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Bevezeto

Bevezeto

A yoga-gyakorlatok és -modszerek lenyti-
g0z06 eszkoztarat kinalnak: lehet mozgas-
terapia, egészségmegorzes, személyiség-
fejlesztés, Onismeret, filozofia, lelki élet.
Egyediilallo ut, amely egészséges, bol-
dog ¢és harmonikus életet eredményez.
A yoganak négy {0 iranyzata létezik, és
tobb technikai elemet is felhasznal, mint
példaul a testgyakorlas, a légzésszabalyzas,
a relaxacio ¢és a meditacio.

A TATTVA e szamanak Tanulmdnyok
rovata kapcsolddasi pontokat nyujt a yoga
mélyebb megismerés¢hez. A rovat irasai
lehetdséget biztositanak arra, hogy az
érdeklédo ralatast nyerjen a yoga kiilonféle
iranyzataira, valamint betekintést kapjon
a yoga elemeinek alkalmazasaba és azok
kedvezd hatasaiba.

Képes Andrea az altala irt cikkben eld-
szOr tisztazza a yoga fogalmat a Bha-
gavad-gitd, a Srimad-Bhagavatam és a
Yoga-siitra megkdzelitése alapjan, majd a
voga négy tradicionalis iranyzatat elemzi:
a karma-yogat, a jiana-yogat, a dhyana-

yogat (ezen belll a hatha-yogat) és a
bhakti-yogat. Végiil az ir6 az egyes yoga-
rendszerek kapcsolatat is felvazolja.

A masodik tanulmanyban a yoga eleme-
inek sokszinii alkalmazasa keriil bemuta-
tasra. Kapisinszky Judit a padadhirasana
(1égzéskiegyenlité poz) leirasan keresz-
tiill ismerteti az asana (testgyakorlas) és
a pranayama (1égzégyakorlat) fogalmat,
céljait és azok kedvezod hatasait.

Medvegy Gergely irasa a yoga elemeinek
gyakorlatban torténé hasznalatat mutatja
meg a surya-namaskara (Napudvozlet)
elemzésén keresztiil. A gyakorlatsor ti-
zenkét testtartast (asandat) foglal magaban,
melyeket a gyakorlok egymas utan vesz-
nek fel dinamikusan, 1égzésszinkronnal. A
mozgasfolyamat minden egyes a@sandjahoz
tarsul egy 1égzés és egy meditacios fokusz,
vagyis egy mantra,' melyen keresztiil meg-
tapasztalhat6 a 1€gzés, a mozgas és a tu-
datossag egysége, amely a meditacio elo-
szobaja.

A fenti tanulmanyok mindegyike ravi-
lagit arra a tényre, hogy a yoga gyakorla-
sanak valodi célja az elme lecsendesité-
se azért, hogy a gyakorld felkésziiljon a
meditacio végzésére. A meditacioban al-
kalmassa valhat arra, hogy megtapasztal-
ja eredeti 6nval6jat mint 6rokkévalod, min-
dent athato6 lelki 1ényt, amely kiilonbozik
az anyagi testtol, és amelynek elvalaszt-
hatatlan kapcsolata van Istennel.

Az onmegismeréshez vezetd uton az
erds és egészséges test hasznos tars, igy
a yoga erre is nagy hangsulyt fektet. Az
asanak gyakorlasanak rengeteg modja

! Olyan ima, vers vagy hangvibraci6, amely
felszabaditja az elmét.
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ismert: lehet dket kiilon-kiilon végezni,
vagy sorban Osszeflizve, hidegben, me-
legben, rovidebb vagy hosszabb ideig ki-
tartva. Az eltérd helyzetekben kivitele-
zett asandknak eltérd élettani hatasuk van.
A rovat utolso cikkében a Bikram-joga
¢lettani hatasait kisérhetjiik végig Nadas
Linda kutatasain keresztiil.

A Miihely rovat két tanulmanyt ad koz-
re. Maharant Devi Das1 (Dr. Banyar
Magdolna) arrol ir, hogy milyen Iépések-
ben veszik at a gaudiya-vaisnava kulta-
rat a magyar Krsna-hivok, MafijarT Devi
Dast (Magyar Marta) pedig az egyik leg-
nagyobb gaudiya-vaisnava tanito, Bhak-
tivinoda Thakura vallasi evolaciorol al-
kotott nézeteit ismerteti.

A Parbeszéd rovat szintén két irast tar-
talmaz. Halmai Zsuzsa a nyugati pszicho-
logianak és a védikus szentirasoknak a tu-
dat és a test kapcsolatarol alkotott képét
hasonlitja 6ssze, Radha-priya Devi Das1

Y

(dr. Aranyos Edit) pedig arra keresi a va-
laszt, hogy az 6si indiai gyogyaszati rend-
szer, az ayurveda mennyiben hasznalha-
td a nyugati orvoslas mellett, annak ki-
egészitdjeként.

Jelen szamot két izgalmas konyvismer-
tetd zarja: Syamasundara Dasa (Bakaja
Zoltan) Bhaktivinoda Thakura: Rasika-
rafijana cimii miivét ismerteti egy érde-
kes nézOpontbdl, Saksi-gopala Dasa (Dr.
Schnitchen Csaba) pedig Robert Audi,
az egyik legjelent6sebb kortars filozo-
fus tudaselméleti alapmiivét mutatja be,
gaudiya-vaisnava nézOépontbodl is érté-
kelve azt.

Ahany ember, annyi ut. Bizunk ben-
ne, hogy a tisztelt olvas6 is megtalalja
a yogan beliil azt, ami segitségére lehet
egészségének fenntartdsaban és Istennel
valé kapcsolatanak megismerésében,
melyhez jelen szamunk tobbi irasa is
hasznos informaciokkal szolgalhat.

A szerkesztok
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A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

A hatha-yoga helye a yoga-
iranyzatokban

Képes Andrea

»A test 0sszekapcsolasa a természettel
a hatha-yoga. Az elme és a test ossze-
hangoldsa a pranayama. Az elme és a
lélek dsszehangoldsa a jhana. A lélek
és Isten osszehangolasa a bhakti. Ez a
teljes jogarendszer: a harmonia meg-
teremtése.”

(Radhanatha Swami)

1. Mi a yoga?

A szanszkrit yoga sz6 6sszekapesolodast,
kapcsolatot jelent,' s a gaudiya-vaisnava
tradici6 szerint a yoga gyakorlasanak vég-
sO célja az ember Isten személyes forma-
javal valé 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 szo
értelmezése és a yoga céljanak meghatarozasa
megjelenik a Bhagavad-gita tobb magyarazataban
is: 2.39, 2.48, 2.61, 4.30, 6.3, 6.5, 6.13-14, a
teljesség igénye nélkiil.

végzett odaado szolgalat gyakorlasa.? A
yoga fogalmat a Bhagavad-gitaban Krsna
igy definialja:
yoga-sthah kuru karmani
sangam tyaktva dhanaiijaya
siddhy-asiddhyoh samo bhiitva
samatvarii yoga ucyate

,Végezd kitelességed megingathatat-
lanul, oh, Arjuna, s ne ragaszkodj se a
sikerhez, se a kudarchoz! Az ilyen ki-
egyenstuilyozottsagot hivjdk yoganak. "

A vers magyarazataban Bhaktivedanta
Swami értelmezi ezt a kijelentést: ,,Mi a
yoga? A yoga azt jelenti, hogy az elmét
az orokké zavart okozo érzékek szaba-
Iyozdsdval a Legfelsébbre iranyitjuk. Es
ki a Legfelsébb? Az Ur” A yoga fogal-
ma elvalaszthatatlan az érzékszabalyo-
zas fogalmatol. Erre utal Bhaktivedanta
Swami mas Bhagavad-gita és Srimad-
Bhagavatam magyarazataiban is.*

Patanjali Yoga-sitrdja 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, késébbiekben: Bhg.)

> Bhg.2.48.

4,4 yoga az érzékek szabdlyozasat (leigazdsat)
foglalja magaba.” (Bhg. 2.39 magyarazat); ,,A
yogi, a bhakta, vagyis az nmegvalositast elért
lélek ismertetdjele, hogy sajat akaratanak meg-
feleléen képes uralkodni érzékszervein.” (Bhg.
2.58, magyarazat); ,,Yoga indriya-samyamah: az
igazi yoga azt jelenti, hogy szabalyozzuk az érzé-
keket.” (Srimad-Bhagavatam 5.2.5, magyarézat;
Bhaktivedanta Swami 1992-1995, késGbbiekben:
SBh.)

> Téth-Soma 2012: 1.2.
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ményét pedig a tada drastuh svaripe
‘vasthanam szavakkal irja le: ,,Ekkor a
lato [az egyéni lélek] a svartipajaban
helyezkedik el.”® Az é16lény svaripdjat
Krsnadasa Kaviraja Gosvami a Sr7 Ca-
itanya-caritamrtaban pedig igy defini-
alja: jivera svaripa’ haya — krsnera
‘nitya-dasa’, az é16lény svaripadja, onto-
logiai helyzete, hogy Krsna 6rok szolga-
ja.” Az érzékszabalyozas tehat nem me-
riti ki a yoga fogalmat. Tokéletességét
a gyakorld akkor éri el, amikor odaado
szolgalatot végez az Istenség Legfelsobb
Személyiségének:

yoginam api sarvesari

mad-gatenantar-atmand

sraddhavan bhajate yo mam
sa me yuktatamo matah

»Aki nagy hittel mindig Bennem la-
kozik, magaban Enrdam gondol, ¢és
transzcendentalis szeretd szolgala-
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-
cionalis irdnyzata orokérvénytnek ¢és ta-
nitasait tekintve iranyadonak fogad el.
Attekinti az é161ény és a Legfelsébb orok
kapcsolatanak felelevenitését segitd kii-
16nb6z6 yoga-folyamatokat, melyeket
a lelki megvalositas legfelsobb szintjé-
re vezetd létra fokaihoz hasonlit. A 1ét-

¢ Téth-Soma 2012: 1.3.

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

8 Bhg. 6.47.

-

ra az ember legalacsonyabb rendl al-
lapotanal kezdddik, és az eredeti, 6rok
Onazonossag felismeréséig, az Onazo-
nossag szerinti cselekvésig vezet. A kii-
16nféle tudatallapotokkal jellemezhetd
szinteket jelol6 fokoknak kiilonbdz6 ne-
vei vannak. Magat a teljes létrat hivjak
yoganak, melynek 6 részei a jiana-yoga,
a dhydna-yoga és a bhakti-yoga.® Srila
Vi$vanatha Cakravartt Thakura megkiilon-
bozteti a karma-yogat €s a bhakti-yogat,
mig Baladeva Vidyabhiisana szerint a ket-
t6 nem kiilonbdzik, mivel a karma-yoga a
bhaktihoz vezet." Bhaktivedanta Swami
a karma-yogat altalaban bhakti-yoganak
forditja, mivel bizonyos szempontbol
nincs kiilonbség kozottik: ,,4z Urért
végzett szolgalatot karma-yoganak vagy
buddhi-yoganak, egyszeriibb szavakkal az
Ur odaadé szolgdlatdnak [bhakti-yoga]
hivjak.”"" Az is el6fordul, hogy megkii-
16nbozteti a kettoét: ,,Yoga alatt azt ért-
Jiik, amikor tudatunk osszekapcsolodik a
Legfelsébb Abszolut Igazsaggal. Az en-
nek elerését szolgalo folyamatokat azok
gyvakorloi sajatsagos modszeriiknek meg-
felelen kiilonféle nevekkel illetik. Ha az
osszekapcsolo folyamatot legfoképpen a
eviimolcsozo cselekedetek jellemzik, ak-
kor karma-yoganak, ha inkabb az empi-
rikus tudasra épiil, akkor jhana-yoganak,
s ha leginkdbb a Legfelsébb Urral valé
odaado kapcsolat jellemzi, akkor bhakti-
yoganak nevezik. Ahogyan azt a kéovetke-
z0 vers elmagyarazza, valamennyi yoga

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

10 Bharijana 1997: xxiii.

' Bhg. 2.51, magyarazat.



A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

vegso tokeéletessége a Krsna-tudat, a bhak-
ti-yoga.”!?

A kiilonb6z6 yoga-folyamatok mind
kapcsolatban allnak Istennel, Krsnaval,
ahogy az egész létra 6sszekottetésben all
a legfelso szinttel. Az él6lények Istennel
vald kapcsolata valdjaban allando, hiszen
Krsna kijelenti a Bhagavad-gitaban, hogy
megnyilvanulatlan formajaban az egész
univerzumot athatja,'* azonban anyagi tu-
datallapotban az ember mindent, ami ko-
rilveszi, a sajat céljaira kivanja hasznal-
ni. A yoga-Sastrak azt az egyensulyt ma-
gyarazzak, amely a Teremt6 ¢s az egyén
érdekeinek 0sszehangolasat biztositja. A
yoga-létra fokai kozotti f6 kiillonbség az,
hogy ennek megvaldsitasa soran mire ke-
ril a hangstly: a fizikai, a mentalis, az
intellektualis vagy a lelki szintre, illet-
ve hogy a gyakorldé milyen mély tudas-
sal rendelkezik.

2. A yoga-folyamatok osszefoglalé at-
tekintése

2.1. A karma-yoga

A karma sz6 cselekvést jelent. Az anya-
gi vilagban szeszélyesen, a szentirasok
utmutatdsait figyelmen kiviil hagyva, az
érzéki ¢lvezet reményében cselekvoket
a Sastra’ a kama-karatah szavakkal il-
leti.’” Ez a fajta cselekvés lehetetlenné
teszi a léttisztitast.' Naluk fejlettebb a
tudatallapota azoknak, akik a sajat anyagi
érdekeiket az irasok utmutatasait kovetve,

12 Bhg. 6.46, magyarazat.
1 Bhg. 9.4.

14 Szentiras.

'S Bhg. 16.23.

1 Bhg. 16.23, magyarazat.

aldozatokat végrehajtva probaljak betel-
jesiteni. Ok a karma-kandik. Amikor a vé-
dikus rendszert kdvetve valaki mar nem
pusztan anyagi célokat tiiz maga elé, ha-
nem azokat felvaltja 6rok, transzcenden-
talis célokkal, akkor karma-yoginak mi-
nésil. A karma-yogik tudataban vannak
a lélek orokkévalosaganak, annak, hogy
az ¢€l6lény nem azonos az anyagi testé-
vel,'” ugyanakkor ,,inkabb eszkozként te-
kintenek Istenre, mint célkent. [...] A tet-
tek helyes végrehajtasaért elkéovetdjiik az
élet jovibeni élvezetét reméli.”!®

A karma-yoga els6 1épcsdje a sakama-
karma-yoga, amikor bar a gyakorl6 cél-
ja a transzcendens, még anyagi vagyak
0sztonzik, €s ragaszkodik tettei eredmé-
nyeihez. Mivel a munka gyiimolcse fon-
tos szamara, 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-yogit. Kotelességbdl, ragaszkodas-
tol mentesen cselekszik, és ez a fajta cse-
lekvés biztositja szamara az dnmegvalo-
sitasban vald fejlédést.”” A transzcen-
denst célzo niskama-karma-yogiknak két
csoportjat kiilonboztethetjiilk meg: a brah-
mavadikat és a bhaktdkat, akik a transz-
cendentalis tudast eltéré mértékben sa-
jatitottak el. Ennek kdszonhetden eltérd
a motivaciojuk. A cselekvés indittatasa
azonban egyik esetben sem a tettek gyii-
molcsére valo vagy.

17 Bhirijana 1997: 66.
'8 Tasi 2003: 87.
' Bhg. 3.19.
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Amikor Bhaktivedanta Swami parhu-
zamot von a kés6bbiekben ismertetendd

bhakti-yoga és a karma-yoga kozott, ak-
kor a bhaktak altal, a Legfelsbb Ur iran-
ti szeretet elérésének céljabol végzett
cselekvést érti karma-yoga alatt, amely
még ha szigoru értelemben nem is ming-
stl bhakti-yoganak, hiszen a gyakorlo tu-
datallapotat még a szenvedély kotdereje
(gylimolcesre 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 jiana-yoga

A transzcendentalis tudas yogdja az anya-
gi vilag, a 1¢élek és a transzcendens jellem-
z6it tanulmanyozza, a mulandoé és az 6rok
dolgok megkiilonboztetésére torekszik, s
a jaana-yogt e tudas segitségével igyek-
szik kiszabadulni az anyagi vilag kote-
1ékei koziil. Gyakorlataban nem a cse-
lekvés dominal, sét, a tetteket akadaly-
nak tekinti a fejlodésben, és mivel azok
visszahatasai az embert az anyagi vilag-
hoz kotik, ezért a tétlenséget hangsulyoz-
za. A jiana-yogrt célja az anyagi vilagbol
vald felszabadulas, a kiszakadas az is-
métlodo sziiletés s halal korforgasabol,
az elmebeli spekulacio segitségével.?’ A
Jjhana-yoga a yoga-1étra magasabb szint-
jét képviseli, mint a karma-yoga, mert a
jrana-yogr fejlettebb tudassal rendelke-
zik a vilagrol és a transzcendensrol, mint
a karma-yogr. Krsna a Bhagavad-gitaban
ajiana-yogik harom fajtajat kiilonbozteti
meg: ,,Mdasok, akik a tudas miivelésével

20 Tasi 2003: 87.
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hajtanak végre dldozatot, a Legfelsbb
Urat mint az egyetlent [ekatvena], a sok-
ban jelenlévot [prthaktvena bahudha] és
az univerzalis format [visvato-mukham]
imadjak.”*' Bhaktivedanta Swami ma-
gyarazatabol megtudjuk, hogy az ekatva
valloja 6onmagat imadja, egynek tekint-
ve magat a Legfelsébbel. A prthaktvena
bahudha szavak azokra utalnak, akik egy
bizonyos félistent tekintenek a Legfel-
sObbnek, a visvato-mukham szavak pe-
dig azokra vonatkoznak, akik az Ur uni-
verzalis formajat tisztelik. A jrana-yogik
tobbségiikben a Legfelsébb Ur felfogha-
tatlan, megnyilvanulatlan és személytelen
arculatahoz vonzodnak, s az altaluk ko-
vetett lelki gyakorlat segitségével torténd
elérehaladas nagyon nehéz.?

2.3. A dhyana-yoga

A dhyana-yoga folyamatat astanga-yoga-
nak® vagy raja-yogdanak is nevezik. A
dhyana sz6 meditaciot, az astanga nyolc
részbol allot, a raja pedig kiralyt jelent.
Krsna a Bhagavad-gita hatodik fejeze-
tében beszél részletesen errdl a yoga-
folyamatrol, melynek nyolc szintje kiilo-
niil el. Az astanga-yogi célja a Felsolélek
megvaldsitasa. A yoga elméleti és gyakor-
lati oldalait rendszerezd és tovabbfejlesz-
t6 mivek koziil Patanjali Yoga-sitraja fel-
sorolja, majd részletesen kifejti e yoga-
folyamat nyolc szintjét.>*

2 Bhg. 9.15.

22 Bhg. 12.5.

2 Bhg. 6.47, magyarazat: ,,Amikor az ember a
jhana-yogaban a kiilonbdza testi gyakorlatokkal
a Felsélelken medital, s elméjét Ra szégezi, azt
astanga-yoganak hivjak.”

24 T6th-Soma 2012: 2.29-55. és 3. fejezet.
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1. Erkolesi fegyelemmel kapcsolatos
iranyelvek kovetése (yama):
a.) az erOszaknélkiiliség
b.) az igazsaghoz valo hliség
c.) a lopastol valo tartozkodas
d.) a colibatus (szexualis dnkontroll)
e.) az anyagi gyljtogetéstol valo
mentesség

2. A yogi magatartasara vonatkozd sza-
balyok kdvetése (niyama):

a.) tisztasag

b.) megelégedettség

c.) lemondas

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

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

A yama és niyama gyakorlatba tilteté-
sével a yogi a josag mindsége felé ha-
lad, és ott kivan megallapodni. A tisz-
tasag adja meg szamara azt a kiegyen-
sulyozott életmddot, amely felkésziti a
kovetkezo szintre, az asanak végzésére.

3. Testhelyzet (asana):

Az asandk olyan iil6helyzetek és fizi-

kai gyakorlatok, kitartott testhelyzetek,

amelyek segitségével az ember megta-
nulja uralni a testét. Csokkentik a fa-

radtsagot, megnyugtatjak az idegeket,

¢és fegyelmezettségre szoktatjak az el-

mét.
4. Alégzés szabalyozasa (pranayama):
A prandayama az un. életleveg6 vagy

¢leterd (prana) légzés altal torté-

n6 felhalmozasa, és a testben vald

aramlasanak iranyitasa (ayama: kiter-

jesztés, tagitas, novelés). Az anyagi
elemek finomabb szintjének megérté-
sét eredményezi, amelybe a prana is
tartozik.”® Testiinket elsésorban a 1ég-
zés szabalyozasa, a megfeleld taplal-
kozas, az asanak és bandhdk gyakor-
lasa segitségével toltjiikk fel az élte-
té prandval, amely a nadikon keresz-
till aramlik. A 1égzés szabalyozasanak
célja a prana felvételén til az, hogy
visszatartsa az elmét és az érzékeket
a gylimolcsdzo, oncéla cselekedetek
végzesétol, s a lélek megtisztuljon az
anyagi ragaszkodastol.?® Az asana- és
pranayama-gyakorlast egyiitt nevezik
hatha-yoganak.

5. Az érzékek visszavonasa az érzéktar-

gyakrol, azok iranyitasa (pratyahara):

Az anyagi tevékenységek soran az
elme az o6t érzéken keresztiil kapcso-
lodik az érzéktargyakhoz. Az érzékek
visszavonasaval a torekvo yogi elsaja-
titja azt a képességet, hogy befelé ira-
nyitsa figyelmét, s a valodi énjére 0ssz-
pontositva elméjét féken tartsa.”’

3 Aprana szo6 apra-, ,.elére, ki” jelentésii igek6td
¢és az ana, ,|¢legzet” jelentésli szavak dsszetétele.
(Monier-Williams 2002: 652. és 24.)

2 A Pataiijali-féle yoga-rendszer a testlevegd
miikédésének gyakorlati uton térténd szabalyo-
zasat tanitja. Ennek célja, hogy a belsé levegd
miikodése végiil elésegitse a lélek megtisztulasat
az anyagi ragaszkodastol.” (Bhg. 4.27, magya-
razat.)

27 Err§l Bhaktivedanta Swami a Bhagavad-gitaban
igy ir: ,,Pataiijali Yoga-sttraja pratyag-atmanak
és parag-atmanak nevezi a lelket. Amig ragasz-
kodik az érzéki élvezethez, addig parag-atmanak
nevezik, de amint lemond az érzéki élvezetrol,
pratyag-atmanak hivjak. [...] E yoga-rendszer
szerint a végso cél a pratyag-atma. Ez a
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6. A koncentracio (dharana):

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

7. A meditacio (dhyana):

A koncentracio6 kovetkezo foka, amely-
ben a koncentracio targyara torténd ossz-
pontositas megszakitas nélkiili, az elme
egy pontra rogziil, igy lehetdsége nyi-
lik arra, hogy a gyakorldé megkdzelitse
a Felsolelket.

8. Ateljes lelki elmertilés (samdadhi):

A samadhi szanszKrit sz dsszerakot-
tat, befejezettet, a gondolatok intenziv
lomtaraban a samadhi egy olyan alla-
potra utal, amelyben az ember tudata
teljes mértékben az Abszolutra koncent-
ral. A kiilonb6z0 transzcendentalistak
a samadhi eltérd fajtait érik el: a jaant
a Brahmanon medital, az astanga-yo-
g1 a Felsolelken, a bhakti-yogt pedig
Krsnén.”®

Krsna elmagyarazza a Bhagavad-gita-
ban, hogy a kezd0 szinten all6 astanga-
yogi szémara lényeges a cselekvés, mert 6
még nem elég elkiiloniilt €s nem elég tiszta

pratyag-atma tartozkodik minden anyagi cse-
lekedettél. Az érzékek és az érzéktargyak kol-
csonhatasban dallnak egymassal: a fiil a hanggal
a hallas érdekében, a szem a formaval a latds
érdekében, az orr az illattal a szaglas érdekében,
a nyelv az izzel az izlelés érdekében, a kéz a
tapintassal a tapintdsérzékelés érdekében. Ily
maédon mindegyik az onvalon kiviili cselekede-
tekbe meriil.” (Bhg. 4.27, magyarazat.)
28 Bharijana 1997: 129.
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a szive ahhoz, hogy feladja a cselekvést.””
A yama és niyama iranyelvek kdvetése utan
tud valaki érdemben fejlodni az asandk gya-
korlasaban. Az asandk kivitelezésének to-
kéletesitése soran elkezdi gyakorolni a
prandayamat, a légzégyakorlatokat. Mivel
a légzés kozvetleniil kapcsolatban all az
elmével, a pranayama segiti az elme kont-
rollalasat. Amikor az elme mar fegyel-
mezett, akkor képes valaki tovabblépni a
pratyahara szintre, és visszatartani az ér-
zékeit az érzéktargyaktol. Ha valaki ebben
fejlett, akkor tudja a meditacio kiillonbzo
szintjeit gyakorolni.

A Patafijali altal javasolt elmefegyel-
mezéssel kapcsolatban Bhaktivinoda
Thakura, az egyik legtermékenyebb tol-
10 gaudiya-vaisnava-acarya, a kovetke-
zOre hivja fel a figyelmiinket: ,,Sokan
azt gondoljak, hogy az astanga-yogan
kiviil nincs alternativ megoldas az elme
fegyelmezésére. Patanijali Muni azonban
elfogadta, hogy ahogy az astanga-yoga
fegyelmezni tudja az elmét, ugy a bhakti-
yoga is. A Legfelsébb Uron valé meditd-
cio Patarijali altal javasolt modja nem
tiszta odaado szolgalat, hanem sakama-
bhakti, vagyis motivdlt.”*® A vaisnava
boles azt hangsulyozza, hogy mivel az
astanga-yogi motivacioja az elme fegyel-
mezése, annak ellenére, hogy a folyamat
része a Legfelsébb Személyen valé medi-
tacio, tudatallapota alacsonyabb rendii an-
nak a sadhakdanak a tudatallapotanal, aki-
nek minden tettét, szavat és gondolatat az
Ur elégedettsége vezérli. Ha az elme meg-
zabolazasaval pusztan az a célunk, hogy

» Bhe. 6.3.
30 Bhaktivinoda 1996: 72.
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békét érjiink el és megkdnnyebbiiljiink
az elme csapongésaibdl szarmazd szen-
vedésektdl, még mindig 6nzd vagy vezé-
rel benniinket.

