1. Miis a Joga?

,, Vezess engem a Valotlansagbol a Valosagba,
a sotétségbdl a Vildgossdgba és a Haldlbél az Eletbe”
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Osi hindu mantra az Upanisadokbol.

Az alabbi fejezetben ismertetem az altalam hasznalt Hatha joga definiciot azzal a céllal, hogy
a sok kiilonbozo értelmezés koziil az altalam leginkabb elfogadottat kivalasztva, parhuzamot

tudjak vonni az 6sszehasonlitdsokban.

Mi is a Joga? A Joga torekvései egyaltalan nem csak Indiara korlatozodnak. A Fold minden
részén ¢ltek és élnek olyan emberek, akik az emberi 1étezésben lappangd 6rok titkot kutatjak,
mert feltételezik, hogy az emberi ,En”-ben hatartalan lehetdség rejlik. Az Gsi tradiciokban®
mindenhol egy kozos kdzponti torekvés talalhato: a gyakorld (ember) fedezze fel Onmaga
rejtett képességeit, ismerje meg és lasson r4 Onmagara, talaljon vissza az Onmagaban mindig
is jelen 1év6 Istenre, azért, hogy ne a kiilvilig meghatarozottsaga szabja meg sorsat, hanem O
sajat maga, képessé valjon ,uralni” életét.” A tradiciok kivétel nélkiil célul tiizik ki, hogy az
ember ne rabja és elszenveddje legyen sajat gondolatainak, érzelmeinek és akaratanak
(vagyainak), hanem éppenséggel iranyitdja. Ha sorra vessziik a tradiciokat, szamos kivalo,
hasznalhatdo gyakorlatra lelhetiink, legtobbszér imadsag, kontemplacid, meditacio,
testgyakorlatok, kantalas (mantrazas), kozos zenélés, éneklés, tanc és az Onzetleniil, masok

szamara végzett szolgalat formajaban.

Amikor a hagyomany irasait olvassuk, mindig talalunk benne olyan szellemi utmutatasokat,
amelyeket kitartéan kdvetve és gyakorolva az emberi Ontudat/I¢lek fejlédése felgyorsithato. A
cél mindenhol egy: hogy az emberi Ontudatot eljutassuk az isteni ontudatig. Az emberi 1ét
viszonylagossagabol, korlatoltsagdbol,  szétszoértsagabol, elére  programozottsagabol
visszajussunk, az Egység uralta allapotig. Ezt a folyamatot hivjak Joganak. A Joga szanszkrit

jelentése: egyesiilni, elmeriilni / uralni és igaba fogni. ,,Vegyétek magatokra igamat, €s

8 Maja, inka, Okori egyiptomi hermetikus, esszénus, zsido—keresztény—iszlam misztikus, kinai taoista, azsiai,
amerikai, afrikai saman, tibeti bon/bon, buddhista, magyar javas, indai jogi, vagy az emberiség emlékezete hataran
joval tulmutato, Védakat ismerd brahmin papok hagyomanyai.

9 ,,Avagy nem tudjatok-e, hogy a ti testetek a bennetek lakozé Szent Léleknek temploma, a melyet Istentdl
nyertetek; és nem a magatokéi vagytok?” (1Kor. 6, 19). ,,Gnoti se auton” (,,Jsmerd meg magadat és mindent tudsz”)
Szokratész hires mondésa. ,,A minden lényt megkotozo erészaktol az szabadul, aki legyézte Onmagat” Goethe.
(Haich, 1992: 36).



tanuljatok télem, mert szelid vagyok ¢€s aldzatos szivii, s megtalaljatok lelketek nyugalmat. Az

én igam édes, és az én terhem konnyti.” — mondja hasonléan Jézus. (Mt 11,29-30.)

Az indai Radzsa joga is egy a fenti hagyomanyok koziil, amely gy tartja, hogy az emberi 1élek
fejlodésének lassu folyamatat - visszatalalas az isteni dntudathoz - nem sziikséges évmilliokig
elhuzni, mivel a folyamat Osszesiritve, akar egy emberéleten beliill megvaldsithatd. Olyan
gyakorlati modszereket kinal, amely az emberben tudat alatt, mindvégig latensen megbujo
magasabb képességeit felébreszti. Mint ahogy a helyes taplalas és ontdzés a foldben szunnyado
magot hatalmasan pompazo fava novesztheti. A Radzsa joga altal kinalt modszerek az ontudat
fejlesztését, tagitasat segitik eld, hogy raébredjlink arra, hogy a vilagunkat, valésagunkat
pillanatrdl pillanatra mi teremtjiik, és igy eljussunk ahhoz a felismeréshez, hogy minden egy,
minden Isten. Ezt fejezi ki a ,,Tat Tvam Asi” mondas, a védikus filozofia alapja, amelynek

