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iranyzatokban

Képes Andrea

A test osszekapesoldsa a természettel
a hatha-yoga. Az elme és a test dssze-
hangoldsa a pranayama. Az elme és a
lélek osszehangoldsa a jhana. A [élek
és Isten dsszehangoldsa a bhakti. £z a
teljes jogarendszer: a harmonia meg-
teremtése.”

(Radhanatha Swami)

1. Mi a yoga?

A szanszkrit yoga sz6 6sszekapcsolodast,
kapcsolatot jelent,! s a gaudiya-vaisnava
tradici6 szerint a yoga gyakorlasanak vég-
s6 célja az ember Isten személyes forma-
javal valo orok, szeretetteljes szolgai kap-
csolatanak felelevenitése, és az Istennek

' A szanszkrit terminusok jelentését a Monier-
Williams 2002. alapjan hatarozom meg, ameny-
nyiben nem tiintetek fel mas forrast. A yoga sz6
értelmezése s a yoga céljanak meghatarozasa
megjelenik a Bhagavad-gita tobb magyarazataban
1s: 2.39, 2.48, 2.61, 430, 6.3, 6.5, 6.13-14, a
teljesség igénye nélkiil.

végzett odaado szolgalat gyakorlasa.? A
yoga fogalméat a Bhagavad-gitaban Krsna
igy definidlja:
yoga-sthah kuru karmani
sangar tyaktva dhanafijaya
siddhy-asiddhyoh samo bhiitva
samatvam yoga ucyate

Végezd kotelességed megingathatat-
lanul, 6h, Arjuna, s ne ragaszkodj se a
sikerhez, se a kudarchoz! Az ilyen ki-
egyensulyozottsagot hivjdk yoganak. ™

A vers magyarazataban Bhaktivedanta
Swami értelmezi ezt a kijelentést: , Mi a
yoga’ A yoga azt jelenti, hogy az elmét
az Orokké zavart okozoé érzékek szabd-
lyozdsdval a Legfelsébbre irdnyitiuk. Es
ki a Legfelsébb? Az Ur” A yoga fogal-
ma elvalaszthatatlan az érzékszabalyo-
zas fogalmatdl. Erre utal Bhaktivedanta
Swami mas Bhagavad-gita és Srimad-
Bhagavatam magyarazataiban is.*

Patafijali Yoga-siitrdja szintén defini-
alja a yoga fogalmat: yogas citta-vrtti-
nirodhah”, vagyis a yoga az anyagi tudat-
folyamatok megfékezése.” Ennek ered-

> Bhagavad-gita 2.61, magyarazat. (Bhaktivedanta
Swami 2008, késébbickben: Bhg.)

> Bhg. 2.48.

* A voga az érzékek szabdlyozasdt (leigdzdsat)
foglalja magaba.” (Bhg. 2.39 magyarazat), ,.A
vogl, a bhakta, vagyis az onmegvalositast elért
lélek ismertetdjele, hogy sajat akaratdinak meg-
felelben képes uralkodni érzékszervein.” (Bhg.
2.58, magyarazat); ,,Yoga indriya-sammyamah: az
igazi yoga azt jelenti, hogy szabdlyozzuk az érzé-
keket.” (Srimad-Bhagavatam 5.2.5, magyarazat;
Bhaktivedanta Swami 1992-1995, késébbiekben:
SBh.)

> Toth-Soma 2012: 1.2.
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ményét pedig a tada drastuh svariipe
vasthanam szavakkal irja le: ,.Ekkor a
lato [az egyéni [élek] a svariipgjaban
helyezkedik el.” Az é161ény svaripdjdt
Krsnadasa Kaviraja Gosvami a S¥7 Ca-
itanya-caritGmrtdaban pedig igy defini-
alja: jivera svariipa’ haya — krsnera
‘nitya-dasa’, az €16lény svaripdja, onto-
logiai helyzete, hogy Krsna o6rok szolga-
ja.” Az érzékszabalyozas tehat nem me-
riti ki a yoga fogalmat. Tokéletességét
a gyakorl6 akkor éri el, amikor odaadé
szolgalatot végez az Istenség Legfelsdbb
Személyiségének:

yogind@m api sarvesam

mad-gatenantar-atmanda

sraddhavan bhajate yo mdrit
sa me yuktatamo matah

Aki nagy hittel mindig Bennem la-
kozik, magdban Enrdm gondol, és
transzcendentalis szeretd szolgdla-
tot végez Nekem, az a legmeghitteb-
ben egyesiil Velem a yogaban, s min-
den yogi koziil 6 a legkivalobb. Ez az
En véleményem.”®

A Bhagavad-gita, a legfontosabb yoga-
irodalom, amit a yoga valamennyi tradi-
ciondlis iranyzata 6rokérvényiinek ¢€s ta-
nitasait tekintve iranyadénak fogad el.
Attekinti az él61ény és a Legfelsébb 6rok
kapcsolatanak felelevenitését segitd kii-
16nb6z6 yoga-folyamatokat, melyeket
a lelki megvalositas legfelsébb szintjé-
re vezetd létra fokaihoz hasonlit. A 1ét-

