik a testben. Ezeket — ebben az ér-
telmezésben — vaju (vayu = szél, levegd) szoval jelolik. A szervezet mikrokozmikus egységében
egy-egy meghatarozott teriiletre vonatkoznak, ott fejtik ki hatasmechanizmusukat.

Ezek a kdvetkezok:
1. prana-vaju: terilete a sziv és kornyéke, szine sarga vagy korall, funkcioja a légzés, a sziv, a
vérkeringés és rendszere, a taplalék gyomorba juttatasa;

2. apana-vaju: terilete a végbél, a medence, szine narancs vagy vords, funkcidja a levegdbeszi-
vasa — segiti a prana vajut — a széklet, vizelet, ondé lefelé-kifelé haladé mozgasat aktivizalja, a
magzat méhben tartasaban van szerepe, meginditja a szllést, a menstruacios ciklus lezajlasa-
ban vesz részt;

3. szamana-vaju: terllete a koldok tajék, szine zold vagy fustszin, funkcidja az emészténedvek
kivalasztasa, az emésztés, a felszivodas, a bélmikddés, a béltartalom tovabbitasa, egyensuly-
ban tartja a prana-és apana vajut;

4. udana-vaju: terllete a torok és kdrnyéke, szine vilagoskék. funkcidja a hangképzeés, a beszéd,
az ének, segitségével a durva érzékelések folotti régidkba juthatunk, finom esszenciaja taplalja
és fejleszti a szellemi képességeket, a memoariat;

5. vjana-vaju: terllete az egész test, szine élénkpiros vagy rézsaszin, funkcidja a testfolyadékok
cirkulacioja a test minden részéhez a megfeleld mértékben, a vért az agyhoz iranyitja, kontrol-
lalja a test dsszehuzdédasat és elernyedését, szabalyozza a verejtékezést, meghibasodasa az
immunrendszer védekez6 erejét csokkenti, a testet betegség tamadja meg.

Ha mind az 6t vaju miikddése karosodik, bekdvetkezik a halal. Az 6t f6 vajuhoz tartozik még, bar
jelentéségiikben kisebbek, a kdvetkezd vajuk:

1. naga a csuklas, a hanyas,

2. kurma a szemmozgasok,

3. krikas (krikkasa) az éhség, szomjusag, tlisszentés,

4. devadatta (devadadha) az asitas,

5. dhananjaya az egész s(ir( testet athatja; illetve ezek a mikoédésekért felelnek. (Vigh Béla: Jo-
ga és idegrendszer).

A prana-vajuk — tehat a kifejezés, megnevezés a vajuk 6sszességére vonatkozik, nemcsak az
egy prana vajura — a kilénb6z8 motivald erdk, amelyek a testre és az elmére hatnak. Azokat akti-
valjak az életre, a fejl6édésre, egyensulyra, illetve ellentétes hatasokat, egyensulyvesztést, felbom-
last, elmulast hozva Iétre. Mint ahogy a vilagegyetem makrokozmoszaban ez ugyanugy megtorté-
nik.

A pranayama gyakorlasakor prana-energiat (prana-vaju), kilégzéskor apana-energiat (apana-
vaju) hozunk létre. Az el6bbi a ,felszallé”, a centrum felé halad, az utodbbi a periféria felé ,leszallo”
mozgast végez. Ha a kettdé egyesll a pranayama végzésekor a kumbhaka (levegd benntartas) ide-
je alatt, akkor a legalsé granthiban (nagyon finom csomd, mirigy) masképp a muladhara csakraban
hatalmas energiak szabadulnak fel (kundalini-shakti) és a legfelsé szahaszrara csakra felé indulnak
el a szusumna nadin (k6zépsé 6 vezeték).

A pranam(ikédés legalacsonyabb foka az, amely az 6sztén szintjén (tudatalatti) mozog, legma-
gasabb rendl megnyilvanulasa a gondolkodas (tudat), a legszubtilisabb megjelenési formaja, ami-
kor atlépi az dntudat, az értelem hatarait (szamadhi), ekkor a tudatfélottes tartomanyban kozvetle-
nadl hat.

Pranayama
A pranayama emberi cselekvés. E tevékenység soran a vilagmindenséget mozgatd, szervezd,

iranyito, aktivizalé energianak a szervezetbe vald bevitelét, megtartasat, szabalyozasat, vezérlését
112



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

jelenti. E folyamatban megértjuk a prana titkait. Oly eszkdz, amely segit abban hogy a gyakorlo
felismerhesse sajat testében, a mikrokozmoszban az egész vilagmindenség torvényeit, erdit, va-
gyis a makrokozmoszt. A gyakorlatok segitségével a kozmikus erbket kivanja magaéva tenni, s
altaluk egyre jobban tokéletesedni. ,Ha ismered, hogyan lehet szabalyozni azokat az apré
pranahullamokat, amelyek az elme altal az elmében mikddnek, akkor az egyetemes Prana szaba-
lyozasanak is birtokaban vagy” — allitia Swami Sivananda.

A pranayama tudomanyaval az ember testi-lelki-szellemi szinti mély rétegei valnak megismer-
hetdve, s a megismerés kodvetkeztében iranyithatova, melyet a tudat tesz lehetévé. A joga kildénbo-
28 gyakorlataiban sajat élmény, kdzvetlen kapcsolat, egyesulés, tudatosulas jon létre a pranaval.

Ahogy egyre jobban civilizalédik a tarsadalom, s az egyes ember is, egyre tobb id§ telik el az
ember megjelenésétdl, annal jobban tavolodik a természettél, a természetessegtél, a kozmikus
tudatformatol a matéria felé haladva, mikézben a finom szellemi strukturdk mind hatarozottabban
elvesznek szamara. Az emberi tudattartalmat betdlti az anyagi vilag képzete, s az ember altal ,te-
remtett vilag” strukturaja. Az anyag lépett el6 meghatarozéként, amely a klésakat eredményezi.

A pranayamaval visszakerillnk a finomabb sikokhoz, a pszichikus, a tudatos és a tudatfelettes
formakhoz. igy Ujbol vilagossa valik, hogy az ember nem elkiildniilt része és cslicsa a kozmosznak,
hanem annak szerves része. Az ember e fejl6dés folyaman fokozatosan és egyre jobban eltavolo-
dott a vilagegyetem-természet 6si ritmusatol.

A céltudatos tevékenység, amely a bioldgiai ritmust figyelembe vette tiin6ben van. Helyébe Iét-
rejott a termelés meghatarozta fogyasztoi tarsadalom. Ennek kdvetkeztében megteremtédott a tel-
jesitmény versenycentrikussag, s az eredeti, 6si, helyes életritmus teljesen felborult.

Létrejott egy természet- és emberellenes Iét, életszemlélet és életstilus. E negativ ritmusvaltas
szinte minden egyéni és tarsas, kdzvetlen és kozvetett viszonyainkban diszharméniat eredménye-
zett (egyén, csalad, tarsadalom, tevékenység). Kévetkezmény a szenvedés, a boldogtalansag. Vi-
lagunk eltorzult. A cselekvések legtdbbszér nem egy bensé oksagi viszonybdl szarmaznak, szik-
ségszerlséguket nem az evolucié szempontjai hatarozzak meg, hanem azért torténnek, hogy alta-
luk az ember 6nmaganak bizonyitsa létezését, valamiféle biztonsagérzethez jusson.

A pranayama félismerteti az anyagi vilag, az ember altal teremtett vilag hamissagat. Azt, hogy
teljességben a kils6 dolgok az embert nem hatarozhatjak meg, s létezik egy magasabb létszféra, a
spiritualitas. Az emberi tudat képessége, hogy a hétkdznapi tapasztalatokon, objektivitason, racio-
nalitason tuli szubtilisebb formaban létezzen. Ez a meditacio tudatfeletti allapota, a szamadhi. Ek-
kor a tudat oly tényekkel ismerkedik meg, amelyek a hétkdznapi értelem szamara fel- és befogad-
hatatlanok. A pranayamaval a test-szellem finomabb eréi megfeleld iranyitottsaga biztositja a fel-
s6bb régidkba vald eljutast. A tudatfelettes allapot az anyagi vilagon valé fellilemelkedettség utan
magasabb rend(i tapasztalatokat, tudast eredményez és elvezet a ,Bensé En” felismeréséhez.

A pranayamaval elérhetjik, hogy ujbdl bekapcsolddjunk a kozmikus harméniaba. Felismerjuk
azt, hogy e harmonia bennink van. A természetben teljes egység, kiegyensulyozottsag van, s mi-
vel mi is a természet teremtményei vagyunk, bennilink is ez munkal. A természetben nincs disz-
harménia. Diszharmonikus csak az ember tudata, ezért latja a vilagot is olyannak.

A pranayama célja fé vonalakban a kévetkezék szerint foglalhaté Ossze:

— az élettanilag helyes légzés kialakitasa, a légzdszervek erfsitése, egészségesseé tétele, a

légzéfunkciok szabalyozasa kisebbrészt testi okokbdl, nagyobbrészt, hogy a jol mikodd szervek

biztos alapot adjanak a 1égzés eszkdzével elérhetd pszichikai és tudatallapot-valtozasokhoz;

— a Prana mint szubtilis teremt§ elv, illetve prana az el6z6 energetikai, megjelenési formaja-

nak felismertetése;

— a prana bevitele, megkoétése, iranyitasa, az emberi struktura vele valé feltoltése, az ,élet-

aram” vezérlése;

— anadik (vezetékek) megnyitasa, kitisztitasa, a pranaaramlas biztositasa;

— alégzési folyamat lelassitasa, megfékezése, egyetlen folyamatta olvasztasa, szlineteltetése

a tudat lecsendesitése érdekében;

— minél hosszabbra nyujtani a szunjakat (kilégzés utani Iégzéssziinet), hogy a bensé csend, a

ofelismerd egyesllés csendje” id6tartama megndvekedjék;

— a kumbhakat (belégzés utani visszatartas) névelni a pranatermelés, megkoétés, iranyitas mi-

att, vitalitas erésités;

— a tudat, a gondolatérvénylések lecsillapitasa, megallitdsa, nyugalmi allapotanak létrehoza-

sa;
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— ahuman létstruktura mélyebb, finomabb megismerése, az dsszefliggések felfedezése;

— az ember-természet-kozmosz egységének, harmoniajanak megteremtése, helyreallitasa;

— megszabadulas az anyagi vilag kondicioitél, béklyaitdl;

— elérni a tiszta szemlélédés allapotat (ekkor a testérzet megsziinik, az érzelmek lecsenge-
nek, a gondolkodas felfuggesztédik);

— az elme el6készitése a koncentraciéra, a meditaciora;

egyesiilés a ,Bensd Ennel” és az ,Abszolut Eggyel” (Atman, Brahman)

a kundalini energia felébresztése, aramoltatasa a csakra rendszeren keresztll;

—  kll6énb6z6 testi-lelki-szellemi gydgyitasok elérése.

Az eléz6ekben sz6 volt arrél, hogy a pranayamaban benne foglaltatik a 1égzés, a 1égzés me-
chanizmusa és a légzés szabalyozasa. Ez azonban elsésorban nem az élettani torténések
szempontjabol fontos a jogi szamara, hanem mint gyakorlati segit6eszkoz jelentkezik. A vele
bevitt energia tarolasa, a szervezet energetizalasa sokkal fontosabb. A mai, féleg eurépai joga-
z6k nagy tobbsége azért nem szeret pranayamat végezni, mert egyrészt ez nem latvanyos,
masrészt alig érti a céljat. Azt hiszi beszivja, benntartja, kifujja, nem vesz egy ideig levegét és
kész. Igy valik unalmassa, értelmetlenné. Nem érti bensé lényegét: az én és a kozmosz kdzotti
ritmus, harmoénia megteremtését. Természetesen a légzégyakorlatok a tlidét, funkcidjat fejleszti,
de nem elsddleges célja.

A pranayama eszkozével — a Iégzésmuvelet altal — a tudatot kivanjuk felszabaditani, megtiszti-
tani az értelmetlen, zavart okozd gondolatoktdl (klésak), nyitotta tenni, hogy képes legyen befogad-
ni a magasabb szellemi sikokat, illetve dnmagaba, befelé tudjon fordulni, hogy ott fedezze fel a
vilagmindenséget.

A légzbBgyakorlatok az anyaggal, a testtel, annak mikodéseivel foglalkoznak és igen sok fajtajuk
ismeretes. Mivel a gyakorlatok jol érzékelheték, jobban értelmezhetdk, felfoghatok, magyarazhatok,
ezért szivesebben végzik a gyakorlok. Pedig ezek is valéjaban, annak ellenére, hogy a testet mi-
velik, a szellemi emelkedettséget célozzak. A pranayamanak csak igen kicsi része foglalkozik az
organizmus és a gyogyitas szempontjabdl fontos légzésekkel, 1égzésszabalyozassal. Nagyobb
része a légzést, mint seqgité eszkdzt alkalmazza a legklilénbdzdbb testi-lelki-szellemi szintl kivant
allapotok elérésére.

A légzbégyakorlatok is azonban csak akkor lesznek hasznosak, ha mikoédési hatasmechanizmu-
sukat ismerjlk, céljukat tudjuk. Sajnos, a j6gazok nagy tébbsége még ezzel sincs tisztdban, s nem
veszik a faradsagot, hogy ezekrél ismeretet szerezzenek. igy aztan tébbnyire csak marad a ,latva-
nyos torna”.

A légzbgyakorlatok a testtel, a testi funkcidkkal kapcsolatosak, vagyis a joga nyelvén az
anamaya-késhaval, a slri (durva) testtel. A pranayama nagyobb része — amikor a légzést eszkdz-
ként hasznaljuk —, amikor a pszichikai és mentalis sikot kivanjuk uralni, befolyasolni, akkor mar a
pranamaya-koshat és az anandamaya-koshat vesszik célba.

A pranayamak ketté, harom vagy négy légzésfazisbdl allnak. Azaz van, amelyiknél csak kilégzés
(récsaka)-belégzés (puraka) két fazis van (példaul nadi-sodhana 1-2-3, sahaj pranayama, Aum,
Szé-Ham légzés, kevali 1-2, amelyiknél kilégzés-belégzés-benttartas (kumbha-ka) harom fazis van
(pl. nadi-sodhana 4, kriya-légzések, kumbhak-légzés, Yogendra-légzés); amelyeknél belégzés-
benttartas-kilégzés-légzésszinet (szunjaka) van (példaul nadi-sodhana 5., kriya-légzések). E
pranalégzések csak akkor helyesek, ha a légzésfazisok bizonyos valtas, ritmus utan kovetik egy-
mast. Kezdetben e ritmus megtalalasahoz szamolas segit. Csak addig végezzik igy, amig az
egyes ritmusokra ra nem érzunk. Ez csupan manké, a tanulas fokan. Amikor az idétartamra ,raér-
zett” a gyakorlo, szamolas nélkll kell a 1égzéseket végezni. Bar a szamolas bizonyos mértékig —
féleg kezdetben — segiti az odafigyelést, mégis ezt a lehetd leghamarabb el kell hagyni. A tudatot a
szamolas lekdti, s a pranayama igazi célja elveszik. Az egyes légzésfazisok a kitartott id6tartam
alatt szervérzeteket produkalnak, amelyek a befelé figyel6t eligazitjdk a helyes ritmus kialaki-
tasaban.

A pranayama a légzés két fazisat célozza meg elsésorban, ez a benttartasi (kumbhaka) és a ki-
légzés utani l1égzés szlneti (szunjaka) id6tartam. A kumbhaka alatt a prana-eré6 megkéotédik, fejlé-
dik, feler6sddik, iranyithatova valik. Elettanilag a szervezet szamara ez nem éppen megfelels, mert
egyre jobban né a szén-dioxid-, szénsavtartalom. Itt nem els6sorban a légzésszabalyozasokkor
el6allt oxigén telitettség megszintetése a cél, hanem a prana-aramlas létrehozasa, a szervezet
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mikodéseinek befolyasolasa, s a megfelel tudatallapot elérése. A szunjakat a ,szent csend’-nek
is szoktak nevezni. Mivel a jogi a gondolatfolyamatokat kivanja lelassitani, illetve megallitani, ehhez
a kilégzés utani légzésszinet a szunjaka kivalé lehetéséget nyujt. Tehat mindaddig nem vesz leve-
g6t, amig az nem szikséges. A gyakorlatok azt célozzak, hogy ez minél hosszabb idétartamuva
valjék. E szlinet a tiszta szemlélédés, a fokozott koncentracio, meditacié elésegitbje. A gyakorlasok
soran a jogi megtanulja testérzetét, annak szikseégleteit uralni, megsziinik a gondolkodas, s nem
jut el a tudathoz a belégzés sziikségessége. A belégzés az anyagvilagban val6 visszatérést jelenti,
az énérzetet és annak kdvetkezményeit. A cél minél tovabb maradni e statikus-nyugalmi allapot-
ban, hogy biztositott legyen a kapcsolat az 6nvaldval, ki tudjon szakadni az anyagvilagbdl, hogy
transzcendens létezést éljen meg.

Szilkséges a pranayama fazisait egybefolyéva, meg nem szakitotta tenni, mert ez az allandésag
érzetét seqiti eld.

A pranayama azt az igen lényeges dolgot fedezte fel, hogy az ember érzelmi-tudati allapota szo-
ros osszefliggést mutat a 1égzés milyenségével, ritmusaval, erbteljességével, szamaval, az egyes
fazisok id6tartamaval. A feszilt, ideges ember légzése gyors, fellletes, kapkodd, ritmustalan, a
nyugodt allapotban lévéeé lassu, mély, ritmusos, kiegyenlitédott. A tudatallapot minésége zaklatott-
zavart, illetve nyugodt-csendes volta is ezzel magyarazhaté. A |égzési folyamat tudatos, fokozatos
gyakorlassal a minimumra csOkkentése az agyi folyamatok, a tudatmikddés megfékezését, idéle-
ges megszintetését eredményezi., ,Ha a lélegzet vandorol, akkor a szellem is nyugtalan. Ha azon-
ban a lélegzet nyugodt, ugy a szellem is az” (Hatha joga pradipika 11./2.) Patanjali a jogaszutraban
igy ir: ,A lélegzetet belllrdl vagy kivilrdl lehet megallitani vagy a mozgas kdzepén, és szabalyozni
lehet hely, id6 és szamszerliség szerint ugy, hogy a megallitas lehet révid vagy tartés.”

A légzés gyorsulasa a tudatmikodés anyagisagat, kifelé fordulasat, az érzékszervekkel felfog-
hato vilag gondolati tikr6z6dését eredményezi. llyenkor a gondolatok mint a haborgé 6cean hul-
lamzanak, mindig Ujabb és ujabb gondolathulldmok keletkeznek. A 1égzés lassulasa e gondolathul-
lamok elcsendesedését, elllését, lenyugvasat, az anyagvilagtol valé elfordulast, a befelé tekintést
hozza létre. A |1égzés az az egyetlen természeti jelenség, amely az emberi szervezet fizikai, érzelmi
és finom szellemi tertleteit befolyasolni képes. A testi ritmusok mindenkor kélcsénhatasban allnak
a pszichikai-mentalis ritmusokkal. A vilagmindenség er6i kétféle mozgast produkalnak. Egyszer
potencialis er6ként aktivizalédnak, majd lecsillapodnak, megnyugszanak. E tevékenység folyama-
tos korforgasként muikadik. Ugy is fogalmazhatnank, hogy az univerzum lélegzik. Ez manifesztalo-
dik az emberben mikrokozmikus méretekben. A belégzés tulajdonképpen a kilvildg befogadasa,
beszivasa — tehat az anyagi struktaraké is -, illetve annak ésszezsugorodasat, az EN ésszenyoma-
sat jelenti, amely a tudatban jelentkezik. A kilégzés a kiilvildgba vald visszatérés, az EN kiterjesz-
kedése, az anyagvilaghdl valé megszabadulas térténése. A pranayama e mozgason valé uralko-
dast jelent. Ha a gyakorld hosszas és rendszeres gyakorlassal képessé valik a 1égzésén uralkodni,
akkor az érzelmi és tudati vonzatok f6l6tt is befolyast nyer.

A pranayama az emberi létszinteknek megfeleléen tobb célt szolgal. A fizikai-biolégiai-testi szin-
ten biztositja a légzés mechanizmusat, a légcserét, hat az anyagcserére, 6nmagara a légzés funk-
cidjara, a légz6szervekre, a sziv-vérkeringésrendszerre, a hasi szervekre, az idegrendszerre, a
vazizomrendszerre, az immunrendszerre, segiti az egészség megtartasat. A pszichikai szinten az
Osztdn, érzelemvilagot befolyasolja, a beidegzédések, kedélyallapotok athangolasat teszik lehet6-
vé, a lelkifolyamatok allapotvaltozasait, nyugalmi tonust alakit ki. A szellemi-tudati sikon a képzeleti
képek, a tudat zaklatottsagat sziinteti meg; a Bensé En reakcidinak felismerését; a gondolati Gton
torténd affektiv és szervi valtozasok létrehozasat;, a karakterképzést; az elme figyelemallapotat
eredményezi; a szemlél6dd, a részt nem vevd allapot, a semleges egykedviiség biztositasat jelenti;
kapcsolddast a transzcendens Abszolut Egyhez (Atman). E sikok nem elkulonilten funkcionalnak,
hanem egymast athatjak, alakitjak koélcsénésen, de mindig a mindéségileg magasabb rend( képes
arra, hogy az alsdbb fokozatokat Iényegesen befolyasolja.

A légzési mechanizmus, illetve a megismert lélegzés mindharom formaja nagymértékben segiti
elé az dnismeretet. Az akcidk-reakcio viszonylata a bensé ,én” strukturajat, funkcionalasat ismerte-
tik meg, igy jo alapot ad annak megvaltoztatasahoz. A pranayama segitségével a gyakorlé képessé
valik arra, hogy mikor milyen tényezd6k uralkodnak személyiségében, s ennek megfeleléen valtoz-
tasson, ha az szikségessé valik. Természetesen a cél a derls, békés, nyugodt letisztult tudatalla-
pot érdekében.
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Kundalini jéga

Az ember a mikrokozmosz, a vilagmindenség a makrokozmosz. Az emberben, annak minden
sikjan (test-lélek-szellem) mintegy tiikérképként leképzett az egész kozmosz. igy az azt létrehozo,
mozgato, iranyitd 6si energia, energiakdzpontok is. Ezek az energiak, energiakdzpontok az ember
sUrd (durva) és finomabb régidiban fejtik ki hatasaikat. Ezt az 6si energiat a jogi, amely 6nmagaban
és a kozmoszban éppugy megtalalhatod, kivanja egyesiteni, mobilizalni, akkumulalédni és a tudata
altal iranyitva felhasznalni, hogy mind magasabb szellemi szinteket érhessen el. Ez, a gyakorlatok
segitségével ,felhozott” energia valdjaban a tudas (vidya) és az 6nmegvaldsitas képességének
létrehozasa, az dnfelismerés-iranyitas magasiskoldja. A kundalini a radzsa joga csodalatos ereji
tudomanya, az emberi teremt6 szellem és kitarté akarat energiaforrasa.

A hagyomany szerint a ,kundalini kigy0” 0sszetekeredve, a farkaba harapva és elzarva szajaval
a szusumma nadit (k6zépsé févezeték) ,alszik” a kundaba (kanda-mula), amely a gat felett helyez-
kedik el és négy ujjnyi nagysagu tojasdad alaku. Az elképzelés szerint ezt a kigyot kell felébreszte-
ni, aktivizalni ugy, hogy elinduljon felfelé kiszva a legalsé részbdl a gerinc mentén a fejtetéig. Ha-
ladtaban kilénb6z8d kdzpontokat ér el, s ezek elérésekor energiak, erék, képességek, felismerések
birtokaba kerul a jogi.

Ha ezen elképzelést csak mint segitd, megjelenité képzeleti szimbolikus képként fogjuk fel, ak-
kor ez semmi problémat nem okoz, sét segit a gyakorlasban. Azonban pontosan tudni kell, itt nincs
semmiele kigyd, nem tekeredik fel semmi a gerinc mentén. Sajnos, sokan helytelenll értelmezik a
,Kigyo-er6t”, annak ,emelkedését’. Param-hansa Swami Maheshwarananda a helyes értelmezésre
hivja fel a figyelmet. Tehat a gyakorlat eszk6zével ,elérni a tudast és az 6nmegvaldsitas képessé-
gét’. Tovabba azt is kiemeli, hogy csak azok beszélnek a jogardl és a kundalinirdl, mint ,veszélyes
technikak”-rol, akik nem rendelkeznek igazi tapasztalattal és tudassal. Akik igy vagy ugy probalkoz-
tak vele, de a meg nem értés, a tlirelmetlenség és a szakavatott guru (tanitd) vezetése nélkil csak
kudarcot ,takaritottak be”. ,A kundalini ilyen értelmezése hasonlit annak a rékanak a példajahoz,
amely savanyunak titulalta a sz616t, pedig csupan nem volt képes azt elérni”. Sajnos, szamos joga-
kényvet olyan kdnyvmolyok irtak, akik az igazi tudast, tapasztalatot nélkilézik és pusztan kényvek
alapjan alakitjak ki véleménytket. Akinek kundalinija igazan felemelkedett, annak semmiféle prob-
Iémaja nincs. Csak az ir veszélyrdl, csak az panaszkodik, akib8l egdja és féltékenysége sz6l. Nem
kell semmitSl sem félned, ne engedd, hogy bebeszéljék neked: ez az ut veszélyes” - mondja teljes
joggal Swami Maheshwarananda, hiszen 6 igazan avatott, tudés mester.

A prana energia aramlasa mind a pranayamaban, mind a kundalini jogaban vezetékek rendsze-
re (nadi-rendszer), s e vezetékek kapcsolodasai altal létrejott kozpontok (csakrak) segitségével
torténik.

Vegylk 6ket sorjaba. El6szor a vezetékeket, majd ezutan a kdzpontokat targyaljuk.

Prana nadik

A pranayama segitségével a bevitt prana a kozmikus energia, az életerd ugynevezett nadikon
(nadi = vezeték) halad keresztll, illetve bennlik kering. E vezetékek oly finomak, hogy szabad
szemmel nem lathaték, semmilyen anatomiai egységhez (idegek, erek) nem tartoznak, nem paro-
sithatok, nem kimutathatok a testben. A hagyomany szerint 72 ezer nadi van. Ezek alkotjak az
ugynevezett pranamaya-koshat, a pranatestet. Alapvetéen harom 6 nadirdl beszélhetliink, ame-
lyekbdl oldalagakként terjednek a kisebb és kisebb nadik, amelyek a test-elme finom szféraiban
szerteagazva, halézatosan helyezkednek el. A harom f6 nadi neve szusumna, ida és pingala. A
szusumna a test képzelt fliggbleges tengelyében — szimbolikusan a gerincoszlop mentén — helyez-
kedik el. Kiindulasi pontja a gat tajéka, a muladhara csakra. Felfelé haladtaban kordlbelil a torok
magassagaban elllsé és hatsd agra oszlik és a Brahmanandaba (Brahma-kapuja) a legfelsé
szahaszrara csakraban végzddik.

