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©O Minden jog fenntartva! Az adott mii szabadon masolhato, terjeszthetd, bemutathat6 és
eléadhato a forras feltiintetése mellett!

A mii nem moddosithatd és nem készithetd beldle atdolgozas, szarmazékos mii! Konyvkiadok
szdmara nyomtatott kiaddsa engedélyezett, a szerzo beleegyezése mellett!



Tartalom

KOSZOMEL ... . ettt e e e e e e e 5.
A SZETZE ElOSZAVA.....ceiiii ittt et et sr e e e e e e 9.
BEVEZELO ... eiicviee ettt ettt e e e s 12.
Mi is a Rudraksa... S 3
A Rudraksa fontossaga a Slvamahapurana ban ..................................... 16.
LG0T 0o = T 20 o | o U T 18.
A Tizenegy Rudra eredete..........cooeviirieinien e e 21.
A RANLALAS et e e e e e e r e 22.
Hogyan lehet viselni a rudraksha-magokat?.......cccoovmnnennenecneensenennn. 24
Kiilonbo6zo tipustl Rudraksa-K.......coviiiviin s e e e s 25
A MALA JEIENTESE..ceiiiiiie et ————— 26
Rudraksa mukhi........ccoooiiiiii 28
5 mukhis Rudraksa - a Saivak fé ruhdzata.............cooeevevnnn... 32
A mala hasznalata.......ccccciieeie e e e 34.
A JODD KEZ tartasa....cccuerieeeiis et e e e e e 37.
El6fordul6 hibak a Japa-ban.........cccceviiiiiiii 40.
Japa trisiksa — A Japa harom gyakorlata.........ccccccveviininiiniin s 44,
SAANANA. ... e s 45.

3 B 1 1 b2 E 0 . T i

BrahmamuhUrta.......cccceoieien e e e 54.
ISt Devata VAIASZEASA......ccoeveveereriee i cre s et et ese s st s es s e sbe st s 56.
[$vara-Pranidhana.......cococveiieiie et st e vt s s 59.
Személy és személyiség Patanjali Yoga-sutra-jaban..........ccccceeveennen. 64.
Y0oga Sadhana.......cuevieiiiiin e 68.
SamMadhi-YOga....coooi i e 75.

Amrita Gita - Hatha I. Fejezet........cccoviiriin i e nssn e 0 82,



Amrita-nada-bindu-upanisad a pranayama gyakorlatnak elvégzésérdl..86.
Karma-YOZa....cccuiiiiieiieiir et e e e sn e e 92.

Amrita Gita - Karma II. Fejezet..........coooiiiernn s nnsnennn s 100,

1Y D = O 0 o= F TSP UPPRRUPPRRTRTRN 105.
A Pranava Mantra NagySAga......cccceerererieeeieeeinie e s e 113.
Japa-mantradhva.......cccc i 116.
A Védikus irasok és a Tantra nyelve: Szekvencidlis szanszkrit.............. 121.
AJAPAZAYALIT .eeiieiii i 129.
A Mantrak szanszkrit szerinti Kiejtése............c.coooiiiiii ... 132.

Amrita-Gita - Japa IlIl. Fejezet..........cccscur s s s s s mssnssmssmssnssmnssnsnnennns 1.3 7.

1Y 0 Ut 1 TR 141
Fohasz SaraswatT 1SteNNONOZ. .......uvuuniiiie e, 142.
Panchakshara Mantra. .......ccouuennn e, 147.
SNIVONAM. ..o e 156.
Felhasznalt Trodalom. ... ..o 158
ElOKESZUIEtDEN. . .. oot e, 159

A szerz6 email cime: nandinath@outlook.com

A Saiva pariitha Hungary facebook oldala:
https://www.facebook.com/%C5%9Aaiva-pa%E1%B9%81tha-Hungary-
1544130815899918/



mailto:nandinath@outlook.com
https://www.facebook.com/%C5%9Aaiva-pa%E1%B9%81tha-Hungary-1544130815899918/
https://www.facebook.com/%C5%9Aaiva-pa%E1%B9%81tha-Hungary-1544130815899918/

Ko0szOnet

A kotet elkésziiléséért Koszonetet mondok és halaval tartozom Lelki Tanito
Mesteremnek Satguru Bodhinatha Veylanswami-nak és Gurudeva-nak, Satguru
Sivaya Subramuniyaswami-nak (1927-2001), akik nélkil ez a konyv nem
szllethetett volna meg. Az 6 irasaik, szavaik és tavoli jelenlétik inspiraltak és
utjelzoiil szolgaltak az EIme (buddhi) lecsendesitésének 6svényéhez, melyben az
Abszolut Valosaggal valo mélységes elkotelezodésiik €s onzetlen
szolgéalatkészségik jovoltabol a lelki tevekenységeim teljes kor(i tamogatasara
0sztonzott!
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samsara-davanala-lidha-loka-
tranaya karunya-ghanaghanatvam
praptasya kalyana-gunarnavasya
vande guroh $ri-caranaravindam

"A Tiszteletreméltdo Guru a kegy 6cednjabol kap aldast. Ahogy a felhd esét zadit
az erddtiizre, hogy eloltsa azt, gy szabaditja fel a Guru az anyagi 1¢tt6l
szenvedd vilagot, mert eloltja az anyagi 1étezés langolo tiizét. Tiszteletteljes
hodolatomat ajanlom a Guru 16tuszldbainal, aki a kedvezo tulajdonsagival
megald engem.”

/S1i Gurvastaka 1./



Ao QMRAd 2MMed SAATAN [l olola |
ATe [degehalTdlc & AR & : [lvo |

Caitanyam $asvatam $antam vyomatitam nirafijanam|
Nadabindukalatitam tasmai $rigurave namah||70)||

"A Tiszteletreméltdé Guru a kegy 6ceanjan az 6rok teljes tudatossag felé visz, ki
oly makulétlan, hogy téren és idén at mindenen athatol. O a megtestesiilt hang,
mely az égbdl szall ala. DicsOség Néki."

AT STSITH od T AT TR
SITC e STITcAT TEH IR T: (|02 |

Sthavaram jangamam caiva tatha caiva caracaram|
Vyaptam yena jagatsarvam tasmai $rigurave namah||71]|

"DicsOség illessek a Tiszteletremeltd Gurut, aki athatja a teljes vilagot; 6 a
mozdulatlan mozgato, aki az élettelen személyekbdl €16t varazsol."

ATAAFATHATEGE AT HTA I |
T TFATCTAT TEATH AR 7 [|6R |

Jiianasaktisamartidhastattvamalavibhisitah|
Bhuktimuktipradata yastasmai $rigurave namah||72||

"A Tiszteletremélté Guru a felszabadulas élvezetének adomanyozoja. A teljes
tudés erejével biro szekhelyeét, az abszolut igazsag koszorui ekesitik."



Aol HIFITCaAdhH A gel |

TATCH ATATATAVT TEH HIIRS T (|63

Anekajanmasampraptasarvakarmavidahine|
Svatmajfianaprabhavena tasmai $rigurave namah||73||

"A Tiszteletreméltd Guru, aki a Tudas utjan honol, a sok-sok sziiletésbol szerzett
cselekedeteket és emlekeket, a 1€lek erejével mind felperzselte a belso tliz
oltaran. DicsOség a felszabadult Leleknek."

o IR ded of IR q9: |

acd ATATcIY oTTed d&H &ﬁfgr\’a‘aﬂz ey ||

Na guroradhikam tattvam na guroradhikam tapah|
Tattvam jiianatparam nasti tasmai $rigurave namah||74||

"Nem létezik feljebbvald valosdg a Gurunal. Nem lehet aszkézis, mely a Guru
spiritualis ereje nélkil megvalosithatd lenne. Ezért nincs magasabb igazsag,
mint az a Tudas, melyet a Tiszteletremélté Guru dicsdséges kegye adhat."

Mannathah $rijagannatho madgurustrijagadguruh|
Mamatma sarvabhiitatma tasmai §rigurave namah||75||



"Az én szent Uram, az Univerzum legfébb Guruja, aki mindhdrom vilag
egyediili Ura. O a Legfels6bb Lélek, ki mindenki szivében lakozik. Dicsdség a
Tiszteletreméltd Gurnak."

/Srigurugita 70.-75. verse/

dw¢sg iedelelec Aelcid HeT 5|
fie quT faRTehR 3]0 FarcRarerda g e
IR £ fAcad TG |
FCATRIRIHETTY CUTh ChATTH (1223

Vande'ham saccidanandam bhedatitam sada gurum|
Nityam piirnam nirakaram nirgunarm svatmasamsthitam ||[112||

Paratparatararh dhyeyam nityamanandakarakam|
Hrdayakasamadhyastham $uddhasphatikasannibham ||113||

"Hodolatom a Gurumnak, aki tiszta-1ét-tudat 6rokos iidvének hordozodja; 6 til
van a kiilonbozéségeken, kettdsség nélkiili. DicsOség az 6rok tokéletessegnek,
az alaktalan és tulajdonsagok nélkiilinek, aki maga a megtestesiilt Atma. O a
Guru, aki a hatalmassagok kozil a leghatalmasabb. Orokos aldasado, és
boldogsagot adomanyozo.

Ott 0l a sziviink kdzepében, tiszta kristalyként, ragyogon.”

/St Guru Gita 112-113. verse/

Iti shivam

J6jjon Jolét minden Elélény szaméra!



A Szerzo Eloszava

A konyv szerkesztése soran szilkségesnek tartottam, hogy egy tomor életrajzi
jegyzettel kezdjem, mert még a "legobjektivebb" targyalason is atvillannak a
személyes sajatsdgok: nem régiségkereskeddként kozelitek a yoga

a legmélyebben tiszteli India Os1 szellemi nagysagat, amely sok évezred alatt
csiszolodott ki. Erdeklédési kbromben természetesen helyet kapnak a Saiva
tanitasok és a hindu metafizika is, mint amilyen az advaita és a dualis valamint a
nonduélis tantrak. Hatékonysaganak néhanyszor szemtanuja voltam a magam és
masok gyakorlataiban, valamint legels6 tanitomesterem életében és az iranta
érzett hii szolgalataimban, mely valtozatlan forméban ma is €16 lancolatot alkot.
Bar nem kbzvetlen médon, de a kapcsolat megmaradt mind a mai napig.

Mint ahogy a legtobb spiritualis keresd, én is a vilagban jartan mindig kerestem
azokat az ismeretanyagokat, amelyek a fizikai tapadasokrdl és szenvedésekrol
megtanitjak, s elszakitjak az embert. A kezdetek-kezdetén a legalapvetébb
kérdésekre kerestem a valaszt; "mi vagy ki az ember?”, "milyen céllal van a
vilaghan?", "milyen okozati 6sszefliggései vannak mindezeknek?", stb... Aztan
ratalaltam a yoga tudomanyara, amely megmutatja, hogy a durva anyagi rostokat
miként lehet a finom anyagi sikon atszublimalni, valamint realizalni azt.
Rejtélyesen vonzodtam ehhez a mai, lenyligbzden szertedgazo nagy terjedelmii
ismeretanyagdhoz, amely Osszetett testi erdvel és természetfeletti tudomannyal
rendelkezé modszer. Lépésrol 1épésre tanultam meg benne a tanar-tanitvany
kapcsolatot, ami magaban foglalja a bizalmat, a szeretetet és az allando
hajlandosagot arra, hogy probéara tegyék az embert és tulhaladjon képzelt
korlatain. llyen fajta pompas ajandékot nyertem az En-transzcendencia
csodalatos lehetdségébdl.

2004 ota szerettem bele ennek a nagyszerii rendszereibe, s azéta is minden nap
egyutt vagyunk. Ugy latszik egy életre megtalaltam benne magamat. Ennek a
tudomanynak a segitségével fedeztem fel az elme csodas miitkodését, a tudat
hatartalan mezejét, mely nélkiil a manifesztacidink nem tudnénak fejlédni,
névekedni, és amely nélkul élet sem lenne.



Tanulméanyaim soran kedvet kaptam ahhoz az elkertlhetetlen tényhez, hogy a
pontos érthetdség kedvéért szanszkritul tanuljak és a hinduk nagy vallasi és
filozotikus miiveit tanulmanyozzam.

Megismerkedve a hindu vallasi rendszerekkel, tanitasaikkal, és a guru tanitvanyi
iskolakkal. Megzavart spiritudlis lendiiletemet yogikus eletmdd felé tereltem.
Elméleti és gyakorlati szinten egyarant. Tanulmanyaimat és iroi
tevékenységemet a karma-yoga egyik formajanak tekintem és a
mindennapjaimban torekszem a szemtanUsag nagy eszményére, ami a jiiana-
yoga kozponti eleme. Igy jutottam el odaig, hogy a hossz( éves gyakorlataim
eredményeit megprobaljam a konyveimben feltlintetni, annak érdekében, hogy a
yoga tradicio és a Saiva hagyomanyok esszenciajat — vagy legalabbis annak
néhany részleteit — fel tudjam tarni mindazoknak, akik a yoga rogos utjan
haladva szeretnének benne eligazodni.

Valo6szinii, hogy a bemutatkozas soran arra szamitott a kedves olvaso, hogy
elsorolom a titulusaimat, a spirituélis fokozataimat, de most csak a kapcsolatrol
beszélek. Aki a yoga utjat jarja, idével felmeriil benne a kérdés, hogy miért kell
egy yogaoktaténak a rang, vagy titulus? Vagy miért van egyaltalan szlikség arra,
hogy 6njeldlt guruk (amibe régen magam is beleestem) magukat nagy
megvilagosodott mesternek feltiintetve itt nyugaton tekintélyt szerezzenek akar
csak a lelki neviikkel? Ez az a pont, ahol csutdértokét mondtam, és
megcsomordlve inkabb a dicsfénytdl elvonulva irdsra adtam a fejem, azért, hogy
iroi palydmon haladva segithessek az olvasoknak megismerkedni a Hindu
gondolkodasmaoddal, gyakorlatokkal és a hindu vallasfilozofiai rendszerekkel.

Eme felismerésbdl fakad az, hogy sokan a titulusukkal valami hianyt potolnak;
azaz, nincsenek 6nmagukkal megelégedve, és igy hianyallapotban élnek. A
cimkék gytiijtése ennek a hianynak a kompenzécidja. Az ihletett llapotban
leledz6 yoga keresdjének nincs hidnyérzete, mert ott van neki a valodi
termeszetének targya, amivel mindig 6rommel foglalkozhat.

Feladatomnak tekintem, hogy a modern kor emberével megismertessem a Yoga
Rendszereit ¢s azon beliil a Darsanak kiilonb6zo6 fokozatait, a Hindu iranyzatok
n¢hany legalapvetObb tanitasait, figyelembe véve a koriilményeket és a yoga
againak funkcionalitasat. Ugy gondolom mindenkinek alapvetd emberi joga van
ahhoz, hogy ezeket tisztan atlassa és megertse!

Jomagam az Osszegyijtott iskolai papirokat, a végzettségeket, és a rangokat
semmire sem tartom, mert csakis a valddi teljesitmeny érdekel. De a vilagos és
tiszta latas miatt annyit elmondhatok,
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hogy keresztény neveltetést kaptam, s ez elég volt az akkor amugy is Istenkeres6
elmémnek a megismerés Utjara Iépni, ami természetesen nagyban meghatarozta
a jovoképem. A spiritualitassal és az okkult dolgokkal kamaszkorom éveiben
ismerkedtem meg, de tudasvagyamat nem tudta csillapitani, ezért kisebb-
hosszabb sziinet utan a Hindu tradiciéval keriiltem szembe. Igy (2009-ben)
keriiltem kapcsolatba a Saivizmussal egy jo baratom révén, s aztan atlépve a
korlatokat, ezen iranyzaton beliil (2013-ban) a Kashmiri Saivizmus felé vettem
az irdnyt, ahol egy éven at mesterem a yoga praxis minden mozzanatat hitelesen
atadva mélyen tapasztalhatova tette bennem. Majd 2014-ben a Saiva Siddhanta
vonalanak szeretetteljes tanitasait kovetve megkaptam a spiritualis nevem, a Sri
Durvasapada nevet. Eme spiritualis név nem azért van, hogy masokat
megtévesszen, hanem azért, hogy azok, akik olvassak a kényveim és az irasaim,
mélyebb bepillantast nyerjenek a Kashmiri Saiva filozofiaba és a Saiva
Siddhanta Saivizmus yogikus gyakorlataiba. A tanitasok ezen az Gton metafizika
jellegtick - azon beldl is a yoga és a tantra metafizikai realizaciojardl szolnak -,
és az eredményeit mindenki szabadon gyakorolhatja, s celom az, hogy minél
tobb embernek segitséguil szolgaljon.

Eme szolgéalatot azért végzem, mert Ugy hiszem, hogy a legtébbiinknek rossz
taplalkozasi, mozgasi és helytelen tudasbdl szarmazé szokasa van, s emiatt
szerezziik az €lettel szembeni negativ tapasztalatainkat. Torekvonek vallom
magam, aki nem az igazsagot és a nagy hangzatl viragos dolgokat akarja
megmondani masoknak, hanem inkdbb ramutatok arra a lelki Gtra, amin jartak a
bolcsek, és amin jarva barki mas eljuthat Onmaga felfedezéséhez.

Ezuton is kszondm a kedves olvasoim tisztelt figyelmét, és szeretettel kivanok
mindnyajatoknak kellemes olvasast, gyakorlast és sikerekben gazdag testi-lelki
fejlodést!

Megjelent konyveim:

https://publioboox.com/Sridurvasapada

Udvozlettel: Sri Durvasapada

Email: nandinatha@outlook.com
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Bevezeto

A legtobb ember Ugy gondolja, hogy a Japa yogat ugy gyakorolhatja, ahogy csak
szeretné. Végul is ez csak egy mantra (egy pszichikus hang) kantalasa, igy nem
nagyon szamit, hogyan kantaljuk, nem nagyon szamit, hogy hasznalunk-e malat
(rozsaflizért) vagy sem, a bal kézben tartjuk azt, vagy a jobban. VValojaban ez a
gondolkodas teljesen helytelen, mert a Japa gyakorlasanak megvannak a sajat
specialis szabalyai és eldirasai. Ha ezeket nem kovetik, akkor a Japa nem hozza
meg a kivant eredményeket.

A Japa célja a pszichikus tudatossag felébresztése. Ezen cél eléréséhez az
atlagembernek mala-t kell hasznélnia.

De miért hasznaljuk a mala-t?

A tudatossag felébresztése bizonyosan elérheté mala nélkil. A mala Gnmagaban
nem ébreszti fel a tudatossagot, igy miert farasszuk magunkat a hasznalataval?
A pszichikus tudatossag bizonyosan felébresztheté a mala hasznalata nelkil, ezt
elfogadjuk, azonban a probléma az emberi termeszettel van. Az elme egy olyan
rendszer, amely nem marad stabil semmilyen idGtartamra sem. Ezert szlikséges
szamunkra, hogy véalasszunk egy eszkozt vagy alapot, amelyen keresztil
tudhatjuk, hogy mikor vagyunk tudatosak és mikor nem.

Amikor egy tavoli helyre utazol, sok mérféldkovet hagysz magad mdgott az
uton. Még ha nem is lennének mérféldkovek, a célod akkor is elérnéd. Azonban
a mérfoldkovek ellenbrzésiil szolgalnak, és azt mutatjak, hogy a helyes iranyba
mész. A Japa-ban a szemek a mérfoldkdvek és a mala az ut. Az Gt és a
mérfoldkdvek Iényegesek annak biztositdsadban, hogy elérd a pszichikus célod.
A szemek fenntartjak a tudatossagot €s ellendrzés alatt tartjak a pszichikus
rendszert. A tavolsag ellenére néhanyatokkal nem lehet ott szemtdl szemben,
ezért ebben a kotetben ezt a pontot még vilagosabba tehetem a szamotokra. De
az itt 1évo leirasok, tanacsok és segitségek ugyanugy hasznosak lehetnek
azoknak is, akik, bar nem tagjai a paramara-nak, de a mala-t mindennapjaikban
hasznaljak.

A mala-t egy modszerként hasznaljuk arra, hogy a gyakorlo ellenérizze és
észrevegye azokat a pillanatokat, amikor az elméje elkalandozik és elfelejti azt,
hogy mit is csindl. Arra is hasznéalatos, hogy jelzést adjon a gyakorlonak,
mennyire haladt elére a gyakorlatban.
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A Japa egy bizonyos szakaszaban, amikor az elme csendessé, nyugodtta és
békéssé valik, lehetséges, hogy az ujjak élettelenné valnak. Hirtelen bénultta
valnak, és a figyelmed teljesen elkalandozik. Néha a mala kieshet a kezedbdl a
foldre. Amikor ezek a dolgok megtérténnek, tudnod kell, hogy eltértél a Japa
céljatdl, a tudatossag fenntartasatol. Ha nincs a kezedben mala a Japa gyakorlasa
kdzben, hogyan fogod tudni, hogy mit tapasztalsz? Lehet olyan benyomasod,
hogy megtapasztaltad a spiritualis eksztazist, amikor valdjaban minddssze teljes
tudattalansagot tapasztaltal.

Ennek elkeriilésében és a Japa helyes hasznalataban ebben a kétetben kivanok
segitséget nydjtani, amely voltaképpen egy virtualis Japa-yoga beavatasnak
mindsiil. Siva mindenditt jelenval6sagat még a tavolsag sem korlatozhatja, mi
tobb, eme irasos eszkoznek koszonhetéen Aldasat élvezhetjiik. Mindenki, aki
alkalmazza az itt olvashato leirasokat €s gyakorolja mindennapjaiban, az a Japa-
yoga beavatasanak Aldasaban és Siva Kegyében részesill.

Om Namah Shivaya
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Mi is a Rudraksa?

A Rudraksa az egyik legfontosabb dolog az Ur Siva bhaktai szaméara . A
Rudraksa sz6 jelentése: Az Ur Rudra szeme (Rudraksa - rudra +aksa). A
Rudraksa gyongyok bizonyitottan nagyon jo hatassal vannak arra, aki hordja
Oket, €s szellemileg igen jelentds pozitiv valtozast ér el. Aki elolvassa, vagy
meghallgatja a Rudraksa dicséségérél sz616 szavakat a Sivamahapiirana-ban, azt
még nem menti meg biineitdl ez a cselekedet. Legyen az tudos, vagy filozofus,
vagy misztikus magiaval rendelkez6 fakir, a biinei megmaradnak, ha csak
hallomésbdl ismeri a Rudraksa dicséségét. Am aki viseli a Rudraksa-t sajat
testén, az lehet akar analfabéta is, mégis felszabadul a biinei aldl. A Rudraksa
képes megszabaditani minden biinté]. Mert Siva erejét ($akti) hordozza. Ezen
kivil, a Megvilagosodas Misztériuma rejlik benne. A Rudraksa mély
szimbdlumkeént képes szellemi dimenzidkaput nyitni nekiink a Magasabb
vilagok felé.

Rudra Szeme mindent 14t. Elrejtézni képtelenség eldle. Ezért minden biin,
minden gonoszsag, ami a sotétsegben tenyészik egyszer napvilagra kerl, és
meglatszik a teremtmények mezitelensége. Akkor lesz rettegés és sirds, mert a
Feny atvilagit minden titkos vagyat, minden egoista (asmita) torekvéscsirat. Akit
Rudra bilindsnek talal, kiméletlentil itéletében részesiti. Nem hordhat Rudraksa-t
magan az, aki nem fogadja el Sivat Isteneként. Isten nevét az hiaba venné fel.

14



Visszaélést kovetne el. Aki a Rudraksa-tdl varja a megszabadulast, annak
tisztelnie kell Siva-Rudrat, hiszen az aldast Siva adja (anugraha), nem a jelkép.
Vannak, akik a Rudraksa-t rubin, kristaly, ezlst, arany, lazur bevonattal latjak
el, és ékszerként hasznaljak. Ez a tisztelet rendben is van, ha elismerik Siva-
Rudrat Isteniiknek. Am ha csak kiilséséges diszt latnak benne, akkor
balvanyimadokka alacsonyodnak, ami szornyli megsértése a Szentségnek. Aki
odaado tisztelettel viseli a Rudraksa-t, az olyan mintha a Napot viselné magan.
A sotétség nem tudja soha megkozeliteni a Napot.

Az az odaado személy ezért soha nem lehet sotétségben. Siva Misztikus Fénye

eltizi a sotétséget. Aki a Rudraksa-t hordja, attol eltdvoznak a blinok is. Mert
Siva Kegye ($aktipata) teljes feloldozast ad.
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A Rudraksa fontossaga a Sivamahapiirana-ban

A Sivamahapirana leirja Tripura varosanak torténetét. A torténetben egy idegen
invazio kdvetkezményei talalhatdak. A vildgot démoni (raksasa) l1ények lepték
el. Magukhoz ragadtak minden hatalmat, és megkezdték diktatarajuk
kibontakoztatasat. Harom hatalmi kozpontot allitottak fel. Ennek a harmas
szOvetségnek a neve lett Tripura. (Tri-harom, Pura- er6d). A Tripura Birodalom
szuperallamként véghezvitte Egyeduralkodé Vilagbirodalomma emelkedeseét.
Bomlaszto tevékenységuk szetrombolta a gazdasagi, es szellemi értékeket
mindenditt a féldon. Szamukra csak a sajat 6nérdekiik szamitott értéknek.
Tripura Birodalmanak démoni uralkodoi, repiilé Fémvarosokban élték fényiizo
életiket.

Képesek voltak repiil6 Fémvarosaikkal barhova eljutni és ellenérzés ala vonni a
vilag varosait. Feliilrdl kontrollaltak a lakossagot, allanddan a felhdk kozt
cikazva. Hatalmas Urhajok voltak ezek a fémvarosok, ezért képesek voltak a
kozmikus térbe is felemelkedni a sztatoszféran tal. Az emberek tehetetlenek
voltak a szupercivilizacios technikai felszereltseggel szemben. Tripura Urainak
nukledris fegyverei rettegésben tartottak oket.

A Saiva bhaktak és sadhu-k megelégelték a démoni randalirozast, és Urukhoz
fordultak segitségért. Siva ranézett a Tripura Fémvarosaira és latva a démonok
felfegyverkezését elImosolyodott. Csak az fegyverkezik fel ilyen
csucstechnoldgiaval, aki rettentden fél, és aki rettentden gonosz. Akiben nincs
félelem és gonoszsag, annak nem sziikséges a fegyver! Rudra Kinyitotta
Harmadik Szemét, és hatalmas tlizszer(i langok csaptak ki beldle. A Harom
Fémerd6ditmény elolvadt, mint a hd. Tripurat nem tudtak megmenteni a
szuperfegyverek, sem a robotizalt csucstechnologia .

Az Ur Siva Kegye megmentette a bhaktakat és a szenteket. Nem hagyta az Ur,
hogy rajongo hivei karosodast szenvedjenek a démonok erdszakos
diktatarajaban. A démonok (Tripura elpusztitésa 6ta,) rettegnek Rudra egyetlen
pillantasatol is. Rudra tekintete olyan athaté és mély, hogy atvilagitja a legbels6
zsigereket és a csontvel6t is. Rudrat ,RETTENETES ISTENNEK” nevezik, akit
nem ajanlatos kihozni a sodrabol.
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Az Istenfélelem olyan mély, hogy a csontok belsejéig hatol. El6le nincs
menekiilés. Haragja el6l a gonoszoknak elbajni sem lehet, hiszen Rudra az
Univerzum Pusztitoja.
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Kicsoda Rudra?

A Sivanak megsemmisitd funkcidjat végzé Rudra, a bombold képviseli Ot a
Saguna Brahmanban. Val6jaban Rudra a Trimurti része, és nem maga Siva.
Rudra latja el a bevégzo6 feladatat. ISvara a Legfels6bb Iranyito, az Isteni Erok
Ura.

Bhandaraként Siva a Kailasha hegyen lakik. O a tudas, a vidya transzcendens
"koényvtara". Jelzi, hogy a Tudas hozzaférhet6 a gundk (kotderdk)
természetében. Durga Siva 'lathatatlan' Sat-Cit-Ananda energiaja. Nehéz-
Megkozeliteni=>Dur-Ga. Parvati Siva felesége, Mahadevi. Formatlan
Energiajaként Siva Orok parja: Kali- -Durga-Parvati a Nirguna (kdtderdktol
mentes) Természetben. Maya-Parvatikent Saki alkotja a Saguna (kétderdkkel
teli) természetet. Siva- Saktya tmakam Brahman. Siva és Sakti Uni6ja nem mas,
mint a Brahman maga. Siva allatbort visel az abrazolasokon. Ez a gunak
természetének boritésa.

Amikor Digambaraként latjuk, a teste meztelen, a bor ruha mar nem fedi Ot,
hiszen a Lélek eredeti természetében a gunak kotése nem hat Ra. Nem kell
magara vennie a Leleknek Prakrti burkat, ellentétben a Sagundba merdilt Jivaval
(egyedi lélek, a tudat, mely a Tudatossag —Siva- része). Mivel Siva teljesen
szabad igy Ura a harmas vilagnak, a Tamas-Rajas-Sattwa alkotta Anyagi
létezésnek, ezért jobb kezében ezen vilag "kormanybotjat” a Tridentet tartja.
Bal kezében a Damaru-t Sabda Brahman jelképét tartja, ami az AUM hang
forrasa. Siva hang /Sabda/-aspektusa. Akara-Ukara-Makara. A Teremtés -
Fenntartés - Pusztitas f6 funkciok magja. A Hold az éjszaka Egyetlen fénye,
amikor a vilagossagot add Nap atadja Neki helyét. Siva Isteni faklyaként vilagit
a Tudatlansagban, a teljes sotétségben megadva a lehetdséget, hogy a Fény
hidnyaban a Lélek ne tévedjen el és meglassa a kiutat. A Hold Pasupati (a Vadak
Ura, szarvasisten) szarvanak modosulasaként a modern abrazolasokon is
megmaradt, jelezve, hogy O a Jivak Ura.

Az elefant a legnagyobb allat, természetes ellensége nem igazan van. Igy a
blszkeseg is az Ové. A bliszkeség azonban, remek taptalaj lehet az eg6 szamara,
ezert azt kontroll alatt kell tartani. Ha az ember magasba emelkedik és atesik a
taloldalra, pont azt vesziti el, ami miatt az aldast kapta. Szerénység..alazat.
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Siva tehat tudataban van ennek és uralja is. Mi masra kellene figyelniink, mint
amit az Ur mutat. A Tigris szimbolizalja a vagyat, aminek teljes birtokaban van,
kontrollt tart felette. A Felszabaduld energia Ura Siva. A Tigris tantrikus
szimbdlum.

A szarvas szimbolikéjaban, Siva Ura a csapong6 elmének, ami allati
6sztonoknek alavetve nyugtalan. A Pasu-tudat feletti uralom birtokosa Pasupati,
vagyis Siva. Az Ur Siva mantraja az 6t elemet tartalmazza. Ezen elemek
Saktibol — Siva erejébél - valok. Maya teremti az étert. Eterbél valo a levegd,
levegdbdl valo, a Tz, Tlizbdl valo a viz és vizbdl valo a fold. A mantra része a
Trimurti funkcidja, Brahma, Visnu, Rudra. Mahesvara a harom Isteni Erd.

A Vagy - Tudas - Cselekvés. lccha Sakti - Jiana Sakti - Kriya Sakti. Sadasiva
pedig a Legfelé Formatlan meghatarozasa Sivanak. A mantra Isten Lakhelye.
Om Nammo Sivaya A Szent Hamu / Thiru Neeru / az egyik legfontosabb Saiva
szimbolum.

Siva a Pralaya éjszakajan eljon és elpusztitja az anyagi vilagot, ezéltal megadija a
felszabadulast a Jivanak. Amikor a vilag elpusztul, Siva emésztd Tiize altal, nem
marad mas csak hamu, amiben az Egyetlen Létez6 jar, Siva. A Vibhuti
szimbolizalja a Saguna létezés harom Kotelékét, Sakti energiajat, amit
Bhasman-al / vizzel kevert hamu / hiiznak a Saivak homlokukra. Anava - Karma
- Maya.

Valamint azon vagyakat, amiket az egd /Anava / szull. A birtoklas vagya egyenes
kovetkezménye Anava varazsanak, hiszen a targyak, élvezetek megszerzésére
valo hajlam az egd taptalaja. Ezt csak sulyosbitja a megszerzés utan fellépd
‘'enyém!, nem a tiéd' érzete, ami ragaszkodast szul. Hogyan birtokolhatna barmit
is a Lélek, amikor semmi sem az Ové, hiszen ahogy a targyak, gy a Lélek is
mind Siva, igy az erre val6 térekvés ill(zi6. A pénz, a hatalom iranti
Kielégithetetlen éhseg szimboluma. A szexualis vagyak allati 6szténkent vald
kiélése pedig szintén rendkiviil erds béklyd. A Vibhuti jelentései tehat ezek,
amik legydzéséhez, Siva Pusztitd tiize a kulcs, igy keriil bele a Bindu.=> és lesz
Tripundra, mint Saiva cél.

Annak szimb6luma, hogy az egét, ami megkiilonboztet Sivatol, az O
templomaba 1épve nem vihetjiik magunkkal, le kell hat tenniink a belépés elott.
Tisztatalan és félelemmel telt szivvel a belépés az oltarba /Siva templomaba/
nem lehetséges. Nandi Siva Vahanja. O viszi Sivat ahova szeretné, igy ahol Siva
Jelen van, igy a Satsangban is, oda Nandi hozta Ot. Nandi igy a Satsang
szimboluma is. A Satsang bolcsei hordozzak az Isteni Tudast és segitik,
vigyazzak a Sadhaka-t.

Nandi szimbolizalja az ember tamaszikus tulajdonségait, amit Siva képes
meglovagolni és fel-transzformalni, ez a Satsang feladata. Nandi bika az Ore
Siva templomanak. Senki sem Iéphet be Sivahoz, amig alazatot nem mutat a
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templom Ore felé, ahogy a Satsang 'elfogadasa’ is meg kell torténjen a torekvo
1ész€rol.
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A Tizenegy Rudra Eredete

Egyszer az istenfiak elmentek a bdlcs Kashyapa elé. Panaszkodtak neki a
démonok helytelen cselekedeteirdl, hogy mennyire megkeseritik az életiiket a
kilonfele kinzasok.

A bolcs Kashyapa rendkiviil diihos lett, amikor hallott a helytelen
cselekedetekrdl, amit a demonok vittek veghez, és megfogadta, hogy védelmet
kér az istenfiak szamara. Végrehajtott egy aszkézist, amelynek eredményeként
megjelent elétte az Ur Siva, aki megkérdezte Kashyapat, hogy milyen kegyet
szeretne kerni.

Kashyapa akkor kérte az Ur Sivét, hogy olyan fiai szulessenek, akik leallitjak a
démonok randalirozasat. Az Ur Siva elmosolyodott és igy szolt: *'Igy lesz *.
Késobb felesége Surabhi tizenegy fiat sziilt méhében. Ezek nevei a kovetkezdk
voltak:

1,Kapali, 2) Pingal, 3) Bheem, 4) Virupaksha, 5) Vilohit, 6) Sastra, 7) Ajapad,
8) Ahirbudhnya, 9) Shambhu, 10) Chand és 11) Bhava.

Ezek a Rudrak kemény csatakban kiizdottek a démoni Iényekkel €s legydzték
oket.

A démonok halala utdn megkdénnyebbiltek az istenfiak. Imadtak ezt a tizenegy
Rudrat , a halajuknak és elkdtelezettsegliknek adva kifejezést..

21



A kantalas

A Rudraksa mala sok jo eredményhez jarul hozza. Ha kitartéan végzi valaki a
Japat, idejében megkapja a szellem gytimaoélcseit. Ily modon a szellem
gyumolcsei szintén a Rudraksa dicsségét tamasztjak ald. A Japa mantra
ugyanis a Rudraksa lancon torténik. Ez tehat az egyetlen fontos segédeszkoz,
amit hasznalhatunk meditacionk alkalmaval.

A Rudraksa hozzajarul az erk6lcsosségliinkhdz. mert segiti tudatunkat az
,Istenhez kapcsolodasban™. Az erkolcs 1ényege nem az, hogy félelembdl
betartsuk az Isten parancsolatait, mert féliink a biintetést6l. Ez inkabb
istenfélelem: al-erkdlcsosseg. A Szeretetben nincsen félelem! Az erkélcs az
Isten-Szeretetre epiil!

Ha tudatunk 6sszeforr az Isteni tudattal, akkor mar tudni fogjuk mit kell
cselekednlink, és azok a cselekedetek beliilrél a Szivbol jonnek. Ez az erkdlesos
¢letvitel Iényege. Ebben nincs kiilsé nyomasra sziikség. Ahol az erkolcs kiilsé
nyomasra miikddik (mint jutalom-buntetés) ott baj van, mert nincs kapcsolat a
felsébb tudattal. Akinek Sivaval nincs kapcsolata, az hiaba visel Rudraksa-t.
Csak szenvedest zudit magara, hiszen a Rudraksa egy jel, egy pecsét, ami
elpecsételi a hivot Rudra részére. A kapcsolat pedig a hiteles Guru-parampara-
hoz tartozik.

Aki nem viseli a Rudraksa-t, annak €élete hiabavalo. Az céltablaja lesz a
démonoknak. Elete hanykolodo allatias vegetalassa valik. Akin Rudraksa van, és
Sivat elfogadta és szereti, az tokeéletesen Egyé valik vele. Ahhoz a démonok nem
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nyulhatnak. Ha ezt mégis megkisérelnék, ugy jarnak mint Tripura Urai. Az
Isteni Kegy elnyeréséhez elég egyetlen egy Rudraksa-mag is. Egyetlen egy mag
képes arra, hogy megszabaditson a biinoktél és a sok sziiletéstol.

Egy ember, aki Rudraksa-t visel és imadja az Istent, lehet barmilyen szegény,
mégis minden gazdagsaggal bir. Ez a Sri Rudraksam imadata.
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Hogyan lehet viselni a rudraksha-magokat?

A Sr Rudraksam nagyon szent. Visel$jének tiszteletben kell tartania és meg kell
6riznie a szentségét. TObbféle modot is javasol a szentiras, hogy miképpen
diszitheti fel magat a hivé a Rudraksam-mal.

Néhany ezek kozul:

— Egyetlen egy mag

— Flzér formaban, mely 108, 50, vagy 27 magbol all.

— 26 mag a fejteton, melyet az acarya-k viselnek, 50 a mellkas felett a vallakon
14, a csukldn, és 12 a felkaron .

— Lehet nyakban és fiilben is hordani a magokat
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Kiilonbo6zo tipusu Rudraksa-k

A Rudraksa magok NEGY szinben talalhatok meg. A négy szin a négy kasztot
jeléli szimbolikusan. Brahmana, ksatriya, vaisya, sudra. Valamint a négy égtéjat,
amit a sziilok, a bolcsek, a Guruk ¢€s az Istenek képviselnek.

— A vOroses, sargasbarna,

— Homokszinl (kapila, nem az 8sbolcs) szinli
— A fehér szinli

— A fekete szinii

A voroses szinii a Mangala- Rudraksa ( mars) jelképe.
A Kapila-Rudraksa a Napot (surya) képviseli.

A fehér Chandra-Rudraksa a Holdat (soma) kepviseli.
A fekete Agni-Rudraksa pedig a Ttizet (tejas) képviseli.

A Rudraksa az Ur szeme, ebbdl szarmazik a tiiz, ami elpusztitotta Tripurat.
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A mala jelentese

A tény, hogy a mala-nak szaznyolc szeme van, némi magyarazatra szorul. Az
6si hindu hagyomanyban a 108 szoros kapcsolatban allhatott a 18-as szammal.
A 18 reprezentélta a tokéletességet vagy teljességet. A Mahabharata eposz 18
konyvbdl all, a Bhagavad Gita 18 fejezetbdl. A bharata nemzettsége (az eposz
névadod foszerepldi) 18 napig harcolnak egymas ellen. Természetesen a
szembenall6 hadseregek (aksauhini) is éppen ennyien voltak. Egy akcauhia
21870 szekérbdl, 21870 elefantbol, 65610 16bdl és 109 350 gyalogosbol allt, s
ha ezen szdmok barmelyikenek szamjegyeit 6sszeadjuk, akkor 6sszegik mindig
18 lesz. A Mahabharata maga is ad egy kulcsot ehhez a szamhoz: a tizennégy
képesseg (indriya) es a 3 allapot (bhava) teszik ki a 17 minéséget (guna). A
tizennyolcadik rész pedig maga az En (Aham). A 18 részb6l jon létre az emberi
élet teljessége.