¢ Toéth-Soma 2012: 1.3,

7 Sri Caitanya-caritamrta, Madhya-1ila 20.108
(Bhaktivedanta Swami 2004).

8 Bhg. 6.47.
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ra az ember legalacsonyabb rendi al-
lapotanal kezdédik, és az eredeti, 6rok
onazonossag felismeréséig, az Onazo-
nossag szerinti cselekvésig vezet. A kii-
lonféle tudatallapotokkal jellemezhetd
szinteket jelold fokoknak kiillonb6z6 ne-
vel vannak. Magat a teljes 1étrat hivjak
yogdnak, melynek 6 részei a jiiana-yoga,
a dhyana-yoga és a bhakti-yoga.® Srila
Visvanatha Cakravartt Thakura megkiilon-
bozteti a karma-yogdt €s a bhakti-yogdit,
mig Baladeva Vidyabhiisana szerint a ket-
té nem kiillonbozik, mivel a karma-yoga a
bhaktihoz vezet."* Bhaktivedanta Swami
a karma-yogdt éltalaban bhakti-yogdnak
forditja, mivel bizonyos szempontbol
nincs kiilonbség kozottik: Az Urért
végzett szolgdlatot karma-yoganak vagy
buddhi-yoganak, egyszeriibb szavakkal az
Ur odaadé szolgdlatdnak [bhakti-yoga]
hivjak.”'' Az is el6fordul, hogy megkii-
lonbozteti a kettdt: ,,Yoga alatt azt ért-
Jiik, amikor tudatunk dsszekapcsolodik a
Legfelsébb Abszolut Igazsdggal. Az en-
nek elérését szolgdlo folyamatokat azok
gyakorloi sajdtsdgos modszeriiknek meg-
felelden kiilonféle nevekkel illetik. Ha az
osszekapcsolo folyamatot legfGképpen a
gviimolcsozd cselekedetek jellemzik, ak-
kor karma-yoganak, ha inkabb az empi-
rikus tuddsra épiil, akkor jhana-yoganak,
s ha leginkdbb a Legfelsébb Urral valo
odaadd kapcsolat jellemzi, akkor bhakti-
yoganak nevezik. Ahogyan azt a kévetke-
zd vers elmagyardzza, valamennyi yoga

° Bhg. 6.3, magyarazat; 4 tokéletesség utja 2. feje-
zet (Bhaktivedanta Swami 1996: 13-24).

19 Bhirijana 1997: xxiii.

1 Bhg. 251, magyarazat.



A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

végsd tokéletessége a Krsna-tudat, a bhak-
ti-yoga.”!?

A kilonboz6 yoga-folyamatok mind
kapcsolatban allnak Istennel, Krsnaval,
ahogy az egész létra 6sszekottetésben all
a legfelsd szinttel. Az €l6lények Istennel
val6 kapcsolata valdjaban allando, hiszen
Krsna kijelenti a Bhagavad-gitaban, hogy
megnyilvanulatlan form4jaban az egész
univerzumot athatja, azonban anyagi tu-
datallapotban az ember mindent, ami ko-
rilveszi, a sajat céljaira kivanja hasznal-
ni. A yoga-sastrdk azt az egyensulyt ma-
gyarazzak, amely a Teremt6 €s az egyén
érdekeinek Osszehangolésat biztositja. A
yoga-1étra fokai kozotti 16 kiilonbség az,
hogy ennek megvalositasa sordn mire ke-
ril a hangsuly: a fizikai, a mentalis, az
intellektualis vagy a lelki szintre, illet-
ve hogy a gyakorldé milyen mély tudas-
sal rendelkezik.

2. A yoga-folyamatok osszefoglalo at-
tekintése

2.1. A karma-yoga

A karma sz6 cselekvést jelent. Az anya-
gi vilagban szeszélyesen, a szentirasok
utmutatésait figyelmen kiviil hagyva, az
érzeéki €lvezet reményében cselekvoket
a sastra’ a kama-karatah szavakkal il-
leti.”” Ez a fajta cselekvés Iehetetlenné
teszi a 1¢ttisztitast.'® Naluk fejlettebb a
tudatallapota azoknak, akik a sajat anyagi
érdekeiket az irasok utmutatasait kovetve,

12 Bhg. 6.46, magyarazat.
3 Bhg.9.4.

4 Szentiras.

15 Bhg. 16.23.

16 Bhg. 16.23, magyarazat.

aldozatokat végrehajtva probaljak betel-
jesiten. Ok a karma-kandik. Amikor a vé-
dikus rendszert kovetve valaki mar nem
pusztan anyagi célokat tiiz maga elé, ha-
nem azokat felvaltja 6rok, transzcenden-
talis célokkal, akkor karma-yoginak mi-
ndsil. A karma-yogik tudataban vannak
a lélek orokkévalosaganak, annak, hogy
az ¢l6lény nem azonos az anyagi testé-
vel,'” ugyanakkor ,,inkdbb eszkozként te-
kintenek Istenre, mint célként. |...] A tet-
tek helyes végrehajtdasdaért elkovetdjiik az
élet jovobeni élvezetét reméli.”'*

A karma-yoga els6 1épcsOje a sakama-
karma-yoga, amikor bar a gyakorlo cél-
ja a transzcendens, még anyagi vagyak
Osztonzik, és ragaszkodik tettei eredmé-
nyeihez. Mivel a munka gytimoélcse fon-
tos szamadra, hajlamos anyagi, jambor tet-
tekbe mertilni, mint példaul kutakat asni,
utakat ¢épiteni, korhazakat nyitni stb. A
karma-yoga fejlettebb szintjén az ember
mentes az anyagi vagyaktol, a tettek gyii-
molcseihez valo ragaszkodastol: niskama-
karma-yogi. Kotelességbol, ragaszkodas-
tél mentesen cselekszik, €s ez a fajta cse-
lekvés biztositja szdmara az énmegvalo-
sitdsban valo fejlédést.’® A transzcen-
denst c€lz06 niskama-karma-yogiknak két
csoportjat kiilonboztethetjilk meg: a brah-
mavadikat és a bhaktdkat, akik a transz-
cendentalis tudast eltéré mértékben sa-
jatitottak el. Ennek koszonhetden eltérd
a motivaciojuk. A cselekvés indittatdsa
azonban egyik esetben sem a tettek gyii-
molcsére valo vagy.