A szusumna, a kdzépsé févezeték rendszerint zart. Aktivizacios ideje igen révid. Altalaban haj-
nalban (napfelkelte) és szurkuletkor (napnyugta) mikodik. Ekkor a harom f6 nadi ,arama” egy
aramlatként a szusumnaban folyik tovabb. E felsé taladlkozasi pont a két szemoéldok kdzotti rész a
homlokon, amelyet adzsna csakranak (ajna chakra) hivunk, illetve a pont neve a csakraban trikuti.
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A szusumna nadi megnyitasa tdbb moddszerrel lehetséges. Az egyik az énmegtartéztatas altal
létrejott 6ridsi szexualis energia szublimacidja (6dzsasz); a masodik a kundalini-sakti energia feléb-
resztése és felkiildése a legalsé, a muladhara csakrabdl a legfelsé szahaszrara csakraba, példaul
pranahajto kriya légzések, egyes aszanak, mudrak, bandhak segitségével; a harmadik a figyelem
esetében. Amig a szusumna nadi zart, inaktiv, addig az elme ,zavart”’, a gondolatok, érzelmek, 6sz-
tonok kaosza uralkodik. Az emberi életben igen sok konfliktust okoz (klésak) mind magaban az
egyénben és rajta keresztll a tarsadalomban. A szusuma, azaz az 6sszes nadi megtisztitasa, fel-
szabaditasa utan — biztositva a pranayamaval a teljes atjarhatésagot — szabad és iranyitott aramla-
sat biztositja a prananak az apanatal felfelé. Ekkor a trikutiban egyesllve a pranaeré megszinteti a
gondolatok hullamzasat, a chitta-vrittik ellilnek, s létrejon a szaccsidananda (sat-csitt-ananda) az
,Lorom-iadv”, a ,legfelsébb boldogsag” harmonikus nyugalma. Ennek megvaldsitasa a jogik célja.

A szusumnatol balra az ida nadi, jobbra a pingala nadi helyezkedik el. A két oldalvezeték a ge-
rinc aljatdl felfelé haladtaban, jobb és bal oldalt valtakozva hat helyen fonjak at, keresztezik egy-
mast és szusumnat. A talalkozasi pontoknal egy-egy energiakézpont, csakra (chakra) alakul ki.
Ezekbdl a csakrakbol agaznak ki a prana-nadik, illetve aramlik ki a prana a test minden részébe. E
metszéspontokban gylinek 6ssze a Nap és a Hold bipolaris er6i, amelyeket a szusumna erésit fel.

A pingala nadi a pozitiv, a férfi principium, a solar (Nap); az ida nadi a negativ, a néi principium,
a lunar (Hold) jellegl. Ezeket a minéségeket klldnb6zd nevekkel lattak el, példaul Ha-Tha, Agni-
So-ma, Mitra-Varuna stb. A pozitiv aspektus siriibb, tomérebb, mint a negativ. A parok elve a két
asviniben jut kifejezésre a vilagegyetem iker-energia eréiben, melyek a Nap-Hold, pozitiv-negativ,
bipolaris oksagi erékkel, min6ségekkel hozhatunk kapcsolatba.

Az ida kiindulasi pontja a jobb here/petefészek, athalad a csakrakon és a bal orrnyilasba vezet.
A pingala a bal herébdl/petefészekbdl ered felfelé haladtaban szintén atmegy a csakrakon és a
jobb orrnyilasba torkollik. A harom f6 vezeték a szusumna, az ida és a pingala az 6ntében
(glabella) talalkozik egy k6zds pontban, ez a trikuti. A két oldalso vezeték a két orrnyilason keresz-
tll iranyitja, szabalyozza a Iélegzés menetét, ritmusat, illetve a behatold prana energia tevékeny-
ségét, aramlasat. A csakra energiak6zpontokhoz a nadikon keresztil jut el a prana.

A Prakriti (a lélek és a test legelemibb, differenciatlan anyaga; természet) két aspektusat jelenti
az ida és a pingala nadi. Az ida nadiban a Prakriti alacsonyabb rend(, negativ vonzaskoér( ritmusa,
mig a pingala nadiban ennek magasabb rend, pozitiv vonzaskori ritmusa nyilvanul meg. A kétfaj-
ta energiaaramlas egymassal ellentétes iranyba mozog. Az aramlas a nadikban egyszer ida tulsu-
lyu, tehat a bal orrnyilas a nyitottabb, masszor a pingala nadi erételjesebb, a jobb orrlyuk a nyitott.
E valtas altalaban kétéranként all be. A csakrakban a bal (Hold) vagy a jobb (Nap) principium ter-
mészetének megfeleld minéségek, jellegek, tulajdonsagok jonnek létre. A Hold, az az a lunaris
energiak az ,éjszaka” eréit jelképezik. Ezek a tudattalan az introvertalitds (befelé fordultsag), a
passzivitas, paraszimpatikussag, a nyugalmi ténus, centripetalis pranaaramlas, az egyesilés el6-
mozditéi, a néi principium eréi, a bensé egység (differencialatlansag). A Nap, azaz a szolaris ener-
gidk a ,nappal” erdit képviselik. Ezek tudatossag, az intellektus, a felismerés, a megkulénbdztetés,
az extrovertalitas (kifele fordultsag), a szimpatikus ténus emelkedése, az aktivitas, a centrifugalis
aramlas, a férfiprincipium, a differencialtsag. A baloldali pranaaramlas, a bal orrlyuku légzés a test-
re, az anyagra hat elsésorban (apana), az alacsonyabb rendli megnyilvanulasokra hat. A jobb olda-
U pranaaramlas, a jobb orrlyuku 1égzés a pszichikumra és a mentalis szint, a személyiség szubtilis,
fels6bb rendi aspektusaira gyakorol hatast. A két fél azonban nem egymas ellen dolgozik, hanem
mint ugyanannak a dolognak két aspektusa, kiegészitik egymast, illetve a teljességre, az egyen-
sulyra térekszenek. A pranayama célzatos kiegyenlitd tevékenység. A személyiség viselkedése,
gondolkodasa, érzelmei, cselekvései ezek hatasara valtozik, ezek iranyitjak, szabalyozzak, valtoz-
tatjak. A joga az egyensulyra, a harmoniara, az ,egykedviségre” térekszik. Ezért a pranayama gya-
korlatok segitségével, példaul nadi-sodhana kiegyenliteni kivanja a két aspektust (ida-pingala) és a
k6zépsd, semleges szusumna nadiba iranyitja a pranat. Mig az egyik vagy masik nadi tulsulyakor a
személyiség negativ vagy pozitiv, addig a kdzépsd pranaaramlas esetén megtorténik az elszemély-
telenedés és a tudat feltisztul, kiegyensulyozott helyzete alakul ki. Ez az allapot biztositja a teljes
felismereést, a helyes latdsmaodot, a megkulonbdztetés tisztasagat. llyenkor semmi zavaré momen-
tum, illetve semmilyen negativ vagy Pozitiv inger nem zokkenti ki a jogit ezen allapotbdl. Ez a
vairagja, a szakralis k6zdmbdsség, egyallapotusag jelenléte.

A harom f6 vezetéken kivil, amelyek a csakrakat képezik, Ujabb f6 vezeték indul ki, ezek:
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a kuhu: nemiszervvezeték,
kismedencei vezeték,
vishodara (visvadari): agyeki vezeték,
4. varuna: alhasi vezeték,
pagasvini: jobb hatso
sankhini: bal hats6 vezeték,
jaskasvini: kéz-kar-vall vezeték,
pusha: szem-tdrzs vezeték,
hasztidzsihva: szem-lab vezeték,

10. gandhari: szem-comb vezeték,

11. szaraszvati: nyaki vezeték. L (Vigh Béla: Joga és idegrendszer).

A pranayama gyakorlataival pranaenergiat, életerét szivunk be magunkba, amelyek a nadikon
keresztul aramolva a test minden pici részébe eljut. A kiilénb6z6 miikodésekhez szilkséges meny-
nyiség felhasznalodik, az esetleges tobbletek az energiakdzpontokban, a csakrakban halmozodnak
fel.

A pranayama a nadikon keresztil haladva megtisztitia a lerakodott szennytdl, méreg-, salak-
anyag végtermékektdl, a negativ tudattartalmaktdl, a kellemetlen pszichikai allapotoktdl az egész
embert, testi, lelki, szellemi sikon egyarant. Ameddig a nadik nem tisztak, a szellemi felszabadult-
sagot, feltisztulast nem lehet elérni. Aszanazhat valaki reggeltd| estig, s estétél reggelig, valéjaban
csak a minéségileg alacsonyabb fokokat érheti el, csak az anyagi sikon marad, azt ,gyakorolja”.
Igazi szintre sohasem jut el, az élet teljességét sohasem ismerheti meg. A pranayama az, amely az
alacsony szintekrél folvezet, kivezet az anyag hatalmabdl. Aki rendszeresen, a megadott fokozatok
szerint végzi, az nyugodtta, kiegyensulyozotta, harmonikussa valik. Ezért a jégaterapiaban igen
nagy szerepe van. A pranayama nem latvanyos, kivulrél és féleg gyorsan semmi sem latszik, a
torténés belllrél jon Iétre. Az odafigyel6 jogazéd a gyakorlas mindségétdl, rendszerességétdl fliggo-
en mégis hamarosan raérez. Az latszik, hogy valaki eszik, az viszont nem, hogy belll mi térténik. A
cél a nadik megtisztitasa, az ember testi-lelki-szellemi strukturajanak energiaval telitése, a Bensé
Enhez val6 eljutds. Ez a bensd ember tulajdonképpen a kozmikus teljesség, minden ember teljes.
Ami benne nem teljes, az csak a szokasaiban, vagyaiban, a helytelen tudattartalmakban van meg.
A joga igy fogalmaz: nem vagyok a test, nem vagyok a lélek, nem vagyok a tudat, ennél sokkal
tébb vagyok, maga a Kozmikus Egyseég.

A nadik attisztitasa, pranaval telitése egy magasabb tudatfolyamat, egy magasabb szellemi szint
eléréséért torténik. A slirG-durva testtél haladunk a finomabb szubsztanciak felé. A pranat tudato-
san aramoltatjuk, a tudatunk segitségével (kumbhaka). Nem elég helyesen Ulni, tudni hogyan kell a
gyakorlatot, a Iégzést végrehajtani. Ez még a test. A tudattal kell irdnyitani — nem automatikusan —,
beleélve, megélve, felfedezve, a torténésekre 6sszpontositott figyelemmel kisérni a jelenségeket.
Igen alkalmas erre az ugynevezett ida-pingala szadhana, amikor csak képzeletben ,jatsszuk” végig
a pranayamat, a tudat irdnyitasaval gondolatban kisérjik végig a pranayamat. Ez a tudat ébersége,
amely azt jelenti — ebben az esetben —, hogy semmi mas nincs bennem, semmi massal nem foglal-
kozom, csak azzal, amit csinalok. igy ez mar koncentraciés gyakorlat is egyben. Ezért fontos az
abhjasza (,a gyakorlat én vagyok”) szerinti munka. Ezért szikséges kezdetben az ingerszegény
kornyezetben végzett gyakorlas, mert igy a figyelmet nem vonja el semmi. Késébb, ha mar a kiilsé
koérnyezet nem zavar, barhol lehet végezni, semmi sem tantoritja el a figyelmet. igy valéban értelme
lesz a pranayamanak, mert tudjuk mi az, amit csinalunk.

A joga nehéz ut a turelmetleneknek. A hatasok nem azonnal jelentkeznek érzékletesen, ki kell
6ket varni. A ma emberének jellemzé tulajdonsaga, hogy nem képes elére latni, elképzelni a kivant
eredményt, mert tudattartalmat a jelen anyagisagahoz, érzelmeihez, érzeteihez kéti. Ezért leblokko-
lodik, elére nem tud megfeleléen tervezni. Bizonytalan 1étallapotaban nincs helyes Iétéiménye, teli-
tett félelemmel, szorongassal, rosszkedvvel. Ezeket sziinteti meg a pranayama, biztonsagot, 6nbi-
zalmat ad.

Patanjali a joga szutraban irja: ,A pranayama negyedik fajtaja a lélegzet megallitasa, amit a kil-
s6 vagy bels6 targyakra vald koncentracié hoz létre”. ,Ezaltal a citta (tudat) fényét eltakard fatyol
szétfoszlik.” Vagyis a figyelem kdzéppontjaban nem a belégzés-kilégzés, hanem a benntartas, ille-
téleg a kilégzés utani légzésszinet all. Ez nem a lélegzés teljes megszintét jelenti — hiszen ez le-
hetetlen —, hanem azt, hogy akar a kumbhakaban, akar a szunjakaban hosszabb idét kell eltélteni.
A benntartas energiagerjeszté. Ha gyorsan, kapkodva, sekélyesen légzink, akkor oriasi energia-
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vesztés lesz a kdvetkezmény, kdnnyebben megbetegszink, életlink lerdvidil. A feszilt-ideges em-
ber, aki igy lélegzik, térvényszer(ien igen hamar kifarad, kimerdl. A gyors ki-belégzések ,kirdpitik”
az energiat. A nyugodt ember lassan egyenletesen, mélyen lélegzik, mind a belégzés, mind a ki-
légzés utan sziinetet tart dnkéntelenill is. igy az energia alig csokken, kdnnyen pétolhats. A
pranayama gyakorlasaval a gyakorlé a tudata ellenérzése ala vonja a légzéstorténést, a fizikalis
élettani jelenségeket, az érzeteken-érzelmeken keresztll raérez az életerére, melynek megtartasa
a cél. Ehhez szlikséges az el6zbkben emlitett figyelem. Az ember gondolatai, mint a méhkas allan-
dé ,nylzsgésben” van. A kavargé-csapongd gondolatok megakadalyozzak a targyon maradast, a
koncentralt allapot 1étrejottét, s igy akadalyai az igazi, kauzalis megismerésnek. A vilag megisme-
résehez jozan nyugodtsagra van szikség. A pranayama a gondolatok drvénylését csdkkenti, illetve
sziinteti meg. Az elme nyugalmi allapotat kivanja Iétrehozni. Amig pranayamaval ezt az orvénylé-
kavargast (csitta-vritti), a tudati anarchiat nem tudjuk rendezni, addig a szellemi sikon sem tudunk
tovabb Iépni. Amikor a gyakorlatok kdvetkeztében a gondolatok ,eltlnek”, akkor jon létre a harmé-
nia, a nyugalom. Akkor tudunk fel- és megismerni, megfeleld valaszokat adni, célszeriien élni. A
pranayama tehat nem légzésgyakorlat, hanem a tudat megnyugtatasa is.

Amikor a 1égzés felgyorsul, ritmustalanna valik, a gondolatérvénylések felgyorsulnak, a figyelem
csOkken, semmi sem sikeril ilyen allapotban. Amikor a Iégzés lassu, mély, egyenletes, a gondola-
taradat lecsdkken, a dolgok megvildgosodnak.

A mindennapi életben, de a pranayama, a légzégyakorlatok végzésekor alapvetd hibaként je-
lentkezik, hogy a légzés, a légzésfolyamatok-fazisok nem konnyedén folynak at egymasba, hanem
szaggatottak. Ezt kivanjuk megszintetni, mert ez az életfolyamat szaggatottsagat, folytonossagat,
hullamzasat eredményezi. A gyakorlas biztositja a részek kuldonallasanak megszintetését, a teljes-
ség egysége alakul igy ki. A pranayama az egyre lassulo légzéssel egy ,statikus” allapotot hoz lét-
re. Ez nem mas, mint a ,tiszta szemlél6dés” allapota. Ez nemcsak az elébb emlitett helyes dnisme-
rethez vezet el, hanem az anyagi vilag és a szellemi vilag kézotti kildénbségek felismeréséhez is.
Nevezetesen, hogy melyik a lényeges és melyik a Iényegtelen, azt, hogy egyik a masikbal folyik. E
rendkivil fontos szemlél6dé allapot pranayama nélkil nem valdsithaté meg.

A ma emberének rendkivil nagy tudatlansaga, hogy mozgasat és Iégzését nem szinkronizalja.
(Sajnos, még a sportolok sem latjak ennek igazi jelentéségét.) Kovetkezménye az, hogy mind a
fizikai, mind a szellemi teljesitéképesség igen hamar csdkken. A |égzés-mozgas szinkronjaval rit-
must hozunk létre. A mozgast kapcsoljuk a légzéshez és nem forditva. Ezzel kozelitjik a természet
kozmikus ritmusat is, vagyis az életenergia aramlasat folyamatossa téve fizikalisan sem faradunk ki
olyan hamar. Medfelel6 teljesitményt kizardlagosan csak a légzésszinkronnal végrehajtott és a
nyugalmi alaptonusbdl inditott tevékenységgel — legyen az barmiféle — lehetséges elérni. A nyuga-
lom fenntartasat a 1égzés biztositja, éppugy, mint az energetizaciot is.

A pranayama kis részét teszik ki a kimondottan légz&gyakorlatok, Iégzésszabalyozasok. Azon-
nal elére kell bocsatani, hogy mind a pranayamat és a légzégyakorlatokat csak szakavatott vezetd
Utmutatasai alapjan szabad végezni. Konyvbél nem lehet jogazni. Sikertelenséget, testi-lelki-
szellemi anomaliakat kerllhetlink el. A gyakorlasokat is csak ugy szabad végezni, ahogy a kapott
utasitas szol.

Miel6tt a légzégyakorlatokhoz fogna valaki, tanacsos a légzéssel, a Iégzésmechanizmussal, a
légz&apparatussal megismerkedni. Ha ezekkel nem vagyunk tisztaban, helyes eredményre soha-
sem juthatunk. Tudni kell, milyen hatast gyakorol a szervezetre a gyakorlat, mit lehet vele elérni. A
gyakorlas mindig tudatos és ismeretekre épll6. A fentiek alapszabalyok. Aki testi vonatkozasaban
nem érti a 1égzégyakorlatokat, az annak pszichés, szellemi (mentalis) vonatkozasait sem ismerheti
meg. Ugyanis a gyakorlas soran igen sok érzet, szervérzet jon |étre, amely ravilagit arra, hogy a
testet hogyan lehet alakitani, szabalyozni funkcidit a tudattal. Fizikalisan megérzi, hogy energiaval
telitett, pszichésen, hogy nyugalmi allapotban van, szellemi szinten pedig azt, hogy gondolatai vila-
gosak, tisztak, illetve elcsendesedettek.

A légzdgyakorlatok nem kezd8&dhetnek légzésszabalyozassal. Legel6szdr meg kell ismerni
megszokott, bevalt Iégzési tendenciaink a kilénb6zd élethelyzetekben (példaul: feszilt-ideges alla-
pot, terheléses helyzet, nyugalmi allapot), de meg kell ugy is ismerni, ahogy egyaltalan, dnkéntele-
nul, spontan lélegzlink. Lehet, hogy ez egyaltalan nem természetes, nem normalis, élettanilag hi-
bas. Akar jo, akar helytelen, a sajat Iégzés megismerése alapvetd. Ugyanis a kés6bbiekben ebbdl
kell kiindulni. A kdvetkezd Iépés a légzést el6készitd, alapozéd gyakorlatok megtanulasa, majd ezt
koveti az élettanilag helyes légzés elsajatitasa, majd joval ezek utan kdvetkezhetnek a specialisabb
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légzésszabalyozasok, |égzésgyakorlatok. E felvazolas nagy léptéki, de ezekrdl nem e konyv lapja-
in torténik a mélyebb, mddszeres ismertetés.

Az élettanilag helyes légzés a szervezet |ég- és anyagcseréjét, a keringési-emésztési mivelete-
ket, a belsé szervmasszirozast, hormonalis és idegrendszeri hatast hozza érzékletesen létre. A
légzés eszkozével a test Osszes szervére, szervrendszerére és azok funkcioira, funkcionalasara
képesek vagyunk hatni. Pszichés hatasa sem elhanyagolhatd, hiszen ritmusaval, elmélyitettségé-
vel a nyugalom, az egyensuly allapotat hozza kdzelebbre, illetve valdsitja meg. S a tudati funkciok
is nagymértékben javulnak. Tehat itt a f6 szerep a |Iégzésé, ez az alany és a targy is.

A pranayamaban a helyzet megvaltozik. A l1égzés, mint olyan megsziinik a tudat szamara. Csak
az van benne, hogy a légzés csupan eszkdz. A figyelem a vele elérhet6 pszichikai és mentalis val-
tozasokon nyugszik. A pranayamaban a légzés konnyed, finoman-szabadon aramld, erélkodés-
mentes, akaratlagossag nélkili, a test szinte részt sem vesz benne. Rendkivll évatosan, a tanité
altal meghatarozott moédon szabad csak gyakorolni. Rendszeresség, Ovatossag, fokozatossag,
odafigyelés, megélés, tolerancia, elemzés, ellenérzés, tovabbi gyakorlatok a sajat éiményi tapasz-
talas és megismerés utan. Ezek az alapszabalyok. Itt nem a leveg6, hanem vele, a szallitén ke-
resztll a prana bevitel, energetizacio, aramoltatas, szabalyozas a cél, illetve a tudat rendezése, a
Kozmikus En megérzése. Ennek eredménye valdsziniileg nem azonnal jelentkezik, hosszabb id6-
re, kitartd6 munkara van szikség. Ebben az esetben az eredmény sem marad el. A céltudatosan
végzett pranayama — benne a légzégyakorlatok — biztositjak az egészséget, ndvelik az élettarta-
mot, az élés 6romét, a létéiményt.

A csakrak

Amint mar az el6zéekben emlitettlik, a mindent athato, betéltd Prana folytonos, meg nem szling,
nem csdkkend aramlasban, rezgésben van. A mikoédé energidk a vonzas-taszitas-egyensuly tor-
vényei szerint talalkozva, 6rvényld mozgas kovetkeztében kapcsolatba kertilnek egymassal s cso-
mopontokat, energiakézpontokat, pithakat hoznak létre. Az egész univerzumban megtalalhatok
ezen rendszerek a kildénb6z8d naprendszerekben, ahol egy-egy csillag, bolygd ugyanolyan kézpont,
mint az emberi létstrukturaban talalhaté energiak és azok kdzpontjai. A pithakat masképp
csakraknak is szoktak nevezni. A kundalini energia ezeket a csakra er6kézpontokat érintve jut egy-
re magasabbra.

A csakra (chakra) szé jelentése kerék. A vilagegyetembdl folyé energiak, hullamok, sugarak a
kozpontokba jutva, forgd-orvényld kerék” mozgassal szivédnak be — mint a viz a csapbdl a lefo-
lydba — és bel6lik aramlik tova a nadik (vezeték) sokasagan a test minden részébe.

A csakra energiakézpontok harom foka az emberi test harom terllete szerint oszlik meg. Az el-
s6, a legalacsonyabb s egyben a legalso szinten helyezkedik el a lab 6reg ujjatol a gatig, a meden-
ce aljaig tart. Ezek az ,allati szint” csakrai, a Pashu Chakrak. Mivel ezek az emberi tudatszintet egy
min&ségileg alacsonyabb iranyba terelnék és komoly pszichikai-tudati zavarokat okoznanak, ezért
a jégairodalom bar tud roéluk, de a vellk val6 foglalkozast karosnak mindsiti, s igy nem foglalkozik
veluk.

A masodik szint a gattdl a gerincoszlop felsé csucsaig tart. Itt 6t kdzpont talalhaté az 6t Tattvaval
(fold, viz, tlz, leveg6, éter) egyuttesen. Ezek az ,emberi szint” csakrai, a Vira Chakrak. A harmadik
szint a gerinc felsé csucsatél a koponyatet6ig huzodik. Ezek a ,fenséges szint” csakrai, a Devik
Chakrak.

A csakrak az emberi létstrukturanak megfeleléen harom sikon mikoédnek. Az elsd sik a fizikai
test, az anyag sikja. Az itt talalhatd kdzpontok a szervek, szervrendszerek munkajat biztositjak,
iranyitjak, az egészséges allapot megtartasaért felelnek. A masodik sik a pszichikai vagy asztral
sik, ez mar finomabb miikédés. Az érzelmek, hangulatok, vagyak, igények, az ego, az individualitas
terllete ez. A harmadik sik a legmagasabb, a szellemi-tudati szint. Az elmemikodés, az értelmi
tevékenységek, a kauzalitas, a felismerés, az dnismeret, a tudas, a minéségileg magasabb kvalita-
sok szinhelyei e csakrak.

A csakrak az univerzum alapelemeivel és er6ivel azonosak. Ezeken az energiakézpontokon a
testi, lelki folyamatok atfolynak egymasba, kdlcsbnhatasban allnak egymassal, s6t oda-vissza at is
alakulhatnak. E testi-lelki-szellemi kbzpontok a valésag atélését teszik lehetévé. Vagyis az észlelés
targyat megélité, felismertté és ezzel objektivva teszi. A ma embere ugy gondolja, hogy a gondola-
taival megismert vilag a létez6 valdsag, s a vilag abban foglal helyet. A valésag azonban az, hogy a
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vilagmindenség sokkal tébb, mint amennyit agyunkkal képesek vagyunk felfogni. Tehat gondolata-
ink, amelyekkel a vilagot atéljik, csupan csak gondolataink vilaga, amely benne foglaltatik az uni-
verzumban. A csakrak megismerésével egy Uj vilag tarul fel, amelyben a diszkurziv (kdvetkeztet6,
okoskodd) gondolkodas csak az egyik a megismerd folyamatban és nem is a legmagasabb szint. A
jéga azt allitia — e rendszeren keresztll —, hogy a tudat nem kizarélagosan az agy sajatja, hanem a
test kulonb6zé részeinek megfeleléen a tudatfajtak is kulonbozéek. E pontok elsésorban az ener-
giakOdzpontok, a csakrak. Ezeknek megfeleléen a tudatmindségek is kilonbéznek egymastol.
Egyedil csak ezek 6sszességével érhetjik el a teljes tudast.

A csakrak leirasa

Az elsd, a legalsé a Muladhéra csakra. Képzeletileg a gerincoszlop also részénél, a gat folott he-
lyezkedik el. Jelentése: alap, forras, gyokér. Az életfa gyokerét is jelképezi, amely a muladharabdl,
a fold, a tudatalattibdl nd felfelé a testen, az energiakdzpontokon, a tudat egyre magasabb sikjain
at a legmagasabb szintig, a koponyatet6n l1évé szahaszrara csakraba, az igazi tudast elérve. Benne
az individualis, az egyéni (dzsivatman) tudatallapotok-tartalmak emelkednek fel és kapcsolédnak
az Eredettel (Paramatman). Ekkor a tudat feltisztul.

A csakra:

szine: a karminvoros (vitalitas); eleme: (tattva) a fold (Prithvi, Prithvibhuta, eré energia, a fold
alapelemei, tdpanyag); mantra szoétagja: LAM;alakja: négyszirmu I6tuszvirag; allatképe: a hétorma-
nyu elefant (bolcsesség, bdség, jelképezi a hét f6 asvanyt); istensége: Pashupati Mahadév (az alla-
tok istene); ndi aspektusa: Dakini; érzékszerve: az orr, a szaglas; csakra szerve (karmendria): a
nemzés szervei; jelképe: a Siva-Lingam (tudatossag); sarga négyzetben csucsara allitott harom-
szdg (teremtés, nemzés, aktivizalas); jellemzdi: a tudattalan, a korabbi életek karmai (cselekvések
kovetkezményei) az allati és az emberi tudat kéz6tti hatar, a kundalini székhelye; mirigye: (granthi)
az ivarmirigyek, kdzpontja a kereszt-farkcsonti (sacrococcygealis) plexus, illetve a plexus pelvis.

A masodik a Szvadisthana csakra (Svadhisthan-Chakra).

A fejlédés masodik szintje, az ,6nmagan alapuld”. Szine: cindberpiros vagy narancs (aktivitas,
energia, 6rém, remény, ébred6 Ontudat); eleme: a viz (Jal, Varuna, Aposz; lagy, nehéz legydzni);
mantra szétagja: a VAM; alakja: hat sziromlevell 16tusz (hat érzék, az ahamkara (személyiség);
allatjelképe: a krokodil (mozdulatlansag, veszély, a karmak jelképe); érzékszerve: a nyelv, izlelés;
csakra szerve: a Kkivalasztas szervei; mirigye: a mellékvese; kozpontja: az alhas (plexus
hypogastricus); istensége: Brahma (tudatossag, a Teremtd); Sarasvati (tudas, Buddhi (intellektus),
Vivéka (megkulonboztetd képesség), ndi aspektusa: Rakini; jellemzéje: kdzvetlen Osszekottetés a
tudatalattival, (Pralabdha) érzelemuraltsag, alacsony szinti tudat (vagyak, szenvedések, kontrollhi-
any), a tudas fejlesztése, Hirnaya Garbha (az ,Arany Méh” = ,tudast sziil6”), az emberi fejl6dés
elsd szintje, a maya (illuzidvilag); tulajdonsagai: szenvedély, harag, gyuldlet, féltékenység, blszke-
ség, kegyetlenség, gbg, kétely, lustasag.

