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Kutatdsi témam alapveté célja tisztdzni a
szenvedélybetegség fogalmdt, megfogal-
mazni a szenvedélybetegségek okait, fajta-
it, fokozatait, majd megvizsgalni a kiilon-
bozé jogafolyamatokat és azok rendszeres
gyakorldsdnak hatdsait.” Szeretnék kitérni
a fliggbségek avagy addikciok kétfélesé-
gére (kémiai szerek okozta, illetve viselke-
dési addikciok),? és azokon beliil megne-
vezni néhdanyat. Megkisérlem bemutatni,
hogy a joga mint 6si filozdfiai rendszer
és életfelfogds-életszemlélet képes eliil-
tetni az emberekben egy magasabb ren-
dii megértést a vildgrol, az életrdl, és se-
gitségével a fizikai ragaszkodas bizonyos
mértékig vagy teljesen megsziintethetd.
Dolgozatom leiro jellegii, és 6sszegez-
ni kivanja azt a kutatdst, amelyet a téma-

U Jelen tanulmany a szerz6 azonos cimi (Bhak-
tivedanta Hittudomanyi Féiskola, Budapest,
2018) —megvédett — szakdolgozatanak roviditett
valtozata.

2 Demetrovics 2007a: 30.

korben végeztem. Ennek alapjdan a kovet-

kezd hipotéziseket dllitottam fel:

1. A szenvedélybetegség kezelhetd.

2. A szenvedélybetegségek kezelhetéek
nem kémiai uton végzett gyogymodokkal.

3. A szenvedélybetegek kezelésében je-
lentds szerepe lehet a kiilonbozd joga-

folyamatoknatk.

4. A hosszu idon at tarto, napi rendsze-
rességii sadhana® képes a szerhaszndlot
eltériteni a drogfogyasztds vagyatol, és
belsd onmaga felé irdnyitani a figyelmét.

1. A szenvedélybetegség meghataro-
Zasa

Az altalanos szeml¢let szerint a szenve-
délybetegség egy olyan viselkedésforma,
amelyben az egyén egyfajta menedéket ta-
lal. Ez a tevékenység ideiglenes; amig tart,
oromteli, am ez a hossza 1don at ismétlo-
dé tevékenység a személy fizikai egész-
ségére €s mentalis allapotara is rombolo
hatassal van.* Maté Gabor, vilaghirt ma-
gyar szarmazasu pszichologus Budapesten
megrendezett Beyond Addiction (A fiiggd-
ségen tul) cimii intenziv tréningje kapcsan
tartott Skype-el6adasaban’ kifejtette, hogy
mi lehet a f6 oka a szenvedélybetegség ki-
alakulasanak. Ez az ok — a Mat¢ doktor al-
tal vizsgalt személyeket tekintve — minden
esetben egy gyermekkorban elszenvedett
trauma volt. A trauma nemcsak bizonyos
atélt dolgokat jelent, hanem a gondosko-
das ¢€s a szeretet hianyat is.

3 Lelki tevékenység, spiritualis folyamat napi
rutinként végezve.

4 Demetrovics 2007a: 30.

> https://youtu.be/Clmjz_4JnxE.
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Maté Gabor olvasataban a trauma elta-
volodas onmagunktol. Mivel a joga egy
atfogo, az egész testre — mind a fizikai,
mind a mentalis testre — kihato folyamat,
ugy gondolom, hogy a szenvedélybetegek
kezelésében fontos szerepe lehet. Mivel a
joga elsodleges célja az eredeti, lelki 6n-
valonk felismerése, majd Istennel valo
kapcsolatunk felelevenitése, kijelenthet-
jiik, hogy a joga az onmagunkhoz vissza-
talalas folyamata. Ha Maté Gabor szerint
a szenvedélybetegség oka az eltavolodas
onmagunktol, akkor tehat a joga kittind
gyogymodja lehet.

1.1. Az alapfogalmak tisztazasa a szen-
vedélybetegség témakorében

Addikcionak azt a viselkedésformat ne-
vezziik, amikor az egyén képtelen kont-
rollalni bizonyos cselekvését, €s ez nega-
tivan hat a mindennapi életére, valamint
a kornyezetére is. A cselekvés kénysze-
resen, ujra és ajra megtorténik. A hétkoz-
napi nyelvben gyakran hasznaljuk egy-
egy hobbira példaul azt a kifejezést, hogy
,.fliggdség” vagy ,.szenvedély”, am az or-
vostudomany csak akkor tekinti ezeket
a cselekvéseket korosnak, ha artalmas-
sa valnak a cselekvo személy életére. Ha
az 1lleté mindennapi csaladi €lete, tar-
sas kapcsolatai nem sériilnek, akkor nem
beszélhetiink betegségrol. Az addikcid
alapvetden kétféle lehet. Ha valamilyen
kémiai szert hasznal valaki, azt kémiai
addikcidénak nevezziik, ha pedig kény-
szeres cselekvést végez (példaul szeren-
csejatékot iz a sajat és a kornyezete anya-
gi lehetoségeit figyelmen kiviil hagyva),
akkor viselkedési addikciorol beszéliink.
Ez utobbi szenvedélybetegségnél is meg-
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figyelhet6 a ciklikussag és a kényszeres-
ség, am kémiai szer hatasa nélkiil .6

1.2. A kémiai addikcio

A kémiai addikcio, mas néven pszicho-
aktivszer-dependencia olyan viselke-
désforma, amely egyben konkrét orvo-
st diagnozis is. Jellemzdje, hogy az illetd
kényszeresen, 1d6rdl idére magahoz vesz
valamilyen szert, és lekiizdhetetlen vagyat
érez iranta, ha nem jut hozza. Ezenkiviil
megfigyelheté a blintudat, majd a leszo-
kasi vagy és az akaratgyengeség is. Az il-
letd nagyon sok 1dét tolt a szer megszer-
zésével, ugyanakkor sok 1do6t fordit arra
1s, hogy megszabaduljon a szenvedélyé-
tél. Mivel a szenvedélybetegség tolti ki
minden 1dejét, az olyan alapvetd dolgok-
ra, mint a csalad, a parkapcsolat, a munka,
a hobbi, mar nem jut 1d6. Ami korabban
fontos volt az életében, hattérbe szorul.
Amiben addig 6romét lelte, mar nem el-
s@dleges oromforras, hiszen a szer 1épett
a helyére. Vagyis a szerhasznal6 életmi-
noségében 1gen nagymértékii romlas ko-
vetkezik be.