7 Bhairijana 1997: 66.
18 Tasi 2003: 87.
9 Bhg. 3.19.
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Amikor Bhaktivedanta Swami parhu-
zamot von a késébbiekben ismertetendd
bhakti-yoga és a karma-yoga kozott, ak-
kor a bhaktdk altal, a Legfelsébb Ur iran-
ti szeretet elérésének céljabol végzett
cselekvést érti karma-yoga alatt, amely
még ha szigoru értelemben nem is min6-
stl bhakti-yogdnak, hiszen a gyakorlo tu-
datallapotat még a szenvedély kotdereje
(gyumolcsre vagyas) vagy a josag koto-
ereje (ragaszkodas nélkiili cselekvés) hat-
jaat, s még nem éri el a transzcendentalis
szintet (a kizardlag Krsna 6romére valo
cselekvést), de ahhoz vezet.

2.2. A jiiana-yoga

A transzcendentalis tudas yogdja az anya-
givilag, alélek €s a transzcendens jellem-
z6it tanulmanyozza, a muland¢ és az 6rok
dolgok megkiilonboztetésére torekszik, s
a jiiana-yogi e tudas segitségével igyek-
szik kiszabadulni az anyagi vilag kote-
l1¢ker kozil. Gyakorlatdban nem a cse-
lekvés dominal, sét, a tetteket akadaly-
nak tekinti a fejlédésben, €s mivel azok
visszahatdsai az embert az anyagi vilag-
hoz kotik, ezért a tétlenséget hangstlyoz-
za. A jiiana-yogi célja az anyagi vilagbol
valo felszabadulas, a kiszakadas az is-
métlodo sziiletés €s halal korforgasabdl,
az elmebeli spekulacio segitségével 2 A
Jhana-yoga a yoga-1étra magasabb szint-
Jét képviseli, mint a karma-yoga, mert a
Jhiana-yogt fejlettebb tudassal rendelke-
zik a vilagrol és a transzcendensrdl, mint
a karma-yogi. Krsna a Bhagavad-gitaban
a jiiana-yogik harom fajtajat kilonbozteti
meg: ,,Mdsok, akik a tudds miivelésével

20 Tasi 2003: 87.
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hajtanak végre dldozatot, a Legfelsdbb
Urat mint az egyetlent [ekatvena], a sok-
ban jelenlévdt [prthaktvena bahudha] és
az univerzdlis formdt [visvato-mukham]
imddjdk.*' Bhaktivedanta Swami ma-
gyardzatabol megtudjuk, hogy az ekatva
valldja 6nmagat imadja, egynek tekint-
ve magat a Legfelsébbel. A prthaktvena
bahudhda szavak azokra utalnak, akik egy
bizonyos félistent tekintenek a Legfel-
s6bbnek, a visvato-mukham szavak pe-
dig azokra vonatkoznak, akik az Ur uni-
verzalis formajat tisztelik. A jriana-yogik
tobbségiikben a Legfelsébb Ur felfogha-
tatlan, megnyilvanulatlan €s személytelen
arculatdhoz vonzodnak, s az altaluk ko-
vetett lelki gyakorlat segitségével torténd
elérehaladas nagyon nehéz.*

2.3. A dhyana-yoga

A dhyana-yoga folyamatat astanga-yogd-
nak® vagy raja-yogdnak is nevezik. A
dhyana sz6 meditaciot, az astanga nyolc
részbdl allot, a raja pedig kiralyt jelent.
Krsna a Bhagavad-gita hatodik fejeze-
tében beszél részletesen errél a yoga-
folyamatrol, melynek nyolc szintje kiilo-
nill el. Az astanga-yogi célja a Fels6lélek
megvalositasa. A yoga elméleti és gyakor-
lati oldalait rendszerez6 €s tovabbfejlesz-
t6 miivek koziil Patajali Yoga-satrdja fel-
sorolja, majd részletesen kifejti e yoga-
folyamat nyolc szintjét.?*

2 Bhg. 9.15.

2 Bhg. 12.5.

B Bhg. 6.47, magyarazat: ,,Amikor az ember a
jiiana-yogaban a kiilonbozo testi gyakorlatokkal
a Felsdlelken medital, s elméjét Ra szogezi, azt
astanga-yoganak hivjdk.”

2 Toth-Soma 2012: 2.29-55. ¢és 3. fejezet.



A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

L.

Erkolcsi fegyelemmel kapcsolatos
iranyelvek kovetése (yama):
a.) az erOszaknélkiiliség
b.) az igazsaghoz val6 hiiség
c.) a lopastol val6 tartozkodas
d.) a colibatus (szexualis énkontroll)
€.) az anyagi gyujtogetéstdl valo
mentesseg

2. A yogl magatartasara vonatkozo6 sza-

balyok kovetése (niyama):

a.) tisztasag

b.) megelégedettség

¢.) lemondas

d.) az 6nvald Védakon keresztiil tor-
ténd tanulmanyozasa

e.) a tettek és az akarat Isten vagya-
nak valo alarendelése, Isten iran-
ti odaadas

A yama és niyama gyakorlatba tlteté-
sével a yogi a j0sdg mindsége felé ha-
lad, és ott kivan megallapodni. A tisz-
tasag adja meg szamara azt a kiegyen-
stlyozott €letmodot, amely felkésziti a
kovetkez6 szintre, az asandk végzésére.

3. Testhelyzet (asana):

Az asandk olyan iléhelyzetek és fizi-
kai gyakorlatok, kitartott testhelyzetek,
amelyek segitségével az ember megta-
nulja uralni a testét. Csokkentik a fa-
radtsagot, megnyugtatjak az idegeket,
¢s fegyelmezettségre szoktatjak az el-
mét.