A 108 a 18-as szam kiterjesztése. Kevéssé ismert, hogy a nullat nem az arabok,
hanem az indiaiak fedezték fel. A mar az 6korban is ismert igynevezett Saros-
ciklus, amelyet a napfogyatkozasok kiszamitasara hasznaltak, éppen 18 évig,
egészen pontosan 18 év 11 napig tart. A F6ld és a Nap kozotti tavolsag (150
milli6 kilométer) = a Nap atmérdjének (1,391 millio kilométer) 108-szorosa
(egészen pontosan 107,8-szorosa). A Fold és a Hold kozotti tavolsag = a Hold
atmérdjének 108-szorosa. A Nap atmérdje = a Fold atmérdjének 108-szorosa. A
18 és a 108 a mikrokozmosz és a makrokozmosz kapcsolatara is kiterjed. A
tantrikus hagyomany szerint az ember naponta 21 600-szor vesz lélegzetet.
Ebbd6l 10 800-szor a holdcsatorna és ugyanennyiszer a napcsatorna az aktivabb.

A mikrokozmosz és a makrokozmosz kapcsolatat a kovetkez0 szamadatok
példazzak: 21 600 = 18 x 1200 vagy 108 x 200

A nagy kozmikus ciklusok pedig szintén a 21 600 kiilonb6z6
tobbszoroseiként irhatok le:

Satya-yuga = 1 728 000 szolaris év = 21 600 x 80
Treta-yuga = 1 296 000 szolaris év = 21 600 x 60
Dwapara-yuga = 864 000 szolaris év = 21 600 x 40
Kali-yuga = 432 000 szoléaris év = 21 600 x 20

Mindezeket 6sszegezve egy vilagkorszak a kdvetkezéképpen alakul: 1 kalpa = 4
320 000 szolaris év = 21 600 X 200 vagy 108 X 40 000 vagy 18 X 240 000.
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Szdval vettiink egy lélegzetet, s eljutottunk a csillagokig, majd egészen a
teremtésig. A 108-ban benne foglaltatik a teljesség.

A mala-n a 108-as szdmjegyeinek a jelentése a kovetkez6: - az,,1” jelenti a
Legfébb Tudatossagot (Siva), - a,.8” jelenti a természet nyolc aspektusat, az 6t
elemet (fold, viz, tiiz, levegd és éter), valamint az ahamkara-t (a valamin altali
cselekvést), a manas-t (elmét) és a buddhi-t (Ertelem), - a,,0” pedig az
univerzumot jelenti, a teremtés teljes teriiletét. Masképp fogalmazva: a ,,0”
Paramasiva, a ,,8” Sakti és az ,,1” a kettejiik egyesiilése, a yoga.

Tantrikus iskoldkban ugy hiszik, hogy a 108 jelenti a koponyak szdmat a
pusztitas istenndje, Kali nyaklancan. Ugy tanitjak, hogy a Jiva (az egyedi Iélek)
108 megtestesiilését szimbolizalja, amely utan az egyén megvalosultta valik.
Még ezen tdl is sok magyarazat van kiilonféle konyvekben. Hasonlo
magyarazatok vannak a 108+1 malan kivil 54+1, és 27+1 szembdl allo
imafuizérhez, és mas szamokhoz, amelyek szintén hasznalatosak a malak
esetében. Ezeknek a szamoknak a mélyebb pszichikus szinten van jelentdsége.
Ezeket a szamokat azért valasztottak, hogy segitsenek a Japa gyakorlasahoz
kedvezd feltételeket teremteni. A szdmok, amelyeket a régi idok rishijei a
gyakorlati tapasztalataik alapjan megfelelonek talaltak, és a hozzajuk k6t6do
magyarazatok pusztan azoknak szolnak, akik intellektualis valaszokat akarnak.
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Rudraksa mukhi
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A Rudraksa mag misztikus erejérdl gazdagon szamolnak be a keleti
tobbezeréves kultarak 6si feljegyzései, €s korunk spiritudlis aton jaroi kérében is
nagy népszeriiségnek drvend ez a varazslatos isteni ajandek. Az indiai, tibeti,
kinai és egyeb keleti kultrak hagyomanyai tébb izben is megemlitik, hogy a
Rudraksabol készult malakat a misztériumaba beavatott szentek, a
rozsafiizéreket, karkotoket €s medalokat 6sidok pedig az érdekl6ddk évezredek
Ota viselik mindazok, kik testi-lelki egészségre, 6nmegvalositasra, sikerre vagy
felemelkedésre torekszenek, mind vilagi vagy spiritualis értelemben.

A Rudraksa mag az Elacocarpus nemzetségbe tartozo nagy méretii, 6rokzold
faknak a gyiimolcsébdl szarmazik. Ezen beliil is, a f6 forrdsa az Elacocarpus
gantrius faj. Ezek a fak Indonéziaban, Nepalban és dél-kelet-Azsia egyes
orszagaiban, illetve Indidban a Himalaja régidjaban talalhatdak meg, és a mai
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napig, csak a természetesen eléfordulo €¢léhelyiikon érhetdek el. Kutatési
eredmények alapjan a rudraksha bogyok 50,031% szénbdl, 0,95% nitrogénbdl,
17,897% hidrogénbdl és 30,53% oxigénbdl és kis ardnyban egyéb
nyomelemekbdl allnak.

Osszesen 38 tipust Rudraksa mag létezik, amelyek 21 kiilonb6z6 felosztasban
fordulnak el6. Minden Rudraksan 1-21-ig terjedd, jol kivehet6 fiiggbleges vonal
hizddik a mag aljatol egészen a tetejéig. A vonalak szdma megegyezik a
Rudraksan belll megtalalhaté magvak szamaval is. Ez 21 kiilonb6z6
tulajdonsaggal ruhazza fel a Rudraksakat. Ezeket a vonalakat Indiaban “mukhi”-
knak nevezik, és azok szamatol fliggden egy Rudraksa mag kiilonb6zo
fiziologiai-, érzelmi- és életteriileteken dolgozik és kiilonb6z6 spiritualis célokat
lat el viseldje €leteben.

Tudomanyos szempontbol nézve, a Rudraksak elektromagneses, paramagneses,
diaméagneses és dinamikus polaritas tulajdonsagokkal rendelkeznek. Az
elektroméagneses es az induktiv tulajdonsagaik miatt fiatalitd hatassal van az
emberi szervezetre, és viseléskor a kiillonb6z6 mukhiknak megfelelden,
kiilonboz6 mindségli impulzusokat kiildenek az agyba, aktivalva illetve
szabalyozva bizonyos biokémiai folyamatokat €s neurotranszmittereket, ezaltal
egészséges, békés és boldog tudatallapot idéznek el az emberben. Serkentik a
pozitiv érzelmeket és hangulatot befolyasolé hormonok kivalasztasat, feloldjak a
stresszt, és 6nbizalommal, nyugodt elmével és altalanos jolléttel aldjak meg
visel6jiiket. Ez az allapot pozitiv vilagnézet kialakulasahoz, konstruktiv
gondolkodashoz, egyiitt érz6 szivhez, inspirdltsdghoz és altalanosan pozitiv
iranyt személyiségfejlédéshez vezet.

Nagy becsben tartjak a Rudraksak gyogyité erejét, talan ez az oka annak, hogy
egeszen a kdzelmultig csak kevés, azonban fontos tudomanyos kutatasi
eredmény latott napviladgot. Az egyik ilyen feltard kutatast Dr. Suhas Roy
vegezte az Indian Institute of Technology munkatarsa, Banarasban, Indiaban. A
kutatas bebizonyitotta, hogy a Rudraksdk gyogyito ereje az elektromagneses
tulajdonsagaibol szarmazik. Amikor Rudraksa magokat helyeziink a sziv
tertiletén a mellkasunkra, azok aktiv moédon megkezdik a szivmitkodés
stabilizalasat. A magnesekhez hasonloan a bogyok a dinamikus polaritas elvén
miikodnek. A vérkeringes €s a szivverés automatikusan magneses mez6t indukal
az emberi test kordl, kifejezetten a sziv kdrnyékén. A természetesen indukalt
magneses mez0 polaritasatol és intenzitasatol fliggden a Rudraksa finom
elektromos és induktiv impulzusokat kild ellentétes polaritassal és intenzitéssal.
Ennek megfelelden egy ardnyos kiegyensulyozo erd hat a szivre, szabalyozva
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azt, ha a természetes értékek alatt vagy f6l6tt mitkodne. Ez a folyamat biztositja
az idealis vérkeringést és szivmiikddést a testben, ami aztdn szamos 6ngyogyito
folyamatot indit be.

Az 6si védikus iratok szerint a Rudraksa lelassitja az 6regedést €s
meghosszabbitja az életet. A megfelel6 magok az Ayurvedikus doshak
kiegyensulyozésara is alkalmasak. Emellett lazcsokkentd, bénuldscsokkentd
hatasuak és kiegyensulyozzak a test f6 energiak0zpontjait, ezaltal szabalyozva
az epe- ¢s sz¢lmitkodést, illetve a valadékképzddést. Gyogyitjdk a magas
vérnyomast és a szivvel kapcsolatos betegsegeket, a cukorbetegséget, a hatfajast,
az izuletek, izmok és csontok problémait, alvasi zavarokat, a szaporito
szervrendszer betegségeit, emésztéssel kapcsolat problémaékat, fejfajast, és
minden mentalis, érzelmi és pszichés zavarokat. Mellékhatasa nem létezik, és
mindenki altal biztonsagosan viselhetd, és mivel kdzvetlen hatassal van a
chakrak megfelelo miikodésére, a pozitiv valtozasok mar a viselés megkezdéset
kovetd két napon beliil tapasztalhatoak. A Rudraksa magok nyugalmat,
tisztanlatast és a szellemi megkonnyebbiilés érzését ajandékozzak viseldjliknek,
ezért eldszeretettel hasznaljak 6sidok ota a kiilonbozd utakon jard keresok,
yogik és bdlcsek mind a hétk6znapokban, mind pedig meditaciéhoz vagy egyéb
spiritualis gyakorlatokhoz.

Lelki oldalrél megkdzelitve, a Rudraksak magas rezgésli energiakat képviselnek
és gy tartjak, hogy hidat képeznek a Mennyei és Foldi dimenziok kdzott.
Viseldjiiket Isteni védelemben részesitik €s tavol tartanak mindennemii negativ
hatast és energiat. A Rudraksa, mely “a teremt6 konnye”, ami az Isteni
egyutterzést szimbolizalja. A legenda szerint, ez a kdnnycsepp az emberi
szenvedesre adott valaszként hullott a f6ldre, aminek helyén kin6tt az elsd
Rudraksa fa. Ez, a Létezés ajandéka és tamogatasa az emberiség szamara az
onmegvalositas, onzetlenség és felébredéshez vezetd utjan.

A kiilonb6z6 mukhi Rudraksak kiilonb6z6 bolygoenergiakkal, véddszentekkel,
szinekkel, &svanyokkal és dragakovekkel, és az emberi test adott csakraival
harmonizalnak. Igy fizioldgiai hatasain tal gyogyitjak a finomenergetikai és
karmikus testeket, egyensulyozzak a prana aramlasat a szervezetben illetve
megnyitjak, méregtelenitik, kiegyensulyozzak és taplaljak a chakrékat, igy
biztositva az ember szamara a teljességében harmonikus miitkodést, és ezaltal
eldsegitve a tudatossag novekedését. Az Osi traumak kioldasa altal mély és
maradando gydgyulast hoznak érzelmi és lelki szinteken és elharitjak az
onmagunkban felépitett és karmikus akadalyokat, hogy valddi utunkat jarhassuk
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¢s igaz célunkat €lhessiik, felemelve ezaltal sajat életiink mindségét, és ebbol
fakaddan, az interakcioink révén az embertarsainkét.
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5 mukhis Rudriksa - a Saivak f6 ruhazata

5 Mukhi Nepalese Rudraksha

Hand VIeQ Back View

El benniink egy hang, mely nyugodt bizonyossaggal vezet minket. Egy
utmutatas, mely minden helyzetben kijeldli a helyes dsvényt. Ha Saiva sadhu
koveti ezt a hangot, felemelkedik és a boldogsag tapasztalatain utazik, ha nem
hallja meg, vagy tudatosan mast valaszt, a tanulsag kincseivel gazdagodik élete.
Leegyszertisitve, azon mulik az €letiink mindsége, hogy mennyire tisztan és
gyorsan cselekszink lelkiink jelzéseit kovetve.

Az 5 mukhi Rudraksa a bolcs és tiszta belsé hangal kapcsolja 6ssze Saiva
sadhut, és segit meghallani és erdt ad kovetni a belsd vezetést, hogy
mélyértelmi €letet élhessen. A béke, teljesség, nyugalom ¢€s belsd erd
mindségeinek Kisugarzasaval tekinthet a vilagra, ha 6sszhangba ker(l és
felvéllalja lelki egyéniségét. Elengedhetetlen timogatast nydjt mindebben ez a
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Rudraksa. Amellett, hogy a leghatékonyabb eszkdz az elme megnyugtatasara, a
fizikai egészség kézzelfoghato oromével 1s megajandékozza viseldjét.

A legszélesebb Saiva korben elterjedt és a legelérhetdbb ez a fajta Rudraksa,
ezert évezredek oOta hasznaljak malak készitéséhez. Segiti a tanulast, a megértést,
a kreativitast és az egyedisegunk kibontakoztatasat.

A test 0sszes chakrajat kiegyensilyozza a tudas és az alazat érzéséivel latva el
visel6jét. Saivak szamara ez az egyik legéltalanosabban hasznalhaté Rudraksa,
mely kortdl és bedllitottsagtol fliggetleniil mindenki altal viselhetd.

Az Ayurveda tekintetében, csokkenti a vata elemet, illetve noveli és
kiegyensulyozza az akasa (éter) elemet szervezetiinkben. Stabilizalja a
vérnyomast és enyhiilést hoz 1égz0szervi megbetegedések esetén. Emellett,
megkonnyebbiilést hoz alvasi nehézségekkel kiizdk szadmara is.

Az 5 mukhi Rudraksa 6sszhangba hoz felsébbrendii Eniinkkel (Atma), bels6
mesterlinkkel (guru) és segit kibontakoztatni valddi életfeladatainkat (dharma),
hogy békében (shanti), egeszségben és egysegességben (advaya) haladhassunk
utunkon (Saiva-marga). Elengedhetetlen mindn Saiva szamara, aki barmilyen
formaban a mélyebb igazsagokat keresi és szeretne bolcsességgel, mélyebb
megeértésen keresztiil élni €s fejlddni.
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A mala hasznalata

A mala 108 szeme mellett van még egy kilon szem is, aminek meru, vagy
sumeru a neve. Ezt a szemet tartjuk a legfobb pszichikus csatornanak, a susumna
megjelenitéjének. Ezen okbdl a meru szemet bindu-nak is hivjak, vagyis a
Gurunak. A 108 szem szimbolizalja a 108 kézpontot, allomast vagy helyet,
amelyeken keresztil a tudatossagod eljut a binduhoz majd vissza. Ezek a
kdzpontok valdjaban chakrak, még ha a legtobbjiik kisebb jelentdségil is, az
elme fokozatos felébredesét szimbolizaljak. A bindu az elme Kiterjesztésének a

korlatja, hatara. Amikor a mala-t hasznalod, soha nem szabad keresztezni a
bindut.

Kérlek, jol vésd az emlékezetedbe ezt a pontot. Amikor a gyakorlast ennél a
szemnél kezded és ide is térsz vissza, akkor végeztél el egy kort a tudatossag
keringetésébdl a pszichikus csatornan, a susumna-n. Ezen a ponton egyszerlien
megforditod a mala-t és visszafelé folytasd a gyakorlatot. Megjegyzendd, hogy
azert forgatjuk a mala-t ilyen sajatos modon, hogy felélesszik a
tudatossagunkat, miutan a gondolatok és érzelmek elvontak a figyelmet a
gyakorlattol. Amikor elkezdjik a mala forgatasat, nincs semmi baj mondjuk tiz
szemig, minden rendben van. Ezutan az elme figyelmét elvonjak a gondolati
hullamok, ez és az, az ujjak automatikusan mozgatjak a szemeket.
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De amint a sumeru szem kovetkezik, a tudatossagot feléleszti a mala
érzékelésében valo valtozas. Ez ismét a kéz gyakorlatara iranyitja a figyelmet.
Harom ujj hasznalatos a mala tartdsahoz és forgatasahoz: a hivelykujj, a
k6zEpso ujj és a gylriisujj. A mutatd- €s a kisujj egyaltalan nem vesz részt a
gyakorlatban.

Erintsd 6ssze a hiivelykujjaddal és a gytiriisujjal. A hiivelykujj és a gytiriisujj
alkotta kis bardzdaba helyezd a malat.

Majd a kozépso ujjal kezd el forgatni a malat egyik szemrdl a masikra.
Emlékezz, hogy a mala-t a tenyér iranyaba kell forgatnod. A Japa-hoz hasznalt
mala-t nem szabad a nyak korul viselni. Egy kis zacskdban tartsd (err6l majd a
késébbiekben részletesebben is irok); a dekoracios célra tartott mala-kat
(nyaklanc, stb.) nem tekintik komoly Japa gyakorlathoz megfelelonek.

A nyakon viselt mala-k egyszeri szentelést kapnak, mivel a hordasukkal
folytonos kapcsolatban van az aspirans vele, és a valasztott istenségéevel. Olyan
ez, mint a személyi igazolvany. Mindig nalunk van, és névre sz6l6an hordjuk. A
Japa mala viszont komoly elhatarozassal jaro spiritualis gyakorlatot igényel, s
ezert a hasznalatdhoz minden héten szentelésben kell részesiteni, melyet a Guru
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vagy a Swami végez el. Soha ne add kdlcson a Japa mala-d mas embereknek.
Még akkor is gyakorolhatod a Japa-t, ha nincs nalad a mala: egyszeriien szamolj
az ujjadon.

Az els6 Japa sadhana-t végzok szamara napi 3 kor javasolt. Azok, akik mar
megkaptak els6 avatasukat (nama-diksa), nekik napi 7 kor javalt.
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A jobb kéz tartasa

A mala-t mindig a jobb kézben tartjak. A hagyomany szerint a Japa k6zben a
jobb kezet a sziv kozelében tartjak, a jobb alkart enyhén a testen pihentetve.
Akik sok kort végeznek mala-val minden nap, a kéz szdmara farasztonak fogjak
ezt talalni. A pozicido nem megfeleld. Valamit hasznalni kell, hogy tdmassza a
kart, de semmiképpen sem a masik kart, sem a térdet. Ebben nagy segitségiinkre
lehet a yogadanda bot.

Hasznald ezt, vagy ha nincs, akkor egy tilésen 1évo karfat, hogy megtamaszd
vele a jobb kezed. Ez l1ényeges azoknak, akik szazszamra végzik a mala-t
minden nap.

De nem csak a kéz tamasztasat segiti ez a bot, hanem a levegd dramlasdnak a
kiegyenlitéseét is szolgalja. Amikor Japat gyakorolsz, a bal orrjaraton folyamatos
aramlas kell, hogy legyen. Ha mindkeét orrjaraton keresztil aramlik a lélegzet, az
is rendben van, de csak a jobbon énmagaban nem szabad, hogy &ramoljon. Ha a
balon nincs aramlés, akkor van egy egyszerli mod az aramlas megvaltoztatasara
a jobb oldalirol a balra. A régi idékben egy specialis allvanyt vagy kéz tartot
hasznéltak. Ez volt a yogadanda. Fabol készilt es a jobb honalj, vagy az alkar
ala helyezték. Néhany enyhe nyomast alkalmaztak. Egy révid id6 utan a
levegbaramlas megall a jobb orrjaratban, és aramlani kezd a bal orrjaraton
keresztul. Ez a Svara-yoga hagyomanyos maddszere.
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A balkézrdl se feledkezz, meg hiszen a levegd hasznalatakor kilonféle
technikdk — pl mudra-k- vannak, melyek az energia csatornékat tisztitjak. De
lehet akar a Japa korok szamolasara és a mala tartasara is hasznalni. Ebben az
esetben a bal kezet kissé behajlitva, tenyérrel felfelé az élben tartjak. Arra lehet
hasznalni, hogy a mala alsé végét tartsa, megakadalyozvan, hogy ide-oda
himbalddzén és dsszecsomaosodjon.

A leveg0 szabalyozasara van egy masik modszer is. Helyezd a bal kezed a jobb
honalj kbzepére és alkalmazz néhany enyhe nyomast. Hamarosan azt fogod
talalni, hogy a lélegzet a bal orrjaraton keresztll kezd aramlani. Ne feledkezz el
ellendrizni a levegd aramlasat az orrjaratokban, mielétt elkezdesz Japa-t
gyakorolni. Ha az aramlas helytelen, azaz a jobb orrnyilason keresztil torténik,
hasznald a fenti technikat, hogy megvaltoztasd. Ha minden nap hosszabb Japa
gyakorlatot végzel, akkor a gomukhi hasznalata er6sen javasolt.

A gomukhi sz6 szerinti jelentése: ,,a tehén szajanak formajaban.” Ez egy Kicsi
zsék, ami a tehén szajanak formajara emlékeztet. Ennek tovabbi szimbolikus
jelentése, hogy a tehén Indiaban szent allat, és a szajaban elfogyasztott ndvenyi
taplalék Amrita-ként aramlik szét a testében. VVoltaképpen ezaltal
megszentelddik. Tehat, szamunkra a gomukhi reprezentalja a tehén szajét,
amiben morzsolodik a mala, és minden mantra elhangzésa altal fokozottaban
fejti ki hatésat.

A mala-t és a jobb kezed is ebben a gomukhi-ban tartsd, hogy ne legyenek

lathatdak. Kezeddel a zsakban elkezded a mala forgatasat, amelynek alsé reszet
tartja a zsék alja.
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A gomukhi nagyon kénnyfi, nincs rossz hatassal a Japa gyakorldséra, viszont
megakadalyozza, hogy mas emberek akadalyozzak vagy kivancsiva valjanak a
gyakorlataidra. Hasznalhatod az utcan sétalva, vagy amikor elhagyod a hazat. A
sannyasin-ok is hasznaljak, foleg akik anusthana-t gyakorolnak (hosszabb,
meghatarozott idejli folyamatos gyakorlast), koriilbeliil 50.000—60.000 szemet
naponta. Szamukra ez szinte kotelezo.
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Eléfordulé hibak a Japa-ban

Szamtalan modon lehet a Japa-t helyteleniil végezni. Ezen hibak id6vel
ellentétes hatdsa lehet a pszichére. El6szor a Japa gyakorlatat akkor kell végezni,
amikor egyedil vagy. Ha azonban 6t vagy tiz komoly ember egy csoportként
szeretne gyakorolni, akkor az kulon eset és elfogadhatd. Maskilonben egyedil
kell gyakorolnod.

Van egy védikus torvény, miszerint ha a yogikus gyakorlatokat masok el6tt
végzel, talan azért, hogy feltiinést kelts, akkor el fogod vesziteni a hatasukat. Ez
a torveny érvenyes a Japa-ra is. Ne probald elmagyarazni a tapasztalataidat mas
embereknek, akik ellenzik a yogikus gyakorlatokat, meg nem keszek arra, hogy
meghallgassak és nem fognak megérteni. Ehelyett valosziniileg ki nevetni
fognak és ki fogjak meriteni a draga spiritualis inspiraciod és lendileted.
Gyakorolj egyedil.

Maésodszor, ne valtoztasd meg a mantra-t a Japa meditaciodban. Ez nagyon
fontos! Néha el6fordul, hogy valaki, aki mar kapott mantrat, vonzodni kezd egy
masik mantra-hoz. Azt kezdi érezni, hogy az a masik mantra jobb, mint amit 6
hasznal, és elkezdi hasznalni ezt az () mantra-t. Ez t6bb mint egy valoszinii
tévedés, mivel tobb kart tud okozni, mint hasznot. Kénnyen nagyobb zavart tud
okozni a pszichében. Az ilyen zavart, ha mar egyszer létrejott, nagyon bonyolult
kijavitani. Tudom nagyon jol sajat tapasztalatbdl. Akarmilyen mantra-d legyen,
szanszkrit mantra, buddhista mantra, keresztény mantra, akar van jelentése, akar
nincs, keérlek, hasznald ugyanazt a mantra-t, amit a Gurutdl kaptal. Ne valtoztasd
meg. Ha a jovében iranymutatast keresel néhany embernél, akik masok, mint aki
a mantra-t adta neked, ez rendben van, de ne valtoztasd meg a mantra-d. igy
tenni annyi, mint a Guru utasitasait elvetni a Japa gyakorlasaban.

A harmadik altalanos hiba: tal sokat gyakorolni. Néhanyan tulsagosan
lelkesednek az Gnmegvalositasért és minden nap Orékat és orékat gyakorolnak.
Ez a pszichologia nyelvén szélsdséges introvertaltsaghoz, befele fordulashoz
vezethet és talan meg katatoniés (érzékelés nélkuli) allapothoz is. Nem szabad
thlzasba vinned a Japa-t. Nagyon jol tudod, hogy barmely erételjes gyogyszert
nem szabad az eldirt mennyiségen tul bevenni. Hasonloképpen nem szabad tul
sok ,,gyogyszert” bevenned Japa formajaban sem.
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A mantra-diksa-val (beavatds a mantra hasznalatdba) a Guru rendszerint eléirja a
napi gyakorlas maximalis mennyiségét. Az én beavatasomkor a Gurum azt
mondta, hogy végezzek harom mala-t; harom mala-t reggel felkelés utan, harom
mala-t ebéd utan és harom mala-t este vacsora utan. Tudtam, hogy a harom mala
korllbelll hatvan percet vesz igénybe, és csodalkoztam, hogy Gurum mieért irt
elé szamomra ilyen kevés gyakorlast. Azt gondoltam, hogy kortilbeliil harom
Ora Japat kellene végeznem minden nap. Az egyik, amit hangsulyozott, az volt,
hogy nem szabad elhagynom a gyakorlatot még egy napra sem. igy aztan
naponta haromszor veégeztem a hlsz perces Japa gyakorlatomat. Ez a hatvan
perc olyan mértékben kiképezte a pszichémet, hogy még akar most is meg
tudom mondani a nap pontos idejét a Japa gyakorlas idépontjainak 6nkéntelen
érzékelésevel. Ezt hivjuk az elme fegyelmezésének. Gurum mindig elmondta,
hogy nem a mennyisé€g, de még csak nem is a mindse€g, hanem a rendszeresseg
az, ami a legfontosabb a Japa yoga-ban. Kérlek jol emlékezz erre a pontra.

De elmesélek torténetet.

Tortént egyszer, még évekkel ezeldtti elvonulason Gurummal, délutan négy
orakor letltem a mala-val a kezemben Japa-t gyakorolni. Torokilésben tltem és
hatam a szekrényajtajanak tamasztottam. Akkoriban még ez volt szamomra a
kedvezd asana-m.

A morzsolast este hét 6ra koril fejeztem be, és eltekintve a borzalmas
fajdalomtdl a térdeimben és a bokaimban, nagyon oriltem. Annyira el voltam
telve a gyonyoriiséggel, hogy rogton a Gurumhoz siettem.

,Mester, épp most toltéttem harom 6rat samadhi-ban” — mondtam neki. O csak
mosollyal nyugtazta ezt a napot és azt mondta:
,Remek, nagyon jo.”

Egy év elteltéevel Mesterem megkérdezte, hogy még mindig gyakorlom-e a Japa-
t. J6 volt az 1ddzitése, mintha csak érezte volna, mert pont abban az idében
hagytam el a mala hasznalatat és azt valaszoltam: ,,Igen, Mester, még mindig
gyakorlom.”

,,A mala-d hasznalod?” — kérdezte utdna mondtam. ,,Nincs mala-m”.

,,Hova tetted a mala-t, amit adtam neked?” — kérdezte.

Elmondtam neki, hogy nem érzem mala-m erejet, és ezért inkabb nem
hasznalom.
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Mesterem ekkor azt mondta: ,,Akar érzed a mala erejét, akar nem, ez csak
asztromentalis megkdzelités, ez nem az érzelmek kérdése, hanem intellektus
kérdése.” Utana emlékeztetett arra a délutanra, amikor harom orat toltottem
,,samadhi-ban”.

,,Emlékszel arra a délutanra?” — kérdezte. ,, Természetesen, Mester” —
vélaszoltam.

,Helyes, akkor megvagy gy6zddve arrol, hogy végig teljesen tudatos voltal,
vagy csak az elméd lett {ires?”

,INem tudom” — valaszoltam. Akkor a Mester azt mondta: ,,Sziikség van egy
mddszerre, amivel ezt tudhatjuk, és koézvetleniil ellendrizhetjiik.”

M1 ez a modszer, hiszen a tudatossag mély allapotaban az emlékezet nem
lehetséges, nem?” — kérdeztem, aztan Mesterem a kovetkezokkel zarta:

,,Az a folytonossag, melyet a mala biztosit, az az, ami a jelenlegi tudatossagod
allapotat elarulja neked. Ha a mala-nak tudataban vagy, nem csak mint targynak,
és a szemek mozgatjak a ujjakat, ha ezt igy fogod fel, akkor vagy tudatos a Japa-
ban. Azon a délutanon nem samadhi-ban voltal, hanem tudatossag nélkdili
allapotban. Vagyis aludtal.”

Amikor a Japa-t koncentralt allapotban helyesen vegezziik, a mala mozgasa
folyamatos, szinte automatikus. Ugyanakkor a bal kéz ujjain kell a mala
koreinek szamat szamolni. Az egyhegyliség (ekagrata) allapotanak elérésekor se
hagyjatok el a mala-t, mert a tetsi allapotban ez elég képlékeny, és hamar vissza
eshetsz. Ezért, akar elérted, akar nem, mindig hasznald a mala-d. Ezt soha ne
felejtsd el.
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Japa trisiksa — A Japa harom gyakorlata
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Most pedig kezdjiik el a Japa yoga gyakorlatanak leirasat. A soron kévetkezo
folyamatot, az Amrita Gita segitségével végezziik, melynek az itt jelenlévd
néhany versszakat a teljes kotet forditasombol meritettem. Jelen Gtmutatasban
kommentaltam is.

Készen allsz? Kezdhetjik!

A Japa yoga ezen szakaszaban nagy sziikséged lesz erre a leirasra. A yoga
osvénye is akadalyokkal teli, ezért ezekben a gyakorlatokban az itt 1évo
utmutatasok voltaképpen egy a Guruval, hiszen biztonsagosan vezeti a tanul6t,
és elharit mindenféle akadalyt és nehézseget.

A Guru-gita 27.- verse a kovetkez6t mondja:

,,K1 a Guru nevét énekli, az Siva nevét énekli, s ki a Guru nevén medital, az Siva
nevén medital.”

A Guru, I$vara, Siva, egyek. Ezért minden lehetséges modon intenziv
odaadassal végezd a Japa-t. Tekintsd ugy, hogy a Japa gyakorlasaban elhangzott
mantra, mar nem csupan egy szo, egy hang, hanem maga Siva. Siva tehat nem
csak benne van a mantra-ban, hanem O maga a Mantra. A Japa-ban kiejtett
Mantra tehat olyan Rezdilések, melyek Kinyilatkoztatott igazsagok is egyben.
Benne Er (Sakti) van. A folyamat soran, ahogy elmélyiilsz benne, ugy
tokéletesedsz, és nyerheted el az O Kegyét.

A Japa yoga gyakorlja a Guru, I§vara, Siva nevét recitalva oriasi
metamorfdzison esik at, és a szive gyorsan megtisztul. Ez az dntisztulas
legbiztosabb, és legkdnnyebb (tja, ezt batran merem allitani. Legjobb, ha
Gurudtol kapod a Mantra-t. Ennek oriasi hatasa lesz rad. A Guru egyesiti erejét
a Mantra-val. Ha nem talalsz Gurut, akkor ebben a leirasban segitek — azoknak
is, akiknek nem személyes lelki tanitoja vagyok —, és mutatok hdrom Mantrat, és
azt ismételheted a Japa-ban, hittel és Oszinteséggel. Ennek is nagy tisztitd hatasa
van. Képes leszel ra, hogy felfogjad az Istent. A Guru-Mantra-t nem arulhatjatok
el masoknak. Akkor veszit a hatasabdl.

Sadhana
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Egy kilonalld, zarhaté meditacios szobat alakits Ki a Japa yoga szaméra. Ha ez
nem lehetseges, akkor szobadban kialakitott hazi oltarodnal végezd. Senkit ne
engedj belépni a szobaba, és minden zavar6, hangot add késziiléket kapcsolj ki.
Egess fiistl6t és gytjts gyertyat. A hazi oltarodban vagy a szobadban tartsd a
vélasztott istenséged képét, Krsna, Siva, Sri Rama, Devi vagy Ganesha képet.
Ulési poziciddat helyezd a kép elé. Mikor a Mantrat ismétled, a szoba éterébe
erdteljes rezgések hatolnak. Hat hdnap mulva mar nem fogod érezni a szoba
légkorének tisztatalansagat, csak a tisztasagat és béekéjét. Kuldnleges,
magnetikus auraja lesz a szobanak. Erezni fogod, ha gyakorlataidat extatikusan
vegzed. Barmikor, ha kiils6 vilagi hatadsok megzavarnak, (lj le a szobaba, és
legalabb fél 6ran at ismételd az Ur Nevét. Tapasztalni fogod az elmédben
leétrejott valtozast. Gyakorold ezt, és eld at megnyugtato hatasat. Semmi nincs,
ami a yogikus gyakorlatnal hatasosabb lenne. Ahitatos szivvel ismételd az Ur
Nevét. igy rovidesen felfoghatova valik az Abszolit szamodra. A mi korunkban
ez a legegyszeriibb modszer. Gyakorlataidat végezd rendszeresen. Az Isten nem
értekes ajandékokra vagyik. Sokan ezer forintokat koltenek kdzkorhazakra, és
ingyen konyhakra, de a sziviiket nem adjék az Urnak. Egy hivé szivében
hordozza a mindent athatd Istent.

Japa asana-rol

A testtartasok, ahogy minden yoga gyakorlat soran végezendd, éppoly fontos a
Japaban, mint a Hatha-yogaban és az Ashtanga-yogaban. El6fordulhat, hogy
ulési problémaid vannak, ami elneheziti a Japa yoga gyakorlatat. Természetesen
erre is van megoldas, hiszen elfogadott tény, hogy nem mindenki szaméra
kényelmes pozicio a l6tuszilés és a torokilés. Akiknek nincs korabbi
tapasztalatuk a yogarol, de szeretnének a Japaban elmerilni, szdmukra is van
megoldas.

Nem kovetelmény minden asana elsajatitasa, csupan elég, ha a szamodra a
legmegfelelobb, legkényelmesebb pozicioban meg tudj {ilni.

Az asana-k gyakorlasa, amuagy is ezt teszi lehetd, vagyis erre a célra
rendeltettek. Ha kenyelmes a térokilés abban végezd, a mala-t jobb kézzel a
szivtajékon tartva. Amennyiben ez faradsagos, akkor széken ulve, egyenes
gerinccel, elOre tekintett fejtartassal, a labfejek és a térdek 6sszezarasaval
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gyakorold. Ilyen Glési formanal a mala morzsolasa konnyen alkalmazhato6 a szék
karfajanak hasznalataval. Nagyon fontos! Japa-zas soran a mala soha ne érintse
a foldet, leh(zo kotelék (tamas) hatasa végett. Ha mégis érinti, az elmét
visszahUzza a tompaséag felé, és megakadalyozza az elcsendesitését, és a prana
aramlasa kototté valik.

Amikor Hatha-yogat vagy Ashtanga-yogat yogat gyakorolsz, azokat azért
végzed, hogy elsajatitsd benne szamodra a legmegfelelobb asanat. Amikor ezt
sikerul elsajatitani, akkor a test nyugtalansaganak megfékezése megtortént, ami
azt jelenti, hogy fészkalddas mentessen mozdulatlan testtartasban is kepes vagy
megiilni. Ebben az asanaban a Japa yoga-t gyakorolva az elme hozzasimul a
szilard testhez, és elkezdddhet a Panayama aramoltatasa, melynek kodlcsdnhatésa
réven a cakra-k stimulalédnak és az elme lecsendesl.

Tehét, a Hatha-yoga eldsegiti, vagyis egyenesen tamogatoja az elme egyhegyti
allapotanak eléreséhez. Mivel fizikai testben vagyunk, ezért a tettek (karma) alol
valdé mentesség megvaldsitasanak kulcsa szintén a Karma-ban rejlik, melyet Ggy
hajtunk végre, hogy a Hatha-yoga asana-it karmikus felajanlasként végezzik.
Amikor ezt sikerilt elérnink elkezdhetjiik a Japa yoga gyakorlatét.

Lényeget tekintve ez a folyamat e harom yogikus 6svényt foglalja magaban:

- Hatha-yoga
- Karma-yoga
- Mantra-yoga

Hatha-yoga
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1. A Hatha olyan kitart6 gyakorlatot kdvetel, melynek lathato eredménye csak
az adott targy Osszpontositasa révén érhet6 el. "Ha" és a "tha" jelentése: ,,Ha” a
Nap ¢és ,,tha” a Hold, ahol a prana és az apana vayu osszekapcsolasaval
elindithat6 a folyamat. Egyik tudatos gyakorlasa a masik nélkdl tres 1égzés
csupan.

2. A Hatha-yoga érinti a testet a prana altal. Segiti és ellendrzi azt.
A prana felelds az asanak ¢és a pranayama gyakorlatokért.

/ Amrita Gita Adhyaya I. 1.-2./

A yoga valddi célja (samadhi) a mély meditacioban nyilvanul meg, amikor a test
teljes nyugalomban van, de az asana maga elhalvanyul, a fizikai test €s annak
helyzete teljesen feledésbe meril. Meg kell azonban jegyezniink, hogy sok nagy
yogi nem is volt nagy asana-gyakorld. Sok asana-ban jartas ember ugyanakkor a
mélyebb yoga-meditacios gyakorlatokban lehet, hogy nem igazan tigyes. A
kiilonb6z6 yoga dsvényeket tekintve a megismerés yoga-ja (jnana-yoga) nem
helyez kiilonosebb hangsulyt az asana-ra. NézOpontjabol a figyelem gyakorlasa
a f6 dolog. Hasonloképpen az odaadas yoga-ja (bhakti-yoga) sem asana-
orientalt, hanem az isteni szeretetet és a sziv magatartasat hangsulyozza. A Raja-
yoga a meditaciot hangstlyozza, és az asana-t csak bevezetésként tartja
fontosnak.

A Hatha-yoga az az iranyzat, amelyik az asanat elsédleges eszkozként hasznalja,
de még ebben a yoga-ban is fontosabb a Pranayama, mint az asana-k gyakorlasa.
Valdjaban nem a puszta emberi utasitasok, hanem a prana a yoga pozitarak
eredeti tanitdja. Az igazi asana-tanar a tanitvany pranaya-nak felébredésén
keresztiil végzi oktatd1 munkajat, €s nem egyszeriien csak azt tanitja, hogy a
testet hogyan lehet kiilonb6z6 helyzetekbe allitani. Meg kell tanulnunk a prana
erejének hasznalatat, hogy asana gyakorlatunkat alkoto folyamatta téve, beliilrél
tudjuk iranyitani. Amikor a prana iranyitja az asana-t, az asana-nak joval
nagyobb a gyogyitd ereje. Amikor a prana all az asana-k fokuszaban és a
kiilonbdz6 mozgasokat (asana-kat), mintegy felfiizik a 1égzés (prana) 9

aramaba, mint zsindrra a gyéngyotket, akkor lesz olyan a yoga gyakorlasa,
amilyennek azt Patanjali a Yoga-sitra-iban felvazolta.