Az 6nz6 vagy problémajan kiviill az
astanga-yoga gyakorlasanak egyik veszé-
lye az, hogy az ember olyan misztikus ké-
pességeknek is birtokaba juthat, amelyek
elterelhetik a figyelmét az Abszolutrol,
és felerdsithetik azt a vagyat, hogy ural-
ja az anyagi természetet. Ugyanakkor
Krsna egyértelmiien kijelenti, hogy az
astanga-yogt fejlettebb a karma-yoginal
és ajiianindl is.>' Az dvatos astanga-yogit
lelki gyakorlatainak eredményeképpen,
tudasanak gyarapodasaval fel tud 1épni
a yoga-létra kovetkezo szintjére, ami a
bhakti-yoga. ,,A yogi, aki a Felsdlelken
medital, latia magaban Krsna teljes részét,
a négykaru Visnut, aki kezeiben kagylo-
kiirtot, korongot, buzoganyt és lotuszvira-
got tart. A yoginak tudnia kell, hogy Visnu
nem kiilonbozik Krsnatol.”** 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
cimi Bhagavad-gita fejezet végén Krsna
kijelenti, hogy ,,4ki nagy hittel mindig
Bennem lakozik, magdban Enrdm gon-
dol, s transzcendentalis szeretd szolga-
latot végez Nekem, az a legmeghittebben
egyesiil Velem a yogaban, s minden yogi
koziil 6 a legkivalobb.” igy a yoga-létra
legmagasabb foka a bhakti-yoga. A yama,
niyama, asana, prandayama, pratyahara,
dharana, dhyana és samadhi gyakorlasa-

3! Bhg. 6.46.
32 Bhg. 6.31, magyarazat.

val az ember fokozatosan emelkedik fel-
felé, am ezek csupan eldkészitik az oda-
ado szolgalat altal elérhetd tokéletessé-
get.>®

2.4. A bhakti-yoga

A bhakti sz6 a bhaj sz6gyokbol szarmazik,
ami az Istenség Személyiségének vég-
zett szeretd, odaado szolgalatot jelenti.’*
A bhakti-yogt tudatallapota a legfejlet-
tebb a kiilonb6zd yoga-folyamatok gya-
korloi koziil, mert 6 az Abszolut Igazsag
legteljesebb megnyilvanulasi formajat,
Bhagavant célozza, és nincs semmilyen
onz6é motivacioja. Srila Riipa Gosvami
meghatarozasa szerint ,,az uttama bhak-
ti, vagyis az Istenség Legfelsobb Szemé-
lyiségének, St1 Krsnanak sz616 tiszta oda-
adds az Urnak kedvezd médon végzett oda-
ado szolgdlatot foglalja magaban. Ennek
az odaado szolgdlatnak mentesnek kell len-
nie minden kiilsé inditéktol, a gyiimélcso-
zd karmatol, az imperszonalista jhanatol
és minden mas onzé vagytol.”

Az odaado szolgalatot gyakorlo szamara
a meditacié targya az Istenség Legfelsobb
Személyisége. Bhaktivedanta Swami ra-
mutat arra, hogy a Yoga-sitra is 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 Személyiségenek oda-
ado hivevé kell valnunk. Ez az igazi yoga

3 Bhg. 5.29, magyarazat.

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

35 Bhakti-rasamrta-sindhu 1.1.1 (idézi: Bhakti-
vedanta Swami 1990(a): 32).

"



célja.* Mivel a yoga célja a bhakti, ezért
a bhakti-yoga a tokéletesség elérésének leg-
hatékonyabb folyamata. Ennek alatdmasz-
tasara Srila Baladeva Vidyabhiisana meg-
allapitja, hogy: ,,mad-bhakti-prabhavena
sarvendriya-vijaya-purvika svatma-drstih
sulabheti bhavah. »Az érzékeken csakis a
Krsnanak végzett odaado szolgadlat 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 Patanjali is javasol-
ja, az érzéktargyak utani vagy megmarad.
Ahhoz, hogy valaki végérvényesen fel tudja
adni az érzéktargyakhoz val6 ragaszkodast,
magasabb rend izt kell tapasztalnia, amit
az odaado szolgalat tud nyujtani.*®

Az odaado6 szolgalat, a Legfelsébb Sze-
mélynek valé meghddolas sok-sok sziile-
tés és halal utan, igazi tudas birtokaban
lehetséges, és nagyon ritka.’® Az emberi
¢let tokéletességének elérése az Isten sze-
mélyes formajaval valo 6rok, szeretettel-
jes szolgai kapcsolat felelevenitése, gya-
korlasa. A lelki vilag elérése érdekében
minden yoginak (legyen karma-, jiana-
vagy hatha-yogi) el kell érnie az odaadas
tokéletességét a bhakti-yogaban, azaz a
Krsna-tudatban.*® A bhakti tullép a kar-
ma €s a jiiana felfogasan, mintegy szin-
tetizalva azokat. A bhakti-yogi nem végez
vilagias tetteket, nem akar pusztan megta-
gadni minden cselekvést. Tetteit [stennek

3¢ Bhg. 2.61, magyarazat.

37 Bhg. 2.61, magyarazat.

% Bhg. 2.59.

% Bhg.7.19.

“ Bhg. 8.16, magyarazat.
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sz0l6 felajanlasként, az O 6romére vég-
zi. Az ilyen fajta cselekvés nem von maga
utan sem joO, sem rossz visszahatast. Az
odaado szolgalat végzdje a vilag targya-
it nem az élvezet forrasanak tekinti, mint
a karma-yogt, nem is veti el azokat, mint
a jAaana-yogri, hanem Isten, a valédi bir-
tokos és iranyito szolgalataban alkalmaz-
za. Egyetlen vagya a Legfels6bb Személy
elégedettsége, és ennek érdekében tevé-
kenykedik. ,,4 bhakti (Isten onzetlen, sze-
retetteljes szolgalata) a lélek eredeti, ter-
meészetébdl fakado tevékenysége, s a val-
las célja — kulturatol, nyelvtél és foldraj-
zi helytdl fiiggetleniil — ennek a tevékeny-
ségnek a felébresztése.”!

Zarszoként Bhaktivedanta Swami sza-
vait idézem, aki a kovetkezOképpen
foglalja O0ssze a yoga-létra mibenlétét:
»Valamennyi yoga a bhakti-yogaban tetd-
zik, s ezen kiviil minden mas yoga csu-
pan eszkoz arra, hogy az ember elérje a
bhaktit ¢ bhakti-yogaban. 4 yoga valo-
jaban bhakti-yogat jelent, mert minden
yoga fokozatosan az igazi cél, a bhakti-
yoga felé vezeti az embert. A karma-yoga
elejétol a bhakti-yoga végéig hosszu ut
vezet az onmegvalositasig. Ennek az utnak
az eleje a tettek gytimolcsérdol lemondo
cselekvés, vagyis a karma-yoga. Ha eh-
hez késobb tudas és lemondas jarul, akkor
jhana-yoganak hivjak. Amikor az ember a
jhana-yogaban a kiilonbozé testi gyakor-
latokkal a Felsdlelken medital, s elméjét
Ra szogezi, azt astanga-yoganak hivjdak.
A csucsot a bhakti-yoga jelenti, amikor
a yogl — az astanga-yogan tulhaladva —

41 Tasi 2003: 90.
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eléri az Istenség Legfelsobb Személyiséget,
942

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

A yoga-folyamatok attekintésébol kideriil,
hogy az asandk gyakorlasa az astanga-
yoga rendszer része, s a pranayama-gya-
korlatokkal egyiitt hatha-yoganak neve-
zik. A hatha sz6 erdét, allhatatossagot je-
lent. Miutan Arjuna, aki egy kiralyi csalad
sarja, kivalo harcos és az Ur Krsna ben-
sOséges baratja volt, hallotta Krsnatol a
nyolcfoku yoga-rendszer elbeszélését, ki-
fejezte aggodalmat: ,,Oh, Madhusiidana!
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, és az asandk gyakorla-
sanak elofeltételéil eldirt yama és niyama
iranyelvek kovetése szinte megvalosit-
hatatlannak tlinik. Az emberek tobbsége
szamara elképzelhetetlen az, hogy ma-
ganyos helyen ¢éljenek, képesek legyenek
egy pontra rogziteni a figyelmiiket, telje-
sen tartdzkodjanak a szexualis élettdl, ba-
ratot és ellenséget egyforman lassanak,
vagy feladjak az érzéki 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-

42 Bhg. 6.47, magyarazat.
“ Bhg. 6.33.

laki tiizet akarna gyujtani, mikézben vizet
ont ra. A yoga gyakorlasa az elme szaba-
lyozasa nélkiil csak az idd eltékozlasa. Az
efféle yoga-szinjaték anyagi szempontbol
nézve csabito lehet, am a lelki megvalo-
sitast illetéen semmi haszna.”** Egy ma-
sik magyarazatban Bhaktivedanta Swami
igy ir: ,,Senki sem gyakorolhatja a yogat
egy zsufolt varosban, kicsapongo életet
élve, a korlatlan szexualis élvezetben és
a nyelv imddataban elmeriilve. A yoga
gvakorlasahoz elengedhetetlen az érzé-
kek fegyelmezése, ami a nyelv megféke-
zésével kezdddik.”¥

A Srimad—Bhdgavatam, a ,,védikus iro-
dalom kivansagteljesito fajanak érett
gviimdlese,” a gaudiya-vaisnavaik leg-
fontosabb szentirasa is besz¢l a 1égzés-
szabalyozas altali elmeszabalyozasrdl, a
prandayamarol, ami a Patafijali altal ja-
vasolt folyamat fontos része. Amikor
Sukadeva Gosvami elkezdi tanitani Pa-
riksit Maharajat, igy szol hozza: ,,4z el6bb
leirt modon iilj le, s elmédben emlékezz a
harom transzcendentalis hangra [a-u-m],
a légzesi folyamat szabalyozasa segitsége-
vel pedig szabalyozd az elmét, hogy 6rok-
ké emlékezzen a transzcendentalis mag-
ra!”* Hasonlo utasitast ad Narada Muni
Dhruva Maharajanak: ,,Miutdn elhelyez-
kedtél iilohelyeden, gyakorold a haromféle
legzést, s igy fokozatosan hajtsd uralmad
ala az életlevegdt, az elmét és az érzéke-
ket. Teljesen szabadulj meg minden anya-
gi szennyezodéstol, és nagy tiirelemmel

“ Bhg. 6.36, magyarazat.

45 SBh. 3.15.45, magyarazat.
“ SBh. 1.1.3.

7 SBh.2.1.17.
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kezdj el meditalni az Istenség Legfelsbb
Személyiségén.”*® E vers magyarazataban
Bhaktivedanta Swami azonban hangsu-
lyozza, hogy habar a 1égzogyakorlatok se-
gitségével az ember meg tudja zabolazni
az elméjét, ez a folyamat a korabbi korok-
ban tudott miikddni, 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,
és milyen eredményekhez vezethet az
abhaktak és a gyakorld vaisnavak eseté-
ben. Egy, a védikus szentirasok szabalya-
it nem kovetd abhakta pusztan az asanadk
gyakorlasaval nem fog tudni fejlédni a
lelki életben. Egy gyakorlo vaisnava pe-
dig mar a yoga-létra legmagasabb fokan
all, s mar talhaladt azon a megvalositasi
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 kozvetleniil a Krsna-tudathoz
fogni végtelenszer aldasosabb, konnyebb
¢és érdemesebb. 1d6rdl idére azonban az
asandk és a pranayama elényeit is felvil-
lantja. El6feltételként hangsulyozza, hogy
a vegetarianus életmod (a nyelv megfé-
kezése) az érzékek szabalyozasanak alap-
ja*°, vagyis egy megfeleld, kiils6 és belsd

“ SBh. 4.8.44.

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

50 SBh. 3.15.45, magyarazat.

T

tisztasagon alapul6 életmod kovetése el-
engedhetetlen hattér. Ha ez adott, akkor
az ¢élet szabalyoz6 elveinek kovetése és az
asanak tokéletes elmebeli egyensulyhoz
vezetnek, amely altal az ember uralkodni
képes az érzékei felett,’! a testlevegd mii-
kodésének gyakorlati uton torténé sza-
balyozasa pedig eldsegiti a 1élek meg-
tisztulasat az anyagi ragaszkodastol.>?
Bhaktivedanta Swami azt is elmondja,
hogy bar a hatha-yoga gyakorlatok on-
magukban nem a célt jelentik, eszkdzok
ahhoz, hogy az ember kitartasra tegyen
szert. Ha az ember megtanul helyesen
tilni, az elme ¢és a figyelem elég szilard
lesz ahhoz, hogy valaki gyakorolni tud-
ja a yogdt.? Az asandk altal ndvelhet6
a testi erd, amely segitségével az ember
jobban tud odaado szolgalatot végezni.**
A hatha-yogaval elkeriilhetd a test €s az
elme okozta szenvedés.”> A Joga tiszta
forrasbol cimii konyvben a szerz6 a ko-
vetkezOképpen Osszegzi az asandzas ha-
tasait: ,,... a jogapozok rugalmassdagot és
életerdt kolcsonoznek az anyagi test sza-
mara. A megfelelden elsajatitott gyakor-
latok a test és az elme stabilitasat ered-
menyezik, s azaltal, hogy kitizik a benniink
felgyiilemlo fesziiltségeket, megsziintetik
a tudat ingatagsagat. Valojaban segitenek
megszabadulni a szenvedély (rajas) és a
tudatlansag (tamas) kedvezdtlen hatasai-
tol, s felkészitenek benniinket a magasabb
rendii meditdciora, a lelki elmélyiilésre.”

5! Bhg. 6.36, magyarazat.

52 Bhg. 4.277, magyarazat.

53 SBh. 3.28.5, magyarézat.
54 SBh. 4.23.8, magyarazat.
55 SBh. 7.15.24, magyarazat.
5 T6th-Soma 2008: 131.



A hatha-yoga helye a yoga-iranyzatokban

A fenti megallapitasokbol levonhatjuk
azt a kovetkeztetést, hogy az asandk és a
pranayama gyakorlasanak lehet pozitiv
eredménye is. Az anyagi test Isten tor-
vényei szerint miikddik, és amikor meg-
értjiik a testtel kapcsolatos torvénysze-
riségeket 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 erdre, 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 kozben a durva- és finomfizikai
testre valo koncentracid fokozza, felerd-
sitse a testtel valdo hamis Gnazonositast.
Manapsag rendkiviil népszerli a yoga-
studiok 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-
sanak célja a lélek eredeti tudatallapota-
nak visszaallitasa. Bhaktivedanta Swami
hangsulyozza, hogy ,,a Bhagavad-gita
szerint, aki a yogatol azt varja, hogy ja-
vuljon az egészsége, vagy hogy valami-
féle anyagi képességre tegyen szert, az
nem yogi’,”” hisz 6nmagaban a yoga-
testtartasokkal elért érzékszabalyozas so-
hasem vezet a lelki élethez.’® Sajnalatos
tény, hogy szamtalan jogaoktatd hasznal-
ja ki az embereknek a yoga gyakorlasa
iranti vonzodasat anélkiil, hogy a yoga

7 Bhg. 6.15, magyarazat.
58 SBh. 7.15.24, magyarazat.

elofeltételeit és valodi céljat feltarna. Az
a yoga, amir6l Krsna besz¢l 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, f6leg ebben a kor-
ban, elvalaszthatatlan a bhaktitol.

Egy szabalyozatlan életet €16 materia-
lista szamara tehat a yoga-gyakorlas altali
fejlédés lehetdsége elsésorban abban rej-
lik, hogy ha szerencsés, talalkozik egy jo-
gaoktatdval, aki olyan tudasban részesiti,
melynek segitségével megvaltoztathatja
¢letmodjat, és kozelebb keriilhet a bhakti-
yogahoz. Egy bhakta szamara az dasana
¢€s a pranayama gyakorlasa pedig f6leg
abban segitség, hogy az odaado szolga-
lat végzéséhez egészségesen tartsa a tes-
tét, Istennek az anyagi testet miikddtetd
torvényeivel 0sszhangban hasznalja azt.
Segiti a befelé fordulast, fejleszti a rész-
letekre vald odafigyelés képességét és a
kitartast. Jollehet korabban mar emlitet-
tilk, hogy a testi egészséget célzo hatha-
yoga gyakorlo nem yogt, gyakran hangzik
el bhaktaktol Bhaktivedanta Swami azon
mondasa, mely szerint az odaad6 szolga-
lat gyakorlasa soran az elsd az egészség,
amasodik a sadhana (a bhakti-yoga lelki
gyakorlatai), csak aztan johet a szolgalat.

Az asana- és a pranayama-gyakorlas
sikere érdekében tehat elengedhetetlen
a tiszta életmod, az alkalmazott gyakor-
latok megfeleld kivitelezésérdl szolo tu-
das és a tudatossag, a rendszeresség, va-
lamint a cél szem el6tt tartasa: kiszaba-
dulni az ismétlodo sziiletés és halal kor-
forgasabol azaltal, hogy ujra felismer-
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jiik és elfogadjuk az Istenség LegfelsGbb
Személyiségének, Krsnanak a helyzetét,
és felélessziik az Isten iranti tiszta szere-
tetet. Megismerjiik, ujratanuljuk és gya-
koroljuk a lelki vilagbeli, elfelejtett sze-
repiinket, hogy ismét, immar visszavon-
hatatlanul, részt vegylink a tokéletes bol-
dogsagot nyu;jto isteni kedvtelésekben.
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A padadhirasana — 1égzéskiegyenlitd poz

A padadhirasana — 1égzéski-
egyenlité poz

Kapisinszky Judit

A padadhirasana — 1égzéskiegyenlitd
p6z' egy specialis kéztartassal végrehaj-
tott vajrasananak?® tekinthetd, amely kéz-
tartasnak sajatsagos hatasa van a légzésre.
fgy ez a gyakorlat azért jo, mert egyide-
juleg asana és pranayama is. Egyszeriien
kivitelezhetd, ezért mar a kezd6 jogasok
is végezhetik, és a halado6 jogasoknak is
hasznos.

1. abra: A padadhirasana

' A padadhirasandrol bdvebben: Satyananda 2006:
124-125. és Kapisinszky 2013.
2 Vajrasana = sarokiilés.

Altalanosan az asanarol és
szerepérol a jogaban

Az dasandk 4116, 016, fekvo, elsdsorban ki-
tartott testhelyzetek, nem fitnesz-, torna-
vagy sportgyakorlatok. Fizikai és menta-
lis egyenstlyt adnak a jogat gyakorloknak,
¢és segitséglikkel/gyakorlasukkal a joga-
z6 megtanul uralkodni a teste felett. Az
asanak erésitik, hajlékonnya és rugalmas-
sé teszik a testet, megnyugtatjak az ideg-
rendszert, és lecsendesitik az elmét. Igazi
jelentéségiik azonban a tudat fegyelmezé-
se. Patafijali astanga-yogajaban jelennek
meg az asandk rendszerezetten, de a vé-
dikus irodalom mar joval korabban em-
liti jelentdségiiket.

Az asanak gyakorlasakor a kezd6 joga-
z6 el0szor megfigyeli az izmai, az iziile-
tei, a csontjai allapotat, majd tudatositja a
teste mitkodését, és végigkoveti az abban
lezajlé valtozasokat. A testtudatositast ko-
veti a [égzés megfigyelése, szemlélése, tu-
datositasa. A megfigyelés soran a figyel-
miinket a mozgasra, az izmok munkaja-
ra, majd a légzési folyamatra, valamint
a 1égzés — mozgas Osszhangjara iranyit-
juk, és megprobaljuk ott tartani. Ez kez-
detben eréfeszitéssel jarhat, mert a figye-
lem elkalandozik. A szemléldédés soran
mar képessé valunk hosszabb ideig tar-
to megfigyelésre, ugy, mintha kiviilallo-
ként figyelnénk, latnank magunkat, hogy
hogyan hajtjuk végre az asanat és milyen
a légzésiink, mig a tudatositas soran tu-
datdban vagyunk annak, hogy figyelem-
mel kisérjiik az @sana kivitelezését, a 1ég-
z¢s folyamatat és a 1étrejovo valtozasokat.

Miutan a jogat gyakorlo tokéletesitet-
te magat az asana gyakorlasaban, akkor
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kezdheti el a pranayama gyakorlasat.’ A
prandayama, alégzés megnyljtasaval sza-
balyozza a prana, az életlevegd aramla-
sat. A szabalyozas kiterjed a 1€gzés négy
f6 elemére: a belégzésre, a kilégzésre, a
1égzéssziinetre €s a l1égzésvisszatartas-
ra. A kiilonboz6 pranayama-gyakorlatok
ezt anégy elemet alkalmazzak. A kezd6k
gyakorlasaban a belégzés és a kilégzés a
hangsulyos. Fontos a fokozatossag és a
rendszeresség betartdsa.

A padadhirasana leirasa

A pddadhirdasana szanszkrit kifejezés,
l1égzéskiegyenlitd pozként szerepel a jo-
gairodalomban, ami a gyakorlasaval el-
érhetd hatdsra és a céljara utal. A pada
szanszkrit szo jelentése ,,lab, alap, osz-
lop, pillér, gyokér”.* A dhira szanszkrit
sz0 jelentése ,,intelligens, tiszta, szilard,
baratsagos, finom, szelid, tovabba az élet-
folyamatok vagy a joga gyakorldsahoz
sziikséges alapfolyamatok lecsendesité-
se” s gy a ,légzéskiegyenlité poz” meg-
nevezes arra utal, hogy a gyakorlasaval a
lélegzet aramlasa kiegyenlitddik az orr-
jéaratokban. Amikor a 1égzés nyugodt, ki-
egyensulyozott, ritmikus, akkor helyesen
1élegziink, ezaltal az egész test egészsé-
ges miikodéseéhez kivanatos oxigénrdl és
pranarol gondoskodunk.

A padadhirasana Kivitelezése

1.) A padadhirasana gyakorlasanak ki-
indulé helyzete a vajrasana (térdelo,
masként sarokiilés).

_____

375-390.
4 Monier-Williams 2002: 617.
> Monier-Williams 2002: 517.
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ii.) A vajrasanat térdeldallasbol ugy vesz-
sziik fel, hogy a két labfej a talajra si-
mul.

iii.) A két nagylabujj Osszeér, a két sar-
kat tavol tartjuk egymastol, és kife-
1¢ leengedjiik.

iv.) Behajlitva a két térdet, a két labfej
belso feliiletére iiliink, tigy, hogy a sar-
kak érintkezzenek a csipok oldalaval.
Engedjiik, hogy a medence siillyed-
jen lefelé.

v.) A nagylabujjak csak érintik egymast.
vi.) A két kéz a combon pihen.

vii.) A gerinc természetes gorbiileteit meg-
Orizve egyenesitjlik a hatat. A hat egye-
nes, de nem merev. A gerinc, a nyak, a
fej egy tengelyen helyezkedik el.

viii.) A torzs helyzete, annak akcioi:

a) A farokcsonttal finoman lefelé, a
fejtetovel felfelé nyujtjuk a gerin-
cet.

b) A has koldok alatti részét aktivan

megtartjuk. A koldokot a gerine
felé befelé ¢s kissé felfelé htizzuk.

¢) A torzs oldalat, a medence és a hon-
alj kozott, mind a két oldalon azo-
nos intenzitassal nyujtjuk.

d) A mellkas kitarasat a szegycsont
emelése segiti, de az als6 borda-
kat (elol) visszahtzzuk.

e) A két vallat kiss¢é hatrafelé gorditve
leengedjiik. A lapockakat a meden-
ce iranyaba siillyesztve belesimit-
juk a hatunkba. A két lapocka koz-
ti gerincszakaszt finoman a szegy-
csont felé toljuk, elkeriiljiik a til-
zott mellkasdomboritast.



A padadhirasana — légzéskiegyenlito poz

f) A vallovet ugy szélesitjikk, hogy a
szegycsonttol kiindulva a két kulcs-
csonttal két iranyba nyujtozunk. A
vallov parhuzamos a talajjal.

ix.) Roviden kitartva hagyjuk, engedjiik,
hogy a test ellazuljon, megdrizve a he-
lyes testtartast.

x.) Majd a két kart keresztezziik a mell-
kason. A bal kéz négy ujja a jobb, a
jobb kéz négy ujja a bal honalj alatt,
a hiivelykujjak a mellkason. Mindegy,
hogy melyik kar kertil feliilre.

xi.) A hiivelykujj és a mutatoujj alatti pon-
tokra nem erdsen, de mégis hatarozot-
tan nyomast fejtiink ki a honaljak alatt.

xii.) A szemiinket lecsukjuk, vagy enged-
juk, hogy magatol puhan becsukodjon.

xiii.) Egy kis ideig varunk, hogy a test
és az elme is szokja ezt a helyzetet,
hogy a figyelmiinket ne vonjak el a
testérzetek.

xiv.) Majd elkezdjiik szemlélni, megfi-
gyelni, azaz tudatositani a 1égzést az
orrjaratokban. Nem befolyasoljuk, en-
gedjik, hagyjuk, hogy lelassuljon, el-
mélyiiljon, ritmikussa, egyenletessé
valjon, és a két orrjaratban kiegyenli-
tddjon a lélegzet dramlasa.

xv.) 5-20 percig tarthatjuk fenn ezt a gya-
korlast. Fokozatosan noveljiikk a gya-
korlas iddtartamat.

xvi.) Kilégzéssel leengedjiik a két kezet
a combra. Varjunk néhany légzésig,
majd lassan nyissuk ki a szemiinket.

xii.) Ha szlikségesnek érezziik, végezziik
el a kompenzal6 gyakorlatokat.

Tipikus hibak a padadhirasana gya-
korlasa kozben

A vajrasanaban a test szinte eréfeszités

nélkil egyenes. Mégis tipikus hiba lehet,

hogy:

i.) nem fligg6leges a torzs, a gyakorlo a
torzsét elore- vagy hatradonti, esetleg
jobbra vagy balra dol.

ii.) A derék nem megtartott, a derekéval
homorit a gyakorlo, esetleg a has elére
kitolt, talsagosan laza, a kdldok nem
huzodik befelé és folfelé.