Pszichoaktiv szernek nevezziik azokat
a kémiai anyagokat (példaul nikotin, al-
kohol, kokain, amfetamin), amelyek ha-
tasukat a kozponti idegrendszeren, azaz
az agyon ¢s a gerincvelOn at fejtik ki. A
meghatarozas mind a legalis, mind az 1l-
legalis szerekre érvényes. A ,,drog” elne-
vezés a magyar nyelvhasznalatban a szer
illegalis mivoltara utal. Fontos azonban
megjegyezni, hogy bar a kozfelfogas és a
torvények a nikotint vagy az alkoholt nem

6 Demetrovics 2007a: 30.
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tekintik drognak, ezek a szerek 1s pszicho-
aktivak, igencsak addiktivak és karosak is.

A pszichoaktiv szereknek szamtalan
csoportositasa l1étezik. A leggyakorib-
bak: legalisak vagy illegalisak, termé-
szetesek vagy szintetikusak, gyogysze-
rek vagy mérgek, kemény vagy konnya
drogok, addiktivak vagy nem addiktivak.
Emellett 1étezik hasznalati mod vagy ké-
miai struktura, illetve gsszetétel szerinti
csoportositas is.”

1.3. Viselkedési addikciok

Viselkedési addikciok esetén kémiai vagy
barmilyen mas szer nincs jelen, éppen
ezért amikor fiiggdségekrol beszéliink,
ritkan jut esziinkbe ez a fajta addikcio. A
dolgozat szempontjabol relevans esetek
gyujtoneve impulzuskontroll-zavarok. Ide
tartozik a koros jatékszenvedély, a klep-
tomania, a szexfiiggdség és a kényszeres
vasarlas 1s. Ezek a zavarok akkor tekint-
hetok korosnak — csakigy, mint a kémiai
addikcio esetében —, ha a cselekvo egyén
mindennapi €letét karosan befolyasoljak,
¢és a kornyezetére is kihatnak. Az impul-
zuskontroll-zavarokra jellemz6 — ahogyan
az elnevezés 1s mutatja —, hogy a cselek-
vO személy képtelen kontrollt gyakorol-
ni a végzett cselekvés felett. A folyamatra
ciklikussag jellemzd: az egyénben fesziilt-
ség keletkezik, ez fokozodik, majd a ko-
ros viselkedés (példaul lopas) enyhiti, az
egyeént kielégiti, egyfajta oromérzetet ad.
Gyakran megjelenik a biintudat, ennek ko-
vetkeztében pedig (jabb fesziiltség és szo-
rongas keletkezik. Az impulzuskontroll-
zavar lényege abban all, hogy a kozépagyi

7 Uo. 417.

jutalmazokozpont, amely dopamint ter-
mel, alulmiikodik, igy az egyén szamara
a szokasos cselekvésekbdl szarmazd in-
gerek nem nyujtanak elég jutalomérzést.
Szokéas ezért jutalomhianyos szindréma-
nak 1s nevezni. Mivel sok esetben meg-
figyelhetd, hogy a problémas gyermekek
sziileinek csaladjaban is fellelhetd egy-
egy szenvedély vagy fiiggdség, amely a
csaladot diszfunkcidssa teszi,® genetikai
okra vagy mintakovetésre kovetkeztethe-
tiink a beteg esetében.

Az evés vagy a szexualis tevékenység
mint jutalmazo magatartasforma kompen-
zal6 hatasu lehet. A drogfiiggdség és a vi-
selkedési addikciok kozott 1étezik egyfajta
parhuzam. Mindkettd esetében megjelenik
atolerancia, azaz egy 1d6 utan ugyanaz az
adag vagy ugyanaz a cselekvés mar nem
¢ri el a kivant hatast, ezért az adag vagy
az 1smétlésszam novelésére lesz sziiksége
a hasznalonak. Mindkét tipusu fiiggdség
esetében az érintett egyénen elvonasi tii-
netek mutatkoznak, ha fiiggdsége targyat
megvonjak tdle.

1.4. Alternativ megoldasok a szenve-
délybetegség kezelésére

A kozosség mint Gsszetartd erd nagyon
fontos szerepet jatszik a szenvedélybe-
tegség kialakulasaban, megeldzésében
¢s kezelésében 1s. A tarsadalom legki-
sebb egysége a csalad, amelynek szere-
pe az utodok felnevelése, az Osszetartas,
a tamogatas, és mint ilyen alapegységnek
mindig az egyensuly fenntartasara kel-
lene torekednie.’ Az iskola vagy a bara-

& Demetrovics — Kun 2007: 133-141.
? Hoyer 2010: 91.
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t1 k6zosség szintén meghatarozé az em-
ber életében, igy abban is szerepe van,
hogy kialakul-e a betegség, vagy sem. Egy
diszfunkcionalis kozosség jellemzdje: az
egyének csaladban betoltott szerepének a
felcserélodése, a tagok nem tudnak egy-
mas eldtt megnyilni, sok 1ddt €s energiat
forditanak arra, hogy fenntartsak a nor-
malis csalad latszatat, a csalad tagjai tit-
koléznak egymas elétt, illetve nem lehet
szamitani a csaladtagokra. Kivalto ténye-
z0 lehet egy csaladon beliili halaleset, a
sziilok mar Iétezd fiiggdsége, egy nem
vart életesemény a csaladon beliil, valas,
neveldsziilok, stressz, szorongas, a gyer-
mekkorban elszenvedett trauma — habar a
felsoroltak mindegyike valosziniileg trau-
mat okoz az egyén életében. Felmeriilhet
a kérdés, hogy vajon minden diszfunkci-
onalis csalad sarjabol szenvedélybeteg
lesz-e. A szakirodalom szerint nem, am
a folyamat forditva igaz: a szenvedélybe-
tegek kornyezetét vizsgalva mindig rossz,
nem megfeleld csaladi hatteret vagy an-
nak teljes hianyat talaljuk.!?

Egy erds, Osszetarto, a szeretet altal mo-
tivalt kozosségnek nemcsak teremtd, de
preventiv hatasa is Iehet, éppen ezért dol-
gozatom utolsé fejezetében bovebben ki-
fejtem, hogy miért hasznos a bhaktdk™ tar-
sasaga egy szenvedélybetegséggel kiizdo
személynek.

Meglatasom szerint barmilyen jo-
gagyakorlas — legyen az fizikai szintii
vagy transzcendentalis odaadd szolga-
lat — ugyancsak megeldz0, illetve terapi-

19 Uo. 93-94.
" Azok a hivok, akik Krsna szeretetteljes odaado
szolgalatat gyakoroljak.
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as hatassal lehet az ilyen jellegli betegsé-
gek esetén.