A Hatha-yoga tehat a testmozgas yoga-ja,ezért fontos a gyakorl6 szamara a test
edzésben tartasa. De emellett fontosak a pszihikai képességek is.”Ep testben ép
lélek” ez lehetne talan a Hatha-yoga jelmondata.A fizikai testet tehat nem
szaban lekicsinyelni hiszen ennek van a legnagyobb jelentdsége a Hatha-yoga-
ban. Ezért nagyon fontos a test egeszsége. A test tisztasaga az els6 szempont.
Ennek egyik mddja a dohanyzas es az alkohol, illetve mas kébitdszerek
hasznalatanak mell6zése! A tiszta ndvényi eredetli taplalkozas (vegetarianizmus)
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¢s a gyakorlatok el6tti mosakodés alapfeltétele. A masik médja: a harag, diih,
gytlolet és egyéb stresszhelyzetek kertilése.

A Hatha-yoga gyakorlatat a gydgyitasban tébb helyen is alkalmazzék, hiszen
Iényegében a kiilonféle asanakbol (testtartasokbol, torna gyakorlatokbol),
lazitasi eljarasokbol és 1égzésgyakorlatokbol all. VVagyis a Hatha-yoga-ban a
Harmassag Elve dominal.

1.Statikus gyakorlatok, testtartasok./asana-k, mudra-k/

2.Dinamikus és lazito gyakorlatok. /dandal-ok, bhaski-k/
3.Egészségugyi szabalyok, melyek étrendi, tisztalkodasi és magatartasi
eloéirasokat tartalmaznak.

Az egészséges életmod tehat alapfeltétele a Hatha-yoga gyakorlasanak. A
gyakorlatok végzése csak igy hozhat sikert.

A Hatha-yoga a kovetkez6 gyakorlatokbol all:

Yoga ulések, gerinc hajlitasok, gerinc csavarasok, hasizom gyakorlatok,
egyensuly gyakorlatok, lazitd gyakorlatok, forditott testhelyzetli gyakorlatok,
izom fejlesztok, lendité gyakorlatok, hajlékonysag fejlesztok, nyujtasok. Ezen
kiviil vannak még 1égzés technikak és kiilonleges tisztitdgyakorlatok.

A Hatha-yoga rendszere nagy érdeklédést mutat az anatomia felé, hiszen a
fizikai test felépitésének ismerete elengedhetetlen ebben az iranyzatban. A
szellemtest ismerete ugyanilyen fontos, ezért az anatomiat a Samkhya filozdfia
Tattwa tana egeésziti ki.

A Pranayama minden yoga-fajtdban nagy szerepet kap, de a Hatha-yoga-ban
elsorendli fontossagu, mert altala torténik az elmemiikddés szabalyozasa. A
Lélegzet szabalyozasa nem csak a ki és belégzése a levegének, hiszen az oxigen
a Prana fizikai hordozoja. A Prana nem fizikai anyag, mint a levegd, hanem ez
mar szellemi energia, Eleteré. Eletaram. Prana nélkiil nincs Elet, ezért
életfontossagu a lelegzet.

A Prana vagy Bioenergia Haromféle mddon jut el hozzank: Etel, Ital, Levegd
formajaban. Ehhez jon még a Napfény.

Mondhatnank Ggy is, hogy a Prana a Létezes alapja. A Prana: Isten Lehellete, a
Szellemi Levegd, amely megelevenit minden E16t. Tehat joval tobb, mint a
Iélegzet. Amikor az ember a hétkdznapjait éli, észre sem veszi, hogy lélegzése
rendetlen Gsszevisszasagban és szabalytalanul torténik. Ontudatlanul,
automatikussan lelegzik, melyet pillanatnyi érzései iranyitanak csak: Gyorsan
kapkodva, maskor mélyebben szaggatottan veszi a lélegzetét. igy az Eletaram is
rendetlenil, folyton valtakozoé erdvel fut keresztiil rajta. Ezaltal a belso
Egyensuly allandéan megbomlik és nem tud helyre &lini a Harmoénia. (Nem kell
csodalkozni azon, hogy az emberek tobbségének Diszharmonikus az élete!)
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A Hatha-yoga Hét fokozata:

1.Sat-Karma.(Hatos gyakorlat), amely hat miivelettel a fizikai test minden
tisztatalansagat kikuszoboli. Az agy, szajlreg, 1élegzészerv, az emésztdszervek
gyokeres tisztulasa kovetkezik ebbél. (szemfiird6, orrmosas, fogtisztitas,
nyel6ceso és gyomortisztitas, bedntés, szandékos hanyas, borapolas és
gondolkodas-higiénia.)

2.Asana-k.(kiilonboz6 testartasok), amelynek mindegyik mas és mas
szempontbol teszi eredményessé a meditaciot. A cél az, hogy a test tokéletes
egyensulyban legyen, az izmokbdl kimenjen a feszlltség és szabalyozott leégzés
folytan az er6aramlatok akadalytalanul jarhasséak at a szervezetet, amely igy
megtisztul, er6ssé és hibatlanna lesz. Az asana altalaban az also test helyzetére
vonatkozik.

Az asana lényege:

A yogapoziturak (vagy aszana) a fizikai testkultira valaha kigondolt
legfontosabb rendszerei. A test miikodésének bamulatos megértését tiikrozik, és
kiilondsen azt, hogy a szovetekbdl, a szervekbdl és az iziiletekbdl hogyan lehet
mély szinten kiengedni a fesziltseget. Az asanak a lehetd legjobb egészségben
tartjak a testet. Sajatos helyzetekrél és mozgasokrol gondoskodnak, melyeket
ugy terveztek meg, hogy megerdsitsék €s feszitsek az izomzatot, mialtal a testet
a kisebb fajdalmakbol és a betegségekbdl hatasosan visszaviszik a tokéletes €s
normalis egyensuly allapotaba. Finoman megtartjak a gerincoszlopot, hogy
optimalis energiaaramlas jojjon létre azokon az idegeken keresztil, melyek
eler6tlenitik a szerv- €s mirigyrendszert. Talan a legfontosabb jo hatdsa mégis
az, hogy elkezdik a szbvetek rendszeres tisztitasat, ami felkésziti a testet a
haladébb yogagyakorlatokra.

Az asanak annak a szent tudomanynak a részei, mely atfogja a tudat minden
aspektusat. Nem csak 6nmagukban 1ényegesek, hanem a 1égzdgyakorlat és a
meditacio elokészitéseként is. Nem csak a test, hanem a prana, az eleme és a
szellem alapos ismeretét is tiikrozik, melyeknek a test pusztan csak kiilsé képe,
megnyilvanulasa. Evszazadokig tartott, amig kifejlddtek az asanaknak azok a
formai, amelyek a test minden izmat, idegét és mirigyét megtornaztatjak. E
gyakorlatok remek fizikumot hoznak létre, mely erds és rugalmas, anélkiil hogy
1izomldzat okoznanak, s megdvjak a testet a betegségektdl. Csokkentik a
faradtsagot, és harmonizaljék testlinket.

Valodi jelentdségiik azonban abban a modban rejlik, ahogyan a tudat
aramlasokat szabalyozzak és fegyelmezik. Sok olyan szinész, akrobata, atléta,
tancos, zenész ¢és sportolo 1étezik, akik ugyancsak nagyszert fizikummal
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rendelkeznek, s akik nagymértékben képesek uralkodni a testiikon; ezek az
emberek azonban rendszerint nem képesek ellendrzésiik alatt tartani az
elméjiiket, az értelmiiket és belsé onmagukat is. Ezért nincsenek harmoniaban
sajat magukkal, s ritkan lehet kdzottik kiegyensulyozott személyiséget talalni.
Gyakran a testet helyezik mindenek félé. Jéllehet a yogi sem becstili le a testét,
mégsem csupan annak tokéletesitésével torédik, hanem érzékei, elméje, értelme
és lelke tokéletesedesével is.

Az egyik yogataborban egy ismert Swami bemutatta a tokéletes végrehajtasat
egy asandnak, l6tusziilésbol kinyujtotta a labait nytjtott iilésbe, jobb oldalra
maga mellé tette a két tenyerét és a legaprdbb kilengés, vagy megingas nélkdl
20-25mp. alatt tolta ki magat kézenallasba. Ott elidézvén egy kicsit ugyanilyen
lassan, végig nyujtott labbal visszaengedte magat nyujtott Ulésbe. A résztvevék
elismer6en nézték mesteriiket, de néhanyukban felmerdilt a kérdés: Szép-szép,
de hol van itt a yoga?

Valo6szinii, hogy ha megkérnénk Csollany Szilvesztert (olimpiai bajnok
tornaszunkat), ugyanilyen szépen és tokeletesen vegre tudna hajtani ezt a
gyakorlatot. Még is az ,,igazi asanat” talan abban kellene keresni, ami nem
latszik. Az asanék igazi Iényege az 6nmegismerés, tudatunk és szerveink teljes
kontrollja.

A yogi az asanak gyakorlasaval hdditja meg a testét, s teszi azt a szellem
alkalmas hordozojava. Tudja rola, hogy az a szellem nélkul6zhetetlen hordozéja.
A lélek test nélkul olyan madarhoz hasonlithatd, amelyet megfosztottak
szarnyaitdl. A yogi az asanak gyakorlasaval megszabadul a testi betegségekt6l
és a lelki problémaktol. Cselekedeteit és azok gyiimélcsét az Urnak szenteli, a
vilag szolgalataba allitva azokat. A yogi folismeri, hogy élete és 6sszes
tevekenysege az isteni cselekves része, amely a termeszetben, az ember
alakjaban manifesztalodik és hat.

A yogi nem az eget furkészve igyekszik az Istent megtalalni, mivel tudja, hogy
O sajat magaban is benne él mint antaratma (6nmaga belsé lényege). Kiviil és
belul egyarant az Isten kiralysagat érzékeli, és folismeri, hogy a mennyorszag 6
benne rejlik. A yogi sohasem hanyagolja el sem a testét, sem a tudatat, s nem is
sanyargatja azokat, hanem szeret6 gondoskodasban részesiti oket. Testét nem a
szellemi megszabadulas akadalyaként kezeli, s nem kudarcainak okat latja
benne, hanem az szamara a megvalositas eszkoze. Olyan erds testet

igyekszik kovacsolni maganak, mint a gyémant, hogy az egészséges €s
szenvedéstd] mentes legyen, s alkalmassé valjék az Ur szolgalatara, amire
rendeltetett.

Az asanék fajtai:
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Sarvangasana:-az egész test gyakorlata.

Maciasana:-a Sarvangasana ellentétes kiegészitdje
Sirsasana:-fejallas

Viparita-Karani:-forditott hatas

Halasana:-eke allas

Bujangasana:-kobra testtartas,mely a fejét felemeld kigyorol kapta
Salabhasana:-szocske asana

Dhanurasana:-ijj asana, mely a Bujangasana és a Sarvangasana elényeit egyesiti
Pas¢imatana:-a hasizmok és a hasi falak gyakorlata
Ardhamaciendrasana:-csavart testtartas es allas
Trikonasana:-haromszog allas

Sarawhittasana:-macskapdz

Parivartanasana:-krokodil pdz,szakaszos nyujtas és csavaras
Siddhasana:-tokéletes elmélked6 tilés

Savasana:-halottp6z,hanyatt fekve mozdulatlanul

Az asanak vegrehajtasa kdzben a yogi teste sokféle alakot 6t magara, amelyek a
legkulonfélébb teremtmenyekhez hasonlitanak. EIméjét arra szoktatja, hogy ne
vessen meg egyetlen teremtményt sem, mert tudja, hogy a teremtés egész
skalajan, a legalacsonyabb rovartdl a legtokéletesebb bdlcsig ugyanaz az
Egyetemes Szellem lélegzik, szamtalan alakot 6ltve magara. Tudja azt is, hogy a
legmagasabb forma a Forman Tuli. Az egyetemesben folfedezi az egységet. Az
Igazi asana az, amelyben a Brahman gondolata folyamatosan és eréfeszités
nélkiil aramlik a sadhaka tudataban.

3. Mudra (mozdulatok, a kar szabalyos tartasa szimbolikus ramutatassal)
amelyek a fels6test helyzeteire vonatkoznak és kiegészitik az asanat. 24 Mudra
ismeretes és arra szolgalnak, hogy bizonyos szervek ki legyenek téve az er6aram
hatasanak, hogy altala a yogi szilardé, kitartova, engedelmessé tegye testét es
uralma al4 kényszeritse szerveit €s azok miikodését tudatosan befolyasolja.

Mudrak:

Maha-mudra (nagy lezaras), Nabho-mudra (ég lezaras), Uddijana-bandhét
(felfelé mend lezaras), Jalandhara-bandhat (torok zar), Mula-bandha (gyokér
zar), Maha-bandha (nyga zar), Maha-vedhét (nagy athatol6), Khecéari-mudra
(égbemend lezaras), Viparita-kari (forditott lezaras), Yoni-mudra (anyameh
lezéaras), Vajroli-mudra (villam lezéras), Sakti-¢alani-mudra (eréfelpezsdit6
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tartds), Tadagi-mudra (tavacska lezaras), Manduki-mudra (béka lezaras),
Sambhavi-mudra (két szemdldok kozti pont nézése), Asvini-mudra (hajnal-16
lezaras), Pasini-mudra (madarfogo lezaras), Kaki-mudra (elefant lezaras),
Bhujangini-mudra (kigy0 lezaras) és a 21-t61 a 24-ig az anyagi elemek
koncentracidja kdvetkezeik.

4. Pratyahara a yogi e képességgel a testi 1ét felszine ald merulhet, hogy
szemlélhesse a fizikai funkciok mogott rejlé erdk miikodését a szellemtestben.
Ezaltal tesz szert szellemi harmoniéra.

5. Pranayama (légzésszabalyozas). A Hatha-yogaban tébb 1égzéstipus talalhato:
Ritmikus légzés, ritmusnyujto legzes, féloldali orrlyukas légzés, hasi l1égzés,
fajtatd 1égzés, sima 1égzés, séhajtd, bdlogato leégzés, mélylégzes, fog-ajak
légzes, tiid6szelldztetd, hangfejlesztd, zimmogd 1égzés, Aum-légzes, tisztito
légzes, Ha —légzés, l1égzésvisszatartas, prana légzés, tsb......

Bioenergiadramok:

1.Prana (belégzés) - Az életerét a testbe vonja.

2.Apana (kilégzes) - Kihajtja az életerot.

3.Vyana (keresztlégzés) - Elosztja , keringeti az életer6t.
4.Samana (k6zéplégzeés) - Tapanyagot felszivja.

5.Udana (fels6légzés) - Beszéd és bofogés.

Maésodlagos bioenergia tevékenységek:

1.Naga (kigy0) - Hanyas, szellentés, bofoges.

2.Kirma (teknés) - Szempilla nyitas-csukas.

3.Kri-Kara - Ehségokozo.

4.Deva-Datta - Asitas és alvas.

5.Dhananjaya - Halott test felbomlésa.

6.Dhyana (belsd szemlélet, meditacid) amelybél a Végsd Atélés ered.
7.Samadhi (Extazis, Transz) a Végsé allapot, amelyet a Valdsag Tiszta fenye
araszt el.

A Hatha-yoga tehat a Végs6 Egyesiilésre valo torekvés a test fegyelmezeése és a
benne rejlé lehetségek kifejlesztése utjan. Ezenkivil a Szellemi mivoltan is
uralomra jutva torekszik kozvetleniil atélni a 1étezés mogott rejld Egyetlen
Valosagot.
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Brahmamuhirta

Az Amrita Gita Adhyaya III 13. verse a kdvetkezdt tanécsolja:
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,,Kelj fel hajnali 4 6rakor, és végezd a japad két 6ran at. Az Isten ,,0rdja” ez
(Brahmamubhiirta— aldott iddszak, pranamaya el6tt), mely a legkedvezObb a japa
¢s meditaci6 gyakorlatara.”

A Brahmamuhiirta idején az elme egy tiszta iv papiroshoz hasonlithatd, mely
mentes a kiils6 vilagi benyomasoktél. Nagyon kénnyen alakithat6. Ebben az
1dészakban tobb a Sattwa a 1égkorben. Ha a fiirdés nehézségekbe iitkozik,
mossatok meg kezetek, labat és arcot, hideg vagy meleg vizzel. Ekkor kezdjétek
el a Japat.

Annak az oranak az uralkodé tudatallapota fixalddik egész napra, amiben
felkellink.

A hajnali harom o6ra el6tti kelést nem ajanljak gyakorloknak (sadhana bhakti)
mert rendkivili médon megterheli a tudatot.

Innent6l minden 6ranak megvan a maga aldasa:
3-4 orakor a legkdnnyebb vegrehajtani a lelki gyakorlatokat.

4-5 drakor a legkiegyensulyozottabb a tudat. Ez a metafizikai napfelkelte
legerdsebb ordja, az egész természet extazisban varja a napot. A madarak is
ezert ebben az oraban énekelnek. Azoknak ajanljak kifejezetten ezt az drat akik
korosan negativan gondolkoznak, elment az életkedviik, depresszidsak. Indiaban
nagyon jo eredményeket értek el a depresszio kezelésében hajnali keléssel és
keserti z0ldség diétaval.

5-6 aki ekkor kel végre tudja hajtani az eltervezett feladatokat és nem farad ki a
nap végére. Ez azért van mert még a metafizikai napkelte eldtt kell igy egész
nap energia tobbletet tapasztal.

6-7 aki ekkor kel még végre tudja hajtani az eltervezett feladatokat de nap
végére kifarad. Ez azért van mert mar a metafizikai napkelte utan kell igy egész
nap energia deficitet tapasztal.

7- a hét ora utani kelés folyamatos energiahianyt general, és idével szellemi és
fizikai rendellenességek jelennek meg kinek-kinek karméja szerint. Ha
valakinek nagyon jo karmaja van az nem fog egy jé darabig megbetegedni de a
tudata elnehezil, minden cselekvés sokkal nagyobb energidjaba fog keriini.

AKki éjszaka kenytelen dolgozni az tud csalni Ggy, hogy eltolja a napjat pontosan
12 oraval. A nap folyaman hdrom négy 6rés iddszak valtja egymast kétszer, a
két 12 6rés ciklusban. Igy minden funkcio kétszer jelenik meg egy nap. Pl.: az
elsédleges vata id0szaka hajnali 2 €és 6 ora kozott van, ez a felkelés iddszaka. A

54



masodlagos vata délutan 2 és 6 kozé esik ugyanazzal a funkcioval, hogy konnyti
csinalni dolgokat, ilyenkor ajanljak a megterhel6 sportokat. Ha valaki éjjel
kénytelen dolgozni, ebben az idészakban tud a legjobban kelni -ez lesz még
mindig a legkevésbé karos a tudatara.

Ista Devata valasztasa

Az Amrita G1ta Adhyaya III 29-30. versszaka azt mondja:

., Az Ur Visnu bhaktaja az ,,Om Namo Narayana” mantrat ismételje, az Ur Siva
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kovetdje pedig az ,,0m Namah Sivaya”-t, az Ur Krsna odaadé szolgaja az ,,Om
Namo Bhagavate Vasudevaya mantrat; valamint az Ur Rama hive az ,,Om Sri
Ramaya Namah” vagy az "Om Sri Ram Jaya Ram Jaya Jaya Ram" mantrat. Az
Anyaisten (Devi) hddoldja pedig a Gayatri és Durga mantrat. ,,

,Jobb, ha egy mantrat, egy istenséghez mondasz. Ahogy az Ur Krsnéhoz a
Rama mantra tartozik. Ez nincs masképp Siva, Durga vagy Gayatri esetében.”

Ista Devata-t, vagyis oltalmazo istenségeteket - Sivat, Krsnat, Ramat, Visnut,
Durgat, Dattatreyat, Kalit- hajlanddsagotok szerint es a Guruval, vagy egy hindu
asztrologussal megbeszélve valasszatok ki, aki zodiakus jeletek, és bolygotok
természete szerint valasztja ki a megfeleld Istenséget. E16z0 sziiletéseink soran
mindannyian valamilyen Istenséget imadtunk. Ezek a Samskara -k
tudatalattinkban jelen vannak, igy mindannyian egy bizonyos Istenség fele
hajlunk. Ha el6z6 sziiletésetek idején Krsnat imadtatok, jelen sziletésetekben is
felé fogtok hajlani. Mikor lehangoltak vagytok, és nagyon szenvedtek,
automatikusan az Isten egy bizonyos Nevét ejtetek ki. Ez utmutatast ad az Ista
Devata-hoz.

Japa asana
Az Amrita Gita Adhyaya I11 15-18. versszakaiban ez all:

,,Arccal az északi (Kubgéra-boldogsag) vagy a keleti (Indra-jolét, vagyon)
irdnyba szembe foglalj helyet (vastu-purusa), mert ez néveli a japa meditacio
hatékonysagat.,,

,,Ennek érdekében kusha flire vagy szarvas-borre iilj, melyre fehér ruhat is
terithetsz. Ez stabilan tartja a test energia ellatasat.”

,»A japa elott végezz néhany imat (upasana).”

,Legyen egy stabil pozod. Az asana-jaya a végso stadium, amely a test feletti
gy6zelmet biztositja minden asana végén. Ezért képesnek kell lenned a padma-
asana, siddha-asana vagy sukha-asana megingathatatlan allapotaban lenned, akéar
harom oOran 4at.”

El6szor iiljetek fél oraig Padmasana-ban, Siddhasana-ban, Swastikasana-ban
vagy Sukhasana-ban, de ha nem vagytok gyakorlottak a Hatha-yoga-ban, akkor
kezddként torokiilésben. Noveljétek az id6t fokozatosan harom oraig. Egy éven
beliil elérhetitek az Asana-Siddhit. (a testhelyzet tokéletessége). Barmilyen
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konnyed, és kényelmes testtartas lehet Asana. Fejetek, nyakatok és torzsetek
legyen egyenes vonalban. Helyezzetek a padlora egy négyszogletli pokrocot, és
tegyetek ra egy darab puha fehér anyagot. Ha olyan tigrisbérh6z juthattok,
melyen rajta vannak a karmok stb. az még hatasosabb. A tigrisbérnek specialis
elényei vannak. A testben hamarosan elektromossagot generdl, és ezt az
aramlast nem is engedi elszivarogni. Tele van magnesességgel. Mikor az
Asandban iiltok, arccal Eszak vagy Kelet felé forduljatok. Ezt a szabalyt mindig
szem el6tt kell tartani. Ha Eszakra vagy Keletre fordultok, a Himalajan ¢é16
Rishikkel 1éptek kapcsolatba, és a spiritualis aramlasok misztikus hatasat érezni
fogjatok.

Amikor az Asana-tok meg van, koncentraljatok finoman a sziv l6tuszara vagy a
szemoldokok kozti teriiletre (Ajfia-cakra). A Hatha-yoga iskola szerint az Ajia-
cakra az elme szeékhelye. Ez konnyedén ellendrizhetd, ha valaki erre a cakra-ra
koncentral. Uljetek le kedvenc Asana-ba, hunnyatok be a szemetek, és kezdjétek
el a Japa-t vagy meditaciot. Fixaljatok az elméteket, es szemeiteket a szemoldok
kozti tertiletre, amit Bhrumadhya-Drishtinek neveznek. Ovatosan gyakoroljatok
ezt a belsd nézést fél perctdl fél ordig. Erdltetni nem szabad. Az idétartamot
fokozatosan emeljétek. Eme Yoga Kriya lecsillapitja a gondolatok
hanykolodasat, és fejleszti a koncentraciét. Krsna igy mondja el ezt a
gyakorlatot a Bhagavad-Giti V-27 fejezetében:

,Kizarjuk a kiils6 vilaggal val6 kapcsolatot, €s tekintetiinket a szemoldokok
kozeé filxaljuk..."

,.,Frontalis Tekintetnek" 1s nevezik, mivel a szemek, és az elme a frontalis illetve
homlokcsontra iranyulnak. Uljetek le kedvenc Asana-ba, és fél perctdl fél 6raig
az orrotok hegyére fixaljatok tekintetetek. Ovatosan gyakoroljatok. Ne
erbltessétek a szemetek. Az idGtartamot ebben is fokozatosan noveljétek. Ez a
,,Nazalis Tekintet" vagy Nasikagra-Drishti. Valaszthatjatok akar a ,,Frontalis",
akar a ,,Nazalis Tekintetet", amelyik szdmotokra jobban megfelel. Még az utcan,
séta kdzben is gyakorolhatjatok. Csodéalatos koncentraciot fejleszthettek ki igy
magatokban.

A Japa-t séta kdzben ne végezzétek. Akadnak olyan tanuldk, akik nyitott
szemmel szeretnek koncentralni, mig masok csukott szemmel, s megint masok
félig nyitott szemmel. Ha nyitott szemmel meditaltok, por vagy idegen anyagok
kertlhetnek a szemetekbe. Akik csukott szemmel meditalnak, kénnyen az alvas
hatalmaba kerllhetnek. Kezd6knél, ha nyitott szemmel végzik a koncentraciot,
az elmét rabul ejtik a kilvilag dolgai. Az elején mindig az alapokat
alkalmazzatok. Majd iddvel, hosszas gyakorlds utdn azon veszitek észre
magatok, hogy nyitott szemmel is tudtok meditalni. Minden akadaly legy6zhetd,
a megfelelden, és értelmesen alkalmazott eszkozokkel. Jusson eszetekbe:
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Legyetek tiirelmesek és kitartoak. Kuzdjetek keményen, és nyerjétek meg az
elme mezején (kuruksetre) torténd csatat. Igy valhattok yogikus hdssé, és
nyakatokra szellemi babér kerdil.

I$vara-Pranidhana

Patanjalayogasiitra I1. fejezet: 1-3. verse
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A EATE R OTeTeAT oY TohaATIIaT: |2 ||
Tapahsvadhyayesvarapranidhanani kriyayogah||1]|

Az aszkézis (tapas), ¢s a szentirasok tanulmanyozasa, gyakorlata (svadhyaya),
(és) az Ur iranti odaadas --pranidhana-- (pranidhanani) a (Legfelséb) Ur (i§vara)
(iranyaba) tarto cselekvés (kriyayogah).”||1||

FATTTHTTATY: FolTTTeh oA (1R ]
Samadhibhavanarthah klesatantukaranarthasca||2||

,»(Eme magasztos cselekves) fejleszti (bhavana) a tokéletes koncentraciot
(samadhi) €s (ca) megsemmisiti (arthah... arthah) valamint enyhiti (tantikarana)
a szenvedés okait (klesa).”||2||

T ATEATRIETCANTTRIATRIT: I Fel2lm: |3 ||

Avidyasmitaragadvesabhinivesah pafica klesah||3||

LA tudatlansag (a Valosag nem tudasa) (avidya), az egoizmus (az En azonositas
téves formaja) (asmitd), a vonzddas (raga), az ellenszenv (dvesa) €s a halaltol
vald félelem (amely a tudatlansagbdl fakadé ragaszkodas az élethez) --
abhinives$a-- (abhinivesah) az 6t (pafica) Klesa-szenvedés okanak formaja
(klesah).”]|3]]

Hogyan tudunk mindennapi életiinkben a Guru és Siva jelenlétében élni?
Nincsenek iranyelvek azzal kapcsolatban, hogy hogyan gyakoroljuk és éljik a
yogikus életet. Az alapveto kereteket megadtak a yoga, veda és a tantra
hagyomanyokban, de végil is nekiink sajat magunknak kell kezelniink
gondolatainkat, idedinkat, hitrendszeriinket és meggy6zddéseinket. Addig, amig
ezt nem tessziik meg, nincs tudatos fejlédés. A tudatos fejlédés nem gépies, nem
dogmatikus. Nem azt jelenti, hogy ha végrehajtunk bizonyos gyakorlatokat —
aasandkat, japa és puja szertartasokat -, akkor megkapunk egy bizonyos
eredményt. Addig, amig valamilyen fizikai vagy mentalis gyakorlatot vegziink
rendben van, mert tudjuk, hogy mi lesz a karmikus eredmeénye a testtartasoknak,
1égz6 gyakorlatoknak vagy a mantra gyakorlasnak vagy a meditacios
gyakorlatnak. Azonban hangsulyozni kell, hogy azok a gyakorlatok csak egy
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bizonyos pontig tudnak elvezetni minket. Azon tal a mentalis
kifejezésmddunknak valtoznia, alkalmazkodnia, modosulnia kell és egy Uj
perspektivat kell kifejlesztenlink. Egy Uj latasmod Kifejlesztése jelzi a tudatossag
felébredését bennink.

A hatha-yoga és a raja-yoga végzése fizikai szinten még nem jelzi a tudatos
felébredést. A vrittik (az elme gondolat hullamzasai) megértése, modosulasanak
¢s megvaltozdsanak modjai, egy felsObbrendiibb megvalositas felé jelzi a
tudatossag kezdetét.

Hogyan valtoztassuk vagy finom-hangoljuk az ideainkat, gondolatainkat,
meggyodzodéseinket €s hitrendszereinket, amelyek természetiink alapveto
epitdkovei? A valaszt a Yoga-sutrdkban talaljuk meg. A yamakat (,,tarsadalmi
szabalyok™) és niyamakat (,,személyes szabalyok™) €lni kell. Nem feltétleniil
sziikséges mind az 6t yamat és niyamat gyakorolni, (persze egyszerre nem is
lehet), de az ¢€letben fontos legalabb egy yamat vagy niyamat tokéletesen
elsajatitani, hogy a sadhana soran szépen ¢€s 1épcsdzetes mddon a tobbit is be
integralhassuk az életiinkbe.

A legmagasabb gyakorlat, amit az egyéni lélek megtehet, a tudatos éberségen
beliil, hogy az Isten irdnti nfeldldozo odaadast, vagyis az I$vara-Pranidhanat
gyakorolja, amely a legutolso niyama. Az I$vara-Pranidhana azt jelenti ,,Uram,
legyen meg a Te akaratod”. A legnagyobb erény, amit fejleszteni lehet az az, ha
valaki megengedi maganak, hogy az isteni akaratot befogadja. Ez a legmagasabb
tudatallapot, amit ki lehet fejleszteni és meg lehet tapasztalni. Ez a csucspontja a
jhananak, ez a csticspontja a bhaktinak €s ez a csicspontja a karmanak is. Ha a
jhana (tudas), bhakti (extatikus odaadas) €s karma (viselkedes vagy tettek)
egyesiilnek és az isteni akarat, az I$vara-Pranidhana teljesitésére irAnyulnak,
akkor az lesz a legmagasabb allapot, amire térekedhetiink, mint yoga gyakorld
(sadhaka). Az I$vara-Pranidhana jelzi a személyes elakadasok, a személyes
ragaszkodasok, a kedvesnek tekintett dolgok megragadasanak elengedését.
Emlékezziink arra, hogy a megelégedettség, a santosa az ISvara-Pranidhana el6tt
van.

Az I$vara-Pranidhana az utolsé niyama. Ha sorba veszed a yamakat és a
niyamakat, akkor tizet talalsz beldliik. Ezeken tul nincs tovabbi yama vagy
niyama. A tizedik 1évén az I$vara-Pranidhana jelzi, hogy bizonyos mennyiségli
elékésziilet mar megtortént €s mar tapasztalod az isteni akaratot. A hit és
tisztalelkliség felébresztésén keresztiil az én-kdzpontd (anava), onmagara
irdnyulo tudatossag elengedésével az egyeéni lélek (jiva) képes rahangolni magéat
Siva erejére ($akti) vagy a Guru erejére. Az I$vara-Pranidhana az odaadas egy
szintjet is jelzi, amikor mar nem vagyunk sajat mentalis szeszelyeink és
vagyaink rabjai. A hétkdznapi eletben nehéznek talaljuk azt, hogy atadjuk
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magunkat valaminek, ami mas, mint mi. Mas attél, amivel azonosultunk. Még az
Istennek vagy Gurunak is nehéz atadni magunkat. Ha megprobaljuk, bizonyos
gondolatok jonnek, bizonyos hatasok befolyasoljak a hitiinket, el6kuszik a
kétség, elkezdddik a kérdezdskodés, €s ismét aldozatava valunk a mentalis
befolyasoknak. Jézus tanitvanyainak is szembe kellett néznitk a kétségekkel. A
tudatos gyakorldknak, akik megprébalnak yogikus életmodot folytatni, szembe
kell nézniik ezekkel a megtevesztésekkel és kétségekkel, mert az 6natadas
sohasem teljes az életiikben.

Az Onatadés egyszerlien azt jelenti, hogy nem vagy a mentalis szesz¢€ly, fantazia
és a vagyak rabszolgaja (karmaidriya), melyekkel tudatlansagodbdl (avidya)
kifolyolag tévesen azonosultal. Mi most az elménknek adjuk at magunkat. Az
elme azt mondja: ,,Csinald ezt!” — €s mi csinaljuk. Az elme azt mondja: ,,Mondd
ezt!” — és mi mondjuk. Az elme azt mondja: ,,Vagyj erre!” — és mi arra vagyunk.
Az elme azt mondja: ,,Utasitsd el azt!” — és mi elutasitjuk azt. Az elménk
rabszolgéiva valtunk. A valodi 6natadas kiemelkedik ebbdl a helyzetbdl, ez a
kozmikus isteni természetnek vald 6natadas és az elme mesteréve valas,
onmagunkat a magasabb Onvalora valé hangolasa. Ez az els6 1épése az Ivara-
Pranidhananak, ,,Uram, legyen meg a Te akaratod”.

Ez nem csupan egy filozofia, elgondolas, egy idea, amit megprébalunk
kifejleszteni. Az, aki képes kifejleszteni ezt a lelki gyakorlatot, és eszerint élni,
az, aki apolja ezt a tudatos erdt €s energiat beliil, azt tanitvanyként (sisya)
ismerik €s idovel, akar mint megvalodsitott 1ényt. A legmagasabb szellemi érték,
amit 4polni kell az életben az az I§vara-Pranidhana. Abban a pillanatban, amikor
éled ezt, a yogad is eléri a beteljesedését. Az ISvara-Pranidhana a belsd tiszta
természettel valé azonosulas (vagyis a jiva azonosulasa az Sivaval). A tiszta
Tudatossag felismerése, annak elérese, aki benniink és mindenki masban melyen
lakozik (Vasudevaya). Ha mar egyszer azonosultal a bels6 természeteddel,
akkor elérted az I$vara-Pranidhanat és nem maradsz tobbé az, aki voltal. A
gyakorlo életében ez a fordulopont. Mindent az egonk irényit. A gondolatainkat
az ego iranyitja, az elvarasainkat az egé motivalja, az er6feszitéseinket az egd
latja el energiaval, a valaszainkat, reakcioinkat és azonosulésainkat az ego
szerint valasztjuk.

Ha 0sszetlizésbe keriilsz az ellenségeddel, akkor a karakterre reagalsz vagy arra
a nézetre, amit az a karakter képvisel szamodra? Az egok utkdznek,
mindkettétoknek mas nézOpontja van €s a karakter, €s a nézet kiilonvalik. Tehat
legtdbbszor a karakterre fogsz reagalni, mert nem vagy tudataban a nézetnek. Ha
a nézetet felismernéd, akkor a karakter k6zombds lenne és a nézet kovetdje
lenne a figyelem kozeppontjaban. De mi mindig a karaktert nezziik és ennek
megfelelden valaszolunk.
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Es itt a hiba. Mi nem a személyre vélaszolunk, hanem arra a feliletes karakterre,
amit azzal a személlyel kapcsolatban érziink magunkban — diih6t vagy
gytloletet. Tehat a sajat érzelmeinkre valaszolunk. A sajat diihiinkre reagalunk.
Ezek azok a magatartasok, amelyeket a pszicholdgusok, pszichoanalitikusok
megprobalnak feltarni a zavar vagy egyensulytalansag okaként. Ezenkiviil ez
annyira be van szinezve az ego altal, hogy lehetetlenné valik kideriteni, hogy hol
reagalunk igy és mivel azonosulunk. Onmagunkkal (jiva=Siva) azonosuljunk és
egyaltalan ne a masik személlyel vagy a helyzettel.

Az I$vara-Pranidhana gyakorlatiban a belsé természeteddel azonosulsz. Ha
megtapasztalod az I$vara-Pranidhanat, akkor elengeded a féltékenységgel,
diihvel, vagyakkal, szenved¢lyekkel, az igy nevezett ,,normalis” reakcidokkal
valo azonosulast. Ha egyszer ezek az azonosulasok eltlinnek, akkor az egyén
valaszai megvaltoznak és tébbé nem én-kdzpontlak.

Ahelyett, hogy magara fokuszalna az egyén, inkabb kifelé dsszpontosit, mint az
elemlampa fénysugara. Az I$vara-Pranidhana nem csupan mentalis sadhana
(spiritualis gyakorlat). A kiilsé valtozasok is segitenek elérni az I§vara-
Pranidhanat. Mi tette Assisi Szent Ferencet szentté? Nem Isten vagy Jézus, vagy
a vallas megvalositasa, vagy egylittérzese és szeretete. Az a szegénysegi és
egyszerliiségi fogadalom, amit 6 tett. A luxus €letvitelbdl a szegénységbe attérni
és fenntartani a fegyelmet, ez nagyon nehéz (tapasya).

Meg van a kapacitasunk arra, hogy kiils6 valtozasokat vigyiink véghez az
¢letiinkben, fogadalmat tegylink és ¢€ljiik azt, vagy til gyengék ¢€s erdtlenek
vagyunk?

Egy fogadalom, vagy vrata, tiikrozi az életstilusban valo valtozast. Tedd prébara
magad. Menj keresztil egy Kis fizikai nélkulozesen. Egy héten egyszer aludj egy
matracon a f6ldon. Egy héten egyszer hagyj ki egy étkezést és a kovetkezo
étkezésed legyen valami konnyti. Ily médon bizonyos helyzetekhez és
korilményekhez alkalmazkodva, apranként fegyelmezve magad ugy talalod
majd, hogy az életmddod befolyasolja elmédet, mentalis befogadoképességedet.
A lényeg, hogy a Yoga-siitrakban a yamak és niyamak nem csak mentalis
folyamatok, hanem olyan folyamatok, amelyek altal tudataba kerulhetsz
onmagadnak. Ahogy tudataba kertllsz dGnmagadnak finom-hangolnod kell a
csatornaidat a meditacioval. De ugyanakkor a kiils6 valtozas €s a fegyelem
egyforman fontos. Onmagadra és masokra nézve egyarant. E nélkiil a yamakat
¢s niyamakat nem lehet €lni.
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Személy és személyiség Patanjali Yoga-siitra-jaban

Az Ur (I§vara) az Egyediilallo Onvalo, mert 6t nem érintik a szenvedések
okozatai (klesa), a cselekvés és annak gyumdolcse, valamint az emlékezet
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mélyének lerakddasai (asaya), melyekbdl a gondolatok és a vagyak
szarmaznak.”

(Patanjali Yoga-siitra 1.24.)

Amikor a Teljes Valdsag szempontjat vesszik figyelembe, a személyességet
akkor erdemes felvetni, ha tullépiink az antropomorfizalt istenkép kérdesén,
mert az ,,objektiv valosadg” eszmét eredményez, igy a tantrikus metafizikai
értelemben vett 6nmegvaldsitas nem valosul meg, hanem csak a Védanta karma-
kandajat érjuk el. A Teljes Val6sag a Saiva Tradicioban az EN. Azonban ez a
Korlatlan EN, természetesen nem az ,,egd” alatt értelmezett én-ség, vagy
szemelyiség.

Bar a szanszkritban az eg6t nem hasznaljak, helyette az ahamkara fogalommal
lehet talalkozni (aki tudja olvasni a szanszkritot), ami béven talmutat az eurdpai
gondolkodasmod egojan ertett fogalmon, az melyebb értelmét latja ennek Az
ego ugyanis a nyugati megfogalmazasban, személyiseget, perszonat jelent - csak
némelyik kifejezést az ezoterikus és a pszicholdguskorok hasznaljak tévesen.

A szanszkritban ez a kovetkez6:

Aham — az En Vagyok, (non-dualista megkdzelités értelmében, szubjektiv En,
aki a Teljes Valosaggal azonos). Lasd; a Purusa — Jiva. A buddhizmus és a
Samkhya egyetlen 1étezdje.