4. Alégzés szabalyozasa (pranayama):

A pranayama az Un. életlevegd vagy
Cleterd (prana) 1égzés Aaltal torté-
né felhalmozasa, és a testben vald
aramlasanak iranyitasa (ayama: kiter-

5.

jesztés, tagitas, novelés). Az anyagi
elemek finomabb szintjének megérté-
sét eredményezi, amelybe a prana is
tartozik > Testiinket elsésorban a 1ég-
z¢s szabalyozasa, a megfeleld taplal-
kozas, az asandk €s bandhdk gyakor-
lasa segitségével toltjik fel az élte-
td prandval, amely a nadikon keresz-
til aramlik. A légzés szabalyozasanak
célja a prana felvételén til az, hogy
visszatartsa az elmét és az ¢érzékeket
a gyumolcsozd, oncélu cselekedetek
végzésétdl, s a 1élek megtisztuljon az
anyagi ragaszkodastol.?® Az asana- €s
pranayama-gyakorlast egyltt nevezik
hatha-yogdnatk.

Az érzékek visszavonasa az érzéktar-

gyakrol, azok iranyitasa (pratyahara):

Az anyagi tevékenységek soran az
elme az 6t érzéken keresztiil kapcso-
16dik az €rzéktargyakhoz. Az érzékek
visszavonasaval a torekvd yogi elsaja-
titja azt a képességet, hogy befelé 1ra-
nyitsa figyelmét, s a valodi énjére Ossz-
pontositva elméjét féken tartsa.’

25

26

27

A prana sz6 a pra-, ,elore, ki” jelentésii igek6to
¢s azana, Jélegzet” jelentésii szavak Osszetétele.
(Monier-Williams 2002: 652, és 24.)

A Patafijali-féle yoga-rendszer a testlevegd
miikodésének gyakorlati uton torténd szabdlyo-
zdsdt tanitja. Ennek célja, hogy a belsd levegd
mitkodése végiil eldsegitse a lélek megtisztulasat
az anyagi ragaszkoddstol.” (Bhg. 4.27, magya-
razat.)

Errdl Bhaktivedanta Swami a Bhagavad-gitaban
igy ir: ,,Patafijali Yoga-sitraja pratyag-atmanak
és parag-atmanak nevezi a lelket. Amig ragasz-
kodik az érzéki élvezethez, addig parag-atmanak
nevezik, de amint lemond az érzéki élvezetrdl,
pratyag-atmanak hivjak. |...] E voga-rendszer
szerint a végsé cél a pratyag-atma. Ez a

15
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6. A koncentracid (dharand):

Az elme Osszpontositasdnak ezen a
szintjén az ember egy koncentracios
targy segitségével (kiilsé érzéktargy,
mantra) visszavonja az elmét, €s be-
fel¢ iranyitja.

7. A meditacio (dhyana):

Akoncentracio kovetkezo6 foka, amely-
ben a koncentracio targyara torténod 0ssz-
pontositas megszakitas nélkiili, az elme
egy pontra rogziil, igy lehetésége nyi-
lik arra, hogy a gyakorldé megkozelitse
a Felsolelket.

8. Ateljes lelki elmertilés (samadhi):

A samadhi szanszkrit sz6 0sszerakot-
tat, befejezettet, a gondolatok intenziv
koncentracidjat jelenti. A yoga foga-
lomtaraban a samadhi egy olyan alla-
potra utal, amelyben az ember tudata
teljes mértékben az Abszolutra koncent-
ral. A kiilonboz6 transzcendentalistak
a samadhi eltéro fajtait érik el: a jiiani
a Brahmanon medital, az astanga-yo-
g7 a Felsolelken, a bhakti-yogt pedig
Krsnan.?®

Krsna elmagyarazza a Bhagavad-gitd-
ban, hogy a kezd6 szinten allo astanga-
yogi szamara lényeges a cselekvés, mert 6
még nem elég elkiiloniilt és nem elég tiszta

pratyag-atma tartozkodik minden anyagi cse-
lekedettdl. Az érzékek és az érzéktargyak kol-
csonhatasban dlinak egymdssal: a fiil a hanggal
a hallas érdekében, a szem a formdval a ldtas
érdekében, az orr az illattal a szaglas érdekében,
a nyelv az izzel az izlelés érdekében, a kéz a
tapintassal a tapintdsérzékelés érdekében. Ily
modon mindegyik az onvalon kiviili cselekede-
tekbe meriil.” (Bhg. 427, magyarazat.)
* Bhurijana 1997: 129.
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a szive ahhoz, hogy feladja a cselekvést.?
Ayama és niyama iranyelvek kovetése utan
tud valaki érdemben fejlddni az asandk gya-
korlaséban. Az asandk kivitelezésének to-
kéletesitése soran elkezdi gyakorolni a
pranayamdt, alégzégyakorlatokat. Mivel
a légzes kozvetlenitil kapcsolatban all az
elmével, a pranayama segiti az elme kont-
rollalasat. Amikor az elme mar fegyel-
mezett, akkor képes valaki tovabblépni a
pratyahara szintre, €s visszatartani az €r-
z¢keit az érzéktargyaktol. Ha valaki ebben
fejlett, akkor tudja a meditacio killonbozo
szintjeit gyakorolni.