2. A joga meghatarozasa

Ha az ember betér egy jogaterembe, ott
altalaban asandkat végeznek, esetleg né-
hany légzésgyakorlatot is. Ha valaki szor-
galmasan gyakorol, észreveheti, hogy
milyen kedvezd hatassal van ez a moz-
gasforma a fizikai testre. A szervezet tisz-
tulni kezd, €s a folyamat az elmére 1s ha-
tassal van. A gyakorlé nyitottabb lesz a
magasabb rendi, transzcendentalis meg-
1smerés irant, ¢s megtapasztalhatja a joga
eredeti izét, a lelki boldogsagot.

Gaura Krsna Dasa igy hatarozza meg
a jogat: ,,A joga a test és a lélek tudoma-
nya.”'? Azt ma mar a jégagyakorlok tobb-
sége tudja, hogy bar a joganak vannak fizi-
kai aspektusai, akik csak ezt gyakoroljak,
nem mondhatjak el magukrol, hogy valo-
jaban jogaznak. A joga egy filozofiai rend-
szer, melynek eredeti célja valodi 6nma-
gunk megismerése, valamint az Istennel
valo kapcsolatunk felelevenitése.

A yoga szo a szanszkrit \yuj gyokbél
szarmazik, €s jelentése 6sszekapcsol, kot,
egyesit, illetve igaba fog.'* A testet az asa-
ndk altal szabalyozzuk, mig az elmét az
Osszpontositassal, a koncentracioval fog-
laljuk le, a lelket, eredeti 6nvaldnkat pe-
dig a Legfelsébb Ur szolgalataba allitjuk.
Ez a kapcsolat mély, bensdséges, és ami
a legfontosabb: 6rok.

12 Gaura Krsna 2017: 9.
B Iyengar 2010: 15.



A jogafolyamatok lehetséges terapias hatasai a

szenvedélybetegek kezelésében

2.1. A jogafolyamatok

A jogairodalom tobb jogairanyzatot em-
lit. Ezeknek a célja alapvetden azonos,
de a megvalositast mas és mas eszk6zok-
kel érik el. A jogafolyamatok k6zos cél-
ja felemelni a gyakorlét egy olyan tudati
szintre, ahol felismeri sajat 6nvalojat, €s
megérti annak természetét, valamint az
Istennel valo kapcsolatat.!* A tovabbiak-
ban négy f0 jogairanyzatot fogok ismer-
tetni, kettot ebben a fejezetben, kettot pe-
dig a harmadik, azaz az utolso fejezetben,
mivel szakdolgozatom allitasait a bhakti-
yoga és az astanga-yoga részletesebb ki-
fejtésével szeretném alatamasztani.

2.1.1. A karma-yoga

A karma cselekvést jelent, a karma-yoga
tehat a cselekedetek jogaja. Ebben a fo-
lyamatban Isten szolgalatat végzi a gya-
korlé mint £6 cselekedetet. Ennek ered-
ményeként szamos j6 tulajdonsag fejlodik
ki a gyakorloban, amelyek elengedhetet-
lenek a jogaban valo eloérehaladashoz. A
karma-yogdnak két szintjét killonboztet-
jik meg. Az elsd szinten a cselekvonek
még szamos mas anyagi vagya van az
onzetlen cselekedetek mellett (sakama-
karma-yoga). A masodik szinten az 6n-
zetlen cselekedetek végzése lemondas-
sal parosul, ezek a tettek mar anyagi vagy
nélkiil torténnek (niskama-karma-yoga). A
transzcendentalis tudas biztositja az elsé
szintrél a masodikra valo 1épést. A cél az
onmegvaldsitas:'> az onzetlen cseleke-
detek transzcendentalis szintre emelik a
tudatot; mivel a tudat folyamatosan tisz-

4 Gaura Krsna 2008: 17-18.
15 Uo. 19-20.

tul, képes lesz befogadni a szentirasok
tanitasait, amelyek istentudatosabb tet-
tekre 0sztonoznek; igy a gyakorldé még
nagyobb lemondasra lesz képes. Ez a fo-
lyamat biztositja az elmélyiilést az 6n-
megvaldsitasban.

2.1.2 A jiiana-yoga

A lelki tudas jogaja a jiiana-yoga, amely
az eredeti 6nvaldé megismerését hivatott
elésegiteni a transzcendentalis tudas ta-
nulmanyozasaval. A transzcendentalis
tudast a szentirasok tartalmazzak. Egy
JOgi szamara a legfontosabb szentiras a
Bhagavad-gita, hiszen ezt az irdst maga a
Legfelsobb Személy beszéEli el; az Istenrol
¢s a lélekrdl szolo tudason tul targyal-
ja a legfobb jogairanyzatokat 1s. Ennek
tikkrében hadd ismertessem réviden a
Bhagavad-gitat.

A Bhagavad-gitat maga a Legfelsébb Ur,
Krsna beszéli el a kuruksetrair csatame-
zOn baratjanak ¢s leghtibb tanitvanyanak,
Arjunanak. Egy testvérhabort van kibon-
takozoban, és Arjuna meglatja szeretteit
az ellenség taboraban. Szive elgyengiil, és
0 megtorpan. Krsna azonban arra biztatja
baratjat, hogy harcoljon. A Bhagavad-gita
tizennyolc fejezetbdl all, és 6t £6 témat tar
elénk. Az 6t téma a kovetkezd: isvara (az
Istenség Legfelsobb Személyisége), jiva
(az egyéni lélek), kala (az 6rok 1d6), kar-
ma (atettek) és a prakrti (az anyagi termé-
szet). A Bhagavad-gitabdl megtudhatjuk,
hogy az isvara maga Krsna, az Istenség
Legfelsobb Személyisége. Minden tdle
ered, €és beldle aramlik ki. A jivdk para-
nyi, egyéni lelkek, az Ur szerves részei,
mindsé€gileg megegyeznek az isvardval.
A prakrti, az anyagi természet ugyancsak
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a Legfelsébb Ur iranyitasa alatt all. Az
anyagi természetben harom koétderd mi-
kodik: a sattva a josag, a rajas a szenve-
dély mindsége €s a tamas a tudatlansag
kotoereje. !¢