Ahamkara — a Valodi En (Aham) hamis latszata, tikorképe; dualisztikus
megkdzelitésben (azaz, objektiv én). Az én magamhoz bevonzo, megragado és
kisajatit6, ami miatt tudatlansagban vagyunk, és az én (anava)
kiilonbozOségében latva magamat a Valodi Ent6l | levalvakiilon entitdsként
tapasztalom (dvaita). Noha nem azonos a nyugati egé fogalmaval, mégis emiatt
hissziik, hogy az anava test tudatossaga vagyunk (errdl lasd lejjebb az anava
szonal). Vagy legrosszabb esetben egy masik én vagyunk, melyre kilénféle
felruhdzott személyiség jegyeit tapasztalva oncselekvonek allitjuk be, mintha
benniink vagy masban még egy személyiség lenne.

Anava — az énség érzet létrejottéért felelds; mind karmikus, mind 6roklott
szempontbol; a mult és jelen emlékcsiraibol (samskara) létrejovo €s
folyamatosan megujulo, kondicionalt 6nigazolasra képes, valamint alacsony
vagy felsébbrendiiség hajlamu személyiség; nyugati sz0hasznalattal élve, ez az
eg0, ami az énvédelmi mechanizmust is szolgalja. Tudatos iranyitasa lehet
pozitiv (amennyiben tisztasag jellemzi), vagy ontudatlanul negativ (ami valodi
tudas hianyaban csak érvényesulés utan vagyakozik).
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Mint latjuk az ahamkara noha kapcsolatos az egoval és egoizmussal, de nem
maga az egd. Az ahamkara kifejezés a hozzavetdlegesen 3000 éves védikus
filozofiabol szarmazik.

A hindu filozofidban az ahamkara az antahkarana négy része koziil az egyik
(belsd szerv).

A masik harom rész a buddhi (az elmének az a része, amely képes felismerni az
igazsagot a hazugsagban, és amely lehetdvé teszi a bolcsességet), a citta
(gondolkoddsmod, hasznalt kifejezés a mindségi mentélis folyamatok egészére)
és a manas (altalanos gondolkodasi képesség, tudatos gondolkodas). A négy resz
Osszefligg egymassal és egymas nélkiil nehezen, szinte nem is értelmezhetd.

Az én-ség (asmita) a felismerés tényét (amikor az egyéni 1élek (jiva) az értelem
lencséjén at szemlél) targgya alakitja, Gnmagara vonatkoztatja: én latok, enyém
ez a létezes. EbbOl az kovetkezik, hogy az én-ségnek nincs dnmagaban 1étezd
léte, 1étéhez mindig kell egy kiilsének hitt vilag. gy az eszmélet (buddhi) ketts
természete miatt az egyéni 1€lek kettdsnek tapasztalja a vilagot: 1atéra €s
latvanyra. Az én-seggel az egyéni lélek ennél is tovabb megy, magéara
vonatkoztat (én almat latok) és elkulonit (ez az én almam, ebben a kijelentésben
benne van annak kizarasa, elkilonitése, ami nem az enyém, ami nem én
vagyok). Az én-ség (asmita) altal a tapasztalds megosztotta valik, s ennek a
csalafinta, am valdsnak vélt mayanak a felszinén szubjektiv és objektiv vilagot
teremt.

Az én-ség szintjen az egyeéni lélek (jiva) igy téveszti 6ssze magat az egoval,
azon at 1év0 tapasztalatait, ismereteit onmagara vonatkoztatja. Emiatt jon létre a
nem-tudas (avidya), ami azt jelenti, hogy az 6rok szemlélodo (jiva) beleragadva
az én-ség (asmita) furfangos szinjatékaba, mellyel azonosult is, mar nem lat tal
rajta, és allanddan azt bizonygatja (kizarolag objektiven): én létezem, a vilag
létezik, ez az enyem, az nem én vagyok stb.

Az érzékszerveken (indriyak), és persze az egon keresztiil az egyeni lélek
folyamatosan ismeretanyagot szerez, s Ujabbak utan vagyik. Az én-ség a vagyak
teremtdje, de temetdje is. Az also értelem (manas) és felsdbb értelem (buddhi)
kozti Girként tatong, s amelyik egyéni 1¢lek bele esik €s bele ragad mérhetetlen
kitjaba, csak nagyon nehéz On-felismerés (a ,Ki Vagyok En” gondolata) révén
érheti el a felsdbb értelem szabadulast nyujtonyilasat. Am ehhez szilksége van
az 6t megismereési képességre (latas, hallas, szaglas, izlelés, tapintas,
szanszkritul dyana-indriyak) €s az 6t cselekvOképességre (beszéd, megfogas,
jarés, urités, szaporodas, szanszkrit neve: karma-indriyak). Ahhoz, hogy a
megismereési folyamat mitkkodjon, sziikség van egy érzékszerveket iranyitd
szervre.

Az altalaban vett ,,én” felfogasanak tullépése miatt sziikséges az
antropomorfizacio meghaladésa. Ha ez sikerul, akkor szoba lehet hozni, hogy
miért az EN a Teljes Valosag. Errdl filozofiai rendszerek sora értekezik,
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végeredményben mind ugyanarra a kdvetkeztetésre jut: A Valdsag EN Vagyok
(prakasa-vimarsa).

Ez az EN egy sz6 csupan. Amit meg kell érteni, az a mogotte levo lenyeg. En
sz0 alatt, az EN-Tudat teljességérdl van tehat sz06, vagyis az a szlinhetetlen,
tiszta En-Tudat (Siva) a Teljes Valdsag, ami minden megnyilvanulas alapja.

Errdl beszél a Védanta, amikor azt mondja: ,,Tat Tvam Asi. Te Vagy Az.” Te
Magad, mentesiilve minden olyan korlatozastol, melynek hatéséra a tiszta EN,
korlatolt énné valik, s ezt hivjuk egonak. Ennek értelme is csak akkor jelenik
meg, ha azt régtén magadra értelmezed: En Vagyok Az.

Mint mar tudjuk, a szanszkritban az ,,Aham” sz6 jelenti az EN-t.

Saiva Tradici6 szempontb6l ez Ggy néz ki réviden: hogy a szanszkrit abc elsé
betiije jeloli Sivat: ,,A”, az utolso Saktit: ,,h”.

Az, m” pedig Siva és Sakti egyesiilését hivatott jelolni (a megvalositott allapot,
mondjuk igy hétkdznapian).

Tehat Sivasakti, mint Teljes Valosag: az EN, a tiszta En-tudat.

Nem lehetne a korlatolt én-tudat (személyiség) tapasztalasa lehetséges, ha annak
korlatlan ,,verzidja” (személy) a hattérben ne 1étezne. Mivel ebbdl kifolyolag
létezik, ezért ez a korlatlan EN mindennek alapjaként ismerheté meg. Ennek
mélyebb kibontasa és végulis tényleges megeértése minden metafizika igazi célja,
tehat ez itt most csak igy érintdlegesen lehetséges.

Isten annyira Személy (vagyis EN-Tudat), mint Te.

Nem személyiség, hanem EN, Személy. A személyiség egy olyan min6ség mely
tapasztalhatova valik (objektiv), s ennek pont a valodi EN, korlatolt allapota
adja az alapjat. Ezt legjobban a Bhagavad-Gita szemlélteti, amikor Krsnardl tigy
beszél, mint az Istenség Legfelsébb Személyisége. Igy érthetd ez tisztan.

Hozza kell tenni, hogy ez illuzdrikus allapot, vagyis mondjuk Ggy egyszeriien,
hogy meghaladhatd.

Ez az Atman lényege is. Tehat a személy kérdését nem a személyiség,
tulajdonsagok fogalman és tapasztalatan keresztiil kell vizsgalni, hanem az En-
Tudat tiszta meglévOségén keresztiil, és ez mar a yoga praxisa. A Yoga célja
végil is a ,,Ki Vagyok EN” kérdés végleges valasza.

Ennek fényében érthet6bb talan: Sakti az ut, mely Sivat Enné, vagyis onmagava
teszi. Miért van erre szlikség? Utra kinek van sziiksége? Annak, aki Kiesik az
EN megélésébdl, a teljességbdl. Ezt hivjuk jivanak. A jiva lényege az, hogy O
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Siva. Erre azonban csak Sakti, az it segitségével johet ra. Mert O teszi a jivat
En-¢, vagyis Sivava, a Saktopaya soran.

Yoga Sadhana

Eddig lathattuk, hogy minden yogairanyzat fokozatosan vezeti el a yogit a
samadhi allapotaba. A sadhuk altal végzett gyakorlatokat gyiijt6 néven sadhana-
nak nevezik, mely sz0 szerint azt jelenti, hogy “ tisztitd mddszer egy adott cél
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elérésének érdekében”. Ebbdl szarmazik a sadhu sz0 is, mely tehat azt jelenti
“sadhanat végz6”.

A sadhu tehat szent ember, olyan, aki szent gyakorlatai révén az istenek
megtestesitdje.

Minden yoga agazat az alapvetd fokozatot kibdviti tovabbi kiegészitokre,
melyek a gyakorlas utjan tokélyre fejleszthetdek. Példanak okéért a laya-yoga 9
fokozatot, a hatha-yoga 7 fokozatot, a mantra-yoga 16 fokozatot, a raja-yoga 4
(+16) fokozatot, a samadhi-yoga 7 fokozatot, sth. (Megjegyzem: az itt leirtak
tajékoztato jellegiiek, s ebbdl kifolyolag hiteles guru nélkiil ezek gyakorlasa
ellenjavalt.)

A yoga végso célja a purusha megszabaditasa a prakrititdl valo elkiiloniilés
utjan. Ennek mélyebb megertését a Bhagavad-gita ezoterikus (nem spiri-ezo
¢rtelemben) tanitasa adja, melybdl tisztan megérthetjiik a yoga metafizikajat,
illetve realizalasanak jelentését és jelentdségét.

Ennek érdekében fel kell szamolni a prakritihez lancol6 tudati tényezdket, az un.
kléséakat. Ezek a kovetkezok:

1) avidya - vagyis tudatlansag, a valddi tudas nem tudasa (annak hianya), a
valdsag nem félreismerése, illetve félre-magyarazasa;

2) asmita - szubjektivitas, én-érzet, az ego uralma a purusha felett;

3) raga - Vagy, szenvedely, sdvargas, mohosag;

4) dvesa - taszitodas, ellenszenv, gyiilolet;

5) abhinivesa - kotodés, vonzalom, ragaszkodas a prakriti altal teremtett
jelenségvilaghoz.

A kleséak felszamolasa érdekében a yoga harom f6 modszert alkalmaz:

1) tapas - vagyis 6nmegtagadas, az ego-rol valé lemondas, az ahamkara
alta 1étrehozott személyiség feladasa; (erre a kdvetkezé meniipontban kiilon is
Kitérink).

2) svadhyaya - azaz 6nnevelés, amelynek soran onmagunkat a tévképzetektol
atalakitva valddi termeészetiinké igyekszink valni.

3) pranidhana - vagyis az I$vara (Isten) iranti odaadés, neki szentelddés,
torekvés az Siva-tudatossag szemeélyes tapasztalasara.

A klesak felszdmolasa torténhet erészakos, vagy szelid modszerrel. Az
erdszakos modszer a vonatkozo tudati tényezd, illetve zavaré tudattartalom - a
vrittik zakatolo -er6szakos elfojtasat, elnyomasat jelenti. A szelid médszer
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alkalmazésakor a zavar6 tudattartalmat, mint valami téliink fiiggetlen targyat
vessziik szemiigyre, s érzelemmentes megfigyelés targyava tessziik, aminek
kovetkeztében az elvesziti érzelmi toltését és elnyugszik.

Ha sikerllne valamennyi klesa végleges és teljes felszamolasa, akkor ezzel el is
érnénk a megszabadulast. Csakhogy ez nem igy van. A feladat azonban nagyon
nehéz. Ezért a yoga ezt nyolc fokozaton keresztiil kivanja megvalositani.

A nyolc fokozat nem csupan azt jelenti, hogy ezeket egymas utan rendre meg
kell valositani, hanem azt is, hogy valamennyi fokozatot parhuzamosan és
rendszeresen gyakorolni kell.

A gyakorlas az elsO két fokozattal veszi kezdetét, majd ehhez adodnak hozza
rendre az Ujabb fokozatok, mig végil mind a nyolcat parhuzamosan
gyakoroljuk. A nyolc fokozat a kdvetkezo:

1) yama = 0nfegyelem, erkélcsi szabalyok;

2) niyama = Onuralom, erkolcsi kotelességek;

3) asana = testtartasok, sajatos testhelyzetek;

4) pranayama = légzésszabalyozas;

5) pratyahara = az érzékek visszavonasa a kulvilagrol;

6) dharana = koncentracio, szellemi 6sszpontositas;

7) dhyana = szellemi elmélyedés, meditacio;

8) samadhi = extazis, a szellemi elmélyedés olyan szintje, amelyben az észlelés
alanyanak és targyanak egysége tapasztalhato.

Az utolsé harom fokozat egylittes neve: samyama, aminek a jelentése ugyancsak
onkontroll, elmélyedés, meditacid, azonban az el6z6eknél altalanosabb
értelemben.

Yama

Az 0t yama, vagyis a yoga otféle szabalyozasa:

ahimsa = nem artas. Nemcsak a yoganak, hanem valamennyi darsananak és a
buddhizmusnak is a legalapvetdbb erkdlcsi kdvetelménye az, hogy ne

pusztitsunk el mas Iényeket és ne okozzunk nekik semmiféle szenvedést; ezen
belll 6nmagunknak se. De ennek mélyebb jelentéset figyelembe véve; az, aki
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ismeri az Atmant, a dharméjanak megfelelSen jar el, mivel tudatdban van annak,
hogy a lélek 6rok és el nem pusztithato.

satya = a hazugsag keriilése, vagyis Oszinteség és igazmondas. A yogi altalaban
nem sokat beszél, s ha mégis szdl, akkor lgyel arra, nehogy valétlansagot
mondjon, kiléndsen, ha ezzel artana valakinek.

asteya = a lopas kerulése, masok javainak el nem tulajdonitasa. Ez a szabaly azt
fejezi ki, hogy soha, semmilyen kéralmények kdzoétt ne vegyik el azt, amit nem
onkent adtak oda; se gondolat, se iras, stb.

brahmacarya = A paraznalkodas kerllése, vagyis erkolcsi tisztasag (A szexualis
energia atszublimalasa). E szabaly gyakorlati értelemben egészen a teljes
onmegtartoztatasig terjedhet attol fliggden, hogy a tanitvany a yoga melyik
agazatat koveti.

aparigraha = a vagyonhoz, tulajdonhoz val6 ragaszkodas szabalya.

Az egyéni tulajdonhoz val6 gorcsos ragaszkodéas hatraltatja a szellemi fejlédést
és akadalya a megszabadulas elérésének. Hangsulyozni kell, hogy nem maga a
gazdagsag az akadaly, hanem a gazdagsaghoz val6 kotédés, vonzodas és
ragaszkodas.

Az 6t yama gyakorlati megvaldsitasahoz naponta elmélkedés targyava kell tenni
e szabalyokat, s ennek soran fel kell idézniink, hogy 6nmagunkra vonatkozélag
hol hagytuk figyelmen kivil valamelyik kévetelményt. Az erkolcsi
kovetelmeényekbe {itk6z6 gondolatok felbukkanésa esetén meg kell kisérelniink
teljes szemlélettel azok ellenkezdjét atélni. Aki valamelyik yamat a gyakorlatban
IS, tudata teljes mélységeig megvaldsitotta, és sikerult az azzal ellentétes
gondolati impulzusoknak meg a felbukkanésat is felszamolnia, az tapasztalhatja
ennek gyumolcseit. Patanjali tanitésa szerint példaul, megsziinik minden
ellenségeskedes annak jelenlétében, akiben megszilardul az ahimsa elve, s
kdzvetlenll megismeri a 1ét keletkezésének okét az, aki megvalositotta az
aparigrahat.

Niyama
Az 6t niyama, vagyis erkolcsi kovetelmény:

sauca = tisztasdg. Ez nem més, mint annak felismerése, hogy az eérzékek a
figyeldk, s ezek jatékaitol ugyan nem idegenkedik, de nem tapad hozzéjuk.

70



Tehat nem idegenkedést jelent a testi 1étezéstdl €s mas testekkel valo
érintkezést6l, csupan az irantuk vald vonzodastol tartja magat tavol, egy
magasabb rendii szellemi 1ét irant. Ez a sattvikus tényezd tulsulyba keriilését
jelenti a tudatban, aminek a hatdsa: fokozott harmdnia, koncentraltsag és az
erzékek feletti uralom.

samtosa = megelégedettség, a sorsunk elfogadasa. Eredménye: deri és
boldogsag; nem kitddés az 6romhoz, és a szenvedéssel szembeni nem
idegenkedés.

tapas = aszkézis, 6nmegtagadas, 6natadas, ami hozzasegit a tisztatalansagok
megsziintetéséhez és bizonyos kilénleges képességek kialakulasahoz.

svadhyaya = 6nnevelés, dnfejlesztés, amelynek soran igyeksziink nem csak a
Legmagasabb Létezd felismérésére, hanem annak elérésére is a yoga praxis
realizalasanak utjan.

pranidhana = I$vara irdnti énfelaldoz6 odaadas, aminek a segitségével elérhetjik
a samadhi allapotat.

Asana

A sz6 jelentése: ,testhelyzet”. A hindu torténeti elbeszélések szerint Siva saguna
aspektusa (Bholenath) nyolcvannégyezer testhelyzetet prébalt ki, hogy
kivalassza kozlluk azokat a biztonsagos és kényelmes pozicidkat, amelyek a
yogik szdméara megfeleléek. Az eurdpai ember a yogik altal gyakorolt asanakat
altalaban nem tartja kenyelmes helyzetnek.

A teremtett vilagban mindenféle 1étezési forma alapvetden Siva egy-egy
aspektusat reprezentalja. Ez vonatkozik a testhelyzetekre is. Minél tovabb
maradunk ugyanabban a pozicioban, annal inkabb kozelebb kerilink az
egyhegytiség allapotahoz.

Hogy ezt megtapasztaljuk, folytonosan kertlnink kell, hogy izgiink-mozgunk,
allanddan Gjabb és Gjabb helyzeteket felvéve. A yoga asanak jellegzetessége,
hogy ezekben a helyzetekben — amennyiben valaki megtanulja és begyakorolja
azokat — viszonylag tartdsan lehet mozdulatlanul id6zni, ami kedvezo feltételt
teremt a szellemi elmélyedéshez.

Egy-egy asana gyakorlat harom 1épésbdl all:
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1. A vegrehajtandd gyakorlat képzeletbeli elvegzése. Maga az elmeleti tudas
(egy guru utasitasaval) - az asandkrol, mudrakrol -, mely megelézi a gyakorlat
Kivetelezését.

2. A gyakorlat végrehajtasa, amennyire erdltetés nélkiil lehetséges. A
megszerzett tudas gyakorlatba valo Uteltése, a guru felligyelete mellett.

3. A végrehajtott gyakorlat felidezése, az atélt tapasztalatok tudatositésa.

Az asanak végrehajtasa soran mindenfajta erélkddést keriilni kell. Ha azonban a
fenti harom Iépést rendszeresen gyakoroljuk, azt fogjuk tapasztalni, hogy a
gyakorlat szinte magatol tokéletesedik, és amire kezdetben képtelenek voltunk,
azt egyre kénnyebben meg tudjuk valdsitani. Ugy is mondhatnank, hogy a
lehetséges és lehetetlen kozotti hatar kis 1épésekben fokrdl fokra eltolodik, és ez
1s megerdsiti a tanitvanyt abbéli meggy6zddésében, hogy a kitlizott végsd cél
vagyis a megszabadulds is idovel elérhetdveé valik.

Az asana gyakorlatok kdzvetlen célja a testi ellazultsag, az oldottsag allapotanak
és a buddhi asanajanak elérése. Ez alapozza meg a tovabbi fokozatokat

Pranayama

A légzés szabalyozasa. A lélegzés az a mentalis funkcid, amely dntudatlanul is
miikddik, de tudatosan is befolyasolhatd. Ezért kiilonosen alkalmas lehet arra,
hogy ezen keresztiil kiterjessziik uralmunkat az 6ntudatlan testi miikodésekre. A
pranayama azonban tobb mint a test feletti uralom eszkoze. A 1élegzéssel
nemcsak levegdt szivunk be és fijunk ki, hanem befolyasoljuk a szubtilis testhez
tartoz6 er6-kozpontokat, illetve orvényléseket, az tin. cakrékat. A pranayama
legfontosabb célja azonban a tudati szennyezddések és zavard tényezok
Kitisztitasa, vagyis a meditaciora valo felkésziilés..

Pratyahara

Az erzékek és a tudat visszavonasa a kilvilagrol a figyelem befelé forditasa
révén, tovabba az indrijak (érzékeld és cselekvo szervek) feletti uralom
megszerzése. Az egyes érzékeknek a kilvilagtol valé elforditasa ot 1épésben
tortenik, amelyek soran rendre megsziintetjik a szaglas, izlelés, latas, tapintas €s
hallas kiilvilaghoz valo tapadasat. Ez a gyakorlatban a test egy-egy alkalmas
pontjara iranyulo, kitarto figyelem-6sszpontositassal torténik. igy példaul a
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szaglas uraldsadhoz az orrhegyre, a latas feletti uralom megszerzéséhez a
szajpadlas tetOpontjara, a tapintas ellendrzéséhez pedig a nyelv belsejére torténik
a figyelem koncentralasa.

A pratyahara gyakorlatok sordn az érintett érzékszerveknél kiilonféle észlelési
¢lmények tapasztalasa 1éphet fel. Az ezekhez vald kotddést, illetve ismételt
eléidézésiikre valo torekvést azonban kertilni kell, mivel a gyakorlat célja nem
élmények szerzése, hanem a kovetkez6 fokozat, vagyis a szellemi koncentracio
elokészitése.

Dharana

Koncentracid, szellemi 6sszpontositas. Ez méar tulajdonképpen az altalanosabb
értelemben vett meditacio, vagyis a samyama els6é fokozata, amelyben a
tudatnak olyan mértéki fegyelme valosul meg, hogy a figyelem tartosan
egyetlen érzelmileg k6zémbos dologra iranyul, mikézben az egyéb zavard
tudattartalmak, indittatdsok (samskarak) fokozatosan elcsillapodnak. A
kivalasztott meditacios targyat feliilemelkedett egykedviiséggel, semleges
attitiddel kell szemlélni.

Dhyana

Szubtilis megismerd elmélyedés, meditacio. Ez a samyama masodik fokozata.
Elsajatitasdhoz tanitdbmester személyes Utmutatasa sziikséges.

Samadhi

A megismerd tipust meditacio legfelsd szintje, amelynek jellemzdje az ¢kéagrata
vagyis a teljesen egypontu tudatallapot. Ilyenkor az egyetlen célpont kivételével
valamennyi zavar6 tudattartalom (samskara) kikiiszobolésre kertil.

A meditacid targya mindharom samyama fokozaton azonos, vagyis e harom
szint ugyanazon meditacio kiilonb6zé elmélytiltségi fokozatait képviseli.
Feltételezhetd, hogy ebben a csoportositasban samadhi alatt Patanjali
Kifejezetten csak a sampradnyata-samadhit érti, mivel a Yoga-sutra I11/8) verse
szerint mind a harom samyama sabijsa jellegii.

A nirbija jellegii asampradnyata szint olyan gylimdlcs, amely elobb-utdbb
magatol bekovetkezhet ugyan, szandékosan elérni azonban nem lehet. igy ezt a
megtervezhetd gyakorlatok k6zé sem lehet besorolni.

73



A magasabb fokozatok gyakorlasa sordn mindig gyakorolni kell a megel6z6
fokozatokat is. VVagyis az a gyakorlatsor, amelynek soran a yogi esetleg eljut a
samadhi allapotadba, a kovetkezd 1€pésekbdl all:

Elmélkedés, kontemplacio az 6t yama €s az 6t niyama felett, onvizsgalattal.
Ezutan asana és pranayama gyakorlatok kovetkeznek, majd a pratyahara
fokozatot kovetden attérés a samyama elsé fokozatara, a dharanara. Hogy innen
a yogi mennyire jut tovabb, az mar nem jésolhaté meg. Hangsulyozni kell
azonban, hogy nincs semmiféle teljesitmény-kényszer. Eppen ellenkezdleg!

A meditéacio gyakaorlasa sordn minden erdszakos akards csak akadaly lehet.

Az asampradnyata szintet az fogja valaha is elérni, aki tokéletesen felszamolja
magaban még azt a vagyat is, hogy az asampradnyata samadhit elérje.

Samadhi-Yoga

Patanjali Yoga-stitra I. Samadhi-pada 17.-32. vers:

17. virtakavi¢ara ananda asmita anugamat samprajnatah
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(Az 6nszigor allapotabol sziilet6 réviilet) tudatos (samprajnata), mivel
kapcsolodik a gondolkodashoz, a visszatlikrézéshez, az 6romhoz és az
,,Enérzethez” (asmita)

18. virampratyaya abhyasapurvah samskaraseso'nyah

(A réviilet) masik (fajtaja) tudati kivalto tényezok (samskara) maradvanyaval
bir; a megsziintetés elvének gyakorlasaval az el6z0 (tudatos réviilet koveti).
19. bhava pratyayo videhaprakrtilayanam

A Természettel egybeolvadtak (prakrti-laya) és a test nélkiliek (videha)
(révilete), a létezés elméletének folytonossagabdl sziletnek.

20. sraddhaviryasmrti samadhiprajnapurvaka itaresam

A yogik tudatfeletti réviiletét megel6zi a hit, batorsag, jelenlét, felismerés és
révilet, valamint a bolcsesség.

21. tivrasamveganam asannah

(Azok a yogik) rendkivil kézel vannak,

22. mrdumadhyaadhimatratvat tato'pi visesah

Attol fliggden, hogy (a réviilet) mérsékelt, kozepes, vagy hatartalan, szintén van
kiilénbség (abban, hogy a yogik milyen kézel jarnak a tudatfeletti révilethez,

23. 1$varapranidhanad va

Vagy, (a tudatfeletti réviiletet) az Ur iranti odaadassal (i§vara-pranidhana) (is
elérhetjlk).
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Bar a révilet (samadhi) magaban foglalja az alany és a targy egybeolvadasat,
alacsonyabb szinten ezt az egységtudatot még mindig mindenféle tudati jelenség
kisér. Tobbek kozott a spontan felmeriild gondolatok, az 6rom €rzése, €s annak
érzékelése, hogy egyedulallo entitasként vagyunk jelen. Patanjali ezt
"Enérzetnek" nevezi. A felsorolt négyféle jelenség ennek a fajta réviiletnek a
kiilonb6zd szintjeit jeloli.

A gondolatokkal és rézésekkel kisért egyesitd allapotot tudatos réviiletként
(samprajiiata-samadhi) ismerjuk. Amikor ezek a tudati jelenségek mar nem
jelentkeznek, akkor elérkezik a kdvetkezd magasabb egyesito allapot. Ez a
tudatfeletti révilet (asamprajiata-samadhi). Bar ebben az allapotban a yogi mar
nem reagal a kbrnyezetére, ezt még sem szabad a tudattalan transzallapottal
azonositanunk.

A samadhi-yoga nem kiilon yogaagazat, hanem a yoga minden agazataban
jelenlévd elem, modszer. A samadhi voltaképpen a réviilet allapota, amelyben a
yogi hosszu gyakorlatai sordn megszerezte a teljes uralmat szervezete es elméje
felett,s azt tudasa segitségevel az életben elérheto legtokéletesebb allapotba
hozta. A samadhi elérése minden yogi legfobb célja, mivel szerintiik a teljes
boldogsag és idvosség rejlik benne. A szellemi yoga iranyzatoknak hét fokozata
van. Hét sadhana:

Yama-niyama: - Onfegyelem, énuralom, aszkézis. Ez az eldgyakorlat, amely
altalanos, moralis-szocidlis alapszabalybdl all. Megszabja a jelltnek, hogyan
viselkedjen, miket és mit ne, Gnmagaval és tarsaival.

Asana: Testtartasok. Mivel szellemi yogi csak az lehet, aki jartas a hatha-
yogaban is. Mert test és lélek Egysége csak igy tarthatd fenn. Ide tartozik még az
egészség megorzeése is, mert beteg ember alkalmatlan a yogara.

Pranayama : Légzésszabalyozas. Ez mas, mint a hatha-yoga légzései. Itt
pszihikus-1égzésrdl van szo. Két 1égzés kozt sziineteket kell hagyni!

Ez megndveli a koncentracioképességet.

Pratiahara: - A kilvilag ingereinek kizarasa a tudatbdl. A yogi olyan helyzetet
vesz fel, amiben zaj, fény, mozgas vagy egyéb inger nem zavarja. Legjobb, ha
egy maganyos helyzetet keresunk. Ez azért fontos, mert a bels6 ingereket igy
konnyebben figyelhetjiik meg, hiszen a kiilsd ingerek ezt elnyom;jak.

Dharana: - Az elme rogzitése, koncentracids gyakorlat. A yogi ezéltal figyelmét
egy pontra tudja fokuszalni. (Amikor az ember tanul egy targyat az ugyanez a
folyamat. Amikor is tudunk egy helyre koncentralni, amikor faj valamely
testrésziink.)
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Dhyana: - A figyelem 6sszpontositasa, a meditacio. Ennek két fajtaja ismeretes:
chidakasha (a meditacio belsd tere), és a nirguna (formanélkiili). A meditacid
folyaman kisér6jelenségként fellépnek a siddhik, vagyis a magikus képességek.
A laja-yogaban ez nem fontos, hiszen kiséréjelenségrol van szo, és ha a yogi
leragad magus valik beldle, de az igazi célt nem ¢éri el, vagyis az iidvot és a
boldogsagot. Sét, ha negativ iranyba mozdul a yogi, akkor pedig gonosz, 6rdogi
magussa lesz, amely allapot még rosszabb, mint amikor elkezdte a yogéat. Ha
valaki nem a laya-yoga Utjan akar jarni az jobb, ha 6vakodik a méagia minden
formé4jatol, mert az nem gyerekjatek!

Samadhi: - Ez a szellemi yoga legmagasabb foka. Itt atlényegul a meditacio,
csak a kiils6 formaja marad meg, és a yogi feloldodik a FelsObbrendii
Valdsagban, Boldogsagban és Udvosségben. (Itt nem a szentimentalis
érzelgOsség allapotarol van szo, hanem a valds, isteni természet kdzvetlen

rrrrrr

A samadhi nem azonos az alvassal, mert a tudati tevékenység éber, €s minden
érzékelés, kiilsé inger ki van zarva a belsd boldogsagon kiviil. A yogi teste
semmilyen kiilsd fajdalomra nem reagal.

A meghosszabbitott és mélyiil6é koncentracié a meditativ feloldddas vagy
dhyana természetes allapotdhoz vezet, ahol a bensdségessé tett targy vagy hely
teljesen kitdlti a tudatot. Ahogy a koncentracié alapja a figyelem
Osszpontositasa, ugy az ckatanata az egyiranyu aramlas a meditacio alapja.
Minden felmeriil6 gondolat (pratyaya) a koncentracio targya koriil forog és egy
békes, csendes érzelmi kedélyallapottal tarsul. Nem veszik el az elme
vilagossaga, de ellenben az érzékek ébersége intenzivebb, még akkor is, ha
kiils6 kornyezetnek nincs vagy csak alacsony a tudatossaga.

A yogikus meditacio kezdeti célja, hogy elvagja a mindennapos
elmetevékenység aramlasat (vritti), mely a kdvetkezd 6t kategoriabol all:

1.Pramana: Az érzékelésbdl szarmaz6 tudas, kdvetkeztetéses vagy hiteles
bizonysag (mint pl. a szentirasok).

2.Viparyaja: Félreértelmezés vagy tévképzet (akar a tudasrol, akar a
meditacioral).

3.Vikalpa: Fogalmi ismeret, elképzelés.

4 Nidra: Alvas.

5.Smriti: Emlékezet.

Az elme tevékenységének elsd két fajtajat az érzékvisszavonds gyakorlata
értékesiti. A fogalomalkotésra vald hajlam a meditacié melyilésével
fokozatosan csokken. A koncentracio és a meditacio allapotanak fenntartasa a
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tamasbdl (tehetetlenség, materialis gondolkodas, tudatlansag) fakado alvason
valo fellilkerekedés. Az emlékezet, a kezdéknek oly nagy problémat okozo és
onként felmeriilé gondolattoredékek vagy képzelddések képezik az utolsod
akadalyt a meditacié Gtjaban.

Az emlékezet még alacsonyabb szintii eksztatikus allapotban is tevékeny, ahol
megteremti a spontan bels6 latas gondolati képeit (pratyaya) és teljesen csak
akkor emelkedik lelki sikra, amikor magasabb szintii réviilet (asamprajiiata-
samadhi) valosul meg. Az Onvaldval (Siva) vald azonossag e fenséges
allapotaban a tudatossag kiils6 megnyilvanulasaért felelds tudatalatti kivalto
tényezOk (samskara) gyokerestiil kipusztulnak.

Az emlékezetnek, igy mondjak két szintje van; egy durva, amit a meditacion
keresztll hatdsosan gatolhatunk, és egy finom, amelyet a lelki révilet
semlegesit.

Az 6nuralom folyamatanak (nirodha) harom szintje van:

1.Vritti-nirodha: Ami a fent emlitett meditacioban a durva elmebeli mikodés Ot
kategodriajanak fegyelmezése.

2.Pratyaya-nirodha: Ami a tudatos révilet (samprajfiata-samadhi) valtozatos
tipusaiban megjelend gondolatok (pratyaya) fegyelmezése. Ekképpen a yoginak
a savitarka-samapatti eksztatikus allapotaban, a spontan felmeriil6 belso latason
vagy gondolatokon (vitarka), éppen ugy tal kell jutnia, mint ahogy tul kell jutnia
az ananda-szamapatti tokéletes mennyei boldogsag érzésén.

3.Samskara-nirodha: Ami a lelki réviletben (asamprajnata-samadhi) 1év6
tudatalatti aktivalé tényezok fegyelmezése. E megemelkedett allapotban a yogin
nem rendelkezik mély emlékezdképességgel, aminek a folyamatosan 01j elmebeli
tevekenyseg teremtése a jellegzetessége.

A Révilet

Ugyanazon modon, ahogy az elegendden ¢€les koncentracié meditativ
feloldédéasahoz vezet, a normal éber allapot ,,porgésének” és ,,hullamzasanak™
(vritti) a meditacion keresztiil valo teljes ellendrzés ald vondsa utan az
eksztatikus allapot (samadhi) kovetkezik. Tehat a koncentracio, a meditacio és a
réviilet az elme leépités vagy egyesités folyamatanak egyes alloméasait képezik.
Amikor e folyamat ugyanarra a bensdségesé tett targyra vonatkoztatva
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kibontakozik, akkor ezt Patanjali utan énuralomnak, énellenérzésnek
(samyamnanak) nevezzik.

Az eksztatikus allapot, mint az elmefegyelmezés egy hosszu és nehéz
folyamatanak tetépontja, legaldbb annyira megfoghatatlan, mint amennyire
dontd fontossdgu a yoga méltanyldsaban. Gyakran 6nhipnotikus transz
allapotként értelmezik, egy a tudattalanba vald visszaesesként vagy sokszor egy
onkivaltott mesterséges tudathasadasos (skizofrén) allapotként, egy magasabb
dimenzi6 érzékeléseként. De e cimkék mind hibasak. El6szor a samadhi
kilonfele allapotokat foglal magaban, és masodszor pedig, akik annak
valtozatos formaiban valojaban tapasztaltak mar ezen egyesitet tudatallapotot,
azok egybehangzoan megerdsitik, hogy ennek egyik fémjele az elmebéli vilagos
tudat (caitanya). A yoga-pszihologusok azonban jol ismerik az aleksztatikus
allapotot, amit helyes a tudatalattiba stllyedésnek (jadya) értelmeznink.

Az eredeti samadhi mindazonaltal mindig magas tudatossaggal tarsul. Habar
formalisan meghatdrozhatjuk a samadhi allapotat, leirasok semmilyen
mennyisége sem tudja tokéletesen kozvetiteni e rendkivili allapot természeteét,
melyre mindennapi élettinkben nem is talalhatunk hasonlatot vagy hivatkozasi
pontot. Annak legnyomatékosabb Osszetevdje kétségteleniil az egyén €s a targy
(a koncentracid és meditacio kdzpontja) kozotti teljes egybeolvadas tapasztalata:
a yogin tudatossaga az eksztatikus egybeolvadas szintjétol fliggden €les
éberséggel tarsul, a tokéletes boldogsag egy modjaval vagy a tiszta 1ét egy
érzésével.

Patanjali Yoga-sitraiban egy fenomenologikus (kozvetlentil észlelhetd)
megkdzelitést dolgozott ki a samadhi allapotara, ami a yoga évezredes
tapasztalataibdl parlodott le.

Két 6 samadhi fajta kozott tesz kiilonbséget, nevezetesen a tudatos réviilet
(samprajiiata-samadhi) és a lelki tudatossagu réviilet (asamprajiiata-samadhi)
kozott.

Ezek megfelelnek a Védanta formaval rendelkez6 réviilet (savikalpa-samadhi)
és a formanélkili révilet (nirvakalpa-samadhi) kozotti kiilonbségtételeinek.
Mivel a lelki tudatossagu révilet egyetlen fajtabol all, a tudatos reviilet
kulonfele formakkal rendelkezik. E formak az ,,egybeesés” (samapatti)
gyakorlati meghatarozasat is viselik, mert az egyén és a targy egybeesik.

A legegyszeriibb forma a vitarka-samapatti, ami egy targy kdzonséges
aspektusara (sthula) vonatkozé eksztatikus egyesilés.

Peldaul, ha a kontemlaci6 (meditativ szemlélddés) targya egy kiilonleges
istenség-mondjuk, a négykaru Krsna kék szinii alakja- a yoginok belépnek a
samadhiba, majd eggyé valnak Krsna arculataval. Ezen arculaton elénken, é16
valosagként tapasztaljak is, ezért a yoginok kék borii Krsnaként tapasztaljak
meg magukat. Az 6sszeolvadasi tapasztalat mindenféele spontan (nem csapongo)
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gondolattal vegyiil, de eltéréen a meditacio alatti gondolatoktol, eksztatikus
oromét ezek nem torik ketté. Ahogy a yogin besziinteti a fogalomalkotd
gondolkodasat (vitarka) belép a lelki tudatossagu eksztazisba (nirvitarka-
samadhi).

Az eksztatikus eggyé valas kovetkezd magasabb vagy mélyebb szintje torténik
meg, amikor belép a yogin a kontemplacidja targyanak finom (suksma)
aspektusaval azonosul. Példankban a yoginok Krsnanak tapasztaltak magukat a
lét joval kevésbé elkildndlt sikjan, mig csak a Természet feloldhatatlan kézege
maradt.

Ezek tapasztalati allapotok, melyekben részlegesen tullépiink az ego-
szemelyiségen.

Egy bizonyos szempontbdl még a vilagmindenségrol szol6 tudas
megszerzésének eszkdzeiként is tekinthetiink rajuk, melyek segitségével a
tudatossag, kaméleonszerli médon, meditativ szemlélddés targyaval azonosulo
képességen keresztil akar tudashoz is juthatunk.

Ezen ekszatikus allapotoktol gydkeresen elteré a lelki szintli eksztazis, mely
egybeesik az atmeneti Onfelismeréssel. Itt a tapasztalatok soran a yoginok
felemelik a Természet tartomanyait és a hiteles 1étezével, az Ennel (purusa)
azonosulnak. Ez egy teljes fordulatot vagy paravrittit (gorégiil metanoia) tételez
fel a tudatossagukban, a test-elme egy teljes atalakitasat. Ezt nem lehet
végrehajtani az akarat puszta alkalmazasaval. A yoginoknak sokkal inkabb Ki
kell Gritenidk, és Ki kell nyitniuk magukat a magasabb Valosagok felé, tul az
ego-szemelyiségen. Mert a Kegy altal csak igy érheté el. Mivel ez nem
csekélység, tetszés szerint indulhatnak, amint lathattuk, a gyokeres kinyilas
pillanatat gyakran a kegyelem beéradas kifejezésével irjak le.