1ii.) A szegycsont nem emelkedik folfelé,
az all iranyaba, a koldok és a szegy-
csont alja nem tavolodik egymastol,
illetve ez a tavolsag nem megtartott.

iv.) A vall nincs leengedve, a fiil felé fel-
huzott, merev, feszes. A keresztezett
kartartas miatt a vall el6reesik, nem
széles a vallov. Domborodik a hat fel-
sO része.

v.) Anyak izmai hatul feszesek, igy az all
mar nem parhuzamos a talajjal. Log a
fej, esetleg eldretolt, vagy valamelyik
oldalra elbillent, elforditott.

vi.) A nyak nem hosszt hatul és kétoldalt.
Az ajkak, fogak dsszeszoritottak, nem
ellazult az als6 allkapocs. A feszes arc-
izmok miatt az arc eltorzult.

vii.) A két kéz nem marad a honalj alatt,
lejjebb csuszik. A gyakorlé nem gya-
korol hatarozott nyomast a hiivelykujj
¢€s a mutatoujj alatti teriiletre, vagy ttl-
sdgosan nyomja.

viii.) Nem a 1égzés emeli, siillyeszti a
mellkas elott keresztezett két kart, ha-
nem a gyakorlé emelgeti. Hosszabb
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ideig kitartott gyakorlas alatt nem ké-
pes fenntartani a helyes testtartast. A
két sarok nem ér a csip6hoz. A nagy-
labujjak egymason, és nem egymas
mellett helyezkednek el.

ix.) A légzés helytelen, nem a teljes joga-
légzéssel® torténik, hanem felszines,
kapkodo vagy hangos.

x.) A gyakorldé nem képes hosszabb ide-
ig a figyelmét fenntartani, €s a lég-
zést szemlélni, arra 6sszpontositani.
Elméje elkalandozik, és ezt nem ve-
szi észre, nem tudatositja.

Akadalyok a gyakorlas helyes kivite-
lezésében

Vajrasanaba leiilni, és a pozban hosz-
szabb ideig bennemaradni egyszeriinek
latszik, de ez sok gyakorlott jogazonak
is komoly kihivést jelent. Mint mindig,
a kezdet a legnehezebb. Ekkor a gyakor-
16 fajdalmat érezhet a labfejében, a lab-
ujjaiban, a bokajaban, sot talan rd sem
tud {ilni a sarkéra. Fesziilhetnek a comb-
izmai eldl (a térdfeszitd izmok), vagy fe-
szlltséget, esetleg fajdalmat tapasztalhat
a térdében. Van, aki nem képes a torzsét
egyenesen megtartani. Mindezek mellett
a helytelen Iégzésnek kdszonhetden hosz-
szabb ideig tart6 koncentraciot sem tud
fenntartani vajrasanaban. A f6 tehervi-
sel6 iziiletekben — a boka, a térd, a csipd,
a vall — tovabba a hatban, a gerincben je-
lentkez6 fajdalmak, torzulasok, amelyek
akadalyozzak, hogy a gyakorl6 el tudjon

° Ateljes jogalégzés a hasi, a mellkasi és a kulcs-
csonti 1égzés kombinacidja; errél bévebben:
Satyananda 2006: 375-390.

i

helyezkedni a sarokiilésben (vajrasana),
¢s hosszabb ideig benne tudjon maradni
ebben a meditacios pozban. ’
Alegtdbben helyteleniil Iélegeznek, nem
hasznaljak ki a teljes tiid6kapacitast, csak
csekély részét 1élegzik at a tiidejiiknek.®
Légzésiik felszines, tokéletlen, pedig az
egészséghez sziikség van a megfeleld
mennyiségl oxigénre €s pranara (€letle-
vegore). A légzés nem tudatos életfunk-
ci6, mégis akarmikor tudatosan iranyitha-
tova, befolyasolhatova tehetd. A legegy-
szerlibb jogatechnika a légzés folyama-
tanak szemlélése, tudatositasa. Pusztan
maga a szemlélodés nyugtat, elcsende-
sit, és hozzasegit ahhoz, hogy a gyakor-
16 megismerje a légzérendszerét ¢s azt,
hogy hogyan I¢legzik. Mar a szemlél6-
déstdl lelassul, egyenletessé, ritmusossa
valik a 1égzés. Megfigyelhet6 a természe-
tes 1égzés hossza, mélysége, slirlisége, a
sebessége, a belégzés és a kilégzés hosz-
szusaga, a belélegzett és a kilélegzett le-
vegd homérséklete és hangja. Ez egy na-
gyon finom vagyis szubsztilis hang, ami
azaltal keletkezik, hogy a be- és a kilé-
legzett levego surolja, érinti az orrjaratot,
amit a gyakorl6 hallhat. Fontos, hogy a
kilégzés ne legyen rovidebb a belégzés-
nél. A légzési szokasokon - ha sziikséges -
lassan és tudatosan szabad csak valtoztat-
ni. Kezdetben a teljes és helyes jogalégzés
elsajatitasa, a be- és kilégzés kiegyensu-
lyozasa lenne a cél. Rendszeres és tuda-
tos gyakorlassal lehet mélyiteni a belég-

A labfej, a térd, a csipd, a gerinc, a hat, a vall és
anyak rendellenességeirél, miikodési zavarairol
bévebben a szerzd szakdolgozataban.

8 Alégzésrdl: Satyananda 2006: 375-390.
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z¢&st és nyUjtani a kilégzést. Ehhez azon-
ban sziikséges megismerni, megtapasztal-
ni, vagyis tudatositani a 1égzés szakasza-
it: a hasi, a mellkasi és a kulcscsonti 1ég-
zést, mivel a jogikus 1égzés ezek kombi-
nacioja.’ A jogikus 1égzés soran a belég-
z¢st és a kilégzést a lehetd leghosszabbra
mélyitjiik, illetve nyajtjuk. A cél az, hogy
elsajatitsuk a 1égzés iranyitasat, és kijavit-
suk a rossz 1égzési szokasokat. Erdemes
l1égzésiinket a napi tevékenységeink so-
ran is megfigyelni, nemcsak a jogagya-
korlas kdzben. A helytelen 1égzés tiinetei:
a szajon at torténd 1égzés, a hangos lég-
z¢€s, a horkolas, az asitas, a zihalas, ¢jsza-
kai légzéskimaradas. Mindenképp ajanla-
tos a légzést egészségessé, helyessé ten-
ni, vagyis az orron at lélegezve, normal
tevékenység kozben 8-10 légzéssel per-
cenként 4-6 liter leveg6t belélegezni.'” A
teljes jogalégzés €s a padadhirasana is
javit a nem megfelel6 természetes 1ég-
z¢si szokasokon. Szamos hasznos eléké-
szitd, valamint ravezetd dsana és gyakor-
lat alkalmazhat6 a labfej, a boka, a csi-
po, a gerinc, a vall, a nyak felkészitésé-
re, annak érdekében, hogy a gyakorld a
padadhirasanat képes legyen huzamo-
sabb ideig fenntartani.!!

A padadhirasana variacioi

Varialhatjuk, valtoztathatjuk az tilést, a kéz-
tartast, ugymint egykezes, kétkezes, nyitott
tenyér, 0kdlbe szoritott kéz. Alkalmazhatunk

° Satyananda 2006: 389-390.

10 Forras: http://www.buteyko.hu/index.php?p=-
elmeletihatter, 4 Buteyko-maodszer elméleti hattere

! Bévebben a szerzd szakdolgozataban.

yogadandat.”? Végezhetiink kiilonb6zé
gyakorlatokat és megfigyeléseket a 1ég-
zéssel kapcsolatban. A padadhirasana
gyakorlasa klasszikusan a vajrasanaban
torténik (1. abra). Am gyakorolhaté més
meditacios iilésben, amilyen példaul a
sukhasana®, de lehet akar széken iilve
vagy allasban is gyakorolni. A kéztartas
ugyanaz marad, a 1ab helyzete viszont
valtozik, attol fliggéen, hogy mi a gya-
korlas célja — a lecsendesedés, a 1égzés-
kiegyenlités, a pranayama elékészitése,
esetleg felkésziilés a meditaciora — illet-
ve a gyakorlo fizikai allapotanak (labfej,
boka, térd) figyelembevétele.

—t

2. abra: A padadhirasana-ilésben

Ha valamelyik orrjarat elzarodott, akkor
nagyon sokat segit ez az dasana. A blok-
kolt orrjarat oldali kéz négy ujjat helyez-
ziik az ellentétes honalj ala, a hiivelykujj
amellkason, a masik kéz a combon pihen
(2. abra). Rovid ideig, néhany percig gya-
koroljunk nyomast a mutatoujj, illetve a

12 Yogadanda=jogabot. A yogadandardl bévebben:
Satyananda 2006: 125. és Niranjanananda 2004:
168-169.

13 Konnyi iilésmod: Medvegy — Thimarné 2010: 9.
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hiivelykujj alatti pontokra, valamint a két
ujj kozotti teriiletre.

Amikor a jobb orrjarat blokkolt, és azt
szeretnénk, hogy a jobb orrjaratban domi-
naljon a Iélegzet aramlasa, csak az egyik
kéz, a jobb kéz legyen a bal honalj alatt.
Amikor a bal orrjarat a blokkolt, illetve
azt szeretnénk, hogy a bal orrjaratban le-
gyen aktiv a lélegzet aramlasa, akkor a bal
kéz keriiljon a jobb honalj ala.

Felvehetjiik a pozt a 3. abran lathaté
modon fekvésben is.'* Amennyiben azt
szeretnénk elérni, hogy a lélegzet aram-
lasa a jobb orrjaratban fokozodjon, fekiid-
jiink a bal oldalunkra a 3. abran lathato
modon, a jobb keziinket a bal honalj ala
helyezve, Uigy, hogy a hiivelykujj a mell-
kason marad, mig a tobbi négy ujj a hon-
alj alatt helyezkedik el. Erételjesebb ha-
tast érhetiink el, ha az 6kolbe szoritott ke-
zet tartjuk a honalj alatt. A 3. abran lat-
hat6 helyzet akkor is miikodik, ha a kéz
nincs a honalj alatt.

3. abra: Padadhirasana fekvésben

Hasznalhat6 a kiegyenstlyozo bot, a
T-alaku yogadanda, amelyet a jogik se-
gédeszkdzként hasznalnak a meditaciod-
hoz.

A hoénaljra gyakorolt nyomas altal az
orrnyilasok, az orrjaratok megnyilnak,
és ez elosegiti, elOkésziti a pranayama
gyakorlasat. A svara-yogik a yogadanddt

!4 Niranjanananda 2004: 169.
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arra hasznaljak, hogy a svaranak, a 1é-
legzet aramlasanak az iranya megvaltoz-
zon az orrjaratokban. Amikor azt szeret-
nénk, hogy a bal orrjaraton keresztiil le-
gyen aktiv a lélegzet aramlasa, akkor a
jobb honalj ala keriil a yogadanda, mikoz-
ben a jobb kéz a combon pihen. Ellenben
ha a jobb orrjaratban akarjuk aktivalni a
1égzést, a jogabot helyzetét megcseréli
a jogazo. Gyakorolhatunk két dandaval
is, mindkét honalj alatt egyet-egyet el-
helyezve.'

4. dbra: Padadhirasana yogadandaval

Variaciok a 1égzés kivitelezésére:
i.) Csak szemléljiik a 1égzést. (Ez a klasszi-
kus valtozat.)

ii.) Fokozatosan elkezdjiik mélyiteni a be-
légzést €s nyujtani a kilégzést. Gya-
korlassal elérjiik, hogy a kilégzés két-
szer olyan hosszu legyen, mint a be-
1égzés.

iii.) A belégzés alatt szamolunk magunk-
ban: egy, a kilégzésekkel egyiitt ket-

15 Niranjanananda 2004: 169.
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to, és ezt a gyakorlast néhany percig
fenntartjuk. A Iélegzetet szamlaljuk, és
nem a szamolasra lélegziink. Ezt elég
csak két percig folytatni.

A padadhirasana gyakorlasanak
kompenzacidja

Miutan a gyakorld hosszabb idot toltott
el a padadhirasanaban, killonosen fon-
tos a kompenzalas, a kiegyensulyozas. A
labfej, a boka, a térd, a comb, az egész
lab kompenzalasa a lab izmait nyujto és
a labfejet atmozgatd asandkkal torténik.
Példaul iilésben a labujjak, a labfej haj-
litgatasa a talp felé és folfelé, valamint a
labfejkorzés. Nyujtott iilésben megraz-
hatjuk a labfejet, ez oldja a boka merev-
ségét. A térd, a combizmok, a térzsizmok
kompenzalasa torténhet tobbek kdzott az
adho-mukha-svanasandval,'® az egész 1ab
¢és a torzs izmainak alapos nyujtasaval.
Javasolt a vallat is lazitani, a vall felhu-
zasaval és leengedésével, vallkorzések-
kel. A nyakizmok lazitasara a fejbillen-
tések eldre-hatra, jobbra-balra, a fejfor-
ditasok jobbra-balra és a mérsékelt fej-
korzések mindkét irdanyba jotékonyak. A
torzs és a labizmok megnyujtasa utan az
oldalra dontések és a csavard asandk gya-
korlasa fekvésben, iilésben vagy allasban
oldjak a hosszantarto iilésbdl keletkezett
fesziiltségeket, merevséget a torzsizmok-
ban, a gerinc menti izmokban. Jolesd le-
het még a gyakorlds utan néhany percig
a savasanaban, '’ haton fekvésben ellazi-
tani a test izmait.

16 Lefelé nézo kutyapdz.
17 Hullap6z.

Hatasok a durvafizikai szinten

A padadhirasana aldasos hatasa az, hogy
a kéz altal a honaljakra kifejtett nyomas
segit az orrjaratok megnyitasaban. Ez az,
ami eldsegiti a pranayama gyakorlasat.
~Mivel a levegé aramlasa a jobb és a bal
orrnyilasban befolydsolja a szimpatikus
és a paraszimpatikus idegrendszer miiko-
déset, a ket orrjarat megnyitasa a vege-
tativ idegrendszer egyensulyi allapotihoz
vezet.”"® Hasznos poz lehet sziilés — vaji-
das idején. Erdemes étkezések utin — ha
erre lehetdség van — 5 percig gyakorolni,
hatékonyabba teszi az emésztést.

Dr. Swami Shankardevananda szerint
étkezés eldtt javasolt egy rovid ideig gya-
korolni a padadhirasanat, abban az eset-
ben, ha a jobb orrjaraton nem aramlik a
lélegzet, azért, hogy beinduljon az aram-
las a jobb orrjaraton, ami a szimpatikus
idegrendszer dominanciajat, ¢s ebbdl ki-
folyolag az emésztést segiti.'” Dr. Swami
Shankardevananda ugy véli, hogy az ét-
kezés utan érdemes vajrasandban tilni.*

A szerzok csak az észlelt, tapasztalt jo
hatasokrol irnak, azt nem fejtik ki részle-
tesen, hogy mi torténik (a szervezetben).
Vélhetéen azért hatékony, mert a sarok-
iilésbol adodoan csokken a labban a vér-
keringés, az energiadramlas, és igy tobb
vér ¢és prana jut a hastiregben 1évé emész-
tdszervekbe.

A padadhirasana végzésekor, attol flig-
gben, hogy a kétkezes — két orrnyilasos
valtozatot, vagy az egykezes — egy orr-
nyilasos valtozatot gyakoroljuk, eltérd ha-

18 Satyananda 2006: 125.
19 Bévebben: Shankardevananda 2003: 185.
20 Shankardevananda 2003: 186.

20 [N




tasok jelentkeznek. Az orrnyilasok és az
agyféltekék kapcsolatban allnak egymas-
sal.?! Napjainkban mar kutatjak, hogy a
jogagyakorlatok hogyan hatnak az agyra,
az idegrendszerre és a tobbi szervrend-
szeriinkre. Tobbek kozott példaul Kiirti
Gabor? dr. Roger Jahnkének? a 1égzés
és az egészség kapcsolatara vonatkozo
kutatéasairol ir.>* Az alabbiakban kieme-
lek néhany gondolatot, ami 0sszekapcsol-
haté az elemzett asana gyakorlasaval. A
helyes, egészséges légzéssel, ennek el-
sajatitasaval javul az oxigén-anyagcse-
re. Ez a javulas jotékony hatast azoknal
a betegségeknél, ahol a kialakulas oka az
oxigénhianyra vezethetd vissza. Tobbek
kozott a tiido csokkent vitalkapacitasa a
vizsgalatok szerint befolyasolja a morta-
litast, az élethosszt. A kutatasok szerint
sokkal jobban befolyasolja, nagyobb ha-
tast gyakorol ra, mint akar a dohanyzas,
a koleszterinszint a vérben vagy az in-
zulin-anyagcsere. Neves kutatok, példa-
ul Szentgyorgyi Albert, osztotta azt a né-
zetet, hogy a hypoxia, azaz az oxigénhi-
any szinte minden degenerativ betegség-
ben és hianyallapotban bizonyos mértékig
szerepet jatszik.”> Amikor a jobb orrnyilas
anyitott, tiszta, akkor a bal agyfélteke és
ebbdl kifolyodlag a szimpatikus idegrend-
szer milkodik aktivan. Amikor a bal orr-

2l A bal orrjarat a jobb agyféltekével, mig a jobb
orrjarat a ballal.

2 Forras: http://www.orvostudakozo.hu/
KurtiGabor

2 Dr. Roger Jahnkér6l, forras: http://www.healthy.
net/scr/bio.aspx?id=123

2+ Forras: www.ezoterikus.hu/hir?id=1587 — Bal
orrnyildsod és kreativitasod

s U.o.
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jarat a tiszta, a jobb agyfélteke, és ezal-
tal a paraszimpatikus idegrendszer miko-
dik aktivan. Ebb6l kovetkezOen, ha csak
az egyik orrjaraton keresztil 1élegziink,
¢és azt, hogy melyiken, a padadhirasana
juk, akkor az idegrendszer mikddésére
is hatassal lehetiink. Ha az a cél, hogy a
szimpatikus idegrendszert serkentsiik, és
igy aktivabbak legyiink, akkor ezt gy ér-
hetjiik el, ha a 1élegzet aramlasa a jobb
orrjaratban aktiv. Mig ha szeretnénk ella-
zulni, lenyugodni, akkor a bal orrjaratban
serkenthetjiik a I¢élegzet aramlasat, és igy
a paraszimpatikus idegrendszer mikodé-
sét aktivalhatjuk. A kutatasi eredmények
az alabbiakatmutatjak.?®

i.) A bal orrnyilason torténd légzéssel
koénnyebb elérni a mély alvast.

ii.) A jobb orrjaraton lélegezve az emész-
tést és az étvagyat javithatjuk.

iii.) A jobb agyféltekés tevékenység, a
bal orrnyilasos 1égzés kedvez a kreati-
vitasnak, az 0j gondolatok befogadasa-
nak, igy kedvezébb a beszélgetések ide-
jén a bal orrnyilason torténd 1égzés al-
kalmazasa.

iv.) Az egy orrnyilasos 1égzéssel kitisz-
tithat6 a blokkolt orrjarat, és befolyasol-
hat6 az agyhullamok képzodése. Kiirti
Gabor arrol is ir még, hogy az egyes pszi-
chopatologias allapotok befolyasolhatok
lehetnek az egy orrnyildsos 1égzéssel, €s
0nallo vagy kiegészitd terapiaként alkal-
mazhatok. Az idegrendszer kétféle mi-
kodésének — a szimpatikusnak €s a para-
szimpatikusnak — az aktiv, a cselekvo és a
nyugodt allapot kozti egyenstlynak, a 1é-
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legzet, az energia aramlasanak az egyen-
sulyat, a homeosztazist a két orrnyilasos,
kiegyensulyozott 1égzéssel el lehet érni.?’

Hatasok a finomfizikai szinten

A padadhirasana kéztartasa elGsegiti, hogy
a lélegzet aramlasa, vagyis a svara ki-
egyenlitédjon az orrjaratokban. Légzésiink
megmutatja, milyen mentalis allapotban
vagyunk. Ez forditva is igaz: a mentalis
allapotunkat befolyasolhatjuk a légzéssel,
ahogy err6l a Hatha-yoga-pradipika 2.2
verse ir: ,,Ha mozog a lélegzet, az elme is
mozog, ha mozdulatlan, az elme is mozdu-
latlanna valik. Hogy a jogi szilardda val-
Jjon, hajtsa a lélegzetet az uralma ala.”*®

Hatasok a transzcendentalis szinten

A 1égzés szabalyozasa és a kiillonbozo
testhelyzetek csak eszkdzok, lehetdsé-
gek a tudat lecsendesitéséhez. Valdjaban
nincs 6nallo lelki, azaz transzcendenta-
lis hatasuk. Ebben az asandban a cél a
svara, vagyis a 1égzés aramlasanak ki-
egyenlitodése a két orrjaratban. A szem-
1€16dés targya a 1égzés, ami materialis, igy
a padadhirasana gyakorlasanak nincs a
transzcendentalis szinten hatasa.

A padadhirasana jelentésége a joga-
ban

Ajoga a gondolathullamok uralésa, s a joga
célja az 6sszekapcsolodas a Legfelsébbel .
A padadhirasana jelentéségét ebbol a két
szempontbol megvizsgalva arra a kdvet-
keztetésre jutottam, hogy ez az asana ki-

7 U.o.
28 Szvatmarama 2000: 33.
» Yoga-sitra, 1.2 és 1.23.

valoan alkalmas a gondolathullamok urala-
sara, az elme lecsendesitésére, egyhegyi-
vé tételére, noha onmagaban, kozvetleniil
nem kapcsol dssze Istennel, jol felkészit-
het a lelki gyakorlatokra.
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A siirya-namaskara Kivitelezése és kedvezo hatasai

A siirya-namaskara Kkivitelezé-
se és kedvezo hatasai

Medvegy Gergely

Bevezetés

A sirya-namaskdra szanszkrit kifejezés
napiidvozletet jelent'. A napiidvozlet gya-
korlatsor a yoga-hagyomanyok szerves
részét képezi.

A yoga — céljanak elérése érdekében —
a kovetkez0 technikai elemeket hasznal-
jaa gyakorlatban: 1. taplalkozas (vegeta-
ridnus ételek fogyasztisa az egészsége-
sebb élet eléréséért); 2. relaxacié (amely
révén ellazul a test és elme, valamint el-
engedi a gyakorld a kiilvilagot); 3. 1égzés
(energiaval tolti fel a testet és a tudatot);
4. testgyakorlas (vitalizalja a testet, el6-
késziti azt a szellemi és lelki folyamatok-
ra); 5. meditacio (lelki elmertilés, a yoga
Iényege).> Ezeknek megfeleléen kiilon-
b6z6 eszkozok léteznek a yogaban, fon-
tos azonban tudni azt, hogy ezek nem va-

U Sarya=,nap”; namaskara = ,,idvozlet, tisztelet”.
Megj.: A szanszkrit terminusok jelentését a
Monier-Williams 2002. alapjan hatarozom meg,
amennyiben nem tiintetek fel mas forrast.

2 Gaura Krisna 2008: 47.

laszthatoak el egymastol, hiszen ugyan-
annak a folyamatnak a kiillonboz6 részei.

A yoga 6t f6 elemébdl a sarya-namas-
kara harom elemet egyesit: a 1égzést, a
testgyakorlast és a meditaciot. A gyakor-
latsor tizenkét testtartast (asandr) foglal
magaban, melyeket egymas utan vesziink
fel dinamikusan, légzésszinkronnal, ezzel
erdt, alloképességet €s lazasagot adva a
testnek. A mozgasfolyamat minden egyes
asandjahoz tarsul egy 1égzés és egy mant-
ra, igy megtapasztalhatjuk a 1égzés, a
mozgas ¢€s a tudatossag egységét, amely
a meditacio eldszobaja. A meditacidban
alkalmassa valhatunk arra, hogy megta-
pasztaljuk eredeti 6nvalonkat mint 6rok-
kévald, mindent athat6 lelki Iényt, amely
kiilonbozik az anyagi testétol.?

A sarya-namaskara lelki szinten — a me-
ditacid hatasain tal — istentiszteletként ér-
telmezhetd, ugyanis a gyakorlatsor mant-
rai a Nap istenségének neveit tartalmaz-
zak. A tizenkét testgyakorlat a ciklikus-
sagot jelképezi (a nappal tizenkét orajat,
a Nap palyajanak tizenkét allatovét), igy
a végrehajtasaval hodolatunkat fejezziik
ki a Nap istensége, Surya el6tt.*

A napiidvozletnek tobb formaja is is-
mert. Cikkemben a Vrindavana-Gangotri
Jogarendszerben jelen 1évé valtozatat
elemzem.

Siirya, Krsna inkarnacigja

A védikus szentirasok leirjak, hogy a Leg-
felsébb Ur 6rokkévalosaggal (saf), teljes
tudassal (cit) és teljes gyonyorrel (ananda)
teli, formaval (vigraha) és tulajdonsa-

3 Szatjananda 1999: 171.
4 Szatjananda 1999: 106.
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gokkal rendelkez6 személy (bhagavan).’
Parasara Muni igy jellemezte: végtelen
szépség, tudas, erd, hirnév, gazdagsag ¢s
lemondas birtokosa. A védikus szentiras

Bhagavant Krsnaként, mindenkit vonzo-
ként emliti, s kijelenti, hogy O minden
energia forrasa.®

Krsna az anyagi vilag, az elemek iranyi-
tasat kiilonféle energiain és felhatalma-
zott személyeken, félisteneken keresztiil
végzi. A teremtett vilagban minden egyes
elemnek és jelenségnek megvan az iranyi-
to félistene. A teljesség igénye nélkiil: a
viznek Varuna, a szélnek Vayu, a tliznek
Agni, a teremtésnek Brahma, a tudasnak
Sarasvati, a szerencsének Laksmi, az es6-
nek Indra, a Napé pedig Suirya.

Az univerzumot iranyit6 félisteni hely-
zetet jambor, Istennek tetszo tetteket vég-
zett, kiillonleges lelkek foglaljak el az
egyes teremtések folyaman. Rendszerint
felhatalmazott jivak kapjak ezeket a szere-
peket, de amikor nem akad arra alkalmas
é161ény, akkor a Legfelsébb Ur 1ép egy
adott pozicioba. Stirya posztja azért kii-
16nleges a jelenlegi teremtésben, mert azt
az Istenség Legfelsobb Személyiségének
egyik inkarnacidja,’ Stirya-Narayana fog-
lalja el:

wFontos az is, hogy még a legnagyobb
bolygok uralkodo istenségei is eldzd éle-
teikben végrehajtott, rendkiviil értékes
Jjambor cselekedeteiknek koszonhetoen

5 Bhaktivedanta Swami 2004: 29.

6 SBh.1.3.28. (Bhaktivedanta Swami 1992-1995;
késdbbiekben: SBh.)

Isten egy megnyilvanulasi formaja, amely bizo-
nyos feladat elvégzése érdekében nyilvanul meg
a teremtésben.

T G

erdemelték ki emelkedett rangjukat. | ...]