3. A jogafolyamatok lehetséges tera-
pias hatasai

A dolgozat elején felallitott hipotézisemet
az astanga- és a bhakti-yoga hatasairol
szeretném alatamasztani e jogafolyama-
tok részletesebb ismertetésével. Miel6tt
hipotézisem bizonyitasaba kezdenck, fon-
tos megemliteni, hogy a szenvedélybeteg-
ségtdl megszabadulni vagy o6 gyakorl6 szi-
vében ott kell lennie az elszantsagnak és
a tenni akaras magjanak, hogy a szenve-
délyétol megszabaduljon. Sajat elhataro-
zas nélkiil a leszokas nagyon nehéz, szin-
te lehetetlen. Ugyancsak le kell szogezni,
hogy az orvostudomany szerint a leszo-
kas utan sem beszélhetiink teljes gyogyu-
lasrol. Azok, akik egyszer rabjai voltak
valamilyen szernek vagy cselekedetnek,
de mar felhagytak karos szenvedélyiikkel,
elmondhatjdk magukrél, hogy a problé-
ma kezelt, az életmodjuk tiszta, de teljes
gyogyulasrol ekkor sem beszélnek. A ke-
zelés alatt €s utan a szenvedélybetegeknek
torekedniiik kell a teljes tisztasagra, nem
megengedhetd az alkalmankénti vissza-
esés sem. Kialakulhat keresztfiiggdség,
ami azt jelenti, hogy a szerhasznal6 ugyan
leteszi az egyik fajta szert, de raszokik egy
masikra. (Gyakori példaul, hogy a drogrol
leszok6 személy 1dokozben alkoholista-
va valik.) Dolgozatomban azt szeretném
bizonyitani, hogy a joga hatasos eszkoz

16 Gaura Krsna 2008: 40-42.
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lehet a leszokni vagyo betegek kezelésé-
ben. Fontos tovabba egy megbizhato és
preciz szakember felkeresése, a csoportte-
rapia és az életmodvaltas is, ami esetiink-
ben a jogikus életmodot jelenti.

A jégahagyomany két legfontosabb
szentirasa a Bhagavad-gita és a Yoga-
sitra, hiszen ezek pontos utasitasokat tar-
talmaznak arra vonatkozoan, hogyan vi-
selkedjen a gyakorld, miként mélyiiljon
el a lelki gyakorlatokban annak érdeké-
ben, hogy megtisztuljon az anyagi vilag
szennyezddéseitdl, €s képes legyen el-
mélyiilni az 6nvalo6 és Isten kapcsolata-
ban. Dolgozatom harmadik fejezetét tehat
foleg ennek a két alapmiinek az értelme-
zese teszi k.

3.1. Az astanga-yoga

Az astau szanszkritul nyolcat, az anga
pedig részt, agat jelent. Ebben az irany-
zatban a meditacionak van a legnagyobb
szerepe. A gyakorlonak a Legfelsdbb Urat
kell meditacioja targyava tenni.'” Ez az
iranyzat modszereket ad a jogagyakorlo-
nak ahhoz, hogyan tisztithatja meg a tu-
datat, amivel aztan képes lesz a hosszan
tartd Osszpontositasra, majd a meditaci-
ora, végiil pedig a teljes lelki elmeriilés-
re.'® A folyamatot egy nyolcfoku létrahoz
szoktak hasonlitani, a fokok pedig egyre
feljebb vezetik a fejlédni vagyot a gya-
korlasban. Patanjali a Yoga-sitra méso-
dik fejezetében pontos utasitast ad azokra
az esetekre, ha a torekvoben a gyakorlas
soran negativ érzelmek, akadalyok, eset-
leg dith vagy mohosag 1ép fel. Patanjali

17 Gaura Krsna 2015: 105-106.
¥ Gaura Krsna 2008: 22.
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azt mondja, hogy a tudatban ezek ellen-
tétét kell elhelyezni, felidézni.”® A tovab-
biakban roviden ismertetem az astanga-
yoga folyamatait.

Az elsé szint a yama, a jogi erkolcsi
magatartasara iranyul6 alapelvek, sza-
balyok, tiltasok, amelyek inkabb a kilvi-
lagban nyilvanulnak meg.? Az elsé az
erdszakmentesség (ahirsa), a lehetd leg-
kevesebb erdszak alkalmazasara valo to-
rekvés. Ide tartozik, hogy a gyakorlo ho-
gyan beszél masokkal, hogyan cselekszik,
mit eszik, hogyan éli a mindennapjait. A
szenvedélybetegségtol megszabadulni va-
gyo6 személy napi rutinja alappillérének
kell lennie az ahirsa elvének. Torekednie
kell arra, hogy ne mérgezze magat kémi-
a1 szerekkel, tudatat pedig ne szennyez-
ze visszatérd, kényszeres gondolatokkal,
cselekedetekkel.

A masodik elv az igazsaghoz valo ra-
gaszkodas (satya), a hazugsagtol valo tar-
tozkodas. A gyakorld legyen becsiiletes,
1igazmondo, szavaval ne bantson maso-
kat, legyen egyitt érzd, kegyes, fegyel-
mezett, megbocsatd, onzetlen. Keriilje
az1gazsag eltorzitasat, még akkoris, haa
szandéka az, hogy ne bantson meg maso-
kat. Egy szenvedélybeteg gyakran becsap
masokat €s dnmagat is, annak érdekében,
hogy fiiggdségét leplezze. A torekvonek
eloszor fel kell ismernie és be kell latnia
azt a tényt, hogy fiiggdsége van, amely
kezelheto, és a joga aldasos folyamatai-
hoz kell fordulnia annak érdekében, hogy
legy6zze a ragaszkodasat. Mint ahogyan
a fuggdség kialakulasaban, ugy a keze-

19 Yoga-siira [tovabbiakban: Ys.] 2.34.
20 Gaura Krsna 2008: 22-26.

1ésében 1s fontos a kornyezet, olyan sze-
mélyek jelenléte, akikben a torekvo bizik;
ilyen példaul a bhaktak tarsasaga.

A harmadik alapelv a lopastol valo tar-
tozkodas (asteya), hiszen a jogit az anya-
gi javak amuigy sem vonzzak, igy mas
javainak eltulajdonitasa szoba sem jo-
het. A lelki gyakorlo felismeri, hogy eb-
ben a vilagban semmi sem az 6v¢, min-
dent a Legfelsébb Ur kegyébdl kapott,
igy ha veszteség ¢ri, akkor is kiegyensu-
lyozott marad.

Anegyedik jellemz6 a tudatos szexualis
onkontroll (brahmacarya), hiszen a sze-
xualitas a testi 6nazonossagot erdsiti, és
eltereli a gyakorld gondolatait a kitlizott
lelki célrol. A Védak?' szabalyozott mo-
don, hazassagon beliil és gyermeknem-
z¢s céljabdl engedélyezik a nemi életet.
A brahmacarya betartasaval a gyakorld
szert tehet a belso tisztasagra, erdre, ho-
siességre,” hiszen elméje tisztulni kezd,
igy még inkabb képessé valik a koncent-
raciora, késobb pedig a meditaciora.