A harmadik energiacentrum a Manipura csakra.

Igen fontos kdzpont. Jelentése ,ékes varos”, Tejas ,tiszta dragakd”. Szine: zold csikos narancs-
sarga (vagy flustszin(); eleme: a tliz (Agni elpusztito-tisztitd tlz, az ,élet tize”, a tApanyag elégeté-
se, a helyes pranaeré keletkezési helye); mantraja: a RAM (e kézpont nadi rezgéscinek kifejezése);
alakja: a tiz levell 16tusz (a l1ét teljességét, a személyiség lezart egységét fejezi ki); allatjelképe: a
kos (erGs vitalitas, aktivitas, tlizesség); érzékszerve: a szem, a latas; csakra szerve: a helyvaltozta-
tas szerve, a labak; mirigye: a hasnyalmirigy (alapenergia-termeld); kézpontja: a kolddk és tajéka
(plexus solaris, plexus epigastricus, a reproduktiv erék teljessége); istensége: Vishnu (Teremté-
teremtés, evolucio, tiszta ,emberi tudat” kifejez6dése) Laksmi (b8ség jelkép); n6i aspektusa: Lakini;
jelkép: csucsara allitott haromszdg (ébredés-életrekelés, emelkedd tudas, dntudatosuld erd); jel-
lemz6i: a tattva-erék kozmikus be- és kilépési helye, a prana és az apana metszéspontja talalkoza-
sa, egylttes felfelé egyiranyitasa, prana elosztd, a bindu csakra ,nektarjanak” elégetése; tulajdon-
sagai: tisztasag, biztonsag, éntudat, boldogsag.
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A negyedik pszichikai er6k6zpont az Anahat csakra.

Sziv csakranak is szoktak nevezni. ,Ana” végtelent, ,Hat” hatartalant jelent. Szine: vilagoskék,
narancs és zold, mas forrasok szerint narancspiros illetve vérpiros; eleme: a leveg6 (Vaju, kapcso-
l6dasok, érzelmek) mantraja: a JAM; alakja: a tizenkét levell |6tuszvirag; allatjelképe: az antilop
(éberség, figyelem, megszabadulas); érzékszerve: a bér, tapintas; csakra szerve: a tevékenység
szerve, a kéz; mirigye: csecsemémirigy (thymus); kézpontja: sziv-szivtaj (plexus cardiacus); isten-
sége: Shiva (tudatossag) Parvati (Shiva felesége, néi energiaprincipium — shakti); néi aspektusa:
Kakini; jelképe: hatszdgl csillagot formald két haromszog (Shiva és Shakti talalkozasa), jellemzéi:
ez az utolsé ,durva’ strukturaju erbékodzpont, atmenetet képez az anyagvilaghdl a szellemi
szubtilitasba, a természet uralasa, illetve azon valé felilemelkedés az ember isteni voltanak raéb-
redése (TAT TVAM ASZI = te is AZ vagy), a tapasztalatok, a megvaldsitasok kézpontja, a szeretet
(Bhakti) kdzpontja; tulajdonsagai: megbocsatas, részvét, megértés, elfogadas, egyetemes szeretet,
ahitat, poétikus hajlam, a Bhava-Samadhi, a csodalatos érzelmek, érzések, gondolatok Iétrejétte, a
mantra folyamatos belsé ismételgetése (Ajapa-Japa).

Az 6todik a Vishuddhi csakra.

Jelentése: méregtelen, kitisztitd. Szoros kapcsolatban all a Bindu csakraval, s a benne képz8dé
hormonokat fogja fel a Vishuddhi, nehogy a Manipura csakra ezen életfontossagu ,nektart” eléges-
se. (A Bindu az Adzsna és a Szahaszrara csakra kozott, a fejben talalhatd). Szine: ibolya, mashol
szUrkéspiros; eleme: az éter (Akasha, tér dr); mantraja: a HAM; alakja: a tizenhat levell |6tusz; al-
latjelképe: a hat agyaru fehér elefant (tiszta bolcsesség); érzékszerve: a ful, a hallas; csakraszerve:
a beszéd szervei; a hang és a mantrikus sz6 hatalma megsziiletik, mirigye: a pajzsmirigy (thyroid);
koézpontja: a garat-nyak és kdrnyéke (plexus cervicus); istensége: Brahma (a Teremtd, tudatossag);
jelképe: a Hold (elme), felkeld Holdkarély és a telehold (abszolutta valt anyag); néi aspektusa:
Sakini; jellemzéi: fizikai: méregtelenités, tisztitas (taplalék, sugarzas, levegd, mérgek, Bindu csakra
nektarja); lelki: érzések, érzelmek ellenérzése, szellemi gondolatok, szavak megtisztitasa, kontroll-
ja, a szellemi lét tisztasaga, a test megujhodasa a Bindu csakrabdl eredd ,nektar” (hormon) szaba-
lyozasa révén, a Pascienti-hang székhelye;tulajdonsagai: tisztasag (test-lélek-szellem), tlrelem,
ellenérzéképesség, vildagossag, az érzelmek kifejezése (vers, ének (bajan).

A hatodik pszichikus er6kozpont az Adzsna csakra (Ajna-chakra).

Ez a ,Harmadik Szem” székhelye, szemcsakranak is szokas nevezni. Ennek ellenére a gerinc-
oszlop csucsan, a fej hatsoé oldalan helyezkedik el, innen sugarzik ki energiaja minden iranyba.
Ezek az er6k nagy tdbbsége az ember eldl elzartak, csak a jogaval lehet ket mobilizalni. A
szusumna févezeték az adzsnat nem érinti, mintegy mogotte halad el az ida és pingala nadi altal
kozrefogottan. Ennek kdvetkeztében a nadi ritmusok nem érintik. A Muladharatdl a Vishuddhi
csakraig az elsd 6t csakra szoros kapcsolatban van a karmakkal, a cselekedetekkel. Az Adzsnaban
a karmahatasok megsziinnek, véget érnek. Az adzsna sz6 parancsot jelent, tehat e kézpont az,
amelybdl énmagunknak vagy masoknak parancsot adunk, ezért ,Guru csakranak” is nevezik. A
csakra passzivitasa eredményezi mind 6nmagunk, mind masok meg nem értését, s igy sok konflik-
tus johet létre. Aktivalni a tratak gyakorlatokkal lehet. Szine: ragyogé fehér (vilagossag, tisztasag,
abszolut Uresség (sunjata)); eleme: a ,szubtilis szellem” (Anupada-Tattva); mantra szétagja: az
AUM (OM; a teljesség); alakja: a kétlevell 16tuszvirag; a bal a Hold (passziv); a jobb a Nap (aktiv)
jellegll); jele: csucsara allitott haromszdég; allatjelképe, érzékszerve nincs; istensége: Shiva (tudat
tudatossag) és Shakti (természet); ndi principiuma: Hakini; szimbdéluma: Shiva-Lingam (tudatossag,
teremtés); jellemzéi: kapcsolat az emberi és isteni tudat- és létformak kozott, az ida-pingala-
szusumna keresztez6dési pontja (trikuti), a ,Harmadik Szem” (bensé latas) helye, a Bens6é Guru
székhelye, a karmak megsziinése, a bipolaritas (Hold-Nap jelleg); tulajdonsagai: egység, Uresség
(sunya, sunjata), tudatossag (chitta), 6rém-boldogsag-gyonyor (ananda), megkulonboztetd képes-
ség (vivéka), intuicié-inspiracio (mlvészi tevékenység), magas szellemiség (Buddhi).

A hetedik, Szahaszrara csakra (Sahasrar-chakra)

A legmagasabb minéségi szintet a legfels6, a koponya fels6é részében elhelyezkedd
Szahaszrara csakra (Sahasrar-chakra) képezi. Ez a célallomasa a kundalininek, minden jogi célja
ennek elérése (szamadhi). Az Osszes el6z6 csakratol kulonb6zé szubtilis kOzpont. Jelentése:
.ezer’, illetve ,végtelen”. Csupan az ember, a legfejlettebb Iény rendelkezik e ,kapuval’, amely az
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istenséghez, a legmagasabbhoz vezet, azaz csak az ember képes egyeslilni vele. Egyes magyara-
zO6k az adzsna csakraval egyutt nem is tartjak igazi csakranak, illetve a kett6t egynek veszik. Szine:
fehér, mashol szintelen (mentes minden tdmasztél (anyagisagtol), radzsasztél (mozgastol), abszo-
lut sattvikus (tiszta), semleges; eleme: az abszolut szubtilis Iélek, az Adi-Tattva; mantraja: a szakra-
lis AUM (OM: végtelen, mindent kifejez6 és magaban foglalé egyetemes szent hangvibracio), alak-
ja: az ezer sziromlevell 16tusz; szimbdluma: a telehold, benne egy csucsaval felfelé mutaté harom-
szOg (ébredés) kbzepén a ,bindu” pont, egy emberi alak (ardhanari), melynek bal fele néi alak, jobb
fele férfi alak (totalis egyesllés, egyséq); allatjelképe, érzékszerve, csakra szerve nincs; mirigye: a
tobozmirigy (corpus pineale); kdzpontja: az agy (plexus cerebralis); istensége: Shiva (fels6bb,
Legmagasabb Tudat, tudatfoléttes); jellemzéi: az igazi 6nvalé székhelye, az 6nmegvaldsitas betel-
jesedése, az Isten-Tudat megvaldsulasa, a szamadhi létrejotte, Shiva egyestilése Shaktival, a tota-
lis felismerés és megszabadulas (Moksha) allapota; tulajdonsag: abszolut egység, béke, egyete-
mes szeretet, fennkolt 6rom, allandosult magasztos tdv-boldogsaggyonyor (szaccsidananda) alla-
pot. E fokon a jogi megvaldsitotta Gnmagat, Brahmanistha-Shrotria, Tattva-Darschi lett.

5. PRATYAHARA

A j6ga szadhana 6tddik lépcséfoka a pratyahara.

Jelentése szintén tébbértelm(:

— elvonatkoztatas (absztrakcio),

—  befelé fordulas (introvertacio),

— akilvilag ingereitdl, valamint az érzékszervektél a tudat visszavonasa és felszabaditasa;
— visszahuzo6das a bensd szellemi vilagba,

— uralom az dsszes érzékszerv felett.

A koncentracios-mediacios technika alappillére, elé foka ez. Ez az utolsé anga, amely a kuilsé-
héz, a kiilsé vilaghoz, anyaghoz és annak megjelenési formaihoz kétédik. Ugy is felfoghatjuk, hogy
a megel6zb négy lépcsbdfok, az alacsonyabb minéségek — amelyek a testtel annak féleg kils6
megnyilvanulasaival foglalkozik — 6sszeko6td, atmeneti hatarallomasa a mindségileg magasabb
szféra, a bensével foglalkozd utolsé harom anga — koncentracid (dharana), meditacio (dhjana),
szamadhi (egyesiuilés, felszabadulas) — kozott.

Sajnos, a pratyahara ugyanolyan ,mostohagyermeke” a legtébb jégazénak, mint a jama-nijama.
Mindenki nagy erébedobassal latvanyosan ,aszanazik”, vagy azonnal és tévedhetetlenll az ,egot
ostromolja” és a meditaciot, a szamadhit tekintve csak egyes-egyedul Iényegesnek, ,céltudatosan”
gyakorolnak. De a jama-nijama lényegtelen-érdektelen, a pranayamat még egy kicsit csinaljak, ezt
is tdbbnyire unottan, a pratyahara pedig szinte sehol sincs. Mondani sem kell, e hozzaallas — a tu-
relmetlenség — mindig csak a kudarcot, a kidbrandultsagot eredményezik.

A pratyahara az a hatarmezsgye, amely a kiils6 és a bels6 angak kozotti teret foglalja el. Szere-
pe oriasi, mert e kettét kapcsolja 6ssze. E Iépcséfok azért nem kultivalt, mert gyakorlatai nehezeb-
bek, mint a megel6z6ek, egyaltalan nem latvanyos, nem lehet mutogatni, sok idét vesz igénybe,
csak lassu elérehaladast nyujt, s a mai civilizalt ember rohané Iétélményével nincs szinkronban.
Azért sem foglalkoznak vele igazan, mert ismereteinkkel sem azonosak allitasai, amikor azt mond-
ja, hogy érzékszerveink nem az igazi megismerés eszkdzei, kdnnyen becsaphatok, nem adnak
teljes képet, ismeretet a vilagrol, sét a tudatot, a tisztanlatast homalyositjak el. Pedig ezt igen kony-
nyen be lehet bizonyitani. Amikor valaki forré vizbe dugja a kezét, azt nem forrénak, hanem hideg-
nek érzi, s ha jégdarabot fog meg ugy érzi, sut. Vagy a szemunk: ha két parhuzamos vonalat rajzo-
lunk egymas mellé, s az egyiket balrdl jobbra lefelé, a masikat jobbrdl balra lefelé vonalkazzuk be
ferdén, akkor egyszer dsszetartdnak, masszor széttartonak latjuk a parhuzamosokat. Es lehetne
tovabb sorolni az érzékcsaldédasokat a hallas, az izlelés, a szaglas, vagy akar a kinesztetikus érzé-
kelések korébdl. Az érzékszervek tehat a valds vilagrol nem minden esetben képesek hi képet
adni. Az esetleges torz kozvetités folyaman olyan ingereket, jelzéseket kuldenek a tudathoz, ame-
lyek irrealisak. Ehhez nagymértékben tarsulhat még az egyén pszichikai allapota, tarsul a szerzett
tudas, a vagy, a képzelet, az igény, amely az egészet atszinezheti. A tudatunkban a dolgoknak
nem az oksagi-redlis képe jelenik meg.

A pratyahara megtanit arra, hogy az érzékszerveken tul is van érzékelés egy mindségileg ma-
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gasabb szinten, amelyben a valds dolgok belsd Iényegiségét tudja megfogni.

Patanjali a joga szutra 2. pontjaban kifejti: ,A jéga az elmeszubsztanciak (csitta) funkcidinak
(vritti) elnyomasa.” Masképpen az elme gondolathulldmain, a gondolatok 6rvénylésein vald uralko-
das, azok forgataganak megallitasa. Kilonbdzéképpen lehet forditani, de a jelentés azonos. Hogy
a pratyaharat és a késoObbi koncentracié (dharana), meditacié (dhjana) egyeslilt elmélyedés-
szemléldédés (szamadhi) fokozatokat vilagosan megértsik, sziikséges néhany fogalom tisztazasa.

Az elme (csitta) harom részbél tevodik dssze:

1. A gondolkodd szerv (manasz), amely az érzékszervek (indriya) kdzvetitésével a kilvilag
jelenségeit, ingereit érzékeli, felveszi, rogziti.

2. A meghatarozé képesség (buddhi), amely a benyomasokat, az akciokat értékeli, oszta-
lyozza, s megfelelé valaszokat, reakciokat hoz létre a megkillonboztetd képesség
(vivéka) segitségével.

3. Az .énelv’, az ,énérzet’ (ahamkar), amely nem mas, mint az individudlis én (self), aki
magara vonatkoztatja, illetve sajatjanak mindésiti a hatasokat, azonosul velik, a leszirt
tanulsag, ismeret pedig az ,én” tudasa. Ezeket &sszefoglald néven antahkarana
(antarkarana)-nak nevezzik. A gondolathullamokat, amelyek a csittaban keletkeznek
vrittiknek nevezzik, ez sz6 szerint forgatagot, 6rvénylést jelent.

Erzékszerveink dntudatlan eszkdzok, felfogd szerszamok csupan, amelyek az adott ingeriiletet
felveszik és szdllitjak az agykérgi vagy kéreg alatti érzékszervi kdzpontokba (példaul latomez6,
lataskdzpont), ahol az inger vetllete jelenik meg, a bevetiltet felismeri értékeli, dont, valaszt ad ra
az az értelem. Az el6z6ek anyagi jellegliek, mig az utébbi a Prana subtilis megjelenése.

A gondolkodd szerv, a manas azonban még mindig ,szerszam”, a kilvilagot érzékeli, ragadija
meg. Erzékeinken keresztiil a kiilvilag ural benniinket. Ezek bevetiilésébsl gondolathullamok kelet-
keznek. A gondolathullamok az objektum, a vilag 6nmagaban valé tiszta, eredeti képét elnyomjak.
A hullamzé felszin lehetetlenné teszi a mélység nyugalmanak felismerését. A csittat (elmeszubsz-
tancia) megakadalyozzak az érzékszervek, amelyek kifelé iranyitjak figyelmét. A kifelé iranyultsag a
figyelem szétszorddasat eredményezi. Ezt a kifelé iranyultsagot kell megsziintetni, tehat a figye-
lemkoncentraciot kell ndvelni a befelé fordulassal. Valamint az érzékszervek allandé valtozasait,
hatasait kell megszintetni, lehantani ahhoz, hogy befelé tudjunk menni, figyelmink a bensé lényegi
magra tudjuk koncentralni. Ez adja az igazi megismerést, a meg-, felszabadulast a szamadhi alla-
potat, a mokshat. A bensd megismerés azonban csak akkor lesz igazi értékl, ha a megkuldnbdzte-
t6 képesség (vivéka) kifejlédik, és vildgosan el tudja a dolgokat lényegiséglk, helyességik szerint
egymastol valasztani. Vagyis az oksageredet szerint lat és nem csupan az esetlegesen létrejott
vizidk, illuziok, az anyagvilag jelenségei szerint. Nem a ,ruhat’, hanem az ,embert” kell Iatni. Nem a
jelenséget, hanem a létrehoz6 erét. A mi, mit, miért, hogyan a lIényeg.

Konkrétabban ugy is kifejezhetnénk, hogy meg kell szintetni, a bevetil6 ingerrél le kell fejteni
mindazokat a rarakddasokat, amelyek a személyiség érdekviszonyai, vagyai, érzelmei, egyszéval
az egoja tesz ra. Ugyanis ekkor mar nem a ,dolog”, hanem az ,én” szerint atalakitott formatuma
jelenik meg a tudatban. Ez pedig lehetetlenné teszi az igazi megismerést. Az ,én” altal keltett gon-
dolatok, vagyak ujabb gondolatlancot, vagy-vagyakozas lancot teremt és ez megallas nélkll kigyo-
zik tova. Ezek aztan kiilonb6zé beallitdédasokat hoznak létre, amelyek példaul a viselkedésben nyil-
vanulnak meg, amire tévesen azt szoktak mondani, ez a természete. A gondolathullamok egymast
teremt6 korforgasat szamszkaranak nevezzik. Ha mindig egy er6s gondolat Ul meg bennunk —
beallitddas —, akkor ez alaptermészetliinkké valhat, példaul mindig jékedvi, vagy allandéan hara-
gos. Az el6bbi mindent kellemesre, pozitivra (,csupa sziv’ ember), az utébbi mindent kellemetlenre,
negativra fordit (,epés” ember). Természetesen ezek nem megvaltoztathatatlanok, a
szamszkarakat is médosithatjuk, ha vele ellentétes gondolatokat vetitlink be, illetve allitunk szem-
be. Példaul a betegségtudat helyébe egészségtudatot hozunk létre.

Az elmét, a tudatot csak a jéga modszer képes egyedll tisztava varazsolni. Hasonlithatjuk egy
csodalatosan tiszta, teljesen atlatszo, ragyogo kristalyhoz. Az elme szubsztancia a kristaly, alacso-
nyabb szinten megfertéz6dik, megszinezddik, olyanna valik, mint a bevetllt dolog, plusz a hozza-
kapcsolédott éntartalmak. Ez megzavarja a buddhit, az intellektus legmagasabb szintl mikddését,
az intuiciot és a felismerést neheziti, vagy lehetetlenné is teszi. Nem a targyat, a dolgot latjuk, mert
énlink hozzakapcsolodott és megszinezte. Az elme, ha nem azonosul a bevetiilttel, akkor fliggetlen
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marad, akkor tudja a bevetlltet 6nmagaban szemlélni. Tehat a jéga magasabb szintjeit nem a
dharanaval, dhjanaval, szamadhival kell kezdeni, hanem épp a pratyaharaval, hogy vildgosan las-
suk a kul- és belvilag aspektusat, szerepét, latasmechanizmusat, az érzékszervek akcids-reakcios
rendszerét, mikodését, illetve a tudatra gyakorolt hatasat.

»+Amikor az elme visszavonul az érzékek targyaitol, az érzékszervek is visszavonulnak targyaik-
tol, az elmekdzeghez hasonulnak” (Joga szutra 11./55.).

Alaptérvény az, hogy ami a tudatban van, az van a pszichikumban és a testben. Ez azt jelenti,
ha tudatunk vagyakkal telitetten a kulvilag felé fordul, akkor a kilvilagot felfogé szervek — érzék-
szervek — is oda iranyulnak, a vagy targyaira, hordozéira. Tehat az érzékszervek kovetik a tudat
iranyultsagat. Az érzékek felfogva a vagy targyait, élvezetet, ,6romot” nyudjtanak. Ezt az 6romot
azutan a vagyakozas, az Ujra élvezés késztetése (vagykésztetés) a tudatban hianyérzetként jeleniti
meg, s arra kényszeriti a személyt, hogy ujbdl és ujbdl megvaldsitsa, szerezze meg az ,élvezetet’
adot. Ez azutan végtelen korforgasként jelentkezik, kiilénb6zé szenvedélyek alakulhatnak ki. Ko-
vetkezménye az, hogy az elmét teljesen a kilvilag koéti le, igy 6nmaga és a dolgok belsé lényegisé-
ge nem kerUl napvilagra. Az ilyen élet élvhajhdszas és szenvedés telitett lesz.

Ha igazi valosagunk, vilagunk kivanjuk megismerni, akkor tudatunkat befelé kell iranyitani, a
kézpontba. Ahogy tudatunk visszahuzodik, az érzékszervek szerepe csokken, illetve megszinik.
Az altaluk bevetitett képek, érzetek elcsendesednek, eltlinnek, nem zavarjak a tovabbiakban a
megismerd tevékenységet. Az érzékszervi mikddések lezarasaval azok hatasa blokkolodik, leall.
Az elme feltisztul a zavard hatasok alol, az érzékelést sikeril elvonni a kiilsé objektumoktol.

A Bhagavad Gita igy szdl errél: ] ]
LAKi lemond, 6h Partha, szivének minden vagyardl és az EN altal Enjében elégedett, annak
megértése tokéletes.” (B. G. 11./55.)

+Akinek elméjét kinok kdzott sem gyotri aggodalom, aki gyonyorok kozott kozombaos, akit elhagy-
tak mar a szenvedélyek, a félelem és a harag, azt tokéletes megértésii boélcsnek nevezzik.” (B. G.
11./56.)

,Kit nem kot mar le j6- vagy balszerencse, nem vonzddik és nem idegenkedik, annak felfogasa
jél megalapozott.” (B. G. 11./57.)

Kialakul a finom belsé érzékelés és az érzékelés targya maga az elme, elmemikddés lesz. A fi-
gyelem egyre jobban képes érzékelni a bensd torténéseket (példaul vegetativ mikddések), a tu-
datalatti kdzelebb keril, az érzékek, érzelmek, gondolatok fol6tti uralom megndvekszik. Az érzékek
beépiilnek az elmébe és a jama, nijama, pranayama gyakorlasa kdvetkeztében tiszta gondolatokka
valnak. Ekkor egyUttmikodik a ketto.

Az érzékek, érzékelés feletti uralom azt is jelenti, hogy egyre jobban megsziinik a kilvilagbdl
szarmazo hatasok rossz vagy jo volta, az érzelmek egyensulyi allapotabdl megszuletik a totalis
szeretet, nincs mar ezt szeretem, ez j0, ezt nem szeretem, ez nem j6. Ez a totalis szeretet egy bi-
zonyos fajta egyallapotusag-k6zémbosség-semlegesség. A jégazd tdbbé mar nem rabja az érze-
teknek, érzelmeknek, hanem iranyitéi azoknak. Az ellentétek hatasai aldl ki tudja vonni 6nmagat,
mintegy felllr6l szemléli azokat. A jelenségvilag objektumai, ha utjaba kerulnek, akkor sem jelente-
nek szamara semmit, teljesen hatastalanok, nem inditjak cselekvésre.

A pratyahara a magasabb szellemi miikddésekre felkészité gyakorlatrendszer.

»AKi az érzékek targyaitdl ugy vonja vissza érzékeit, mint a teknésbéka pancéljaba tagjait, annak
megértése helyes.” (B. G. 11./58.)

Tehat a kulvilag ingereitdl, az érzékek targyaitdl kell visszavonni érzékeinket, a latast, hallast, iz-
lelést, szaglast, tapintast, mert ezek zavarjak a tudat feltisztulasat.

A tudomany azt allitja, hogy az érzékszervek segitségével ismerjik meg a vilagot. Ez azonban
korantsem ad egységes ismeretet. Példaul, ha szaz ember lat egy piros szint, az szazféle valtozata
a pirosnak, s e szin mindenkibdl mas érzetet és mas érzelmet, hozzaallast, értékelést valt ki.

Patanjali szerint az elmélyedés j6gaja csak akkor jon Iétre, ha az érzékeket uralni leszlink képe-
sek, mert azok nem megfelel6 iranyultsagat adjak az elmének.
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Az érzékszervek természetesen az embert szolgaljak, hogy a kulsé vilagbdl jévé ingereket meg-
feleléen tudja érzékelni ,fogni”, s ezeket megfeleléen reagalja. Ha ez nem lenne, akkor az ember
allando veszélyben lenne. Az érzékszervek altal kozvetitett kellemes ingerek az elmét egyre jobban
a kiilvilag felé forditja. igy a megismerés karosul, rossz iranyba terelédik a figyelem. Példaul, ha
valaki ugy gyakorol jégat, hogy allanddéan a tukérben nézi 6nmagat, akkor a latas szerve, a latasi
ingerek kellemes vagy kellemetlen latvanyt kozvetitenek, amelyek csak a kulséségekre iranyitjak a
tudatot, a pszihikumot. A gyakorlatok kivitele, szépsége, az izmok ereje, jatéka, a hajlékonysag, az
akrobatika jut kifejezésre testi szinten, a pszichi-kumban pedig megjelenik a gyakorlat végzési mi-
néségétdl fliggben biszkeség, onteltség, kivagyisag, nagyraértékelés, 6nimadat vagy rosszkedy,
onértékelési konfliktusok, szégyen, sikertelenség. Ha a tikor szerepe csak az ellenérzés és minden
mas kioltott, akkor taldn kezdetben hasznalhaté. A helyes azonban az, ha csukott szemmel,
bensbéképzeletlatassal, megéléssel végezzik a gyakorlatokat. A tikor és a latvany a Iényegtél von
el, a bens6 megismeréstdl, tehat a latast és az azon keresztili érzékelést meg kell szlintetni. Nem
a test alakja, latvanya, szépsége elsésorban a fontos, hanem az emberi tartalom.

A pratyahara megértését neheziti az a tény, hogy az el6z6 angak, féleg az aszanak a figyelmet
a kulsére iranyitjak. Ez természetesen azoknal alakul igy, akik a jéga igazi mibenlétét nem ismerik,
s rossz vezet6tdl tanulnak. Ez az anga megtanit arra, hogy a kulvilagbdl jové ingereket helyesen
értékeljuk, helyére tegyuk, informacidikat megfeleléen hasznositsuk, képesek legyunk a Iényeges
legfontosabb egyet kiemelni, kézéppontba helyezni. Ehhez azonban ismerni, iranyitani, uralni kell
tudni érzékszerveinket.