A Patafijali altal javasolt elmefegyel-
mezéssel kapcsolatban Bhaktivinoda
Thakura, az egyik legtermékenyebb tol-
0 gaudiya-vaisnava-acarya, a kovetke-
zOre hivja fel a figyelmiinket: ,,Sokan
azt gondoljdk, hogy az astanga-yogan
kiviil nincs alternativ megoldas az elme
fegyelmezésére. Pataijali Muni azonban
elfogadta, hogy ahogy az astanga-yoga
fegyelmezni tudja az elmét, 1igy a bhakti-
yoga is. A Legfelsébb Uron valé meditd-
ci6 Pataiijali dltal javasolt mddja nem
tiszta odaado szolgdlat, hanem sakama-
bhakti, vagyis motivdalt’>" A vaisnava
bolcs azt hangsilyozza, hogy mivel az
astanga-yogi motivacioja az elme fegyel-
mezése, annak ellenére, hogy a folyamat
része a Legfelsébb Személyen valo medi-
taci0, tudatallapota alacsonyabb rendii an-
nak a sadhakdnak a tudatéllapotanal, aki-
nek minden tettét, szavat és gondolatat az
Ur elégedettsége vezérli. Ha az elme meg-
zabolazasaval pusztan az a célunk, hogy

* Bhg. 6.3.
30 Bhaktivinoda 1996: 72.
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békét érjiink el és megkonnyebbiiljiink
az elme csapongésaibdl szarmazo szen-
vedésektol, még mindig 6nzd vagy vezé-
rel benniinket.

Az 6nz6 vagy problémajan kiviil az
astanga-yoga gyakorlasanak egyik veszé-
lye az, hogy az ember olyan misztikus ké-
pességeknek is birtokaba juthat, amelyek
elterelhetik a figyelmét az Abszolutrol,
¢s feler@sithetik azt a vagyat, hogy ural-
ja az anyagi természetet. Ugyanakkor
Krsna egyértelmiien kijelenti, hogy az
astanga-yogi fejlettebb a karma-yogindl
¢s ajiianinal is.3' Az 6vatos astanga-yogi
lelki gyakorlatainak eredményeképpen,
tudasanak gyarapodasaval fel tud 1€pni
a yoga-létra kovetkezd szintjére, ami a
bhakti-yoga. ,,A yogi, aki a Felsélelken
meditdl, [dtja magdban Krsna teljes részét,
a négykaru Visnut, aki kezeiben kagylo-
kiirtot, korongot, buzogdnyt és lotuszvirad-
got tart. A yoginak tudnia kell, hogy Visnu
nem kiilonbozik Krsndtol”* Amikor er-
re a tudasra szert tesz, célja mar nem a
Felsolélek, hanem az Istenség Legfelsobb
Személyisége szeretd szolgalata. Ahogy
mar korabban is idéztem, a Dhyana-yoga
cimil Bhagavad-gita fejezet végén Krsna
kijelenti, hogy ,.Aki nagy hittel mindig
Bennem lakozik, magdban Enrdm gon-
dol, s transzcendentdlis szeretd szolgd-
latot végez Nekem, az a legmeghittebben
egyesiil Velem a yogaban, s minden yogi
kozil 6 a legkivalobb.” Igy a yoga-létra
legmagasabb foka a bhakti-yoga. A yama,
niyama, dasana, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana €s samadhi gyakorlasa-

31 Bhg. 6.46.
32 Bhg. 6.31, magyarazat.

val az ember fokozatosan emelkedik fel-
fel¢, am ezek csupan el6készitik az oda-
ado szolgalat altal elérhetd tokéletessé-
get.?

2.4. A bhakti-yoga

A bhakti sz6 a bhaj sz6gy 6kbol szarmazik,
ami az Istenség Személyiségének vég-
zett szeretd, odaado szolgalatot jelenti.*
A bhakti-yogt tudatallapota a legfejlet-
tebb a kiillonb6z6 yoga-folyamatok gya-
korléi koziil, mert 6 az Abszolut Igazsag
legteljesebb megnyilvanulasi formajat,
Bhagavant célozza, €s nincs semmilyen
onz6é motivacidja. Srila Ripa Gosvami
meghatarozasa szerint ,,az uttama bhak-
tl, vagyis az Istenség LegfelsGbb Szemé-
lyiségének, St1 Krsndnak sz6l6 tiszta oda-
adds az Urnak kedvezd médon végzett oda-
ado szolgdlatot foglalja magdaban. Ennek
az odaado szolgdlatnak mentesnek kell len-
nie minden kiilsG inditéktdl, a gyiimolcso-
zd karmatol, az imperszonalista jiianatol
és minden mas onzdé vagytol.”

Az odaado szolgalatot gyakorld szamara
a meditacio targya az Istenség Legfelsobb
Személyisége. Bhaktivedanta Swami ra-
mutat arra, hogy a Yoga-siitra 1s azt irja
eld, hogy Visnun kell meditalnunk, és bar-
mi mas legyen a meditacio targya, az ember
csupan az idejét vesztegeti. Ennek leszo-
gezése utan pedig kijelenti, hogy ,.Krsna-
tudatuva, az Istenség Személyiségének oda-
ado hivévé kell valnunk. Ez az igazi yoga

3 Bhg. 529, magyarazat.

** A bhaj gyok jelentését Bhaktivedanta Swami a
Bhg. 6.47 magyarazataban fejti ki.

» Bhakti-rasamrta-sindhu 1.1.1 (idézi: Bhakti-
vedanta Swami 1990(a): 32).
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célja.”?* Mivel a yoga célja a bhakti, ezért
a bhakti-yoga atokéletesség elérésének leg-
hatékonyabb folyamata. Ennek alatdmasz-
tasara Srila Baladeva Vidyabhiisana meg-
allapitja, hogy: ,,mad-bhakti-prabhavena
sarvendriya-vijaya-piirvika svatma-drstih
sulabheti bhavah. »Az érzékeken csakis a
Krsndnak végzett odaado szolgdlat révén
lehet teljes mértékben uralkodni. «" Ennek
az okat Krsna Arjunanak fogalmazza meg,
amikor azt magyarazza, hogy ha pusztan
visszatartjuk az érzékeket az érzéktargyak-
tol, ahogy azt példaul Patafjali is javasol-
ja, az érzéktargyak utani vagy megmarad.
Ahhoz, hogy valaki végérvényesen fel tudja
adni az érzéktargyakhoz val ragaszkodast,
magasabb rend izt kell tapasztalnia, amit
az odaado szolgalat tud nytjtani.*®