Az asamprajfiat-samadhi a transzcendentalis Onazonossag helyes
tudatossaganak helyredllitasdhoz és annak 6rok szabadsagéhoz vezetd egyetlen
ut. Ebben a tudatossag feletti, lelki réviletben sem a kontemplacio targya sem a
kontemlalo (meditativ szemlélddd) egyén nem taldlhatd mar meg.

A mindennapi elmeének ez egy ijeszto iiresség. Amikor elegendden hosszu ideig
tartjak fenn, akkor ennek a réviletnek a tlize fokozatossan atalakitja a
tudattalant, ezzel kitorli a tudatalatti sszes kivalto tényez6t (samskarat), ami
létrehozta az ego-tudat tevékenységét és az abbol ered6 karmat.

80



Amrita Gita

Részlet

I. Fejezet
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Adhyaya |

Hatha-Yoga

1. A Hatha olyan kitarto gyakorlatot kdvetel, melynek lathato eredménye csak
az adott targy Gsszpontositasa révén érhet6 el. "Ha" és a "tha" jelentése: ,,Ha” a
Nap ¢s ,,tha” a Hold, ahol a prana ¢és az apana vayu dsszekapcsolasaval
elindithato a folyamat. Egyik tudatos gyakorlasa a masik nélkl tres 1égzés
csupan.

2. A Hatha-yoga érinti a testet a prana altal. Segiti és ellendrzi azt.
A prana felelds az asandk és a pranayama gyakorlatokért.

3. A Hatha-yoga 6nmagaban nem cél, hanem a buddhi eszkoze.
A meditacio is csak segiti elérni a samadhit, vagyis a szupertudatos allapotot.

4. A Hatha-yoga gyakorlatsorozat felébreszti a kundalini-saktit, ami ott
szunnyad a miiladhara ¢akra pontjanal.

5. Hat ¢akra vagy l6tusz-kehely van a szervezetben. Ezek a kovetkezok;
muladhara (a végbélnyilas kozelében), svadhisthana (féliton a muladharatol a
manipura felé, ami a kbldoknél talalhatd). Anahata ¢akra a sziv tajékon,
vishuddha a nyak és az ajna (harmadik szem) terében a két személdok kozott, és
sahasrara vagy ezer szirombol 4ll6 16tusz (¢akra) korona a fejteton.

6. Amikor a sushumna felébred és minden ¢akra megnyilik, akkor a kundalint
athalad a ¢akrakon, és csatlakozik a sahasrardhoz, ahol Lord Siva székel.

7. A Hatha yogi ismerje meg az asanakat, pranayamat, bandhat, mudrakat és a
sad-kriya keretében szakért6jévé valik mindezeknek.

8. Harom fontos nadi van a szervezetben; ida, pingala és sushumna.
9. Ida a ¢andra-nadi. Ez hiiti a testet. Ez aramlik a bal orrlyukon.

10. Pingala a surya-nadi. Ez felmelegiti a testet. Ez aramlik at a jobb orrlyukon.
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11. Amikor a sushumna nadi mindkét orrlyukon ataramlik, serkenti a meditacio
er0sségét, ami agni-nadit eredményez.

12. Elérni a jo egészséget a yoga gyakorlatokon keresztil, az nem cél, hanem
elofeltétele a valddi yoganak. A yoga asandkat és a pranayamat jo egészség
nélkdl, hogyan lehetne Kivitelezni, hogyan sikertlhet olyan vallalkozas, mint a
meditacid?

13. Gyakorold a yoga asanédkat €s a pranayamat ¢hgyomorral a kora reggeli
Orakban.

14. Legyen mértékletes az étkezés és az alvas. Akkor lesz sikered a Hatha-
yogaban.

15. Legyen rendszeresseg a gyakorlatban. Minden gyakorlatsor szabalyat tartsd
szemel6tt. Ez a pontos kivitelezésben mindennél fontosabb.

16. Igyal egy pohar tejet az asandk befejezése utan.

17. Varj egy fél orat az asandk befejezése utan — pihentetd savasanaban -,
mieldtt elkezdenéd a flirdést.

18. Az pranayamat ne az asanak el6tt gyakorold, mert a test akkor még nincs
ellazulva, nincs felkészitve a befogadasara. A testet nem kifarasztani kell,
hanem megnyugtatni. Nyugalmi allapotban (amikor nem zihalt) simulékonnya
valik.

19. Tolts fél orat naponta az asanak és a pranayama gyakorlataban. Ez ad neked
egészséget, Eleterdt és vitalitast. 1gy eltavolodik az 0sszes betegség.

20. A sad-kriya a Hatha-yoga legfontosabb elemei kozé tartozik. Ezek a
kovetkezok; dhautt (gyomor tisztitdsa), basti (vizes anus borogatas), neti
(orrlyukak megtisztitasa egy szal segitségével), nault (a hasi izmok
manipulaldsa), trataka (targyak nézése), kapalabhati (koponyatisztitd 1€gzés).

21. A sirsasana a kirdlyi gyakorlat. Ez er0siti az agy ¢és az agyi kozpontot és
javitja a memoriat. Tovabba segiti a brahmacharyat az intellektus fejlesztésében.

22. Sarvanga, hala ¢és ardhamatsyéndra asandk feleldsek, hogy a gerinc
rugalmassaga megmaradjon. Sarvanga fejleszti a pajzsmirigy ellenall6
képességet és megadja a j6 egészséget. Hosszu élettartamot ad a
brahmacharyanak (6nmegtartdztatonak).
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23. A Pas¢imottanasana csokkenti a testzsirt és segiti az emésztést. Tehat, nem
mayurasana.

24. Bhujanga, salabha ¢s dhanur asanak eltavolitjak a székrekedés kivalto okat
és a reumaért felelds pontokat feljavitja, illetve abbol visszadllitja az egészseget.

25. A relax ellazit minden izmot. Ez a savasana. Erre sziikség van minden asana
a végén.

26. Ujjay1, sitkar1, sukha-purvaka, suryabh&da ez mind mas tipusu

pranayama. De a pranayamak legmagassabika a kevala-kumbhaka, melyben
csak a mesterek érnek el eredményeket.

27. Puraka a belégzése a légzésnek, a kilégzés rechaka; kumbhaka a
megtartasa. A kumbhaka hosszu életet és energiat ad.

28. Sitalt pranayama hiiti a testet és tisztitja a vért. Bhastrika melegiti a testet; ez
eltavolitja az asztmat és a tulzott testsuly csokkenés okozojat.

29. Gyakorold a bhandatraya pranayamat. Ez magaban foglalja mula-bandhat,
vagyis a végbélnyilas dsszehlzodasat. Jalandara-bandha vagy az all lezarasakor,
és az uddiyana-bandha, a has hatrafelé huzddasa végén a kilégzést.

30. A Maha mudra fontos mudra. Ez eltavolitja a 1ép, emésztési zavar,
székrekedes Kisarjadasat.

31. Gyakorold a yoga-mudrat naponta. Ez egy tokéletes gyakorlat, mely

helyreéllitja a hasi szerveket.

Igy végzédik a Hatha-yoga.
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Amrita-nada-bindu-upanisad a pranayama gyakorlatnak
elvégzésérol

1.Az irasok (sastra) tanulmdnyozdasa és a tanitasok ismétldleges gyakorlasa utan
a bolcs, aki megértette a legfelsébb Abszolutat (Brahman), el kell, hogy dobja
azokat, mint a faklyat (napfelkelte utan).
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2.Felmaszva az Om hang szekerére és Visnut téve meg szekérhajtonak, aki
Brahma vildganak helyére vagyik, és aki Rudra (Siva aspektusa) imadataért
sOvarog.

3.A szekeret az Abszoluthoz kell iranyitania, gondoskodva arrol, hogy a szekér
nyomaban maradjon. Miutan a szekér nyomanak végén megallt és elhagyta a
szekeret, az Abszoluthoz megy.

Magyarazat:

A szekér a hinduk kedvenc hasonlata. Mar a Bhagavad-gitaban is a testet
képviseli. Itt az Istenséghez vivd eszkdzként az Om hangot mutatja be. Ma talan
a felvono hasonlatot hasznalnank erre a helyzetre: a legfels6 emeletre jutashoz
hasznaljuk, de ha egyszer ott vagyunk, akkor magunk mogott hagyjuk.

4.Miutén elhagyta a mértékek (harom) jelképének allapotat és kiszabadult a
hangos kifejezes (kotelékébol), a néma m hang eszkdzeével a kifinomult
Allapotok felé veszi Utjat.

Magyarazat:
A szent Om harom megnyilvanult része (vagy révid szotagja) a kiejtett hangok:
A. U. M. Ahogy alabbhagy a hallhaté nazalis m hang, a hallhatatlan m hang

(értsd: annak elmebeli ,,visszhangjat”) valik a koncentracié hordozojava. Ez a
negyedik ,,hang” a bindu (mag-pont).

5.Az erzéktargyak ot tipusat kell figyelembe venni, mint példaul a hangot, és a
rendkivil nyugtalan elmét, mint a szenvedélyek kdzpontjat. Ezt hivjak
érzékvisszavonasnak.

6.Az érzékek visszavonasa, a meditacio, a légzesszabalyozas, a koncentracio, az
elmélyulés (tarka) és az eksztazis (samadhi) a yoga hat fokozata.

7.Ahogyan a hegyi érc szennyezddései kiolvadnak, éppen gy az érzékszervek
okozta hianyossagok (dosa) is elégnek a légzésszabalyozasban (prana-dharana).

Magyarazat:

86



Az itt emlitett hidnyossagok a bels6 harag, banat, irigység, stb. allapotai, melyek
a kifelé iranyulo tudatossag eredmenyei.

8.A hidnyossagokat a 1€gzésszabalyozas eszkozével kell elégetni, a blindket
(kilbisa) /értsd: a negativ érzések karmikus lerakodasait/ pedig a koncentracio
eszkozével. Ahogy megsziinik a bilint a (1égzés) visszatartas (gyakorlasa) felé
kell fordulnunk.

9.A visszatartast (rucira), a kilégzést €s a belégzeést (vayu) mondjak haromszoros
légzésszabalyozasnak; kiuritésnek, megtoltésnek és tartasnak (kumbhaka).

10. A meghosszabbitott 1égzéssel (ajata-prana) a gayatri-mantrat a formulakkal
(vyahritl) egyiitt, a szent Om szotagot (pranava) ¢és a ,tareyt” (siras) egylittvéve
haromszor kell elismételni — ezt nevezik légzésszabalyozasnak.

Magyarazat:

Hét magyarazatra szorulo gyakorlati kifejezést talalunk ebben a versszakban. A
gayatri egy hires védikus mantra:

tatsaviturvarenyam bhargodevasyadhimahi dhiyoyonah pra¢odayat;

,Hadd, szemléljiik Savitri Istent, ki az 6sszes koziil a legnagyobb, hadd lassuk
ragyogasat meditacionkban, hogy serkentse latomésainkat”.

A bevezetd formuldk a bhu, bhuvah és a svaha megfelelden a foldet, a kozépso
vagy koztes tartomanyokat és a mennyei vilagot jelenti.

A tareyaparo rajasesavadom, ,,Ki tul van minden sotétségen” —az Om
megszolitast gyakran tarsitjak a gayatri-mantraval.

11.A leveg0t az éterbe bocsatva, a kiilsd (niratmaka) /légzésben/ (irt hozva létre,
az Uresség allapotat kell kikényszeritentink. Ez a kilégzés leirasa.

12.A leveg6t egyszertien ugy kell megragadni, mint amikor egy ember szajaval
vizet sziv fel a I6tusz szaranak segitségével. Ez a belégzes leirasa.

13. Nem légziink ki, nem légziink be és a végtagok sem mozdulnak. Ezt az
allapotot kell kikényszeriteni: Ez a visszatartas leirasa.
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14.A dolgokat gy latni, mint a vak, a hangokat agy hallani, mint a siiket és a
testre ugy tekinteni, mint egy fatorzsre: Ez a béke allapotanak leirasa.

15.Az elmét akaratként tekintve, a bolcs az Onvaldba veti azt és igy az Onvaléra
dsszpontosit: Ezt koncentracionak mondjuk.

16. A hagyomanyokkal 6sszhangban 1év0 kovetkeztetést elmélyiilésnek (tarka)
nevezzik. Azt az allapotot, amikor — annak elérésekor — mindenben ugyanazt
véljuk latni, eksztazisnak (samhadi) nevezziik.

17. Egy darbha-szénabdl késziilt tlésen a foldon Ulve, egy kellemes, mindenfele
hianyossagtol mentes helyen, elmebeli allapotunk felett 6rkodve, a szekeret
(értsd: a szent Om szdtagot) és a kereket (értsd: a 10. versben emlitett
formulakat és a tarajt) ismételgetve.

18. A yoga-helyzet (asana), 16tusz-ulést (padmaka), a szerencsés — (svastika) -
vagy az aldott-helyzetet (bhadrasana) felvéve, a tekintetet megfeleld6 modon
északi iranyba forditva.

19. Mig egy ujjal az egyik orrlyukat elzarjuk, fel kell vonnunk a levegdt (marut)
¢s a belsd tlizre kell 6sszpontositani, illetve csak az Om hangon szabad
elmelkedni.

20. Az Om az Abszolut egyeduli neve. Ezt az Om-ot nem szabad kilélegezni. Az
isteni mantra ismételt segitségével az 6sszes szennyezddésektol valo
megszabadulas miatt kell gyakorolni.

21. Ezek utdn a mantra-ismerd bolesnek fokozatosan, az elébb elmagyarazottak
szerint — és a koldok folé haladva — a durvan és finomon kell meditalnia, a
durvaval kezdve.

22. Az elmélyiilten elmélked6 (maha-mati), aki feladja a jobbra-balra
tekintgetést, és aki szilardan és mozdulatlanul lakozik, folyamatosan a yogat kell
gyakorolnia.

23. Az 6sszpontositas idGtartama egy taps mértékére torténé mozdulatlansag
(viniskampa). Azonban a yoga eksztatikus allapota tizenkét mérték hosszu
korlatozaskeént ismert.

24. Az, ami lagy méassalhangzok nelkili, ami massalhangzok nélkili, ami
maganhangzdk nélkili, ami inyhangzok neélkdli, torokhangok, ajakhangzok és
orrhangzok nélkiili, és ami még a félhangzoktol és minden sziszegd hangzoktol
is mentes. Ez az 6rok romlatlan hang az Om, mely soha nem sziinik meg.
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25. Aki latja az utat az Abszoluthoz, életereje (prana) kozelebb huzodik hozza.
Tehat a Szabadsaghoz vezetd utért vald yogat mindig gyakorolni kell.

26. A yoginok ismerik a sziv kapujat, az €letlevegd kapujat és a
felszabadulashoz vezet6 kaput, illetéleg az iireget (bila), a lyukat (susira) és a
hasko6zépi ,.kort” (mandala).

27. Felelem, diih, lustaséag, aluszékonysag, izgatottsag, tul sok evés vagy kevés
eveés. Ezeket a yoginnak kerlnie kell.

28. Folyamatosan, fokozatosan, és helyesen, a szabalyok szerinti gyakorlassal, a
bolcsesseg kétségtelendil harom hdnapon belil felébred benne.

29. Az isteneket négy honapon belill meglatja; 6t hdnapon beliil a folyamatosan
kiterjed a Teremtd szintjére; hat honapon beliil pedig a yogin kétségteleniil eléri
a hon Ohajtott felszabadulést (kaivalya).

30. A foldszerti szemlélodés 6t mértékbdl valo, a vizes négy mértékbdl; a tiizes
harom mértékbdl és a levegds két mértékbol.

31. Az éteri szemlél6dés egy mértekbdl valo. De valojaban a mertektelen
(amatra) kell szemlélddni. Miutéan kialakult a kapcsolat az elmével, az Onvalot
dnmagan belll kell szemlélni.

32. Az ¢életer6 harminc és fél ujj a testet elhagyo 1€legzet hossziisagaban, ahol
kiilonb6z0 pranakba megy at. Ezt az ¢leterdk kiilso életer6khoz torténd
felemelkedéseként ismerik.

33. A I¢legzet (nisvasa) egy nappalra és egy éjszakara szamitva 13.180 és
100.00 kilégzés és belégzésbal all.

Magyarazat:

A teljes 0sszeget, a 113.180-at osztani kell 6ttel, mivel az 6t prana 1élegzetet
foglal magaba. Ez 22.636 1égzést ad huszonnégy oOra alatt, vagyis percenként
15,7-et. Mas irdsokban a lélegzet idealis értéke 21.600. Mindkét esetben ez a
felnott emberek 1égzésének atlagat kozelitik.

34. Az ¢életerd els6 pranaként ismert form4ja a sziv helyén van; az apana
azonban a végbélnyilasban; a samana a koldok teriiletén; az udana a toroknal
helyezkedik el.
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35. A vyana mindig minden végtagra kiterjed. Az 6tféle életerd szinei, mint
példaul a prana, megfeleld sorrend;jiikben.

36. A prana sz¢l vérvoros dragakdként ismeretes. Az apana a test kozepén a
bibortetli szinéhez hasonlo.

37. A kett6 kozotti (a prana és az apana kozott) samana a fehér tehéntejhez
hasonlit. Az udana pedig halvany, mig a vyana egy langhoz .

crer

felemelkedik a fejbe, ¢s barhol is haljon meg, nem fog tobbé megsziiletni; 6 nem
fog tobbé megszuletni.

Magyarazat:

A yoginok mind az Om szotagot, mind a lélegzetiiket segitsegil hivjak tudatuk
Osszpontositasara, ami az ¢életerdkkel tarsulo figyelem felemelkedéséhez vezet.
A gondolatnak felfel¢ a fejtetdhoz kell iranyitaniai az életerdket, mig az
keresztiil nem tori a koponya kutacsat (ezt hivjak brahmanikus résnek, ,,brahma-
randhra”), és nem omlik a fejen keresztiil a gyonyorteljes végtelenbe. A tantra
szerint az életer6k a messze hatasosabb kundalini-saktit lobbantjak langra,
melyet a prana eszkozével csalogatnak a tengelyiranyu utvonal bejaratahoz és
emelik fel a pszichoenergetikai kdzpontba, a fej koronajahoz, ahol Siva, mint
megszemélyesitett Tudatosag végtelenébe olvad bele.
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Karma-yoga

A Karma
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Mi a Karma?

A Japa-yogaban a karma szintdgy jelen van, mint barmely méas yogaban, vagy
barmely mozdulatunkban, mozgasunkban, cselekvésiinkben. A , karma” sz6 azt
jelenti: ,tenni”, ,,cselekedni”. Minden ténykedésiink — a 1égzés, a beszéd, a
mozgas, de minden gondolatunk, szavunk is — karmanak mindsiil.

A ,karma” mindezeken tal az ok-okozat egyetemes torvénye, amely az ok €s
okozat altalanos 6sszefliggését is kifejezi. Minden, amit tesziink, mondunk vagy
gondolunk, valamilyen okozattal jar, amely végul a hatas- ellenhatas
torveényszertiségenek megfelelden ugyanolyan forméaban visszaszall rank. Amit
»szerencsének” neveziink, az korabbi jotéteményeink eredménye, ami pedig
sorscsapasnak latszik, az a multbeli negativ cselekedeteink visszahatasa.

Eletiink eseményei nem véletlenszertien kovetkeznek be, hanem egytél egyig
korabbi és jelenlegi cselekedeteink valtjak ki €s iranyitjak dket. Sorsunk a karma
révén ugyanugy elére meghatarozott, mint ahogy a kil6tt nyilvesszo célja is
elére megallapithato és kiszamithato — feltéve, hogy egy masik esemény nem
tériti el, vagy nem korrigalja a palyajat. A vilagegyetem egy hatalmas vibracio
(spanda), tehat minden mozog, minden cselekszik és ezaltal hatast valt ki, s
minden hatasnak van visszahatasa is. Ok és Okozat.

De a "karma" sz6 nem magat a cselekvést fejezi ki csupan, hanem kifejezetten a
cselekvéshez valo bens6 viszonyulast. Mert minden cselekedet samskara-kat
(benyomasokat, emlékcsirdkat) hoz létre. A samskara-k pedig a samsara (a 1ét és
az elme mikodésének korforgasahoz) kerekéhez lancolja a purusat (lelket).
Ezéaltal Gjra és Ujra meg kell sziiletni és szenvedni Gjra és Ujra. Az ember nem
szabadulhat meg a visszahatasoktdl azaltal, hogy Nem cselekszik semmit! A
cselekvest nem lehet kizarni vagy megsziintetni. Viszont a szenvedés es az
ujrasziiletés lancolatat meg lehet sziintetni. Ez paradoxonnak tlinhet, de ezzel
részletesen foglalkozik a Tantra, mely a Saiva doktrinak legfontosabb alapkdve.
Enélkll a yogat nem lehet megérteni és eredményesen hasznalni. Még a
meditacio sem képes a megszabadulast nyujtani, mivel az is cselekvés. Az
elmének nem szabad az érzékek targyain csungenie, hanem uralkodni kell az
érzékeken és a cselekvésre szolgald szerveket ragaszkodas nélkuli cselekvéssel
foglalja le. Vagyis, az korlatolt Individuum arra kényszeril, hogy minden
cselekedetét ajanlja fel az altala imadott Istenségnek, mint odaado szolgalatot.
Nem szabad jutalomért vagy busas haszon reményében cselekedni, egyszeriien
tenni kell a dolgunkat és kész. A yogi nem az eredmeny miatt teszi a dolgét,
hanem azért mert tennie kell. Tudja jol, hogy nem & cselekszik, hanem az En
Ereje ($akti) cselekszik altala. Az énérdek a karma-yogi legveszélyesebb
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ellensége. Ezt prébalja lépten-nyomon elkerdilni.

Az egoizmus valGjaban egy pszicés albetegség, egy tudati megtévesztettség.
Hiszen nem létezik ego a Természettdl fliggetleniil. Az ahamkara is a Természet
része. A Természet pedig harom kotéerd (guna) kombinacioja altal cselekszik.
Ez a harom a tamas, rajas, sattva. Az anyagias, 6nz0, egoisztikus motivaciok e
harom guna allando keveredése altal jon 1étre. Vagyis a két alsé mindség a
tamas €és a rajas tulsulya dominal benne. A yogi tehat a gunak szférajat célozza
meg és modszereivel a sattva-gunat erositi fel, hogy a legfelsé mindség
dominaljon a keét alsé gunat uralva. Ez a csodalatos atnemesités maga a karma-
yoga magva. Az atnemesités kizardlag tudatosan mehet végbe a yogi szabad
akaratabol €s nem a kiils6 nyomas hatasara. De nem arr6l van itt szo, hogy
valaki igéretet tesz: "Ezenttl joszivii és josagos személy leszek" mert az igy
kevés. Mindossze kiindulopontnak felel meg. A yogi nemcsak az akar lenni,
hanem azt is cselekszi. VVagyis cselekedeteiben mindig a jésag gunaja
tikkrozédik. Mindig a josag lebeg a szeme el6tt és minden térekvése erre iranyul,
igy er6sodik fel benne a jésag guna-ja.

Ezt a yogat barki gyakorolhatja, aki képes elméjével megzabolazni a mohésagot
az 6nz0 érdekeit €s anyagi haszonlesését. Ehelyett inkabb a szeretet, jO
cselekedetet, segitdszandékot probal kifejleszteni magaban. Ehhez persze fontos
a megelégedes a lemondas €s az alazat! Az 6nz6 érdekekrdl vald lemondas
szellemében végrehajtott cselekedetnek lathatatlan jotékony hatasai vannak.
Fejleszti Iétezéslink mindségét €s masoknak is lelki felemelkedést tudunk 4ltala
adni. A yoga az atnemesités Utja. Hernyobol-pillangdva, 6lombdl-arannyéa
valtozas. Lehetséges tehat jobba valni, megjavulni és megtisztulni. Ezt hirdeti a
yoga. A sors a karma-torvénye, mert sorsunkat sajat magunk irjuk
cselekedeteink altal. A cselekedet ez esetben nem csak Tettet jelent, hanem
érzest es gondolatot is. Hiszen a Sors mindharom sikon érvenyes.

Pillanatnyi helyzetlink a multbeli tetteink kovetkezménye, jelenlegi
cselekedeteink pedig meghatarozzak a jovOnket. Ha egyszer eljutottunk erre a
felismerésre, nem fogunk masokat okolni a vellink térténtekért, hanem magunk
vallaljuk a feleldsséget.

A karmanak az alabbi két fajtajat kiilonboztetjik meg:

,.,Sakama karma”, 6nos cselekvés,
,,Nishkama karma”, onzetlen cselekvés.

Az 6nz6 gondolkodas és cselekvés elmélyiti az ,,enyém” és a ,tied” kOzOtti
kettOsséget, az onzetlenség viszont atsegit kicsinyes egonk hatdrain talra, a
minden létezdvel valod egységhez. A sakama karma hozzakot minket a ,,corasi ka
cakra”- hoz (a haldl és 0jjasziiletés kereke), a nishkama karma elold téle.
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Indidban az esd, a fa, a to és a szentek az Onzetlenség jelképei. Az esé minden
Iénynek egyforman javéara valik — legyen az ember, allat vagy névény. A fa
arnyékat adja mindenkinek, aki lombja alatt keres menedéket, és még annak is
ad gyliimolcsébél, aki kével dobalja. A t6 is mindenkinek a rendelkezésére all.
Az 8z éppugy olthatja beldle szomjat, mint a tigris. S a szent is
megkilonboztetés nélkul adja aldasat mindenkire.

A nishkama karmaval nem hozunk 1étre 0j karmat; ellenkezdleg: a kordbbi
karmat is feloldjuk vele. Megeértés, megbocsatas, josziviiség és segitkészség
azok a tulajdonsagok, amelyek felszabaditanak a karma kdrforgasabdl.

A jiiana-yogik tokélyre fejlesztették a yogaval kapcsolatos teteleket.

Sorsunk tehat korabbi cselekedeteink szovodmeénye. A tudatlan embert ezért
mindig a sorsa dobalja ide-oda az életben. A sors vagyis a visszahatas
elkerllhetetlen. A yoga azonban ezt az allapotot teljesen feloldja, meghaladja.
Hiszen a yoga altal az ember atlényegul, atnemesedik és igy fellilemelkedik a
tudatlan cselekvés karmacsira gyartasan.

A Karma tipusok osztalyozasa:

1. A bolcsesseget eltakaro karma

2. A helyes meglatast leplezd karma, mely elharitja az erkolcsos viselkedés
szabalyainak betartasat

3. Az 6rom ¢s a fajdalom érzéséhez vezetd karma

4. A teljes megtévesztettséget okozd karma

5. Az ember életének hosszat befolyasolé karma

6. Az ember egyéni, tarsadalmi helyzetét meghatarozo karma

7. Az ember valamely csalddba val6 sziiletését meghatarozo karma

8. Altalaban akadalyokat okoz6 karma

A Karma hatasainak ideje:

1. Sattwa-karma: E16z6 életekben felhalmozott karma. Sanyesita-karma.
2. Agami-karma: A jelen életiinkben hozzuk 1étre,de hatasa csak késébb
érezhetd

3. Prarabdha-karma: Most hat.

De minden karmat két csoportba sorolhatunk:

1. Nikacita: Melyet mindenképpen megtapasztalunk.
2. Sithila: Melyet a yoga gyakorlasaval elkerulhetiink
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Ha nem létezne sithila karma, akkor az élet a meghatarozott mederben
folyna,vagyis teljesen determindlt lenne (predesztinacid). De a yoginak a tudas
adja a szabad akarat ajandékat, melyet alkalmazva felilemelkedhet a
predesztinacion és a sithila karma tipusokat elkertlheti. Szabad akarat létezik, de
az csak a jivanmukta-k privilégiuma, mert a vilagtél elkilondlve teljes
lemondéasban élnek és mentesek a vilagi kondicionaltsagtdl. Aki nem gyakorolja
a yoga-t annak élete determinalt.

A yoga nagy csoddja és iizenete ez: "Van szabad akarat és van lehet0ség a
valtozasra. S6t a végzet legydzésére is."

Minden embernek van karmikus adéssaga, amit le kell térlesztenie. "Ki mint
vet,ugy arat!" Mindenkinek felelnie kell a tetteiért. A yoga atnemesités elve,
amely altal 6sszes karmikus, biinds, hibas cselekedetiinket a lelki tudatossag
fényébe emeljuk. VVagyis minden cselekedetiinket szattvikussa tessziik. A profan
dolgokat szentté avatjuk. Tudatositani kell, hogy nem mi cselekedjiik, hanem a
Természet. Ezert kell 6sszhangba keriilnlink a Természettel. A yoga
gyakorldjanak eszkoze tehat a jo cselekedet. Ezaltal atnemesedik és meg
szabadul a rossz cselekedeteiért jard karmikus csapasoktol, sét haldla utan a
boldog "mennyek" birodalmanak egyikébe nyer belépést. A yoga a samskara-k
elpusztitasat celozza meg, hogy tulemelkedjen a rosszon majd a jon is elérje a
Teljes ValOsagot. Ezért a yoga tanitasa segit mind a lemondottaknak mind a
vilagias ¢€letviteli embereknek a spiritualis uton valé fejlédésen.

A yoga eszkozei: segitészandék, lemondas, megelégedés, alazat, szeretet, jo
cselekedetek, szabad akarat, béketlirés, becsiiletesseég, igazmondas, tisztasag,
dnmegtartdztatas.

Az ok és okozat kulcsa

A karma térvényének van egy latens, megoldasra varé titka mindenkinek az
életében. Ehhez a kulcs pedig nem az ok-okozati 6sszefliggesekben van — azaz
nem azokban elmeriilve, vagy a fogalmanak filozofikus tartalméaban elidézve-,
hanem a feltételeken érhet6 tetten, mint megoldasok. Azok ugyanis
megvaltoztathatok jelen helyzetekben is, mig az okokat csak jovébeli helyzetek
kapcsan tudjuk megvaltoztatni. A karma szerint az ok egy olyan esemény, ami
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lejatszddott a multban, beinditott egy masik folyamatot, és onnan kezdve
kdzo6mbds, hogy az ok fennall-e még, vagy sem. A feltétel viszont olyan valami,
ami egy helyzet létrejottéhez és fennmaradasahoz sziikséges, és ha a feltétel
megsziinik vagy kioltodik, akkor a helyzet is.

P¢ldanak okaért a tiiz feltétele az éghetd anyag €s az oxigén, a tliz oka a
gyujtélang, gytjtohdhatas. Az okkal nem sokat tudunk kezdeni a jelenben €g6
tliz kapcsan — ha csak nem melegedni szeretnénk -, csak azt tudjuk tenni, hogy a
jovoben elkeriiljiik valahogy a gytjtohatas 1étrejottét. A feltételeket viszont, az
¢ghetd anyagot vagy az oxigént a jelenben ég0 tliznél is megvonhatjuk, és akkor
elalszik.

A csak ok és okozatot néz6 gondolkodasmod konnyen vezethet fatalizmushoz,
sorsba valo beletorodéshez: ,,ezt csindltam a multban, hiilye voltam, hat most ez
van, mar nem tudok valtoztatni rajta”. Ha viszont megértjiik azt, hogy minden
feltételekhez kotott, azaz minden megvaltoztathato, akkor ez egy hatalmas
Onbizalmat és 6ndeterminaltsagot adhat - persze méas fogalmilag megérteni es
mas megq is élni, lassan, fokozatosan, de lehetseges.

Tehat a tlizoltashoz a tliz feltételei és nem okai a fontosak, és annak megértése,
hogy feltételekhez k6tott, azt jelenti, hogy akkor el is olthatd. Ez szerintem
nagyon fontos: a tliz okanak megértése csak a jovobeni tiiz elkeriiléséhez jo, mig
a feltétel megértése a jelenlegi tiiz eloltasahoz is.

Probaljuk meg ezt, minden dolog feltételhez kotottségét komolyan tudatositani
és elengedni - ez a gondolat nagy hatalmat ad az embernek sajat sorsa folott,
megsziinteti a beletéré6dod, végzetet elfogadd gondolkodasmodot. Az eurdpai
ember jellegzetesen okokra vadaszos: "Miert vagyok én ilyen ronda?" keérdi a
tiikkor el6tt, azaz az okra vadaszik. Ha viszont a feltételeket keresi meg, akkor
megvaltoztathatja.

A feltételek specialis valtozata, ami a legfontosabb véaltozat, a beépiil6 feltételek,
amelyek beépiilnek valamibe és rész-egesz viszonyt képeznek. A szekér
létrejottének létezésének feltétele a négy kerék, ami beéplil és részét kepezi, ha
lelopjak a kocsma el6tt, akkor a szekér atalakul immobil szénatarolova. Nagyon
fontos a dolgok részekre, sszetevokre bontasanak - analizisnek - képességének
kifejlesztése is (viveka). Egy 0sszetett dolog kiilso feltételeit ugyanis nem
nagyon lehet megtalalni, ha viszont az adott helyzetben relative eleminek
tekinthetd részekre bontjuk, akkor mar konnyti. A tiikros példara visszatérve, a
rondasagot sz€t lehet bontani 6sszetevOokre, mint pattanasok, sapadtsag €s
borosta, és akkor mar kideril, hogy a kozmetikus, a napozas és a borotva az
ellenszere.
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Egy adott helyzetben eleminek tekinthetjik azokat az dsszetevoket, amelyeknek
kdénnyen meg tudjuk talalni a feltételeit. Aminek nem, azt bontani kell.

Végezetil a sorrendet tehat valahogy igy alakitjuk mi, sajat magunk, a
feltételeket megvaltoztatva:

1. felbontani a negativ helyzetet 6sszetevokre
2. megkeresni az Osszetevok feltételeit, ezaltal megoldani
3. megkeresni az okokat, a helyzet megismétlodésének elkeriilése végett.

Realizacio

Miben mas a karma a Japa-yogaban, mint barmely cselekvésiinkben?

A cselekedetek akar jok vagy rosszak; eredmeényt sziilnek. Azonban ezen
cselekedetekben az a VValddi Tudas, hogy oly modon hajtjuk végre, hogy a jé és
rossz cselekedetek kdvetkezményeit is megsemmisitjik (nem oldjuk, hanem
megeldzziik). Vagyis nem a tett gylimolcséért hajtjuk végre azokat, hanem
azokrdl lemondva. Lényegében, ha a cselekvésben vagymentesség van, az tudas.
Ha viszont, a cselekvésben vagy van, az karma. Viszont a vagy a tudatlansag
miatt 1ép eld, ezért korlatolt cselekvésre 0sztondz, az az kotelékkel jaro tett lesz,
vagyis karma. Nem a tettektol tartozkodva lesziink tettektdl szabadok, s a puszta
lemondastol sem lesz miénk a tokely.

Valoban, senki soha nem élhet ugy, hogy ne cselekedjék, hisz akarjuk vagy sem,
Természetbdl sziiletett kotderdk tettekbe visznek. Ergo; ebbdl az kovetkezik,
hogy karma oldésra csak a LegfelsObb Lélek képes. De akkor mi is a megoldas?

A Valddi Tudéas. De nem szabad azt sem figyelmen kivil hagynunk, hogy nincs
tudéas cselekveés nélkil, és nincs intelligens cselekvés tudas nélkul. A tudas és a
cselekvés egységet képez. (Olyan ez, mint a bhakti (odaadas) és jiana (tudas)
egysége). A Tudashoz tehat a cselekvésen: a lemondassal parosult cselekvésen
keresztiil vezet az ut. A lemond¢ cselekvés egyediil a Legfelsdbb Igazsagra
koncentral, nem izgatjak tettnek gyiimdélcsei. Ha a tett gylimolcsét varjuk azért,
hogy azt felajanlhassuk az Urnak, akkor nem cselekedtiink a lemondas
mindségeében, igy a gylimolcsot learattuk, pedig ennek ellenkezdje volt a célunk.
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Ez a gylimdlcs a tudatlansagbdl szarmazo6 vaggyal parosult cselekvés
eredménye. Hasztalan hat e tudas, mely ezt a tettet mozgatta. Cselekedni viszont
kotelezd, ez a samsara (6rok korforgas) természete.

A helyes cselekvés, a helyes tudassal, vagytalansaggal végzett cselekvés:
Onzetlen Tett. De vigyazzunk, mert Képmutatonak nevezik azt, ki hlizddozik a
tettdl, mig raszedett elméje érzékek targyan csiigg. Ha az érzékszervek nem
cselekednek, a cselekvés (az elme mozgasa) mentalis szinten akkor is fennall. A
Tett tehat nem akadéalya a Felszabadulasnak, hanem egyenesen tdmogatoja,
amennyiben Valodi Lemondassal parosul. A kotderdk kdosza, a kotderok
mozgasa samsarat, tetteket eredményez. Es ebben van a Tudas. A tudatlan
személy, Gnmagat bilincsbe veri, mikor az gondolja, hogy a cselekvé O.

Aki ismeri a Valddi Tudas révén a kotéerdk és a tett valddi természetét, az
megszabadul, a hamis én (anava- testtudatossag) képzetétdl, amint belatja: ,,Ha a
Természet cselekszik, akkor hogyan érinthetnek engem a tettek eredményei?”
Ezoterikus szemlélettel nezve a Tudas nem lehet lexikalis ismeret, a Szentirasok
megtanulasa, bemagoléasa. A Tudas az Istenek Ajandéka, Aldas mely
Taplalékként (prasadam) szolgal a Tiszta Tudés felé vezetd uton. A Tudas itt
nem a Lélek. A Tudés a Lélek felé vezetd Ut. Es honnan tudhatjuk, hogy
lemondasunk helyes mdédon ment végbe? Onnan, hogy annak Ajandékat
megkapjuk az Istenektdl. A Tudas tehat nem mas, mint az Intuitiv Megértés, a
Lényeg Latas csodaja. Az Ur Kegye. Igazi Misztérium ez.
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Karma-yoga

Adhyaya Il

Karma-Yoga
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1. Minden munkéaban imadjatok az Urat.

2. Mert a Karma-yoga 6nzetlen cselekvés nélkiil csupan 6nés (anava) tett, es
annak varhat6 gyltimolcse keserli méz.

3. A0 tettek a Karma-yogaban eltavolitjak a szennyezddéseket az
elmekozegbdl. Ez egy igen erds tisztitd gyakorlat, mely a szivre is hatassal van.

4. Amennyiben a Karma-yoga tisztitd gyakorlatat elvarasnélkiliség kiséri, akkor
az elme felkészil az isteni kegyelem (anugraha), az isteni Fény és az isteni
bolcsesseg (jnana) befogadasara.

5. Lasd Istent (Brahman) minden névben és formaban. Ime, minden teremtmeny
az Egyetlen Ur végtelen tulajdonsagat tiikrozi vissza.

6. Oszd meg masokkal, amit a szentek és a bolcsek tanitottak a szent iratokban
(sastrak). Ezért tisztelettel hodolj a bolcsek (rishik) el6tt.

7. Szolgald a testi-szellemi betegeket és a gyamoltalanokat. Szolgald a
szegényeket. Szolgald a szuleid. Szolgald az Anyatermészetet (prakrti). Talald
az emberiség szdmara az ok-okozati 6sszefliggés (karma) altalanos jellemzoit és
annak lancolatat (samara), és a bolcsek altal nyujtott megoldas lehetéségét a
felszabadulasra (moksa).

8. Mindig tiizetesen vizsgald a belsé motivaciod eredetét és annak eredményét.
Ezaltal megsziintethetéek az 6nz6 inditékok (sanskara).

9. Bels6 munka nélkiil minden tett csupan egoizmus (ahamkara). Apold az Ur
irdnti 6natadast (nimitta-bhava), és érezd, hogy eszk6z vagy az Ur kezeben.

10. Minden tevékenység létrejottet, és azok gylimdlcsét az Urat illetik.

11. Igy az egyenléség meglatasa (tett és gyiimolesei kozott, a Jiva és Siva
kdzott) kiegyensulyozotta teszi a lelket, az 6rom és fajdalom, nyereséeg s
veszteség, siker és kudarc kozepette is.

12. Ez segqiti fejleszteni az érzéktargyakkal szembeni rugalmassagot, melynek

felismerésekor az Onvald meglatasa (Atma-bhava) a Mindenitt jelenvaldsagot
(Narayana-bhava) tiikr0zi vissza.
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13. Sitaram, Radheshyam vagy Hare Rama recitalasa munka kézben mindig az
Ur jelenlétét idézi fel.