jelentése: ,, Te én vagyok” vagy ,.En Te vagyok”.1°

Az indai Radzsa jogat nagyon sokan keretbe foglaltak méar. Erdemes elolvasni az olyan kival6
hazai gyakorlok, tudosok és gondolkodok konyveit, mint dr. Baktay Ervin, dr. Weninger Antal,
dr. Vigh Béla, Haich Erzsébet, Selvarajan Yesudian, Kaczvinszky Jozsef, Hamvas Béla és
Miresz Laszl6. Dolgozatomban a Radzsa joga szerves részét, a Hatha jogagyakorlatok
idegrendszerre gyakorolt hatasat fogom bemutatni. Fontos tudni, hogy a Radzsa joga felfogastol
a lehetd legtavolabb esik az a nézOpont, hogy a jogagyakorlatok hatdsait pusztan testi célokra
(pl.: egészségmegirzés) hasznaljuk. Az egyediili igaz cél a testi egészség megdrzése annak
érdekében, hogy az Istent keres6 gyakorld még ebben az életében realizalni tudja a nagy célt,
az egyesiilést Istennel. ,,Az olyan ember, akinek a teste erés €s egészséges, de szellemét nem
fejlesztette ki, végtére sem tobb, mint egy egészséges allat" mondta Szvami Vivékananda a
hindu bolcselet egyik legnagyobb hatast alakja. (Baktay, 1943:76.).

Nyugaton hajlamosak az emberek, ugy tekinteni a jogara, mint egy egzotikus mozgaskultarara
Indabol, amelyben a ,testiség” gyakorlasa az elsédleges. A joga sok nyujtas, pontosan
Kivitelezett akrobata mozdulatok, és talan némi relaxalas - mondjak a laikus gyakorlok. A joga

azonban sokkal tobb és komplexebb testi-lelki-szellemi gyakorlat.

10 Tehat nem lehet mindegy nekem, hogy élsz-e, halsz-e. Eszel-e, oriilsz-e vagy kinlodsz-e. Mert Te én vagyok.
A te ligyed az én igyem is. A te fogsagod az én fogsdgom is. A te szabadulasod az én szabadulasom. Nem vagy
idegen. Nem harithatlak el azzal, hogy, hogy mi k6zom hozzad, van nekem magamnak is elég bajom. Mert hozzad
van a legszorosabb kdzom. Bajaim orvoslasa a Te Iényedben rejlik. Szolidaris vagyok veled. Latatlan koldokzsinor
fiiz 6ssze minket, amelyen at az életem az életed sz6v6dik™. (Szepes Maria, 2018:241).



A joga célja a ,, Teljeség” megtalalasa, minden egyes fent leirt gyakorlat csak apré része ennek
a hosszi folyamatnak. Vegyiink egy fiatal tengerészt, aki életében el6szor vag neki az
ismeretlen dceannak. Elszor a kis tengeri 6blot kell elhagynia, ahol felndtt. Bator 1épéssel neki
kell vagnia a szemben 1év0 szigeteknek, mig az utolsét is elhagyva kijuthat az Adriai tengerre,
ahol lassan eltlinik minden part a horizontrdl. Hallomasbdl és térképek alapjan elhiszi, hogy ez
a végtelennek tiind tenger, csak egy apro, ,,mini” tenger, a Foldkozinek nevezett hatalmas
tengerben. S6t, igyekszik felfogni a felfoghatatlant, hogy a Foldkozi tenger is része egy néla
joval hatalmasabb 6cean rendszernek. Bar a térképen észleli, hogy amit ismer paranyi része az
ismeretlennek, de kitartoan hiszi, hogy egyszer képes lesz megismerni, latni az egészet.
Eldfeszitést nem kimélve, szakadatlanul jarja a vilagot €s tapasztal, megismerve az egyes
tengereket kiilon-kiilon. Végiil, mikor méar mindent tengert bejart és megtapasztalt, r4jon, hogy
valdjdban mindig ugyanazon a tengeren hajozott. Mert csak ,, Tenger” van, a ,részek” csak
benne léteztek, 6 kiilonitette el 6ket Onmagaban. Sziiksége volt az utazasra, mert oldhatatlanul
égett a vagy benne, hogy megismerje az ,,Egészet”. Mikor ezt felismeri, mar nem lesz tobbé
sziiksége tapasztalasra, mert a legparanyibb tengerben is képes lesz felismerni a ,,Végtelent”,
¢s érje barhol és barmikor ez a felismerés, szive ekkor 6rokre békére talal. Hasonlé mddon lel
békét a jogi is Istenben. Mindannyiunk talan igy vagyunk, bizakodunk, hogy egyszer,
atvergdédve minden tapasztalason, felismerhetjikk a ,,Mindenben” az ,,Egy teljeség csodajat”.
Szamomra ez a Joga. Alljon végezetiil itt az indai mantrak egyik gyongyszeme, amely
szamomra bizonyiték arra, hogy a jogi egyetlen (¢let) feladata: megtalalni azt, amiben k6zds a
,Mindennel”, legyen az a tarsa, a csaladja, a baratai, munkatarsai, az 6t koriilvevo €16 természet,
annak névényeivel és allataival egyiitt, és végiil a Foldiinkkel magaval. Az Onvaldjat. Ennél

szebb mentalhigiénés hozzaallast keresve sem taldlhatunk.

,OM  purnamadah purnamidam purnat purnamudacyate purnasya purnamadaya

purnamevavashisyate”

A Teljességet ott is megtalalhatod, a Teljességet itt is megtalalhatod, mert a Teljeségbdl csak

Teljes tud sziiletni. Elvennéd a Teljesb6l a Teljeset?! Az végiil, mindig Teljes marad.

(szabad forditdsom szanszkritbol.)



