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I. Bevezetés

A jogaval kapcsolatos oktatétevékenységek so-
rin szamos olyan elméleti ismeret all rendel-
kezésiinkre, amelyek a joga oktatdsat és gyakor-
lasat (pl. az asana és pranayama gyakorlast,
vagy éppen a mediticiot és az onmegvalositis
egyéb folyamatait) is timogatjak, illetve meg-
alapozzdk. Mivel a jogahagyomanyok eleve
sokfélék, ezek kovetdi szimdra ugyanigy mast-
mast jelenthet a ’joga’ kifejezés, mint a laikus
¢érdeklodoknek. A sokféle értelmezés kozott ne-
héz eligazodni, ha valaki nem ismeri a hagyo-
manyok 4ltal kiilonboz6 oldalakrél bemutatott
és hangsilyozott teljes folyamatot. Ez magdban
foglalja az alapvet6 ismereteket (sambandha),
az elérendd cél bemutatdsat (prayojana), és
természetesen kitér a joga gyakorlati folyama-
tara is (abhidbeya), amely az alapvet ismere-
tek birtokdban végezhetd s amelybe beleértiink
minden olyan részletet, amely a joga eszkozta-
raban az elmdlt néhdny ezer év sordn felgyii-
lemlett.

Az dttekintendd témakor igen kiterjedt és
részletgazdag, ez pedig arra Osztondz ben-
niinket, hogy a ’joga’ kifejezést megfelelGen,
a legteljesebben értelmezziik, s hogy a lehetd
legtisztdbb képet adjuk a jelentésérol. Mivel a
kiilonboz6 iskolak, hagyomanyok és a 20-21.
szdzadban nyugaton is egyre jobban terjed6 jo-
gaoktatdsra szakosodott intézmények mds-mas
teriileteket hangsilyoznak e folyamattal kap-
csolatban, érdemes legaldbb a definicio szint-
Jén ateljességre torekedni.

II. A ’joga’ sz0 jelentései

A joga szanszkrit kifejezés, amelyet etimologi-
ailag tobbféleképpen lehet magyardzni.' Ezek
a magyardzatok egyiittesen adjdk meg azt a
tényleges jelentést, amelyet a jogahagyomanyok
valojaban képviselnek, s amely a legteljesebben
magdban foglalja a joginak mint életmodnak,
életfelfogasnak, vallisnak, onmegvaldsitdsi fo-
Iyamatnak a tartalmi értékeit, s jellemzdit.

Etimologiai megkozelités

1. A yoga sz0 els6 és e témakorben leginkibb
hasznalt jelentései a kapcsolat, az Osszekap-
csolodas, azr érintkezés, ar Osszeillesztés, az
egyesiilés, az egyiittallas (példaul bolygoke).

E jelentések értelmezése a kiilonboz6 hagyo-
manyok szerint mas és mas lehet, igaz, halviny
kiillonbséggel. Ezen értelmezések mindegyike
az €l6lény egyfajta, a Iétezés alapvetd transzcen-
dentalis forrdsaval torténd osszekapcsolodasit,

' A szanszkrit yoga szot a yuj szotobol szirmaztatjak, és
szamtalan jelentéssel rendelkezik. Ezen jelentések koziil
taglalunk néhdnyat, amelyek kiilinosen fontosak egy
megfelel§ definicid megfogalmazasahoz. Lasd: Monier

— Wiliams 1995: 853.
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egyesiilését, tartos kapcsolatdt, vagy a hozzd
valo visszatérést jelenitik meg valamilyen mo-
don. Ebben az ,0sszekapcsolodasban” a lelki
gyakorlok a végsd, anyagtalan forrdst (Istent)
megértésilknek megfelelGen tobbféleképpen
latjak. Természetesen ez nem valami 6nkényes
képzelgés, hanem egy olyan hiteles folyamat,
amely a jogairodalom, illetve az ennek alapjaul
szolgal6 védikus irodalom (Veddk, upanisadok,
purandk) szigord és részletes tanitdsai alapjin
torténik.