Az 6todik elv a gytjtogetéstol €s a bir-
toklastdl valo tartézkodas (aparigraha),
megszabadulas az anyagi targyaktol valo
fiiggéstol és az azok 1ranti sovargastol. A
lelki gyakorl6 mindenbdl annyit vegyen
magahoz, amennyire anyagi teste fenntar-
tasahoz feltétleniil sziiksége van, se tob-
bet, se kevesebbet. Az el6z6 négy elv be-
tartasa és gyakorlasa révén az aparigraha
1s teljesithetd. A szenvedélybetegek sza-

I A vaispava vallasi hagyomany az 6t Védat (Rg,
Sama, Yajur, Atharva) isteni kinyilatkoztatasként
fogadja ¢l, €s ugy tartja, hogy 5000 évvel ezeldtt
Vyasadeva osztotta részekre a teljes Védat, €s
jegyezte le azokat.

2 ¥s. 2.38.
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mara — akar szerhasznalok, akar viselke-
désfiiggdk — nagyon fontos ez az alapelv,
hiszen kimondja, hogy az anyagi targyak
iranti soévargastol meg kell szabadulni a
lelki fejlodés érdekében.

A 1étra masodik fokat a niyamdk jelen-
tik: ezek az onkorlatozasra, az 6nuralom-
ra vonatkoznak, és inkabb befelé iranyul-
nak. Ezekbdl szintén 6t 1étezik. Az elso a
tisztasag (Sauca), amely a kiilso €s a bel-
sO tisztasagra egyarant utal. A kiilsé tisz-
tasag része peéldaul a napi mosakodas, a
fogmosas, vagyis az apolt, de nem talapolt
kiils6.? A reggeli rutin része, hogy a na-
pot tisztalkodassal kezdjiik, mert a fiirdés
nemcsak fizikailag, hanem mentalisan is
tisztit. A belso tisztasag elérhetd a szent-
irasok tanulmanyozasaval, a japdzdssal **
a mantra-meditacioval, amelyek mind az
elme tisztulasat segitik eld. A belso tiszta-
sag része az is, hogy nem mérgezziik ma-
gunkat. A belsé tisztasag egyensulyt hoz
a torekvo ¢Eletébe, igy képes lesz a stabil,
szenvedélymentes élet gyakorlasara.

A masodik jellemzd az clégedettség
(santosa). Az elégedettség belilrdl fa-
kad, és azt jelenti, hogy a torekvo elége-
dett mindazzal, amit Isten adott neki, nem
tesz talzott mértéku erofeszitéseket arra,
hogy megszerezzen valamit. Ez az elége-
dettség nem egyenlo a lustasaggal vagy a
tétlenséggel. Patanjali szerint a santosa
feliilmulhatatlan 6romot okoz,* ami fon-

3 Az 6nmagunkkal valo talzott torddés eltérit a
kitlizott lelki céltol.

2 Ajapdzas a szent név (Hare Krsna mahda-mantra)
1ismétlése, ami meditacid és imadkozas. Ehhez
egy 108 szemes japa-lancot hasznalnak a medi-
taciot végzé személyek.

3 ¥s. 242,
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tos egy szenvedélybetegségtol szabadul-
ni vagyo életében, hiszen korabbi élete
az 6romhajhaszasrol szolt, és elofordul-
hat, hogy ugy véli, a leszokast kovetdoen
az élete 6romtelenné valik.

A niyama harmadik elve a lemondas
(tapas), amely az egyik legfontosabb 1é-
pes a jogaban. A gyakorlonak mentesiil-
nie kell az érzékszervek késztetéseitdl,
fiiggetlenedni az érzelmek valtakozasa-
tol. A lemondas a kulcsa 6Gnmagunk meg-
ismerésének. Nehéz 1épés, de lemondas
nélkil nem létezik sem gyogyulas, sem
pedig sikeres lelki élet. A szenvedélybe-
tegnek le kell mondania a soévargasrol és
az anyagi targyak okozta ideiglenes 6ro6-
mokrol. A hangsuly a teljes lemondason
van, hiszen a tisztulas csak gy érheto el,
ha utana a toérekvé nem nyul mar semmi-
lyen szerhez.

Anegyedik elv a szentirasok tanulmanyo-
zasa (svadhyaya). A joginak torekednie
kell ezek megismerésére, tanulmanyoza-
sara, igy keriilvén kozelebb az 6nvalohoz
¢és Istenhez, valamint az 6nvalo és Isten
kapcsolatanak megértéséhez.

Az 6todik elv onmagunk atadasa a
Legfelsdbbnek (isvara-pranidhana), Isten
teljes szolgalata, amely a jogafolyamatok
legfontosabb eleme. A jogi minden tetté-
vel Istent szolgalja, életének kozéppont-
jaba Ot helyezi. A bhakti-yogdndl részle-
tesebben 1s bemutatom, hogyan tamogatja
ez a folyamat a szenvedélybetegség elle-
ni kiizdelmet.

A harmadik fok az asandk® szintje. A
joga irant érdeklodd személyek altala-
ban ezzel a harmadik 1épcséfokkal talal-

* Testhelyzetek, gyakorlatok.
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koznak a leggyakrabban, és ahogyan el-
mélyiilnek a gyakorlasban, ugy ismerik
meg fokozatosan az els6 két 1épcsdfokot
1s. Az asandk elsédleges szerepe a test
megerositése, megtisztitasa. Patafijali azt
mondja, hogy egy dasana akkor tokéletes,
ha szilard és hosszan kitartva is kényel-
mes (sthira-sukham asanam).* Ezek a
testhelyzetek hosszabban kitartva, dssz-
hangba hozva a 1égzéssel megnyugtatjak
az elmét. Kivalo hatassal vannak az ener-
gia aramlasara a szervezetben, a mirigyek
mukodésére, az emésztésre. Az asandk
segitenek a testi €s a mentalis egyensuly
fenntartasaban. Ez azért fontos, mert egy
fizikailag és pszichésen stabil ember kony-
nyebben tudja végezni a napi gyakorla-
tait (sadhana), zokkenémentesen veszi a
mindennapok kihivasait, az elme tiszta-
saga ¢és szilardsaga pedig megkonnyiti a
koncentraciot és a meditaciot, ily modon
a lemondas is kénnyebben fog teljesiilni.
Fontos, hogy a gyakorlatokat mindig jo-
zanul kivitelezze a gyakorlo, kiilonben a
gyakorlas Iényegét veszti, és balesetve-
sz€lyes 1s lehet.