Az odaado szolgalat, a Legfelsébb Sze-
mélynek valdé meghddolas sok-sok sziile-
tés és halal utdn, igazi tudas birtokaban
lehetséges, €s nagyon ritka.* Az emberi
¢let tokéletességeének elérése az Isten sze-
mélyes formajaval valo orok, szeretettel-
jes szolgai kapcsolat felelevenitése, gya-
korlasa. A lelki vilag elérése érdekében
minden yoginak (legyen karma-, jiiana-
vagy hatha-yogi) el kell émie az odaadas
tokéletess€gét a bhakti-yogdban, azaz a
Krsna-tudatban.*® A bhakti tullép a kar-
ma és a jiiana felfogasan, mintegy szin-
tetizalva azokat. A bhakti-yogi nem végez
vilagias tetteket, nem akar pusztan megta-
gadni minden cselekvést. Tetteit Istennek

3 Bhg.

3" Bhg.

3 Bhg.

% Bhg. 7.19.

“© Bhg. 8.16, magyarazat.

TANVA [R5

52016 felajanlasként, az O 6romére vég-
z1. Az ilyen fajta cselekvés nem von maga
utdn sem jo, sem rossz visszahatast. Az
odaado szolgalat végzdje a vilag targya-
it nem az ¢lvezet forrasanak tekinti, mint
a karma-yogt, nem is veti el azokat, mint
a jiiana-yogi, hanem Isten, a valddi bir-
tokos é€s iranyito szolgalataban alkalmaz-
za. Egyetlen vagya a Legfels6bb Személy
elégedettsége, €s ennek érdekében tevé-
kenykedik. ,,4 bhakti (Isten dnzetlen, sze-
retetteljes szolgdlata) a lélek eredeti, ter-
mészetébdl fakado tevékenysége, s a val-
las célja — kulturdtol, nyelvtdl és foldraj-
zi helytdl fiiggetleniil — ennek a tevékeny-
ségnek a felébresztése.”"
Zarszoként Bhaktivedanta Swami sza-
a kovetkezéképpen
foglalja o6ssze a yoga-létra mibenlétét:
,,valamennyi yoga a bhakti-yogéaban fetd-
zik, s ezen kiviil minden mds yoga csu-
pdn eszkoz arra, hogy az ember elérje a
bhaktit ¢ bhakti-yogaban. A4 yoga vald-
Jjdban bhakti-yogat jelent, mert minden
yoga fokozatosan az igazi cél, a bhakti-
yoga felé vezeti az embert. A karma-yoga
elejétél a bhakti-yoga végéig hosszii it
vezet az Onmegvaldsitdsig. Ennek az utnak
az eleje a tettek gyiimolcsérdl lemondo
cselekvés, vagyis a karma-yoga. Ha eh-
hez kés6ébb tudds és lemondds jdarul, akkor
jiiana-yoganak hivjdak. Amikor az ember a
jhiana-yogéaban a kiilonbozd testi gyakor-
latokkal a Felsdlelken meditdl, s elméjét
Ra szogezi, azt astanga-yoganak hivjdk.
A csucsot a bhakti-yoga jelenti, amikor
a yogl — az astanga-yogan tulhaladva —

41 Tasi 2003: 90.
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eléri az Istenség Legfels6bb Személyiségét,
Krsndt. ™

3. Hogyan hasznalhato6 a mai
korban a hatha-yoga a bhakti-yoga
szolgalataban?

A yoga-folyamatok attekintésébdl kidertil,
hogy az asandk gyakorlasa az astanga-
yoga rendszer része, s a prandayama-gya-
korlatokkal egyiitt hatha-yogdnak neve-
zik. A hatha sz06 er6t, allhatatossagot je-
lent. Miutan Arjuna, aki egy kiralyi csalad
sarja, kivalé harcos és az Ur Krsna ben-
sO@séges baratja volt, hallotta Krsnatdl a
nyolcfoku yoga-rendszer elbeszélését, ki-
fejezte aggodalmat: ,,Oh, Madhusidana!
Az Altalad ismertetett yoga megvaldsit-
hatatlannak, sot elviselhetetlennek tiinik
szamomra, hiszen az elme csapongo és
nyugtalan.”® A hatha-yoga gyakorlasa-
nak utjaban sok akadaly all manapsag. Az
elme fegyelmezése nagy kihivas a mai
modern vilagban, €s az asandk gyakorla-
sanak eléfeltételéil eldirt yama €s niyama
iranyelvek kovetése szinte megvalosit-
hatatlannak tlinik. Az emberek t6bbsége
szamara elképzelhetetlen az, hogy ma-
ganyos helyen éljenek, képesek legyenek
egy pontra rogziteni a figyelmiuket, telje-
sen tartdzkodjanak a szexualis €lettdl, ba-
ratot és ellenséget egyforman lassanak,
vagy feladjak az érzEki élvezet utani va-
gyat. Mindezek nélkiil azonban lehetet-
len az astanga-yoga hatékony gyakorla-
sa: ,,Aki a|z astanga-|yogat akarja gyako-
rolni, mikozben az elméjét az anyagi él-
vezet koti le, az éppen olyan, mintha va-