igy a jogahagyomdnyok egy része (pl.
a Sankara monisztikus vonalit kovetd
imperszonalista iskoldk, amelyek tobbsége a
Saiva vonalba tartozo hagyomany?) egyféle sze-
mélytelen energiaként, univerzalis Iélekként
(Brabman) tekint erre a végs6 forrdsra, s pro-
bél vele ’6sszekapcsolodni’ azdltal, hogy a vele
valo eggyévalas lehetGségeit kutatja, s gyakorolja.

Mas, féleg teisztikus iskolakban ezt a forrdst
a minden él6lény szivében és minden atom-
ban is jelenléve Felsolélekként (Paramatma),
az €l6lény tetteinek tanijaként tisztelik, amely
(Iévén az Abszolitumnak egy tulajdonsigok-
kal rendelkezd aspektusa), mar alkalmas arra,
hogy Vele a jogi személyes, esetleg egy bizo-
nyos szinten odaado kapcsolatba keriiljon.* Az
él6lény és a Fels6lélek kapcsolatdt mutatja be
példaul a Katha-upanisad is, az anyagi test 'fa-
jan’ lakozd két madar hasonlatdn keresztiil. Az
egyik madar (a lélek) éli a viligat, megfelejtkez-
ve baratjarol (Istenrdl, a Paramatmarol), aki
a masik madarként csak szemléli 6t, probdlva
tanacsokat adni neki.*

2 ASaivizmus ahinduizmus egyik valldsi irdnyzata, amely-
nek kovetGit *Saivdknak’ nevezziik. Lisd: Toth-Soma
1997: 124.

3 A Paramdtma az evilighban mindent mikodtets, s az
él6lény tetteinek tantjaként a sziviikben Iétez Abszolt-
tum, aki az egyéni Iélek mellett 6nallo egyéniségként
1étezG valosig.

 Katha-upanisad 1.2.20
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A jogairdnyzatok kifejezetten teisztikus vonu-
lataiban gyakori, hogy Istent, a végs6 forrdst a
Legfelsobb Személyként (ISvara, Bbagavan)
¢értelmezik, aki mint végsé forrds, minden
Iétezonek az eredete, akiben minden nyugszik,
s aki természetesen személyiséggel és egyéni-
séggel is rendelkezik, transzcendentalis, nem
anyagi szinten, Orok 1ét, teljes tudds és soha
nem sziind boldogsig jellemezte transzcen-
dentdlis teste van (sac-cid-ananda-vigraba)®.
Mindemellett nincsenek rd hatdssal a[z Altala
¢és masok 4ltal végzett] tettek, sem pedig azok
visszahatdsai. Ot nem érinti meg a szenve-
dés, sem pedig barmilyen [fizikai sziiletésbe
kényszerits] hatds. Ugy mondjdk, hogy Benne
a mindentudds magja feliilmalhatatlan. 0 a
legelsd bolcsek (az 6sok) tanitomestere, akit
nem korlatoz az id6.°

2. A joga madsik, széles korben hasznalt je-
lentése példaul a rogzités, az osszpontositds,
a megfegyelmezés, a kontroll, a jarom és az
iga. Ezeket a jelentéseket a jogahagyomanyok
alapvetben az elmére és a gondolatokra vonat-
koztatva haszndljdk. Az elme és a gondolatok
megzaboldzisa dltal (citta-vrtti-nirodha) a jogi
képes az anyagi léthe kot6 ragaszkodisait, s6t
az ugyanilyen hatdst ellenszenvet és irtozast
is megsziintetni.” Megtanulja a Iényegtelen
(fizikai) dolgok figyelmen Kiviil hagydst és a
Iényegesekre (transzcendentdlis) valé odafi-
gyelést, s képessé valik olyan dolgok érzékelé-
sére, amelyek hétkoznapi tudatallapotban nem
érzékelhetok.®

Brahma-sanhita 5.1.