A Holdat példaul jivanak hivjak, ami azt
Jelenti, hogy éppen olyan él6lény, mint
mi, am jambor tettei eredményeképpen
6 lett a Hold istensége. Ugyanigy a
tobbi félisten is olyan éldlény, akik jo
szolgalatuk és jambor tetteik miatt
keriiltek jelenlegi helyzetiikbe a Hold, a
Féld, a Vénusz és a tobbi bolygo uraként.
Egyediil a Nap uralkodo istensége, Siir-
yva-Nardyana az Istenség Legfelsobb Sze-
mélyisége inkarndcioja.”®

A Srimad-Bhagavatam 5.22. fejezetének
Osszefoglaldjaban Bhaktivedanta Swami®
igy ir: ,,A napisten, aki az egész univer-
zum miikodesét iranyitja — a ho, a fény,
az évszakok valtakozasa stb. tekinte-
tében —, Narayana' egyik kiterjedése.
[...] Néha Sirya-Narayananak is hiv-
jak. Tizenkét kiterjedésben jelenik meg,
s igy iranyitja a hat évszak valtakozasat,
igy idezi eld a telet, a nyarat, az esot stb.
A yogik, akik a hatha- vagy az astanga-
yogat gyakoroljak, [...] sajat dldasuk
érdekeben imadjak Siurya-Nardyanat.
Stirya félisten mindig kapcsolatban all
az Istenség Legfelsobb Személyiségével,
Narayanaval”"" Bhaktivedanta Swami
egyik parbeszédében is elhangzik a fen-
ti igazsag: ,,0 [a Napisten] Nardyana in-
karnacioja, Sirya-Narayana. Négy lova
van. Egy négy 1o huzta szekéren utazik, és
nagyon hatalmas.”"

8 SBh.5.23.3, magyarazat.

® A Krisna-tudat Nemzetkozi Szervezetének ala-
pitdja.

10 Krsnanak, az Istenség Legfelsébb Szemé-
lyiségének egyik formaja és neve.

' Bhaktivedanta Swami 1994: 657.

12 Bhaktivedanta Swami beszélgetése Allan Ginsberggel
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A Nap imadatanak kérdése a vaisnava
hagyomanyban a brahmandk (papok) ava-
tasakor hasznalatos gayatri-mantrdaval®
kapcsolatban is megjelenik. A hét sor-
bol allé mantra els6 sorat Bhaktivedanta
Swami igy forditotta: “A Napistenen me-
ditdlok, aki fenntartja a harom vilagot.”™*
A gayatri-mantraban szerepld savitur sz6
a sirya szo6 szinonimaja, s mindkett6 el-
sOdleges jelentése ,,nap”.

Srila Sivarama Swami Mahardja'® a
Nava-vraja-mahima cimi miivében az
acaryakra hivatkozva részletesen tag-
lalja, hogy a félistenek imadatatdl tar-
tozkodo, kizardlag Krsna iranti odaadas-
ra torekvé bhaktak'® hogyan meditalnak
ezen a gayatri-soron, s hogy mit jelent
szamukra a Nap. Bhaktivedanta Swami
egyik levelére hivatkozva'” kijelenti, hogy
Savitur a Napisten neve, a legnagyobb
Savitur pedig Krsna.'$ A Si7 Caitanya-
caritamrta egyik magyarazatdban az
all, hogy ,.Savita minden intelligencia
eredeti forrasa, s nem mds, mint az Ur
Caitanya Mahaprabhu.”"® Mivel Krsna

1969. majus 14-én. Lasd: Bhaktivedanta Vedabase.

13 A Nap imadatanak céljabol, papok altal vibralt
ima.

4 Levél Mandali Bhadranak, Tittenhurst, 1969.
november 2. (Vedabase)

'S A Magyarorszagi Krisna-tudati Hivék Ko6zos-
ségének vezetd lelkésze.

16 Akinek a szivében bhakti, azaz odaadas van,
Krsna-tudata.

7 Levél Mandali Bhadranak, Tittenhurst, 1969.
november 2. (Vedabase)

18 Sjvarama Swami 2013: 61.

19 Sri Caitanya-caritamrta, Madhya-1ila 8.265,
magyarazat.

¢s Caitanya Mahaprabhu®’ azonosak,”' igy
a két kijelentés kozott nincs ellentmon-
das. Ezaltal Bhaktivedanta Swami az is-
teni Napon val6é meditaciot Krsnan vagy
Caitanyan val6 meditacioként értelmezte.
Hasonl6 modon egy vaisnava hivo a Nap
tidvozletekor Krsnanak, illetve Caitanya
Mahaprabhunak ajanlja tiszteletét. Ily
modon a Nap imadata dsszhangban van
a vaisnavizmus és a Srimad-Bhagavatam
kozvetlen filozofiai konkluzidival, vagy-
is a yogikat Krsnahoz vezeti.

A napiidvozlet és a mantra-meditacio

A sirya-namaskara testi—szellemi—lelki
szintil hatasait a yoga harom f6 elemének
(meditacio, 1égzégyakorlatok, asandk) al-
kalmazasan keresztiil éri el. A tovabbi-
akban ezen elemekkel, azokon beliil is
el6szor a mantra-meditdcioval ismerke-
diink meg.

Meditacionak nevezziik azt a tudati fo-
lyamatot, mely soran megtanuljuk uralni
az elménket, elengediink minden gondola-
tot, és fliggetlenné valva azoktol az elmét
egy pontra rogzitjiikk. Az elme kontrolla-
lasanak hatasara tudatunk békéssé és nyu-
godtta valik. A kiegyensulyozott tudatnak
az a célja, hogy képessé legyiink a transz-
cendencia felé fordulni, hogy megérthes-
siik sajat magunk és Isten lelki természe-
tét. Ezen végso igazsagoknak a megérté-
se eredményez teljes, zavartalan boldog-
sagot. Az elme nyugtalan természete mi-
att azonban nehéz ezt a nyugodt és rog-

20 Krsna arany testii inkarnacioja, aki az Ur iranti
tiszta szeretetet (bhakti) tanitotta. A gaudiva-
vaisnavizmus alapitoja.

2 $v7 Caitanya-caritamrta, Adi-1ila 1.5.

55 |IE




zitett tudatot hosszabb ideig fenntartani.
Tartés eredmény érdekében a meditacio
aktiv folyamataval kell edzeniink az el-
mét arra, hogy minél hosszabban tudjon
egy iranyba fokuszalni.?

A yoga-hagyomanyokban, igy a nap-
idvozlet soran is az elme fokuszalasara,
vagyis a meditaciora mantrdkat hasznal-
nak. A mantra sz6 jelentése a szanszkrit
manas (elme) €s a trayate (felszabaditas)
szavak egyiittes jelentésébdl értheté meg.
Ez a 576 olyan hangvibraciora utal, ame-
lyet a meditacio targyava téve az elme
hullimzasa, nyughatatlan természete le-
csillapithatd, s a megfelelé mantra segit-
ségével megtisztithaté az anyagi szeny-
nyezdédésektol. Vibracidja energetizal, az
egész testben harmonizalja az dsandk ha-
tasait, s kapcsolatot teremt a 1élek és a
transzcendentalis vilag, Isten k6zott.

A sirya-namaskara mantrai nemcsak
rogzitik az elmét, de meg is tisztitjak azt
a testi felfogastol, az anyagi dnazonosi-
tastol. Ezek a mantrak lelki hangsorok,
amelyek kozvetett modon a Legfelsobb
Személy energiajat hordozzak magukban.
Altaluk a gyakorlé képes feliilemelkedni
az illuzién, az anyagi kotéer6kon, vala-
mint képes lesz megérteni sajat maga €s
Isten lelki természetét.

A napilidvozlet mantrai az om (aum)
mantramaggal kezdédnek. Ez a hangvib-
racid Isten mindent athato és mindent mii-
kodtetd lelki energiajat képviseli. Az om
(mely az,,A”, az ”U” és az ”M” hangzok-
bol all) vibralasakor az egyes hangzokrol
el6szor kiilon-kiilon, végiil pedig egyben

22 Gaura Krisna 2008: 82.
3 U.o.: 87.
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kell meditalni. Az om-mantra magaban
foglalja Isten azon energiait, amelyek al-
tal fenntartja a lelki birodalmat, minden-
r6l tudatos a 1étez6 vilagban (A), 6romet
okoz az él6lényeknek (U), valamint ma-
gukat a tiszta lelkeket is magaban foglalja,
akik az O hatarenergiajat képviselik (M).?*

Tradicionalisan a napiidvozlet gyakor-
latsor minden egyes eleméhez tartozik
egy mantra, amelyet az egyes asandk ki-
vitelezésekor meditativan szoktak vibral-
ni. Természetesen a napilidvozletet lehet
a mantradi nélkil is végezni, de aki sze-
retne szellemi szinten is a gyakorlat mé-
lyére hatolni, annak javasolt a mantrak
elsajatitasa.

A sirya-namaskara mantrainak je-
lentése

1. Orir mitraya namah — ,,Udvozlet a
baratnak.”

A Napot kozmikus baratnak tekintik,
mert mindenki joakaroja. Fényt, hot és
energiat araszt mindenkire, valogatas nél-
kiill. Ebben a mindségben Mitra a neve.
Az embereket tettekre sarkallja, 6rzi az
Eget és a Foldet, mindenkit egyenlének
lat. Mitra a tizenkét Aditya egyike, vagyis
Aditi egyik fia. Az Adityak a nap tizenkét
fazisat képviselik a tizenkét honapban. Az
aditya sz6 napot is jelent.

2. Orir ravaye namah — ,,Udvozlet a su-
garzonak.”

Ravi a sugarzo teremtmény, aki minden
¢l6nek isteni aldast hoz.

2+ Gaura Krisna 2008: 92-93.
25 Lasd: Monier-Williams 2002.
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3. O siiryaya namah — ,,Udvozlet az
aktivitast és életer6t adomanyozo-
nak.”

A Siirya szoval akkor illetik a Napot,
amikor a Nap istensége erdteljes oldala-
r6l mutatkozik meg. Ebben a mindségben
O az égbolt ura, a mennyek fenntartoja és
a tiiz képviseldje.

4. Om bhanave namah — ,Udvozlet a
megvilagosodottnak.”

A Nap a guru, vagyis a tanar jelképe,
aki a tévedéseink sotétségébdl kiszaba-
dit benniinket, ugyanugy, mint ahogyan
a napkeltével az éjszaka sotétsége is el-
oszlik.

5. Orr khagaya namah — ,,Udvozlet a
levegdn athatolonak.”

A Nap sugarai athatolnak az égbolton,
a levegdn, igy a Nap vandorlasa latha-
tova valik szamunkra. A Nap periodikus
vandorlasa az alapja az id6 szamitasanak,
ebbdl adodott, hogy az id6 ura a Nap lett.
Ezzel a mantraval az id6 iranyitdjat arra
kérjik, hogy elérébb juthassunk az élet-
ben.

6. Orit piisne namah — ,,Udvozlet az erd
adomanyozdjanak.”

A Nap az er6 forrasa. Apaként taplal
benniinket energiaval, fénnyel és élettel.
7. Orin hiranya-garbhaya namah — ,,Ud-

vozlet az aranylo kozmikus 6nvalo-
nak.”

A hiranya-garbha, az okok magja olyan,
mint egy aranytojas. MielOtt az egész uni-
verzum létrejott volna, potencialisan a
hiranya-garbhaban tartdzkodott. Ehhez
hasonloan tartalmaz potencidlisan min-
den ¢életet a Nap.

8. Ort maricaye namah — ,,Udvozlet a
Nap sugarainak.”

Marici nem mas, mint Brahma egyik
fia, akit azokkal a fénysugarakkal hason-
litanak 6ssze, amelyek a Napbol erednek.
Marici neve fénysugarat és tiikkrozodést
jelent.?®

9. Om adityaya namah — ,,Udvozlet Adi-
ti fidnak.”
Aditi a kozmikus anyanak, Maha-§akti-
nak (Durga-devinek) az egyik neve. Aditi
minden erd forrasa, és az 6 egyik fia Sarya.

10. Orir savitre namah — ,,Udvozlet a Nap

¢ltetd erejének, a josagos anyanak.”

SavitrT az életerd, a felébresztd, aki az
embereket tevékenységre 6sztonzi.

11. Orir arkiaya namah —,,Udvozlet a sziv-
bol tiszteltnek, a dicséretre méltonak.”

Az arka ,,energiat” jelent. Vilagunkban
a legtobb energia a Napbol ered, ezért
szeretetre €s dicséretre mélto a Nap.

12. Orir bhaskaraya namah — ,,Udvozlet
annak, aki a megvilagosodashoz el-
vezet.”

A Nap a transzcendentalis és a spiritua-
lis igazsag szimboluma. Lelki életiink ut-
jat vilagitja be, mely szabadulasunk vég-
s6 céljahoz vezet.”

A napiidvozlet végrehajtasanal csak ak-
kor kezdjiik el elmében vibralni a mant-
rakat, amikor az asanak és a 1légzések fi-
zikai szinten mar tokéletesen, er6lkodés
nélkiil mennek.

26 Lasd: Monier-Williams 2002.
27 Szatjananda 1999: 107-109.
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A napiidvozlet és a 1égzés

A prandyama az €letlevegdnek vagy élet-
erének (prana) a 1égzés szabalyozasaval
torténd felhalmozasat és a testben aram-
lasanak iranyitasat (prana+ayama) jelen-
ti. Az anyagi elemek finomabb szintjé-
nek megértését eredményezi, amelybe a
prana is tartozik.?® A prana az életener-
gianak azt az elsO egységét jeloli, amely
¢letet ad minden olyan energianak, amely
a testben zajlo fizikai és mentalis folya-
matokban részt vesz.”

A prana szabélyozasa a légzés ira-
nyitasan keresztiil valosul meg. A lég-
zOgyakorlatok harom részbdl tevédnek
Ossze: a kilégzeésbdl (recaka), a belégzés-
bol (piraka) és a légzésvisszatartasbol
(kumbhaka). Annak megfeleléen, hogy
légzéskor a tidonk mely részét hasznaljuk,
technikailag harom 1égzéstipust kiilonboz-
tetlink meg: 1. mélyhasi 1égzés, 2. borda-
kozi vagy mellkasi 1égzés és 3. kulcscson-
ti 1égzés. A siirya-namaskara soran hasz-
nalt teljes jogalégzés e harom tipust 6tvo-
zi a tiido teljes kihasznalasa és a maxima-
lis prana felvétele érdekében.*

A mélyhasi 1égzést a rekeszizom moz-
gasa, vagyis belégzéskor a rekeszizom le-
felé ereszkedése, kilégzéskor annak felfe-
1€ huzodasa hozza létre. Ez a 1égzés ala-
posan atmasszirozza a belsd szerveket, ja-
vitva azok miikodését. Jotékony hatasa-
ként segiti a hasi véraramlast, tonizalja a
hasi szerveket, javitja az emésztést, edzi

8 Ana = ,életet lehelni” valamibe, pra = ,,az els6
egység” (Monier-Williams 2002).

¥ U.o.: 375.

3% Gaura Krisna 2008: 50-52.; Szatjananda 1999:
375-376.
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arekeszizmot, csokkenti a magas vérnyo-
mast és noveli a vitalkapacitast. Ellazitja
és megnyugtatja a tudatot.’! A mellkasi
légzés soran a bordakosar nyilik, kitagul
minden irdnyba. Ez a fajta 1égzés a tiid6
kozépso, mellkasi részét tolti meg leve-
gbvel, igy leginkabb ezen a teriileten fej-
ti ki hatasat, javitva a gyomor, a maj, a
1ép, a hasnyalmirigy és a vesék miikddé-
sét. Segiti és megkdnnyiti a sziv munkajat,
edzi a bordakozi izmokat. A tudatra ser-
kent6 és vitalizalo hatassal bir. A kulcs-
csonti 1égzésnél a felsé bordak, a kulcs-
csont és a vallak emelkednek és siillyed-
nek. Ez a tipust 1égzés atszelldzteti a tiido
legfelsd részét, a tiidécsucsot, mikozben
edzi a tiidékaput. A tiidécsucsi 1€gzés on-
magaban nem nyujt elegend6 oxigénella-
tast a szervezetnek, de hatasai és a teljes
jogalégzésben betdltott szerepe miatt ér-
demes 6nalldan is gyakorolni.*

A teljes jogalégzés (maha-yoga-pra-
nayama) a hasi, a mellkasi és a kulcscson-
ti 1égzés kombinaciodja. A belégzés és a ki-
1égzés maximalasaval tanuljuk meg ira-
nyitani a 1égzést, helyreigazitva a hely-
telen 1égzési szokasokat, és megnovelve
az oxigénbevitelt. Kivitelezése soran las-
san és mélyen I¢legezzilink be a hasi terii-
letre (mély hasi 1égzés). A 1égzés halk és
egyenletes legyen. Erezziik, ahogy a le-
vegl bearamlik a tiido alsé részébe. A has
tagulasa utan kezdjiik tagitani a mellkast
kifelé és felfelé (mellkasi 1€gzés). Amikor
a bordak teljesen kitagultak, 1€legezziink
a tiildécsucsokba (kulcscsonti 1égzés). A
vallak és a kulcscsont is mozduljanak kis-

31 Thimarné 2013: 15.; Gaura Krisna 2008: 54.
32 Thimarné 2013: 15.; Gaura Krisna 2008: 55.
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sé felfelé, mialatt a levegd megtolti a tiido

fels6 lebenyeit. Egy ilyen teljes belégzés

soran a belégzés szakaszai atmenet nél-
kiiliek, a gyakorlo keriilje a sziikségtelen

er6lkodést. A kilégzés soran ugyanebben

a sorrendben iiritjiik ki a levegé6t, el6szor
a hasi részb6l, majd a mellkasbol és végiil

a tid6 kulcscsont alatti részéb6l.3 A teljes

jogalégzés egyesiti és megnoveli a rész-
1égzések jotékony hatasait. Atszelldzteti

az egész tiidot, kiegyensulyozza a vérnyo-
mast, szabalyozza a vegetativ idegrend-
szer miik6dését, mindezek altal harmoni-
kussa teszi a tudat miikodését.**

A napiidvozlet soran a teljes jogalég-
zést hasznaljuk. Ennek el6készitésére el6-
szor a részlégzéseket kell begyakorolni,
ezt kovetéen onmagaban a teljes joga-
1égzést, és ha mar e 1égzések mesterei
vagyunk, akkor alkalmazhatjuk a siarya-
namaskara gyakorlatsorban. A napiidvoz-
let kdzben folyamatosan valtakozik a ki-
1€gzés és a belégzes, a pillanatnyi asana-
kitartasok alatt pillanatnyi 1€gzéssziinet
valosul meg, valamint teljes jogalégzés-
sel tortenik a légzés, ennek kovetkezté-
ben a sirya-namaskara gyakorlasa koz-
ben teljes mértékben megvalosul a 1égzés
szabalyzasa, vagyis a pranayama.

A napiidvozlet és az asanak

9

Az asana sz6 ,,il6helyzetet, testtartast
jelent. Patafijali Yoga-sitrajaban az alab-
bi modon definialja:

sthira-sukham asanam

33 Gaura Krisna 2008: 55-56.; Szatjananda 1999:
389.
3 Thimarné 2013: 15-16.

»A helyesen végrehajtott testhelyzet (asa-
na) szildrdan megtartott és kényelmes.”

prayatna-aithilyananta-
samdapattibhyam

,.A kivitelezése erdlkodés nélkiili, s ben-
ne (a meditacioban zajlo) tudati atala-
kuldasok korlatok nélkiil fenntarthato-
ak.”

Az asanak tehat olyan testtartasok, ame-
lyek erdt, alloképességet és lazasagot ad-
nak a testnek. A gyakorlatok az egész tes-
tet atmozgatjak, és az ember teljes szer-
vezetét atmasszirozzak. Az izmok rugal-
masabba valnak, az idegrendszer kiegyen-
sulyozodik, a kozérzet és a belsé szervek
mitkédése javul.’’

A yogi az asanakat teste és tudata edzé-
sére alkalmazza, hisz jol tudja: ,,&p testben
¢ép lélek”. Szamara az egészség nem cél,
testét az onmegvalositas eszkozeként hasz-
nalja. Az dsandzas (testgyakorlas) veleja-
r6ja, hogy a szervezet egésze harmoniku-
san és kiegyensulyozottan fog miikddni. A
megfelelden kivitelezett gyakorlatok a test
¢s az elme stabilitasat eredményezik, meg-
teremtik a ketté kozotti egyensulyt, old-
jak a testben felhalmozodott fesziiltséget,
megsziintetik a tudat szétszortsagat, felké-
szitve a sadhakadr® a magasabb rendii me-
ditaciora és a lelki elmélytilésre.*

AVrindavana-GangotriJogarendszerben
tanitott napiidvozlet soran kilenc kiilon-
b6z6 asanat vesziink fel, kétszer tizen-

3% Gaura Krsna 2010: 21.

% U.o.: 21.

37 Gaura Krisna 2008: 36-37.

3% Az a személy, aki a jogat gyakorolja.
3 Gaura Krisna 2008: 131.
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két 1épésben kivitelezett gyakorlatsorban,
mely sorban egyes @sandk ismétlédnek.
Minden egyes 1épéshez — €s a hozzajuk
kapcsolodo asandhoz — tartozik egy mant-
ra és egy adott 1égzés, vagyis a tizenkét
1épéshez tizenkét asana, tizenkét 1€gzés
és tizenkét mantra. A mantrdt az elmé-
ben vibraljuk, az asana felvétele kozben.
A testhelyzet felvételekor inditjuk a hoz-
74 tartozd 1égzést (kilégzést vagy belég-
z¢st), amit akkor fejeziink be, amikor mar
felvettiik a pozt. A 1épések Osszefiizésé-
nél a poézokat mindossze egyetlen pilla-
natra tartjuk ki,* és kdzben figyeliink a
testtartasok szabalyos kivitelezésére. A
pillanatnyi kitartas utan inditjuk a kovet-
kez6 asandt és az ahhoz tartozo 1égzést.
Az asanakat 6sszeflizve végezzik, vagy-
is egy adott asana kiinduld poza az el6t-
te 1évo.

A kovetkez6kben sorra veszem a napiid-
vozlet gyakorlatainak kivitelezését, majd
a hozzajuk tartozo 1égzést és azt, hogy a
pillanatnyi kitartasnal mire kell figyelni,
végiil kitérek az egyes asandk élettani ha-
tasaira és kontraindikacioira.

I. Namaskarasana — tiszteletado6 poz

Az asana felvétele és kitartasa: Kiindulasi

pbza a tadasana. Kilégzéssel 0sszetessziik
a két tenyeriinket a sziv el6tt imapdzba ugy,
hogy a tenyerek teljesen egymashoz simul-
nak, a hiivelykujjak pedig a szegycsonthoz

érnek. Az alkarok a bordakosar el6tt van-
nak, a két konyok oldalra-lefelé ny(jtozik.

# Megjegyzés: Altalaban a napiidvozlet soran
egyetlen pillanatra tartjuk meg az asandkat, de
a gyakorlatsor dinamikaja rugalmasan kezelheto.
Esetenként tobb 1égzésig is kitartunk egy pozt.:

T B

A test tobbi része tadasana
tartdsban marad. A nagy-
labujjak tovei, a belsé bo-
kak oOsszeérnek, a labujja-
. kat szétterpesztve leenged-
jik a talajra. A teststly a két
talp kozt egyenletesen oszlik
el és a teljes talpon nyugszik,
ami azt jelenti, hogy harom
E ", —1 ponton oszlik el: a nagylab-

' ujj alatti talpparnan, a kis-
labujj alatti talpparnén és a sarkon. A
1lab nyujtva van, a térdkalacsot az eliilsd
combizmok megfeszitésével folhuzzuk,
ezzel stabilizalva a térdiziiletet. A fariz-
mokat nem feszitjiik, de finom aktivitas
marad benniik, a farokcsontot hizzuk le-
felé, mikozben a szeméremcsontot emel-
juk felfelé.

A has aktiv, a koldok alatti rész meg-
tartott, a koldok befelé-felfelé huzodik.
A torzs mindkét oldala egyforma aktivi-
tassal nyujtézik, a lengébordak folfelé
emelkednek, tavolodnak a csipdlapattol,
de nem tolddnak eldre, az alsé bordak fi-
noman visszahtizdédnak a gerinc felé. A
mellkas nyitott, a szegycsontot megemel-
juk, a vallakat hatraengedjiik, a lapockak
a medence és a gerinc felé huzodva bele-
simulnak a hatba, a vallov széles. A fejte-
to felfelé nyujtozasa nyljtja meg a gerin-
cet, az arc elbére néz, a tekintet szemma-
gassagban a tavolba tekint, a tarkd nyuj-
tott, a torok laza.*!

Jotékony hatdsai: energetikai szin-
ten harmonizalja az andhata- (sziv) és
muladhara- (gyokeér) cakrat.* Pszichés

4 Medvegy — Thimarné 2010(a): 3.; Medvegy
2009: 1.
42 Energiak6zpont. (Gaura Krisna 2008: 60.)
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szinten békéssé teszi az elmét, kiegyen-
sulyozza a jobb és a bal agyféltekét, se-
giti a meditativ allapot l1étrejottét. Testi
szinten javitja a testtartast és fejleszti az
izomkoordinaciot, korrigalja a ludtalpat,
a labakat formalja és er6siti, segiti a sziv
és a tiid6 munkdjat, erdsiti a combot, tér-
det, bokat, a has és a far izmait.

Kontraindikacioi: aktiv migrén, szédii-
1és, nagyon alacsony vérnyomas esetén
nem javasolt.*

11. Ardha-candrasana — félholdallas

Az dsana felvétele és kitartdsa: Namas-
karasanabol belég-
zéssel nyujtoznak a
karok a fej folé ugy,
hogy a két tenyér
egyiitt marad. A fel-
kar a fiil hatso ré-
széhez simul, a ko-
nyok nyujtva. A kar
az ujjbegyekig ak-
tiv, a vallak eltavo-
lodnak a fiilekt6l hatrafelé és lefelé. A kar-
emeléssel egyidben hatrahajolunk, addig
a farokcsont lefelé nytjtozik, a has aktiv, a
koldok alatti rész megtartott, a koldok be-
felé-felfelé huzodik. Mindekozben az 6sz-
szezart tenyerek ¢és a felnyujtott karok hat-
rahajolnak, a térzs mindkét oldala egyfor-
ma aktivitassal nyujtozik.

A mellkas nyilik, a szegycsont meg-
emelkedik, a hat homorit, a gerinc nya-
ki szakasza a hatgerinc ivét koveti, a
tarkd hosszli. A deréktdjék nem torik

4 Thimarné 2013: 5.; Gaura Krisna 2008: 58 és
142.; Szatjananda 1999: 174.

meg, a lab aktivitdsa ugyanaz, mint a
namaskarasana esetén.*

Jotékony hatdsai: energetikai szinten
harmonizalja a visuddha- (torok) és a
svadisthana- (nemi) cakrat. Pszichés szin-
ten frissé teszi az intelligenciat. Testi szin-
ten javitja a testtartast, erdsiti a has és a
gerinc izmait, kiegyenesiti a gérmyedt ha-
tat. Felfrissiti a gerincoszlopot, rendsze-
res gyakorlasaval megel6zhetd az isiasz.
Noveli a tiidokapacitast, fejleszti az egyen-
sulyt és a stabilitast. A testet konnyeddé és
energikussa teszi, a szivet erdsiti.