14. Add fel a megzavarodas (abhimana) minden valtozatat. Sziintesd meg a
lemondéashbdl szarmazott zavarodottsagot (vairagya- abhimana), a szolgalat
kényszerszeriiségét (seva- abhimana), az aszketizmus 6riiletét (tyagi- abhimana),
az ,.én cselekvés eszményét” (kartritva- abhimana), a férfi-né- kozti
kiilonbozéséget, és az orvos-bird- gbgjét (abhimana).

15. Ne engedd, hogy a hala és megbecsiilés elvarasa megfertdzze munkad
eredményét.

16. Tevékenységeidet a kotelesség kedveeért vegezd, ne hozomanyért.

17. Soha ne mondjuk: "En segitettem neki, hogy 6 jdemberként éljen". Mig, akin
segitettiink a kdvetkezdt érzi és gondolja:"Ez az ember lehetdséget adott nekem,
hogy szolgéaljam éaltala Istent.”

18. Lasd meg a lehetOséget a szolgalatkészségben. Soha ne veszitsd szem elol az
Onzetlenséget.

19. Aki miiveli a kedvesség, szeretet, nagylelkliség, tarsadalmi ¢és vallasos
jellegii tulajdonsagokat, valamint nem hagyja kibontakozni az 6nzés (anava)
csirait, az ellendrzés alatt tartja érzekeit, Onuralmat gyakorol, melynek fobb
ismérvei az egylittérzeEs, tolerancia €s irgalom az ¢élélények irant. Ezek azok a
képességek, melyek a karma yogit jellemzik.

20. Kertiljiik a kemény szavakat, melyek sériilést okoznak, és az égetd vagy
fagyaszto kritikat.

21. A Természet tuddja kezelje a szegényeket ingyen. A védelmezd hivatkozhat
arra, akinél a tébblet van, de a szegények javara. A tanitd ne oktassa a rossz
szandéku ifjat, ink&bb adjon neki kdnyvet.

22. A haztartasban 1évo gyogykészitményeket csak jogorvoslatra tartsd
otthonodban.

23. Ha valaki akut fajdalomban szenved, fajdalmat balzsamos kezeléssel
enyhithetjuk. A balzsam az Ur azon szerve, amely folyékonysaganak
koszonhetden energikusan taplal, €s kiviilrdl felszivodva fertdtlenit.

24. Mindezek ertelmében ne az alantas kiilonbségeket keresd a munkak kozott,
hanem tiszteletre méltén lasd el a feladatod.
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25. Adomanyozz azoknak a raszorultaknak, akik a megélhetésiikért nem tudnak
eleget tenni, mert dnhibajukon kivil szegények vagy rokkantak.

26. A fizikai €s a szellemi; éhezOnek adj ételt, meztelent 6ltoztesd fel. Szallasold
el az &rvan maradtakat. Tisztitsd meg el6ttiik az utat, hogy akadalymentesen
haladhassanak.

27. A Karma haromféleképpen nyilvanul meg: sancita, prarabdha és agami vagy
kriyamana.

28. A sancita a korabbi sziletésekben felhalmozott és athozott tettek tarhaza. A
prarabdha pedig azon része a Karmanak, amely a jelenlegi életet eredményezi.
Végezetul az agami, amely a jelenlegi cselekvést hatarozza meg.

29. A Brahma-jnana (Brahman tuddja, aki a Brahmanban sziklaszilardan
megallapodott, a tudas tiizével) kioltja a sanchita csirait. Altala a prarabdha
oromteliveé valik, és az agami mentes lesz a kotéerdktol, valamint az egoizmus
sulyatol.

Ne ragaszkodj a tetteidhez, tanuld meg elengedni, hogy barmikor fellélegezhess.

30. Amint vetsz, (gy aratsz. A jo erény boldogsagot ad, fajdalmat pedig az
Onval6 ,alatti” tévképzet.

31. A sorsod irdnyitoja Te magad vagy. Te vagy a cselekvés elinditdja, melynek
eredmeénye a szokas. Te vagy a szokas, mellyel azonosulsz, eredménye a
karakter; a karaktereddel vetsz, a sorsoddal aratsz.

A végzeted a Te kezedben van. A fesztelen vagyakat (mtladhara-kama-
sarvophadi-vinirmuktam) - melyek mindezek kivaltd oka -, valtoztasd meg a
gondolkodasmododdal. A sorsodon igy kerekedhetsz feldil.

32. Ha gondolataidban ember van jelen, ember leszel. De ha gondolataidban
Brahman lakozik, akkor az azonossag réven Brahmanna fogsz valni. Ez az 6rok
isteni térvény (Sanatana-dharma), mely a lélek igazi kildetése.

33. Ha nincs tevékenység, ha nincs az ,,énnek” inditéka, nem lesz tett, mely
kotédést adna.

34. A Sastrak és a szentek sajat tiszta lelkigyakorlataikkal mutatnak ra, hogy mi
a helyes, mi a rossz. Kdvesd 6ket, mert ez a kotelességed.
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35. Egy én-kozponti ember egyediili gondolata: "En vagyok a cselekvd".
Valojaban ez a Gunék jatéka vagy a Prakriti mozgasa az Ertelemben (brahma-
ksetra). Az Atma nem cselekvd, ezért azt a latszatot kelti, mintha alantas médon
(akarta) vonakodik és a tétlenség (nishkriya) allapotaban lenne.

36. Minden lény irant 6nzetlentl gyakorold a rendeltetésuk iranti tiszteletet
(svadhanna), valamint a kasztbeli kételesség tudatot (varnashrama-dharma), az

egoizmus jelenléte nélkiil. A tiszta sziv ez altal elérhetdvé valik. A Brahman
Ismerete majd elhozza a hajnal szépségét a szivedben.

fgy végzédik Karma-Yoga
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Mantra-Yoga

A mantrak ismételgetése megsziinteti a profan vilag ,,valosagat” , mégis ez a
szellem elso és elkeriilhetetlen 1épése a mélyebb ,,valosag” felé. Mantra alatt
mély lényegi tartalommal biré igéket, szavakat, értiink melyek a praxis soran
hangokk4, majd egyediil Sivava alakulnak. Ezért révid és tomor a kiejtett
mantra. Kozmikus erék hangokba foglalt akkumlatoranak is nevezhetnénk. A
meditacidban egy mantra az elmélyedd szemlélet objektuma lehet, hogy a
nyugodt elme tlkrén feltarja titkos értelmét.
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Név és forma : Namarupa

Az értelem nem tud felfogni semmi olyat, amihez nem jarul név és forma. Mert
a név és a forma olyan kdzeg, amelyen at minden felfoghatova valik. A
namarupa elve a Természet egész vilagaban uralkodik és a szamtalan név és
alakzat szovi maya fatylat, amely eltakarja a mélyebb Valdsagot. Amint a forma
is az anyagi létezes jaruléka, ugyanugy a nev is az, amely a hangbol (szé, ige)
keletkezik. Minden hang mély szellemi tartalmat hordoz annak szamara, aki a
hang titokzatos eredetét megismeri. A hangok minden 6si kultdraban nagy
szerepet kaptak. Ahol tevékenység, cselekvés van ott rezgés vibracio keletkezik
¢s minden rezgés hanggal jar, ha a fiiliink nem is érzékeli. A Vilag teremtés elso
mozzanataban a dolgok alkot6 anyaganak principiuma (prakriti) latens
allapotban mozdulatlan egyensulyban volt. A teremtés elsé mozzanata
végigremegett a praktitin és megindult a hullamzas,az els6 vibracid. Az elsé
rezgés a misztikus 6shangot zenditette meg. A yogt ha szellemét egyensulyba
hozza, meghallja a Mindenségnek ezt az alaphangjat. Ebbdl az alaphangbol
bontakozott ki a vilag minden lehetséges hangja. Ugyis mondhatnank, hogy
Isten beszédevel teremtette és tartja fenn.

A mantrak hangelemeiben ezeknek az 6si alapvetd vibracioi visszahangzanak és
az eredet értelmét tolmacsoljak a yogi szamara. A prakriti harom
alkotoelemének a hdrom gunanak (tamas, rajas, sattwa) dsi egyensulyat,
kiilonbozd aranyu vibraciol mas €s mas misztikus hangokkal allnak
Osszefuiggésben. Ezek a bija-mantrak.

A szakralis upanisad- és véda-szbvegek szemléletében és 6Gnmegvaldsitd
rendszerében az az AUM, - vagy ahogy mi irjuk és ejtjik az OM -, azonos volt
az univerzum kvintesszenciajaval. A mindenség bija-mantraja, a teremtés
6sforrasa, a megvilagosodott tudat magikus hatalma volt ez a szo, amely
potencialisan tartalmazza a létstruktarak durvabb és finomabb rezgéseit. A
szakralis szovegek az egész vilagot az AUM-bol eredeztették. A bolcs, aki
szoban és gondolatban egyarant az AUM-ot ismétli, elvalik testtudatatdl és a
legmagasabbrendii szellemi 6svényen jar. Az AUM az aldozati kultuszon
keresztul lett a meditacids dnképzes legfontosabb eszkdzéve:

"A pranava (AUM) az ij, a nyil az 6nvalo, a Brahman a cél, amely az éberseg
segitségével érheto el. Eggyé kell valnod vele, mint a nyil a céllal"

(Mundaka-upanisad).
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A tradicionalis yoga-margéak altal alkalmazott technikak (nada-japa-yoga) a
legmagasabbrendii tudatallapot elérését tlizték ki célul akkor, amikor a praxis
eszkdzéll az AUM-ot valasztottak. Az AUM a kovetkezo részekre és
osszefliggesekre oszthato fol: AUM = A+U+M-(,,Akara-Ukara-Makara"; azaz, a
"Teremtés", "Fenntartas", "Pusztitas" egyetlen Egységének egyidejli valds
megtapasztalasa)-nadabindu. Az OM mantra kiejtése egyetlen pontban valo
elhalasa a makrokozmikus és a mikrokozmikus Erd (Sakti) kifejez6dését nyuijtja.
Az utolsé elem az a nazélis utdhang, melyben az AUM esszencidja a mar nem
hallhat6 (pasyanti) tudatrezgésben oldddik fel. A Dhyanabindu-upanisad szerint
az AUM mantra kimondasa utan a szdvégi 'M' olyan finoman és folyamatosan
terjed ki, mint a kioml6 olaj és olyan hosszan, elnyujtottan olvad bele a csendbe,
onmaga eredetébe, mint a tvoli harangszo.

A hagyomanyos leirds az AUM-ot kapcsolatba hozza a harom tudatallapottal:
ébrenlét vagy a kiilvilag szubjektiv tudata (jagarat), az alom-tudat vagy bels6
vildgunk (érzelmek, vagyak, svapna) és a megvilagosodast megel6z6 mélydlom-
tudat, a részekre mar nem bonthat6 egység tudatszintje (sunjata). Az AUM
kapcsolddik a harom gunahoz (sattva, rajas és tamas) és a kozmikus
eréprincipiumok megszemélyesitett alakjaihoz (Brahma, Visnu és Siva),
valamint a hdrom vilag esszencialis eleméhez (bhur- bhuva-svaha). Az ind
szemléletben a harom fOisten metafizikai egysége teremti meg a mindenség
egyensulyat, azt a kozmikus rendet (rita), amit Visnu tart fenn oly médon, hogy
a Brahma (teremt) és Siva (pusztito) altal képviselt kozmikus erdket
egyensulyban tartja.

Az indiai mitologidk szamos torténetben beszeélik el az istenek kdzotti rangvitat,
ami csak a Trimurti megalkotasaban oldédhatott fol. A térténet szerint Siva és
Sakti a hang erejével teremtette a vilagot, &m a teremtési aktus (tantra) utan a
kozmosz oly élettelen, sivar és mozdulatlan volt, hogy Visnu mellett helyet
kellett kapjon Brahma személye is, aki ¢€ltetd energiaval latta el a mindenséget.
Személyére vonatkozé utalasokat talalunk a Rigvéda himnuszaban, amely arrol
tudosit, hogy Visnu harom lépéssel (trivikrama) vette birtokba az egész vilagot
melyet maga Siva adott at szeretetbl és lemondashol.

A haromsag, a Trimurti: ez a LegfObb Tudatossagot jelzi, melynek harom arca
jelenik meg a Természetben: Brahma, Visnu és Siva .

A haromsagot Isvara foglalja magaban, mint megnyilvanul6 Istenség (saguna-
brahman). O a Nagy Isten, Aki minden isten vagy félisten felett all. Valojaban
Mahesvara (Siva) a Trimurti alapja, és a teremtS-fenntartd-pusztitva tjjateremté
funkciok az O funkciéi Isvaran keresztiil. Mahesvara nem kiilonbozik
Brahmant6l, mert O maga a megnyilvanult Brahman.( “vilaglélek” - az
univerzum abszolut principiuma ; a kozmikus tudat ), melynek
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megnemnyilvanult forrasa pedig a Legfels6 Brahman, (vagy mas néven:
Parabrahman,).

Siva bar altaldnosan elismert, mint a hinduizmus egyik fSistene, valojaban nem
tartozik a haromsaghoz. O maga a I§vara forrasa, mint azt fentebb olvashattuk.
Brahma-Visnu és a védikus Siva az O kisugarzasai, akik Siva-Mahesvara
kiilonbozd aspektusait fejezik ki.

Mahesvara az, aki Teremti, Fenntartja és Pusztitja a vilagot. Mindharom
funkciot O végzi, mégis megkiilonboztetik, mintha harom kiilonallo Isten lenne.
Ez a tudatlansag miatt van. Siva jelleme kozel sem egységes, szamos részleges
megtestesiilése van — melyekben csak egy bizonyos aspektusa jelenik meg —s
melyekben magaba olvasztja mas hasonl6 természetii istenek isteni vagy démoni
erejét. Siva tehat bekeriilt a védikus pantheon féistenei k6zé és bar Rudraval
probaltak azonositani. Siva azonban nem azonos teljesen Rudraval! Rudra csak
egy bizonyos aspektusa, részleges megtestesiilése Sivanak a Trimurtin beliil.

A bdlcsek munkéjanak koszonhetéen belattak, hogy Siva nem tartozik a
Trimurtihoz, hanem annak is felette all nirguna forméjaban (Parasiva).

A Rigvedikus himnuszok beszélnek Rudrarol, mint az egek mennydorgd villam
Istene aki nemzette a Marutokat. (Az Upanisadok szévegei Rudrara utalnak).
Rudra alakjat Siva alakjahoz kapcsoltak, igy Siva bekeriilt a pantheonba. Ezek a
kisebb mddositasok végil odaig folytatodtak, mig kialakult a Szent Haromséag.

A Trimurti Istenei tehat latszolag kiillonb6z6 Istenek, de ugyanannak az
Isvaranak a megnyilvanulasai, akit saguna Brahman-ként tisztelnek. O a
dinamikus Brahman, akit minden elme fel tud fogni, mert harom
megnyilvanulasa van: Teremtés, Fenntartas es Pusztitas. Egy Szentharomsag
nem létezik a térben és id6ben, bar nehéz megmagyarazni, hogy milyen tipusu a
megléte, valamint a valddi képességeit, mivel azok nagyon magas birodalmakba
tartoznak.

A Siva-Mahapurana szerint Brahma és Visnu rangvitajat egy varatlan természeti
jelenség szakitja félbe: lenyligozéen félelmetes, oriasi tiizoszlop emelkedik {6l
eldttiik, aminek latvanya annyira meglepi 6ket, hogy elhatarozzak,
mindenképpen kikutatjak a jelenség eredetét. Visnu ezer év mélységébe merilt
ala, mégsem talalta meg a langoszlop eredetét, Brahma az ellenkez6 iranyba,
felfelé haladt ezer esztend6t, de 6 sem jart sikerrel. Ekkor hirtelen kettényilt a
tiizoszlop és kilépett beldle Siva, hogy a rangvitat eldéntve érvényre juttassa
elsSbbségét a masik kettdvel szemben. Tény, hogy a hinduizmuson beliil Siva
alakja a legnagyobb hatasu. Alakjaban a kozmikus létfolyamatok pusztitd és
megujitd principiuma (Siva a pusztitva Gjrateremtd) jelenik meg, aki ezen a
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maodon a lét egészét atfogva élet és halal urava lesz. Szavanak engedelmeskedve
az elemek akadalytalanul vegezhették pusztit6 munkéajukat, ugyanakkor 6 volt
az, aki belsd erdinek 0sszegylijtésével magikus yoga-erdkre tett szert. Az
erények gyakorlasaval €s a testi Onfegyelmezés (tapas) magas szintii
felmutatasaval lett Siva, Bolenath formajaban a "Yoga Ura". Siva a "Tanckiraly"
(Natha-raja), aki a kozmosz tancosaként fogalmazza meg képi formaban a
mindenség dialektikus egyensulyat, a szuletés és a halal folotti uralméaval az
ellentétekre éptilo 1ét teljességét.

A hinduizmuson belil a mantrak tudomanyanak gyakorlati alkalmazasa a
dhyana elokészitd fokozataként szerepelt. Feladata volt a meditaciod
alaphangulatanak megteremtése (saddha). A korabbi idokben a mantra szakralis
jellege sokszor a feledés homalyaba mertlt, illetve a teoldgiai disputak
szOvevenyében veszett el. Mindezek szikségesse tették a mantra-tradicio
feldjitasat. Az egyik torténet szerint Buddha tanacsara hallgatva az "igazsag
szavaval”, azaz mantraval gyogyitja meg alszentte lett tanitvany a hozzajuk
fordulo beteg asszonyt.

Az evangeliumi hagyomany és a zsido tradicié egyarant kiemeli a szo
univerzalis hatalmat (Janos 1,1-13; 4,24 és 15,26)-tal, ahol a he alétheia
=valdsag, igazmondas, az abszolut igazsag teremté-formalo esszencidja). Az
Ujszovetségi szOhasznalatban dsszetett jelentéstartalom hordozédja a logosz.
Lehet egyszertien beszéd (Lukacs 20.20; Méaté 5,37), igehirdetés (1. Kor. 2,4)
vagy felsébb parancs (Rm. 13,9.). M¢lyebb szakralis jellegét azokban a
szOvegekben mutatja meg, ahol a logosz, mint a legfobb létezore vonatkoztatott
kozmikus principium, Jézus inkarnaciojaban jelenik meg: kai ho logosz szarx
egeneto (Janos 1,14.).

A szanszkrit szovegekkel egybehangzéan a sz6 (hang), az Ige
praegzisztencialitasat erdsitik meg az evangéliumi szovegek: En arché hén ho
logosz (Kezdetben volt az ige) (Janos 1,1.). Jézus 6nmagara vonatkoztatva
nyilatkoztatja ki: "Mielétt Abraham lett, én vagyok" (Janos 8,58.). Jézus az Isten
beszéde (Jel.19,13.), vagy még kifejezObb formaban "az ¢élet igéje", a testbe
stirisodott kozmikus Ige, akit az apostol 14t, hall és két kezével meg is érinthet
(1dn.1,1.).

A logosz hatalmat 6roklik a nazareti Mestert6] a tanitvanyok, akik az O nevében
betegeket gydgyitanak €¢s démonokat tiznek ki.

A kezdet, mint kozmikus létmegnyilvanulas a szakralis AUM szoban
koncentralodott. A 1ét kezdete egyenld a Prakriti rezgésével (nada). Az AUM,
anahata-nada, sphota kifejezések szinoniméak, az evangéliumi logosznak pedig a
szanszkrit vara (elet, fény, igazsag) szo felel meg. Az Ige folragyog a
sOtétségben (avidya), a rongalt emberi létstruktira azonban mar nem képes
kozmikus lényegét folfedezni eés 6nmagaban megélni.
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Az AUM-ra alkalmazott masik kifejezés az anahata-nada, amely az an
fosztoképzd, valamint az ahata (eszk6z) és nada (hang) 6sszetételével olyan
szubtilis hangzasra utal, ami kiils6 segédeszkoz igénybevétele nélkiil jon 1étre,
kizardlag a megfelel6 yoga-eljaras segitségével. Az elmélyilt meditacidban
¢letre kel a belsé hang, amely alacsonyabb szinteken kiilonb6z6 hang-
maodozatokként tapasztalhatd, &m a nada-koncentracio elmélyiltebb allapotaban
fényjelenségként tiinik fel: Hén to phos to aléthinon ("Az Ige volt az igazi
vilagossag™). Az AUM-ra 6sszpontositott figyelem hallhatdva teszi a szent
szOtag egyes mddozatait:

. cin-nada (es6kopogas, fiittyszo)

. cincin-nada (morajlo vizesés)

. ghanta-nada (csengd)

. tantri-vina (megpengetett hdr hangja)
. sankha-nada (kagyl6-zlgas)

. venu-nada (fuvolaszo)

. mridamga (dobsz0)

. bheri-nada (visszhang)

. megha-nada (tavoli mennydérgeés)

O©Coo~NoO ol WN -

A létfolyamatok megindulésa eldtt a prakriti latens principiuma mozdulatlan
egyensulyban volt. Tulajdonsagot nélkiilozo egysége (avyakta=osztatlan) a
vilagteremtés els6 mozzanataval, a kozmosz megrendiilésével (ksobha) sziinik
meg. A samkhya kozmogenezisében a teremtési lancolat a két principium
(purusa, prakriti) talalkozasabol indul ki. A két kozmikus principium talalkozésa
a teremtés els6 mozzanata, amikor az elsd hang (vibracio) végigremegett a
prakritiben. Az 6s-hang (pranava-dhvanit) zengése megteremti a tiszta lét
rendezett strukturait. A pranava-alaphangjabdl formalddik ki a kozmosz minden
lehetséges megnyilvanulasa, amelyeket az ortodox osztalyozas durvabb vagy
finomabb megnyilvanulasi formakra oszt fel.

A hang legtisztabb allapota a paranirvana, amelyben a szubjektiv és objektiv
tapasztalastartalmak egyarant kihdnytak. Ezt kdveti a pasyanti, a madhyana és a
vaikhari kozmikus-tudati szintek allapota. A legals6 fokozatban a bels6 hang a
jobb fllben koncentréalodik, és kulonféle hang-jelenségek kiséretében
tapasztalhatd. A yoga szellemi anatémiajanak dsszefliggeseben utalni kell arra
IS, hogy a tradicio misztikus kapcsolatot tételez fel az anahata- és a koponyatetd
cakraja kozott.

A sziv (hrid) szellemi testrészként az abszolut szellem megnyilvanulasaként
ismert Atma hordozéjava lesz: az ember 6nmagaban es 6nmagéan keresztil
valdsitja meg az egyetemes istentermészetet, a Brahmannal valo metafizikai
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azonosulast. A sziv okkult jelentdségét emeli ki Svatmarana szovegmagyarazata
is:

"Az elsé fokozaton, ha a sziv cakra csomdjan az athatolas megtortént, a test
kdzepén a sziv-kdzpontban mintegy ékszercsengésii hang hallhat6. Ma ez a hang
a belso lirességben elhangzott, a yogi teste sugarzova, egészségesse, illatozova
valt. Szive maga lesz az Uresség"

(Hatha-yoga-pradipika 4.7071.).

A Bhagavata-purana allegorikus szovege mogott ezoterikus mélységii tartalom
hizédik meg, amely a nada-teoria Ujabb képi megfogalmazasat adja:

"Krsna elhagyva lakohelyét a dzsungel mélyébe vonult vissza. A tél elso
honapjanak teleholdas éjszakéja volt. Krsna szajahoz emelte fuvolajat es jatszani
kezdett. A fuvolaszo élesen hasitott bele az éjszaka csendjéebe, megéledt a vad
bozdt mélye, es felébredtek almukbdl a pasztorlanyok. Meghallvan az édes
dallamot elhagytak otthonukat és férjeiket. Szaladtak a fuvola hangjanak (nada)
iranyaba, hogy odaérvén Onfeledt tancukat lejtsék Krsna koril".

Az allegorikus szoveg értelmezésénél Krsna jatéka, a fuvola hangja (nada-
sadhana) az, amely az emberi tudat legbelsd rétegéig eljutva kivaltja az érzékek
(pasztorlanyok), visszahuzodasat a kiilso latszatvalosagtol (férjek), hogy orokké
tartd menynyei tancukat az egyetlen valésag (nadabindu) koril lejtsék. A yoga-
osvényen beliil a purdna ezoterikus osszefiiggése a dharana angayanak
gyakorlasaval tarulhat fol. A "Krsna" sz6 etimologiai jelentése tovabbi
felvilagositassal szolgal. A sz0 jelentése a kris igei gyokbdl ered: magahoz vonz,
hiz. Az emlitett szdveg szerint a pasztorlanyok (érzekszervek) Krsna vonzasaba
keriilve szaladnak az erdé mélyén (kontemplécios tudatforma) felcsendiilé hang
irdnyaba. Az emberi tudatstruktdra egyes szintjeit, a killonféle tudatformékat
Narada risi mitoldgiai alakja fejezi ki. A hangszerébdl kidrado dallamok és
hangszinek mind a tudatallapotok valamelyikének felelnek meg. A mindenséget
athato rezgés legdurvabb forméja a tomor-test (sthula-sarira) anyagi burka, a
legszubtilisabb anyagi rezgések azonban mar csak a nada-yoga altal
tudatosithatok. A nada praxisa a lét metafizikai egységének, a kozmikus
rezgésanyag (karana-sarira) eredetének (para-nada) feltarasaval foglalkozik. Az
emlitett cél a Samkhya-daréanaban a purusa principiumaval azonos:

"En vezetek az ember éseredetéhez a Purusahoz, ahonnan az 6si erd kiaradt"

(Bhagavad-Gita 15,4.).
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A test és a tudat iranyitott megtisztitasa utan (sat-karman, pranayama) a
meditacid a belsé atélés szintjére emeli azt a hangot, ami az anahata- vagy ajna-
cakraban érzékelhet6. A hang egy magasabb rezgés-szinten fénnyé
szublimalédik at.

A mantra Kiejtés modjai:

1.Vacanika: hangos kiejtés, amit masok is hallhatnak
2.Upamsu: halk mormolas, amit csak az alkalmazd hall
3.Manasika: elgondolas hang nélkil

A mantra segit 6sszpontositani, fokuszalni a gondolatokat egy pontba, ezért
gyors tdmasz az elmemiikodés lefékezéséhez. A yoga pedig nem mas, mint az
elmélyilés tudomanya-az elmemiik6dés megzabolazasa, nyugalomba hozasa. A
mantra-yoga tehat a Név és Forma yogaja. Ezert nem csak a Hangoknak
(Istenneveknek) van nagy jelentdsége, hanem a Formanak (szentkép,
szentszobor) is. A hindu vallasokban- (mert a hindu sz0 a vallasok 6sszessegét
foglalja magéaban),- a képtisztelet a meditacio eszkdze és nem pedig a
balvanyimadat, mint sok nyugati ember hiszi. Ugyanis a hang (Istennev=AUM)
és kep altal megformalja az altala imadott istenséget, és igy kdnnyebben
fejezheti ki tiszteletét az altala képzelt személyes Istene felé.

A kép a szobor mély értelmil szimbolikus dbrazolas. Az Isteni erdk a
megtestesitett formakon at valnak érzékelhetokke. A miivészetnek tehat nagy
szerepe van ebben a yoga iranyzatban. Mert minél miivészibb, ihletettebb egy
kép vagy egy szobor, annal eredményesebb az elmélyedés. Természetesen nem
azért kell mlivészinek lenni a jelképnek, hogy a hivOk tetszeését, esztétikai
Ooromét, 4jtatos hangulatat kivaltsak, hanem arra kell szolgalnia, hogy a hivo
vagy a mantra-yogt az érzékelheto kiilséségeken at a mélyebb, rejtett értelmet és
valosagot lassa meg. A mantra-yogaban a kiils6 abrazolasok, hangok, bhajanok,
kirtanok és szertartasok elsérendli szerepet jatszanak, melyek parosulnak a
mantrak allando ismételgetésével. Igy az elme csapongo és szétszort allapota
egy dolog koré 6sszpontosul,mignem eléri az extazist.
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A Pranava mantra Nagysaga

Vamadéva bolcs az Ur Siva (a Legfobb Josag) rajongé hive volt, sokan tgy
tudtak, hogy O Siva egyik inkarnacidja. Egyik nap felment a Suméru hegy
csucsara, melynek neve Kumar volt.

Taléalkozott Karttik€ya istenséggel, aki feltarta eldtte, hogy a Pranava mantra
kozvetleniil a Mindenhato Istent jelenti. Karttik€ya ezenfeliil elmondta, hogy a
mantra segitségével az egyén eléri Siva Urat. Ezaltal felszabadul a rabsag aldl.

Vamadéva 6nmaga is tudott a Pranava mantra hatalmardl mégis kérte
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Karttik€yat, hogy viladgositsa fel mindenrdl, ami a lelki élettel kapcsolatos.
Karttikéya elmondta, hogy ha az Ur Siva kozelségét szeretné érezni az egyén,
akkor ebben segitenek a Shrutik és az Smritik leirasai.

Vamadeéva 6nmaga is tudott a Shrutik és az Smritik hatalmarol mégis kérte
Karttik€yat, hogy vilagositsa fel mindenrdl, ami a lelki élettel kapcsolatos.

Karttikéya elmondta Vamadgvanak, hogy Siva imadéasanak masik modszere, ha
Siva neveit megérti az egyén. Habar Sadasiva volt a neve, mégis nevezték
Mahesvaranak (Nagy Istennek), aki forrasa Brahmanak (Teremtd), Visnunak
(Fenntartd) és Rudranak (Pusztitva Ujjateremtd).

Vamadéva 6nmaga is tudott Siva neveinek hatalmarol mégis kérte Karttikeyat,
hogy vilagositsa fel mindenrdl, ami a lelki élettel kapcsolatos.

Karttikéya elmondta, hogy Siva a Legfelsébb Brahmannal (az Abszolit) azonos,
és a Jiva (egyéni lélek) mint Atma (az egyedili Lélek) szikraja, innen nyeri
eredetét. A tudat bizonyitja az atmanikus szikra létezését. De a tudatot befedi
Maya illuzérikus fatyla, ezért meg kell tisztitani a tudatot.

Vamadeéva 6nmaga is tudott Maya illuzérikus hatalmarol mégis kérte
Karttik@yat, hogy vilagositsa fel mindenrdl, ami a lelki élettel kapcsolatos.

Karttikéya elmondta, hogy Sadasiva, a vilagegyetem minden tevékenységeinek
az Ura. Sadasiva jatéka a vagy (leela-raga), ami cselekedetekre sarkallja az
egyeént.

Akinek cselekedeteit csupan a vagyai motivaljak, az sohasem juthat el a
Felszabadulas utjara. Cselekedeteinket az Isten szolgalataba kell allitanunk, és
ezaltal megtisztulnak a tetteink.

Vamadéva 6nmaga is tudott a tevékenység €s a szolgalat hatalmarol, mégis kérte
Karttikéyat, hogy vilagositsa fel elméjét minden tudasrol, ami nélkiil egyetlen
sannyasi (lemondott) sem ér célba.

Karttikeya akkor ezt mondta neki:

- Egy sannyasi beavatast kap a gurujatol. A tanitvany imadja a gurujat barmelyik
honapban legyen az; Sravan, Ashvin, Kartik, Agahan és Magh. Tudnia kell,
hogy a guru: Siva egyik forméaja.

Vamadéva 6nmaga is tudott a guru hatalmarol, mégis kérte Karttikeyat, hogy

vilagositsa fel elméjét minden tudasrol, ami nélkil egyetlen sannyasi sem ér
celba.

Karttik€ya ezt mondta neki:
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- A guru ad egy Siva mantrét a tanitvanynak. A tanitvanynak ezt kell
ismételgetnie, és énekelnie, hogy elérje céljat. Ez a mantra: Siva-Shivoham. A
legtitkosabb mantra, amit kaphat a tanitvany.

Ezt a mantrat csak beavatott tanitvanyok (sisya) hasznalhatjak, maskilénben
hatastalan marad.

Vamadéva 6nmaga is tudott a legtitkosabb mantra hatalmarol, mégis kérte
Karttikéyat, hogy vilagositsa fel elméjét minden tudasrol, ami nélkiil egyetlen
sannyasi sem ér célba.

Karttik€ya elmondta bolcs Vamadeévanak, hogy az aszketikus gyakorlatok
(tapas) végén eljon a samadhi. Ha a tanitvany elsajatitja a samadhi miivészetét,
és tokélyre fejleszti benne képességeit, akkor megszabadulhat minden karmikus
biinétol.

Vamadeéva 6nmaga is tudott a samadhi miivészetének hatalmarol, mégis kérte
Karttik&yat, hogy vilagositsa fel elméjét minden tudasrol, ami nélkiil egyetlen
sannyasi sem ér célba.

Kartik€ya elmondta bolcs Vamadeévanak, hogy van egy olyan megvalositasi
lehetdség 1s, amiben mandalakra €és yantrakra koncentral az elme. Ez is a
miiveészi képességeket €s a kreativitast teszi probara.

Vamadéva 6nmaga is tudott a mandalékra és yantrakra koncentralas hatalmarol,
meégis kérte Karttik€yat, hogy vilagositsa fel elméjét minden tudasrol, ami nélkiil
egyetlen sannyasi sem ér célba.

Karttik€ya elmondta bolcs Vamadévanak, hogy van egy olyan megvalositasi
lehetdség is, amikor kiilonbozd ritudlékat gyakorol az egyén. Mert a szertartas
alatt elIméje koncentraltta valik, és eléri a Felszabadulast, mert spiritualis
kapcsolatba 1ép a Magasabbrendiiséggel.

Vamadéva 6nmaga is tudott a szertartas hatalmar6l, mégis kérte Karttikeyat,
hogy vilagositsa fel elIméjét minden tudasrol, ami nélkil egyetlen sannyasi sem
ér celba.

Karttik€ya elmondta bolcs Vamadévanak, hogy van egy olyan megvalositasi
lehetdség 1s, amikor aldozatot (puja) mutat be az egyén. Az aldozatbemutatas
megtisztitja a lelket az 6nzést6l és mindenféle ragaszkodastol.

Vamadéva 6nmaga is tudott az aldozatbemutatas hatalmarol, mégis
megkdszonte mindazt a tanitast, amit atadott neki Karttikeya.
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Japa-mantradhva

Mantra bramanayorveda nama dheyam

/Apastamba Shrautasiitram, XXIV.1.31/

A mantra €s a brahmana szava egyiitt alkotjak az elmélyedés tudomanyat.”
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A "mantra" sz6 a a "man" gyokbol ered (gondolkodni), aminek szoszerinti
jelentése "a gondolat eszkdze". Ellenben van a szonak egy pontosabb
meghatarozasa is, amely a manana+tra a dsszetételbdl ered, ami reflexiot, vagyis
védelmet jelent. Ennek értelmében a kovetkez6 definiciot kapjuk:
"mananattrayata iti mantra " vagyis, a mantra az, ami megvédi az egyént, aki
arra fokuszal és vissza tukrozi azt (aki azt firkeszi). Tehat, a mantra megvédi a
gyakorlot abban az értelemben, hogy szdmara a korforgéas létezését megszunteti,
illetve az elme altal krealt folyamatos 6nazonositast és érzeteket, mint
akadalyokat, eltavolitja.

Aki titokban a Legmagasabb Ur természetét fiirkészi, az kontemplalja beliil, és a
Legmagasabb Urral valo egységet megtartja a mantraval egyiitt. Ez a mantra,
vagyis a japa titka: hogy az Ur és a gyakorl6 egy és ugyanaz. Aki nem igy tesz,
az nem képes realizalni az Ur és a kozte 1évé alvo azonossagot, és szamara
haszontalanna valik.

A Mantradhva utjan haladva ne gondold, hogy nincs sziikseged az ertelemre,
mert e nélkul nem is tudod mit eltél meg. Azért nem, mert ennek hianyaban nem
ismered azokat a tudatallapotokat, melyek a Saivam tapasztalasanak kiilonb6z6
szintjeit reprezentaljak. Amirél mast gondolsz errél, az nem mas, mint
elmejatek, mert ki spekulaljatok (mely spekulaciod a szanszkritban anvisik1), ami
nem mas, mint a gondolataitok mellékterméke. Ennek az egészének atlatasahoz
elengedhetetlen minden fogalom tokéletesen pontos ismerete, teoretikusan
sohasem szabad lebecsiilni a Mantra és a mantra, valamint e kettd esszencialis
erejét, mert a szavak erejében Sakti lakozik (Matrkacakra).

De elmondok Neked valamit, amelyrdl beszélni kell. A gond az, hogy a
megtanult 6sszeszedett tedria ugy 6sszeomlik a yoga praxis sikjan, hogy ihaj.
Amikor megtapasztalod, hogy a test tudata, 1éte Siva igazsagaban szfinik csak
meg, de a Legfelsébb 1étallapotaiban még megvan, elég frusztralo. Mert
megtanulsz valamit, aztan kiderul, hogy gyakorlatban meg nem igy van. Ezeért
kell mélyiteni a Mantradhva-t minden szdban, tanitasban, mert ez tetézik oda,
hogy elébb utobb ilyen sikokon is megjelenjen, €s akkor a kérdések elkezdenek
oldodni.

A "tudatossag spontan fellobbanasanak élménye™ nem jar félelemmel, mert az a
megvaldsitas pontja, vagyis, mely a Tudatossag Gtjan jelenik meg, s melynek
hatasara a Jiva eggyé valik a Sivaval. Vagyis felébred. A Tudatossag tjaban
1év6' kdzvetlen spontan tapasztalas elérésekor, mar megjarod az Eré Gtjat, vagyis
individualitasod mar egy fokon feloldddott. Azt az allapotot, amikor az
emberben tudatosul irtdztatod erével, hogy mennyire korlatolt, mint individum,
azt hivjuk az lgazsag Rezdulesenek felvillanasanak. Az Igazsag Rezdiilese,
amikor megnyilvanul, akkor arra jon ré az individum, hogy valoban korlatolt. Ez
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a spiritudlis utba vald beavatas. Amig az indivdum nincs tisztaban azzal, hogy
mennyire korlatolt, addig nincs sz6 spiritudlis Utrol. Ekkor nem valdsitotta meg
onmagat az individum, csak réébred, hogy az életének egyetlen megoldasa a
spiritualitas. Ez a kiildnbség.

A Tudatosséag fellobbanasa soran az individum eggyé vélik a Sivaval. A
Tudatossag természete az Ismerd allapota. Vagyis a Tudatossag nem
megtapasztalhatd, mint tapasztalas targya, mert a Tudatossag az egyes szam els6
személy allapota. Ha barmi tapasztalhato, megélhetd, akkor az nem Tudatossag,
hanem a Tudatossag Ereje. Mint kisugarzast meg lehet tapasztalni a Legfelsébb
és Valosag sikjan — (Valdsag azon allapota, melyben a szubjektum és az
objektum kdzos dominanciaval van jelen) -, de mint Tudatossag maga, csak a
Val0Osag sikjan. A Tudatossag akkor ismerszik meg, amikor az individum az
megismerés targya allapotbol (mert ez az individum) Megismerdve Valik.

Barmi, amit tapasztalsz, gy, hogy annak nem eredménye a Teljes Megvalositas,
az nem Tudatossag, hanem egy korlatolt valtozata. Ilyen korlatolt valtozat a
jelenleg targyalt, korlatoltsagra raebredés élménye, amit Felébredettségnek
neveztek, melynek hatasara nem megvalositott lesz a torekvo, csak elindul az
uton. Vagyis ekkor nem-Tudatossa valik, hanem megmutatkozik neki az Ereje, s
igy rélép az Utra. Mert a Tudatossag Ereje az Gt, mely a célhoz, a Tudatossaghoz
vezet. Tehat: az a spekulacid, mely az egdra vagy az egot kontemplalja, merd
tudatlansag, és nem Tudatossag, hanem szimplan felismerése annak, hogy az
individum kékemény korlatok kézzé van szoritva. Ez a felismerés teljesedik
oda, ahol értelmet nyer a legyen meg a Te Akaratod, vagy annak biztos tudasa,
hogy az individum semmit nem tesz, hiszen barmi ilyesmire képtelen. llyet csak
a teljesen rejtett kotderok miatt képzel, amig azokrol tudomast nem szerez. Mert
minden, ami az individummal térténik, az Isteni Jaték. Ez az élmény az, amit az
Agama-k az Erd felvillanasanak hivnak. ( ha az ember csupan megijed, de nem
ébred ra, hogy amit 6nmaganak hisz, az egy kotélen rangatott babu valdjaban, az
csupan eldkészitése, bevezetése az Erd felvillantasadnak ) ezekbdl sok lehet, de
az Er6 Rezdiilésének megnyilatkozasabol, mint mondtam altalaban egy van,
mert az elsOpro erejl.