‘2 Bhg. 6.47, magyarazat.
“ Bhg. 6.33.

laki tiizet akarna gyujtani, mikézben vizet
ont rd. A yoga gyakorlasa az elme szabd-
lyozasa nélkiil csak az ido eltékozldsa. Az
efféle yoga-szinjaték anyagi szempontbol
nézve csabito lehet, dm a lelki megvalc-
sitdast illetéen semmi haszna.”** Egy ma-
sik magyaréazatban Bhaktivedanta Swami
igy ir: ,,Senki sem gyakorolhatja a yogat
egy zsufolt varosban, kicsapongo életet
élve, a korldtlan szexudlis élvezetben és
a nyelv imddatdaban elmeriilve. A yoga
gyakorldsdhoz elengedhetetien az érzé-
kek fegyelmezése, ami a nyelv megféke-
zésével kezdddik.”®

A Srl'mad-th'lgavatam, a ,védikus iro-
dalom kivdansdgteljesitd fdjanak érett
gviimolcse,” a gaudiya-vaisnavdk leg-
fontosabb szentirasa is beszél a 1égzés-
szabalyozas altali elmeszabalyozasrol, a
pranayamdrol, ami a Patafijali altal ja-
vasolt folyamat fontos része. Amikor
Sukadeva GosvamT elkezdi tanitani Pa-
r1ksit Maharajat, igy szol hozza: ,,Az el6bb
leirt modon iilj le, s elmédben emlékezz a
hdrom transzcendentdlis hangra [a-u-m)],
a légzési folyamat szabdlyozdsa segitségé-
vel pedig szabdlyozd az elmét, hogy orok-
ké emlékezzen a transzcendentdlis mag-
ra!”*" Hasonlo utasitast ad Narada Muni
Dhruva Maharajanak: , Miutdn elhelyez-
kedtél iilGhelyeden, gyakorold a haromféle
légzést, s igy fokozatosan hajtsd uralmad
ald az életlevegdt, az elmét és az érzéke-
ket. Teljesen szabadulj meg minden anya-
gi szennyezddéstdl, és nagy tiirelemmel

“ Bhg. 6.36, magyarazat.

5 SBh. 3.15.45, magyarazat.
“ SBh. 1.1.3.

“ SBh. 2.1.17.
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kezdj el meditdlni az Istenség LegfelsGbb
Személyiségén.”*® E vers magyarazataban
Bhaktivedanta Swami azonban hangsu-
lyozza, hogy habar a 1égzdgyakorlatok se-
gitségével az ember meg tudja zabolazni
az elméjét, ez a folyamat a korabbi korok-
ban tudott miikédni, mig a jelen korban az
elme fékentartasanak legjobb eszkoze az
Ur szent neveinek éneklése.

Mindezen gondolatok fényében rele-
vans az a kérdés, hogy az asandk €és a
pranayama gyakorlasa mi célt szolgal,
¢s milyen eredményekhez vezethet az
abhaktdk €s a gyakorlo vaisnavdk eseté-
ben. Egy, a védikus szentirdsok szabalya-
it nem kovetd abhakta pusztan az asandk
gyakorlasaval nem fog tudni fejlédni a
lelki életben. Egy gyakorlo vaisnava pe-
dig mar a yoga-létra legmagasabb fokan
all, s mar tulhaladt azon a megvalodsitasi
szinten, ahova az asandzds eljuttathatja.
Mi haszna hat a nyugati orszagokban el-
terjedt hatha-yoga gyakorlasanak?

Bhaktivedanta Swami a magyarazatai-
ban sok helyen elveti a hatha-yoga folya-
matat,* azt hangsulyozva, hogy a mai em-
berek képtelenek annak gyakorlasara, il-
letve, hogy kozvetlentil a Krsna-tudathoz
fogni végtelenszer aldasosabb, kénnyebb
¢és érdemesebb. 1d6rél 1dére azonban az
asandk és a pranayama elényeit 1s felvil-
lantja. El6feltételként hangsulyozza, hogy
a vegetarianus életmoéd (a nyelv megfé-
kezése) az érzékek szabalyozasanak alap-
ja*°, vagyis egy megfeleld, kiils6 és belsod

® SBh. 4.8.44.

“ Bhg. 6.20-23, magyarazat; SBh. 4.27.34, magya-
razat; Bhaktivedanta Swami 1990: 5. fejezet.

50 SBh. 3.15.45, magyarazat.
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tisztasagon alapuld életmod kovetése el-
engedhetetlen hattér. Ha ez adott, akkor
az ¢let szabalyozo elveinek kovetése és az
asandk tokéletes elmebeli egyensulyhoz
vezetnek, amely altal az ember uralkodni
képes az érzékei felett,’! a testlevegd mii-
kodésének gyakorlati Gton torténd sza-
balyozasa pedig eldsegiti a 1€élek meg-
tisztulasat az anyagi ragaszkodastol.>?
Bhaktivedanta Swami azt is elmondja,
hogy bar a hatha-yoga gyakorlatok 6n-
magukban nem a célt jelentik, eszkozok
ahhoz, hogy az ember kitartasra tegyen
szert. Ha az ember megtanul helyesen
ilni, az elme és a figyelem elég szilard
lesz ahhoz, hogy valaki gyakorolni tud-
ja a yogdt.> Az asandk altal novelhet6
a testi erd, amely segitségével az ember
jobban tud odaadé szolgalatot végezni.>
A hatha-yogéaval elkeriilhetd a test és az
elme okozta szenvedés.” A Joga tiszta
Jforrdsbdl cimli konyvben a szerz6 a ko-
vetkezdképpen 6sszegzi az asandzds ha-
tasait: ,,... a jogapozok rugalmassdgot és
életerdt kolcsonoznek az anyagi test szd-
mdra. A megfelelGen elsajatitott gyakor-
latok a test és az elme stabilitdsdt ered-
ményezik, s azdltal, hogy kitizik a benniink
felgyiilemld fesziiltségeket, megsziintetik
a tudat ingatagsagat. Valojaban segitenek
megszabadulni a szenvedély (rajas) és a
tudatlansdg (tamas) kedvezdtlen hatdsai-
101, s felkészitenek benniinket a magasabb
rendii meditdciora, a lelki elmélyiilésre.”