Kontraindikaciéi: tiidétagulat, gerinc-
sérv, komolyabb egyensulyi problémak,
szédiilés, szivproblémak. Magas vér-
nyomas esetén a karok maradjanak a csi-
p6én, mivel nem ajanlott azok emelése.*

1. Uttanasana — allasbol eloredontés

Az asana felvétele

és kitartasa: A kilég-
zés clinditasaval a
félholdallast bont-
suk le ugy, hogy az
ujjbegyekkel és fej-
tetovel felfelé nyuj-
tozva egyenesitsiik
ki a torzset, az egy-
mashoz simulo6 te-
nyereket tavolitsuk
el egymastol. A te-
nyerek tovabbra is
egymas felé néznek,
az ujjbegyek folyamatosan nytjtdznak
felfelé, a vallov széles. A labak, a meden-

4 Medvegy — Thimarné 2010(a): 7.; Medvegy
2009: 17.

4 Thimarné 2013: 5 és 9.; Gaura Krisna 2008: 142.;
Szatjananda 1999: 175.
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ce ¢s a torzs helyzete ugyanolyan, mint
a namaskarasanaban — ez a pozicio az
urdhva-hasta-taddasana. A kilégzés foly-
tatdsaként, eloredontésben a karok végig
nyujtéznak, a hat egyenes. A térdet lehet
hajlitani, de a gerincet, a hasat megny;jt-
va kell tartani, vagyis a koldok befelé és
felfelé hiizodik, a szegycsont tavolodik a
koldoktol. A nyak laza, a tarkd megnyj-
tott, a vallak most is tavolodnak a fiiltdl, a
vallov széles. Amennyiben az ujjbegyek a
talajon tudnak maradni, a térdiinket nyujt-
juk, a térdkalacsot felhtizzuk. A tenyerek
vagy az ujjbegyek a labfejek kiils6 oldala
mentén, a talajon helyezkednek el.*
Jotékony hatdsai: energetikai szinten
harmonizalja a svadisthana- és manipiira-
(koldok) cakrat. Mivel pszichés szinten
nyugtato hatasu, eldsegiti a befelé fordu-
last, az ellazulast, a relaxaciot és a menta-
lis fesziiltségoldast. Testi szinten a csigo-
lyak eltavolodnak egymastol, fokozodik a
gerinc menti keringés, igy taplald hatast
fejt ki a gerincveldre. Stimulalja a gerinc
idegeit, ruganyossa teszi €s megerositi a
hat izmait. A belsd szerveket massziroz-
za, ezaltal aktivalja a majat (méregtele-
nit), a gyomrot (fokozza az emésztés tii-
z¢£t), a hasnyalmirigyet (az inzulinterme-
1ést noveli), a lépet (a vérképzést segiti),
a veséket (a kivalasztast javitja), a bele-
ket (javitja az emésztést, megel6zi a szEk-
rekedést). Mivel energetizalja a meden-
ce teriiletét, javitja a hugy- €s ivarszervi
problémakat is. Megszabadit a hasi zsir-
parnaktol, megeldzi az elhizast, frisses-
séget és erdt ad az egész testnek és ndve-
li a vitalitast. A saroktol a nyakszirtcson-

4 Medvegy — Thimarné 2010(a): 5.; Medvegy
2009: 9.

2

tig nyUjtja a test hatso izmait, ruganyos-
sa teszi a labat, serkenti a fej vérellatasat.
Kivalo kozmetikum, mert az arcbOr ran-
cait kisimitja.

Kontraindikaciodi: porckorongsérv és
isidsz esetén szigortan csak egyenes hat-
tal és hajlitott térdekkel, kopas és hatfa-
jas esetén pedig 6vatosan végezhetd. Az
alabbi betegségeknél tilos az asana fel-
vétele: a fej teriiletének barmilyen akut
gyulladasa, valamint magas vérnyomas
¢s hasi sérv. ¥’

IV. Ekapada-prasarasana — egylabas
hatranyujtas

Az dsana felvétele és kitartasa: Uttana-
sanabol belégzéssel, a jobb labbal hosz-
szan hatralépiink ugy, hogy az teljesen
nyujtva van. A comb aktiv, a térdkalacsot
megtartjuk, a talpunk merdleges a talaj-
ra, a labujjak a talajon. Az el6l maradt bal
lab szara merdleges a talajra, a combbal
derékszoget zar be, igy a bal comb also
része parhuzamos a talajjal. A boka és a

térd egy vonalban helyezkedik el, egy-
mas alatt. A két tenyér vallszélességben
a talajon, a konyokhajlatok egymas felé
néznek. A medence a talaj felé neheze-
dik, a farokcsonttal hatranyujtézunk. A

47 Thimarné 2013: 7.; Gaura Krisna 2008: 81-82.
¢és 143.; Szatjananda 1999: 176.
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hat egyenes, a mellkas széles, a vallov
egyenes, a fejet emeljiik, a tekintet szem-
magassagban elére néz.*®

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja az @jia- (homlok) és az
andahata-cakrat. Pszichés szinten rossz
kozérzet és lehangoltsag ellen jo. Testi
szinten ruganyossa teszi €s megerdsiti a
csipd izmait, energetizalja a medence te-
rilletét. Javitja a hugy- és az ivarszervi
problémakat. Mivel megmasszirozza a
beleket, ezért emésztésjavitd, megeldzi
a székrekedést, elmélyiti a sziv és a tiido
munkajat.

Kontraindikacioi: a csipd iziiletének de-
generativ és gyulladasos megbetegedé-
sei.

V. Santolanasana — foldet nézé poz
(fekvotamasz)

Az asana felvétele és kitartasa: Fkapada-
prasarasanabol kilégzéssel a bal 1abbal
a jobb 1ab mellé Iépiink. Mindkét 1abat
nyujtjuk, a labujjakat visszatdmasztjuk,
a talpak merdlegesek a talajra. A fej, a
torzs, a lab egy vonalban van egymassal.

Kitartasa alatt figyeljiink az alabbiakra:
testiink sulya a két tenyéren és a labujja-
kon van, a tenyerek szétterpesztett ujjak-
kal a talajon, a k6z&psé ujj mutat elére. A
karok vallszélességben megnyitva, egy-
massal parhuzamosan, merdlegesek a ta-
lajra, a vallak a csuklok felett vannak, a
konyokhajlatok egymas felé néznek. Mig
a fejtet6vel eldre, addig a sarkakkal hatra-
felé nyujtozunk. A fej nem esik be a vallak
koz¢€, a nyak, a tarkd nyujtott, a tekintet

8 Medvegy 2009: 98.
4 Gaura Krisna 2008: 143.; Szatjananda 1999: 177.

a talaj felé iranyul. Széles, hosszu a hat,
vagyis a vallak hatrafelé gordiilnek, a la-
pockak belesimulnak a hatba. A koldok
befelé ¢s felfelé hiizodik, a szegycsont
tavolodik a koldoktdl, ennek kovetkezté-
ben a has tonusba keriil. A labak teljesen
nyujtva, a térdkalacsok felhuzva, a lab-
fejek csipdszélességben nyitva vannak.™

Jotékony hatdsai: energetikai szinten
harmonizélja a visuddha- és a milladhara-
cakrat. Pszichés szinten fejleszti a bel-
sO egyensulyt és a harmoniat, noveli az
0sszpontositas képességét, csokkenti a
szorongast. Testi szinten javitja az idegi
egyensulyt ¢és a fizikai egyensuly meg-
tartasanak képességét. Erdsiti €s nyljtja
a kar izmait, a vallakat és a gerinc menti
izmokat, ravezet a hatizmok és hasizmok
kozotti kdlesonhatas, egyiittmiikddés fon-
tossaganak megértésére.

Kontraindikéciéi: a csukld, a konydk,
a vall degenerativ és gyulladasos meg-
betegedései. *!

VL. Sasankasana — baba/hold péz

Az asana felvétele és kitartasa: Santo-
landsanabol a térdeket behajlitjuk, majd
a talajra tessziik, belégzéssel a mellkast
nyitottan tartva, a hasat hosszan megnyuj-

0 Medvegy — Thimarné 2010(b): 6.; Medvegy
2009: 92.
S Thimarné 2013: 12.; Gaura Krisna 2008: 144.

i




toztatva rafektetjiik a combokra gy, hogy
kozben az ilégumok a sarkakkal érint-
kezzenek. A labfej a talajra simul. A hom-
lok szintén a talajon van, a karok nyujt-
va, tenyérrel lefelé, vallszélességben he-
lyezkednek el.>

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a manipira-cakrat. Pszichés
szinten kivalo a fesziiltség, a stressz €s
a talterheltség oldasara. Pihenteti az el-
mét, fejleszti a test- és 1égzéstudatossa-
got. Testi szinten finoman nytjtja a com-
bot és a bokat. Kedvezd hatast gyakorol
a hastiri szervekre. Jotékony gyomorsiily-
lyedés, hasmenés, kronikus bélpanaszok

és vesesiillyedés esetén. Gyogyitja a gyo-
morfajdalmakat, energetizalja a majat, a
Iépet és a veséket. Fokozza a termékeny-
séget. Megnyugtatja a gerincidegeket €s
az agyat. Mivel serkenti a fej vérellata-
sat, ezért hatékony az arcbér rancai el-
len. Ellazitja a deré¢ktaji izmokat, pihen-
teti az egész testet.

Kontraindikacidi: extrém magas vér-
nyomas ¢és térdsériilés. >

VII. Astangasana — nyolc ponton fek-
vés

Az asana felvétele és kitartasa: Sasank-
asandaban a labfejek labujjhegyre emel-

2 Medvegy — Thimarné 2010(a): 14.; Medvegy
2009: 11.

3 Thimarné 2013: 13.; Gaura Krisna 2008: 144.;
Szatjananda 1999: 135.

z

kednek, a tenyerek helyzete nem valtozik.
A konyokok hajlitasaval, kilégzéssel, arc-
cal a talajt kdvetve eléresiklunk a mell-

kassal. Amikor a vallak elérik a f6ldon
1évo tenyerek vonalat, a mozgast meg-
allitva a foldre kertil az allunk és a mell-
kasunk. Ebben a helyzetben a test nyolc
ponton nyugszik a talajon: az allon, a két
tenyéren, a mellkason, a két térden ¢és a
labujjak altal a két labfejen. A medence
a levegbben stabil, a derék egyenes, a
farokcsonttal nytjtézunk egy kissé fol-
felé és hatrafelé. A konyokok szorosan a
torzs mellett, a kézujjak a vallcsucsok vo-
nalaban helyezkednek el.**

Jotékony hatésai: energetikai szinten
harmonizalja a miladhara-és a manipira-
cakrat. Pszichés szinten az egyhegyiiség
allapotat segiti eld, és fejleszti a kon-
centraciot. Testi szinten a csuklot moz-
gékonnya és erfssé teszi. Erdsiti még a
vallov izmait is, ugyanakkor tonizalja és
energetizalja a hasi szerveket, és rugal-
masan tartja a deréktajékot.

Kontraindikacioi: a csuklo, a konyok,
a vall degenerativ és gyulladasos meg-
betegedései.

VIII. Bhujangasana — kobraallas

Az asana felvétele és kitartasa: Az astang-
asana oldasakor a medence és a labbol-
tozat a talajra keriil, a tenyerek tovabbra

3% Medvegy 2009: 92.
3 Thimarné 2013: 12.; Gaura Krisna 2008: 145.;
Szatjananda 1999: 179.
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is az el6z0 kitartott @sana tartasat viszik
tovabb, az ujjak szétterpesztve, az ujjbe-
gyek a vallcstcs alatt, a behajlitott ka-
rok szorosan a test mellé simulnak. A 1a-
bak egymas mellett csipdszélességben ki-
nyujtva zarnak dssze, a farokcsont lehuz-
va. Belégzéssel a tenyerek a talajba nyo-
modnak, a szeméremcsont a talajon ma-
rad, a fej felfelé emelkedik, ami a torzset
folfelé nyitja. A hatunk homorit, a fejte-
tonk felfelé nytjtozik. A vallaink hatra-
gordiilnek, a szegycsontunk emelkedik.*

Jotékony hatésai: energetikai szinten har-
monizalja a svadisthana- és az anahata-
cakrat. Pszichés szinten oldja az érzelmi
fesziiltséget, megnyitja az embert a kiil-
vilag felé, és élénkiti a tudatot. Testi szin-
ten nyUjtja a test eliilso felszinét: a torok
teriiletét, a mellkast, a hasat és a com-
bot. Erésiti és rugalmasan tartja a gerincet.
Rendszeresen gyakorolva javitja a test-
tartast. Alkalmas szamos gerincproblé-
ma megelézésére, szakember feliigyele-
te mellett pedig kezelésére: porckorong-
sérv, a csigolyak elcsuszasa, isiasz, hat-
fajas, gerincferdiilés, csigolyameszesedés.
Tonizalja az idegeket, javitja az agy és a
test kozotti kapesolatot, nyitja a mellkast.
Jotékony hatast asztmara €s bronchitisre.

% Medvegy — Thimarné 2010(a): 31.; Medvegy
2009: 53.

Pozitivan befolyasolja az étvagyat, javitja
az emésztést, gyogyitja a gyomor beteg-
ségeit és a székrekedést. Energetizalja a
méhet, a petefészket, enyhiti a menstrua-
cios és nogyogyaszati rendellenességeket.
Szabalyozza a pajzsmirigy és mellékve-
se mikodését, serkent6 és vitalizald ha-
tassal van az egész szervezetre.
Kontraindikaciéi: gyomor- és vékony-
bélfekély, sérv, pajzsmirigy-talmiikodés
esetén szakértd iranyitasaval végezhetd. >’

IX. Adho-mukha-svanasana — kutya-
tartas arccal lefelé

Az asana felvétele és kitartasa: A bhu-
Jjangasana lebontasakor kilégzéssel visz-
szaforditjuk a labujjakat, nyujtjuk a tér-
det és emeljiik a medencét. Ekdzben a ka-
rok, a vallak, az egész felsdtest a mutato-
ujj talajra nyomott tovébol folfelé nyuj-
tozva emelkedik hatrafelé. A test olyan
format vesz fel, mint egy forditott V betil,

mert a torzs a labbal derékszoget zar be.
A karok vallszélességben helyezkednek
el, egymassal parhuzamosak, a tenyerek
szétterpesztett ujjakkal a talajon tdmasz-
kodnak gy, hogy a k6z¢épsd ujj mutat eld-
re. A két konyokhajlat egymas felé néz, a

57 Thimarné 2013: 9 és 12.; Gaura Krisna 2008: 96
¢és 145.; Szatjananda 1999: 180.
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vallov széles, a nyak laza és passziv, a hat
széles. A has tonusban, a koldok befelé és
felfelé hiizodik, a szegycsont tavolodik a
koldoktol. Az iilégumok vizszintesen hat-
ranyujtéznak, a farokcsontot lehtizzuk. A
labfejek csipdszélességben nyitva, a la-
bak nytjtva, a térdkalacsot felhuzzuk, a
sarkat belenyomjuk a talajba, vagy koze-
litjiik a talaj felé.>®

Jotékony hatasai: energetikai szinten
harmonizalja a manipiira-, a visuddha- és
a sahasrara- (korona) cakrat. Pszichés
szinten lecsendesiti az elmét, mikzben
az intelligenciat élénkiti. Belsé nyugal-
mat ad ¢és frissiti a tudatot. Noveli az 6n-
bizalmat, a mentalis erét és a munkabird
képességet. Testi szinten noveli az ellen-
alloképességet, javitja az agy vérellata-
sat, taplalja az idegsejteket. Az agyalapi
mirigy miikodésének stimulalasaval az
egész endokrin rendszerre, az anyagcse-
rére és az immunrendszerre is hat. A hasi
szervek masszazsban részesiilnek, ezal-
tal javul az emésztés. Segit az aranyeres
panaszok megsziintetésében. Erdsiti és
nyujtja a kar izmait, a vallakat és a ge-
rinc menti izmokat, oldja a vall és a la-
pocka merevségét. A csigolyak eltavolod-
nak egymastol, ezaltal fokozodik a gerinc
menti keringés (ez taplalo hatast fejt ki a
gerincveldre). Nyujtja a vadlit és a com-
bot, oldja a sarok fajdalmat és merevsé-
gét. Erdsiti a bokat, formas labakat fej-
leszt. Frissességet és er6t ad az egész test-
nek, noveli a vitalitast.

Kontraindikaciéi: csuklo-, konyok-, bo-
kaproblémak esetén dvatosan végezhets.
Kizard ok még barmilyen akut gyulladas

8 Medvegy — Thimarné 2010(a): 11.; Medvegy
2009: 13.
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a fej terliletén, a magas vérnyomas és a
hasi sérv. >’

A sirya-namaskara gyakorlatsoraban
a kovetkezOkben az asandk kivitelezé-
sel mar ismétlédnek, de a mantrdkra ez
nem vonatkozik.

X. Ekapada-prasarasana — egylabas
hatranyujtas

Az dsana felvétele: Adho-mukha-svan-

asanabol belégzés kozben a jobb labbal
a két kéz kozé eldre 1épiink. A kitartas
soran a IV. pontban leirt szempontok
érvényesiilnek, és a hatasok és az ellen-
javallatok is ugyanazok.

XI. Uttanasana — allasbol eloredontés

Az asana felvétele: Fkapada-prasarasa-
nabol kilégzés kiséretében a bal labbal 1¢-
plink elére a két kéz kozé. Kitartasa soran
figyeljlink a III. pontban leirt részletekre.
A hatasok és az ellenjavallatok is ezzel
megegyezoek.

XII. Urdhva-hasta-tadasana — karok
folnyujtasa tadasanaban

Az asana felvétele: Uttandasandbol belég-
zéssel a torzs folytatasaként a karokkal fo-

% Thimarné 2013: 11-12.; Gaura Krisna 2008. 98
¢és 146.; Szatjananda 1999: 178.
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lyamatosan, hosszan nyuj- 3. A kényelmes, laza ruha viselete sza-

tozva folegyenesediink. A bad teret biztosit a mozgasnak.
gerine a!sF') szakaszatOl in- 4 A friss, tiszta levegd a gyakorlotér-
ditva nyulik a test, egyenes, ben biztositja, hogy a tiidénket nem

megnyujtott a hat. A fel-
nyujtozas helyett lehet ho-
moritani is, végezhetd az
ardha-candrasana. A fele-
melkedés soran a III. pont-
ban leirtakra kell figyelni, a
kiegyenesedésnél pedig az
L. pontban leirtaknak megfe-

szennyezzik.

Betegség, ellenjavallatok esetén ke-
riljiik az asandzast, mert rosszabbod-
hat az adott testi-mentalis allapotunk.
Ilyenkor bojtolni, pihenni kell, és ki-
varni a gyogyulast.

o

Tisztalkodas utan, frissen zuhanyozva

leléen stabil a 14b és a torzs. vegezzik a napidvozletet, mert igy
A hatasok és az ellenjaval- nem tartja vissza a tudatot és a testet
latok ugyanazok, mint a II. a sok méreganyag.

pontnal. 7. Nem sziikséges bemelegito gyakorla-

tokat végezni, elég, ha az els6 néhany

L. Namaskarasana — tiszteletado6 poz
kort lazabban végezziik.

A gyakorlatsor lezarasa. Kilégzéssel te-

gylik dssze a két tenyeriinket és enged;jiik 8. ’;‘ megfeleld "11<1V1teleze§ azt, ]J::fleln t,l’
le azokat a mellkas elé imapdzba. Kitartas ogy nem eroltetett az asanak felve-

alatt figyeljlink az I. pontban vazolt rész- tele és p 111ana}tny1 krltar’tasa, ]:)etartjuk
letekre. a fokozatossag elvét, és szép lassan

A fent leirt gyakorlatsor alkot egy fél mélyit]uk a technlkét igy elkerulhet6

kort. A fentebb leirtak sorén a jobb lab mindenféle huzodas és fajdalomérzet.
mozdult, azzal 1éptiink hatra a IV. pont- 9. A testi késztetéseket (kdhoges, tiisz-
nal, majd azzal 1éptiink elére a X. pont- szentés, bofoges, székelési illetve vi-
ban. Ha ugyanezt a sort elvégezziik a bal zelési inger) semmiképpen se tartsuk
labbal is, akkor végeztiink el egy teljes vissza. Ezek elvégzése utan folytat-
kor sarya-namaskarat.* hato a siarya-namaskara.

10. A gyakorlotér legyen tiszta, atszell6z-
tethetd €s zajmentes, mert ez eldsegi-
ti a befelé figyelést.

A siirya-namaskara gyakorlasara vo-
natkoz6 altalanos szabalyok

1. Ures gyomorral ajanlott végezni a
gyakorlast, hogy az eldre- €s hatra-
hajlasok ne okozzanak problémat.

2. A végbél és a hugyholyag szintén le-
gyen lires, hogy az esetleges nyomas
ne jelentsen kellemetlenséget.

11. Kertiljiik a szélsdségeket: tliz6 na-
pon, valamint szeles, hideg helyen
nem ajanlott asandzni.

12. A szemet javasolt nyitva tartani, mert

csukott szemmel konnyen megszé-
diilhetiink és eleshetiink.

% Gaura Krisna 2008: 148.
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13. A mozgas, a légzés és a figyelem le-
gyen Osszhangban, igy lesz harmoni-
kus a gyakorlatsor, és ezaltal fejlesz-
ti a tudatossagot.

14. Mindig az orron keresztil 1élegez-

ziink, mert az a 1égzdszervi, valamint
energetikai szempontbdl is megfele-
16. Az orr és az orrlireg megfeleléen
elokésziti a tiid6 szamara a bearamlo
levegdt: tisztitja, parasitja és melegi-
ti. Az orrlyukakon val6 1égzés kedve-
zOen befolyasolja az ida- és pingala-
nadiban torténd energiaaramlast.®!

A siirya-namaskara kivitelezése

1.

A legjobb napkeltekor vagy napnyug-
takor végezni a surya-namaskarat,
mert ilyenkor nyilik alkalom a Nap
koszontésére, és ilyenkor a legtisz-
tabb a tudat.

A gyakorlast néhany perces menta-
lis rdhangolodassal javasolt kezdeni.

A rdhangolodast az alabbi tiszteletadd
mantra vibralasaval érdemes folytat-
ni:
oH1 Sri-savitri-siurya-narayanaya
namah
wliszteletteljes hodolatomat ajanlom
Siurya-Narayananak, a Nap inkarna-
ciojanak.”®
A mantrazast harom teljes jogalégzés
koveti. Idével ezt a szamot hatra, majd
kilencre lehet emelni.

4. A Nappal szemben allva végezziik a

napiidvozletet, mert igy lehet legin-

¢! Gaura Krisna 2008: 54-57. és 132-135.; Szatjananda

1999: 26-30.; Szatjananda 2010: 97-98.

92 Gaura Krisna 2008: 141.

s

kabb feltoltddni a Nap energiajaval,
valamint igy fejezziik ki leginkabb a
tiszteletliinket Felé.

Az els6 kor legyen lazabb, majd fo-
kozatosan mélytiljenek el az asandk.

. A spontan, vagyis a sajat normal 1ég-

zéssel kezdve 1¢élegezziink, majd ami-
kor ez konnyedén megy, akkor teljes
jogalégzéssel folytassuk.

Kezd6 sadhakaként a gyakorlatsort
harom korrel inditsuk. Amikor ez
mar erélkddés nélkiil és szépen megy,
akkor a korok szamat emeljiik hat-
ra. Idordl idore — a fejlddés litemének
megfelelden — emelhetjiik a koroket
hérmasaval, egészen huszonegy ko-
rig. Ennyi kor végzését ajanlja a tra-
dicid. (Terapias okbdl kifolydlag napi
108 kort is lehet végezni 40 napon at,
mert hatékony erdsitd ¢s méregteleni-
td hatéssal bir. Ezt mindenképp oktatd
iranyitasa mellett végezziik, megfele-
16 felkészitéssel egybekotve. )"

. Az asanazas kozben kerilni kell

minden felesleges fesziiltséget, ezért
csak azokkal az izmokkal érdemes
dolgozni, amelyekre sziikség van a
kitartashoz és az adott mozgashoz, a
tobbi addig ellazul vagy megnyulik.
A mozdulatoknak ugy kell egymasba
folyniuk, mintha tancolnank.

Eleinte a gyakorlas megkezdésekor
az asanak sorrendjére érdemes foku-
szalni, majd azok helyes felvételére
és kivitelezésére. Késobb a megfele-
16 1égzésrdl valjunk tudatossa. A 1ég-
z¢s és a mozgas kozott alakitsunk ki

% Szatjananda 1999: 183.
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teljes dsszhangot. Amikor ez nehéz-
ség nélkil fenntarthato, akkor helyez-
ziik a tudatunkba a sirya-namaskara
mantrait. A teljes sirya-namaskara
egyes asandi alatt elmében vibraljuk
el az adott dsandahoz kapcsolt mantrat.

10. Id6vel az asandk, a pranayama és a
mantrak egy teljes egységet fognak
alkotni. Ez az egység megteremti a
meditacio allapotat, igy a naplidvoz-
let egy folyamma valik, amelyben a
test, a [égzés, az energia és a figyelem

egylitt aramlik.

11. A sarya-namaskara koreit kovetden
harom teljes jogalégzés ajanlott.
Idével ezt a szamot hatra, majd
kilencre lehet emelni.

12. Ajanlott tovabba néhany perces rela-
xaciot végezni savasandban, hogy a
légzés és a sziv munkdja kiegyensu-
lyozddjon, az izmok ellazuljanak, va-
lamint az asandk hatasai kiteljesed-

hessenek.

13. A gyakorlas mantra-meditdcioval zarul,
az om-mantra haromszori vibralasaval,
hogy elmélyitse a napiidvozlet kedvezd
testi-mentalis—energetikai ¢és lelki
hatasait.**

A siirya-namaskara rendszeres gya-
korlasanak hatasai

A pszichére kifejtett hatasai: novekszik
az érzelmi kiegyenstlyozottsag, csokken
az agresszid és a szorongas. A gyakor-
las megeldzi, legydzi és megsziinteti az
olyan letargikus allapotokat, mint példaul

% Gaura Krisna 2008: 140-148.; Szatjananda 2010:
89-90. és 95-98.; Szatjananda 1999: 172. és 182-
183.

a pesszimizmus, a kedvetlenség és a lus-
tasag. Novekszik a stressztiiré- és feldol-
g0z6 képesség, altalanos nyugalom ko-
vetkezik be a tudatban. Erésodik a kont-
roll az érzelmek felett, javul a szellemi
teljesitoképesség. A sarya-namaskara a
belsé béke és harmonia allapotat terem-
ti meg, valamint optimizmussal €s élet-
kedvvel tolt fel.