Erzékszerveink napjainkra igen elkorcsosultak, satnyak, sokszor egyoldalian hasznaltak, példa-
ul a latas, ha szemunk becsukjuk, azonnal elveszitjik biztonsagérzetiinket. A ma embere, ha hirte-
len az 6skorba cseppenne, bizony allando életveszélyben lenne érzékszervei erétlensége miatt,
szemben az akkori emberrel, aki kérnyezetével, a természettel, annak kilsé-belsd hatasaival koz-
vetlenebb kapcsolatban élt és annak jelzéseit maximalisan tudta fogni. Es itt nemcsak a kiilsé ér-
zékszervekkel felfoghatd ingerekre, hanem a bensé érzékelésre is gondolok. Egyesek elképzelhe-
tének tartjak, hogy a telepatia a beszéd el6tti idébdl szarmazik, a metakommunikaciéval egyitt s
ezek voltak a kozlés, felfogas eszkdzei. Jelen korunkban az emberek nagy tdbbsége még azt sem
tudja érzékelni, felfogni, ami kozvetlenil az orra elétt van, amibe ,belebotlik”, amitél valdjaban
szenved. A kuilvilag altal iranyitott, meghatarozott, egyiranyusitott, sok esetben blokkolt tudatallapo-
tainkban érzékszerveink sem tudnak helyesen mikodni. Példaul hanyszor tudatosult teljességgel
az étkezés, a bevitt taplalék szervezetre gyakorolt hatasa, az ezt szolgald izek, illatok? Legtdbb-
sz0r ,belapatoljuk” az ennivaldt, s csak a leger8sebb iz, illat lesz dominans, de az is csak pillanat-
nyilag, mert eszink ,mashol kalandozik”. A joga szerint az étkezés szakralis esemény, szertartas,
amely soran pranat veszek magamhoz, s a vilagmindenséggel egyesulok. De ki tor6dik ma ezzel?

Ahhoz, hogy érzékszerveink iranyitani, uralni és hatdsmechanizmusukat megszakitani tudjuk,
meg kell 6ket ismerniink, meg kell 8ket tanitani helyesen dolgozni, hogy az ingereket megfelel6
ertékkel hozzak a tudatba. A tudatnak viszont azt kell megtanulnia, hogy az ego hozzatevéseit le
tudja rola valasztani. Tehat alkalmazni tudja a vivékat, a megkulonboztetbképességet. Példaul, ha
valakinek keseri gyogyteat kell innia egészsége érdekében, akkor az érzékeld nyelv kozvetitése,
hogy ez keser(, a tudatot nem befolyasolhatja ugy, hogy akkor nem iszom meg. A tudatnak feldl
kell biralnia az érzékszervi jelzést, s mivel tudja, hogy fontos a tea megivasa, ezért kilonbséget
tesz a lényegtelen kellemetlen iz és a lényeges, a gyogyitdé hatas kozott, kovetkezésképp a teat
megisszuk. Ugyanakkor rajovink, hogy a keserl nem is olyan kellemetlen, csupan tudatképink,
beallitédasunk ez réla. (Ez j6 tapasz gyakorlat is. A jégaban minden terilet egységben, allandé
egymast kiegészitésben, segitésben van.) Meglehet, hogy rajévink, hogy az iz kellemetlensége
Osszefligg, egybe esik valamilyen kellemetlen eseménnyel, s ennek az élménynek nyoman alakult
ki bennink. A meglévd ismeretet ezutan a kontrollalas utan at lehet a teljes iranyba transzformalni.
Ha azonban érzékeink rabjai maradunk, akkor kart szenvedink. Meg kell ismerkedni szervezetink
természetes mikddésével, az érzékszervekkel, mert nem ellenségeink 6k, csak helyes iranyba kell
mikodésuket vezetni.

A pratyahara azért nehéz, mert — latszatra — frusztracidkkal jar. Amig az ego gondolkodik, nem
fog szabadulni. Amikor az izt megsziintetem, az ego is megsziint, mert az iz az egbhoz kapcsolé-
dik. Kovetkezményképp ilyenkor elszemélytelenedik az ember, vagyai igényei kikapcsolédnak.
Nincs ego, nincs vagy. Ezért oriasi jelentéségl a pratyahara, mert a kilépést biztositja az individua-
lis én uralma aldl, mert annak van sziksége a kilénbdzé ingerekre, hiszen ezek bizonyitjak Iétét.
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Erre egy elszemélytelenedett-feloldottnak nincs sziksége. Amig a méz az Ulvegben van, addig a
kanalra szikség van a kiemeléshez és a teaba tevéshez, de amikor mar benne van és feloldédott,
a kanalra tobbé szikség nincs. Vagyis a kanal az ego, ez veszi ki. Ha megszintetem, akkor meg-
szlintek a vagyak, képzetek, gondolatfolyamatok, amelyek megzavarjak a tudatot és ez Ujra csak
az egot erdsitenék.

Ahhoz, hogy valamit meg tudjunk valtoztatni vagy megszuintetni, el6szor konkrét, helyes ismere-
tet kell réla szerezni. Ha azt kivanjuk elérni, hogy az érzékszervek altali jelzések ne zavarjak a tu-
dat megismerd tevékenységét, akkor azokat kell megismerni ahhoz és ezutan mar tudjuk mit, miért,
hogyan allitsunk le. A pratyahara feltételezi: tudatom tudja, mit csinalok, hogyan valasztom szét a
vivéka segitségével a Iényegest a Iényegtelentél. Példaul: a szaglas: a levegb altal az orromba ke-
rult részecskék altal érzékelem egy targy illatat. Ha ezt tudom, akkor tudom, mit kell megszintetni.
Minden érzethez valamilyen érzelem kapcsolédik, s ez az érzet-érzelem anyag érzet-érzelem tuda-
tot eredményez. Ez pedig eltér az eredeti ingerforras objektivitasatol. A jelentkezd érzetek, érzel-
mek az énismeret kimerithetetlen forrasa, s ez a pratyaharaban nagymértékben realizalédhat. Vi-
szonyom 6nmagamhoz, dolgaimhoz, az engem ért ingerekhez, a masik emberhez, a kulsé-belsé
hatasokhoz, a természet egyéb él6 és élettelen vilagahoz. Ez a tudas kulcsa.

A kulénb6z6 gyakorlatok soran létrejott érzeteket meg kell ismerni, értékelni, a helyére tenni és a
hozzajuk kapcsoldédd érzelmekkel is ugyanigy kell eljarni. Amikor valaki aszanat végez és az faj-
dalmat kelt, ez az érzet, az okozat. Az érzethez kapcsolddik: a miért faj? kérdése. Kovetkezik a
megallapité minésités: a milyen vagyok?: merev, gyenge, erétlen, alig birom a fajdalmat, érzékeny,
ijedt stb. Ez az els6dleges ok. Innen egyenes az ut: elkeseredtem, kisebbségi érzés vett erét, leér-
tékeltem magam, irigy vagyok masokra, esetleg diihés, agressziv leszek. Ez az érzelem, ez is oko-
zat. Sé6t, amithatom magam: ,értelmetlen ez a joga”. Ez pedig a kibuvét keres6 ego altal determi-
nalt tévuton jaré tudat. Megint csak okozat. Meg kell ezektdl szabadulni és vilagosan latni az igazi
okot: az életet, annak céljat nem latom megfeleléen, helytelen az életszemléletem és az életstilu-
som, nem tor6dom testi-lelki-szellemi egészségemmel. Tehat valtoznom, valtoztatnom kell. Tehat a
pratyahara igazsagfeltaré6 6nmagunkba tekintés.

Vilagosan kell tudni, hogy figyelmiinket nem a targyaktol, dolgoktol, szituacioktél vonjuk vissza,
hanem azok rank valé hatasatél. Itt mar nemcsak az els6, hanem a masodik jelz6rendszer is a
gyakorlé okozati-tudati tevékenységének lesz a fliggvénye. igy elérheté a megismerd allapot, s a
létrejott introspektivitas tokéletesebb lesz, a jelzések jobban foghatdk és értemezhetdk. A kapott
informaciok birtokaban példaul a szervmiikédések befolyasolhatok. A megfigyelt segit abban, hogy
a létrejottét megvaltoztatni képesek legyiink. Erzelmi akcié-reakcié minéségeink is felszinre keriil-
nek, s igy azok is kezelhetékké valnak. Ebben az allapotban komoly perspektivak nyilnak, mely a
gyakorlé6 szamara: a valtozas-valtoztatas képességének csodalatos élménye. Magas szint, ha a
bennem lévd feszlltséget, szorongast felismertem, s at tudom alakitani a kellemetlent, a feszité
testi érzetet. A gyakorl6 igy kdzvetlen ismeretet szerez Snmagardal.

Dr. Vigh Béla szerint: ,a joga, ezen gyakorlataival az agytérzsi mikodéseket veszi célba, para-
dox moédon a kortikalis (az agykéreghez tartozd) részt, valamint a formatio reticularist (az agyi ide-
gek 6sszefliggd halézatos rendszere) és ezek segitségével jut el a szervek miikédésének megis-
meréséhez... Mivel az egyszerlibb idegkdzpontok kozelebb allnak az élet lényegét jelentd
energetizacids vegetativ miikddésekhez, ezeken keresztll kdnnyebb halni az életmiikbdésekre. A
jogi azért teszi ki magat j6 vagy rossz hatasoknak, mert azt megéli befelé. A kllsé és belsé ingere-
ket egyforman képesek vagyunk fogni. Ezek az ugynevezett interoceptiv érzetek és a szervezet
belsé érzetei, amelyek a vegetativ idegrendszer szenzoros, érzd idegein at jutnak el az agyhoz, az
agykéreghez, az 8si kdzépagyhoz, nyultagyhoz, agytdérzshdéz és ezek mikoddését megismerve a
kézpontbdl az uj aggyal tudjuk az &si agyat kontrollalni, példaul. Iégzésszabalyozas. Ezeknek a
mechanizmusoknak megismerését ugynevezett szervtréninggel biztositja, azt, hogy a szervek mi-
kodését befolyasoljuk, példaul az agytérzs (kisagy-nyultagy) terilete ellazithaté az arc ellazitasa-
val, csak ezt ellazitva a test tObbi része is ellazul, de forditva, ez nem igaz. A tratak gyakorlatok az
agykéregbdl kozvetlenll a retikularis részbe juté idegi palyak mikoédése ismerhetd meg.” (Jéga és
idegrendszer)

A legfontosabb idegmikddésekrdl kapunk képet, amely biztositja, hogy a vegetativ idegrend-
szernek tudatos harméniajat létrehozhassuk. Ez a mindenkori k6zérzetben realisan érzékelhetd: jol
vagyok, jol érzem magam, nincs bennem fesziilés, feszliltség.

A pratyahara energiameg6rzé, tudatmegnyugtaté gyakorlat. Ha az idegrendszer nem zaklatott,
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hanem egyenletesen, ritmusosan mikddik, az energiak megmaradnak, illetve nem pocsékolodnak
el.

A gyakorlonak, miutan képes érzékelni a kiilsé-belsd ingereket, azaz képes figyelme targyaként
megtartania, el kell érnie, hogy csak figyelje, érzékelje, de ne flizzon hozza semmit. Hagyja, hogy
megjelenjen, funkcionaljon és elmuljon. Csak élje meg. Az informaciofolyamattal szemben ne le-
gyen semmi ellenallas, ezek tudatosulas nélkil folyjanak at, kivéve azt az egyet, amely a megfigye-
lés targyat képezi. A belsé szubsztancia megismeréséhez szikséges, hogy a kils6tdl elszakad-
junk. Tehat a tudatot nem az érzékszervek altali jelzésekhez kell kétni, hanem a figyelem tartalma
maga az elmemikddés folyamata. A bens térténések felismerése a lényeg.

Ennek a mindennapi életben igen nagy hasznat tudjuk venni, hiszen minden zavard, minden
stresszhelyzet kivédhetd, kikapcsolhatd. igy magasabb szellemi sikokat tudunk megkézeliteni. Se-
git megszabadulni az illuzérikus, latszatvilagtol, amelyhez az érzékszervek kétnek. A helyes meg-
ismerés befelé iranyuld Gtjabdl vissza kell vonni érzékszerveinket, hogy ne okozzanak problémat.
Ez természetesen nem jelenti az anyagvilag megtagadasat, csupan hatasai aldli felszabadulast, a
helyére kell tenni. Tudatunk képes arra, hogy megszlintesse a kdzte és a targyak kdzotti kapcsola-
tot, s ezaltal azok szuggesztiv hatasa aldl kivonja magat. A tudat visszahizédasa azt jelenti, hogy a
hatasok, bar bevetllnek az érzékeken keresztiil, de nem tudatosulnak, mint a szitdn a levegd, csak
atmennek rajta, nem hatnak ra.

Sziletésiunktdl halalunkig igen sok ,programot’ tanulunk meg, amelyek nem valészin{, hogy
mind helyesek. Ezeket bedllitodottsagnak, kondicionak nevezzik. Ez a kondicionaltsag is meg-
szuntethetd a pratyaharaval.

A tovabbi fejtegetés a ,kivonas” szé koril folytatédik. Mit vonunk ki? A tudatot vonjuk ki az érzé-
kek hatasa alol. Ezzel felszabaditjuk a tudatot, tisztava, Onalléva tesszik. Patanjali szerint ,a
pratyahara nem mas, mint az érzékeknek a tudat természetét kdveté mikodése, a sajat targyaikkal
valé egyesilés hianyaval’. Amikor az érzékeket kulvilagi targyaiktél levalasztjuk, akkor az érzékek
mikodése mintegy a tudat természetének utanzasava valik, vagyis az érzékek a tudat finom belsé
mozgasat kdvetik. Amig az érzékek magukhoz kapcsoljak a tudat mozgasat, addig akadalyozzak.
Miutan az érzékek befelé valé hatasat leallitottuk, ezutan azok a tudatot nem kifelé iranyitjak, ha-
nem a befelé iranyitott elmemikddéshez kapcsolddva, annak bels§ mozgasahoz, azaz 6nmaga
mikodésének érzékeléséhez, felismeréséhez jarulnak hozza. Ezutdn a tudat képes dnmagaban
lenni.

A pratyahara az okra vilagit ra, s segitségével teremtédik meg a klls6é és belsé harmodnigja.
Ugyanakkor eljuttat egy kvalitativ bensé tudatszinthez. Nagymértékben segiti el6 az egykedviiség,
a k6zdmbds semlegesség (vairagja) kialakulasat. Lehetbévé teszi, hogy a gyakorld képes legyen
gondolatait visszavonni az érzékek targyaitol, a kilvilagtol vagy teljesen szabadon tovaillanni. On-
magatol fliggéen tud igy barmikor befelé forduld vagy kifelé forduld lenni. A gyakorlat ideje alatt,
valamint a mindennapi életben tevékenységei soran az embernek tudnia kellene figyelmét 6ssz-
pontositania a figyelem targyara és minden mas ingert kikapcsolni. Ez nagymeértékben nodvelné
munkateljesitményét.

Az elmeszubsztancia figyelemallapotai

Vilagunk, a benne [évd élettelen és él6 jelenségek ingerforrasként hatnak rank, amelyeket ér-
zékszerveink kozvetitésével hatnak az agyra. E hatasként érzékelés, érzet, érzelem, észlelés, gon-
dolkodas és ezek kovetkeztében igen sok testi-lelki-szellemi funkcid keletkezik. Mindezek a kulvilag
tikrozédései a tudatban. Ezeket a hatasokat nem egyforman, hanem kulénb6zéképpen fogjuk fel, s
ez agyunk egyik igen jellegzetes, életfontossagu képességétdl fligg. Ez a figyelem, amely tudatunk
egy meghatarozott ingerre, hatasra térténd roévidebb vagy hosszabb ideig térténé iranyultsagat,
fokuszaltsagat, 6sszpontositasat jelenti.

A figyelem iranyultsaga, odatapadasa lehet 6nkéntelen, spontan, amikor valami véletlen ragadja
meg figyelmunket, példaul egy erés inger, hang, fény, ez rendszerint révid idejl, nem tartés, nem
mély. Amikor nem a jelenség vonzza oda, hanem az ember altal tudatosan iranyitodik ez az 6ssz-
pontositas a figyelem targyara, ez a szandékos, iranyitott figyelem, amely révid és hosszabb idej(,
sekélyes vagy igen mélyrehatolé lehet. Ekkor részlegesen vagy teljesen kizarjuk a Iényegtelen,
nem a figyelem targyat képezd tobbi ingert. Ahol nincs figyelem, ott nem létezik tudatos kapcsolat.

A figyelemmel kapcsolatosan annak kétféle funkcidjardl beszélhetiink. Az egyik az, hogy az ér-

128



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

zékelést felerdsiti, élesiti, hatarozottabba teszi. Ennek egyik mddja, hogy az érzékszervek iranyitot-
ta valvan, s igy nagyobb ingerhatast tudnak felvenni, illetéleg ez az érzékel6 felllet sajatossagatol,
optimalis felvev6képességétdl fligg. A felerésités nem az inger erésségére, hanem annak bevetilt
hatasara vonatkozik. Tehat nem maga az inger a hang, a fény er6sodik, hanem azok hatasa a
szervezetre nézve, azaz ez belsd felerdsités.

A masik funkcitja a figyelemnek a kivalasztas, a szelekcid. A mindennapi életben az ingerek
tomkelege ér benniinket. E hatalmas mennyiséget sem felfogni, sem értelmezni nem lehet. Tehat ki
kell valasztani azokat, amelyek valamilyen szempontbdl |ényegesek, fontosak. Ezeket felerdsiti, a
tobbit, a 1ényegtelent elnyomja, illetve kizarja az agyi tudatos tevékenységbdl. E szelekcids teve-
kenység szandékos, akaratlagos. Meg kell emliteni, hogy a figyelem iranyultsaga 6sszefiigg az
egyén érdeklddési korével, hiszen elsésorban ezek a figyelem targyai.

A figyelem biztositja az inger befogadasat, amely a megértés-felismeréshez alapvetéen sziksé-
ges. Segiti az emlékezetbe vésést, az ismeret-jartassag-készség tevékenységi fokozatanak létre-
jottét. Hatassal van az elhatarozasi-akarati tevékenységre, a céltudatos, a kitartd, a nehézségeket
is lekUizdeni tudé cselekvésre.

A figyelem alapsajatossaga a mozgas, a vandorlas. Figyelminket ugyanarra az ingerre csak
igen révid ideig tudjuk koncentralni, par pillanat malva mar at is ugrott egy masik hatasra. Ez a fi-
gyelem bioldgiai (orientaciés) funkciéjabol adodik. (A 1étezés, az életben maradas fontos eszkédze,
hogy a kornyezetbdl jov6 negativ hatdsokat felfogva még idében a szikséges intézkedéseket meg
tudjuk tenni.) Bar minden er6s, intenziv inger magara vonja a figyelmet, de az csak addig marad
rajta, amig a megfelel6 valaszt a szervezet meg nem adja. Utana mas ingerre terelédik. llyen pél-
daul a hirtelen valtozasok, a szikségletek, az érzetek, az érzelmek, a szervezet allapota. A szan-
dékos, tudatos figyelem létrejottéhez sziikség van a megismerd térekvésre, az Uj ismeretek céltu-
datos begyljtési szandékara. Ebben az esetben az allandéan mozgoé-vibralod figyelmet meg kell
allitani, a célra rogziteni. Ez azért nehéz, mert alapvetéen a biolégiai-létfenntartasi 6sztonnel, s a
figyelem &si sajatos természetével kerllink szembe. Egyrészt ki kell zarni minden elterel6 momen-
tumot — ez sem koénnyl —, masrészt rogziteni, a targyra kell koncentralni a figyelmet. Ennek driasi
jelent8sége van életiinkben. Ha a figyelem szandékos iranyitottsagat, egy adott dologra valé hosz-
szan tartd koncentralasat elérjuk, kdnnyen kialakulhat az allandosult megfigyel6képesség, az éber-
ség. A koncentraltsag és a figyelem tartéssaga nagymértékben fligg a személyiséget ért ingerek
jellegzetességeitdl, a tevékenység jellegétél és természetesen az adott ember egyéni tulaj-
donsagatol. Példaul a feszilt, ideges, rossz allapotban Iévé idegrendszer, lelkidllapot erés akadalya
lehet a szandékos figyelemnek. Ezért oly fontos, hogy a jégagyakorlatot milyen allapotban végez-
zuk. Igen fontos tudati miikédés a figyelem atkapcsolhatésaga. Ez azt jelenti, hogy a figyelmet el6-
re atgondolt, akaratlagos modon tudatosan allitjuk at az egyik ingerrél a masikra, azaz az el6z6
megfigyeltrél a masik fontosabbra. A pratyaharanal ez igen nagy szerepet kap, amikor az érzék-
szerv altal k6zolt ingeriletrél a figyelmet attereljik a végbemend idegrendszeri hatasra. Ekkor tu-
lajdonképpen atkapcsolédnak az agykérgi izgalmi gocok.

A tudas alapja az ismeretek elsajatitasa, s ehhez alapvet6en szikséges a figyelem. Az ebbdl ki-
alakult tudatos megfigyelés a felismerések oka.

Ahhoz, hogy a magasabb szellemi szint(i jégagyakorlatokat (pratyahara-dharana, dhjana,
szamadhi) elérhessink, egy befeléfordulasi mlveletet kell végrehajtani, amelyben a figyelem ira-
nyitott, koncentralt egy adott ingerre. A joga kiemelten foglalkozik az elme, a tudat figyelmi allapota-
ival. Jol tudja, hogy mind a kuilsé, mind a belsé vilag és annak megismerése az elme figyelmi miné-
ségi fokozatanak figgvénye. A megismerd-felismerd tevékenység csak akkor lehet teljes, ha tisz-
taban vagyunk tudatunk, koncentral6 erénk mindenkori allapotaval.

Az elmeszubsztancia mikddése a figyelmi allapot megléte és eréssége alapjan, amely a gon-
dolkodasi mindség, képesség fokozatait, eredményességét teszi lehetdve, otféle lehet.

1. Mudha: az elme ebben az allapotdaban nem tevékeny, ugynevezett ,tompult” allapotban van.
Ekkor a figyelem latens, nem aktiv. Ez a helyzet j6n akkor |étre, amikor faradtak, kimerultek va-
gyunk, az alomtalan alvasban a relaxacié egyes részeiben és az eszméletlenség esetén is. Ha
nem alszunk és ez az allapot all fenn, akkor ,bamban bamulunk”, igazabdl semmi sem jut el
hozzank, automatikusan ,léteziink”. Sem a kils8, sem a belsé ingerekrél nem, vagy csak rend-
kivul felszinesen vesziink tudomast, cselekvési késztetés nélkil. Ez egy elengedett, ,hagyom
allapot”. A mudha allapotot ugy lehetne érzékletessé tenni, ha elképzeljik, hogy valaki egy vi-
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ragoskertben sétal, de ebbdl semmit sem vesz észre. Mint az alvajard, ugy viselkedik. Nem
volna helyes, ha ezen fokozatot negativnak itélnénk.

Agyunkat az élet minden percében igen sok kulsé-belsé inger éri, amelyeket felfogni, tudato-
sitani, értékelni, rendszerezni kell és regjuk megfelel§ valaszt adni. E szerteagazo, rendkivdl
bonyolult tevékenység hatalmas energiamennyiséget igényel. Ez azonban nem végtelen. En-
nek poétlasara, 6nmaga ujbdli feltdltésére feltétlentl sziikség van ahhoz, hogy ujbdl képes le-
gyen tovabb miikédni. Ha a figyelem ekkor is funkcionalna, megint csak ingeraradat lenne a ko-
vetkezmény. Marpedig ez ujbdli munkat és energiaelvonast jelentene. Agyunk, sét egész szer-
vezetlink is veszélybe kerilne. Hogy ez ne johessen létre, agyunk ,nem fog” semmit sem. Te-
hat ez a bels6 ingerszegény allapot tobb funkcidja: a védelem, a pihenés, a regeneracio, a fel-
készulés idészaka.

2. Ksipta: a figyelemnek az az allapota, amikor minden cél nélkll, ide-oda ,ugral” 6sszefliggéste-
lendl, logikatlanul. Ami spontan épp eléje kerul, azt egy pillanatnyi ideig megtartja, de a kovet-
kezb6ben az erésebb inger felé fordul. Ez az odafordulas azonban mindenféle érdeklédés nélki-
li. A latott kép, azaz az inger nem tudatosul, illetve még révid idejii emlékképet, emléknyomot
sem hagy. A figyelem ugy Pasztazik az ingerek kdzott, mint a szél a lehullott falevelek kdzott,
hol ide, hol oda fujja 6ket minden cél és kdvetkezmény nélkil. Gondolataink, emlékképeink, a
felfogott ingerek rendszertelenlil kavarognak bennink. Ez a csitta-vritti, az elmem(ikédés or-
vénylése. Bar a figyelem mindenhez odakap, de semmire sem figyel, szétszort. Ekkor a medfi-
gyelés szlnetel, az észrevevés is minimalis, tehat ez egy dekoncentralt allapot.

Eletiink soran, mindennapi életiinkre nagy tdbbségben ez az allapot a jellemzé. Ekkor a gon-
dolatok, események, egyszéval minden hatas egymast kergeti, csak automatikusan fiz6dnek
egymashoz.

Ha maradunk az el6z8 példanal, akkor a valtozas annyi, hogy a sétalé mar észreveszi a vira-
goskertet, tudja, hogy benne jar, de fliggetlen marad téle. A kert egyetlen része sem ,ragasztja
meg” figyelmét, elsikkad felettik. Sét, olyan tudattartalmak is felszinre johetnek, amelyek vélet-
lenszerl kapcsolatban sincsenek a viragoskerttel.

3. Viksipta: nagy részében ez is szétszort figyelem, amelyet idénként felvalt valamilyen pillanat-
nyi, hirtelen felmerdlt cél altal determinalt igen rovid ideji — esetleg masodpercek — fokuszalt fi-
gyelemallapot. Jellemzéje, hogy a gondolatok az adott ingerrel kapcsolatosan egymasba, 6sz-
szefliggben fliz8dnek, ugynevezett logikai sort képeznek. Ezek tudatosulnak bennlink, vagyis a
felismeré folyamat minimalisan megindul. Igaz, hogy ekézben a figyelem mindig elkalandozik —
a figyelem terjedelme kicsi —, de a pillanatnyi érdekeltség mindig visszatereli az adott ingerre.
Ez a visszatér6 figyelem. A mindennapi életben ez a masodik, legtébbszér megvaldsulé figye-
lemallapotunk.

Folytatva az el6z6 példat, a sétalo a viragoskertben mar meg-megall és 6rommel nézi a vi-
ragagyasokat, figyelmét megragadjak a viragok formai, szinei, de egy zimmagé méhecske rop-
te maris mas iranyba tereli figyelmét. Az el6bb még arra gondolt: viragok, szép fehér, sarga, pi-
ros tulipanok, karcsu szaruak, aztan ugrott egyet és arra gondolt, kbzeledik egy fontos névnap,
viragot kellene venni, ezt meg azt, de hopp jott a méhecske és annak ropte, formaja, munkaja
kototte le, terelte Uj iranyba gondolatait.

4. Ekagra: a forditasban ezt egyhegyiiségnek nevezziik. A kifejezés igen érzékletes. Mint példaul
a meghegyezett ceruza alakja, a csucsban, egy pontban végzédé formaja kitlind jelképe lehet-
ne. A figyelem ekkor mar nem énkéntelen, nem egy kulsé inger ragasztja magahoz, hanem a
szemeélyiség hatarozott, tudatos, céliranyos, akarati tevékenysége kovetkeztében kapcsolddik a
figyelem targyahoz. Ez a figyelem mar hosszabb ideig tart, terjedelme nagy, egy kivalasztott do-
logra val6 6sszpontositott allapot. E képességeink kovetkeztében tudunk akar szellemi, akar fi-
zikai munkat igazi precizitdssal elvégezni. A megismerd-felismeré gondolatmikddések, anali-
zis, szintézis, altalanositas, kdvetkeztetés, itéletalkotas, a kauzalis gondolkodas ezuton valé-
sulhat meg. A figyelem ilyen spontan iranyultsaga elég ritkan jelentkezik, ez tdbbnyire akaratla-
gos elhatarozas kdvetkezménye. Erésen befolyasolja a figyelem targyanak milyensége, illetve
kdzelisége, azaz érdeklédési vonatkozasai az adott emberben.