Yoga-sitra 1.24-26.

Lisd: Yoga-satra 12, 12-16 és a I1.3 satrdil.

Lasd: Patafijali Yoga-sitrdjanak harmadik fejezetét.

® ~N o W



A joga értelmezései

A szentirasok (Sastra) és a szentéletii bol-
csek (sadhu) véleménye

A bolcs Pataijali, aki a jogatanitisok legismer-
tebb rendszerezje’, Yoga-sitrajaban kijelenti,
hogy a joga nem mas, mint az anyagi tudat
vdltozdsainak megfékezése, amelynek toké-
letessége az Isten irdnti odaadds, s amelynek
eredménye az is, hogy az ember megértheti és
visszanyerheti eredeti lelki természetét és lelki
formajat, 6nvaljit (svarigpa).’ Vyasa az i.sz. 5.
szdzadban megirt magyardzatdban hasonl6 ki-
jelentést tesz: a joga a kiegyenstlyozott tudat és
a lelki elmeriilés."

A Bhagavad-gitaban azt olvashatjuk, hogy
a joga az elme sikerben és kudarcban valé ki-
egyensilyozottsdga'?, a kotelességszerdi mun-
ka®, a szenvedés eltiintetdje és a fijdalom
elpusztitéja.’* Krsna kijelenti, hogy a joga az
emberi élet legmagasabbrendii titka®, maga a
nyugalom!® és a hatirtalan boldogsdg adoma-
nyoz6ja.”” A joga ugyanakkor lemondds'® és a
Legfelsobb Urrél sz616 gondolatokban valé “el-
meriilés’."

9 Patajalit a hagyomany nem a jogatanok szerzsjének,
megalkotojanak tekinti, hanem egy rendszerezdnek, aki
ahindu sruti szentirdsok upanisadjainak, illetve a smrti
purandknak a tanitasait rendszerbe foglalta, kiemelve
azok gyakorlati aspektusait, az elérendG célt, megemlitve
a lelki 6svényen elGforduld akadalyokat is.

1 Yoga-sutra 12-3, 11.45.

" Yoga samadhi (Vyasa Bbasya 1.1.)

12 Bhagavad-gita igy, abogy van (tovibbiakban: Bh.g.)
2.48.

B Bh.g 6.1.

4 Bh.g.6.17.

5 Bh.g9.2.

16 Bh.g.6.7.

7 Bh.g6.27-28.

'* Bh.g.6.2.

¥ Bh.g6.47.

A Katha-upanisad szerint a joga az érzékek-
nek a szildrd kontrollja®, mig a Svetdsvatara-
upanisad kijelenti, hogy A joga altal a jogi fel-
ismeri onvaldjat, eredeti természetét, s ezzel
a felvilagosult tudatallapotial, mint egy lam-
pdssal, meglathatja a Legfelsobb Urat is - aki
sziiletetlen, orokkévald és mentes mindenféle
anyagi szennyez0déstol. Ezdltal a megis-
merés dltal az ember megszabadul minden
koteléktol

Svami Rama a Yoga-sutrakrol tartott egyik
eléadisdban kijelentette®: A joga az egyéni
léleknek a kozmikus lélekkel valo osszeolva-
ddsa, egy masik Osszefiiggésben a samadbi el-
érésének folyamata, vagy pedig éppen a prana
és az apana Osszekapcsoloddsa®  Svami
Sivananda szerint a ’joga’ sz6 a tudatnak egy
olyan dllapotira, valamint kiilonb6z6 modsze-
rek osszességére utal, amelyek segitenek az
istenivel valo 0sszekapcsolodds céljinak eléré-
sében.*

Bhaktivedanta Svami, a vaisnava bhakti-
yoga tradicio jeles tanitdja és a Krsna-tudat
Nemzetkozi Szervezetének alapitoja szerint Is-
ten-tudativa vélni a joga legmagasabb fokdnak
elérését jelenti, hiszen ez jelenti az Abszolitum-
mal valo legtokéletesebb osszekapcsoloddst.”