A mindennapi €let soran rengeteg stressz
¢éri az embert, ami sokszor szorongashoz,
depresszidhoz vezet. A szenvedélybeteg-
ség kialakulasaban az is szerepet jatszik,
hogy az egyén a szorongast vagy a stresszt
kivanja minél gyorsabban elizni az ar-
talmas szer hasznalataval vagy az abnor-
malis viselkedésformaval. A nem meg-
feleloen kezelt stressz hatassal van az
energiaaramlasra, gorcsot, gocpontokat
létrehozva a szervezetben sulyos betegsé-
gekhez vezethet. A betegségek nemcsak

2 Ys. 2.46.

fizikailag, hanem mentalisan is hatnak az
emberre. Az asandk atmozgatjak a testet,
igy oldvan a gorcsoket; a belso szervek,
mirigyek masszirozasaval beindul a mé-
regtelenités; a fejet és a gerincet atmoz-
gat6 asandk pedig az idegrendszerre van-
nak jo hatassal .®

Az astanga-yoga negyedik foka a prana-
yama, alégzogyakorlatok. A pranayama a
prana, vagyis az életerd, életlevegd szer-
vezeten beliili felhalmozasa, aramoltatasa
¢s iranyitasa révén kozvetleniil képes hat-
ni a tudatra. A prana, az univerzalis ¢let-
erd mindent athat, benne van a Nap su-
garaiban, az ételiinkben, a foldben is. A
prandt ezeken a dolgokon keresztiil vesz-
szitk magunkhoz, &m az csak addig marad
a testben, amig a 1élek? jelen van. Ha ér-
zelmileg felfokozott allapotban vagyunk,
az megvaltoztatja a légzésiinket, a I¢g-
z¢s szabalyozasa viszont hat a tudatalla-
potunkra. A kiilonb6z0 1égzdgyakorlatok
tisztitjak a tiid6t, novelik a tiidokapacitast.
Fontos, hogy tiszta kornyezetben, tiszta
levegdji helyen végezziik a gyakorlato-
kat, a testiink legyen egyenes, ugyanakkor
laza, a szemiinket pedig hunyjuk be, mert
az segiti az elmélyiilést. Egy pranayama-
gyakorlat harom részbdl all: belégzés
(piiraka), kilégzés (recaka) és 1égzésszii-
net (kumbhaka).*® Alégzésszinet kétféle
lehet. Az els6 a tido kiaiiritése utani, te-
hat a belégzeés eldtti (bahya-kumbhaka), a
masodik pedig a teljes belégzés utani, te-

* http://jogapont. hu/a-stressz-kezelese-jogaval/

2 A Iélek paranyi, a szivben helyezkedik el, és
otféle életlevegbben (prana, udana, samana,
apand, vyana) mozog.

3 Kumbhaka: korsét, vizesedényt jelent, amely
lehet tires vagy teli, pontosan ugy, mint a tiido.
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hat a kilégzés elotti (antara-kumbhaka).
A pranayama-gyakorlatokat nagyon pon-
tosan kell elsajatitani, mert nem megfele-
16 kivitelezés esetén sulyos karokat okoz-
hatnak.

Mivel a prandayama kozvetlen kapocs
a durva- és a finomfizikai test kozott, igy
a 1égzésiink kozvetleniil hat a tudatalla-
potunkra is.’! Egy szenvedélybetegséggel
¢lonek ezért segitségére lehet az elméje
Osszpontositasaban, de mindenképpen ta-
pasztalt gyakorlo tarsasagaban végezze, a
karok elkeriilése érdekében. A nyolcfoka
jogalétra tovabbi 1épcsdit nyugtalan, csa-
pongd6 elmével képtelenség elérni. Azt ta-
nacsolom a lelki életben még kezd6 joga-
zonak, hogy csak akkor kezdje végezni a
nyolcfoku jogafolyamat masik négy agat,
amikor mar szilardan végzi az elsé négyet,
¢s megszabadult a fiiggdségétol.

Az astanga-yoga 6t6dik foka a pratya-
hara, azaz az érzékek visszavonasa, €s a
befelé valo figyelés. Az 6t tudas- vagy in-
formaci6szerzo érzék a kovetkezo: hallas,
latas, szaglas, érintés, izlelés. Ezeken ke-
resztiil keriiliink kapcsolatba a kiilvilaggal,
¢s ezek altal valhat az elme is zavartta. A
lelk1 gyakorlonak ezért vissza kell terel-
nie a figyelmét a belsd énjére.

Akovetkezo szint a dharana, azaz a kon-
centracid. Miutan a gyakorld megerositet-
te testét az asandkkal, elméjét fegyelmez-
te a pranayamaval, érzékeit visszavonta a
pratyaharaval, az elméjét egyetlen dolog-
rakell szegeznie,*? példaul a mantdra.™ Ez

31 http://jogapont.hu/a-szurja-namaszkara-es-a-
pranajama/

32 Tyengar 2010: 44.

33 Gaura Krsna: 2008: 24. A mantra egy roviden,
tomoren megfogalmazott ima, fohasz, amely a
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a sz6 amanas (elme) és a trayate (megsza-
badit) szavak sszetételébol ered. A mant-
ra folyamatos ismétlésekor a hangvibracid
a koponyaban rezgéseket hoz 1étre, ami
nyugtato hatassal van a gyakorl6 személy-
re. A mantrdzas soran fizikai 1étiinkkel a
lelki vilaghoz kapcsolodunk.*

A kovetkezo létrafok a dhyana, a me-
ditacid, mely akkor mélyiil el, ha hosz-
szabb ideig tart, és megszakitas nélkiili.
Ahogyan a vizeskorsoban tarolt viz fel-
veszi a korso formajat, ugy a meditacio
targyara Osszpontositott tudat is felveszi
annak a targynak a formajat,* amelyen
medital. Erdemes tehat a tudatot a lehe-
t6 legmagasabb rendi Iétezdre, Istenre
Osszpontositani. Krsna igy fogalmazza
ezt meg: .0, Partha! Aki Rajtam mint
az Istenség Legfelsébb Személyiségén
medital, elméjében mindig Ram emléke-
zik, s nem tér le az utrol, az biztosan elér
Engem.”