Ez az elmeallapot az alkotas allapota, példaul mivészetek, tervezések. A koncentracio itt mar
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igen magas foku. A jogaban ez a pranayamaban mar megtalalhatd, a pratyaharakban hatarozot-
tabban, a dharana egyérzet-figyelésében pedig hatarozott format élt. A figyelem egy pontra rég-
zitése, s annak a figyelem targyan vald hosszabb ideji megtartdsa 6nmagatél spontan talan a
parkapcsolatban, a milvészi alkotas létrehozasakor, a tudomanyos alkotdmunka folyamataban
fordulhat el6, de valoszinlleg itt is fehér holld. Ismert a szérakozott tuddés alakja (Newton), aki
tojas helyett az drajat ,f6zte”, annyira elmerult gondolataiban. A figyelem koncentraltsaga attol is
fligg, mennyire vilagos a cél, amely érdekében koncentralni kell.

Az ékagraban valamit el akarunk sajatitani, fel akarunk ismerni, ehhez allandéan meg kell kii-
I6nboztetni és Ossze kell hasonlitani, igy egyre er6sebb izgalomba jon tudatunk a targy réven, s
minél erésebb ez az izgalom, annal er6sebb a szandékos figyelem.

A j6éga gyakorlatai kivaléan alkalmasak a figyelem megfogasara megtartasara. Tudni kell
azonban azt, hogy a gyakorlatok a figyelem eredeti funkciojaval ellentétesen mikodik, az ,igaba
hajtas” bizony esetenként hosszadalmas, de igen gyimolcs6z6.

A szandékos figyelem fontos mozzanata az eréfeszités, ami az ember akaratatdl, s ez a cél-
tudatossagtol figg. Hogy az ilyen eréfeszitésre vald képességet kifejlessziik, szlikség van a cél
teljes tisztazasara, megértésére, kivanasara és az azt megvaldsitd akarat megerésitésére. Az,
aki raneveli magat arra, hogy az utjaba kerlil6 nehézségeket legy6zze, aki kifejleszti magaban a
kitartast, az dnallésagot, a dontési készséget, az kineveli azon képességeit is az el6bbieken ke-
resztll, amelyek a szandékos, iranyitott, egy adott ingerre dszpontosité figyelemhez feltétlendl
szlkséges. A joga tapasz gyakorlatai erre kivaléan alkalmasak.

Nagymértékben segiti a koncentracido nemcsak a tanulas, az alkotas folyamatat, hanem elve-
zet a dolgok valédi természetéhez, azok bensd Iényegiségik megismeréséhez. A figyelemtar-
tas, szandékos iranyitottsaga létrehozza a személyiség egyik legalapvetébb tulajdonsagat, a
megfigyelballapot képességét. Vagyis minden dolog szamara, a figyelem targya, barmihez nyul.
Ez igen nagy mértékben segiti el6 tudasat, ismeretei ndvekedését, lelki sikon pedig dnbizalom,
biztonsagérzet alakul ki. Minden helyzetben megtalalja helyét, képes eligazodni az élet forgata-
gaban.

Vegyuk alapul tovabbra is a sétalét, aki mar nemcsak a kert szépségét, harméniajat, az
egyes viragok alakjat, szinét, illatat latja, hanem megall egy viragnal s arra az egyre koncentral.
Majd a virag ingerei kdzll a szamara a legérdekesebbet kivalasztva példaul a szint, csak azon
van a tudatanak figyelme. Minden mas elhalvanyodik, bar korilétte ugyanugy folyik tovabb az
élet. O viszont a tulipan pirosaba ,felejtkezett bele”, szamara a vilag ,megsziint’. Ez az elmélye-
dés mar valéban a megismerés, a lényegbehat6 tudas. Ha az ékagra allapotaban 1évé tudat is-
mételten foglalkozik ugyanazzal a targgyal, akkor a koncentracié ezen magas fokan egy villa-
nasnyi id6 alatt is Iétrejohet. Kbvetkezmény az azonnali felismerés, az intuitiv réismerés.

Niruddha: azt jelenti, leklizdottség. De mit kiizdink le, s egyaltalan kizdés-e ez? Legel6szor
lekizdjik a figyelem természetes, eredendd mobilitasat. Tokéletesen uralva azt, képessé va-
lunk annak hosszu ideig valéo — mondhatnank tetszés szerinti -- szandékos, céliranyos formatu-
mot adni. Ez az ékagranal megtanult, megismert-megtapasztalt koncentracié6 magasiskolaja.
Masodszor lekuzdjuk, helyesebben felllbiraljuk, megszintetjik az individualis én kivanalmait.
Elszakadva téle, egy elszemélytelenedett, feloldodott, egyesiilt lelki-szellemi allapotban képes-
sé valunk egy magas foku meditativ allapotba kerulni. Nem valészind, hogy ezen a magas foku,
kilonleges szellemi allapotban leklizdésrdl lenne szé. Ez inkabb érzékletes kifejezés. Hiszen
ezen a szinten a szikségszerliség, a dolgok bensé lényegi felismerése, s az ebbdl adddo
stressz nélkuli, nyugalmi allapot semmiféle igazi akarati megfeszulést mar nem feltételez. Nin-
csenek ellentétek. Béke, csend, harmonia, deris életszemlélet a vilag latasanak alapja.

A niruddhaban egyetlen, kivalasztott targyra, dologra, érzetre, érzelemre stb. figyelliink, még-
hozza ugy, hogy ez egy allanddsult koncentrativitast eredményez. A megfigyelt most mar nem-
csak idélegesen, hanem hosszu ideig teljesen betélti az elmét, a tudatot, semmi mast nem fo-
gunk fel, azaz minden jelentkez6 inger zart kapukat talal. Zold jelzést csak az az egyetlen jelen-
ség kap, amely a figyelem targyat képezi. Mivel a figyelem megfigyeléssé alakul at, arrél az egy
dologrol, amit a figyelem fékuszaba allitottunk, mérhetetlen mennyiségl kilsé-belsd informaciét
nyerunk, feltarul annak teljes tartalma, visszanyulasai, 6sszefliggései, legbensébb tulajdonsagai.
Ekkor a figyelem szemlélédéssé alakul, s a megfigyeld, a megfigyelt és a megfigyelési folyamat-
mivelet eggyé valt.
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A niruddhaban van még egy ennél is magasabb szellemi tevékenység, az igazi teljes értéki
introspekcid. Arrél van nevezetesen sz6, hogy a szemlélédési folyamatban egyre jobban elhal-
vanyul, majd kiiktatodik a targy, s a megfigyelés objektuma maga az, ami érzékel-észlel-
feldolgoz-felismer-dént, maga az elme, s a benne térténé funkcidok. Tehat a koncentracié 6n-
nénmagara iranyul. Ez a fokozat sehol sem talalhaté meg, csakis a jéga szadhana gyakorlatai-
ban. Ez a meditacié (dhjana), illetéleg a szamadhi (abszolut egyesliltség, azonossag) totalis al-
lapota. ,A szemlélet targya kizarélag maga az elme illetve ennek miikédése, a targyakkal vald
kapcsolédas folyamata” -irja dr. Baktay Ervin a Diadalmas jéga cim( kényvében. Mivel az elmé-
ben a gondolathullamok eltiltek (vrittik), minden inger kiklisz6b616do6tt, az elme kiliresedett, s igy
ezen Ures térbe, 6nmagat tudja bevetiteni, tehat targgya, énmaga megfigyelt targyava valt. Itt
egy megdobbentd felismerés kovetkezik be, az, hogy ha az elme targy lehet, akkor ezen felll
van még valami foléttes, s az elmekdzeg is anyagi energia (finom prana) okozat. A Foldttes En-
hez jut el igy a felismerd én. Ez azonban mar tul van a szubjektum hatarain. Igen nehéz ezt a
nyugati ismereteken feln6tt embernek megérteni. Ennek az az egyszeri oka, hogy tanulmanyai
soran a megtanultrél alig van sajat élménye. A filozoéfia is a legtdbbszor az individuum szubjektiv
,2okoskodas-tengere”, tapasztalatok nélkil. Hany filozofus tette at gyakorlatba és valdsitotta meg
elméletét? Maradjon ez tovabbra is kérdés. A jogi, a j6gazé azonban mindent megtapasztal, sa-
jat, téle el nem vindikalhato konkrét ismerete van. Ezt semmilyen ,tudomanyos” allitas, vagy ta-
gadas nem képes megmasitani. A j6gi biztos a dolgaban, a filozéfus nem. A jégi a bensék leg-
bensébbjéhez tart utjaban, a filozéfus csak a felszint tapogatja, s a ,teremtett vildgban” keresgél.
»Akkor a Laté 6nnon (Eredeti) mivoltaban nyugszik” — éllitja Patanjali. A ,Lato” (aki felismerte az
eredetet) vilagosan tudja, hogy az elme, a tudat, a gondolat is csak eszkoz, tiikor, feldolgozo, de
nem Onallo, nem a végsd ok, iranyitott & is. Ennek mikddését, dnmaga folyamatainak mibenlét-
ét, annak felismerését valami iranyitja. A kocsi 6nmagatél nem képes gurulni, a gurulast valami-
nek létre kellett hozni. Igaz, a kocsi ,érzékelheti” a mozgast, a zotydégést, minden egyes porcika-
jat, de azt, ami gurulasra késztette, nem. Ez az energia nem mas, mint amit igazi Bensé Ennek,
Onvalénak, Osoknak, Atmannak neveziink. Ez a ,névadas” azonban semmit sem jelent, névvel
nem lehet megfogni a ,Tiszta Lényeget”. Ezt a gyakorlatok soran meg kell keresni, meg kell éIni,
fel kell ismerni. S ez az Ut a gyakorlas Utja s a vele szerzett tudas mindenki szamara lehetéség.
A joga szerint az ember olyan, sokszor ugy viselkedik, mint akinek fogalma sincs, hogy ki 6.
Pedig ennek tudasa ott van mindenkiben, csak a takaro, elfedé fatylakat kell elhuzni.

A bolcselet azt tartja: ,Mindenkiben minden tudas, képesség, lehetéség benne rejlik. Csupan
onmagatdl figg, mit hoz fel 5Gnmagabdl, s mit, hogyan hasznosit.”

A sétalo ember mar nem kuiloén virdgot szemlél6, hanem 6 maga a virag, s a virag is 6. Ez a
SZO-HAM, a TAT TVAM ASZI allapota, amely azt fejezi ki, hogy mindenki és minden mindenkor
azonos. A niruddha allapota az aszampradnyata szamadhiban csucsosodik ki, a meditacioé legma-
gasabb fokan.

LA tokéletességet akkor érjuk el, ha elménk olyan tiszta mar, mint maga az Atman” (Patanjali
Joga szutra 1./56.)

6. DHARANA

E szanszkrit sz6 a dhri igébdl szarmazik, jelentése figyelemiranyitas, figyelemmegtartas.
Fogalomkdre a kdvetkezdbkre terjed ki:

— koncentracio, dsszpontositott erdallapot, figyelemdsszpontositas egy adott-kivalasztott in-
gerre;

— agondolatfolyamat megszakitasa, az elmeallapot szabalyozasa;

— szervérzetek tudatositasa;

— szilardsag, egyensuly, nyugalom.

A szamjama (a dharana, dhjana, szamadhi egylttesen) elsé Iépcséfoka és egyben az elsé belsd
anga (antaranga).

.Minden lélek célja a felszabadulas és uralkodas-felszabadulds az anyag és a gondolat szolga-
saga alol, uralkodas a kiils6é és a bels6 természeten” — allitia Swami Vivekananda Radzsa jégaja-
ban.
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Az ismeretek, a tudas csak akkor johet létre, ha azt valamiféle megfigyelésen alapuld, azt elése-
gité koncentracio is jelen van. Aki nem tud jol koncentralni, az csokkent értékl fizikai, szellemi
munkat tud csak nyujtani. Tehat a koncentraltsag alapvetéen meghatarozza a fizikai, szellemi mun-
ka mindségét, hatasfokat. Ezért ezt felismerve a jogik minden gyakorlatuk nélkulézhetetlen, kiemelt
fontossagu elemévé tették. Nemcsak a gyakorlatok esetében, hanem a mindennapi életben is vall-
jak, hogy a figyelem az élet megismerésének alapja, amely mindig és mindenre kiterjed. Lehet ez
altalanos és egyes is.

A dharana, az egyérzetfigyelés, az dsszpontositott figyelmi allapot elérése sem a végsé, hanem
csak részcél, eszkbz a meditacios technika elsajatitdsa érdekében. Eszkdz, melynek segitségével
feltarhatok a szervi mikodések, érzelmek, gondolatok és az idegrendszeri mikodések kozotti
0sszhang. De ugyanugy barmi, amelyet a koncentracio targyava tesziink. Ekkor az elme egyetlen
pontra, ingerre rogzitédik. Ez térténhet kilsdé vagy belsé dologra. Kilsé pontként egy természeti
jelenség, targy, dolog stb., bels6ként egy érzetet, érzelmet, valamelyik csakrat, elvont fogalmat stb.
tehetlink. A koncentracio alatt konkrétan csak egyetlenegy inger és a hozzakapcsolédé gondolat-
hulldm van az elmében, amely ekkor minden mas tevékenységét felfliggeszti. Ekkor az elme tébb-
nyire az ékagra allapotaban van.

Ez az idegrendszer szamara szokatlan megterhelést és fokozott aktivitast jelent. Itt is idegrend-
szeri folyamatrdl van sz6, a masodik jelz8rendszer kapcsan. Az ,egyérzetfigyelés” az egyes szer-
vek pillanatnyi allapotaban, allapotvaltozasaiban, a limbikus rendszer érzelmi vonatkozasaiban
vagy szellemi szintl absztrakcidban is megnyilvanulhat. E sajatos introverzié soran a nem tudatos
mikodések, folyamatok a felszinre kerlinek. Az igy szerzett tapasztalatok hasznosithaték mind a
szomatikus, mind a pszichikus, mind a mentalis szinten.

A dhéarana azt is jelenti, hogy a ,teremtett vilagbol” mar kivont tudat rogzitédik. A tudatot kivonva
bel6le most mar ,befelé” megylnk figyelminkkel, hiszen mar érzékszerveink jelzéseit sem fogjuk,
kizartuk 6ket a kulvilaggal egyltt (pratyahara). A tudat megismeré tevékenysége ezen a fokon még
fenndll, azonban a figyelem csapongéasa, szétszortsaga mar megszint. A dharana az egyetlen
pontra, targyra, ingerre val6é 6sszpontositasban valésul meg, mikdzben a gyakorlé teljesen elnyom,
kikapcsol mindenféle mas hatast, a szervezetbdl j6vé vegetativ ingereket is.

Ez a tokéletes elnyomas a tudatot egy nagyon fontos allapotba hozza, a megismeré allapotba.
Ebben a koncentracios gyakorlatban minden esetben adott, kivalasztott a megismerend6. Nemcsak
azért, mert a relaxacidéban végzett gyakorlatban elaludhat valaki, hanem azért, mert az énmagaban
végzett Gres koncentracio nem nyujt segitséget a megismerési folyamatban, marpedig ez is célja.
Példaul a mantra jégaban a koncentracio targya valamilyen szé, hang, a jantra jogaban pedig k-
I6nb6z6 képeket, mandalakat allitanak a kézpontba. Ezek lekétik, terelik a figyelmet, segitik a gya-
korlast.

A Bhagavad Gitaban (VI./34.) igy beszél a figyelem, az elme egy ponton valo tartdsanak nehéz-
ségeir6l Ardzsuna: ,Mert az elme, bizony igen nyugtalan, 6h Krisna, heves, erészakos, nehéz azt
vezetni. Ugy vélem, oly nehezen fékezhetd, mint a szél.”

Valéban nem konnyU féken tartani a kavargd hatasoktol megzavart elmét, egy ponton tartani a
figyelmet. Ehhez gyakorlas (abhjasza) és elhatarozé akarat sziikséges. Hiba volna azonban azt
hinni, hogy ez egy er6szakos akarat. A gyakorlatot sohasem szabad ,csinalni’, er6szakot elkévetni
a tudaton. Ez sohasem vezet dharanahoz, hanem csak értelmetlendl kifarasztjuk agyunkat és pszi-
chésen is feszlltekké valunk. Az erés akaras pont azt akadalyozza meg, amit el kivannank érni. A
helyes az, hogy er6szakmentesen, békés nyugalomban, a felfedezés 6réomével nyulunk a figyelem
targyahoz, s a képzeletiinket aktivizaljuk. igy tiirelmes, szeretetteljes munkaval képesek lesziink
célunk elérésére.

Felfoghatjuk a dharanat olyan fokozatnak is, amely a totalis felszabaditas-felszabadulas (moksa)
iranyaba viszi az egész személyiséget. Amikor nem vagyunk felszabadultak az azt jelenti, hogy az
embert érd ingerek miatt az egyik ,bortonbdl” a masikba zuhan. A figyelem az ingeraradat miatt
kell6 mélységben semmit sem tud felfogni, mert a hozzajuk kapcsolédé érzetek-érzelmek a tudatot
elhomalyositjak. Ezek a technikak azt eredményezik, hogy le tudjuk valasztani a medfigyeltrél a
félésleges dolgokat és az 6nmaga tisztasagaban ismerszik fel.

Hogy valdban megtorténjék az ismeretszerzés, a figyelmet oda kell rogziteni egy bizonyos idére
a targyhoz. A dharana nemcsak azt jelenti, hogy a figyelem és a tudat iranyitotta valik és feladatot
végez, hanem azt is, hogy a tudat 6nmagaban nyugszik, elcsendesedtek az elterelé korilmények,
nem zavarjak az elmét a megismer¢ tevékenységben. A létrehozott ingerszegény allapot nem von-
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ja el a tudatot targyatdl, illetve biztositja a zavartalansagot. Hasonlé ez az alvashoz, az est, a
csend, a puha, meleg agy, a kiilsé korilmények elinditjak az alvasi folyamatot, mint feltételes ref-
lex. Sokszor azonban mégsem tudunk aludni, mert a tudat nem tud elnyugodni. Hiaba van inger-
szegény koérnyezet, a tudatban 1évé drvénylések, a feldolgozatlan napi élmények tovabb hatnak,
kavarognak. Csak akkor tudunk elaludni, ha ezek feloldédva megsziinnek.

A joéga ugy értelmezi a dharanat, hogy az elme énmagaban nyugszik, Ures. Ezt az Urességet ki-
vanjuk megtartani annak érdekében, hogy semmi elterel§ tényezd ne kerllhessen be s az elme
figyelme csak egyetlenegy pontra rogziljon. Patanjali igy fogalmaz: ,Az elmeszubsztancia iranyi-
tottsagban val6 tartdsa egy meghatarozott targyra”. Masképpen: a dharana a figyelem ésszpontosi-
tasa egyetlen targyra a testben vagy azon kivil és azon kitartva. A Trisikhi-Brahma upanisad errél
igy szdl: ,A koncentracié tudomanya a tudat mozdulatlansagban valé6 megtartasa”. A lényeg az,
hogy a kilresedett tudatban a figyelem és a figyelem targya eggyé valjon, illetve csak arra figyel-
junk és mindenféle mas ingert kikapcsoljunk.

A kilsé szemlélbk és a feluletes elképzelés a dharanat azonositjak a tétlenségi allapottal. Az
igazsag az, hogy még fizikalis szempontbdl sem az, a szellemi-tudati mikddés oldalarol pedig egy
igen aktiv munkaallapot. Nevezhetnénk felismerd-feltard, kreativ-teremtd folyamatnak. Ennek se-
gitségével a gyakorl6 atalakitja teljes személyiségeét, teljes tudattartalmat, ismeretanyaga hatalmas-
ra duzzad. Mind édnmagardl, mind a vilagrél helyes értekelést, képet kap. Egész életében, minden
tevékenységében allanddan alkalmazza, mint a megismerés alapeszkozét.

A céltudatos medfigyelések nagymértékben segitik az énmagunkon és a vilagon valé eligazo-
dast, a dolgok helyére tevését. NOvekszik a megkulonboztetd képesség (vivéka), amely a dolgok
Osszefliggéseire, ok-okozati, lényeges-lényegtelen viszonyaira ad pontos feleletet, eligazitast. A
dharana kovetkeztében testink fizikai-bioldgiai, valamint pszichologiai része egy kildnleges alla-
potba kerul. Példaul a lélegzetvétel-er6sség a minimumra csdkken, megnyulik a kilégzés utani 1ég-
zésszlnet (szunjaka), az oxidacids-asszimilacids-kivalasztasi, egyszoval az organikus mikodések,
folyamatok lecsdkkennek, esetlegesen fel is figgesztédnek. A fiatalitas eszkdzeként is felfoghato.
Hiszen a ,nem dolgozd” részek pihennek, regeneralédnak, feltéltédnek. Az éregedési folyamat las-
sul. Mint energiameg6rz6 is nagy szerepet kap. ,Az életeré (pavana) félétti uralom a pranayamaval,
az érzékek visszahivasaval és a pratyaharaval érhetd el, igy a tudat megpihenhet egy alkalmas
helyen” — fogalmazza ezt meg a Visnu-purana (6. 7.45)

A koncentracié sohasem 6ncélu. A jogaszemlélet mindig globalis szemléletmdd, nem dnmaga-
ban valé megfigyelés, felismerés. A targy minden aspektusat megismerve, annak kapcsolataira,
Osszefliggéseire is fény derll. Nem az 0sszefliggéseit keresem, hanem a targyat, mert e nélkil az
el6z6 sem valésulhat meg. igy a megismerésben az egyes és az altalanos, az analizis és a szinté-
zis tokélye valdsithaté meg, ennek valos alapja.

A kondicio

A bensd angak a dharana, dhjana, szamadhi (egylttesen szamjama) egyik igen er8s akadalyat
képezik a kondiciok. A fogalom a tudat beallitddottsagat, determinaltsagat, beprogramozottsagat
jelentik. Jelen értelmezésben nem a fizikalis allapotrdl — ki milyen erénlétli — van sz6. A kondicidk
az egész életben létrejovd, funkcionald, a személyiség mindenféle aspektusat befolyasolo, eseten-
ként végletesen meghataroz6 viszonyulasat jelentik mindennel és mindenkivel kapcsolatosan.
Beallitodottsagaink egész életiinket alkotjak, s e szemivegen keresztll latjuk az egész vilagot, s
ennek megfeleléen fogjuk fel, értékeljlk, valaszolunk a benniinket ért hatasokra. Ezek a kondicidk
egyarant vonatkoznak a testi, lelki, szellemi szférara.

A kondiciok nem maguktol szlletnek, hanem az élés soran, a nevelés-ismeretszerzés kdvetkez-
tében alakulnak ki az emberben a sziletés kezdetétdl és tulajdonképpen a halalig tart keletkezésuk
és funkcionalasuk. A szokas-gyakorlas kovetkeztében kotdttségekké, korlatokka valnak, s a min-
dennapi életiink ,szlrke eminenciasaiként” az emlékezetben elraktarozédva iranyitjak tevékenysé-
geinket, részt vesznek bennik. Az esetek nagy tébbségében nem tudatosulnak, a ,mélybél” hat-
nak. A beallitddottsag a személyiség mindenféle iranyultsagat, fejlédését nehezitik. Az Ujhoz fordu-
last, a nyitottsagot, a befogaddképességet akadalyozzak. Gatja a megismerd-felismerd te-
vékenységnek, mert mindent ennek alapjan Iat, itél, utasit el. Blokkoldlag hat a tevékenységre, a
kreativitasra. Az érzelmi életben merevséget, toleranciahianyt, az Ujtél valéo félelmet,
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konzervativitdst eredményez. A vagyak, érdekek, szikségletek szintén kondiciok, meghataroznak
benniinket.

A kondiciok elsdsorban a szerzett tudas korébe tartoznak. Helytelen lenne azt allitani, hogy ezek
egytél egyig nem megfeleléek, rosszak. Lényegileg nem is a kondicié tartalmarél van sz6, hanem
arrél, hogy az egyént ezek mennyire korlatozzak. Hogy az individuum lemerevedett strukturava
valik-e t6lUk vagy nem. A masik lényeges momentum, hogy ezek mindig valakitdl, tehat egy-egy
szubjektumtdl szarmaznak, tehat annak latasmaodjat, érdekeit képviselik, tehat semmiképp sem
lehetnek ezen intencidk totalisak. Ugyanakkor nem az egyén sajat felismerései ezek, tehat nem
Onmagabdl szarmazok, hanem masokéi, idegenek, s mar emiatt is tdbbnyire inadekvatak. Vegylk
példaul a kdnyveket. Sok hasznossaguk mellett egy sem lehet ,szentiras”. Az lenne az igazi, ha
ezeket olyan emberek irnak — nem a szépirodalomrél van sz6 —, akik megtanultak személytelenné
valni. A Védak azért szatvikusak, ,tisztak”, mert szerz6ik megszabadultak az eg6tdl. Teljességuk-
ben, személytelenné valva a tiszta igazsagot, az igazi valésagot tudtak kézolni.

A joga utja az egyetlen, amely elvezet oda, hogy a kondicioktél meg tudjunk szabadulni.

A hatasok, amelyek az egyént érik, s az altala adott reakciok a kondicionaltsag kdvetkeztében
nem a szemelyiség sajatos felfogo-megismerd, tudatosité munkaja kdvetkeztében alakul ki, hanem
a mintak, a tanult sémak alapjan. Az egyén tudatat, annak értelmi mikodéseit, ,éberségét’ megke-
rulve, egy szinte Ontudatlan, automatikus szférabdl, a ,raktarbol” indul a valasz. Egyaltalan nem
bizonyos, hogy az igy felszinre kerllt valasz a legmegfelel6bb az adott hatasra. A gyakorlat azt
mutatja, hogy az esetek tdbbségében — a valaszadas és a személyiséget ért inger elmulta utan —
hibas volt a reakcié. A lezajlott szituacié utan jon ra a valaszadd — amikor mar nyugodtabba valt, az
érzelmek és a mintak kevésbé zavarjak —, hogy mit is kellett volna gondolni, mondani és cselekedni
az értelem, a megfelel6ség szerint, illetve Ugy, hogy az teljesen kifejezze azt, amit és ahogy kivan.

A kondiciok azonban nemcsak blokkoljak a tudatot, hanem a személyiség iranyultsagat, gondol-
kodasmaédijat, érzelmi életét (vagyak, hangulatok, indulatok) cselekvési késztetését, tevékenységeit
hamis iranyt ad, annak valodi bensé szikségleteivel nem azonosul, s6t nem egyszer azzal teljesen
szemben all. Olyan befolyasoltsagot eredményeznek, amelyek az egyén testi-lelki-szellemi fejlédé-
sét nem segqitik el6, érdekeinek nem megfeleld iranyba terelik, gatoljak. Példaul: a hamis boldogsag
és Ordmtudat, amely a legkllénb6z8bb reklamokbdl drad az emberek felé, akik ezek lattan azt hi-
szik, minél tdbb mindenem van — akar erén felll is — az anyagi javakbdl, annal legelégedettebb,
boldogabb és ,valaki’ leszek. Vagy a szorakozas f6 formaja az evés-ivas-mulatas. Vagy az ,em-
berség megtartasahoz” szilkséges a méltésag, az dnérzet és a sértédés stb. A belltetett, allando-
an hangoztatott sémak a tudatot megkerulik, s az alakul ki az emberekben, hogy ez vagy az tény-
leg helyes, szikséges, az ,bizony nagyon jé és kell”. Anélkul fogadjak el és teszik meg, hogy at-
gondolndk, valéban az-e. A kondiciok mindig a ,teremtett vilag” szekerét toljak, sohasem a valésa-
gét.