* Katha-up.2.3.11.

2 Spet-up. 2.15.

22 Svami Rama a himal3jai jogatradicio ismert tagja, vala-
mint a Himalayan Institute (Hrisikesh) alapitdja. Az idé-
zett kijelentések a Yoga-sitrakrol Hrisikeshben (1989)
tartott eldaddsaibdl szarmaznak. (http://wwwyoutube.
com/watch?v=7RiT71J617g)

%5 A prana és az apana Eletlevegdk Osszekepcsoldsa a
kundalini-yoga médszerének egy része. Lasd: Sivananda
1968: 36.

% hitp://www.sivananda.org/teachings/yoga.html

% Bh.g 6.47. magyarizat
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A definicio

A fentieket figyelmesen tanulminyozva meg-
érthetjiik, hogy a joga fogalma mennyire 0sz-
szetett. Anélkiil, hogy a joga konkrét gyakorlati
aspektusait és eszkozeit figyelembe vennénk, a
kovetkezo definiciot alkothatjuk: A joga kifeje-
26s egy olyan folyamatra utal, amelyben az
ember a leste és az elméje szabdlyozdsa, meg-
zaboldzasa dltal megprobalja megismerni
sajat eredeti onvaldjat (svaripa), valamint
elérni a létezés végsé forrdasat [az univer-
zdlis Onvalét (Brabman), a szivben lakozé
Felsolelket (Paramatma), vagy a Legfelsobb
Személyt, Istent (ISvara, Bbagavan)]. E
végso forrassal valo dsszekapcsolodas a joga
legmagasabbrendii célja”*

Természetesen e folyamat kiilonboz6 szinte-
ken valosul meg. Vannak olyan elemei, amelyek
testi (durvafizikai) szinten, vannak, amelyek
mentdlis (finomfizikai) és olyanok, amelyek
transzcendentdlis (lelki, nem anyagi) szinten
hatnak. Természetesen a Iétezés ¢ hirom di-
menzidja folyamatosan hat egymdsra. Igy a
fizikai test jogdja az egészség fenntartdsin til
el6segiti a finomfizikai sik tisztuldsat, a tudat
megnyugvasat, mindez pedig kozelebb vihet a
lelki dimenziok megértéséhez is. Lathato, hogy
a joga elméleti aspektusain til annak gyakorlati
elemei is fontosak ahhoz, hogy a folyamat be-
toltse a funkciojat.

II. A joga folyamatinak gyakorlati
megkozelitése

A joga teljes definiciojat megalkotva és dtgondol-
va lathatjuk, hogy jogardl csak akkor beszélhe-

% Lasd a szerzl Bevezelés a jogahagyomdnyokba cimd
faiskolai elGaddssorozatat. BHF. Budapest, 2009.
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tiink, ha az élet céljat kutaté ember az igazsigot
¢és az OGnmegvalositdst dhitozva valamilyen, a
hiteles jogairodalom dltal javasolt eszkoz segit-
ségével, rendszeres gyakorlds dltal, eltokélten
halad az elérendd — nem anyagi — célja felé.
Ezek az eszkozok a hagyomdnyok szerint
tobbfélék lehetnek. Nagy szerepe van példaul
a lemonddsnak (testi, tulajdonbeli, mentilis,
érzelmi stb.), amely segit az anyagi-testi 6nazo-
nositdsunkat hattérbe szoritani, s utat engedni
onmagunk lelki Iényként valéo megértésének. A
transzcendentdlis tudds ezt a lelki 6nazonos-
sagot tdplilja, az onvalorol és Istenrdl tanitva
a jogit. A tuddssal végzett onzetlen tettek, a
meditacio, az Isten iranti odaaddas stb., illetve
az itt emlitettek valamely hiteles, tradiciondlis
kombindcidja egyarint fontos szerepet kap a
jogahagyomanyokban.”