Azonban nagyon fontos tudnivalo, hogy az individum mindig csak akkor kap
egy-egy tapasztalast, ha arra megérett, vagyis képes elviselni. Addig nem. Addig
csak csepegteti Sakti a megértés foszlanyait. Es végiil: hogy miért Eré Rezdiilés
a neve? Mert a Rezdiilés azt jelenti: spiritualis éberség, vagyis En-Vagyok. A
kotderdkrol vald teljes nemtudas az €berség hianya miatt van. Ebbdl kifolydlag,
ahhoz, hogy a kotelékrdl, vagyis a korlatoltsagrol tudomast szerezzen az ember,
ahhoz fel kell ébrednie az éberségnek, hiszen anélkiil a kotderdk rejtve
maradnak. A keresd természetesen, ekkor nem tudja mik azok a kotéerdk, vagy
mik a nevek, amik ide illenek, egyszerlien csak arra ébred ra iszonytato erdvel,
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hogy rendkivul korlatolt és tehetetlen. Mivel a tudatlan embernek nincs
spiritudlis ébersége, ezért a spontan En-Tudatossag bevillanasa 6riasi trauma,
mivel a valosag egy olyan sikjat latja meg, amelyrdl addig elképzelése sem volt.
Ezért Spontan Rezdulés felvillandsa. Természetesen, amikor ennek hatasara
gyakorlova valik az individum, akkor az utjan szamtalan ilyen spontan Rezdlés
villanés torténik, de azt azért nem hivjuk igy, mert mar épiilé ébersége révén, ez
mar ismert szamara, igy a drdmai megélés mar nem jelenik meg. Nos ez a
tapasztalas ugye nem mas, mint a spontan éberség megjelenése, vagyis
Rezdiilés, masnéven shakti. Igy ezt a misztériumot mas szoval Isteni
Kegyelemnek hivjuk.

A meditacioban egy-egy mantra az elmélyedd szemlélet objektuma lehet, hogy a
nyugodt elme tlikrén feltarja titkos értelmét.

A Sivasiitra 2. fejezetének 2. verse - Cittarh mantrah - a mantra természetét tarja
fel. Ebben az aforizmdaban rejtve ugyan, de utal arra a megvilagositd Erdre,
melyben minden mantra Sakti mantra, amely teremtd forrasanak egy kiterjedése
(sphara-riipa).

A Cittam az, amivel az Egyetlen Principium fiirkészhet6 és vizsgéalhato. Vagyis
a tudatossag maga, minek forméja vagy természete a Prasada, Pranava
vizsgalatabol 4ll, ami az Abszolt liiktetd ragyogas, ami Sakti egy jelzéje, aki az
egyén sajat En-tudatossaga esszencija (satattva). Ez a mantra, és a mantra gy
tekintendd, mint, amivel a Legmagasabb (parama) Ur (I§vara) természete
titkosan feltarhato, azaz, amivel ez a természet belll, egységben vizsgalhato.

A mantra hasznaldja szamara az Abszolut ragyogas védelmet ny(jt az
Ujjasziiletés alol, amely tele van kiilonbségekkel, dualitassal. Annak a hivének
az elméje, aki elérte a matra altali egyesiilést, a belsé erételjes odaadas altal, ami
a mantra maga, és nem a betlik dsszessége.

"Ha a mantra (mantrah) és a mantra tapasztaloja (mantri) kiilonbozik egymastol
(prthak... prthak), akkor a mantra sohasem (na... kadacana) lesz hatékony
(siddhyati). Ez (idam) az egész (sarvam) a tudas (jiiana) gyokere (miilam) a
Mantrayoga-ban. Kilénben (anyatha) nem lesz (na eva) hatasos (siddhyati) (a
gyakorlasa)"||

/ Kanthiyasarhita/

118



Cittarh mantrah||1||
Az elme egy mantra”

/Sivasiitra 2.1./

A Sivasstra 2.1 versének értelmét az alabbi tantrikus szentiratokbol szarmazé
idézetek tarjak fel:

,,Az Nem Mantra, amit kimondanak. Még a megtévesztett és ontelt Istenek és
Ghandarvak is a tudatlansag illuzidjaban vannak, ha a kimondott szét Mantranak
tekintik”

/Sarvajnanottara Tantra/

JO.Kia Legy6zhetetlen Sakti, O a Mantra Lelke. O kedves! Nélkiile gylimolcs
nem terem a szobol, ahogy az 0szi felhd is szaraz, mert abbol esd ala nem szall”

[Tantrasadbhava Tantra/

,JHa a Mantra (Sakti) és a mantra recitaloja nem Egyek, akkor a gy6zelem
elkerll. Ez a Tudasa (mulamjnanam) a mantrayoganak. Maskeépp a bukas var”

/Sri Kanthiyasambhita/

,»Aki a kiilsé megkiilonboztetéseket elhagyja (példaul Istenképek
vonatkozasaban) és tallep e kotdttségeken, feloldddik a Spandaban, az elmével
egyiitt, akkor O lesz a Mantra: (cittamantra) Siva Természete.”

/Spandakarika 2.2/

A mantra Istenség. A mantra, és a megjelend Istenség egyek. Valojaban a
mantra nem kiilonbozik az Istenségtdl. A mantra az isteni erd, mely egy hangban
olt testet (sabda-brahman). A tanuldnak meg kell probalnia elérni legjobb
szintjet, hogy valora véljon a mantraval valo egysége. Amilyen meértékben
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sikeriil, az ima (upasana) erejét annyival egésziti ki a mantra-er. Ahogy a sz¢l
1s felerdsiti a langot, ugy erdsiti a mantra-erd is a tanul6 intuitiv erejét. Aztan az
intuitiv er6 csatlakozik a mantra-er6hoz, igy az még hatalmasabbé valik. A
mantrat a tanulo szellemi gyakorlatainak hatalma ébreszti fel aimabol. Az
Istenség mantraja az a hang, vagy hangkombinéacid, amely a tanulé tudataban
megjeleniti az Istenséget, aki ezt sadhanaja hatalmaval valtja ki. A mantra
sugarz6 energiatomb (Sakti). Természetfeletti er6ket ¢breszt fel (apara-prakriti).

A mantra létrehozza, €s felgyorsitja a kreativ erdket (icca-$akti). A spiritualis
élethez létlink minden részében harmoniara van sziikség. Az egész embernek a
teljes megnyugvas, és az Istenséggel valo 6sszhang allapotaban kell lennie. Csak
ekkor realizaldédhat a Teljes Valdsag (prakasha-vimarsa). A mantra hozza létre
ezt a Harmoéniat. Hatalméaban all, hogy feltarja a kozmikus, és szuprakozmikus
tudatossagot (sadvidya). Az aspiransnak megvilagosodast, szabadsagot, békét,
0rok boldogsagot, és halhatatlansagot adomanyoz. Egy folyamatosan ismetelt
mantra felébreszti a benne rejld tudatossagot.

A mantra ismétlése eltavolitja elmédbdl a tisztatalansagokat, a vagyat, haragot,
kapzsisagot, a gyiiloletet. Mint ahogyan a tiikor, melyr6l eltavolitottak a koszos
burkolatot, elnyeri a tiikkr6zés erejét, gy az elme, melybdl eltavolitottak a
tisztatalansagokat, elnyeri azt a képességet, hogy a Teljes Valosagra reflektaljon.
Ahogy a szappan tisztitja a ruhat, a tiiz az aranyat, ugy tisztitja meg a mantra az
elmét tisztatalansagaitol. Ha még kevésszer is, de hittel, érzéssel, és a jelentésre
vald koncentracidval ismételjik, akkor minden tisztatalansagot megsemmisit.
Minden nap, rendszeresen mondjuk ki Isten Nevét. Ez elpusztitja a bindket, és
orokkétartd békét, hatartalan boldogsagot, jolétet, és halhatatlansagot
eredményez. E felol semmi kétseg.

A Védikus irasok és a Tantra nyelve: Szekvencialis szanszkrit

A Védikus és Tantrikus szentirasok kétféle értékrendii mindségbdl épiilnek fel:
mantrakbol és bramanakbol. Az 6rok-1ét megvaltozhatatlan tudasat a
szekvencialis hangok nyujtjak, melyeket a Valosag (Atma) szavanak tekintenek.
Ennek a kozlési formajat az Osi szentiratok versszakokban (sloka), fejezetekben
(sastra) €s énekekben (bhajan) fejtik ki.

Az 616k cselekverdt (a Védakban Prakrti-a tantrakban Sakti) a bramanak
magyarazzak el, a tantrakban pedig a sastra-k, amely mélyen bezarva hizodik
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meg a valosag (Atma-vagyis Siva) valtozhatatlan természetében. Az &si
szentiratok ezt a végtelen szervezd Erét irjak le, melyet kizarolag a szavak
kdzotti sziinetekben- elhallasokban — talalhatunk meg.

A védikus irasok szerint a bramanak harom részbol allnak, ezek:
Bramana, Aranyaka és Upanisad.

A tantrikus irodalomban ezek a sastrak és agamak.

A mégikus formulaként vagy szétagként felfogott mantra alkalmazésa a védikus
periddusig nyulik vissza (kulonos tekintettel az Atharva-Veda-ra). Kiemelked6
szerepe van a tantrizmusban; olyannyira, hogy bizonyos aspektusaiban a
tantrizmust a ,,mantra utjanak” (mantradhva) nevezték, lévén, hogy
tulnyomorészt nyelvorientalt tradiciorol van sz6 (Matrkacakra). Legérdekesebb
oldala azonban az, hogy a Kashmiri Saiva és a Saiva Siddhanta tradiciéban
kidolgoztak a tisztan metafizikai jellegi mantra-doktrinat, amely a tattvak
doktrindjahoz kapcsolodik.

Azt mondhatjuk, hogy ezzel szélesen kibontakozott, es sajatosan tagolodott
annak elmélete és teoldgiaja, amit az 6s-bolcsek a szanszkrit melységeiként
fogtak fel.

A hatterben meghlzodo tedriakat a kovetkezOképpen foglalhatjuk dssze.

A Saktit és megnyilvanulasat, mint hangot (sabda) fogjuk fel, és ugyanezekkel a
kifejezésekkel értelmezziik a kozmikus fejlédés kiilonbozé fazisait. Siva és Sakti
differencialodasanak a kifejezés vagy kifejez6 hang (sabda) és a jelentés vagy
jelzett targy (artha) differencialdédasa felel meg. Gondoljunk a harom vilaggal, a
harom (kauzalis, szubtilis, materialis) testtel és az Atma harom allapotaval vald
kapcsolataban a tiszta, félig tiszta és tisztatalan tattva-k harmas rendjére. A
harom rend koziil az elsd szintjén a szétagazds még nem olyan, hogy a ,,masik”
kiilsélegesség jellegét dltené fel. Igy az artha nem targy, hanem tiszta jelentés;
vagy pedig a targy a jelentés allapotaban vagy formajaban, ahogyan az emberi
sikon a képzetalkoto felfogas folyamataban megjelenik. Az adott szinten— az
I$vara-tattva sikjaval, a prajna és az Atma allapotaval, mint tiszta allitassal
(anujna) Osszefiiggésbe - a két kifejezés (sabda és artha) valami egyszertit,
»tiszta fény” természetlit vesz fel. A félig tiszta tattva-k szintjén kezdddik meg a
differencialodas €s tagolodas folyamata; €s a metafizikai ,,nagy pont”
(parabindu) kimondhatatlan egységeként felfogott ,,betiik”, szotagok vagy
,hangok” 0sszessége kiilonbozod formakban bontakozik ki. Ezek a ,,szubtilis”
vagy ,.kauzalis” betlik, amelyek a devataknak vagy a Saktiknak felelnek meg.
,Anyacskaknak” (matrika), ,,magvaknak™ €s ,,gyokereknek” (bija) nevezik dket.

M¢ég nem vagyunk az anyagi sikon: az eddig targyalt ,hangok” tehat ,,nem
hallhatok™, ,,okkultak™ (avyaktasrava-nada), anyagtalan potenciak modusai és
,Ltomegei”, amelyek korrelativumai, arthai a ,,felvillandsok™, a fényformak. Ezek
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a hangok ¢és ezek a betlik alkotjak a vilagegyetemet, és szubtilis aspektusaban
minden természeti 1ényt. A Saiva doktrina az étert (Akasa) minden jelenség
szubsztratumanak tekinti, errdl az éterrél (amelynek semmi kéze sincs a modern
fizikai éterhez) — mikdzben az egyik oldalrdl élének (életbdl, pranabol valdonak)
fogjak fel, a masik oldalrél — azt mondjak, hogy szubsztanciaja éppenséggel a
,hang”, a ,,sz6” (sabdagunakasa). A harom allapotrol sz6l6 tanban az ennek
megfeleld: ,,hely” a taijasa, amelyet a kozonséges ember tudata eldl az alvas
allapota zar el.

Terjlink most ré az ébrenléti sikra és az anyagi vilagnak megfelel6 tisztatalan
tattvak sikjara. Mint tudjuk, eme vilag torvénye az ,,énnek”™ a ,,mastol”, az
objektivitasnak a szubjektivitastdl vald tokéletes eloldasa.

Ez a hasadas a sz0 teriiletén is bekovetkezik. Igy a sabdanak és az arthanak
egyrészt a név-hang (nama), a beszélt nyelv (vaikhari-vak), masrészt — mint
valami hozza képest valdban kiils6leges — a hang altal jelzett targy (rupa) felel
meg. [tt mar a kontingencia ¢és a partikularitas sikjan vagyunk. El8szor is a
sz0 es a targy kozotti viszony immar nem kdzvetlen, hanem kozvetitett,
diszkurziv, konvenciondlis. A ,,név”’ immar nem megvilagosodasszerlien az
,orok jelentést” idézi fel, hanem a puszta anyagi képmast: amit csak
érzékszerveinkkel lathatunk, és ami romlando.

Ettdl a ponttol kezdve a hang az anyagi hang-format vesz fel (sthulasabda).
Maésodszor a finalizalé hatalmak (kaficuka) hatasara maganak az altalanossagban
vett tapasztalatnak a tartalmai csak a térben és idoben szétszort jelenségek: a
véges tudat altalészlelt jelenségek, amelyek megjelenési mddjukban e véges
tudat szerkezetétdl fiiggnek. Ezzel kapcsolatban a ,,név” is a nyelvek
sokretiisége szerint differencialodik; példaul a ,,tliz” neve a szanszkritban Agni,
a tibetiben Me, a latinban Ignis, a németben Feuer, és igy tovabb.

Es mindegyikiik olyan név, amely nem az énmagéban vett tiizet idézi fel, hanem
elmélet, miszerint az ,,univerzalék™ (az altalanos fogalmak) puszta tartalom
nélkuli verbalis absztrakciok, mivel — az érzékszervek altal észlelt egyedi
tlizeken kivil — nem 1étezik 6nmagaban vett tiiz.

A mantra célja az, hogy helyredllitsuk a sz6t, mignem elérjuk azt az allapotot,
amelyben a név immar nem egy targy képet idézi fel, hanem annak erejét
($aktijat), és a sz6 immar nem egy individuum altal létrehozott z6rej, hanem —
hogy Ugy mondjuk — maganak a dolognak a hangja, amely — a kozmikus nyelv
vagy az ,,istenek nyelvének”(hiranyagarbhasabda) formajaban — minden egyedi
fulon tal felhangzik. Egyébként sok tradicioban visszatér az egyetemes €s
Iényegi nyelv gondolata, amelyben minden dolognak megvan a maga eredeti €s
orok neve; a ,,szent €s isteni betlik” gondolata, amelyek ,,minden népnél
hasonlédak, barmilyen nyelven beszéljenek is”. Van, aki ebben a vonatkozasban
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magara a bibliai Babel tornyara és ,,a nyelvek azt kdvetd dsszezavarodasara”
utal. A mantra az igy helyreallitott sz6 lenne.

A mantraknak tulajdonitott lehetdségek abbol az organikus vilagfelfogasbol
szarmaznak, amelyek a krama doktrina sajatja, miszerint véges, anyagi és testi
vilag csupan egyik megjelenési modja a szubtilis, érzékfeletti és transzcendens
vilagnak. Minthogy az egyes tattvak nem lépik tal egymast, hanem egyszerre és
szimultan léteznek sajat sikjukon — ahogyan példaul egy targy ,,belseje” és
Hkiilseje” egyszerre és szimultan létezik. Ily modon azt gondoljuk, hogy
ahogyan az emberi testben jelen van minden Isten és §akti minden aspektusa,
hasonloképpen magaban az emberi nyelvben okkult mddon jelen van a
transzcendens sz6 minden betiije és neve. Innen ered az a harmas megfelelés,
amely a mantrak tana szamara alapvetd fontossagu.

Eldszor 1s egy emberi abécé (mint a szanszkrit vagy a tibeti dbéce) betiii €s
szotagjai, valamint a szubtilis sik ama matrikai (,,anyacskai’vagy ,.fénybetlii”)
¢s b1jai (,,szo0tag-magvai”’) kozotti megfelelés, ahol a devatak és Sakti
osszekapcsolddnak a megfeleld bijakkal. Méasodszor, maguknak a betiiknek és
szotagoknak, valamint az emberi szervezetnek a betlikben megnyilvanul6 erék
,,sz€khelyeként” és hatalmak teremtményeiként felfogott szubtilis részei €s
¢letcentrumai kozotti megfelelés. Veégiil a betlik és a dolgok elemi erdi kozotti
viszony, mivel maguk a principiumok azok, amelyek — miutan a maya-$akti
megkett6z6 torvénye egyszer beavatkozott — az emberben és a természetben
egyarant megnyilatkoznak.

A gyakorlat teriiletén a kiindulopont az igynevezett sphota, amely a kiilonb6z6
hindu iskolakban szamos érvelés (yukti) targya. Altalanossagban a sphota
meghatdrozza minden szé és minden név felidézo erejét. Ez a jelenség,
amelynek révén egy adott szo (sabda) az elme szamara egy adott képet
megjelenit, vagy az elmének egy adott jelentest sugalmaz. A sphota
értelmezésében a Saiva doktrinak nagymértékben a mimamsa nézeteit koveti. Ez
a hindu iskola az anyagi hangot — egy rezgeés és két targy 0sszeddrzsolésének
termékét: az id6leges €s ,,nemzett” hangot — megkilonbozteti az 6rokkeévalod és
anyagtalan hangtol. A nyelvezet €s a név felidézds képessége abbol szarmazik,
hogy az anyagilag kiejtett hallhaté hang az az egyetlen forma, amelyben
megnyilvanul és amelyet elkisér a Iényegében a buddhi sikjahoz tartozé mésik
hang.

A buddhi az individualt és ugyanakkor individuumfeletti principium, amely még
felett van a ,,bels6” és a , kiils6”, a fogalom, mint idea vagy diszkurziv ismeret
¢s a valosag kettésségének. (Ez megfelel annak a nézetnek, miszerint példaul
minden égésben bizonyos anyagi okok talalkozésa kovetkeztében egy
onmagaban 1étez6, mindeniitt jelenlévd, nem-létesiilt, nem-differencialt tiiz
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jelenik meg.) A sphota tehat erre a sikra vald utalassal lehetséges, amelyen a
hang még magaban foglalja a targyat.

Ez azt jelenti, hogy a megértés minden aktusaval — ha csak csirajaban vagy
tavoli visszfényként is — egyiitt jar egy felidézos képesség, amely immar nem
tartozik a pusztan érzékleti vagy dualisztikus rendhez.

Es ez a kiinduldpontja, hogy a szot reintegraljuk abba, ami a hang és a név a
szubtilis, majd kauzalis sikon. A mantrékat tgy foghatjuk fel, mintegy ilyen
reintegracio tdmaszait. Amikor egy 6si bolcsesség kozvetiti 0ket, a devatak
,heveinek” felelnek meg, vagyis a természet ¢s a test csirdjukban 1évo vagy
alakito eréinek. Az ,,abszolut” nyelv az ,,istenek nyelvének™ leplei.

Ezért a Saiva doktrinak a tantrikus szovegek alapjan gondosan figyelmeztetnek
arra, hogy a mantrat éppoly kevéssé szabad egy irott vagy Kiejtett anyagi szotag
vagy sz6 formajaban megjeleno kifejezésevel dsszetéveszteniink, mint ahogyan
egy istent sem szabad fa vagy ké formdjdban megjelend képével
Osszetévesztetniink. A mantrat ,,fel kell ébreszteniink”(a Kundalini-yogaban
éppen ezért a mantra nagy segitségiinkre van): az rairanyitott mentalis tliznek el
kell emésztenie a mantra anyagisagat, €s egy ,,fénybdl valo” szubtilis formaban
(jyotirlinga) kell aktualizalnia, mikdzben egy magasabb sikon — mint egy virag
kinyilasat (ez a sphota kifejezés szdszerinti jelentése) — kivaltja a sphota, vagyis
a megidézés jelenségét.

Ezel6tt a mantra ,,alszik™, €s az alvd mantra puszta zorej: nincs semmiféle
hatalma. Tehat vilagosan kimondott tantrikus tanitas, hogy ha valaki nem ismeri
egy mantranak a szanszkrit nyelvezetli képies megjelenését és az elme szdmara
felfoghato ,,fogalmak” szintjére lehozott jelentését, sem a felébresztését, ez a
mantra nem mikodik, még ha millidszor ismételjiik is el. A
,felébredéshez”(mantra-caitanya) €s az azt kivaltd er6hoz a devata — az
ugynevezett adhisthatri-devata — ,,tudata” tarsul, aki nem mas, mint maga a
Mantra (nath).

A szovegek tobbsége szerint hogy vallaljuk eme vilag kockazatat, annak
elengedhetetlen feltétele, hogy a mantrékat ne konyvekbdl tanuljuk meg, hanem
megfeleld koriilmények kozott egy megviladgosult guru szoban és személyesen
kozolje dket. A tanitvany (sisya) csak ekkor sejtheti meg a helyes iranyt, €s
kezdheti el ,,magikus elmével” kiejteni a mantrat, amely csak ekkor tobb
érthetetlen hangnal. (A mantrak és a bijak tobbsége — eltekintve az 6ket alkotd
betlik néhany erdltetett skolasztikus kifejtésétol semmit sem jelentenek: puszta
hangok).

Ami a tovabbiakat illeti, egy mantra felébresztésének leginkabb a legegyszeriibb
alkalmazott technikaja a mantra ismetelgetése (japa). Sokan azt hiszik, hogy a

japa tulajdonképpen a rézsaflizérhez hasonlatos folyamatot jelenti, de valojaban
a szanszkrit japa sz0 jelentése ,,bizonyiték™ vagy ,.bizonyitas”, ami segit valamit
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feltarni; mégpedig a magikus formulak szdébeli ismételgetésével az elme
elcsendesitését és a mantraval valo teljes azonossag megtapasztalasat. Az
ismétlés eldszor szobeli (vacika-japa), ekkor targya a mantra a maga
nyers,,,alvo” formajaban; a masodik stddiumban a mantrat immar nem ejtjiik ki,
noha kiejtésének vazlata megmarad (upamsu-japa); s végul a harmadik
stadiumban az ismétlés tisztan mentalis (manasa-japa). Ekkor a mantra hangbdl
szellemi aktussa valik, és operativ voltanak feltétele elvileg megvaldsul.

Az ismétlések sok hagyoméanyban megjelend technikdjanak két aspektusa van:
Az els6 szerint egyfajta pratyaharaként miikodik, vagyis aktiv koncentracidja az
elme rogzitésére, a kiilso érzékenység elaltatasara €s a benso érzékenység
felébresztésére szolgal. A méasodik aspektus magikus: a mantranak tulajdonitott
bensd 0sztonzderdre utal. A rezgések 0sszegezddnek, visszaverddnek, mikozben
tudatalatti médon mitkodésbe hozzéak a test kiilonbozo erdit €s szubtilis
centrumait. Lassanként telitddnek, ami megkonnyiti a mantra felébredését €s
,megnyilasat”. Egy tantrikus kép szerint a japa olyan, mintha egy alvo embert
megszakitas nélkil raznank, amig fel nem ébred és meg nem mozdul.

A mantrdk tana intuitiv mdédon megérthetdve teszi a ,,hdrom vilag”(vagy a
harom ,,sz€khely”, vagy a tattvdk harom rendje (tritattva) k6zott fennallo
kapcsolatokat. Gondoljunk egy ismeretlen nyelven irott kényvre. Ennek
atlapozasa csak azt jelenti, hogy a betlik halmazat latjuk: analogikus médon
ennek felel meg a kdzdnséges ember altal ebrenléti allapotban észlelt anyagi
vagy jelensegvilag empirikus tapasztaldsa. Gondoljunk azutan arra az emberre,
aki hallja vagy maga olvassa fel ezt a kdnyvet, de anélkdil, hogy megértené:
csupan a hangot ragadja meg. Gondoljunk végiil azon ember allapotéara, aki az
olvasés vagy a hallas altali kévetkezményeként megérti a konyvet: elméje nem
akad el sem a jeleknél, sem a hangoknal, hanem kdzvetlenil és szellemileg
megragadja a konyv értelmét. E harom eset koziil az els6 annak felel meg, aki a
valosagot csak fizikai kiilsélegességként ragadja meg; a masodik annak, aki a
valdsagot a szubtilis vilag alkotOerdinek, a ,,hangoknak” és a megfeleld
,,Zyokszotagoknak™ a fliggvényében latja; a harmadik a kauzalis vilag, a tiszta
tattvak tapasztaldsaként ismeri. Ezen az utolsé szinten a szo €16 ige
(sabdabrahman) és erd (iccha-$akti).

A fizikai val6sag szamara is vezényszo, mivel a Saiva doktrina a fizikai
rezgéseket ugy fogja fel, mint a szubtilis rezgések tamas és automatikus
megjelenési modjat, amelyek viszont a jelentéstdl fliggenek.

AKi elérte ezt a legmagasabb sikot, annak utasitasa olyan, mint az egész
hierarchian atfuté villamlas: a magasbdl elindulva rakényszeriti magét az
»anyagot” meghataroz6 rezgésekre. Ez a vajra-vak, az €16 sz6 gyémantvillama.

Ezért a tantrizmus a Kundalini-nak és a cakraknak — vagyis az emberi test mar
emlitett centrumainak — tanaval kapcsolatban a szo6 kiilonb6z6 dimenzidit veszi
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tekintetbe. A kimondott szoban egy mély folyamat utolsé visszhangjat vagy
visszfenyét latja.
Egyik sz6vegben ezt olvassuk:

A 1élegzet aramlata (pranavayu) elészor a muladharaban (a Kundalini
székhelyének megfelel6 legalso centrumban) jelenik meg. Amikor egy személy
beszédimpulzusa mozgatja, ez az &ramlat a mindent athatd Brahmant mint sz6t
(sabdabrahman) nyilatkoztatja ki.”

/Bhaskaraya/

Ez a hang legmélyebb, ki-nem-nyilatkoztatott allapota. Ezt, a hang vagy sz6 mar
kinyilatkoztatott, kauzalis, alaktalan allapota kdveti, amelynek a testben a
napfonat cakra €s a sziv cakraja kozotti szakaszt feleltethetjilk meg. A kovetkezo
fazist a hangnak az egyszerre formalt ¢s formalo erdk (félig tiszta tattvak:
madhyama) sikjan megjelené megnyilvanulasa jelenti, amely a sziv és a
gégefedd cakraja kozotti szakasznak felel meg; a gégefedd felett a hang €s a szo
az anyagi hangokban és szavakban megnyilvanulo, hallhatd, kimondott, emberi
format olti fel. Kozonségesen a jiva a hangot csak ebben az utolsé fazisaban
ismeri, es azt hiszi, hogy csak ez a hang; mint ahogyan azt hiszi, hogy csak a
fizikai test a teljes teste. Viszont ugyanugy, ahogyan a fizikai test feltételezi a
szubtilis és a kauzalis testet, amelyek az elobbi gyokerei, a kimondott sz0
egészen az elemi erdig, a Kundalini-ig feltételezi az ige szubtilis, kauzalis és
megnyilvanulatlan allapotat. Enélkil maga a kimondott sz6 nem lenne
lehetséges, és — partikularisan — semmi sem felelne meg neki, mivel egy név és
egy targy megfelelése, valamint az értelmes sz6 felidéz6 ereje a hangnak azon
allapotan alapulnak, amelyben az objektiv és a szubjektiv (az artha és a sabda)
egyetlen egységben kapcsolddik 6ssze. Masként a nyelv 6rjongd vagy egy
elmebeteg nyelvéhez hasonlitana.

Ahogyan - til a kozonséges ébrenléti allapot székhelyén — az Atma harom
székhelye elkerili, hasonloképpen a sz6 mély dimenzidi is elkerilik a
kozonséges ember tudatat, aki csak gégefeddjével ejti ki 6ket. Ez az ember — a
primordialis erejében megtort szo segitségével — nem a ,,nevek”, hanem a nevek
arny¢€kanak ¢€s visszhangjanak kisértetszerli felidézdje. A mantrak tana igy
jatszik szerves szerepet a transzcendentalis helyreallitds ama folyamataban,
amely a tantrikus sadhana legfébb célja.

Mint minden devatanak és minden természeti elemnek, minden individuumnak
1S megvan a maga ,,neve” €s a maga mantraja: egy lényegi, ,,0rok’név, amely az
individuum 1d6 feletti 1étének felel meg, és amelynek szokdsosan semmiféle
kapcsolata sincs az individuum vezetek-vagy keresztnevével. Ez annak az
»istennek” a neve, aki benne nyilvanul meg. Keleten megtorténhet, hogy egy
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szellemi mester valakinek mantraként mutatja meg titkos ,,nevét”; de az is
eléfordulhat, hogy ez a név csak alvo formdjaban ismerheté meg, ugyhogy még
az érdekelt szamara is érthetetlen marad. A tantrikus mesterek ezért a beavatas
utan arra utasitjak a sisyat, hogy sajat avatott nevilkon val6 elmélyedést tegyék
meg targyul a meditacioban, hogy a Kiejtett névvel valo teljes azonossag
érvénybe Iépjen, s annak titkos értelme fényként ragyogja be egész Iényiket.
Woodroffe szamol be arrél, hogy éppen hozza, az angolhoz ment valaki, hogy
naivan megkérdezze, mit jelent az a mantra, amelyet mar évekkel azel6tt mint
titkos vagy beavatasi nevet kozolt vele egy guru. Ez arra is médot ad, hogy
megertsiik ama babona eredetét, amelynek kdvetkeztében bizonyos vadnépek
tagjai félnek idegeneknek elarulni sajat neviiket, mivel azt tartjak, hogy aki
ismeri egy személy nevét, az a lelkét is uralhatja. Ezek ama nagyon tavoli malt
elfajult csokevényei és visszhangjai, amikor a név még hordozta egy mantra
virtualis értékét. Mivel a tantrikus mesterek is tisztdban vannak a nevek méagikus
és titkos jelentéstartalmaval — éppen ennek okakent - arra 6sztonzik a
tanitvanyaikat, hogy avatott nevik valodi értékét csak sajat maguk Orizzék, mert
a felszabadulasuk érdekében kulcsfontossagu szerepet tolt be egy név
személyhez fiz6d6 kapcsolata.

A tantrak szerint magikus hasznalatdban a mantra a sadhana-$aktit— vagyis azt a
hatalmat, amelyet a gyakorld bizonyos diszciplinaknak kdszonhet6en birtokol —
azzal az ,,isteni” erOvel egyesiti, amely éppen a mantra Saktija. A magikus
miivelet hatékonysaga e két Sakti egyesiilésének eredménye. A megelevenitett és
felébresztett mantra révén az ,,En” kapcsolatba keriil egy adott erd ,,csirajaval”,
megvalositja ezzel az egyesiilés azon allapotat, amely e miiveletet az objektiv
valdsag sikjan is hatékonnya teszi. Amikor tehat egy bizonyos utasitasban testet
olt az egy adott jelenségben miikodd er6hoz tartoz6 mantra, az utasitas
szupranormalis modon teljesul, vagyis ama feltételek nélkil, amelyeket az
eredmeny létrejottének szokasos fizikai determinizmusai jelentenek. Példaul az,
aki ,,ismeri” a tliz mantrdjat, ha azt felébreszti és kiejti, barmely pillanatban
létrehozhatja a tliz megnyilvanuléasat, mivel a tliz minden égést megel6zo €s
minden égésnél magasabb rendil ,,csirdjaval” operal.

A mantra tehat az egyéni akarat szamadra az er6 testeként szolgal: a szovegek
szerint a mantra-sakti a jaiva-$akti (az egyén hatalmat) daiva-$aktiva
(istenierévé) magasztositja; ezért a vajra-vak kifejezésben az €16 sz6 hatasara a
vajra sz6 a jogar értelmeben is felfoghatd. Egyébként a nyugati magikus
tradiciok is azt tanitottak, hogy a ,,szellemeknek™, ,,angyaloknak” és
,,elementaris 1ényeknek” engedelmeskedniiik kell annak, aki valdéban ismeri a
,heviiket”. Azonban fel kell ismerniink, hogy — esetleges tényez0k
kovetkeztében is — a nyugati megfogalmazésok tavol vannak attél, hogy a hindu
tradiciok teljességével és altalanos metafizikai alapjaival rendelkezzenek.
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A mantra a sadhana egyik eszkoze; hatékonysaga kétségtelentil kapcsolatban
van a tobbi eszkdz hatékonysagaval, és azt altalaban az atfogdan megvalositott
spiritudlis szint hatarozza meg.

Isten nem nyilvanitja ki magat tettért cserébe, imadsagért cserébe, meditacidért
cserébe, flistolOk gyujtasacrt cserébe, az €rzd 1ényeg megsegitéséért cserébe...
Isten megtapasztalasa nem kufarsag dolga. Semmilyen pénzen megvehetd
"beavatas", szentszévegek bujasa nem vezet el hozza. Amit csupan az érdemes
ember tehet, hogy mindent elhagy Oérte, elereszti a vilagot, var a teljes
elengedésben, mindent hagyva jonni, vagy elmenni, tullépve minden
megkilonboztetésen, varva Isten érintését, amely az erdemes embert felemeli, az
érdemtelent letaszitja mélyebbre, ahol volt. Lemondani a tetteink gyiimolcsérol,
nem varni ellenszolgaltatast semmiért, tallépni a kufarsagon, a legjobb Gt ahhoz,
hogy Isten érintésére meéltok lehessunk, ami vagy jon, vagy nem jon. Isten nem
iranyithatd. Nem lehet 6t sem elérni, sem felépiteni, sem kényszeriteni, 6 a teljes
szabadsag. Amit pénzért vehetd "beavatdsokra" (igazabol koziik sincs ehhez),
ilyen olyan testet és "lelket" jobbitd kurzusokra koltenek az emberek, szazszor
jobban jarnak, ha ellenszolgéaltatast nem varva, elajandekozzak, de még az is
jobb ha elegetik gyumélcsét nem varo aldozatként Istennek.

Ajapagayatri

Ahhoz, hogy a Japa-yogaban elmélyedjunk és elérjik a meditacié csucsat, ahol
mar megsziinik az objektiv €s szubjektiv targya, el kell sajatitanunk a meditaciod
legfontosabb elemét, mely a prana két 6 aspektusardl szol. A finom és a durva
prana két olyan technikajarol van szo, melyben az egyiket a cakrodaya, vagy
mas néven az Uccara-yoga alkalmazza, a masikat pedig a Varna-yoga. E ket
Iégzéstechnikat Ajapagayatri néven ismerjuk.
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A varna azt jelenti "hang". Ez a hang kiils6 és belsd behatastol fiiggetleniil,
szakadatlanul és 6nmagatol vibral. Bar, ez a modszer kiilséleges torekveéstol
mentes ugyan, mivel eszkdozokkel nem szilikséges eldidézni, mégis, a japa soran
Kiejtett hangokra dsszpontositva a kivant eredményeket elérhetjuk vele.

A Vijnanabhairava-tantra 154, 155a, és 155b verse e technikarol az alabbiakat
kozli nekiink:

"Az energia felfelé haladva kitor (prana), lefelé haladva pedig centripetalisan
hiz (apana). A Nagy Istenné spontan tor el6 a pranaban, s benne O maga valik a
végcél és a kiindulasi pont centruméava.” 154

,»A sadhaka e meditacidjaban (hamsa) meghozva aldozatat, gyiimolcseként az
allando Nagy Gyonyorben honol, s a hatalmas Erdvel (Sakti) egységre lépve
vertikalisan kozeliti Bhairavat." 155a

"A ’SA’ hangban a 1égz¢és kitarul, és a "HA’-ban visszatér. Mikor mindenki
folyamatosan ismétli, akkor ez centrifugal, s csendben hangzik: *hamsa, hamsa’

" 155b

A Sivasiitra 3.27 kommentarjéban (Sivasitravimars§ini) Ksemaraja igy
magyarazza ezt:

Sakarena bahiryati hakarena visetpunah|
Harhsahamsetyamurh mantram jivo japati nityasah||
Sat$atani divaratrau sahasranyekavimsatih|

Japo devya vinirdistah sulabho durlabho jadaih||

"A mantra belso ereje altal hordozott hang a "Hamsa’, mely kiterjed a ’SA’
hangban, s visszatér a "THA’ hangban. Folyamatos mormoléasa automatikussa
valik, mely ¢éjt nappalla téve jar. E bels6 mormolas az Istennd jelenlétét jelenti,
amit bolcsek latnak, a tudatlanok el6tt pedig rejtve marad."

Ksemaraja itt az automatikus mormolast recitalas nélkilinek hivja (ajapajapa). A
japa, mint sz6 mormolést vagy recitélast jelent ugyan, bar mélyebb jelentéset
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figyelembe véve a "THA’ mantra (belégzés) és a ’SA’ mantra (kilégzés) soran
recitalodik. Ez azt jelenti, hogy a ketté kozt az "M’ (azaz, anusvara: pont)
helyezkedik el.Ugy is hivjak, hogy ez az ’OM’ (AUM) mantra. A Saiva
tantrakban azért hivjaAk HAMSA meditacionak (vagy so’ham) az ajapagayatri
maodszert. Ebben az értelemben tudnunk kell, hogy a japa soran a prana
maodszerének mely aspektusat alkalmazzuk, mert a VVarna soran finom pranat
alkalmazunk, s nem a Yoga-sutrak altali cakrodaya prana aspektusanak tiz
alpranajét.

Roviden, az életerd hangként megnyilvanult finom aspektusdjanak finom
pranajarél van szo, amit Mahaprananak hivunk, melyben a *Nada’, vagyis a
hang megnyilvanul.

A Varna japa technikajanak két pillére - Srtsibija és Samharabijra

A kilégzés (sristi) kiterjedésének gyokér mantraja a Srstibija. A belégzés
(samhara) 6nmagaba visszateresekent pedig Samharabija-ként jelenik meg.
Ennek ismert harom funkcidja Siva-tudatossag magja:

Srsti — Teremtés
Sthiti — Fenntartas
Samhara — Pusztitas

A belégzés hangja a "HA’, a kilégzésé a ’SA’, melynek koncentralasa a Varna
meditacio 1ényege. Természetesen a "HA’ és a ’SA’ 6nmagaban nem recitalo
mantra, hanem ezek a prana bels6 hangjai, melyek a spontan 1égzésben
alapvetden benne vannak, igy ezeket nem sziikséges recitalni.

A recitélés gyakorlatat hat pontban kovethetjik:

1.Egy asanaba helyezkedjink (pl. padmasana), melyben az (lés stabil, és a hat
egyenes.