Az energetikara gyakorolt befolyasok:
ez a dinamikus mozdulatsor a pingala-
nadr energiajat aktivalja, mikdzben a man-
trak és a 1égzés az ida-nadit. A pingala-
és ida-nadr egyensulya egyiittesen a
susumna-nadira fejt ki kedvez6 hatast.
Megsziinnek az energiablokadok, bein-
dul a prana megfelel6 aramlasa a testben,
ezaltal mind a hét f6 cakra harmonizalo-
dik. A szervezetben kialakul6 energetikai
egyensuly mind a tudatra, mind a testre
kedvezd hatassal bir. A tudat lenyugszik,
a testet alkoto szervek és szervrendszerek
funkcioja javul.

A testi szintll hatéasai: a gyakorlatsor at-
mozgatja a test minden nagyobb izmat €s
izliletét. Az izmok rugalmasabba, eréseb-
bé valnak, ndvekszik a teherbiro képessé-
giink, csokken a sériilésveszEly, ndvekszik
az alloképesség. Megerdsodnek a mély-
izmok, javul a testtartas. Megsziinteti a
tartashibakbol eredd panaszokat, kitagit-
ja az iziiletek mozgésterjedelmét. Javitja
a mozgaskoordinacidt, az egyensulyt, a

% A nadr sz6 ,,folyamatot” vagy ,,Aramlatot” jelent.
A prana a finomfizikai test vitalis csatornaiban,
nadijaiban dramlik. Ezek a csatornak éppen ugy
halozzak be a testet, mint a vérerek vagy az ideg-
szalak. A szervezet 72000 nadija koziil kiemel-
kedik harom: a susumna, az ida és a pingala.
(Gaura Krisna 2008: 59.)
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test- és mozgastudatossagot, igy a test
er6s, hajlékony, gyors és egészséges lesz.

Nemcsak a dinamikus mozgas edzi meg
a szivet, de az elérehajlasok, a homorita-
sok és a mély légzések atmasszirozzak
azt. Az izmok nyujtasanak és feszitésé-
nek valtakozasa a keringés szervrendsze-
rére értornaként hat. Javul a keringés, a
szivfrekvencia csokken, a perctérfogat n6,
igy gazdasagosabba és hatékonyabba va-
lik a szivmikodés. A tapanyagok haté-
konyabban jutnak el a sejtekhez, mig a
salakanyagok konnyebben triilnek ki a
szervezetbol. Az egyenletes, mély 1égzés
atszellozteti a tiidot, megtisztitja a lég-
holyagocskakat a pangd és elhasznalo-
dott gazoktdl, hogy friss, oxigénben gaz-
dag levegével toltse meg azokat. A moz-
gas ¢€s a légzés 0sszhangja vitalizalja a
légz6izmokat. Csokken a 1égzésszam, nd
a légzéskapacitas, melynek kovetkezté-
ben hatékonyabbd, tudatosan iranyithato-
va valik a 1égzés. A spontan 1égzés soran
is kialakul a helyes, mély légzés. Mivel
a vérbe tobb oxigén kertil, a szén-dioxid
hatékonyabban tud tdvozni, ennek kovet-
keztében életerdssé valik a test.

A testgyakorlatok és a 1égzés egyiittes
hatasara a bels6 szervek még intenzivebb
masszazsban részesiilnek, atjarja azokat a
vér, a testnedvek és az energia. Az anyag-
csere, a kivalasztas, az emésztés hatéko-
nyabba valasaval konnyebben beallithatd
¢és megtarthatd az egyénileg idedlis test-
suly. A test megfiatalodik, a bor, a belek
¢s a kivalaszto szervrendszer konnyebben
szabadul meg a méreganyagoktol. A bel-
s0 masszazs, a mozgas ¢€s a 1égzés 6ssz-
hangja a bels6 elvalasztasti mirigyekre

T [

(az endokrin rendszerre) hat kozvetleniil
¢és jotékonyan, igy a test hormonhdaztar-
tasa kiegyenstilyozodik. A domboritasok
¢s homoritasok valtakozasa, &tmozgatva
a gerincoszlopot, serkenti a gerincveldt
¢és a kilépo ideggyokdket. Az eldrehajla-
sok kedvezdek az agy miikodésére, en-
nek hatasara az idegrendszer mitkodése
is érezhetden javul.

A szamtalan jotékony hatds nemcsak a
test- és 1égzogyakorlatokon, de a mant-
rakon keresztiil is érvényesiil. Az egyes
asanak kozben alkalmazott mantrdk el-
mélyitik és felerdsitik a kedvezd élet-
tani hatasokat a meditacié és a menta-
lis hangvibracid révén. A meditacié so-
ran a mantraban az om szotag képezi a
mantramagot, amely megtolti azt energi-
aval. A yoga-hagyomany szerint a mant-
rak stimulaljak az agy 1égz06, keringési,
és emésztd szervrendszerekkel kapcso-
latos idegkdzpontjait, az adott szerv, il-
letve szervrendszer mikodését serkentve,
hatékonyabba és egészségesebbé téve azt.
Tovabba a mantrak a tudatot anyagi tudat-
sikrol lelki tudatsikra emelik, eldsegitve
az 6nmegvalositas folyamatat.®

Osszegezve megallapithaté, hogy a sir-
ya-namaskara az egész szervezetre végte-
leniil aldasos hatassal bir. Amellett, hogy
megfiatalitja és ragyogova teszi a testet,
a tudatot felkésziti a mélyebb, lelki tudas
befogadasara.

A hatasok dsszegylijtéséhez az alabbi szakirodal-
makat hasznaltam fel: Thimarné 2013 4.; Gaura
Krisna 2008: 148., Szatjananda 1999: 171. és
184.; Véda Bharati 2006: 65-70.; Chopra—Simon
2005: 141-142.; Szatjananda 2010: 120-140.;
Bivolaru 1999: 2-3.
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Ellenjavallatok a surya-namaskara
gyakorlasanal

A napiidvozletet nem ajanlott végezni na-
gyobb tertiletet érintd akut gyulladas ese-
tén; lazas vagy erdsen legyengiilt allapot-
ban; mutétek utani labadozas iddszaka-
ban; csonttorésnél; kronikus sziv- és ér-
rendszeri megbetegedések (pl. kronikus
magas vérnyomas, sulyos érelmeszese-
dés, szivinfarktus utani allapot) esetén;
tudatmodositod szerek befolyasa alatti al-
lapotban; komolyabb pszichés megbete-
gedéseknél; varandossag alatt és a sziilés
utani els6 két honapban. ¢’

Osszegzés

A sirya-namaskara nem egyszeriien csak
fizikai torna, hanem mddszer, amely egye-
siti magaban a yoga fontosabb elemeit.
Az dsanadk aldasos hatasainak kdszonhe-
tden megerdsiti a testet, a pranayama al-
tal feltolt energidval, a meditacioval pe-
dig kiegyenstlyozza az elmét. A sirya-
namaskaraban a yoga elemei folyamatos
egységbe olvadnak Ossze ¢és egységként
aramlanak, mint egy hegyi patak. Ez az
aramlas magaban hordozza az tideséget,
a frissességet, az energiat, egyként taplal-
va a testet ¢€s a tudatot.

Anaplidvozlet egyszertlien elsajatithato,
hiszen minddssze tizenkét 1épésben ki-
lenc asandt és tizenkét mantrat kell hozza
megtanulni, ami a fokozatossag elvének
betartasa mellett nem megterheld. A gya-
korlas kezdheté néhany korrel, és aztan
ez a fejlodés iitemét kdvetve lassan emel-

% Thimarné 2013: 5.; Szatjananda 1999: 183.;
Bivolaru 1999: 4.

hetd. A legvonzobb az a gyakorlatsorban,
hogy nagyon kevés idot vesz igénybe, hi-
szen a ra- és levezetésekkel egyiitt kezdd
szinten minddssze 10—15, halado szinten
3040 percet igényel naponta. Nem 1éte-
zik még egy olyan modszer, amely eny-
nyi 1d6 alatt ennyi aldasos hatassal birna.
Praktikus, nem igényel semmilyen targyi
feltételt, minddssze a gyakorld személy
és 2m? kell a végzéséhez. A legcsodala-
tosabb az, hogy a gyakorlasaval a Nap is-
tenségével és tulajdonsagaival tarsulunk,
melynek kdvetkeztében benniink is kiala-
kul az életerd, a batorsag, az odaadas, az
egészség és a hirnév.%®

Ebben a korban a Nap istenségének sze-
repét Stirya-Narayana, vagyis Krsna egyik
inkarnacioja tolti be, igy a sirya-namaskara
végzésével nem egy félistent, hanem koz-
vetett modon az Istenség Legfelsébb Sze-
mélyiségét imadjuk. Isten imadata és oda-
ado szolgalata a legegyszeriibb modja a
felszabadulasnak, az anyagi vilagbol valo
kiszakadasnak. Az odaado szolgalat kilenc
folyamatat a Srimad-Bhdagavatam irja le:

Sravanari kirtanam visnoh
smaranam pada-sevanam
arcanam vandanari dasyati
sakhyam atma-nivedanam

JHallani és énekelni az Ur Visnu
(Krsna) transzcendentdlis szent nevé-
rol, formajarol, jellemzdirdl, személyes
tulajdonsdgairdl és kedvteléseirdl, em-
lékezni rdjuk, szolgdlni az Ur l6tuszld-
bat, tisztelettel imadni az Urat, imakat
mondani az Urhoz, a szolgdjava valni,
a legjobb bardtunknak tekinteni Ot és

% Gaura Krisna 2008: 141.
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mindentinket atadni Neki [...] — ez a ki-
lenc folyamat tiszta odaado szolgalat-

nak szamit.”%

A napiidvozlet soran a mantrak segitségé-
vel az Ur (ha a Napra Stirya-Narayanaként
tekintiink) neveire, tulajdonsagaira, jellem-
z6ire emlékeziink. Az imakkal és a test-
tartasokkal tiszteletlinket fejezziik ki Isten
felé, a napi rendszerességgel végzett gya-
korlassal, a lemondason keresztiil pedig
szolgaljuk Ot. Amikor az életmodunkat
¢s a taplalkozasunkat is alavetjiik a yoga
alapelveinek, akkor atadjuk egész 1ényiin-
ket az Urnak, teljesen meghodolva elétte.
Ilyen megkdzelitésben a sirya-namaskara
az odaado6 szolgalat részévé valhat.

A yoga célja nem mas, mint segiteni
lelkiinknek kiszakadni az anyagi vilagbdl,
¢és hogy onvaldnk ujra kapcsolatba ke-
riiljon Istennel. A Vrindavana-Gangotri
Jogarendszer ezért hangsulyozza a sirya-
namaskara rendszeres végzesét, a megfe-
lel6 taplalkozas’™ és a yogikus életmdd ko-
vetése mellett. Ezzel kiegészitve a napiid-
vozlet gyogyir lehet az anyagi vilag okoz-
ta gyotrelmek megsziintetésére. Az ¢l6-
lényt eredeti helyzete szerint halhatatlan
lelke teszi ¢lové. A Iélek kapcsolata az
Urral az, hogy az O szolgija. Egy yogt
minden tettét ugy probalja alakitani, hogy
az Krsna elégedettségére legyen. gy a
surya-namaskara Krsnanak ajanlva szol-
galat. Az Istennek végzett odaado szolga-
lat pedig a legmagasabb rendi tett, ame-
lyet az ember végezhet.”!

 SBh. 7.5.23.
0 Bévebben: Medvegy 2011.
"I MafijarT — Maharani 2008: 3-4.
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ABikram-joga oran alkal-
mazott extrém kornyezeti
homérseklet vizsgalata az
emberi szervezetre

Mudra-Nadas Linda

1. A Bikram-jogardl altalaban

A Bikram-joga az 6si hatha-yoga egy 20.
szazadi fajtdja, amely Bikram Choudhury
indiai jogi nevéhez flizédik, és amelyet
sokszor egyszerlien csak hot-jogaként
emlegetnek. Bikram Choudhury gyakor-
latait mind a hatha-yoga dsanaibol va-
logatta.

A Bikram-jéga kiilonlegessége, hogy
a gyakorlatokat 38—40°C-ra felfiitott te-
remben végezziik, 40%-os paratartalom-
nal. (Mivel a para szabalyozasara nincs
kotelezoen hasznalando eszkoz, ezért az
értékek valtozhatnak, de figyelni kell az
aranyokra. Ha a para alacsonyabb, a ho-
mérsékletnek magasabbnak kell lennie,
illetve, ha a para magasabb, a hdmérsék-
let legyen alacsonyabb.)! Az 6rak 90 per-
cesek, és minden alkalommal ugyanazt a
huszonhat @sandat és két 1égzdgyakorlatot
hajtjuk végre, ugyanabban a sorrendben,
két sorozatban. A gyakorlatokat kozvet-

' http://www.bikramyoga.com/Studios/
BikramYogaBasics.php

leniill egymas utan ismételjiik, amelynek
lényege, hogy az els6 sorozatban lehetd-
ség van tokéletesiteni a technikat, a ma-
sodikban pedig mar ,,bemelegedve” lehet
mélyebbre jutni a gyakorlatokban. A ko-
tott sorrend nagyon fontos, hiszen a szé-
ria Ggy van felépitve, hogy az adott test-
helyzet felkészitse a szervezetet, elényujt-
sa az izmokat €s a szalagokat a kovetke-
26 asandra. igy a 90 perc alatt atmozgat-
juk az egész testiinket, izomzatunkat, és
az Osszes belsd szerviink friss, oxigéndus
vérhez jut.

Ez az a néhany legfontosabb tényezo,
ami megkiilonbozteti a Bikram-jogat mas
hatha-yoga iranyzatoktol, de miért is van
ezekre sziikség? Miért jo6 a meleg? Mi
a célja az allando sorozatnak? Miért jo,
hogy minden gyakorlatot megismétliink?

Hogy miért van ilyen meleg? Bikram vé-
leménye szerint, ha melegben gyakoroljuk
a hatha-yogat, testiink konnyedén és sérii-
1és nélkiil alakithatd.? A meleg csokkenti
a sériilés kockazatat, és noveli a szovetek
nyUjthatosagat. A kiilsé hé hatasara foko-
zodik a keringés, n6 a pulzus, ezzel ndvelve
a gyakorlatok intenzitasat. Magasabb ho-
mérsékleten a zsirsav is jobban mobilizal-
hatd, ezért tobb zsirt égetlink.? Fokozottabb
az izzadas, igy a méreganyagok kivalasz-
tasa is joval hatékonyabb.

Sokan kritizaljak a modszert, mondvan,
amelegben végzett gyakorlatok rossz ha-
tassal vannak a magas vérnyomasra, és
nem tesznek jot a szivnek. Az extrém ho-
mérsékletrél Dr. Tamyra Rogers, a San
Antonio-i Dr. Rogers Wellness & Weight

2 Choudhury 2000: Getting Started.
3 Bishop: July 9, 2005.
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Loss Center vezetd orvosa ugy véleke-
dik, hogy amig betartjuk az ovintézkedé-
seket — megfelelden hidrataljuk testiinket,
és ezaltal nem enged;jiik a maghdmérsék-
letét* tulzottan megemelkedni —, akkor
nem karos, hanem kifejezetten egészsé-
ges.” Szamos 0Osi tradici6 is hasznalja az
izzasztast méregtelenités céljabol, gon-
doljunk csak az ayurveddaban a svedandra
vagy a finn szaunara, amelyet évszazadok
ota alkalmaznak az egészség megorzése
vagy a betegségek elkeriilése érdekében.

Az allanddan ismétl6do gyakorlatoknak
és a kotott sorrendnek megvannak a pozi-
tiv és negativ oldalai is. Bikram arra to-
rekedett, hogy egy olyan sorozatot hoz-
zon létre, amelyet barki, barmilyen élet-
korban és barmilyen egészségi allapot-
ban legalabb alapszinten végre tud haj-
tani, segédeszk6zok nélkiil. Fontos volt
még, hogy ez a sorozat olyan legyen, ami-
vel az emberek nagy csoportjat egyszerre
lehet gyogyitani.® A folyamatosan ismét-
16d6 asanak mellett szol, hogy biztonsa-
got nyujtanak a jogazonak. Mivel isme-
ri a gyakorlatokat, nem kell att6l félnie,
hogy vajon milyen nyakatekert po6zzal
all el6 a jogaoktatd, amit nem lesz képes
végrehajtani. Tudja, hogy mire szamitson,
¢és tudja, hogy hogyan végezze az adott

4 A héeloszlast illetéen a testben megkiilonbozte-

tiink belsé maghémérsékletet (ez a testbelsd csak-
nem allandé hémérséklete) és kiilsd, kopenyho-
meérsékletet (ez a bor és a kozvetleniil alatta levo
szovetek, valamint a végtagok valtozé hémér-
s¢klete). Legjobban akkor érezziik magunkat, ha
az el6bbi nem haladja meg a 37 Celsius-fokot,
mig az utdbbi 30 és 35 Celsius-fok kozotti. (Dr.
Hajnal Gabor: 2002.)

5 Bishop, July 9, 2005.

¢ Choudhury 2007: 26.
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asanat a sajat képességei szerint. Tovabba
az sem utolsod szempont, hogy az ismét-
16d6 gyakorlatokkal folyamatosan, orarol
orara mérhet6 a fejlédés. Az allando so-
rozattal kapcsolatban azonban felmertil-
het a kérdés, hogy nem unalmas-e? Nos,
annak ellenére, hogy a gyakorlatok min-
dig ugyanazok, nincsen két egyforma ora.
Mindig mas asana az, ami jobban megy,
mas az, ami kevésbé; a hangulatunk, a fi-
zikai és lelki allapotunk minden alkalom-
mal mas és mas, és ez kihat a gyakorla-
sunkra is.

Az, hogy minden gyakorlatot kétszer is-
métliink meg egymas utan, nagyon fon-
tos alapja a Bikram-joganak. Az elsd so-
rozat altalaban hosszabb — ekkor foként a
technika csiszolasara toreksziink —, mig a
masodik sorozat rovidebb, akar fele olyan
hosszu, mint az els6, és dnmagunk legyo-
zése, hataraink felfedezése és kiszélesité-
se a cél, természetesen mindezek mellett
betartva a gyakorlatok helyes végrehajta-
sara vonatkozo utasitasokat.

A Bikram-joga tulajdonképpen egy jol
mkodo franchise iizlet, melynek 1énye-
ge, hogy barhova megy a jogazni vagyo a
vilagon, mindig ugyanazt a szolgaltatast
kapja. A Bikram-joga studioknak komoly
eléirasoknak kell megfelelniiik a terem
méretét, burkolatat, tiikkrozottségét, vila-
gitasat, valamint az oktatads modszertanat
illetéen, amelyet kozel 100 oldalas szer-
z6dés szabalyoz.

A Bikram-joga rendszere egy tudo-
manyosan jol felépitett modszer, amit
Bikram Choudhury kisérletezett ki tobb

" http://www.bikramyoga.com/Studios/
BikramYogaBasics.php
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évnyi kutatas és oktatas altal. Gyakorlok
millioi tapasztaltak, hogy ez a 26 gyakor-
lat és két 1égz6gyakorlat szisztematikusan
mozgatja at az egész testet, megadja min-
den bels6 szervnek, az ereknek, minden
izomnak és szalagnak azt, amire sziik-
sége van ahhoz, hogy fenntartsa az opti-
malis egészségét és maximalis funkcidjat.

2. A Bikram-joga sorozat

A Bikram-joga sorozat huszonhat dasanda-
bol és két 1égzdgyakorlatbol all. A 90 per-
ces Ora alatt a gyakorlatok segitségével
atmozgatjuk teljes testlinket, izomzatun-
kat, ezaltal az 6sszes belsd szerviink friss,
oxigéndus vérhez jut.

Az izmok kontrakcidja és megnyula-
sa sejtszinten, biokémiai szinten valosul
meg. A nyUjtasnak koszonhetéen a lipidek
¢és proteinek optimalis eloszlasa pozitiv
iranyban befolyasolja a szovetekben a ke-
ringést. Novekszik az iziiletek mobilitasa
¢és mozgasterjedelme, valamint fokozodik
az izomerd, melyhez a gravitaciot hivjuk
segitségiil. Mindez az izmok ¢és iziiletek
kiegyensulyozott, harmonikus miitkodé-
sét eredményezi.

Fokozodik az immunszervek miikodése,
beleértve a vords csontveldt, nyirokeso-
mokat, melyek ,,masszirozasaval” atpum-
paljuk a nyirkot a szervezeten, és ahogy
a nyirokrendszer miikddése fokozodik, a
fehérvérsejtek egyenletesen oszlanak el
az egész testben. Az izmokat dolgoztatva
a hirtelen véraramlat felpezsditi a csecse-
mémirigyet, pajzsmirigyet, 1épet, féreg-
nyulvanyt, a vékony- és vastagbelet és a
tiidot. Az endokrin mirigyek hormonter-
melése helyredll, a toxinok €s a karos, fe-

lesleges anyagok kivalasztédnak a szer-
vezetbol.

dekompresszio elve szerint érjiik el, mely-
nek soran friss, oxigéndus €s tapanyagok-
ban gazdag vérrel latjuk el az idegszove-
tet. Az agy stimulacidja is ily modon, va-
lamint a vérnyomas valtoztatasaival megy
végbe.?

A gyakorlatok helyes végrehajtasa rend-
kiviil fontos. Nem az szamit, hogy mi-
lyen magasra emeljiik a ldbunkat, hanem
az, hogy ott tartsuk meg, ahol még sza-
balyos kontroll mellett, helyes iziiletvédo
helyzetben képesek vagyunk ra. A befek-
tetett energia 100%-ban meghozza a gya-
korlatok belgyogyaszati, fizikai és men-
talis hatasat.’

A legtobb asanaban a normal 1égzés
ajanlott: az allo gyakorlatok egy mély,
orron keresztiil torténd belégzéssel és
megnyujtozassal kezdédnek, ahol a tiido
100%-anak hasznalatara toreksziink, majd
kilégzésre kovetkezik a pozicié felvéte-
le. A kitartas alatt folyamatosan orron ke-
resztll szivjuk be és fujjuk ki a levegot.
Végiil a testtartas zarasaként egy hosszua
kilégzéssel tériink vissza az alappozici-
oba, majd mikdzben a tiikkorbe tekintve
magunkra koncentralunk, egy mély be-
és kilégzeéssel nyugtatjuk meg a testiinket.

Van azonban néhany olyan @sana, amely-
ben az tigynevezett 80/20 1égzést hasznal-
juk, ahol egy mély belégzést kovetden a
maximalisan belélegzett levegdnek csak a
20%-at 1élegezziik ki és be. Csak amikor

8 http://www.bikramyoga.com/BikramYoga/FAQ.
php
 Choudhury 2000: Getting Started, Try the Right

Way
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visszahelyezkediink a kiindul6 pozicidba,
akkor tériink vissza a normal 1égzéshez.
Egyes jogagyakorlatokban, féleg a mé-
lyebb hatrahajlitasokban, a belélegzett le-
vegd 80%-anak bent tartdsa pneumatikus
belsé nyomast hoz Iétre a tiid6ben, amely
stabilizalja a torzset, és igy elkeriilhetd,
hogy a hatrahajlasokban az izmok ella-
zuljanak, és ezzel veszélyeztessék a ge-
rinc egészségét. Ezzel egyid6ben hidrau-
likus nyomas keletkezik a hasfalban. Ez
a két er6 megvédi a testet attol, hogy tal
mélyre menjen a gyakorlatokban.'
Fontos, hogy egyik asana soran se tart-
suk vissza légzésiinket, torekedjiink a fizi-
ologias 1égzésszamra és ritmusra. A gya-
korlatok kozti rovid sziinetekben mély,
nyugodt 1égzéssel lassithatjuk szivveré-
stinket. A kardiorespiratorikus rendszer
megedzddésével a kezdeti nehéz 1égzés,
valamint a vérnyomasingadozas id6vel
csokken, majd megsziinik. Ehhez az is
nagyon fontos, hogy a gyomor iires le-
gyen, hiszen teli allapotaban felnyomja
a rekeszt, és ezzel gatolja a tiid6 térfoga-
tanak novekedését, valamint az emésztés-
hez vért von el a perifériakrol, igy az iz-
moknak kevesebb oxigéndus vér all ren-
delkezésére, kdvetkezésképpen faradéko-
nyabbak lesznek, és az agy vérellatasanak
csokkenése szédiilést is eredményezhet.

2.1. All6 gyakorlatok

A Bikram-joga koriilbeliil 55 perces allo
sorozata egy prandayamdabol és tizenha-
rom asanabol all. Az all6 asanak kdzott
nincsen sziinet, csak egy pillanatra visz-
szalépiink zart allasba, és mar inditjuk is

10 Choudhury 2007: 94 — 95.
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a kdovetkezd sorozatot vagy gyakorlatot.
Bikram legtobb allo asandjaban egy erd-
teljes nyujtozassal kezdddik a mozgas-
sorozat, ¢s altalaban ezt a nyujtozast fo-
lyamatosan meg is kell tartani a pozicio
végéig. Ezért is hatékonyak a Bikram-
gyakorlatok besziikiilt iziiletek esetében
is.!'! A legtobb dsana végén is megtorténik
ugyanez a nyujtozas, ami véleményem
szerint megfelelden hasznalhato akar a
homorito, akar a domboritd, akar az ol-
dalra hajlité p6zok kompenzalasara.

2.2. Talajon végzett gyakorlatok

A Bikram-joga talajon végzett sorozata
13 asanat és egy pranayamdt tartalmaz,
¢és koriilbeliil 35 perces. A gyakorlatok
fokuszaban szinte teljes mértékben a ge-
rinc rugalmassaganak fejlesztése, a hatiz-
mok erésitése és nyUjtasa all. Az ardha-
matsyendrasana az egyetlen olyan asana,
amelyet csak egyszer hajtunk végre, nincs
beldle ismétlés.

Az elso pozicid egy kétperces savasana,
¢és késobb minden sorozat és gyakorlat
kozott 20 masodpercet piheniink haton
vagy hason fekve savasandban, amikor a
szovetekbdl, izmokbol, belekbdl kipréselt
vér visszaaramlik, ,, atmosva” az ereket,
ezzel edzve a rugalmassagukat. Az ora
végi rovid testellazitas is savasanaban
torténik, mely utan a gyakorlo tetszés sze-
rint maradhat még néhany percig lazita-
ni. A haton fekvo savasandakbol gyors fe-
liléssel emelkediink fel, ahol a kilégzés
a szajon keresztiil, duplan torténik. Ez
ugyan nem egy yoga-asana, de a sok
Savasana miatt ezt tobbszor ismételjiik

" Nemsics 2010: 25.
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meg a sorozat végéig. Gerincprobléma
esetén a stabil oldalfekvésbdl valo fel-
emelkedést ajanljuk. A feliilés erdsiti és
tonizalja a hasfalat, élénkiti a testet, no-
veli a gerinc hajlékonysagat, eldmelegiti
az izmokat a pascimottandasandara.