Az utols6, nyolcadik fok a teljes lelki
elmeriilés, a samadhi. A teljes lelki elme-
rillésben a jogi csak a Legfelsdbbet szol-
galja, beléphet annak 6rok birodalmaba.
Am ha a jogi célja az Isten brahman-su-
garzasaba valo beleolvadas, az nem oda-
ado folyamat, igy nem tekinthetd vég-
s6 célnak sem. Srila Prabhupada szerint:
,,A Brahman halhatatlansag, érokkévalo-
sag ¢és boldogsag. A Brahman a transz-
cendentalis 6nmegvalodsitas kezdete. A
Paramatma- vagy Felsolélek-tudatossag a
masodik fok, az Abszolut Igazsag elérésé-

transzcendentalis vilagot hivatott megszoélitani.
34 http://jogapont.hu/a-szurja-namaszkara-mantrai/
» Tyengar 2010: 47-48.
¢ Bhagavad-gita [tovabbiakban: Bhg.] 8.8.
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nek végso szakasza pedig az, amikor vala-
ki eljut addig, hogy teljesen tudatara €bred
az Istenség Legfelsdbb Személyiségének.
A Legfelsébb Személy ezért magaban
foglalja a Paramatmat és a személytelen
Brahmant is.”*’

A j6ga valodi célja az, hogy az odaado
szolgalaton keresztiil felelevenitsiik az
Isten iranti szeretetiinket, €s a lelki szol-
galat segitségével visszatalaljunk eredeti
lakhelytinkre, a lelki vilagba, Krsnahoz.
Ezutan mar nem sziiletiink meg ebben az
anyagi vilagban.*®

3.2. A bhakti-yoga

Az istenszeretet jogaja a bhakti-yoga.
Minden mas jogatevékenység ebben tel-
jesedik ki, mondhatni ez a joégairanyzatok
— ¢s a jogagyakorlas — legfelsobb foka. A
Bhagavad-gita egy teljes fejezetet szen-
tel a bhakti-yogdnak, Az odaadd szolgd-
lat cimmel. Krsna elmondja a fejezet
elején, hogy a Hozza valo6 ragaszkodas
a legkedvezobb a lelki €let szempontja-
bol, sokkal kedvezobb, mint a személyte-
len Brahmanhoz ragaszkodni.** A bhakti-
yoga azt jelenti, hogy felelevenitjiik az
Isten személyes formajaval valo kapcso-
latunkat. A bhaktdk, azaz azok az emberek,
akik a bhakti-yogat gyakoroljak, Isten
szent neveit ismétléik, mantra-meditaciot
(japdzds), 1stentudatos szolgalatot, énekes
tancot (kirtana) és imadatot (bhajana) vé-
geznek. Krsna a Gita tizenkettedik fejeze-
tében kifejti, hogy nagyon fontos a maha-

3 Bhg. 14.27 magyarazat
3 Gaura Krsna: 2008: 25-26.
* Bhg. 12.1 magyarazat.

mantra éneklése® ebben a folyamatban,
hiszen ez fogja eliiltetn1 az istenszere-
tet magjat a gyakorlo szivében. A maha-
mantra a kovetkez6: Hare Krsna, Hare
Krsna, Krsna Krsna, Hare Hare, Hare
Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare
Hare. A bhakti-yoga célja, ahogyan azt
Krsna a Bhagavad-gitaban elmondja: az
odaado szolgalat €s a Rajta valo allando
meditalas segitségével elérni a kotderok-
tol fuggetlen allapotot, a felszabadulast;
igy kikeriliink a sziiletés €s a halal kor-
forgasabol, és elérjiik az egyéni 1¢lek ere-
deti otthonat, Krsna lakhelyét.*!

Aki szenvedélybetegséggel €1, annak
az elméje és az intelligenciagja nem mi-
kodik helyesen. Az elme csapongd, az in-
telligencia gyenge, mindkettd szennyezett
az anyagi vilagtol, igy az érzéktargyak
iranyitjak a fliggdt az elméjén keresztiil.
Emiatt a szenved€lybeteg képtelen mér-
legelni és helyesen cselekedni. Nem tud-
ja felmérni, hogy mi hasznos neki, vagy
mivel art maganak €s a kornyezetének.
A Bhagavad-gita masodik fejezete leirja,
hogy az elme vagyait a Krsna-tudat fo-
lyamataival lehet szabalyozni. E folyama-
tok végzése soran az elme lecsendesedik,
csapongasa kiilonosebb erdfeszités nélkiil
megszunik. A Bhagavad-gita ezért azt ta-
nacsolja, hogy minél eldbb lassunk hozza
az odaado szolgalathoz, hiszen az transz-
cendentalis tudati szintre emel, ahol az ér-
zékeknek mar nincsenek anyagi vagya-
ik, az elme elégedett és boldog lesz.* Az
odaad¢ szolgalat olyan, az Isten 6rémé-

40 Bhg. 12.6—7 magyarazat.
1 Bhg. 12.6-7 alapjan.
42 Bhg. 2.55 magyarazat.




ért és elégedettségéért végzett cselekede-
tet jelent, amely onzetlen és szeretettel teli.
A hétkoznapi tevékenységek 1s lehetnek
az odaado szolgalat részei, ha mentesek
az anyagi motivacioktol; ily médon nem
okoznak visszahatasokat. Krsna igy fo-
galmaz: ,,A megtestesiilt 1¢élek elallhat az
érzéki 6oromoktdl, am az érzékek targyai
utani vagy megmarad. Ha azonban egy
felsdbbrendii izt tapasztalva hagy fel az
érzéki élvezettel, tudata rendithetetlenné
valik.”* A vers magyarazatabol* megtud-
hatjuk, hogy az astanga-yoga szabalyoz6
elvei is hatasosak az anyagi élvezetekrol
valo lemondasban, am ennél a folyamat-
nal még hatasosabb a bhakti-yoga folya-
mata. A tovabbiakban lathatjuk, hogy me-
lyek az odaado szolgalat folyamatai.

A bhakti-yoga kilenc folyamatardl a
Srimad-Bhagavatam Hetedik Enekében
olvashatunk.* Az els6 a hallas folyama-
ta (Sravanarni), amikor a gyakorl6 ismere-
teket szerez Istenrdl, az O tanitasairol,
cselekedeteirdl, személyérol, tulajdon-
sagairol, neveirdl. Ide tartozik a szent-
irasok megismerése, hallgatasa. A hal-
las folyamata soran a szivbdl kitisztulnak
az anyagi vilag okozta szennyezodések,
¢s a gyakorlo egyre nyitottabba valik
Isten odaadé szolgalatara.* Egy szenve-
délybetegséggel élonek tanacsos eljarni
a bhaktdak k6zosségébe — természetesen
jozan allapotban —, hallgasson leckéket a
szentirasokbol, halljon az Ur Krsna csoda-
latos tetteirdl. A bhaktdk kegyébdl a temp-

 Bhg. 2.59.

“ Bhg. 2.59 magyarazat.