2. Figyelmiink a be és kilégzésre dsszpontositsuk. Ez akkor jo, mikor a "Ha’ és a
’Sa’ bijakat halljuk. Csak figyeljiik a 1égzes soran elhangzott hangokat, nem kell
mondogatni. Osszpontositsunk a bijakra. Amikor az elménk hallas Gtjan
ismételgetve mormolna némitsuk el mihamarabb. A kundalint csak az elme
csendjén (mauna) keresztiil tud athaladni. Elménk figyelmét a belsé finom
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pranara fokuszaljuk, amiben a mantrak segitenek, mivel a prana nem lélegzet. A
prana maga Pranasakti, aminek durva aspektusa a Iégzés ugyan, de finomabb
szinten ennek hangjaban van. Légzésink leallithatd, de amikor a hangja elindul,
meg nem fékezhetd. A prana bija mantrai a 1égzés folyamataként vannak jelen.

3. A légzés soran 1évo koncentracid a bija mantrakra huzodik. Kis 1d6 utan a
Iégzeés lassulasakor beall az a sziinet, ahol a be és kilégzések kozti tireg spontan
kitarul. Ez a Madhyadasa. Ez a tér a be és kilégzés, valamint a ki és belégzés
kozt jelenik meg. Am kettdnek tiinik, viszont a koncentracio elmélyiilése soran
Egyé valik.

4. A ki és belégzés aramlasa soran tapasztalt iranya valtozik, a Ki és belégzés
tapasztalata miatt. A stabil figyelem utan vélassz ki egy rést a kettd koziil. Igy
Egyé vélik elég hamar. Bar ez spontan torténik, mivel az egyhegyiivé valo elme
Egysegbe tarto figyelme e szinten szakadatlan, s a dualitas tapasztalata szépen
fokozatosan 6sszeomlik. A valasztas valojaban a figyelem engedése a
koncentracio pontjara, ezéert spontan torténik.

5. A Madhyadasa beallta utan az elme egyhegytisége fokozatosan stabilla valik,
és ebben a résben az ’0j’ hang felsejlik. Ez az OM, a "THA’ és ’SA’ mantrak
kozéppontja. E meditacio neve Hamsa, aminek kézepén 1évo "M’°, az OM
szimboOluma. Ez az OM a ki nem ejtett hang (paravak), amit az 6s bolcs yogik az
elme mélyén 1évé méh zimmogésekent irtak le (Sabdabrahman).

6. A szent OM szdtag megjelenésekor ne tégy mast, csak koncentralj az "M’-re.
Itt mar nincs rés, nincs tér, se mala, se bija mantra. Még légzés sincs, csak OM
van. Valogjaban ez mindvégig ott van, allanddan, csak el van takarva rétegekkel
és hatarokkal, mantrakkal és légzéssel. Amikor ebben az OM-ban a teljes
elmélyedés létrejon, ami maga (Sakti), megjelenik Siva, és Parasiva Tiindokol
(citananda).

A Mantrak szanszkrit kiejtése

Van a hangok Kkiejtésének id6tartama, melyet ,,matra” néven ismerink. Egy
rovid magangzo (a, i, u, r, 1) idejének kiejtése, ha kimondjuk az ,,a” betiit, akkor
kettéshangzok (e, ai, o, au) ideje egy matra hang (,,a”") kiejtésének megduplazott
id6tartama (aa=2a) ala fog esni. Az utolsé hang az Anusvara ,,m” és Visarga ,,h”
viszont fél matra, melyeket sz6ban kimondva nem hasznalunk. Terészetesen,
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mint minden méas nyelv tanuldsakor, figyelembe kell venniink azt a tényt, hogy
nem Ugy ejtjik, ahogy irjuk, és nem ugy irjuk, ahogy ejtjik.

De mi valdjaban a matrka?

A matrka Anyat jelent, amely a mantra tudasanak oka. A matrkacakra a
szanszkrit ABC betiiinek mély értelme, vagyis egy Sakticakra, mely 6tven
betlibdl all, amik athatjak a 36 tattvat. Vagyis a tattvak reprezentansai a betiik.
Mivel ezek rejtetten vannak, ezért kreativ erd vagy Sakti, ismeretlen az objektiv
tapasztalasbol nézve. Szubjektive pedig Sakti nem matrka, hanem citsakti, a
tudatossag ereje maga.

Maganhagzok (Devanagari IAST)

A szanszkrit ,,a” rovid "a" hangot reprezental, ez 1 matra.

Az a hoszu, nyujtotta valik, igy "a", mint alom, atlag, 2 matra.
Az i révid "i", mint mondjuk inni, 1gyekezni, ez szintén 1 matra.
Az 1 hosszu "i", mint ir vagy i-télet, tehat 2 matra.

Az u rovid "u" mint ugrik €s usa, 1 matra.
Az 1 hosszl "u" mint Gt és suly, 2 matra.
Az rrovid "r" és "i" betii, mely hangzasban "'r
riad és ritka szavunknal 1 matra.

Az 7 rovid "r" és hosszu "i" betd, igy "r szintén hangsulyos, viszont
nyujtottabb "i", és olyanna valik, mint amlkor mi mondjuk az anyanyelviinkon,

hogy rim, 2 matrﬁ.

itt hangsualyos, mint a

Amikor az "]" és "r" egyiitt latjuk, "Iri", elséként "I" majd hangsulyosabb "r",
mint az elriad szavunk alatt hallhat6, 1 matra.

Az Taz "1" és "f" egyiitt, "Iri", szintén hangsulyos "r", viszont nyjtotabb "i"
hangzésa van, mint ez elrimel szavunk esetében, 2 matra.

Az e kettéshangzo, a révid "é" végén egy "i" hang, kiejtésben, mint €j, egy nem
teljesen kiejtett "j" hanggal, 2 matra.

Az ai kettéshangzo, rovid "a" és "i" hang, "ai", mint ha azt mondnank munkai,
maig, 2 matra.

Az 0 Kkettéshangzo, rovid "o" és "u" hang, "o-u", ennek viszont nincs magyar
megfeleldje, amivel példazni tudnank a hangzésat, 2 matra.

Az au kettdshangzo, rovid "a" és "u" hang, mint a rdun, 2 matra.

"n..n
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Az am, amm avagy anusvara mindig maganhangzot kovet, mint annak
meghosszabbitasa, zengetése. Zart szajjal, orron keresztul hangsulyos "m"
hanggal, fél matra.

Az ah, ah avagy visarga, az adott maganhangz6 utani levegd kiengedése,"h",
mint haza. Nehany esetekben a visarga "h" el6tti maganhangzo visszhangként
hozzakapcsolodik a kiejtésnél, pl. bhairavah, kiejtve: bhairav-a-h-a, siddhih,
kiejtve: siddh-i-h-i, fél matra.

A szanszkrit nyelv tanuldsakor észrevehetjuk azt az érdekességet, hogy a beszed,
irott és mantrak hasznéalatakor a massalhangzok mind sz6tagok, vagyis
magukkal hordjdk az ’a’ maganhangzot. Az ’a’ nélkiil nem lehet kiejteni dket,
mert az ’a’ a legfontosabb betli. A legtobb maganhangz6 (Anusvara "m'" €s
Visarga "h" kivételével) onmagaban kiejthetd, barmiféle massalhangzé vagy
masik maganhangzo nélkil, de a massalhangzoknal ez nem lehetséges. Egy
teljes filozofiai mélység van tehat elrejtve ezekben az egyszerii karakterekben,
melyeket beavatas nelkil lehetetlen megerteni. A maganhangzok és kiejtett
hangjaik, mindig a legmagasabb értelmezéssel, vagyis a fuggetlenséggel
parosulnak, mig a massalhangzok (féleg az elsd és masodik csoport), a Teremtés
szintjeivel kapcsolatosak.

Maéssalhangzok (Devanagari IAST)

A ka rovid "k-a", mint konyv. Ovatosan, nem kell erdsebben kilélegezve hangot
formalni mellé, mintha "h" lenne benne.

A kha szintén rovid "k", a kilénbség csak az, hogy a "k" hang utan
nyomatékosabb a levegd kiengedése, amibdl lesz "kh-a", mint khan.

A ga révid "g-a", mint galamb. Ovatosan, nem kell erésebben kilélegezve
hangot forméalni mellé, mint "h".

gha szintén rovid "g-a" betil, a kiilonbség az, hogy a "g" hang utan
nyomatékosabb a levegd kiengedése, amibdl lesz "gh-a".

A na rovid nazalis "n" hang, mint a naracs szavunk.

A ca rovid "cs-a", mint csillag vagy csok. Ovatosan, nem kell erésebben
kilélegezve hangot formalni mellé, tehat semmi "h".

A cha szintén révid "cs-a", a kiillénbség annyi, hogy a "cs" hang utan
nyomatékosabb a levegé kiengedése, azaz, "csh-a".

A ja révid "dzs-a", mint landzsa vagy bandzsa. Ovatosan, nem kell erésebben
kilélegezve hangot formalni mellé, nincs "h".

A jha szintén rovid (dzs-a), a kulénbség annyi, hogy a "dzs" hang utan
nyomatakosabb a levegd kiengedese, vagyis itt lesz "dzsh-a".

A fa rovid "ny-a", mint anya.
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A ta rovid "t-a", amit a nyelv kissé hatrahajlitasaval, a szajpadlashoz nyomva
kell kiejteni.

A tha szintén rovid "t-a", amit hasonldan kell Kiejteni, annyi killénbséggel, hogy
a "t" hang utan nyomatékosabb a levegd keingedése, amibdl "th-a" lesz.

A darovid "d-a", amit a nyelv Kissé hatrahajlitasaval, a szajpadlashoz nyomva
kell kiejteni.

A dha szintén révid "dh-a", amit hasonldan kell kiejteni, annyi kilonbséggel,
hogy a "d" hang utan nyomatékosabb a levegd keingedése, amibdl lesz a "dh-a".
A na Rovid "n-a", amit a nyelv kissé hatrahajlitasaval, a szajpadlashoz nyomva
kell kiejteni, mint ha az An-na nevet ejtenénk Ki.

Méssalhangzok kiejtesei

A ta révd "t-a", mint taps. Ovatosan, nem kell erésebben kilélegezve hangot
formalni mellé, nincs "h".

A tha szintén rovid "t-a", annyi killénbséggel, hogy a "t" hang utan
nyomatékosabb a levegd kiengedése, amibdl lesz a "th-a".

A da révid "d-a", mint dal. Ovatosan, nem kell erésebben kilélegezve hangot
formalni mellé, nincs "h".

A dha szintén rovid "d-a", annyi kiilonbséggel, hogy a ""d" hang utan
nyomatékosabb a levegd kiengedése, amibdl lesz a "dh-a", mintha dhal-kent
hangzana.

A na Rovid "n-a", mint n-agy.

A pa rovid "p-a", mint pap. Ovatosan, nem kell erdsebben kilélegezve hangot
formalni mellé, nincs "h".

A pha szintén rdvid "p-a", annyi kiillénbséggel, hogy a "p" hang utan
nyomatekosabb a levegd kiengedése, amibdl lesz "ph-a".

A ba rovid "b-a", mint bab. Ovatosan, nem kell erdsebben kilélegezve hangot
formalni mellé, nincs "h".

A bha szintén révid "b-a", annyi kilonbséggel, hogy a "b™ hang utan
nyomatékosabb a levegd kiengedése, amibdl lesz a "bh-a™,

A ma révid "m-a", mint ma.

A ya révid "j-a", mit javit.

A rarévid "r-a", mint racio.

A larovid "l-a", mint lapul.

A va rovid "v-a", mint virag.

A $arovid "s-a", mint sima.

A sa szintén révid "s-a", amit a nyelv kissé hatrahajlitasaval kell kiejteni.

A sa rovid "sz-a", mint szeret.

A harovid "h-a", mint hello.
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Ne felejtsuk, mi most itt nem a szanszkrit nyelv tanulasanak elemeivel
foglalkoztunk, ahhoz egy tanulmany is kevés lenne, hanem csupan a mantrak
Kiejtésének helyes hasznalatahoz szlikséges alapokkal.
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Amrita-Gita
Japa-yoga

Adhyaya Il1

Japa-Yoga
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1.A vaskorban az Isten-megvaldsitasi modszert a konnytli Japa-yoga teszi
lehetdveé.

2. A japa-yoga végzése soran egy mantrat vagy az Ur valamely nevének
recitalasaval teljes dnatadas (bhava) és atérzés tapasztalhato.

3. Az elmekdzeg tisztitdsat végzd japa-yoga segit a rossz tettek lerakodasainak
eltavolitasaban, valamint rajongast fejleszt, és szemt6l-szembe allit az Urral.

4. Minden név rendelkezik valamely erével, mint ahogy a tiz rendelkezik az
égés természetével, Ugy az isteni névben lakoz6 hatalom képes a biindk és a
vagyak felperzselésére.

5. Ezért az Ur neve minden tiszta dolgok koziil a legtisztabb, és minden kedves
dolog koézil a legédesebb.

6. Az Ur neve a Samsara vizén atsikl6 hajohoz hasonlatos. Ez lényegében az
elme hulldmzasait megtord eszkoz.

7. Ehhez segitségul szolgal a mantra Gjra és Gjra ismételgetése, melynek
kovetkeztében fokozodik a lelki erd és fejleszti a magasabb szellemi
benyomadsokat (samskara).

8. Mananat Trayate iti Mantrah: "A mantra valamire tortén6 folyamatos
gondolas vagy emlékezés (manana), mely megvéd minket, vagy megszabadit az
élet és halal korforgasabol.” A mantrat azért nevezik igy, mert ezt (a hatast)
mentalis folyamattal érjik el.

9. A mantra ismétlése fokozza a vibralas erejet. Ezért a vibracio emelkedése
meghatéarozza az adott forma megjelenését. igy az ,,OM Namah Sivaya” az Ur
Siva formajat eredményezi elménkben; az ,,OM Namo Narayanaya” pedig az Ur
Hari forméjat.

10. Ezért Isten nevének dicsdsége az értelem okfejtésén at nem érhetd el. Csak
az tapasztalhatja meg, aki biztosan képes a hit és az odaadéas allandé Gtjan jarva
megvaldsitani.

11. A japanak harom fajtaja létezik; Az ismétlés eldszor szobeli (vacika vagy
vaikhari-japa), ekkor targya a mantra a maga nyers, ,,alvd” forméjaban; a

masodik stadiumban a mantrat immar nem ejtjik ki, noha kiejtésének vazlata
megmarad (upamsu-japa); s végil a harmadik stadiumban az ismétlés tisztan
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mentalis (manasa-japa). Ekkor a mantra hangbol szellemi aktussa valik, es
operativ voltanak feltétele elvileg magvaldsul.

12. A mentalisan ismétlédo japa (manasa-japa), tehat joval erdteljesebb, mint a
kimondott japa.

13. Kel;j fel hajnali 4 6rakor, és végezd a japad két o6ran at. Az Isten ,,0rdja” ez
(brahma-muhurtha — aldott idészak, pranamaya elétt), mely a legkedvezobb a
japa és meditacio gyakorlatara.

14. A japa-yoga elott érdemes teljes tisztulast végezni, de ha nem tudsz fiirdot
venni, akkor csak mosd meg a kezeid, a labaid, az arcod és a torzsed, azutan (lj
le a gyakorlathoz.

15. Arccal az északi (Kubéra-boldogsag) vagy a keleti (Indra-jolét, vagyon)
irdnyba szembe foglalj helyet (vastu-purusa), mert ez noveli a japa meditacid
hatékonysagat.

16. Ennek érdekében kusha fiire vagy szarvas-borre iilj, melyre fehér ruhat is
terithetsz. Ez stabilan tartja a test energia ellatasat.

17. A japa el6tt végezz néhany imat (upasana).

18. Legyen egy stabil pdzod. Az asana-jaya a végso stadium, amely a test feletti
gyOzelmet biztositja minden asana végeén. Ezért képesnek kell lenned a padma-
asana, siddha-asana vagy sukha-asana megingathatatlan allapotaban lenned, akéar
harom oran at.

19. Mikor a mantrad ismetled, olyan érzést vagy mentalis tartast eredményez,
melybél tudni fogod; az Ur a szived mélyén honol, és az O tisztasaga (sattva) az
elméd vasznan végig folyva, a mantra erejével szived megtisztitja, igy oltja ki a
vagyak és a gonosz gondolatok utani sovargasat.

20. Elsietve ne vegezd a japa-yogat, mert hasonlatos leszel ahhoz a
vallalkozohoz, aki sietteti a hataridés munkajat. Csinald lassan és tiirclmesen,
szeretetteli odaadassal (bhava). EIméd egy pontra valé fokuszalasaval
celtudatossa valsz.

21. Ugyelj a mantra kiejtésére, hogy érthetd és hibaktol mentes legyen. A gyors
vagy szakadozott ismétlés nem hozza meg a kivant eredményt.

22. A japa hasznalata kozben a gordiilé gyongyok ne érintsék a mutatdujjat. A
hiivelykujj és a gytirtis ujj sodorja a malat, és ha a szdmlalas véget ér, a Merutodl
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(Hatalmas hegy, a mala csucséatol) visszafelé haladjunk. A kézfejet ekkor
takarjuk el a kiilvilag eldl.

23. Légy éber. Figyelmedet tartsd a japan. Amikor az alvas megprobal
felulkerekedni rajtad, allj fel.

24. Mielé6tt elhagynad az iiléhelyed, befejezésképpen néhany malat (ebben az
esetben blindk felajanlasat) végezz a feloldasért.

25. Mala (rézsafuizér) olyan, akar egy ostor, amely 6sztokéli az elmét Isten fele.

26. Valamely japa miikddik mala nélkiil. E mellett is elszall 1do.

27. A meditaciod mellet is gyakorold a japat. Ez a japa-sahita-dhyana
(kantalassal egyutt végzett meditacio). Amikor a japa csokken, és a meditacid
feler6sodik, majd megallja a helyét 6nmagaban is, ugy hivjak japa-rahita-dhyana
(kantalastél mentes meditacio).

28. Egy nap folyaman egy ulésszakot végy fel; a korai szakaszban reggel,
delben, este és veqll éjszaka.

29. Az Ur Visnu bhaktaja az ,,0M Namo Narayana” mantrat ismételje, az Ur
Siva kovetbje pedig az ,,OM Namah Sivaya”-t, az Ur Krsna odaado szolgaja az
,,OM Namo Bhagavate Vasudevaya mantrat; valamint az Ur Rama hive az ,,OM
Sri Ramaya Namah” vagy az "OM Sri Ram Jaya Ram Jaya Jaya Ram" mantrat.
Az Anyaisten (Devi) hodoldja pedig a Gayatri és Durga mantrat.

30. Jobb, ha egy mantrat, egy istenséghez mondasz. Ahogy az Ur Krsnahoz a
Rama mantra tartozik. Ez nincs mésképp Siva, Durga vagy Gayatri esetében.

31. A lelkigyakorlat legfontosabb eleme a japa. Napi rendszeresseggel
ugyanazon a helyen ¢és idében végezd.

32. Egy 1d6szakban meghatarozott, az eldirdsoknak megfeleld szdml mantrat
kell ismételni (purasc¢arana), mely akar tébb szazezer szbtagu is lehet (mantra-
aksara-laksa).

33. A japanak olyan szokéassa kell valnia, amely még alombéli allapotban is
kifejtheti hatasat.

34. A Japa-yoga a legegyszeriibb, leggyorsabb, legbiztonsagosabb, legelesebb és
legértékesebb az Isten-megvalositas elérésének ttjan. Dicsdség az Urnak!
Dics6ség, dicsdség az O nevének!
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35. O ember! Végy menedéket a szent névben. Az Ur (nami) és az 6 neve
(nama) elvalaszthatatlanok.

fgy végzddik Japa-yoga.

Mantrak

Az elme a mantra
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A mantrak soran a yogi Saktit hasznélja, 1évén, hogy a mantraban $akti lakozik.
fgy valik a yogT §aktayogi-vé, és a mantra Gtjan haladva mikor eléri a $aktopaya
céljat, akkor transzban 1év6 elméje a mantraval azonosul. A mantra tehat a
massziv, vibrald én-tudatossag valdsaga, mely megment minden mentalis
kotottségtol,hiszen annak forrasa ismerszik meg. Mert a mantra nem szo. A
mantra nem kimondhato.

Fohasz Saraswati istenn6hoz — A Tanulmanyozas mantraja

Amikor belépink a Mantra-yoga birodalméaba — és ezt az isteni mesterek tudjak -
, azt tudjuk észlelni, amiben vagyunk mikrokozmikusan (igaz a testi vilagunkat,
ferfi-no stb.), illetve azt tudjuk észlelni makrokozmikusan, a kiilvilagot, amiben
vagyunk. Ezért az els6 elemezni vald dolog - amivel a Mantra-yoga foglalkozik
-, @ halandd, mulando, folytonosan valtozo kiils6 vilag. Leleplezi el6ttiink.
Uténa a masodik rész , a Japa, majd ezt kovetden a Patanjali és a Samkhya-yoga,
aminek a gyakorlataban rajovink arra, hogy milyen nem lathatd isteni torvények
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kormanyozzak az egész teremtést, beleértve az emberi Iényt is, mik6zben
hihetetlenul fuggetlennek hiszi magat. EQy masodpercig sem vagyunk
fliggetlenek.

Dobbenetet okoz, hogy az anyagba ragadt fogsagunk milyen totalis, hogy egy
fels6bb szint milyen kovetkezetes tud lenni, mivel megtudja mutatni masodperc
pontosan, hogy mit is fogunk csinalni.

Annyira az 0sztonok, szorongasok, kényszerek es egyebek mentén vezérelt
lények vagyunk, hogy igazabdl az ember beleborzong; - En igy éltem idaig? De
lehet, hogy talan jobb lett volna nem tudni rdla...

Tehat nagyon sok ember itt még visszafordulhat.

Ahogy a Matrix cimi filmben is volt; ,,Majd egy-két masodperc és rajovok mi
tart engem még illGzidban. Es abban mi a rossz? Hat az énmagam elarulésa,
hogy ezek utan mégsem megyek tovabb, hanem ezt tiirom. Mert ,,boldog
tudatlansagban™ €Ini az rendben van.”

Tehat a masodik része a Mantra-yoga-nak tarja fel, hogy szinte kis Marianna
babok vagyunk, akit ériasi energiak és térvények dobalnak, hanynak ide-oda.
Félelmetes. Es a harmadik korben (a vége felé) elkezdi odaadni az eszkozoket
(pl. a Gayatri mantrat, és a tobbit), és azt sugallja, hogy hagyd itt ezt az egészet.
Valbjaban van az a szellemi sik, ami az otthonod lehetne, ami var rad, és nem
kellene visszasziiletni ide.

Ez a harom dolog, melyet tartalmaz a Mantra-yoga, s tulajdonképpen a lényegi
mindségét adja meg, amit mindezeknek a 1€épcsdzetese felépitése €s ismertetése
mellett egy biztos kiutat biztosit.

Siva, aki a maga abszolutumaban a formék végtelen forrasa, nem elkiiloniil
onmagatol, hanem onmagét kiarasztja, kiterjeszti. gy a nevek és formak
sokasdgaban 6nmagat tapasztalja, mint jiva. Mert 1étrehozasukkor 6 maga a
tapasztalo és a tapasztalt is egyben. Ahogy azt a soron kdvetkez6 két szép idézet
Is mondja:

"Az Abszollt Igazsag tokéletes és teljes, és mivel teljesen tokéletes, minden
kidradasa — mint példaul ez az érzékelhet6 vilag is — tokéletesen és teljes
egészkent van folszerelve. Vagyis, barmit hoz létre a teljes egész, szintén teljes
lesz magéaba. O a teljes egész, ezért annak ellenére, hogy szamtalan teljes egység
arad ki beldle, megorzi teljes egyensulyat."
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/Isa Upanisad-Invokéacio/

Tudnunk kell, hogy a Védikus és Tantrikus doktrinakat Indian belul sem
tanulmanyozhatja akarki. Kifejezetten meg van tiltva néhany kasztnak, hogy
még a szemét is ravesse ezekre a tudomanyokra. Lényegiséguket tekintve, a
pontos megértésiik bizonyos foku eléképzettséget igényel. A Hindu filozofiat -
1évén hogy ez egy annyira gyonyorl, de ugyanakkor Osszetett és nehéz téma -
tanulmanyozasat Indiaban ugyanazzal a fohasszal kezdik egész orszagszerte,
amely évezredek ota jellemzi Indiét.

......

gurave namah

"Tiszteletteljes hodolatomat ajanlom lelki tanitdmesteremnek, aki a tudas
faklyalangjaval felnyitotta a tudatlansag sotétségétol elvakult szemeimet."

A Mantra-yoga-ba szintén a lelki tanitobmester (guru) ad beavatast, mely a sisya
szamara elengedhetetlen, mivel ez alapjan hasznalhatja a titkos igéket, és
szamara ez altal is valik érthetoveé.

A hagyomany szerint, Indidban minden tanulmanyozast — legyen az akar, tantra,
yoga, Vedanta, szanszkrit, és stb.) a Saraswati-namasthubyam mantra-val
kezdik:

Ennek a mantra-nak kétszeri éneklése vagy recitalasa Saraswati istennéhoz
intézett fohasz, aki a tanulas, oktatas es a bdlcsesség 6rok birtokosakent
aldasban részesiti az onzetlen tiszta szivii tanitvanyokat, hogy sikerekben gazdag
eredmenyeket érhessenek el a tudas utjan.

T ARETET IS AT |
faearest RsaTfa Aefersiag & Far ||
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saraswati namastubhyam varadé kamartpini |
vidyarambham karishyami, siddhirbhavatu mé sada || (IAST)

saraswati namastubhyam varade KAmarUpiNi |
vidyArambham kariShyAmi, siddhirbhavatu me sadA || (ITRANS)

"Hodolatom Saraswati istenndnek, a tanulds €s a helyes beszéd 6rok urndjének,
aki felébreszti a tudas vagyat a torekvoben, Te vagy minden idok
leghatalmasabbika, aki képes megajandékozni a tudas képességének és erejének
birtoklasaval; Kérlek, 4ldj meg engem.”

Masik valtozat

T 4T STaTcqd AT siide]c #7dd |
FATATTRACEY AT dE AIEI AAT AH: & |

yaya vina jagat-sarvam $hashvajjivan-mritam bhavét |
jhnanadhidévi ya tasyai sarasvatyai namo namah i 61 (IAST)

yayA VinA jagat-sarvam shashvajjlvan-mRitam bhavet |
GYAnAdhi-devl yA tasyai sarasvatyai namo namaH 11 61 (ITRANS)

/Saraswati Stuti 6,7/

,Neélkiiled az egész vilag élettelennek tiinik. Te vagy, aki feliig_yeled a tudas
folyamatat, Te vagy az aramlasanak istensége. Kérlek fogadd Udvozletem, 0
tanulas istenndje.”
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Imadséag, a tudas és bolcsesséq istenndjéhez

Yaa Kundendu tushaara haaradhavalaa, Yaa shubhravastraavritha | Yaa
veenavara dandamanditakara, Yaa shwetha padmaasana | | Yaa brahmaachyutha
Shankara prabhritibhir Devaisadaa Vanditha | Saa Maam Paatu Saraswatee
Bhagavatee Nihshesha jaadyaapahaa | |

"Oh Saraswati istennd, aki tisztességes, és ragyogé mint a jazmin-szinii hold,
nyakad tiszta fehér koszora ékesiti, ruhazatodon fagyos harmat cseppek
csillognak, tigy tiindokolsz a fénylo fehér ruhaban. Kartamaszaid a gyonyori
Veena, tronod fehér Lotusz. Nagy tiszteletben tartanak az istenek, tenyeriikon
hordoznak és korll fognak, hogy védelmezzenek; Kegyes vagy a teremtés
miiveletében. Te vagy a tudatlansag, a levertség és a lassiisag eltavolitdja.
Dicsdség Neked 6h Legfelsdbb tudasanak birtokosa.”

Krpaa paravarah sajala jalada sreni ruciro ramaa vani ramah sphurad amala
pankeruha mukhah surendrair aradhyah sruti gana sikhaa gita carito jagannatha
swami nayana patha gami bhavatu me

"Oh Jagannath, O olyan szép és kecses, mint az es6felh6k mozgasa, O telve van
irgalommal, akar az 6cean hullamzé dajkaja. O a boldogsag tarhaza, kinek nevei
Laxmi és Saraswati, és az arca olyan, mint egy makulatlan teljesen kinyilt
16tusz. Ot imadjak a legjobb félistenck és a bolesek, és az O dicsdségét éneklik
az Upanisadok. Oh Jagannath mester, legyen O a latasom targya. "

Az ¢éjszakai tompasag ellizésére Saraswati-bija-mantra:

Om Hareeng

Az intelligencia egészségének megdrzésére €s fitten tartasara javasolt mantra.
Energetizalja és serkenti az agyi mikodést. Mindenek felett a buddhi
megnyilasaért felelds, ami olyan hatast valt ki a szamara, mint a doppingszer a
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sportold teljesitményeire. Esti tanulmanyozasnal, valamint a satsang kései
felpezsditésére kitlind orvossag.

Om Saraswatyai Namaha

Panchakshara Mantra

Om Namah Shivaya (szanszkrit: 3% oT: f1aTT; IAST: Om Namah Sivaya;
ITRANS: Om Namah Shivaaya)
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"Hodolat az Ur Sivanak."

Namah Sivaya
Jelentése:

"Hodolat az Ur Sivéanak, vagyis a Josagos Yoga Uranak.”

Ez az 0t betlis formula a Panchakshara Mantra.
Om Namah Sivaya

Az Abszolut 1étez6 (Siva) - melynek természete a mindentudas (jfiana)
mindenteves (kriya), s tokeletesen szabad (svatantrya) — hangjanak képviseldje
az En maga.”

Raévidebb valtozatban:

,$abdabrahma Shiva kegyelme, kiben EnVagyok.”

Om — az En hangaspektusanak reprezentansa

Namah — tisztelet, hodolat

Sivaya — a legfobb Josag, az Univerzalis Tudatossag, vagyis En (atma).
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Ez egy nagyon er6s Mantra, amely noveli a 1étezésiink Boldogsag szintjét, és a
magasabb rezgések intenzitasat.

Nézziik, mit foglal magaban ez a Csodalatos misztikus varazsige:

Els6 szotag:

HNA”

A ,Na”szotag egy kod. Egy gyokérszo. A ,,Na”’szotag egy teljes mantrat
tartalmaz, ha kibontjuk igy szél:

Nagondraharaya trilocanaya bhasmangaragaya mahesvaraya |

nityaya suddhaya digambaraya tasmai nakaraya namah Sivaya ||

"Hédolat a hamu boritotta, harom szemii Urnak, Akit meg testesitett az elsd

»Na~ szotag,

A kigyok Ura, aki tiszta, meztelen és 6rok."

Az M a méasodik szétag:

HMA”

A teljes mantra igy hangzik:
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Mandakinisalilacandanacarcitaya nandi§varapramathanathamahe$varaya
mandarapuspabahupuspasupiijitdya tasmai makaraya namah $ivaya ||

"Meghoddolok Az el6tt, Aki mint Makara, testesiilt meg. Akit szamtalan virag
diszit.

Akiknek testét felkente az égi Ganga szent vize. Aki a Pramatha Ganék
Szuverén kiralya."

A Harmadik szotag:

HST”

A teljes mantra igy hangzik:

Sivaya gaurivadanaravindastiryaya daksadhvaranasakaya |

srinlakanthaya vrsadhvajaya tasmai $ikaraya namah $ivaya ||

"Hddolat a kék torkd, tisztaragyogasu 16tusz arcti Urnak. Daksha aldozati oltara
elpusztitojanak, aki a bika jelképet viseli, hogy bemutassa, az
Igazsagszolgaltatast Az Igazsagossagot szimbolizalja a ,,SI”sz6tag."

A Negyedik szotag:
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"VA”

A teljes mantra igy hangzik:

Vasistakumbhodbhavagautamaryamunindradevarcitasekharaya |

candrarkavai§vanaralocanaya tasmai vakaraya namah §ivaya ||

"Meghodolok az istenek Istene el6tt, akinek szeme Nap, a Hold és a Tiiz. O a
megtestesilt Vakara, és akit az istenek és a nagy boélcsek, (mint Vasishtha,
Agastya és Gautama) imadtak."

A Negyedik sz6tag:

”Ya”

A teljes mantra igy hangzik:

Yaksasvartipaya jatadharaya pinakahastaya sanatanaya |

divyaya devaya digambaraya tasmai yakaraya namah §ivaya ||

"Hdédolat annak, az 6si meztelen Istennek, Aki megtestesiilt a ,,Ya” szdtagban,
mint Yaksha testesilt, meg akinek hosszl és csapzott haja van, és Pinaka van a
kezében."
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Lezaras:

Paficaksaramidam punyam yah pathecchivasannidhau |

Sivalokamavapnoti §ivena saha modate ||

"Aki ezt az 6t szotagbol 4116 mantrat vibralja, az Ur Siva elétt, az eléri az O
legfelsobb hajlékat, €s Ovele élvezi az 6rok boldogsagot."

Magyarazat:

A tudatossag (C|t) annak valodi tudasat jelenti, hogy nincs semmi, mi a
tudatossagon (En) kiviil 1étezne. Mert minden az En. A Sivasiitra ezt a caitanya
és az atma szavak Osszekapcsolasaval fejezi ki, azért mert az En, a Tudatossag
maga. Ez a kapcsolat nem alarendeltségi viszonyban van, hanem megfeleltetes
Az En akkor keriil realizalasra, ha a 1étez6 tapasztala51 mindsege: caitanya. En =
Minden En Vagyok. Rajtam kiviil nincsen mas. Minden tapasztalas, En Vagyok.
Ez a Valosag. Paramasiva. A caitanya az a tudatos létezd, melyhez valamilyen
attributum’ fiizédik, ez pedig az atma, vagy En. Tehat, az En kapcsolodik az
Univerzalis Tudatossaghoz: caitanyam atma, ahogy Sivasiitra I.1. is mondja. A
Valosag (Siva) a tudatossag legfelsd szintje, mely mindent Onmagaként
tapasztal. Ennélfogva Siva és atma Egy, nem ketto.

Védikus Koncepcié - Ottagt Mantra

A Védikus kinyilatkoztatas szivében, a Védak kozepén all az Ottagi Mantra. A
Rigveda-Yajurveda-Samaveda koziil ugyanis a Yajurveda a kozépso. A
Yajurveda kdzépso fejezetében nagyjabol a kozepén fordul eld a Namasivaya.

151



A hang klasszikus atalakuldsa, mint mantra-formaba ontétt ikon.

"Namahsivaya" az Ur Siva Mantrgja .

Na: kifejezi a fold elemet €s Brahma-t.
Mah: kifejezi a (apas) vizet és Visnut.
Si: Tejas (tliz) és Rudra

Va: Vayu (sz¢€l) ¢s Mahesvara.

Ya: Akasa (éter) és Sadasiva

crr

Siva-Nataraja 6t funkciojat jelképezd kéztartasait az Ot szotagli mantraban
lathatjuk megtestesulni.

Na - a pusztitas és Nataraja langot tarto bal felso keze

Ma - az elkend6zés és az Apasmara-n taposo jobb lab.

Si - a teremtés és a dobot tarto jobb felsd kéz

Va - a megvilagosito kegyelem és az elefanttartast mutaté bal alsé kéz, illetve a
felemelt bal lab, a megvaltas forrasa

Ya - a fenntartas es oltalmazas,amelyet a jobb kéz mutat az abhaya mudra "NE
FELJ"gesztusaval.

A hagyomany szerint a mantra minden tagja Sivanak is egy aspektusat fejezi ki.

Na - Siva valosagot eltakard energidja
Ma - Vilagmindenség

Si - Maga Siva

152



Va - Siva megvilagosito kegyelme
Ya - egyéni lelek

Ezenkivil az 6t tevekenység (Pancha-Kriya), és az emberi testrészek is
tarsithatdak az 6ttagl mantrahoz:

Na - Srishti (teremtés), -- lab

Ma - Sthiti (megorzés),-- gyomor
Si - Samhara (rombolas),-- Vall
Va - Tirobhava (leplezés) -- sz§j

Ya - és Anugraha (megnyilvanitas).-- szem

A Saiva Siddhanta szerint az Ottagtl Mantrét azok hasznaljak, akik nem
aszkétak, hanem Karmi életet élnek csaladosként.

A vilagrél lemondott aszkétak ezt a mantrat kiegészitik az OM szétaggal: Om
Namah Sivaya.

A sudrak és a kasztonkivuliek, valamint az avatatlanok azonban nem engedhetik
meg, hogy ezt a formulat hasznaljdk. Szdmukra a Sivaya Namaha forma az
eloirt.

Siva mantrai koziil nem ez az egyetlen, amit sokan hasznalnak. A masik
kiemelkedd mantra a Mrtyumjaya (A halalt legy6z6 mantra), vagy masnéven a
Mahamrtyumjaya mantra (Ez a harminckétszotagos halalt legy6z6 nagy mantra)

om tryambakam yajamahe sugandhim pustivardhanam I
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urvarukamiva bandhananmrtyormuksiya ma'mrtat 11

Ez az oltalmazd mantra eredetileg a Rig-Veda egyik himnuszaban szerepel.
Nemcsak a saivak, hanem szinte minden hindu szdmara nagy becsben all ez az
imaformula, amely megvéd a balesetektdl, kigyogyit a betegségekbdl, eloszlatja
a félelmet, békés halalt ad, és emellett elvezet a moksa-hoz is.

A Tantrikus szovegek szerint a Mahamrtyumjaya mantra Siva Szemében 16v6
Fény manifesztacidja, melynek révén elpusztitja az egész Mindenséget, és
amelynek révén a Tudatlansagot felszamolvan Megvaltast ad hiveinek.

Mrtyumjaya: Sivanak egyik gyakori neve. A masik gyakori neve pedig
Nilakantha (Kéktorku)

Ennek magyarazatat egy Purana - torténet adja meg.

Amikor az istenek az Osoceant kopiilték, kopiilzsinorként Vasuki-t a
Kigyokiralyt hasznaltak fel. Vasuki annyira felheviilt, hogy kikopte halalos
mérgét, mely az egész Mindenséget pusztuldssal fenyegette. Siva azonban jelen

volt és kegyesen lenyelte a mérget, hogy megmentse a viladgot. Ez a méreg
szinezte kékre a torkat.

Om Namah Sivéya
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Shivoham

Sachara Chara Pari Purna Shivoham Shivoham (x2)
Nityananda Swartipa Shivoham Shivoham (x2)
Sachara Chara Pari Purna Shivoham Shivoham (x2)
Nityananda Swariipa Shivoham Shivoham (x2)
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"A Josag végso teljességében Siva vagyok..
Orok boldogsag formajaban Siva vagyok..
A Josag végso teljességében Siva vagyok..
Orok boldogsag formajaban Siva vagyok.."

Anandoham (x16)

"Boldogsagom!”

Namah (x2)

"Hdédolatom!"

Shivoham(x32)

"Siva vagyok!"

Om Namah Sivaya (x32)

"Dicséség Néked Hatalmas Siva!"

Sachara Chara Pari Pirna Shivoham Shivoham (x2)
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"A Josag végso teljességében Siva vagyok.."

Nityananda Swariipa Shivoham Shivoham (x2)

"Orok boldogsag forméjaban Siva vagyok.."

Anandoham (x16)

"Boldogsagom!”

Magyarazat:

A jiva és Siva igazi természete halhatatlan, 6rok, tiszta, és végtelen (Sat-Cit-
Ananda). Lévén, hogy Egy-ek. Ebben a vonatkozasban En Boldogsag Vagyok;
azaz, 6rok boldogsag (nityananda), ¢s isteni tudatossag (Cit) vagyok. Ez a tiszta
En-Tudatossag. Az En Vagyok realizacioja (prakasa-vimarsa). Siva Vagyok, a
teljes intelligencia, és makulatlan. Isteni lényegemet (Atma) nem befolyésolja
sem sziiletés, sem halal (Yama), sem illuzio (Maya).
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Felhasznalt Irodalom

Swami Sivananda — Amrita-Gita

Sri Abhinavaguptapada — Bhagavad-Gita Samgraha
Vasugupta — Siva-Siitra /Paramarthasara/

Patanjali — Yoga-Siitra

Swami Lakshmana Joo — Vijrianabhairava-tantra
Georg Feuerstein - Amrita-nada-bindu-upanisad

Vanamali - Sivamahapurana
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Elokésziiletben

Srf Durvasapada — A Yoga Rendszerei

Sri Durvasapada - Saiva pariitha /Saiva Tradicio/
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