A gyakorlatok részletesebb elemzésétol
eltekintek, mert egyrészt hosszadalmas
lenne, masrészt a vizsgalat fokuszpontja-
ként beallitott t¢éma nem is indokolja ezt.

3.1. Hipotézis felallitasa

A fenti részletezd elemzésekre alapoz-
va hipotézisként azt feltételezem, hogy a
Bikram-joga szisztematikusan felallitott
gyakorlatai az extrém kornyezeti hémér-
séklet alatt hatékonyabban gyakorolhatok,
mintha ugyanezt a sorozatot szobahdmér-
sékleten végeznénk. A 38—40°C és a 40%-
os paratartalom lehetdvé teszi, hogy mar
az ora els6é negyedében viszonylag nehe-
zebb pozicidkat alacsony sériilési kocka-
zattal gyakoroljunk. Az eredményességet
novelik a verejtékezésbol szarmazo joté-
kony hatasok, de sziikségesnek tartom az
esetleges tulzott asvanyianyag-veszteség-
nek, a meleg keringési rendszerre gyako-
rolt hatasanak, valamint a testhémérsék-
let-emelkedés mértékének és ezek kdvet-
kezményeinek vizsgalatat.

3.2. Vizsgalt személyek

Vizsgalatomban a Bikram-joga Kozpont
Astoria 34 gyakorloja vett részt. A vizs-
galt személyek 76,5%-a no és 23,5%-a
férfi volt, amely arany megfelelden tiik-
r6zi az altalaban Bikram-joga orakat lato-
gatdk nemi aranyat is. A nok atlag életko-
ra 33, a férfiaké 34 év. Testtomegindexiik

az egészséges tartomanyban talalhato. A
vizsgalatokat 2012 augusztusaban végez-
tem, két héten keresztiil. A vizsgalt sze-
mélyeknek két csoportja volt:

1. csoport: akivel csak egy vizsgalat ké-
sziilt, a szamara megfeleld id6pontban;

2. csoport: akivel harom — egy délelotti,
egy délutani 6ran és egy kiilon alkalom-
mal flitetlen teremben végzett vizsgalat
késziilt. Késobb a vizsgalatokat elemezve
kideriilt, hogy a déleldtti és délutani ered-
mények kdzott olyan minimalis az elté-
rés, hogy a kiilonbségtétel sziikségtelen.

3.3. A vizsgalati eredmények
részletes elemzése

3.3.1. Pulzusvizsgalat

Miért fontos a pulzusszam mérése? A sziv
testiink legfontosabb izma. Ugy miiko-
dik, mint egy érzékeny barométer: folya-
matosan 0sszegzi a szervezetiinkben zaj-
16 folyamatokat, a kornyezetiinkbdl érke-
z6 minden hatast, lelkiallapotunk valtoza-
sait, és mindenre azonnal reagal. Az 6sz-
szes fiziologias valtozast egyetlen muta-
toval értékeli: ez a pulzusszam, mas né-
ven szivfrekvencia.”> A pulzusmérés a
sportoloknal, legyen az hobbi- vagy ver-
senysport, a legpontosabb maddja a tel-
jesitmény nyomonkovetésének, hiszen
pontos informaciét ad az edzés intenzi-
tasarol, lehetvé teszi, hogy hasznaldja a
szamara legmegfelel6bb tempdban edz-
dzen. Mivel a Bikram-jéga 6ran allando
sorozat és ezaltal allando temp6 van, nem
tudjuk kihasznalni a pulzusmérés elonye-
it, de mindenképpen hasznos informaci-

12 Domotor 2005: 58.
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okat kapunk altala arrél, hogy a szekven-
cia hogyan és milyen mértékben dolgoz-
tatja meg a szivet, és hogy ez karos-e a
szervezetnek vagy sem.

A pulzusszam vagy szivfrekvencia az egy
perc alatt mért szivverések (szivizom-Ossze-
huzodasok) szamat jelenti. Mértékegysége
az lités/perc, melynek angol nyelvili rovidi-
tése, a bpm (beat per minutes) hasznélatos.

A szivizom 06sszehuzodasainak gyako-
risagat szamos kiils6 €s belso tényezd be-
folyasolja, tehat mind a kdrnyezeti- és
edzéshatasok, mind a szervezetiinkben le-
zajlo folyamatok kovetkeztében 1étrejohet
a pulzusszam azonnali vagy késébb beko-
vetkez6 megvaltozasa. Ilyen szivfrekven-
ciat befolyasold tényez0 az életkor, a nem,
a testtdomeg, a napszak, az edzettségi al-
lapot, a testhelyzet, és még sok-sok mas,
de ami a vizsgalat szempontjabol igazan
fontos, az a kovetkezo:

* A szervezetiink altal megszokottnal
magasabb hémérséklet a pulzusszam
emelkedésével jar, amelynek mérté-
két az egyéni adottsagok (hideg/me-
legtlird képesség, ,,szigeteld” zsirré-
teg stb.) ¢és a levegd paratartalma is
jelentdsen befolyasolja. A magasabb
paratartalom az izzadés miatt fokozott
héleadast idéz eld, amely szintén no-
veli a pulzusszamot, hiszen sziviink-
nek nemcsak izmaink oxigénellatasa-
ol kell gondoskodnia, hanem héhaz-
tartasunk valtozasanak kovetkezmé-
nyeit is el kell viselnie. Annak érde-
kében, hogy a testhdmérsékletiink ne
emelkedjen a normal értek folé, tes-
tiink httéfolyadékot termel, ez a ve-
rejtékezés. Az izzadassal jaro folya-

i [

dékvesztés azonban vériink folyadék-
tartalmat is csokkenteni fogja, emi-
att csokken annak térfogata (mennyi-
sége). Ennek ellenstlyozasaként szi-
viinknek gyorsabban kell vernie ah-
hoz, hogy a megadott id6 alatt a szo-
kasos vér- €s oxigénmennyiséget at
tudja keringetni a sejteken.

* A folyadékveszteség kovetkeztében
besiirtisodo vér (dehidratacio) erdtel-
jesebb munkara készteti a szivizom-
zatot, amely a szivfrekvencia ndve-
kedésével jar. A parolgas, folyadék-
vesztés (izzadas) kovetkeztében pul-
zusszamunk folyamatosan emelkedik.
Ha nem potoljuk idében az elvesztett
folyadékot, szervezetiinket az elektro-
lit-haztartas felboruldsa, majd a kisza-
radas veszélye fenyegeti.

Az Amerikai Sportorvosi Tarsasag
(AMCS) 1998-as allasfoglalasa szerint
a sziv- és érrendszeri fittség fenntarta-
sara ¢€s fejlesztésére a maximalis pulzus
(kiszamitasa: 220 minusz életkor, vagy
OwnZone™ modszer) 55-60%-a és 90%-
a kozotti terhelés a legmegfelel6bb. Az
edzés ajanlott idétartama 20 és 60 perc
kozotti, optimalis gyakorisaga pedig heti
3-5 alkalom. Az id6tartam fligg az intenzi-
tastol, tehat az alacsony intenzitasti moz-
gast hosszabb idétartamban, a magasabb
terhelést pedig rovidebb ideig javasolt vé-
gezni."

13 Domotor 2005: 73.



A Bikram-joga oran alkalmazott extrém kornyezeti
homérseklet vizsgalata az emberi szervezetre

A HRmax
intenzi- Példa 1do-
Célzona , . Edzés elonye
tasi %-a, tartamok y

iités/perc

Elénydk: A 1égzés és az izmok maxima-
lis vagy kozel maximalis kihasznalasa.
90-100% Erzet: Nagyon faraszto a 1égzés és az
171-190 kevesebb, |izmok szamara.

ités/perc | mint 5 perc | Akiknek javasolt: Rendkiviil tapasztalt
és fitt atlétak. Csak rovid idotartamok, al-
talaban a sporteseményekre torténd utol-
s6 felkésziilés.

MAXIMUM

Elényok: Megn0 a nagy teljesitmény fen-
ntartasanak képessége.

80-90% Erzés: Izomfaradtsagot és nehéz 16gzést

NEHEZ 152-172 | 2-10 perc | okoz.

iités/perc Akiknek javasolt: Tapasztalt atlétak sza-
mara, kiilonb6z6 idGtartamokra. A ver-
senyszezon el6tti idészakban fontosabb.

Elénydk: Javitja az ltalanos edzési tem-
pot, kdnnyebbé teszi a kdzepes erdfeszi-
téseket, €s javitja a hatékonysagot.
Erzés: Allandd, szabélyos, gyors 16gzés.
Akiknek javasolt: Eseményekre felké-
sziil6 vagy teljesitményfejlesztd atlétak.

70-80%
KOZEPES | 133-152 | 10-40 perc
ités/perc

Elonyok: Javitja az altalanos edzettsé-
get, a helyreallas idejét, és felgyorsitja
az anyagcserét.

60—-70% Erzés: Kényelmes és konnyii, alacsony
KONNYU 114-133 | 40-80 perc [ izom- és kardiovaszkularis terhelés.
ités/perc Akiknek javasolt: Mindenkinek hosz-
szabb edzésekhez, az alapedzések id6tar-
tamara €s a versenyek kozotti felépiilési
iddszakokra.

Elényok: Segiti a bemelegedést és a le-
50-60% vezetest, segiti a helyreallast.
NéGYOlj 104-114 | 20-40 perc Erzés: Nagyon konnyii, kismértékben fa-
KONNYU | . raszto.

lités/perc Akiknek javasolt: Az edzési szezonban a
bemelegitéshez és a levezetéshez javasolt.

g

1. tablazat: A pulzusvizsgalat eredményei




A vizsgalataim alapjan arra a kdvetkez-
tetésre jutottam, hogy a meleg teremben
végzett Bikram-joga sorozat alatt a ndk
legnagyobb szazal¢kban a 2-es és 3-as z0-
naban dolgoztak. A 2-es egy olyan kony-
nyl zdéna, ahol a zsirégetés kapja a leg-
nagyobb hangsulyt, és a testsulycsokken-
t6 edzéscélon tul a kezddk szamara kiva-
l6an megfelel az alap alloképesség meg-
szerzéséhez. A 3-as egy olyan zona, ahol
a mérsékelt intenzitash testmozgas az ae-
rob alloképesség fejlesztését szolgalja, és
a kozéphaladok edzéseihez legmegfele-
16bb terhelési szintet jelenti, de az allo-
képességi versenyzok tréningjeinek leg-
nagyobb része is e zonaban zajlik. A 4-es
z6na, ahol a max. pulzusszam 80-90%-an
dolgozunk, megfeleld az aerob kapacitas,
az anaerob alloképesség és a savasodastii-
r6-képesség fejlesztésére. Az 5-0s zona-
ban elt6ltott csaknem 7 perc, ahol az iz-
mok és a légzés kdzel maximalis kihasz-
nalasa torténik, inkabb a fiatal és edzett
vizsgalati alanyokra volt jellemz6, és nem
egyhuzamban valésult meg, hanem a 90
percre elosztva, és alkalmanként maxi-
mum 20 masodpercig.

A férfiak a 3-as és 4-es zonaban toltot-
ték a jogaora nagy részét, az 5-0s zona-
ban minimalisan toltéttek tobb id6t, mint
a nok.

Ahidegben végzett sorozatnal ezzel szem-
ben a 4-es, 5-0s zona szinte teljesen hiany-
zik, még a 3-as zonaban eltoltott id6 is mi-
nimalis. gy ez egy kényelmes, regenera-
16, minimalis er6feszitést igényld, atmoz-
gatd edzés szintjén mozog a pulzusszam
tekintetében.

-

A Bikram-joga ora pulzusgorbéje alap-
jan megallapithato, hogy a n6i és férfi at-
lagok hasonlé gorbét irnak le akar fitott,
akar flitetlen orarol legyen sz6, valamint
az, hogy a flitetlen 6ra alatt a pulzus szin-
te végig egy alacsonyabb zonaban mo-
zog. A Bikram-joga 6ra gorbéje nem egy
atlagos gorbe, ahol a bevezetd szakasz
utan a pulzust egy adott zonaban tartjuk,
majd a megfeleld id6 elteltével, leveze-
tés segitségével visszatériink a kiindulo
pulzushoz, hanem viszonylag rovid idén
beliil (idealis esetben) a nyugalmi pulzus-
hoz kozeli allapotrdl eljutunk egy egészen
magas bpm szamig, majd az intenziv ter-
helés befejezése utan (az allo vagy fekvo
pihendk alatt) pulzusszamunk visszatér
egy alacsonyabb értékre. Ez az in. inter-
vallumos modszer, amelyre a terhelési és
pihenési szakaszok tervszer( valtakoza-
sa jellemz0, ahol a szlinetek nem nytjta-
nak teljes pihenést,'* és amelynek elem-
z¢€sénél a megnyugvasi pulzusszamnak is
nagy szerepe van.

Megnyugvasi pulzusszamnak nevezziik
a terhelés befejezddése utan bizonyos ido
elteltével mért pulzusszamértéket, pul-
zusmegnyugvasnak pedig az ugyanezen
id6 alatt bekdvetkezett pulzusszamesést.
A pulzusmegnyugvas egyenes aranyban
all az edzettségi szinttel: minél jobb az ae-
rob alloképességiink, minél hatékonyab-
ban dolgozik kardiovaszkularis rendsze-
riink, annal gyorsabban csdkken a pul-
zusszamunk alacsonyabb értékre az in-
tenziv terhelés befejezddése utan, ugyan-
is a hatékonyan miikddo sziv- és keringé-
si rendszer sokkal gyorsabban tudja tor-

14 Forgacs 2001: 65.
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leszteni a terhelés megkezdésekor kelet-
kezett oxigénadossagot. A megnyugvasi
pulzus nemzetkozi elnevezése: Recovery
HR vagy HR "

A pulzusdiagramok alapjan elmondha-
to, hogy a fiitott Bikram-joga ora alatt a
pulzus szinte mindegyik sportzonaban
megfeleld ideig tartdzkodott. Ami a sziv
szempontjabol talsagosan megterheld —
ha a maximalis pulzus 90-100%-an hu-
zamosabb ideig (kb. 5 perc) dolgozunk

—, az altalam vizsgalt gyakorloknal nem
fordult el6. A mérések szerint az edzet-
len vagy idésebb alanyok nem is Iéptek
at az 5-0s zonaba, igy kijelenthetem, hogy
a Bikram-joga nem terheli meg jobban a
szivet, mint egy szobahdmérsékleten vég-
zett nehezebb alloképességi edzés.

Persze azt, hogy milyen pulzusszamon
dolgozunk, nagyban meghatarozza a mo-
tivacionk is. Ezt a sorozatot végig lehet
csinalni teljes erdbedobassal, és akkor sok
id6t toltlink a magasabb zonakban, és el
lehet végezni minimalis eréfeszitéssel is,
ami pedig az alacsony zonak felé valo el-
tolodast eredményezi. Méréseimben mind
a két tipus szerepelt, €s a ketté kozott is
voltak arnyalatok, igy azt gondolom, hogy
a 2. tablazat valoban egy atlagos allapo-
tot mutat. Mint mashol is, a gyakorlonak
tisztaban kell lennie sajat hataraival, és
azokat be kell tartania ahhoz, hogy a me-
legben vald jogazas a megfeleld jotékony
hatasokat nyujtsa. Viszont ki kell mozdul-
nia a sajat komfortzonajabol ahhoz, hogy
akar hajlékonysagban, akar alloképesség-
ben fejlédést érjen el.

15 DEmotor 2005: 58 — 67.

3.3.2. Elégetett kaloria

A szervezet napi energiasziikséglete és ez-
zel egyensulyban levo energiafelhaszna-
lasa nagyban meghatarozza az egyén fizi-
kai fittségét és egészségi allapotat. A napi
energiaegyensuly helyes kialakitdsanak
fontos szerepe van a teststlyredukcidban,
sulyunk karbantartasaban ¢€s a fizikai tel-
jesitoképesség fejlesztésében egyarant.

Hova tiinik testiinkben a tap-
14lékbol szarmazé energia?

Alapanvascsere Fizikai | Emésztés,
p50_§;0%/ aktivitas | kivalasztas
© ] 20-40% | 10%

2. tablazat: Testiink energiafel-
hasznalasanak megoszlasa.

Az alapanyagcsere-folyamatokat és az
emésztés, kivalasztas soran felhasznalt
energia mennyiségét csak bizonyos mér-
tékben tudjuk befolyasolni, mig a fizikai
aktivitassal felhasznalhat6 energiameny-
nyiség teljes egészében a mi befolyasunk
alatt all, és rajtunk mulik, mennyit ége-
tiink el naponta a taplalékkal bevitt ka-
loriakbol, megakadalyozva ezzel a f616s
mennyiségek testzsir formajaban torténd
lerakodasat, illetve elésegitve a korabban
keletkezett stlytobblet eltiintetését.

De mi befolyasolja a testmozgas koz-
ben felhasznalt energia mennyiségét? A
teljesség igénye nélkiil, csupan a legfon-
tosabbakat kiemelve:

- A fizikai aktivitas kozbeni energiafel-
hasznalas els6sorban az edzés intenzita-
satol és idotartamatol fiigg. Minél maga-
sabb az edzés intenzitasa (sebesség, el-
lenallas, pulzusszam stb.), és minél hosz-

Z




szabb annak idétartama, annal tobb ka-
loriara van sziiksége szervezetiinknek az
izmok energiaellatasahoz.

- Az energiafelhasznalast jelentésen
befolyasolja az egyén testtomege, mi-
vel ugyanazon gyakorlat elvégzése ese-
tén a nagyobb testsulyu személy tobb
energiat hasznal fel, mint a sovanyabb,
mivel a megmozgatott tomeg, amely-
nek ellenallasat (sulyat) le kell kiizde-
nie, szintén nagyobb.

- Az elégetett kaloridk mennyiségé-
ben nemcsak a brutto testtémeg, hanem
az izomtdmeg is meghatarozo szerepet
jatszik, hiszen tobb izom tobb kaloriat
hasznal fel.

- Minél tobb izomcsoportot kell akti-
vizalnunk egy adott mozgas végrehajta-
sahoz, annal nagyobb lesz annak ener-
giaigénye.'®

- A kornyezeti homérséklet emelkedé-
se és csokkenése — a semleges homér-
séklethez (komfortzona) képest —, va-
lamint a testhdmérséklet emelkedése
is befolyasolja az energiafelhasznalast,
mert magasabb lesz az alapanyagcse-
re értéke."”

A Bikram-joga sorozat atlagos energia-
igénye a vizsgalt alanyoknal fiitott és fii-
tetlen teremben a kovetkezoképpen ala-
kult:

Nok 510 Cal 324 Cal
Férfiak 740 Cal 392 Cal

3. tablazat: Elégetett kaloriak

16 DomMotor 2005: 81 — 82.
17 Frenkl 1977: 286.
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Az, hogy a nok és férfiak kdzotti ener-
giaigény kiillonbsége viszonylag magas, a
testtomeg kiilonbségeibol adodhat. Ami
ennél sokkal érdekesebb, a meleg terem-
ben ¢s a hideg teremben végzett gyakor-
latsor kozotti kiilonbség tobb, mint mas-
félszeres. Ez bizonyitja a testsulyvesztés
szempontjabol a meleg teremben végzett
jogazas elonyeit, a szobahémérsékleten
végzett gyakorlaséval szemben.

3.3.3. Vérnyomasvizsgalat

A vérnyomas a vér altal az erek falara
gyakorolt hidrosztatikus nyomas. Bar a
vérnyomast szamos tényezd befolyasol-
ja — életkor, testhelyzet, fizikai és szelle-
mi aktivitas valtozasa, 6rokletes tényezok,
testsuly —, altalanossagban elmondhato,
hogy egészséges, nyugalomban 1évo fel-
nétt ember esetében értéke akkor nem ko-
rosan magas, ha 140/90 Hgmm alatt van,
de 120/80 Hgmm az optimalis. Koérosan
alacsony vérnyomas a WHO definicio-
ja szerint akkor mondhato ki, ha a szisz-
tolés vérnyomas (a vérnyomas elsé érté-
ke) ndk esetében 100 Hgmm vagy annal
alacsonyabb, férfiak esetében 110 Hgmm
vagy kevesebb, a diasztolés értéktdl (a
vérnyomas masodik értéke) fiiggetlendil.
Az elsd szam a bal kamra 6sszehuzodasa-
kor mért szisztolés nyomas értéke, a ma-
sodik a kamra elernyedésekor mért di-
asztolés nyomasé. A szisztolés nyomas a
szivciklus alatt az aortaban elért legma-
gasabb nyomas, mig a diasztolés a leg-
kisebb.!

A 34 vizsgalt személybol 31-nél végez-
tem vérnyomasmeérést a jogaora elott és

18 Berger 1998: 107.; Frenkl 1977: 213-214.
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utan. A vizsgalati alanyok koziil 28-nak a
normal értékek kozott mozgott a vérnyo-
masa, két n6nél mértem a fenti értékhata-
rokat figyelembe véve magas, és egynél
alacsony vérnyomast.

A méréseket elemezve 26 esetben ta-
pasztaltam a vérnyomas csokkenését, és
ot alkalommal nétt a vérnyomas, de egyet
kivéve minden esetben a normal értékek
kozott maradt. Az egy kivételnél is csok-
kent a vérnyomas, de nem siillyedt a szisz-
tolés érték 140 Hgmm ala.

Tiz esetben végeztem harom mérést:
egy délelotti, egy délutani és egy flitet-
len ora el6tt és utan, de sem a napszak,
sem a homérséklet nem volt szignifikans
befolyassal a vérnyomas valtozasara.

Osszességében tehat elmondhato, hogy
a Bikram-joga oran valo részvétel a ma-
gas €s normal vérnyomast a normal hatar-
értékek kozott rovid tavon csokkenti, hi-
szen melegben az erek kitagulnak, igy a
vér kdnnyebben aramolhat. (Az egyetlen
alacsony kiindul6 vérnyomassal rendel-
kez6 alanynal a szisztolés érték valtozat-
lan maradt, a diasztolés érték csokkent.)
Sajnos hosszu tavu vizsgalatra nem volt
lehetéségem.

3.3.4. Testhomérséklet

A testhdmérséklet valtozasanak vizsgala-
ta a Bikram-joga ora alatt nagyon érde-
kes és egyben hatalmas, egy kiilon kuta-
tast érdemld téma lenne, hiszen a ,,rend-
ellenesen” megemelkedett testhomérsék-
letrdl (14z) is megoszlanak a vélemények.
Mielétt erre kitérnék, nézziikk meg tab-
lazatba foglalva, hogy atlagosan hogyan

emelkedett a résztvevok hémérséklete a
90 perc alatt.

Testhomérséklet- | Legma-
valtozas melegben | gasabb
(kezdeti és legma- | testho-
gasabb kozott) | mérséklet
Nék 1,4 °C 38,2°C
Férfiak 2°C 38,7°C

4. tablazat: A testhomérséklet alakulasa a
38-40 Celsius-fokra felfitott teremben.

Az emberi szervezet a kisebb-nagyobb
ingadozasoktol eltekintve — a kiilvilag-
tol fiiggetleniil — allanddéan megérzi a
hémérsékletét, hiszen a szervezet mu-
kodésének a hdmérséklet allandosaga az
egyik legfobb biztositéka.'” Ez azt jelen-
ti, hogy a kdrnyezeti homérséklet tag ha-
tarok kozotti ingadozasa esetén is a test-
homeérséklet 1ényegében allandé marad.
Megkiilonboztetiink mag- és kdpenyho-
mérsékletet. A szokdsos hdmérdzéssel a
maghdmérsékletre, azaz a szervezet bel-
sejében 1évo homérsékletre kovetkezte-
tiink.* Hidegben az izmok hétermelésé-
vel, melegben a parologtatassal torténd
holeadéssal igyekszik a szervezet a mag-
hoémérséklet allanddsagat biztositani.

Az emberi szervezet alacsony hatasfok-
kal miikodik, a taplalékbal felvett energi-
anak mindossze 20-25%-at képes tigy at-
alakitani, hogy az az izommiikddést bizto-
sitsa; a fennmarad6 70-80% hdenergiava
alakul. Fizikai terhelés soran vagy spor-
tolaskor, amikor az energiafelhasznalas
nd, a hotermelés is fokozodni fog. Ezt a

19" Obal 1982: 392.
20 Frenkl 1983: 307.
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plusz hdmennyiséget valamilyen médon
le kell adni ahhoz, hogy a szervezet tul-
melegedését megakadalyozzuk. A szerve-
zet hészabalyozasat tobb mechanizmus is
biztositja, a sugarzas, vezetés és az aram-
zet homérsékletéhez alkalmazkodni tud.
Nyugalomban ez a harom mechanizmus
kdnnyen biztositja a szervezet relative al-
landé homérsékletét, de ha barmilyen ok-
bol a hétermelés fokozodik, egy negyedik
mechanizmusra, az izzadasra is sziikség
van a héegyensuly fenntartasahoz. 30°C-
os leveg6homérséklet mellett a test mar
nem tud hésugarzassal hét leadni, ekkor
joforman egyetlen esélye az izzadas. Az
izzadas azonban csakis akkor tudja ellat-
ni hiité funkcidjat, ha elparolog a borfe-
lilletrél. Ezért a Bikram-joga 6ra folya-
man tobbszor felhivjuk a figyelmet arra,
hogy a gyakorlok ne hasznaljanak torol-
kozot a verejték felitatasara.

Az izzadsag elparologtatasaval torté-
né hovesztés nagyon hatékony moddszer,
minden liter izzadsag elparologtatasa 600
kcal azaz 2500 kJ energiaveszteséget je-
lent. Extrém koriilmények kozott akar 2
liter izzadsagot is képesek vagyunk elpa-
rologtatni, €s ezzel jelentds hoveszteséget
tudunk elérni. De 60% relativ paratarta-
lom fol6tt mar a parologtatassal torténd
héleadas (izzadas) is nehézz¢ valik.

Bar a parolgassal torténd hévesztés na-
gyon hatékony, tigyelni kell arra, hogy
a talzott veszteség ne okozzon kiszara-
dast. 1zzadas soran a szervezet nemcsak
vizet, hanem a testnedvekben oldott 4sva-
nyi anyagokat, Gn. elektrolitokat is tartal-
maz, bar nem til magas koncentracidoban.

i G

Eppen ezért a folyadékveszteséget feltét-
lentil potolni kell, mivel a testsuly kb. 2
%-anak elvesztése a fizikai és szellemi
teljesitéképességet jelentdsen csokkenti.