A ma emberét az evés-ivas-dohanyzas-szerzés kondicidja koti le legféképp. Ezek nagyon gyak-
ran hianypoétlo cselekvések. A be nem teljesedett vagy a nem ugy alakult dolgok miatt menekiilést,
kielégulést, megnyugvast, éromforrast jelentik az egyén szamara. A kondicié az: ,ha finomat és
sokat eszem, j6l érzem magam”, ,ha iszom, elfelejtem, j6 kedvi leszek”, ,ha cigizek, megnyug-
szom”, ,ha sok mindenem van, vagyok valaki’. Ezek mar alapjaiban mozgatjak meg a személyisé-
get, hiszen létélmeényt, ,én-vagyok-akarok-érzetet” nyujtanak. Igaz, hogy ett8l semmilyen probléma
sem oldédik meg, csak nd. Egyfelél egészségkarositd, masfeldl a ,cselekvé” is tudja, hogy semmi
sem valtozott, s ez a tovabbi potcselekvésekre, ndvelésikre 6sztdnzi.

A kondiciok mindig valamilyen energiat képviselnek. Ezek azonban min&ségileg alacsonyabb
szintlek. Nem az egyén sajat energiai, hanem kulsé szuggesztiv hatas kdvetkeztében elfogadott
energia. Ezek a személyiség érzelmeit, vagyait veszik célba s testi szintli, valamint pszichés ener-
giakat szabaditanak fel és mobilizalnak. A kondicié még mélyebb siku is lehet, egészen le a lét- és
fajfenntartéds 6sztonvilagaig, amelyekbdl érzelmek, vagyak, indulatok, érdekek, egoitas, szexualitas
energiaira hatnak. Ezeket az iranyultsagokat, hatalmas energiakat at lehet és kell is alakitani, oly
tevékenység mozgatorugodiva tenni, amely a személyiség valds érdekeit, szlikségleteit képviseli, a
pozitiv irdnyu fejlédését seqiti el6. Ellenkezd esetben leépllés kdvetkezik be. Példaul, ha valaki
alkotokeépes tervezd lehetne, de ,éjjel-nappal” csak eszik és 6romét ebben taldlja meg, akkor ez a
negativ kondicié az evésre allitja be minden energiajat, gondolatat, tevékenységét, egyre kevésbé
fog alkotni, végiil ,kialszik”. igy valhat egy minéségileg magasabb szintii szellemi energiapotencial
egy mindseégileg alacsonyabb testi szintli energiava.
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Kondicioinkat a neveltetéssel ,kapjuk”, illetve mi magunk hozzuk létre 6ket. Ezeket a felismerés
utan ellendrizni kellene, mennyiben helyesek, elérevivék, illetéleg mennyire akadalyok. A kondiciok
dnmagukban nem veszélyesek, hiszen ezek sem masok, mint barmely ismeret. Altaluk viszont a
megismerés-felismerés-eligazodas-vélemény-itélet befolyasolodik. llletéleg a veszélyt az okozza,
hogy a személyiség alapvetd szabadsagarol, onallésagardl, kreativitasarol, igazi szlikségleteinek,
értékeinek tudatos felismerésérdl, megvaldsitasarél mond le.

A kondicidkat meg kell tanulni elengedni. Foldsleges ellenlik harcolni. A bennuk Iévé ismeret-
anyag akar pozitiv, akar negativ, hasznunkra lehet, tehat felhasznaljuk 6ket, azaz atalakitjuk sajat
szandékainknak megfeleléen. Ezzel tulajdonképpen meg is szabadultunk télik, nem zavarjak a
helyes megismerést, a tudatot. igy tébbletenergiahoz lehet jutni, s egy nyitott, befogadé-értelmezé-
tanulsag-levoné tendencia jut kifejezésre.

Beallitodottsagainkat nem elfojtani kell, mert ez igy negativ hatast gyakorol az egyénre, akiben
kilénb6z6 fesziltségek johetnek létre. Ezek azutan a tovabbi magatartast meghatarozzak és 6n-
maga szamara éppugy, mint a kilsé kérnyezet szamara, zavar6 momentumokként jelentkeznek. A
kondicié mindig az egyéni szabadsagot kontrazza, bezar, blokkol, tehat a fejlédés gatja. Tudoma-
sul kell venni, hogy a kondicidok nem az egyén sajatja els6sorban, hanem a masok elvarasai — ki-
nek milyen céljabdl, érdekébdl — szerinti viselkedés kondicidéi. Ezért nemcsak a sajat, hanem a ma-
sok altali iranyitottsagot — szuggesztiot — is el kell haritani. Nem azt jelenti ez, hogy masok jéakara-
tu tanacsait ne hallgassuk meg. A tanacsokhoz — sajnos — rendszerint Ujabb tanacsokra van szik-
ség, hogy a tanacsokat hogyan tanacsos vegezni.

Allandé kondicionaltsaggal igazi életet lehetetlenség éini. Egyszeriien azért, mert a személyiség
alapstrukturajaval, alapbeallitddottsagaval keriil szembe, aki abszolut fliiggetlenségre, onallésagra,
onmegvaldsitasra térekszik mindig és minden korilmény koézétt. Minden erdészak konfliktust ered-
ményez. Nem ,megerdszakolni’, ,beprogramozni” kell az embert, hanem felszabaditani. Ekkor mar
nincs szlksége kondiciokra, mert vilagosan érti-latja-tudja a vilagot a megismerés-felismerés-
szlkséglet alapjan. Gondolatait, szavait, cselekedeteit ez iranyitja, amely énmaga bensdjébél ered,
s nem egy kiils6 er6hatas kévetkezménye.

A kondicidkhoz, kondicionaltsaghoz szorosan kapcsolodik a ragaszkodas elve, amely nem mas,
mint a helytelen énérzet. Ez Ujbdl a fliggéségi helyzetek sokasagat eredményezi személytél, targy-
tél egyarant. (A ragaszkodasrdl, illetve a nem ragaszkodasrél az 6tédik jama elvben beszéltiink,
ezért itt Ujra nem részletezem.) Ez is akadalya, hogy a személyiség dnmagahoz eljusson, mert ma-
sok altal vezérelt. Ez aldl szabadit fel a tisztanlatas (vivéka), amely a koncentraciéval (dharana) a
targyon valé maradassal eljuttat az igazi oksagi viszonyokhoz. A tovabbi lépcséfokban, a meditaci-
6ban (dhjana) pedig mar az oksagot is szemléléként latjuk, tehat semmilyen formaban mar nincs
hatasa.

A kondiciok ismeretében azoktdl meg tudunk szabadulni. Azonban ez nem térténik meg azon-
nal, mert reflexekké valtak bennlink, és valdszinlileg még tébbszdr jelentkezve, befolyasolnak ben-
ninket. llyenkor a helyes eljaras az, hogy a felismerés utan minden énbantas nélkidl elengedijuk
6ket. Erre id6t kell hagyni, értelmetlen a tirelmetlenség. Ha magunknak nem csinalunk beléle prob-
lémat, akkor az is ,elenged” bennlinket. S a ragaszkodas megsziint.

A kondicionaltsagot és az attdl valo felszabadult allapotot kivaldan, igen talaléan abrazolja egy
indiai tanito térténet.

A Gangesz foly6 partjan két szerzetes sétalt elmélkedve. Mind a ketté brahmacsarja fogadalmat
tett, mely szerint a ndi nemet, annak mindenféle aspektusat a latastél az érintésig, de még a ra-
gondolas is tilalom ala esik. Séta kdzben segitségkialtasokat hallanak a foly6 fel6l. Odanézve egy
felborult csénakot latnak, s a vizben vergédé gyereket, asszonyt és egy férfit. A férfi a kisgyermek-
kel mar a part felé uszik, de a né fuldoklik. Latva ezt, az egyik szerzetes beugrott a vizbe és partra
mentette a szegény asszonyt, aki ekkorra mar eszméletlen volt. Habozas nélkil hozzalatott a
szannyaszi az Ujraélesztéshez, szajbol szajba lélegeztette, majd gondosan az egész néi testet at-
masszirozva melegre dorzsélte. Miutan latta, hogy az asszony magahoz tért egy fanak tamasztotta,
s azt ajanlotta, pihenjen még egy kicsit, s mondta neki, mindenki szerencsésen megmenekdlt. Ezek
utan, mintha mi sem tértént volna, egykevi, deris allapotban folytatta a sétalé meditaciét. A tortén-
tek alatt a masik mindennek hatat forditva, becsukott szemmel tétlendl allt, s a dolgok rendezédése
utan 6 is kdvette egy kicsit lemaradva az ashram (kolostor) felé a masikat, s kézben jelentéségtel-
jesen himmaogott, krdkogott és rosszalléan nézett tarsara. Amikor az ashram kapujahoz értek, elé-
be allt és szbéban is kifejezte nemtetszését: A torténtek utan te ide tébbé nem Iéphetsz be, mert
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tisztatlanna tetted magad. Nemcsak odanéztél, még meg is fogtad, végigmassziroztad a testét,
szajbdl lélegeztetted, tehat teljes mértékben megsértetted a térvényt, fogadalmadhoz hitlen lettél.
Az ashramban nincs tobbé helyed, be sem Iéphetsz, mert megszentségtelenitenéd e szent helyet
és a tobbieket.” Az elézé tiirelmesen végighallgatta a széaradatot, majd réviden igy szélt: ,En so-
hasem, de te még mindig tartod 6t (marmint a nét).” Es bement a kolostorba.

Ertelmezve: az elsd brahmacsarja kizarélagosan az életet latta, amely a teljesség egy szikraja.
A halaltdl tehat az életet mentette meg. Erzékszerveivel, tudataval egy pillanatig sem ,latta” a nét,
csak az életveszélyt. A masodik valéjaban még nem szabadult meg érzékeiben és tudataban a
nétél, egész id6 alatt az jart a fejében. Mert ha a megkulonbdztetd képessége (vivéka) fejlett lett
volna, 6 sem a nét latja, ez meg sem fordul a fejében, sét teljes egykedviiséggel folytatta volna
meditaciojat, mintha semmi sem tortént volna. Az els6é az ahimsza (nem artas), a maitri (egyetemes
szeretet), a saucsa (szellemi tisztasag) és a dana (6nzetlen segités) értelmében jart el, fogadalmat
nem szegte meg. A masodik mindezt megsértette a tarsaval szemben éppugy, mint az élettel kap-
csolatosan.

Tehat a kondiciok el6segitik a fanatikussagot, akadalyozzak a tisztanlatast, a bolcsességet, az
életben vald helyes eligazodast. Ezek a viselkedésben tudatosan vagy tudattalanul megjelennek,
érvényesilnek. Tanulmanyozasuk, kontrolljuk kivalé alkalom az 6nismeret szamara. Nem a visel-
kedést, a gondolatot, a kimondott sz6t, a cselekvéseket kell elsésorban a vizsgaldédas targyava
tenni, mert csak okozatok, hanem rajtuk keresztul el kell jutni az igazi miérthez, az okhoz. Ekkor
szabadsagunk, onallésagunk, a dolgoktdl vald felismerés Utjan torténd megszabadulasunk kény-
nyebben valésul meg.

7. DHJANA

A jéga angak hetedik fokozata.
A fogalom jelentése:
- kontemplacié, meditacié
- elmélyedt, bensd szemlélé megélés
- az elmelétezés objektiv felfliggesztése
- a gondolatfolyamat, a képalkotas megsziintetése
- a  liszta létezés” szellemi megélése
- az eg6 iddleges felfliggesztése
- a szervek és a vegetativ idegrendszer totélis szabalyozasa
- kuls6-bensé csend
- egyesitettség, megvilagosodas, tiszta tudas
-~ elmertilés az Onvaldban
- ra- és felismerés az igazsagra
- magas szintl, megérzé belsé intuicio

Ez az elme, a tudat figyelemallapotanak legmagasabb szintje, a niruddha allapota, melyben a fi-
gyelem tartds, folyamatos. Egy kivalasztott dologra ésszpontosul, ekkor mar minden érzet és érze-
lem megszilint. Ezen a szinten, ha e torténést testi szinten nézzik, a jogi mar ismeri az interoceptiv,
a szervezet bels6 jelzéseit. Ezeket képes befolyasolni elhatarozasa, illetve szikségletei szerint.
Pszichés konfliktusai nincsenek, érzelmi allapota harmonikus, stabil, illetve az érzelmeknek semmi-
lyen befolyasa nincs mar ra. Koncentralt tudataval ,le tud nyulni” a tudatalatti régidkba, s a pszichi-
kum, a személyiség legmélyén rejl6 tartalmakat is képes feldolgozni, vagyis a személyes tudatta-
lanba is képes behatolni.

Ez az eredmény azonban hosszu, rendszeres, kemény munka, koncentralt tanulas eredménye.
A meditacioé a helyesen kivitelezett koncentracio kévetkezd fokozata. Ebben a figyelemallapotban —
allandosult egyérzet-figyelés —, a gyakorlot a szemlélédés targya, a vele vald tokéletes azonosulas,
annak minden iranyu megértése, megismerése vezeti. Ezt a megismer¢ tevékenységet mar semmi-
féle mas kiils6 vagy belsd inger nem zavarja.

»A meditacié (dhyana) a gondolat (figyelem) sziintelen aramlasa a koncentracié targya felé”.
Mas forditasban: ,Ha ez egy megszakitatlan megismerési aramlat, ugy ez a dhyana” - fogalmazza
meg Patanjali (J6ga sutra 1l1./2.).

137



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

Jogik meditacios allapotat vizsgaltak, s kdzben toébb erésen zavaro ingert keltettek. A jogikra
kapcsolt EEG az ingerhatas elsé pillanataban kb. egy masodpercnyi deszinkronizaciét mutatott,
amely bizonyitotta, hogy a kisérleti alanyok ,hagytak atfolyni” az exteroceptiv ingereket, vagyis az
érzékszervek felvették az ingereket és a kdzpontba el is jutott, de tudatuk nem foglalkozott velik,
nem értékelték-mindsitették-tudatositottak éket. Ezutan a ,nem zavar6” momentum utan tovabbra
is ritmusos alfa hullam volt lathaté a monitoron. Vagyis a teljes figyelmi koncentraltsagbdl egy mi-
nésegileg magasabb elmélyedd, eggyé valé allapotba keriltek. Egyszer( példaval megvilagitva: ha
valaki valamilyen tevékenységet (olvasast) teljes odafordulassal végez, figyelme ratapad, akkor
barmilyen inger (ajtécsukddas) csak atfut rajta, de semmi sem marad meg benne beléle.

A meditaciés allapot kdvetkeztében a kikapcsolt miikédések energiamegdrzést, a szervezet
egyéb terileteinek a pihenését, regeneraldédasat eredményezi. Nemcsak azért, mert a jogi képes a
szervezete folyamatait iranyitani, hanem azért is, mert ilyenkor minden élettevékenység lecsdkken,
a minimum szintre allitja 6ket. A testi szinten tul az elme, a tudat is nyugalmi allapotba kerdil, illets-
leg kizarélagosan csak egy pont dolgozik, a gondolatok drvénylése, daramlasa egyre jobban leféke-
z6dik, s6t meg is all. Nincs gondolatlancolat, nincs semmiféle képzettarsitas. Ekkor nincs feldolgo-
zas, nincs gondolkodas. ,A retikularis rendszer és a vele kapcsolatos figyelmi kézpont allandosult
stimulacidjarol van szé. Ebben benne van a limbikus rendszer érzelmi szférdja is, amely az ugyne-
vezett ,ananda” (6rom, gydnyor) allapotat hozza létre” (Vigh Béla: Jéga és idegrendszer).

Az elme folytonos észlelése és aramlasa kdvetkezik be, amely csak egyetlen targyra iranyul, el-
térithetetlendl.

A meditaciohoz, a meditativ allapot eléréséhez alapvetben szikséges — ha csak nem ilyen jelle-
gl terapiardl van sz6 — az, hogy mind testi, mind lelki vonatkozasban a mar megszerzett egészségi
allapotban, tehat egészségesen végezziik a gyakorlatokat. Ugyanis barmilyen zavaro tlinet, beteg-
ség akadalyozo, mert a figyelmet kizokkenti. Ezért fontos, hogy a megel6z6 1épcséfokokat — jama,
nijama, aszana, pranayama, pratyahara, dharana — végigjarjuk, mert ezek az egészseg, a kitliing
erénlét megteremtdi, egyben el6gyakorlatai is a magasabb szintli angaknak a dhjananak és a
szamadhinak.

A pszichikum, a tudat rendszerezéséhez elétanulmanyként, elégyakorlatként mindenkinek meg
kellene tanulnia a relaxaciot, s az ezen alapul6 kiegyensulyozott, harmonikus, nyugalom és értelem
vezérelt életstilust. Addig, amig valaki nem tud relaxalt allapotban lenni — ez egyarant vonatkozik a
testi, lelki, szellemi szintre —, addig nem lesz képes a joga, helyesebben az élet magasabb szintjei-
re szert tenni. A stresszhatasok aldl fel kell szabaditani 6nmagunkat, el kell érni, hogy ezek semmi-
féle hatast ne gyakoroljanak. A jelentkezé ingereket, amelyeket Iényegtelennek tartunk, mint szita a
leveg6t, at kell engedni, hagyni kell, hogy csak atfussanak rajtunk, de egyikre sem ragadunk ra,
nem reagalunk.

A relaxacié alap és regulacids gyakorlatai el6segitik a dharana, dhjana allapotok kialakulasat.
Ezek utan a tudat képes lenyulni a személytelen tudattalanba, majd ezen is athaladva a kollektiv
tudattalan tartalmak felhozasat teszi lehetévé. Természetesen e folyamat nem ilyen gyors és egy-
szer(, s e szint csak a legutolsoé fokozatban, a szamadhiban valésulhat meg. Ezen lehet6sége teszi
alkalmassa a meditaciét arra, hogy a beteg, neurotikus emberen segitsen, allapotat javitsa, ren-
dezze. Epp ugy alkalmas arra is, hogy az egészséges ember mind pozitivabb tulajdonsagokkal
rendelkezzen, egészségét stabilizalja, sét, ha valamilyen kreativ képessége van, akkor azt teljes-
ségében kibontakoztassa 6nmagabdl, valdsitsa meg. Ezaltal személyiségét kiteljesiti, azaz az 6n-
megvaldésitast hozza létre. Amikor a tudattal lenyulunk a tudattalanba, akkor az onnan felhozott és
mozgositott energiat hasznositjuk erre a célra.

Onmagunkbdl csak az érzékelhetd, tudatosithatd részt ismerjik. Személyiségiink azonban sok-
kal tdbb rétegl ennél. A pszichének van egy tudattalan régioja, amirél legtdbben és legtdbbszor
nem tudunk. Ennek ellenére ez igen fontos és determinans terllet. A neurdzisok, komplexusok,
elfojtott indulatok, kellemetlenségek belsé raktara ez, amely visszahat a tudatot megkeriilve az
egyén életére. E zavaré6 momentumok manifesztalédnak a testi, a lelki, a szellemi problémakban,
amelyekbdl betegségek szarmazhatnak. A jéga meditacié ezen negativ hatasokat kivanja felhozni,
megoldani, s ezen keresztll a személyiséget pozitiv iranyba terelni, a szenvedésektél megszabadi-
tani.

Szokas a tudatos és a tudattalan sikokat szembeallitani, de ez alapvetden téves. Ezek a szemé-
lyiség kiegészit6 teruletei. A cél épp az, hogy a kettét 6sszehozzuk, hogy egyikkel megismerjik a
masikat, illetve kdlcsdnhatasaikat tisztazhassuk. Avégbdl, hogy az esetleges problematikat felfe-
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dezhesslik és rendezhessik. Ekkor lehetséges a megszabadulas a konfliktusoktdl, s a személyiség
fejlédését akadalyozé lépcsdk ekkor alakithatok at, sziintetheték meg. A jéga meditacio e kettéssé-
get, s6t harmassagot, tudattalan-tudatos-tudat felettes kivanja feloldani, egységbe, szintézisbe
hozni. Ez teszi lehetévé, hogy a lélek és a szellem minden rejtekét helyesen ismerjik meg, miiké-
dését, pozitiv-negativ tulajdonsagait, lehetéségeit, korlatait.

A ma embere korantsem érte el lehet8ségeinek, fejlédésének csucsat. A homo sapiens még
igencsak gyermekcip8ben jar. A jelen emberi Iétstruktira még igen tavol all a totalitastél. Sem testi,
sem lelki, sem szellemi szinten nem vagyunk valami magasan. A ma még csak az emberiség haj-
nala. Sajnos jelen életszemléletink és az ebbdl fakado életvitelink inkabb korlatozza, zavarja,
mintsem elbre viszi Ugy az egyes embert, mint az egész emberi tarsadalmat. A jéga jelen korsza-
kunkat a sbtétség, az embertelenség, a pusztulas-pusztitas koranak — kali yuga — nevezi. Sajnos,
igen j6l. Ebbdl a sotétségbdl, a nem tudasbdl (avidya) vezethet ki benniinket a koncentrativ-
meditativ technika. Hiszen a jéga bdlcselet vilagosan megfogalmazta: ,Minden emberben minden
tudas, minden képesség, minden lehetéség ott van benne, téle fligg, mit hoz ki &nmagabdl”.

Ha a koncentraciéhoz a figyelem egyre hosszabb ideig targyanak terében tud maradni, és az
azzal kapcsolatos megismerési folyamat allanddsul és semmi mas nem zavarja e tudattevékenysé-
get, akkor beszélhetiink egy egységes aramlasrol, vagyis a dhjanaral.

Ahogy a viz felveszi az edény alakjat, amelybe toltik, az elmetudat ugyanugy felveszi a kon-
templalt (szemlélt, megfigyelt) targy alakjat. Kontemplacié azt a folyamatot jelenti, amelyben szem-
léljik, medfigyeljik a figyelem kdzpontjaba helyezett targyat, dolgot, objektumot, szituaciot, jelen-
séget. A kontemplacio a meditacionak része, annak inkabb az elsd szakaszara jellemzé. A medita-
ciét idébeli homogén koncentracionak is felfoghatjuk, s ekkor ennek a targyba behatolé mélysége is
van. llyenkor a tudat attetsz6 és tiszta, csak a meditacio objektuma szinezi meg — fogalmazza meg
a szutra. Ekkor az ego (ahamkar) minden kivanalma megsziinik, semmilyen formaban nem ragasz-
kodik az érzékek targyaihoz, tevékenységeiben feszlltségmentes, oldott, lemondott a gondolati
megismerésrél, a ,formaképzé akaratrol”, az elme Ures és csendes, s ebben a bensd csendben a
puszta szemlélédés allapotaban van.

A meditacié folyamatossaga sem egysiku, illetve a meditativ technikanak is van egy egyre ma-
gasabb mindségi szintre valo emelkedése. E harom min&ség igy épll egymasra: durva, fényl6 és
finom. A Ghéranda Szamhita megfogalmazasaban: ,Haromféle elmélyedés van: durva, fényl6 és
finom. A meditacié akkor durva, amikor annak targya egy guru vagy 6rz6 istenség. A meditacio
akkor fényl6, amikor annak targya Brahman sugarzo természete. A meditacié akkor finom, amikor
annak targya a kundalini energia. Az elmélyedésnek ez a harom fajtaja mindvégig fennmarad.”

A spiritualis el6bbre jutasban nagyon fontos, hogy a meditacié targya szattvikus, tiszta legyen.
igy a jogi egyre magasztosabb, magasabb szintre keriil altala, nem alacsonyodik le a helytelendil
valasztott targy kdvetkeztében, nem zuhan vissza az alacsonyabb szintekre, tehat az anyagi vilag
egyre jobban kiszlrédik tudatabdl. Ha a targy ,tiszta” nem ,szennyezi” az elmét, akkor kdvetkezik
be a targy hatasaitdl fiiggetlen felszabadult megismerés. A gondolatérvénylések (csitta-vrittik) meg-
szlntek, a teljes felismerés bekovetkezik. Ez nem egy er6szakolt koncentrativ allapot mar, hanem
a figyelem mintegy magatdl torténé természetes, folyamatos rafolyasa a szemlélt targyra. Egy el-
engedd, egy atenged6 folyamat, amelyben a targy szabadon tud minden oldalarél megmutatkozni.

A tudatban létrejott felismerések a szemlélet targyanak bensd, 1ényegi megismerését adjak. A
feltisztult tudatban az oksagi és dsszefliggési viszonyok vildgossa valnak a targy belsé és kilsd
kapcsolataiban egyarant. A meditaciéra ugy kell tekinteni, hogy ez a megismerd, felismer6, megfi-
gyeld tevékenység, a mar megszabadult jogi tudatat nem befolyasoljak. A tikérben latszik a rozsa
képe, de maga a tukor sohasem lesz rozsa. Tehat a tudat tiszta marad. Ez azt jelenti, hogy az
.edényt kidritettlk”. Kiontottink beléle mindent (kondiciét), nincs benne semmi (maha sunja). E
kilresedettségi allapot nem mas, mint a folyamatos gyakorlassal megtanult ,elengedés”, vagyis a
semmihez sem ragaszkodas. Amig barmihez is ragaszkodunk, kétédink, az mindig béklyéba ver
bennlnket, determinal, mozgdsitja az egot, vagyakat kelt, akadalyozza a tiszta megismerést.

Ahhoz, hogy idaig eljuthasson a gyakorld, egy allandé énkontrollal kell rendelkeznie, illetéleg ar-
ra kell nevelnie 6nmagat, hogy ez kialakuljon benne. Hogy ez az dnkontroll helyesen mikddjon,
meg kell tanulnia azt, hogy a vilag dolgaira sem pozitiv, sem negativ el6jellel ne tekintsen, illetdleg
ne igy hassanak ra, hanem csupan tényként, amely elébbre viszi vagy hatraltatja fejl6édését. Az
elébb emlitett nem ragaszkodas moédszerét kell alkalmaznia, mert ez lehet csak alapja a valtozta-
tasnak-valtozasnak. igy egy magas szintii kontrollacié jon létre, amely alapja és egyben létrehozdja
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is a megkuldnbdztetd képességnek (vivéka). A joginak, helyesebben az életet értéen él6 embernek
allandé dnkontrollban kell lennie. Helyes, nem helyes és miért az.

Az énkontroll hianyat, s az ego eléretorését példazza az 8si térténet, amelyben a jogi, aki hatal-
mas képességekre tett szert bhmaga aldozatava valt.

A remetét, aki mély elvonultsagban élt barlangjaban, egyszer felkereste latnok alakjaban egy
déva (isteni Iény). Megkérdezte t6le, hogy hosszu remetesége, vezeklése, tanulasa és gyakorlatai
soran milyen eredményre jutott, milyen képességekre tett szert. A remete allitotta, hogy képessé-
gei, er6i oly hatalmasak, hogy az amire gondol, azonnal beteljesedik. A déva tudomasul vette és
varta a ,produkciét”. A szent ember gondolata-képzelete erejével el6szor finomabbnal finomabb
ételeket, italokat, majd egy kényelmes fekhelyet ,teremtett”. Lefeklidve ra, a barlang mennyezetére
tekintve teljesen spontan az a gondolat vetilt be: ez a barlangtetd be is omolhatna. S abban a pil-
lanatban a leszakadd mennyezet kdvei halalra zuztak a szerencsétlen remetét.

Ha a remete minden gondolatat képes lett volna kontrollalni és az egoitasa, amely mégiscsak
feléledt nem viszi tévatra, akkor vilagossa valt volna, hogy valédi eredményre jutott. igy azonban
tudatlansagaért halallal fizetett. A megszerzett képességeket ugy kell alkalmazni, hogy azok dnma-
ga és mindenki szamara hasznaljanak.

A mindennapi élet soran szamtalan meditativ allapotot élink meg. Ezek azonban rdvid idejliek,
rendszerint nem is tudatosulnak, s igy nincs is legtdbbszdr tudomasunk rola. llyen allapotba keru-
l[ink mindannyiszor, amikor a tudatunk, figyelmink egyetlen dologra iranyulva minden mas hatast
kizar.