A jogaban alkalmazott eszkozok és a joga-
iranyzatok

Aszerint, hogy egy jogi az Onmegvalositisa
sordin milyen eszkozoket részesit el6nyben,
méis-mds  jogairdnyzatokat  kiilonboztetiink
meg. AlapvetGen harom (illetve négy) fg irdny-
zat ismert: a karma-yoga, a jiiana-yoga, az
astanga-yoga €s a bbakti-yoga.”

Az irdnyzatokra nemcsak az alkalmazott
eszkoz a jellemzd, hanem az dltaluk elérendd
cél is. Ez lehet az Abszolitumnak, Istennek
személytelen  Brabman-energiaként,  vagy
részlegesen  személyes  tulajdonsigokkal
rendelkez6 Paramatmaként, esetleg szemé-
lyes Bbhagavanként, ISvaraként valo elérése;
vagy ezekre nem torekedve, csupdn a fizikai

77 Téth-Soma 2010: 29-32.
% Baktai é.n., Eliade 1996, Fergustein 2001, Toth-Soma
2009.
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test egészségben valo megbrzése, esetleg az
elérhet6 misztikus képességek (siddhik) is je-
lenthetik a célt egyesek szamdra.? Igy a karma-
yoga a felszabadulast, a jiana-yoga az anyagi
szenvedések megsziintetését és a felszabaduldst
(brabma-sayujya-mukti), az astanga-yoga a
felszabadulast (brabma-sayujya-mukti vagy
isvara-sayujya-mukti formajiban), a bhakti-
yoga pedig Isten odaado szolgdlatat tiizi ki cé-
lul, amelyben a felszabadulds automatikusan
jelentkezik az Gn. samipya-mukti formija-
ban. Ebben az esetben a jogi, a lelki gyakorlo
Isten személyes tirsasdgat nyeri el az anyagi
1étbol valo felszabaduldst kovetden. A brabma-
sayujya a Brabmanba, az iSvara-sayujya pe-
dig a Paramatmaba valo beleolvadist, a vele
valé tokéletes eggyévildst jelenti. Erthetd, hogy
a célok mindsége meghatdroz6 az egyes irdny-
zatokban,*

A folyamat sordn elfogadott eszkozoket te-
kintve a karma-yoga a karmat, vagyis a tet-
teket haszndlja fel az Onmegval6sitds (tjan,
tigynevezett 6nzetlen cselekedetek formdjaban,
melyek sordn természetesen a lemondas is
nagy szerepet kap. A jiana-yogaban, vagyis a
transzcendentdlis tudas jogafolyamatiban a lel-
ki tudis és a meditdcio kap kiemelt jelentGséget.
E jogairdnyzatba sorolhaté Patafijali nyolcfo-
ki astanga-yoga rendszere is. A bbakti-yoga,
vagyis a szunnyado istenszeretet felébresztésé-
Urnak végzett szolgdlat az eszkoz, amelynek
legfontosabb gyakorlata az O szent neveinek is-
meétlése (mantra meditdcio), a Rola vald hallas
¢s a Red torténd emlékezés.

B A siddhbik olyan killonleges anyagi képességek, amelyek
ayoga gyakorldsinak és az elme kontrolldlasdnak toké-
letesitése sordn jelentkeznek egy jogi életében. Ezekrdl
Pataijali a Yoga-sitra 3. fejezetében beszél részletesen.

% Toth-Soma 1998: 56.

Barmelyik folyamatot tekintjiik is, ldtni fogjuk,
hogy az dsszes eszkoz megtaldlhaté mindegyik
folyamatban, csak eltéré mértékben, mds-mas
hangsillyal és persze mds elérendd cél érdeké-
ben.
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