5 Srimad-Bhagavatam 7.5.23.
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lomban biztonsag és béke uralkodik, ami
nagyon fontos egy szenvedélybeteg meg-
felel6 mentalis allapotanak a fenntartasa-
ban. A kozoss€éghez valo tartozas segiti
az anyagi ragaszkodastol valé megsza-
badulast. Egy 0sszetartd kdzosségben az
emberek figyelnek egymasra, tamogatjak
egymast, ami egy gyogyulni vagyo em-
ber szamara kulcsfontossagia. A kovet-
kezd 1épés Isten szent neveinek éneklése
(kirtanar), amely megerdsiti az el6z4 fo-
lyamat kedvezo hatasait. A bhaktdk rend-
szeresen eneklik Isten szent neveit, ami
oromot és elégedettséget okoz, elmélyi-
ti az odaadast. Ha valakinek kezdetben
gondot okoz az, hogy hangosan énekelje
az Ur szent neveit, azt tanacsolnam neki,
hogy japdzzon eldbb suttogva, majd egy-
re hangosabban, mig gy nem érzi, hogy
mar levetkdzte gatlasat az énekléssel kap-
csolatban. A japdzds lefoglalja az elmét
¢s a kezet 1s, igy a dohanyzasrol valo le-
szokasban szintén segithet. A Bhagavad-
gita hangsulyozza, hogy minden érz¢ék-
szerviinkkel 1gyekezziink az Ur Krsnat
szolgalni, igy elkeriilhetjik az elménk
csapongasat, ami komoly akadaly a lel-
ki fejlédés utjan.*” A leszokni vagyo ta-
nulja meg a maha-mantrdt, és ismételje
mingl t6bbszor, tévesztés nélkiil, ezaltal
magabiztosabb is lesz. A harmadik szint
az emlékezés (smaranam), amely termé-
szetes velejargja az elso két folyamat-
nak. Tapasztalatbol tudom, hogy amin az
elme sokat medital, az 1dorol 1dore vissza-
tér az emlékezetiinkbe. Aki foglalkozott
mar a Krsna-tudattal, részesult a bhaktik
tarsasagaban, énckelte a maha-mantrdit,

47 Bhg. 2.67 magyarazat.
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evett mar prasadamot,* annak bizonya-
ra konny lesz Krsna szent nevére emlé-
kezni. A negyedik 1épés az odaado szol-
galat utjan Isten 16tuszlabanak szolgalata
(pada-sevanarn), amely magéaban foglal-
ja a marti-imadatot,* a szent helyek lato-
gatasat, valamint a templom korbejarasat
1s.”" Ha a betegségtdl szabadulni vagyo
szem¢ély az elozo folyamatok gyakorla-
saval szert tett egyfajta érdeklddésre a
Krsna-tudat irant, ez a folyamat bekovet-
kezhet magatol 1s. A kovetkezo folyamat
a mirtik kozvetlen szolgalata (arcanarn).
Ennek a végzése csak egy hiteles lelki
tanitomester iranymutatasaval lehetsé-
ges. Ezen a szinten egy megtisztult tuda-
ta ember kéri a lelki tanitomester segit-
ségét, ezért az egyénnek eddigre teljesen
fel kell hagynia a szenvedélyével, és az
elméje tovabbi tisztitasan kell faradoznia.
A vandanam, az imak felajanlasa a hato-
dik 1épés az odaado szolgalatban. Fontos,
hogy anyagi motivacioktdl mentes legyen
a felajanlott 1ima. A hetedik 1épcséfok a
szolgaként valo viszonyulas (dasyarnn).
Ez a szolgalat a sz6 legszebb értelmében
értendd, €s biztos lelki elmeriilést jelent,
amelyben a gyakorlé mély kapcsolatot
alakit ki Istennel. A nyolcadik 1épcséfok
annak a megértése, hogy Isten az ember
legjobb baratja (sakhyarin). Sok vallasban
Isten egy megfoghatatlan mindség, akitdl
,felni”, | tartani” kell, innen eredhet az ,,is-
tenféld” kifejezés, am a Krsna-tudatban

8 Istennek felajanlott étel, amely igy lelki taplalék
lesz, tehat karma-mentes.

¥ A mirti az Istenség Legfels6bb Személyiségének
szobor formaja. A bhaktak a mirtin keresztiil
ajanljak fel szolgalatukat Istennek.
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fontos, hogy Istenre baratként tekintsiink,
akihez mindig bizalommal fordulhatunk.
A kilencedik Iépés a teljes meghodolas
Isten elott (atma-nivedanam).®' Ezen a
szinten a gyakorlonak nincs mas vagya,
csak Isten odaado szolgalata, amely anya-
gl motivaciotol mentes, tiszta, onzetlen s
szeretetteljes.

Krsna megnyugtatja az odaadé szolga-
lat folyamataiba meriilé gyakorlot, még-
pedig a kovetkezokkel: ,,Aki mindenhol
Engem ¢és mindent Bennem 14t, szamara
En sohasem veszek el, és 6 sem vész el
Szamomra soha.”? Ez a vers a bizonyi-
ték arra, hogy Krsna sohasem fog maga-
ra hagyni senkit, aki hozza fordul, fiigget-
lentil att6l, hogy mi az oka annak, hogy
Krsna tarsasagat keresi. Kezdetben lehet
a szenvedélybetegségtol vald megszaba-
dulas a motivacid, am a késobbiekben, ha
a gyakorlo kitartd, ez atalakul tiszta oda-
adassa és istenszeretetté, ami mar anyagi
motivacioktol mentes, lelki, 6rok és bol-
dogsaggal teli.

Dolgozatom utols6 részében 1gyekez-
tem bebizonyitani, hogy a szenvedélybe-
tegség kezelhetd a kiilonboz6 jogafolya-
matokkal, amelyek koziil a legkivalobb
Krsna szerint a bhakti-yoga. Arra a meg-
allapitasra jutottam, hogy a joga hatasos
modszer a szenvedélybetegek kezelésé-
ben. A bhakti-yoga szabalyoz6 elver al-
kalmasak arra, hogy az elmét az anyagi
vilag érzéktargyai helyett a befelé figye-
1éssel foglaljuk le, és ha mindez parosul
a maha-mantra éncklésével, az Istenség
Legfelsobb Személyisége meg fog nyilva-
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nulni a torekvonek. A hosszu ideig ismé-
telt (azaz egy életen at tartd), megszakitas
nélkiili s@dhana képes lesz a torekvoben
eliiltetni az istenszeretet magjat, illetve az
elmét olyan mértékben megtisztitani, hogy
az képes legyen lemondani a sovargasrol,
¢s egy transzcendentalis cél felé forduljon.
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