Példaul kirandulaskor az 6svény végére érve a hegytetdrdl letekintlink az alattunk, eléttink elte-
rulé tajra, s annak szépsége amulatba ejt. Varazsos képe mindent elfelejtet vellink, s a belénk ivo-
dé latvany elnémit, elblvdl, teljesen betdlti testiink-lelklink, és oda semmi mas nem keril be. Elfe-
lejtjuk, hol vagyunk, kik vagyunk, miért vagyunk itt, kiesik minden bel6link, csak a kitarulé csodala-
tos latvany ,éI” bennink, teljességével feltdlt. Ekkor gondolatok nélkil éliink meg mindent, egyesu-
link, azonosulunk a tajjal. Még lélegzésiink is ,megall”’, s vele minden. Valami fenséges élményt
élink meg, s raérzink az élet, a természet bensé lényegére, az univerzum egységére. Hason-
I6képpen jarunk, ha belefeledkeziink egy virag nézéseébe.

Ezek a hétkdznapi meditativ allapotok révid idejiiek és spontan alakultak ki. igy az éimény kellg
mélységben nem tudatosul, s kivanalom sem marad ilyen allapotok tudatos kivaltasara. Bar a ke-
letkezett 6romélmény hangulata megmarad, s ha halvanyul is, hosszu ideig még emlékezetinkbe
tudjuk idézni, még akkor is, ha a vizualis kép egyre elmosddottabba valt mar. Ez az alapja annak,
amikor valaki azt mondja, hogy példaul én ugy szeretek hegyet maszni, turazni, vagy a tengerben
bavarkodni. Ami a régebbi id6ben mint kellemes élmény teljesen kitdltétte a tudatot, a figyelmet
megfogta, az a személyiség pszichikus mélységeében ordkre elraktarozodik.

A mindennapi életben a rovid idejli meditativ allapotot szamtalanszor megtalalhatjuk szinte min-
den munkavégzésben — ha az drémmel végzett tevékenység — elsésorban a munka befejeztekor.
llyenkor a konkrét ingerhatas megszinik, 1étrején egy kilresedettségi allapot, s csupan az élmény
marad. ,A jol végzett munka 6rome” szoktdak mondani. A jéga az életbdl leste el ,tudomanyat”, ezt
bizonyitja az el6bbi jelenség is. Nincs benne semmi kitalacid, hiszen egyet jelent magaval az élet-
tel, a sajat éiménnyel. A jogapraxist nem az irdéasztal mellett talaltak ki. Ott van a mindennapok
tevékenységében. Ezért egyetemes, autentikus, egyértelmi és megtamadhatatlan. Mert egyéni
tapasztalat.

Lama Anagarika Govindra irja: ,Valdjaban a meditacié sokkal természetesebb dolog, mint ami-
nek altalaban hiszik az emberek. Amennyiben tudatos Iények vagyunk, egyaltalaban nem is tudunk
mast tenni, mint meditalni. A meditacié ugyszélvan vellnk szlletett tulajdonsag... A meditacié csak
azt jelenti, hogy az ember képes arra, hogy rovid idére csendben maradjon — hogy megadja a ki-
alakulas lehet6ségét a belsé tapasztalas szamara —, és hogy magasabbra jusson és megnyilvanul-
jon... A meditacioé csupan a nyugalom természetes allapotanak egy fajtaja, melyben mindazon dol-
gok, melyek bennlink visszaszoritatnak és elnyomatnak, felemelkedhetnek... A meditacié a teremté
intuicio allapotaba valé behelyezédés mivészete.”

A meditacio segitségével a személyiségben 1évo, illetéleg annak kilsd-belsd viszonylataiban Iét-
rejott ellentéteket fel lehet oldani. Ezek azonban latszolagos ellentétek, valéjaban az ego az, amely
itt zavart kelt, az 6nds érdek, amely a helytelen tudattartalmak alapjan latja a vildgot. Ezeknek a
felismerése, atalakitdsa és megszuntetése torténik meg a dhjanaban.

A meditacioét csak akkor tudjuk létrehozni, ha eléfeltételeit megvaldsitjuk, a testi-, lelki-, szellemi
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lazitottsag allapotat. Ekkor lehetséges az athangolas, a vegetativumon valé uralkodas, s ezen ke-
resztul a szervmikodések iranyitasa.

A rendbe tett szervezet utan a magasabb sik, a pszichikai sik, az emocionalis élet rendezése
kovetkezik, majd a tudat iranyitottsaga a bens6 élet felé. Amikor az elmének nincs targya, akkor a
gondolatok targyiasulatlan format oltenek. Ekkor az elme megsziinik. Ez a tokéletes befelé fordu-
las. Ezen az uton a legbelsébb, legfelsébb igazsaggal lehetséges a talalkozas, azzal, ami az embe-
ri létezés lényege. Ez a tudatfoldttes sikja. Ez a kristalytiszta tikor, amelyben a vilagmindenség
visszatlikroz8dik. Ezzel taladlkozunk, ezzel egyesulink. A meditaciot teoretikus tudassal megsze-
rezni lehetetlen. A hozzajutast elésegiti, ha a gyakorlé egyre jobban a szintetikus, globalis gondol-
kodast részesiti elbnyben az analitikussal szemben. Az el6z6 mod segitségével a dolgok igazi mé-
lyére sokkal jobban el lehet jutni, a Iényeget meglatni. A steril tudas nem sokat ér. Igazi értéke an-
nak a tudasnak van, amely a mindennapi életbdl taplalkozik, a gyakorld sajat élményen keresztul
jut el hozza. A spiritualis életben a megtapasztalason alapuld felismerés a Iényeg. S ez tdébbet ér,
mint kdnyvek sokasaga. Ami igazan szikséges, az a szellem békéje, a szellem tudasa. Ezt pedig a
konyvek, lexikalis tudas megadni nem tudja. Bar a teoretikus tudas szikséges az elébbre jutashoz,
mert az ember értelemmel, intellektussal rendelkezik és szikséges, hogy ilyen jellegl igényeit ki-
elégitse. Ami kell, az egy megfeleld, optimalis egyensuly a szellemiségink és a belsé vilagunk ko-
zOtt. A kulvilag az tamasztikus, statikus; a szellem a radzsasztikus, dinamikus, valtozé; a legben-
s6ébb vilagunk az a szattvikus, tiszta és fényl6. A szattvikus erékkel tudjuk elérni az igazi, a végs6
célt, a teljes felszabadulast, a méoksat. A szellemiséglink, az értelmink is segithet, de 6nmagaban
egyedil sohasem lesz képes a végs6 célig eljuttatni. A sattva guna az az erd, amely elvezet ide,
ahol talalkozhatunk a koézponttal. Paramashivaval. Jelképe egy haromszdg, amelyet az a harom
erd (tamasz, radzsasz, szattva) képvisel, amikor e harom eré egyensulyban van. Még egyik eré
sem aktivizalt. Ennek kdzéppontja, kontrollpontja a kézponti eré. Ez az az ajtd, amelyen keresztil
eljuthatunk a Legfelsébb Tudattal valé egyesultséghez.

A jégaban a gyakorlas rendkivul fontos. A valddi jogik tedriakkal valojaban nem sokat foglalkoz-
nak, hanem meditalnak. Ha megkérdezzik &6ket, hogy mi a meditacid, akkor azt valaszoljak, hogy a
szellemi tevékenység megallitasa. Semmi mast. Mert ez a minden. Ha valaki tulsagosan kotédik az
elméletekhez, nehezebb lesz szamara a ,dolgok megérzése”, az intuitiv felismerés. Gyakorolni kell.
A legvégs6 igazsagok bels6 dolgok. Tehat megélés és tapasztalat. A spiritualitas a legfelsébb sik,
amely egyben megfigyel6 erd és egyben tanusité erd is. Egy visszatlikrozd tikér, amely a Iét tanu-
sitd ereje. Van az emberben egy olyan tanusitdé eré, amely azt mondja: ,én tudom, hogy létezem”
és van egy masik, amely azt mondja: ,én vagyok”, és van, amelyik azt mondja: ,én tudom, hogy
létezem”, ez a tanusito er6 a legfelsébb tudat, a Kozmikus Tudat. Amikor meditalunk, akkor latjuk,
hogy ott van a test, a szellem, de nem vagyunk vele azonosak. Ezek kilénallé, megjelenitd ténye-
z6k csupan. Az a tudas, amelyet az ember intellektudlisan megtanulhat, az a szellem sikjan nem
emelkedik tul, az csak a szellemi szféraban létezik. Ahhoz, hogy ezen tullépjlink, szilikséges a
niruddha allapota, az ésszpontositott értelem-intellektus (buddhi), amely minden zavaré tényezétél
megszabadult. Ebben az allapotban leszink képesek teljesen kinyilni, kiterjedni. Ekkor a szellem
mint s6 a vizben teljesen feloldédik. Egyek vagyunk mindennel és mindenkivel, az egész kozmikus
vilaggal.

Kontemplacidé

A meditacié kezdeti szakasza, egy belsd szemlélédési folyamatot jelent. Napjaink embere e bel-
s6 szemlélédést nem, vagy alig ismeri, s ekkor sem tartja Iényegesnek. Rohanni, nyerni, megsze-
rezni Ujabb és Ujabb ingereket, érzeteket, érzelmeket beszerezni. Hol marad id6 egy csendes zug-
ban lellni, mozdulatlanul csendben lenni. Valahogy nincs id6 élni, mert annyira szeretnénk éini!
Turelmetlenek, habzsolék, mértéktelenek lettiink. igy azonban még a dolgok kiilsé formatuma sem
ismerheté meg, nemhogy azok bensd, oki Iényegisége. Ezért jelenliink embere valdjaban semmit
sem tud igazabol megismerni. Csak részeket, sokszor azonban itt sem a Iényegest.

A szemlél6dés fogalma, illetbleg a szemlél6dé allapot napjainkban sem ismeretlen dolog. Csak
nem kelléen ismert, épp ezért nem kelléen alkalmazott. Hiszen, amikor a varosi betonrengetegbdl
kiszabadulunk az erdbbe, a természetbe, mintha az egész testi-lelki-tudati allapot megvaltozna.
Igazabdl ekkor nincs tudatos gondolkodas, hanem atéljuk, megéljik a korulottiink 1évé természetet.
Egyszeriien j6l érezziik magunkat, nem igényeljik, hogy tudomanyosan vagy érdekeink altal vezé-
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relten lassuk kdrnyezetiinket. Csak élvezzik, vidamak, felszabadultak vagyunk. S ez mar jé alap
ahhoz, hogy szemlélédjink, befogadjuk, beengedjiik minden skrupulus nélkil a megéltet. Nem
mondjuk, hogy ez egy virag, ez egy fa, ez egy nyul, ez egy madar, ott a felhd, a viz, a nap. Csak
megéljik, megérezzik, raérzink. A megérzés lényege, hogy mindent beengediink, és én
kiarasztom magam. Nem fogalmi, nem dologi, nem egy tudatos gondolkodasi folyamat ez. A latas-
mod, az érzékelés-észlelés-felfogas globalis. Ha ekkor valamilyen kivalasztott dolgot teszink fi-
gyelmink fokuszaba, akkor hamarosan a kilvilag megsziinik. Ekkor a szemléld, a szemlélt és a
szemlélédési folyamat eggyé valt. Semmit sem kell ,csinalni”, csak ,hagyni”, hogy minden magatol
j6jjon. A szemlél6dés spontan. A szemlélédés nem tudomany, hanem mivészet. A miivészet és a
bélcselet kapcsolata. Az egyesitettség, az elmerilés s az igy Iétrejott intuitiv rdismerés mivészete
a kontemplacid. Ezekben a felismerd raérzésekben a személyes és kollektiv tudattalan ismeretei-
tapasztalatai spontan jonnek fel. S ha megfeleld minéségi-mennyiségi szintet értek el, akkor az
egyén szamara is tudatossa valnak. Ekkor a természet, az élet a maga teljességében nyilvanul
meg, s ezt gondolatokkal felfogni, kifejezni szavakkal lehetetlen, mert ez a megvilagosodas miszti-
kus élménye. A megszokott tudati allapot, a megszokott gondolkodasi manéver nem teszi lehetéve,
hogy a dolgok bensé titkait kutassuk.

A szemlél6désben nincsenek konfliktusok. Ez azt jelenti, hogy a kezdeti gondolkodas targya,
vagyis a szemlél6dés targya lehet ugyan egy adott problematika, konfliktus, szituacio, targy, dolog,
amelyet fel akarok dolgozni. A koncentrativ-kontemplativ allapotban azonban a figyelem-tudat men-
tes mar az érzékek, érzelmek hatasaitdl. A kdézpontban semmi mas nem marad, csak maguk a té-
nyek. A tény, amely semmi mas, mint befogadas. Beengedem magamba azt és csak azt, amit
szemlélni-megismemi akarok. Valahogy ugy, ahogy a levegét beengedem-beszivom magamba.
Ezen sem gondolkodom, csak teszem s ez tény. A kontemplacié tapasztalati tudomany, éntapasz-
talds. Megtapasztalasok, felismerések, amelyeket nem biztos, hogy széban ki lehet fejezni. De az
ismeret mégis megvan. Az életben minden tapasztalas, egyéni tapasztalas. Err6l a masik ember-
nek fogalma sem lehet. Csak arrdl, ahogy 6 latta, megélte, felfogta a dolgot. S ha tdbben ugyanar-
rél beszélnek, ez csak latszat. Mindegyik sajat tapasztalatat kozli, s ebbdl probal kdvetkeztetni a
masik ember élményére. Azonos azonban sohasem lehet. Annyi vilag, ahany ember. Ha tdbben
belerugnak egy kébe, a sajat fajdalma alapjan gondol a masikéra, de azt sohasem érezheti, tudhat-
ja. Ezért nehéz a meditacidéban felismert dolgokat k6zdlni. Ez sajat éimény, mas altal meg nem is-
merhetd. A személyiség magatartasa, viselkedése azonban valamit kdzvetit, kisugaroz magabdl,
els6sorban metakommunikativan, s ezt ,megérzi” a masik ember ,beltl” 6nmagaban. De ez sem
gondolat. Intuicié. Ugyanaz a dolog a masik embernek teljesen mas. Azonban a szemlélédés testi-
lelki-szellemi allapota mégis képessé tesz, hogy azonosulas j6jjon Iétre — én azonos vagyok veled
—, vagyis az elme hullamai egymassal teljes fedésbe keriilnek. En ,érezlek-tudlak” téged anélkiil,
hogy az érzékszerveim, a gondolkoddsom, a tudatom ebben részt venne. Kimondani nem tudjuk,
megmagyarazni sem. De tapasztalni igen. Példaul: amikor teljesen eggyé valik valaki a végzett
tevékenységgel, akkor minden megsziinik ezen kival, még énmagunkrél is elfeledkezink. Mégis az
igy végzett munka a tokéletes eredményt, 6romet nyujtja. Ha azonosulni, ha befogadni tudok, akkor
adni is tudok. Ha megélni tudok, akkor érteni is tudok.

A kontemplaciéban nincs negativ és nincs pozitiv, csak tény. Minden abszolut objektiv és abszo-
lut figgetlen. Az .én” viszonyulasa teszi ilyenné vagy olyanna a dolgokat. Vegylink példaul egy
fekete tablat. A tabla énmagaban tabla és semmi tébb. Azonban az egyik embernek lehet kicsi, a
masiknak nagy. Az egyiknek nem elég fekete, a masiknak tul s6tét. De a tébla ugyanaz maradt.
Onvalojaban sajat magaban marad. A szemlélédésben is a szemlélt 6nmaga marad. Erre kell tére-
kedni, s igy az ismeret nem lesz téves. Ezért nincsenek a kontemplacidéban érzelmek, érzékletek,
konfliktusok. A dolgokat-felismeréseket hagyni kell, hogy jéjjenek. Tudomasul kell venni, hogy a
formaalkoto, fogalmi gondolatlanc gatja a megismerésnek. A szemlél6dés totalis absztrakcié. En-
gedni a dolgok megjelenését konkluziok eréltetése nélkll, lassan, kdnnyedén, higgadtan. lgazolas
és itélkezés nélkil. Egyedil a ,megértett” a fontos, de nem az ahhoz flizott szubjektiv megitélések.
Az ember el6sz6r mindent durva kategériakba sorol. Erzeteket, érzelmeket, gondolatokat, dolgokat,
targyakat stb. Ezek megismerését torzitja az ,én”. Ha azonban e torzitasokon tulemelkedett a szel-
lem, akkor kitarul az egység, az egész. Az egész kozmosz egyseg. Csak az emberi ego torz érde-
kei hoztak létre falakat, hatarokat. Ez illuzié. Meg kell érteni, ,nincs kilén” semmi sem, csak egy-
ség. S ha ezt megbontjak, az csak az emberi tudatban bontddik szét, a valésagban sohasem.

A ma embere skatulyakban gondolkodik ettdl eddig, innen oda, itt-ott és elfelejti azt, hogy ,min-
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denitt”. Kialakult egy mesterséges bezartsag, s ez nemcsak agresszivva, szemben allokka teszik
az embereket, hanem gondolkodasmaédjukat, latasmaédjukat besziikiti. igy a megismerés erésen
korlatozott. Beszlikitett tudattal nem lehet a végtelent felmérni. Az egység nem latasa, az ,egy”’-ben
a ,minden” latasa, a ,mindenben” az ,egy” latasa, e kett6 egységesitése, feloldasa az, amely a kon-
templacié-meditacié soran megvaldsul. Ennek a nem felismerése okozza a konfliktusokat. Amikor
én elhatarolom t6led magam, és te éntélem magadat. Kvetkezmény a torz életszemlélet, a vilag
bezarddott. A beteljesedésbdl, a felemelkedésbdl, az EN tisztasagabol, a megértésbdl agressziok
és depressziok lesznek.

A szemlél6dés konnyedén aramlik, ahogy az elme fellazul a relaxacio kovetkeztében és a tudat-
hatart atlépve jut el a felismerés allapotaba. Természetesen ennek alapja a tokéletes koncentracio.
A szemlél6désben a Iényeget kell megtalalni, az egyetemest. Ragondolunk példaul egy emberre és
egyszer csak ,érzékelni” fogjuk, bar érzékszerveink nem mikdédnek. Hamarosan raérzink annak az
egy embernek aspektusaira, s a legfontosabbra, az ,emberségre”. Ekkor mar az egyén eltlint. Rajta
keresztil az 6sszes emberre, majd az élélényekre s ezen tul az egész vilagmindenséghez jutunk
el, az egységhez, az élet egységéhez. Nem flizlink hozza semmit, nem értékelink, nem mindsi-
tink, nem analizalunk. Egyszerien csak ragondolunk: ember.

Az eredet, a ,mag” mindenki bensdjében, szivében ott van, varva a gondozast, hogy kibujhas-
son, szarba szOkkenhessen, viragozhasson, gyimdélcsét hozhasson és dnmagabdl még tébb ter-
mést, magot teremjen. Ugyanis, amit kaptunk vissza kell adni. Vissza kell adni, hogy az élet betel-
jesedjen. S ez az egyén élete, amely lehetéség a valdsag felismeréséhez. Az életadas, egy allandé
folyamatos adas. Az élet ritmus, dallam. Ugy kell énekelni, hogy a lényeg dallama hasson 4t s raj-
tunk keresztll mindenki meghallhassa. S ha erre a dallamra raébredve az én az illuzidk vilagan, a
Maya felhéin fellilemelkedett, lekiizdotte az érzelmek hevét, akkor visszatér az Eredethez, a meg-
értéshez, a Bolcsességek Bolcsességéhez. Az Egység allapota ez. A Teljességben az EN tiszta-
saga sugarzik. S ez nemcsak bensénket hatja at melegségével, szeretetével, hanem az elkilénult-
seég sotét, értelmetlen falat donti le, fényt arasztva masokra is.

A szemlélédés folyamatanak allando allapotta kell valnia. Ehhez tudni kell, hogy csak jelen van,
a mindenkori jelen. Egyik pillanatban ezt hallod, a masikban azt. Azt hiszed, hogy az egyik mult, a
masik j6vé lesz. A jelen allapota van, s a szemlélédés ezért allapot. igy lehet Snmagunkkal s az
egész kozmosszal, a Forrassal, a Végcéllal egy bensdséges, meghitt szoros kapcsolatba kerdini.
Es ez a boldogsag, amely a bensé csend éromteli dallama. ,A napsiitdtte Igazsag arany éneke ez,
amely betdlti a lelket, amint a megértés kapui megnyilnak.”

Ehhez a kulcsot adja a joga fokozatai, a koncentracid, kontemplacio-meditacio, szamadhi, egy-
szoval a szamjama.

8. SZAMADHI

E szanszkrit sz6 két sz6 Osszetételébdl ered: szam = egyutt és adha = iranyitani, sz6 szerint:
egyesiteni, egyutt iranyitani.

Ebben az esetben is fogalom-jelentés-értelmezés korrél beszélhetink.:

— végleges megvilagosodas-megvilagosodottsag

— egyesllés-egyesitettség az ,Abszolut’-tal

— megtérés az ,Eredet’-hez

- ez a,Nagy Felszabadulas”

— ateljes tudas, a ,Legmagasabb Tudat” létrejotte, tudattulisag

- az individualis én (ego) feloldédasa, végleges megsziinése, eggyévalasa a ,Kozmikus En’-

— akarmak, a karmamechanizmusok teljes kioltédasa
— megnyugvas, harmonia, totalis béke, mindenre-mindenkire kiterjed6 egyetemes szeretet.

A jogapraxis legutolsé fokozata ez, minden jogi eszményképe és végséd ahitott célja. A jégi ah-
hoz a folyéhoz hasonlithatd, aki hosszu és kizdelmes utja végén az éceanba torkollik, s érokre
eggyé valik vele, megérkezett véglegesen.

A szamadhirdl beszélni, megmagyarazni, mibenlétét feltarni rendkivil nehéz. Hagyomanyos is-
meretelméleti mdédszerekkel, “materialis” alapon az érzékszerveken tuli érzékelésrdl, a gondolaton
tuli észlelésrél, az idaig megtapasztalton tali vilagrél csaknem lehetetlen fogalmat alkotni. Azért
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nagyon nehéz errdl beszélni, mert azok, akik mar benne voltak, megtapasztaltak, sem tudtak iga-
zan elmondani élményeiket, felfedezéseiket. Legfeljebb szimbdélumok segitségével prébaltak vala-
mit kézdlni, de ez is inkdbb arra vonatkozott, hogyan jutottak el ebbe az allapotba, illetve a
szamadhi alacsonyabb fokan mi tértént, mi jelent meg. Az anyagi vilagban él6 ember szamara ez
teljesen felfoghatatlan, semmit sem tud vele kezdeni. Valahogy ugy van vele, mint a két dimenziot
ismer6é ember, aki a térnek csak hosszat és szélességét ismeri, s a kerti asztalon lévé csokoladé-
hoz képtelen hozzajutni, mert a doboz oldalai zartak, bar a teteje nincs rajta. A harom dimenziét
ismer6 egyszerlen felllrél belenyul a nyitott dobozba, s kiveszi a csokoladét. Az elsének lehetetlen
az és teljesen értetlendl all vele szemben, ami a masiknak természetes és magatol értet6do.

Maga a szamadhi mar nem megfoghat6. Sokan probaltak ezt magyarazni a szervezet, az ideg-
rendszer, az agymikoddés oldalardl, a pszichikus szintr6l, de ez a kapu mindenféle vizsgalodas
el6étt zarva maradt. Az ok végtelenll egyszer(: csak sajat élmény, tapasztalat nyujthat betekintést.
S ez is csak a kitartd gyakorlas (abhjasza), s a guru segité-Utmutatd szeretete eredményeként va-
l6sulhat meg.

A jégabhasja igy fogalmaz: ,Joga: (a) szamadhi”. Semmi tébb. Ez a tokéletes joga.

Legel6szo6r még ugy mondtuk, hogy a joga a gondolathullamok, a gondolatorvénylések (csitta-
vritti) elnyomasa, feloldasa, megszintetése. Az ujabb megallapitds nem ellentétes az elsével, de
egy minbségileg joval magasabb szintet jeldl. ,ltt, sok kizdelem utan a jivat-man (dzsivatman,
egyéni lélek) kildbnbdz6 sikokon at, kiildnb6zd érzéseken és kellemes, valamint kellemetlen helyze-
teken keresztil eljut eredeti otthonaba. Itt talalja meg az Amrit Pan-t (Amrit = nektar, halhatatlan-
sag; Pan = 6rém, egység)” — irja Swami Maheshwaranan-da a Tudas dsvényeben.

A szamadhi a teljes tudas allapota. Teljes eggyé valast, azonosulast, teljes felszabadulast és to-
talis érvényli, mindenre és mindenkire, vagyis az egész kozmikus rendszerre, a létezd vilagmin-
denségre vonatkozé megvilagosodast jelenti. Ez mar nem tudati, hanem tudat felettes fok. Ez a
legmagasabb szint, ahova ember eljuthat. EkKkor az érzékektdl, érzelmektél, a testtél, a pszichikum-
tél, a tudattol, a gondolkodastol, az agytdl és idegrendszertél, magatél az értelmi mikddésektél,
miveletektdl, még a képzelettdl is, amely idaig oly sokat segitett, teliesen mentes az ember. Az
észlelés szemlélédéssé alakul, egy szubtilis szemlél6dé allapotrdl beszélhetlink. Ekkor a szemlél6-
dés targya onnon igazi léte realitasaban jelenik meg. Az el6z6 lépcséfokokon (angakon) a szervek-
re, a szervezetre, annak mikoddésére és befolyasoldsara iranyult a figyelem. A kulénbdzé szervér-
zeti tapasztalasokon keresztll a kbzponti és a periférias idegrendszer segitségével, annak iranyita-
saval akaratlagos hatasok voltak létrehozhatok a test és a pszichikum vonatkozasaban. Ebben az
utolsé szakaszban magat a vezérld szervet, az agy mikoddését kivanja megismerni és ennek a be-
folyasolasat tlzi ki célul a jégi. De még ez is csak részcél, mert valdjaban csak eszkéz ahhoz az
allandodsult szaccsidananda (szatt-csitt-ananda) érzethez val6 eljutashoz, a legfels6bb, a beteljesult
orém, felszabadultsagérzet, a mindennel és mindenkivel egyesitilés kozmikus érzetének az eléré-
séhez. Tehat az elsd fokon magat az észlel6 matériat (manasz) mint alacsonyabb szintet, az agy-
mikodeést, az idegrendszert kivanja ellenérzése ala vonni. Ez a szabalyozas pedig alapja mind a
szomatikus, mind a pszichikus szféraban valé uralkodasnak. Itt kilonleges idegrendszeri kapcsola-
sokrol van sz6. A jogi ,...kllonleges élményeit annak kdszdnheti, hogy az idegmikddés f6 kapcso-
I6tablajan a kdztiagyban dolgozik, amely a fogalmakat adé agykéreggel és az érzelmeket szolgalta-
té hipotalamusszal, valamint a szervezet 6sszenergiaja folott felligyel6 retikularis rendszerrel van
egybeépitve. Ezeknek a terlleteknek a miikddése jelenti 6rominket, banatunkat, legintimebb gon-
dolatainkat és érzéseinket, ezek kézben tartasa magat az életet jelenti, és nem csoda, ha altala
szinte ,mindenre képes” a jogi — természetesen a szervezete adta lehet6ségeken belll” — irja
dr. Vigh Béla Jbéga és idegrendszer cimi konyveében. A koztiagy mikodését célozza meg a jogi a
relaxacio és a koncentracié segitségével és a retikularis rendszeren keresztul kapcsolatba kerul a
magasabb idegmikddésekkel. A masodik jelzérendszert magaban foglalé agykéreggel, az érzelmi
koézponttal a limbikus aggyal és a f6 bels6 elvalasztasu miriggyel, a hipotalamusszal. A figyelem-
Osszpontositas (nirudha) kulénleges idegkapcsolédasokon keresztil jon létre. A megjelend pozitiv
kozérzetvaltozas, amely a retikularis rendszerben valdszinileg valamilyen izgalmi allapotot hoz
létre. Ennek tonusfokozasa nélkul aktivitast eredményez a hipotalamuszban, de fesziiliségi-
feszllési allapot nem jon létre csak egy kellemes, altalanos j6 kézérzeti, felemelkedett allapot. Ezt
felfoghatjuk egy euférias allapotnak, amely az endorfin felszabaditas-termelés kévetkezményeként
jott 1étre.