! Bhg. 6.36, magyarazat.

2 Bhg. 4.27, magyarazat.

53 SBh. 3.28.5, magyarazat.
54 SBh. 4.23.8, magyarazat.
55 SBh. 7.15.24, magyarazat.
6 Téth-Soma 2008: 131,
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A fenti megallapitasokbol levonhatjuk
azt a kovetkeztetést, hogy az asandk és a
pranayama gyakorlasanak lehet pozitiv
eredménye 1s. Az anyagi test Isten tor-
vényei szerint miikodik, és amikor meg-
értjiik a testtel kapcsolatos térvénysze-
riiségeket mind durvafizikai (az izmok,
csontok, iziiletek, bels6 szervek, kerin-
gés stb.) szinten, mind finomfizikai (a
prana-aramlas, a mentalis folyamatok)
szinten, €s azok szerint energetizaljuk,
fizikai és mentalis erére, kitartasra, szi-
lardsagra tehetiink szert, s mindezen tu-
lajdonsagok kedvezden tudjak segiteni
a bhakti-yoga végzését. Ovakodni kell
azonban attol, hogy a hatha-yoga gya-
korlasa kézben a durva- és finomfizikai
testre valo koncentracio fokozza, felerd-
sitse a testtel vald hamis 6nazonositast.
Manapsag rendkiviil népszerii a yoga-
studidk latogatasa a nyugati vilagban, de
az emberek nagy részének pusztan az
a célja, hogy mozogjanak, lefogyjanak,
vagy egészségesek legyenek, s nincsenek
tudataban annak, hogy a yoga gyakorla-
sdnak célja a I1¢lek eredeti tudatallapota-
nak visszaallitdsa. Bhaktivedanta Swami
hangsulyozza, hogy ,,a Bhagavad-gita
szerint, aki a yogatdl azt vdrja, hogy ja-
vuljon az egészsége, vagy hogy valami-
féle anyagi képességre tegyen szert, az
nem yogi’,>" hisz énmagaban a yoga-
testtartdsokkal elért érzékszabalyozas so-
hasem vezet a lelki élethez.”® Sajnalatos
tény, hogy szamtalan jogaoktato hasznal-
ja ki az embereknek a yoga gyakorlasa
irant1 vonzddasat anélkiil, hogy a yoga

57 Bhg. 6.15, magyarazat.
8 SBh. 7.15.24, magyarazat.

elofeltételeit és valodi céljat feltarnd. Az
a yoga, amir6l Krsna beszél a Bhagavad-
gita hatodik fejezetében, illetve amirdl
Patafijali besz¢€l, egy nyolcfoku folyamat,
melynek célja a samadhi, az elme teljes
elmeriilése a Legfelsébben. A hatha-yoga
folyamatanak sikere, féleg ebben a kor-
ban, elvalaszthatatlan a bhaktitol.

Egy szabalyozatlan €letet €16 materia-
lista szdmara tehat a yoga-gyakorlas altali
fejl6dés lehetdsége elsdsorban abban rej-
lik, hogy ha szerencsés, talalkozik egy jo-
gaoktatoval, aki olyan tudasban részesiti,
melynek segitségével megvaltoztathatja
¢letmodjat, és kozelebb kertilhet a bhakti-
yogdhoz. Egy bhakta szamara az asana
¢€s a pranayama gyakorlasa pedig foleg
abban segitség, hogy az odaadd szolga-
lat végzéséhez egészségesen tartsa a tes-
tét, Istennek az anyagi testet mikodtetd
torvényeivel 6sszhangban hasznalja azt.
Segiti a befelé fordulast, fejleszti a rész-
letekre valo odafigyelés képességét és a
kitartast. Jollehet korabban mar emlitet-
tiikk, hogy a testi egészséget c€lzo hatha-
yoga gyakorlo nem yog7, gyakran hangzik
el bhaktaktol Bhaktivedanta Swami azon
mondasa, mely szerint az odaado6 szolga-
lat gyakorldsa soran az els6 az egészség,
amasodik a sadhana (a bhakti-yoga lelki
gyakorlatai), csak aztan johet a szolgalat.

Az asana- és a prandyama-gyakorlas
sikere érdekében tehat elengedhetetlen
a tiszta €letmdd, az alkalmazott gyakor-
latok megfeleld kivitelezésérdl szolo tu-
das és a tudatossag, a rendszeresség, va-
lamint a cél szem el6tt tartdsa: kiszaba-
dulni az 1smétléds sziiletés €s halal kor-
forgasabol azaltal, hogy tujra felismer-
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jiik és elfogadjuk az Istenség Legfels6bb
Személyiségének, Krsndnak a helyzetét,
¢s felélessziik az Isten iranti tiszta szere-
tetet. Megismerjik, Gjratanuljuk és gya-
koroljuk a lelki vilagbeli, elfelejtett sze-
repiinket, hogy ismét, immar visszavon-
hatatlanul, részt vegyiink a tokéletes bol-
dogsagot nyujto isteni kedvtelésekben.
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