A meditacié a koncentraciobdl kiinduld fejlédési folyamat. Ugy is fogalmazhatnank, hogy egy
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devolucios folyamat. Ez azonban leépulést jelent, nem visszafejlédést, hanem egy bizonyos iranyi-
tott leépitést — nem negativ értelemben. Mindazokat a tudattartalmakat, amelyek zavar6 momen-
tumként vannak jelen és akadalyoznak a megismerést, csak azokat kell megszintetni. Ugyanis az
elmélyedés kezdetén kulsédleges jegyek, kiilsd ingerek és ezek a tényezék iranyitanak és innen,
ebbdl a felszini rétegbhdl halad a gyakorldé egyre mélyebbre, dnmagaba. Ennek a mddszere pedig
az, hogy a jelenségek vizsgalata alatt vagy utan, a moégoétte meghuzddd legmélyebb okot, kauzali-
tast keressuk. Ez természetesen csak a niruddha hosszan tarté koncentrativ allapotaban érhetd el,
mely segitségével egyre mélyebbre és mélyebbre tud hatolni, a targy valodi mivoltat fedezi igy fel.
A targynadl, a targyban maradva annak tiszta, differencialatlan képe jelenik meg, egyestil a tudattal.

A j6éga legmagasabb fokan, a szamadhiban a tudatba valé 6sszpontositas torténik. Ekkora szub-
jektiv-objektiv teljesen feloldodik. Megsziinik a személyiség individualis volta, megszlinik a kulénb-
ségtétel. Az eggyé valas, a teljes egység érzete jon létre, a Kozmikus Tudat. Ekkor az abszolut
.,nem ragaszkodas” allapota jon létre, ez az ugynevezett aszampradnyata szamadhi.

A cél nem a tudat képalkoto tevékenységeinek a gyakorlatoztatasa, tehat nem a képzelet, a rep-
rodukal6 vagy kreativ képzelet és emlékezet fejlesztése, vagy épp a jelen dolgainak a megélése. A
cél mindezek kizarasa. A tudat képalkotoé tevékenységének, az asszociativ kapcsolédasok meg-
szlntetése. A tudatmikddés megall, csak a szemlélédés, a szemlélt targy van meg. Itt koncentra-
Ccio és elmélyedés van, s ezek még tudatallapotok. A szamadhi magas fokan mar ez sincs. Benne a
valos vilag igazi feltarulasarol van szé. Ehhez a régi, megszokott megismerési mod mar alkalmat-
lan.

A szamadhiban a gyakorlé egy 6natalakité tevékenység soran valdsitia meg a magas rendi tu-
datossag, a tudatfelettiség megteremtését, s ekdzben a zavard tendenciak mindenféle-fajta lekliz-
désére tesz szert. EIkuloniti magat mind a természet megnyilvanulasaitdl, mind sajat maga bensé
tartalmaitdl is. Lényegében az individualis tudat felszabadul, érdek nélkilivé valik és a természet,
valamint a létezés folotti allapotba kerll. Vagyis az Abszolut Létbe. Ekkor egy abszolut tudati
egyensulyi allapot jon létre. A cél ennek az allapotnak az elérése és megtartasa. A megel6z6 empi-
rikus tudat-tapasztalas teljesen atvalt egy magasabb mindségi szintre. Ez valéjaban egy kontemp-
lativ intuicios allapot. Ebben az allapotban az emberi I1ét meghaladja 6nmaga anyagi természetét
és az empirikus tudatforma kozmikus tudatformava alakul at. Lényegében a személyes ént lekuz-
dé gyakorlatokrdl van szg, illetve folyamatokrél, amelyek a testi funkcidk szabalyozasainak a meg-
kotése utan — aszana, pranayama, pratyahara és a szamjama (dharana, dhjana, szamadhi) alkal-
mazasaval johet létre.

Patanjali két f6 kategoériat allit fel a szamadhi tudatallapotaiban. Az els6é az ugynevezett kozmi-
kus tapasztalas, amelyben a szubjektum és az objektum elkilénilt és a karmikus lanc még élé, ez
a szampradzsnyata szamadhi. A szamadhi magasabb szintjén az aszampradzsnyatdban minden
személytelenné valik, a karmikussag megszinik, a targy kdzvetlen és érzék feletti tapasztalas utjan
ismerheté meg. Ez az allapot a nirvikalpa, a kiulonbségnélkiiliség. Ekkor a megfigyeld, a megfigyelt
és a megfigyelési folyamat tokéletesen egyesiilt, egybeolvad.

»+Amikor a meditacioban felragyog a targy igazi mivolta, anélkul, hogy az észlel6 elméje eltorzi-
tana, akkor ez az elmertlés, a szamadhi (Patanjali: J6ga szutrani lll./3.).

A mindennapi életben az ember érzékszervi észleléseit, az észleld képzelete eltorzitja, atalakit-
ja, szinezi. Egyéni érdekeink, felfogasunk az észleltet ilyenné vagy olyanna alakitjak — annak valé-
sagossaga ellenére —, amely szadmunkra a legmegfelelébb. Ez pedig az igazi latast, felismerést
zavarja, nem az objektum valdsagat fogjuk meg, hanem az altalunk képzett képet.

A szamadhiban az érzékek feletti észlelésben jelennek meg a targyak 6nndn valdjukban, az in-
dividualis én torzité hatasa nélkil. A szamadhi kdzvetlen megismerés. A megismerés élménye,
amelyben a dolgok valédi bensé lényegének felfedezését jelenti, az Onvalot. A szamadhiban a tu-
dat meérhetetlen mélységekre nyit kaput, s a tudat kiterjedése végtelenné valik. Ekkor a tudas és a
tudni vagyo egyesul.

Eltinik a formavilag ellentétsorozata példaul: szubjektiv-objektiv, anyag-szellem, én-nem én, hi-
deg-meleg, tudas-nem tudas, tudat-tudattalan stb. Ezek teljesen egybeolvadnak egy transzcendens
intuicioban. A létfokozat ezen sikjan egy intuitiv szemlélé-egységesité-feloldo-teremtd allapot jon
létre. Vagyis szemlélem azt, ami éppen a targy, megteremtem ennek minden aspektusat anélkal,
hogy ez engem zavarna és fel is oldom, megsziintetem annak mindenféle hatasat. Ez a szamadhi
.,durva” formaja a szampradzsnyata szamadhi két alapformaja a vitarka és a vicshara fokozat. Ez
targyas, illetve fogalmi meditaciot jelent. A jogi ,...a targynak, illet6leg a fogalomnak az agykérgi
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képét, avagy a hozzakapcsolt (hipotalamikus jellegli) érzelmi jegyét figyeli-e tovabb... Az el6z6t
Lertelmi”, a masikat ,érzelmi” meditacionak is nevezhetnénk. Az egész dologban az az érdekes,
hogy a jogi rajott: ez a két (kérgi és hipotalamikus) jelleg nem ugyanaz, és a fogalmak ebbdl a két
elembdl vannak 0sszetéve” (dr. Vigh Béla: J6ga és idegrendszer).

»LAmikor az elme azonossagot ér el a koncentraciénak valamely durva targyaval és ebben a
targy neve, minésége és ismerete is belejatszik, akkor ezt szavitarka szamadhinak nevezik.”
(Patanjali: Jéga szutrani 1/42.).

»<Amikor az elme azonossagot ér el a koncentraciénak valamely durva targyaval és ebbe nem
jatszik bele a targy neve, min6sége és ismerete, akkor ezt nirvitarka szamadhinak nevezik”
(Patanjali: Joga szutral./43.) ,Ha a koncentracio targya finom targy, hasonloképpen megkilonbdz-
tethet6 a szamadhi két formaja, amelyet szavicsharanak és nirvicsharanak neveznek” (Patanjali:
Joga szutrani 1./44.). A szamadhi elsé fokozataban még ugynevezett inditékkal torténé, ,maggal”
rendelkezé formardl beszéllink, ahol az értelmi-elvi és az érzelmi vonatkozasok a kutatas targyai. A
szamadhi magasabb fokozatdhoz mar nincs inditék, nincs ,mag”, nincs karmikus hatas, csupan egy
szubtilis, transzcendens létélmény. Ez az aszampradzsnyata szamadhi. Az aszampradzsnyata
szamadhi eredménye a kaivalja, a totalis felszabadulas. Az elmébédl, a tudatbél minden teljesen
kiégett. Itt a meditacié harmassaga — a szemléld, a szemlélt és a szemlélédési folyamat eggyé va-
lasa — is megszilnik. Minden gondolathullam elcsendesul, megszinik. A gunak kdzul csak a szattva
legszubtilisebb formaja van meg, sem tamasz, sem radzsasz mar nincs. Ebben a fokozatban az
elme, a tudat ,megsemmisult’. Az el6z6 fokozatok folyaman nyert 6sszes benyomasok megszin-
nek. Mivel az elme-tudat semmit sem talal, amit megragadhatna, 6nmagat oltja ki. A jogi akkor ab-
szolut szabadda valt. Felismerte valddi, halhatatlan lényegét, természetét. Ekkor eggyé valik az
Eredettel, az Orokkévaldval. Ekkor az énvalo teljesen feltisztul, és eggyé valik a Kozmikus Léttel.
Teljes beolvadas a ,mindenségbe” ugy, ahogy a teaba tett méz fololdodik és nem lehet a kettét
megkulonboztetni, szétvalasztani. Ez az Eredet Fénye, amely beragyogja a jégit.

A két szamadhi fokozat a dharma-megha szamadhiban valik eggyé, mintegy szintéziseként je-
lentkezik, egymasbdl egymasba atfolyva. Akkor valésul meg a mindentdl valé teljes megszabadu-
las, teljes elkulonulés, a kaivalja. Ez mar tudatfolotti allapot, szakralis Uresség, a moksa és a
mahasunja allapota. Ekkor a jogi a megismerés legmagasabb szintjét elérve az abszolut, tokéletes
igazsag birtokosava valik. ,Az igy nyert megismerést Igazsagnak nevezzik.” (Patanjali: Jéga szutra
1./40.) Ekkor mar nincs bizonyitas és kdvetkeztetés, mert teljesen feleslegessé valik.

,AZ ismeret, amit kdvetkeztetéssel és az irasok tanulmanyozasaval nyeriink, az ismeretek egyik
fajtaja. De sokkal magasabb rend(i az a tudas, amelyet a szamadhiban nyerink. Tulmegy az a ko-
vetkeztetésen és az irasokon.”

Vagyis a tanitast tettekkel végre kell hajtani és mindazt elérhetjik, amelyekrél az irasok szdlnak.
Ez a fok az ,ahova sem észlelés, értelem, kovetkeztetés el nem érhet, s ahol a tanitason kivil min-
den mas lényegtelen” — irja Vivekananda Réadzsa jogajaban.

A dharma-megha szamadit az ,erény felh6jének” is nevezik. Amikor a jogi a megszerzett tudas-
rol, képességekrdl, hatalomrél lemond, akkor nyeri el a szamadhiban a megvilagosodas tiszta fé-
nyét. Az a jogi, aki megértette és elsajatitotta a 25 tattwa lényegét, és aki szert tett az anyag és a
szellem megkllénbdztetésének képességére, elnyerte a ,minden dolgok tudasat”. Ekkor lesz teli-
tett tisztasaggal, bolcsességgel. Eléri az igaz tudast a teljes béke és szeretet allanddsult allapotat.

»A legtisztabb 6romot érzi az a jogi, akinek elméje békés, szenvedély-természete megnyugodott,
aki blintelen és természete az Orokkévaloét tikrdzi.” (Bhagavad Gita V1./27.)

,Ha tudatara ébred annak, hogy a Iények valtozatos léte az Egyben gyokeredzik és abbdl arad
szét, eléri az Orokkévalot” (Bhagavad Gita XII1./30.)

A szamadhi fokozatok 6sszefoglalo leirasa a kovetkezd:
I. Szampradzsnyata szamadhi (szavikalpa): inditékkal, ,maggal’ végzett
1. vitarka: targyra vonatkozo tudatkapcsolodas
a.) szavitarka: gondolati-elvi vonatkozasok
b.) nirvitarka: érzelmi vonatkozasok
2. vicshara: fogalomra vonatkozo6 szubtilis vonatkozasok
a.) szavicshara: gondolati-elvi vonatkozasok
b.) nirvicshara: érzelmi vonatkozasok
3. ananda: 6rom-udvallapot
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4. aszmita: az 6ntudat kitagulasa, kondicionaltsag allapota

Il. Aszampradzsnyata szamadhi (nirvikalpa): inditék, ,mag nélkil” végzett dharma-méga
szamadhi: teljes szabadsag, lemondas, totalis megismeres, végsé cél.

A koncentracio, a meditacio és a szamadhi harmasa egyuttesen alkotjak a szamjamat. ,Amikor
ez a harom — koncentracio, meditacid, elmerilés — egyetlen targyra iranyul, akkor szamjamanak
nevezzik 6ket.” (Patanjali: Joga szutra 111./4.)

A szamjama egysége, folyamata biztositja, hogy a szemlélt objektum valodi mivolta teljesen fel-
ismerhet6 legyen. Ekkor a forma, az id6 és az allapot — a targyra vonatkozéan — megszinik, de
megszinik a tudat szamara is.

A szamjama kdvetkeztében a jégi a legkllénb6z8bb okkult képeségek birtokaba juthat. Azonban
errél is le kell mondania, mert ezekhez az ego visszahuz6 eréként jelentkezhet s az elért eredmény
elveszhet. Shri Ramakrishna ,egy rakas szemét’-nek nevezte 6ket. Patanjali felsorolja ugyan, de
Ova int, hogy ezek csak akadalyai lehetnek a spiritudlis elére jutasnak: ,Ezek erék a vilagi allapot-
ban, de a szamadhinak akadalyai”. Tehat ezektél is meg kell szabadulni, s ekkor tisztava valik, ma-
ga lesz Atman. S igy visszatérink a szutra elején megfogalmazotthoz: ,Akkor a Laté 6nnon (erede-
ti) mivoltaban nyugszik.” (Patanjali: Jéga szutra I1/3.) S ez az igazi, egyetlen végsé cél.

A szamadhi tokéletes allapota szavakkal nem kifejezhetd, kizardlag csak gyakorlas utjan érhetd
el. Okoskodni, bizonygatni, vitazni lehet, de igazi eredményt ezek sohasem fognak adni.

Elve Swami Mahcshwarananda szavaival:

Mert:
,Csak az tudja milyen finom a vaj, aki mar egyszer odaégette.
Csak, aki érzett mar fajdalmat, tudja, mi az a fajdalom.
Csak az, aki egyszer is szeretett, tudja, mi az a szeretet.
Es csak az tudja, mi a Samadhi, aki mar egyszer elérte.”
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Hatodik rész

BEFEJEZES

Utészo

Az élet és az élés mddszere a joga oly hatalmas bolcseleti-elméleti és gyakorlati praxis, amelyet
lehetetlenség egy kdnyvecskében leirni. Ezért a kdnyv nem a teljesség igényével késziilt.

A cél az volt, hogy alapvet6 1ényegi betekintést nyujtson jelen életiinkbe. Mintegy tukrét tartani,
felismertetni hova jutott az emberiség. Mi az oka boldogtalansagunknak, mi okozza szenvedésein-
ket. Mi veszélyezteti testi-lelki-szellemi egészséglink, mi neheziti, hogy mind magasabbra jussunk
az evolucioé és az emberiség-emberség fejlédésének |étrajan. Tovabba az, hogy a jogat igazi valo-
sagaban, mibenlétében ismertessem, a félreértéseket kiigazitsam, a hianyos tudast potoljam. Mint
megoldasi lehetéséget bemutassam a joéga praxist bolcseleti-elméleti és gyakorlati oldalrdl. Beve-
zessem szeretettel az olvasét annak lényegi alapjaiba. Feltarjam azt a végtelen lehetéséget, amely
ugy az egyes ember, mint az egész tarsadalom igazi javat szolgalja.

Mivel a kényv nem a jogazok szik koérének, hanem mindenki szamara irédott, ezért nem volt
szandékomban ,tudomanyos mivel” irni. Arra torekedtem, hogy minél jobban kézérthet6, vilagos
és megfeleld iranyultsagu legyen. Lehetdség szerint kerlltem a ,szakszavakat”, illetve ha sziksé-
ges volt 6ket alkalmazni, megprobaltam 6ket érthetévé tenni. Remélem, hogy az is, aki el6szor
vesz kezébe ilyen jellegli kbnyvet, s az is, aki mar jégazik és mas egyéb szakemberek is egyarant
haszonnal alkalmazhatjak.

Az egyes fejezeteknél nem adtam semmiféle testi-lelki-szellemi gyakorlati utmutatot, hogyan kell
az egyes lépcséfokokat megvaldsitani. Ennek oka az, hogy nem ez volt a kdnyv célja. Bevezetést,
ismertetést kivantam csupan nyujtani. A gyakorlati alkalmazast-megvaldsitast a kdvetkezé konyv
fogja tartalmazni, melynek cime: Jéga: gyakorlas az Eletért. A masodik kényv — mivel kevés elmé-
leti ismeretanyagot k6z0l — jobb megértéséhez, az dsszefliggések, az ok-okozati viszonyok pontos
feltarasahoz feltétleniil sziikséges az elsd konyv, a Jéga: Ut az Elethez ismerete.

A jéga nem a kivalasztottaké. E felfogas komoly jellemtorzulasokhoz és helytelen
tudatbeallitodottsaghoz vezetne, csak artana. A joga mint maga az élet, mindenkié. Kivétel nélkul.
Barki végezheti, a neki legjobban megfeleld formaban.

A joga valddi értékeit, annak igazi és teljes mibenlétét nem lehet kdnyvbél megtanulni, elsajati-
tani. Szakavatott vezetdre, irdanymutatasra és kitarto, rendszeres, kelléen elmélyult, szisztematikus
gyakorlasra van szlikség. Nem a lexikalis tudas, hanem a gyakorlas vezet el az ut végére.

Talan nem érdemtelen elgondolkodni az olvasottakon. Harom alapvet6 kérdést kell Ghmagunk-
nak feltenni:

1. Meddig szeretnék élni?

2. S ezalatt az id6 alatt hogyan kivanok élni?

3. S mindezt milyen életszemlélettel, s az ezen alapulé életstilussal akarom megvaldsitani?
Valészinlleg mindenki a leghosszabb ideig, testi-lelki-szellemi egészségben, megelége-
dett boldogsagban kivan éini.

Téves volna az a nézet, hogy a joga praxist teljes egészében, kivétel nélkil mindenkinek maxi-
malis formaban kell elsajatitani. A joga ,béség kosarabdl” mindenki annyit vesz ki maganak, amely
szamara a lehet§ legjobban szolgalja céljait. Nem kell mindenkinek eljutnia a szamadhiba. De oda
igencsak érdemes volna, hogy testi-lelki-szellemi egészsége meglegyen, helyét megtalalja a vilag-
ban. Egész Iényét a deriis dnbizalom nyugalma, a tevékenység-alkotas 6réme, az dnzetlen segi-
tés-segitség békéje, a harmonikus szeretet hassa at.
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A térekvének mindezt biztositja a joégal

,vannak, akik a s6tétségbdl a sotétségbe mennek.
Vannak, akik a sététségbdl a fénybe mennek,
Vannak, akik a fénybdl a sotétségbe mennek,
Vannak, akik a fénybél a Fénybe mennek.

Légy Te, az utébbiakhoz hasonld.”

E bdlcs mondassal és jokivansaggal bucsuzom az olvasotol.

Irodalom

Bagdy Emé&ke-Koronkai Bertalan: Relaxaciés médszerek. Medicina, Budapest, 1988. (2. kiadas)
Baktay Ervin: A diadalmas joga, Pantheon, Budapest, 1942.

Baktay Ervin: India bdlcsessége, Pantheon, Budapest, 1943.

Bhagavad Gita Magyar Teozéfiai Tarsulat, Budapest, 1944. (2. kiadas)

Kaczvinszky Jézsef: Kelet vildgossaga, Hellos, Budapest, 1942.

Maheswarananda, Swami Paramhansa: The Part of Consciousness, Austrian-Indian Ydéga-
Védanta Society, Viena, 1987.

A Nagy Felszabadulasrol szdlé tibeti kényv, Buddhista Misszié. Budapest (internum), 1985.

Om Ma-Ni Pad-Me Hum, Buddhista Misszi6é, Budapest (internum), 1985.

Patanjali, Bhagvan Shree: Aforizm of Yoga Faber, London, 1973.

Rafael Jézsef: A tradicionalis joga rendszere, Buddhista Misszié, Budapest, 1986.
Ramacharaka, Swami: Advanced course in Yogi Philosophy and Oriental Occultism
Ramacharaka, Swami: Gnani Yoga Satipatthana Buddhista Misszi6, Budapest (internum), 1985.
Sivananda, Swami Sarasvati: Divine Life, Society South Africa, 1974.

Sivananda, Swami Sarasvati: Yogic therapy or yogic wayto cure direases, Assam-India, 1978.
Vigh Béla: Joga és tudomany, Gondolat, Budapest, 1972.

Vigh Béla: Joga és idegrendszer, Gondolat, Budapest, 1985. (2 kiadas)

Weninger Antal: Az id6 partjan, Tankényvkiadd, Budapest, 1986.

149



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

Tartalomjegyzék
00T 740 1 (T 4
AJANIAS ... et e e e e et r et e e e e e e e e e e 5
1= =T S 6
o ES 0T 1= 7
L I | SRR 7
T 74 (=] (= (A= VAN = T - PSSR 7
Miért kezdtem JOQAzZNI? .........coo o 9
MASOAIK FESZ.... vttt e nnnnen 12
BEVEZETO ELOZMENYEK .....cooviuiieeeeeeeeeeeeee ettt e ee ettt eeten st e stenn st eneenneaenne s 12
Jelen Eletlink ,,eredMENYEI”..........uuiiiiiiiiiiiii e aaaa i a———————— 12
KOVEIKEZIMENYEK. ...ttt e e e e e e e reeeaeeeeas 16
HAPMAAIK FESZ..... e e e ne e 20
A JOGA ERTELMEZESE, ..ottt eeae e aneea e s nae s et e s nennn e 20
A =Y o= - PP PEEPRR 20
S T=To 1= T [0 Lo T- | PP PPPPPP S PPPP 22
Y o T=T o =T T T - 23
B [oTo =] 0= Te | aF=1 = 0= 1< o] G 24
A JOGA EEIMEZESE ...ttt e e et e e e e e e e e e e e e aane 25
NEGYEAIK FESZ ...ttt e e oo e e et e et e e e e e e s e e et e e e e e e s e nbnrnneeeeeeeanns 32
ELOKESZULET A JOGARA ..ottt 32
F = To £= 11 o] PSP PPER 32
6= 1 o - PSSR 33
=TT 1SR 36
1. AZISOKIESA. ... 37
RS T=T o | (o PP EPPP S UPPSPPR 47
ShANKAIPA .......oiiiiiiiiiieeeeeeeee ettt ettt et e et e et et ———————t——————————————————————————————————————— 47
Onismeret — GNMEQGVAIOSITAS ..............coveieuiieiieiee ettt ettt ettt en e, 51
ShanKalPa: .. ..o —————— 56
~Kutatom, elmélyedek dnmagamban”..............coooiriiiiiiiieeee e 56
,A csendben megtalalod 6nmagad. A csend Te vagy.” ... 58
=T 0= 1= R 63
»REPUIJ KEPZEIetem hajOja,......cooiiiiiiiiiiieiiiieeeeeeeeeeeee ettt aae e aaaaesaaeeereesrasnrnrnnree 63
REIAXACIO — FEIAXAIISAG ... eeeeeeeee et e e e e e e e e e eas 65
A relaxacioval kapcsolatos shankalpa .............eeeeeeeiiiiiiiii e 67
ST A= 1= 1] o = 67
(@] oo L1 1= -4 70
PATANJALL: JOGA SZUTRANI ..ottt en e 70
F Ny [o o £= T 2} Vo] [o3X=T T £ - 1 70
A JOGA NYOLC ANGAUA ..ottt 72
Jama (Yama) és Nijama (Niyama) ........coouueriiiiiiiiiiie e 73
I PRSP 76
B2 N | 7 SRR 89
BUASZANA ...ttt 100
4. PRANAYAMA ...ttt ettt n st 108
Akasa, Prana — akasa, o] r= 1 = 109
[ = T =) V7= 0 T O PP PRPPP PP 112
(80T aTe F= 11T oV To e = T OO PPPPPPP PP 116
g = T F= T = Lo 11 116
A CSAKIAK .. 120
A CSAKIAK [EITASA ..o 121
T o N I N o 1 SRR 123
Az elmeszubsztancia figyelemallapotai ................ccc 128
B. DHARAN A Lttt e e e e e oo e e r e e e e e e e e e ————eeaaee e e e ——————aaaaeeeaaannarees 132
N (o] Lo [ o7 T TSP 134

150



(Zoltai Miklés) JOGA: UT AZ ELETHEZ

0 L 187 1 N 137

L300 01 (=T 0 ] o] F= To o T 141

8. SZAMADNHI ...t e e e e e e e e e e e e e e e ——rraaaaeeeaannnreees 143

[ F= 100 o 11 G = 4 148
BEFEJEZES. ... oottt ettt ettt 148
UEOSZO ..o 148

1o 0 £=1 (o] 1 o I 149
TartAIOMIEGYZEK ..ottt et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 150

151



A\
N
N\

Ara: 292 Ft

s = . '

. 9 _

= I L

: I

L ]

p -

"
£ o Il-

s
T':




	Borító
	Köszöntő
	Ajánlás
	Tanács
	Első rész
	KEZDET
	Mi késztetett az írásra?
	Miért kezdtem jógázni?
	A JÓGA: ÉLETÚT(33 kérdés – 33 felelet)

	Második rész
	BEVEZETŐ ELŐZMÉNYEK
	Jelen életünk „eredményei”
	Következmények

	Harmadik rész
	A JÓGA ÉRTELMEZÉSE,CÉLJA, FELADATA
	Az élet célja
	Segít a jóga!
	Mi nem a jóga
	Jógameghatározások

	Negyedik rész
	ELŐKÉSZÜLET A JÓGÁRA
	Akadályok
	Karma
	Klésák
	1. Az első klésa
	2. A második klésa
	3. A klésák sorában a harmadik
	4. negyedik klésa
	5. klésa

	Önismeret − önmegvalósítás
	Shankalpa:
	„Kutatom, elmélyedek önmagamban”

	Shankalpa
	„A csendben megtalálod önmagad. A csend Te vagy.”

	Képzelet
	„Repülj képzeletem hajója,

	Relaxáció – relaxáltság
	A relaxációval kapcsolatos shankalpa


	Ötödik rész
	PATANJALI: JÓGA SZUTRÁNI
	A jóga nyolc angája
	A JÓGA NYOLC ANGÁJA
	1. JAMA
	2. NIJAMA
	3. ÁSZANA
	4. PRÁNAYÁMA
	Ákasa, Prána – ákasa, prána
	Pránayáma
	Prána nádik
	Kundalini jóga
	A csakrák
	A csakrák leírása

	5. PRATYAHARA
	Az elmeszubsztancia figyelemállapotai

	6. DHARANA
	A kondíció

	7. DHJANA
	Kontempláció

	8. SZAMADHI


	Hatodik rész
	BEFEJEZÉS
	Utószó

	Irodalom
	Tartalomjegyzék