A szervezetnek tehat a hdszabalyozas
érdekében kiegyensulyozott folyadékbe-
vitelre és -leadasra van sziiksége; ameny-
nyiben ez nem torténik meg, a kdvetkezd
folyamattal lehet szamolni:

* A keringés mar nem képes biztositani
a bor megfeleld vérellatasat, az izzad-
sag mennyisége csokken, a hdleadas
romlik. Ezzel egyidejlileg a miikodo
izmok oxigén- és tdpanyagellatasa, va-
lamint az anyagcsere végtermékeinek
eltavolitasa is romlik.

* Ha a sporttevékenységet megfeleld
folyadékpotlas nélkiil tovabb folytat-
juk, a keringé vér mennyisége csok-
kenni fog, ezért még kevésbé képes
ellatni az izmok energiaigényét és a
héleadast a borrdl elparolgo izzadsag
segitségével.

» Egy-egy szivdobbanassal kisebb meny-
nyiségll vért tud tovabbitani a sziv, a
pulzusszam a keringés biztositasa ér-
dekében novekedni fog. A bor vérel-
latasa tovabb csokken, mivel az izmok
vérellatasa elsobbséget €¢lvez a borrel
szemben.

» Végezetiil csokken az izzadsag meny-
nyisége, tovabb csokken a hdleadas
a parolgas utjan, ¢és ha ennek ellené-
re tovabb folytatjuk a sportolast, test-
hémérsékletiink tovabb fog noveked-
ni, a kritikus 41°C érték folé.

» Ezt kdvetden a teljesitOképesség gyor-
san csokken, ugyanazt a munkat egy-
re nagyobb erdkifejtéssel sikertil el-
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végezni, még akkor is, ha nem észlel-
jik a tulmelegedést. Ez az allapot vé-
gezetlil hékimeriiléshez, majd hogu-
tahoz vezethet, ha a megfeleld meny-
nyiségl folyadékot nem potoljuk, és a
test hdmérsékletét nem csokkentjiik.?!

A kéanikulaban jelentds izommunkat vég-
z6k, példaul a sportolok testhdmérseklete
akar 39°C-ra is emelkedhet, ami jocskan a
laz tartomanyaba esik.?> Am nincs kozos
megegyezes orvosi korokben a 14z karos
vagy hasznos voltarol. Egyes melegvérii
gerinceseken és embereken in vivo® vég-
zett kutatasok azt sugalljak, hogy a laz
elésegiti a szervezet fertézésekbdl vagy
mas sulyos betegségekbdl valo felépiilé-
sét. Elméletileg a 1az az evolucio soran
azért maradt fenn, mert elényt biztosit az
egyed szamara. Az bizonyos, hogy egyes
immunvalaszok felgyorsulnak a maga-
sabb hémérsékleten, egyes sziik hdmér-
séklet-preferencidji korokozok pedig le-
fékezOddhetnek. A fehérvérsejtek maga-
sabb homérsékleten gyorsabban szapo-
rodnak, a magasabb homérséklet ugyan-
is kedvez a fehérvérsejtek miikodésének,
mikozben a virusok ¢és a baktériumok sza-
porodasanak art. Tehat a laz idealis a vé-
delem szempontjabol, de ahogy fentebb
lattuk, fokozza az anyagcserét, megnoveli

21'Vo6.: http://sportorvos.hu/sportolok/20120929/
izzadas_es_hoszabalyozas

22 Vo.: http://sportorvos.hu/sportolok/20120929/
izzadas_es_hoszabalyozas; http://www.
hazipatika.com/napi_egeszseg/natha_influenza/
cikkek/minden_valtozik meg az allando
homerseklet is/20061009100026

3 Sz6 szerinti jelentése: él8ben. Az €16 szervezetben
elvégzett kisérletezési technika. (http://idegen-
szavak.hu/in_vivo)

a pulzust, és ronthatja a szervezet miiko-
dését, ami hosszu tavon akar belathatat-
lan kdvetkezményekkel jarhat. De mikor
karos mar a megemelkedett testhOmér-
séklet? Altalanossagban azt mondhatjuk,
ha tartésan, 3—5 o6rat meghaladoéan fenn-
all, vagy atlépi a 39°C-ot, az mar karos
lehet a szervezet szamara.

A testhémérsékletet 26 alkalommal rog-
zitettem a Bikram-joga ora alatt. A tab-
lazatban szerepld értékekbdl is lathato,
hogy altalaban a hémérséklet nem halad-
ta meg a fels6 hatart. Minddssze harom
alanynal fordult el6, hogy testhdmérsék-
lete 39°C (39,1°C; 39,2°C; 39,5°C) folé
emelkedett, de maximum 20 percet ma-
radt ebben a magas tartomanyban. Es ha
ebbdl levonjuk azt a 0,3-0,5°C-os kiilonb-
séget, amely a fiilben mért és a magho-
mérséklet kdzott van, akkor megallapit-
hatd, hogy a mért eredmény az alanyok
egyikénél sem haladta meg a 39°C-os kri-
tikus értéket.

3.3.5. Az izzadas szerepe

Az elébbiekben mar tobbszor érintettem
az izzadas témajat, hiszen mind a test-
sulyvaltozasban, mind a héhaztartasban
fontos szerepe van. Lattuk, hogy a meg-
feleld folyadékpotlas nélkiil megemelke-
dik a szivfrekvencia és a testhOmérséklet,
fontos tapanyagokat veszit a szervezet, és
ezek kedvezotleniil befolyasoljak, jelen-
tdsen csokkentik a teljesitményt. A szer-
vezet nem rendelkezik folyadékraktarak-
kal, a felesleges mennyiséget a vese ha-

2% Vo.: http://hu.wikipedia.org/wiki/L%C3%Alz_
(%C3%A9lettan); http:/fihir24.hw/itthon/2012/01/20/
meddig-jo-lazasnak-lenni/?action=PrintPage
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mar kivalasztja. Ha a vizhaztartas egyen-
sulya megbillen, akar a vizfelvétel csok-
kenése, akar a vizleadas fokozodasa mi-
att, a szervezet kiszarad (dehidracio). Mar
2%-os folyadékvesztés esetén is csokken
mind a fizikai, mind a szellemi teljesito-
képesség, megjelennek az elsd tiinetek,
fejtajas, a koncentraloképesség csokke-
nése, faradtsag, szomjusag.

A verejtékkel veszitett folyadékmeny-
nyiség felsd hatara 1-1,5 liter, de nagy
melegben, tobb oras alloképességi sport,
pl. futds vagy akar Bikram-joga eseté-
ben 2,5 liternél is tobb lehet. A viz mel-
lett a verejtékben megtalalhato legfon-
tosabb asvanyi anyagok, amelyeket as-
vanyvizzel, megfeleld taplalkozassal, e-
setleg taplalékkiegészitokkel vagy izoto-
nias sportitalokkal potolni kell (zarojel-
ben az 1 liter verejtékben megtalalhato
mennyiség):

- natrium (1200 mg/1),

- klor (1000 mg/l),

- kalium (300 mg/1),

- kalcium (160 mg/l),

- magnézium (36 mg/l),

- szulfat (25 mg/l),

- foszfat (15 mg/l),

- bomlastermékek.

Ha odafigyeliink ezen anyagok potlasa-
ra, akkor az izzadasnak csak a pozitiv ha-
tasait fogjuk érzékelni. Mik is ezek a pozi-
tiv hatasok, a test hiitése mellett tulajdon-
képpen miért is jo, hogy verejtékeziink?

Szervezetiink annak érdekében, hogy
megvédje sajat magat, és biztositsa egész-
ségét, a karos savakat és méreganyagokat

Z https://www.antsz.hu/hoseg utmutato/
folyadekfogyasztas.html

[

testzsirba burkolja, és az izzadas az egyik
legjobb modja annak, hogy megszaba-
duljunk ezektdl az anyagoktol. A verejté-
kezés hatasara ugyanis beindul a nyirok-
rendszer, melynek 6 feladata, hogy ki-
valassza a test folyadékaibol és szovetei-
bdl a karos anyagokat, majd azokat a bo-
ron at kijuttassa a szervezetb6l. Az izza-
das jotékony hatasat kétféle modon lehet
elérni: vagy magas homérsékleten valo
tartdzkodassal (pl. szauna), vagy testmoz-
gassal.”® A Bikram-joga ezt a kettot 6tvo-
zi, ezért is olyan hatékony a méreganya-
gok kivalasztasaban.

Osszefoglalo gondolatok

A részletes pulzus-, vérnyomas-, test-
suly-, testhomérséklet vizsgalatok alap-
jan elmondhato, hogy a Bikram-joga 26
gyakorlata és a két 1égzogyakorlat a 38—
40°C-ra felfutott teremben joval hatéko-
nyabb mind alloképességi, mind zsirége-
tés, méregtelenités vagy akar az akaraterd
¢s - egyéb tapasztalataim alapjan - a haj-
I¢konysag fejlesztésének szempontjabol
is, mint ha szobahémérsékleten gyako-
rolnank ugyanezt a sz¢€riat.
Vizsgalataimbol kideriilt, hogy az ext-
rém meleg, bar nagyobb megterhelést je-
lent a szivnek, ez inkabb a hatékonysa-
got noveli (javul az alloképesség, tobb
az energiafelhasznalas), mint hogy a sziv
egészségét veszElyeztetné. Véleményem
szerint nem véletlen, hogy a Bikram-joga
kezdd sorozataban nincsenek dinamikus
asana-sorok és forditott testhelyzetek,

26 V6 http://www.fogyas.info/fogyas-meregtelenites
az-izzadas-fontossaga_mozgas-infraszauna.php



A Bikram-joga oran alkalmazott extrém kornyezeti

homérséklet vizsgalata az emberi szervezetre

amelyek intenzitasukkal tovabb terhel-
nék a szivet.

Az egész Bikram-joga franchise rend-
szer szigorunak tiinhet elsd hallasra, de
minden egyes apré szabalynak megvan
a maga helye és értelme. Nem véletlen
a 38—40°C és a 40%-os paratartalom, hi-
szen 60%-o0s paratartalom folott mar az
izzadsag sem hiiti le a testet.

Az extrém meleg eldszor valoban kime-
ritd, sot olykor sokkold, de a kitartd gya-
korl6 elnyeri jutalmat, hiszen a Bikram-
joga 6tvozi a sport fizikai igénybevételét,
a joga jotékony hatasait, valamint a sza-
unazas méregtelenitd eredményeit, és te-
szi mindezt Ggy, hogy kozben kiméli az
iziileteket, és hatékony testsulycsokken-
t6. Sokan elsésorban sulyvesztés célja-
bol kezdenek el Bikram-jogazni, de a leg-
tobb ember sokkal tobb pozitiv valtoza-
son megy keresztiil nemcsak testileg, de
lelkileg is, mint amire szamitott.

A Bikram-joga népszeriisége éppen ab-
ban rejlik, hogy hatalmas fizikai és szel-
lemi kihivast jelent, amire a nyugati em-
bernek igenis sziiksége van. Sziiksége van
olyan megmeérettetésekre, amelyek sike-
res teljesitése utan ugy érezheti, hogy ha
ezt képes volt végigesinalni, akkor nem
lehet elotte akadaly. Sziiksége van ra,
hogy szembesiiljon azzal, hogy milyen
csodalatos az emberi szervezet alkalmaz-
kodoképessége, hogy milyen erds a fizi-
kai test, amely az elme altal iranyithato.

Es elébb-utobb eljut odaig, hogy felte-
gye a kérdést: ha ez a kiilsd, durvafizikai
test ilyen teljesitményekre képes, akkor
mit tudhat a lathatatlan, allando és hatar-
talan 1élek?
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A Krsna-hivok enkultura-
cioja Magyarorszagon.

A gaudiya-vaisnava kul-
tura atvételének modellje

Maharani Devi Das1
(Dr. Banyar Magdolna)

A szerzének az ISKCON! torténetét targyalo
PhD-disszertacioja’ Max Weber hinduiz-
mus-koncepciojan alapul. Ebben Weber
a hindu kultura kiilonbézo embercsopor-
tok altal valo atvételét hinduizdacionak ne-
vezi. A weberi hinduizmus-koncepcio a
gaudiya-vaisnava kultura Krsna-hivok al-
tali atvételének, vagyis enkulturaciojuk® fo-

Az A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada

altal 1966-ban alapitott International Society for
Krishna-consciousness, a Krsna-tudat Nemzetkozi

Szervezete, amelynek tagja a Magyarorszagi

Krisna-tudati Hivok Ko6zossége (tovabbiakban:

MKTHK) is.

Krisna tarsadalma. Max Weber hinduizmus-koncep-
cidjanak tarsadalomtorténeti alkalmazasa. ELTE

BTK, Torténelemtudomanyok Doktori Iskola,
Atelier: Eurdpai Historiografia és Tarsadalomtorténet

Program, 2011.

A gaudiya-vaisnava kultira atvételére alapos meg-
fontolasbol hasznalom az enkulturaci6 fogalmat.
Farkas Judit elemezte az enkulturacio és a vele

kapcsolatos fogalmak értelmezését, szinonimait

¢és a Krsna-hivokrol sz016 szakirodalomban vald

hasznalatukat. (lasd: Farkas 2009: 7-8. és 85-89.).
Az enkulturaciot ehelyiitt leginkabb antropold-
giai meghatarozasa szerint hasznalom: ,.egy

S}

lyamatanak mélyebb megértéséhez is jol
hasznalhato modellt biztosit.

Azt, hogy a magyar Krsna-hivék hogyan
veszik at a gaudiya-vaisnava kulturat, mar
tobb szempontbol és alaposan bemutatta
Kamards Istvan’ és Farkas Judit.’ Joggal
meriilhet fel a kérdés, hogy mi ujat lehet
e témaban mondani? A valaszhoz célsze-
ri attekinteni Kamaras és Farkas kutata-
sanak e targyhoz kétheto eredményeit is.

1. Kamaras Istvan a magyar Krsna-
hivok megtérésérol

1.1. A megtérés koriilményeirol

Kamaras 1994-ben kezdett el foglalkoz-
ni a magyarorszagi 0j vallasi mozgalmak-
kal, koztik a ,,krisnasokkal”, ahogy 6 ne-
vezi a Krsna-hivéket. A veliik valo sze-

kultura elsajatitasanak/tanulasanak folyamata
annak teljes egyediségében és sajatossagaban”
(Idézi: Farkas 2009: 86.). Tomka Miklos, majd
Kamaras Istvan még az inkulturacié szot hasz-
nalja a kovetkez6 értelmezésében: ,,Mennyire
fordithato le egy dsi védikus kultira eldszor ame-
rikai terepen torténd ujrafogalmazdasa magyarra”
(Kamaras 1998: 4.), amely magaban foglalja
a befogado kultira hatasanak szambavételét
is, ami a téma fajsulyos és szerteagazod volta
miatt jelen dolgozatban nem célom. Inkabb
azt szeretném vizsgalni, hogy a Krsna-hivok
mely jol koriilhatarolhaté 1épésekben veszik at
a gaudiya-vaisnava kultirat, amely folyamat
egyfajta kozosségi enkulturacionak tekinthetd.
Kamaras ugyanezt a folyamatot leginkabb a
»megtérés”, valamint az ,,életmod” és ,értékrend”
vallasszociologiai fogalmaival irja le, Farkas kul-
turavaltasként, és leginkabb reszocializacioként,
valamint enkulturacioként, Max Weber pedig
specialisan a hinduizmus esetében embercso-
portok hinduizacidjaként.
4 Kamaras 1998.
* Farkas 2009.
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mélyes talalkozasa azonban korabbra da-
talhato, és Németh Géza reformatus lel-
késznek kdszonhetd, aki 1991 szeptem-
berében kampanyt inditott elleniik® mint

¢ 1991 szeptemberében Németh Géza reformatus
lelkész tamadast inditott a Krsna-hivok ellen
szamos napilapban. A cikkek kulcsszavai: agy-
mosas, csaladok szétszakitasa, magyarsagtudat
elvesztése, rabszolgasag, pszichologiai terror,
nagyszamu fiatal tragédiaja, agressziv pszicho-
technikak, totalis ellendrzés, rafinalt eszkozok,
személyiségtorzulas. Az MKTHK 1992 januar-
jaban keresetet nytjtott be a birosaghoz Németh
Géza ellen, aki 1993 elején egy 36 egyhaz kép-
viseldibdl allo bizottsag eldtt azt javasolta, hogy
hataroljak el magukat a veszélyes vallasi csopor-
toktol — koztiik a MKTHK-tol —, és felvetette
azt is, hogy vonjak meg t6liik a koltségvetési
finanszirozast; de akkor még a testiilet elvetette
ezt az inditvanyt. Nem sokkal késdbb Toth Albert
reformatus lelkész, a Magyar Demokrata Forum
képviselje a parlament emberjogi bizottsagahoz
intézett beadvanyaban azt inditvanyozta, hogy
négy, ,,bomlaszto ideologiat” képvisel6 egyhaz
—koztiik az MKTHK — ne kapjon tamogatast. Az
Orszaggylilés e beadvany szellemében fogadta
el az egyhazaknak nyujtandé kozvetlen allami
tamogatas felosztasara vonatkozo hatarozatot, és
négy egyhazat — MKTHK, Jehova Tanti, Magyar
Szcientologiai Egyhaz és az Egyesité Egyhaz
— nem részesitett timogatasban. Németh Géza
és masok azt szorgalmaztak, hogy az egyhazza
mindsitést tizezer természetes személyhez vagy
szazéves magyarorszagi multhoz kossék. Ez
ellen a Nyilvanossag Klub 63 000 tiltakozo ala-
irast gyiijtott ossze, és a magyar Krsna-hivék
melletti nemzetkdzi szolidaritas is er6teljesen
megnyilvanult. A diszkriminacié ellen 1993
aprilisaban az MKTHK peticidt nyujtott be az
Orszaggytlés alelndkéhez, amelyet 140 ismert
kozéleti személyiség irt ald. 1993 nyaran a
birdsag elmarasztalta Németh Gézat és felhivta,
hogy tartozkodjon a tovabbi jogsértéstdl, azaz az
MKTHK ragalmazasatol. 1994 elején elutasitotta
a fellebbezését is. 1994 marciusaban a parlament,
elismerve az egyhaz hitéleti és karitativ munkajat,
allami tdmogatast szavazott meg az MKTHK-
nak.

z

destruktiv szekta ellen. Kamaras vitaba
szallt Németh-tel, és mint szakértd, sza-
mos mas alkalommal is szerepelt e téma-
val a nyilvanossag elott. Erre felfigyelve
a Krsna-hivok eldszor meghivtak egy ta-
lalkozora 1994 elején, ahol veliik rokon-
szenvezd értelmiségiek voltak jelen, majd
felkérték egy roluk szol6 kdnyv megirasa-
ra. Mivel az volt mindkét fél célja, hogy
egy olyan konyv késziiljon, amely a sok
elképesztd ragalom utan hitelesen mutat-
jabe a Krsna-hivoket a magyar kozonség-
nek, Kamaras alapos szociologiai vizsga-
latba kezdett, amelyhez a MKTHK min-
den segitséget megadott neki.

A vizsgalat céljat a szerz6 igy fogalmaz-
ta meg: ,,/...] a Krisna-tudat magyaror-
szagi torténetén, esemenyein, fogadtata-
san, valamint hivei életén, szokasain és
értékrendjén keresztiil mutatna be ezt a
vallast és egyhazat, amelyet a magyar ol-
vaso alig, sok esetben csupan elditéletes
irasok és megnyilatkozasok alapjan is-
mer.””” A dokumentumelemzést, a kérdo-
ives kérdezést, a mélyinterjut, a résztve-
vO megfigyelést, a csoportos beszélge-
tést, vagyis a szociologia csaknem teljes
eszkoztarat ,,bevetd” kutatas nagyszabasi
vallalkozas volt, hiszen az alabbi, megle-
hetdsen szertedgazo teriiletekre iranyult:
a Krsna-tudat magyarorszagi torténete; a
hivék szocioldgiai jellemzbi; a megtérés
korilményei és motivumai; a hivok élet-
modja és értekrendje; a Krsna-tudat tani-
tasainak adaptalhatosaga a magyar kultu-
raba; a Krsna-tudat magyar fogadtatasa;
az egyhaz egyes intézményei tevékeny-
ségeinek bemutatasa.

7 Kamaras 1998: 3.
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A szekta-vadakat tudomanyosan kivé-
dendd, Kamaras eldszor elhelyezi az ISK-
CON-t a vallasi palettan a modern val-
lasi jelenségekkel foglalkozo nemzetko-
zi szakirodalom alapjan, és megallapitja,
hogy ,,4 Krisna-tudat nem uj valldasi moz-
galom (még ha miitkodését, szerepét, funk-
cioit tekintve mutat is veliik némi hason-
losagot), a vaisnavizmus megujuldsi moz-
galma, miként a katolikus karizmatikus
mozgalom sem szekta vagy kultusz, ha-
nem a katolikus egyhdaz megujuldsi moz-
galma.”

Kamaras mintegy szaz Krsna-hivé meg-
térésérol, beilleszkedésérol, életmodjanak
és értékrendjének, valamint a profan vi-
laggal vald kapcsolatanak alakuldsarol
gyljtott adatokat kérddéivekbdl, szemé-
lyes beszélgetésekbdl és mélyinterjukbol.
Mindezek alapjan Kamarasnak ugy tiint,
hogy a Krsna-hivokre is tobbé-kevésbé ér-
vényes lehet az, amit Horvath Zsuzsa a Hit
Gylilekezete tagjairol allapitott meg: ,,/leg-
inkabb azok koziil tudnak toborozni, akik
az aktiv részvételhez elegendd mennyiségii
szabadon beoszthato idovel rendelkeznek,
és akik tarsadalmilag kevéssé integraltak,
azaz datmeneti, illetve marginalis helyzet-
ben vannak, igy relative kevesebb kocka-
zatot jelent szamukra egy marginalis moz-
galomhoz valé csatlakozads™.?

A ,,Mit tartottak a legvonzobbnak a Krs-
na-vallasban?” kérdésre legtobben a Krs-

8 Kamaras 1998: 38. Kamaras e megallapitasainak
jelentésége a Krsna-tudat legitimalasa szempont-
jabol szinte felbecsiilhetetlen, és emberi batorsa-
gat is mutatja — elég csak a katolicizmussal valo
artatlannak tiing, de valdjaban merész és teljesen
jogos parhuzamara gondolni.

® Kamaras 1998: 105.

na-hivék magatartasat és viselkedését —
kedvességét, melegségét —, a védikus fi-
lozofiat, valamint a kiils6 és belso tiszta-
sagot emlitették. Legfurcsabbnak, legne-
hezebben érthetének €s gyakorolhatonak
az érzékkielégitésrdl vald lemondast és
a filozofiat, néhanyan pedig a szokaso-
kat, a védikus emberképet és a szanszk-
rit nyelvet tartottak. Kamaras a magyar
megtértek belsé kdrében nem tapasztalt
sem rejtett fenntartasokkal valo csatla-
kozast, sem targyal6, alkudozo helyze-
tet, és ami egészen egyértelm{i: nyomat
sem annak, hogy a megtérék agymosas
vagy valamiféle rafinalt er6szak aldoza-
tai lettek volna. A megtérdék jelentds ré-
sze nemcsak hidnyokkal és valsagokkal
jellemezhet6 — az élet iirességének és ér-
telmetlenségének megélése, onbizalom-
hiany, szorongas, halalfélelem, sikerte-
len hazassag —, hanem pozitiv motivaci-
okkal is, példaul a vegetarianus étkezés,
a védikus és az indiai kultura, a joga, a
misztikum, a transzcendencia és az Gjra-
sziiletés iranti érdeklddés.

A vizsgalt Krsna-hivok fele ugy érezte,
gyokeresen megvaltoztatta életét a Krsna-
tudat. Leggyakrabban igy jelolték meg a
valtozas {6 iranyat: megtalaltak életiik ér-
telmét, lemondtak az érzékek kielégitésé-
rél, boldogabbak, javultak az emberi kap-
csolataik, tisztabbak lettek. Tobbségiliknek
megvaltozott a személyisége is: nyiltab-
bak és 6szintébbek, tiirelmesebbek, ki-
egyensulyozottabbak és céltudatosabbak
lettek.

A Krsna-hivok értékrendjét Kamaras a
Rokeach-féle cél- és eszkozértékeket fel-
sorold teszt segitségével is megvizsgal-
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ta. Az eredmény szerint szellemi ¢€s lel-
ki értékek allnak szemben anyagi, érzé-
ki, érzelmi, tarsadalmi értékekkel, vala-
mint a személyiség alavetettsége, az oda-
adottsag a személyiség és szabadsag ér-
tékeivel. Ha nem keriilt volna az elfoga-
dott értékek kozé a bolcsesség, a mentes-
ség az elditéletektdl és a boldogsag, és ha
nem kapott volna viszonylag sok szava-
zatot az érdekes élet és a batorsag is, fel-
meriilhetett volna a gyani Kamaras sze-
rint, hogy a fegyelmezettséget, engedel-
mességet €s megbizhatosagot mindennél
jobban értékelé Krsna-hivék mégiscsak
agymosas aldozatai. Azt is megallapitja,
hogy a Krsna-tudatuak mindennapi gon-
dolkodasat és életvitelét erételjesebben
athatja hitiik, mint barmelyik masik kis-
egyhaznak vagy bazisk6zosségnek a tag-
jaiét.

Kamaras jelentds teret szentelt annak
bemutatasara is, hogy bizonyos értelmi-
ségi, vallasi stb. csoportok miként viszo-
nyulnak a Krsna-tudat egyes jellegzetes-
ségeihez. Munkéja zarasaként Kamaras
folvet szamos egyéb, tovabbgondolas-
ra alkalmas kérdést,'® amelyek krisnas
szemszOgbdl nézve a mai napig rend-
kiviil fontosak és iddszertiek. Példaul a
guru helyzetének és a ndk statuszanak az
alakulasa, a kisnas értelmiség szerepé-
nek valtozasa, a szent iratok értelmezé-
sének és a tan valtozd viszonyokra adap-
talhatosaganak problémaja, a Krsna-tudat
valasza a globalizalodo vilag kihivasaira.

10 Bebizonyitva ezzel, hogy valoban megismerte a
Krsna-hivoket, és nemcsak felszinesen, hanem
problémaikat rendkiviil érzékenyen és lényeg-
latéan felismerve.

%

Nem volt, és nem is lehetett ambicidja
azonban a Krsna-tudat atvétele teljes fo-
lyamatanak a modellezése, hiszen leir6
jellegii alapkutatast végzett.

1.2. A Krsna-tudat vallasi kategoriza-
lasa

Kamaras szerint a Krsna-hivok életét at-
hatja a ritualizmus, amely eltériti ket a
nyugati kultirdban megszokott racio-
nalis viselkedéstdl, és ezt azért is tehe-
tik meg, mert szerzeteseik elszigetelten,
a ,lelki védettség buraja alatt™'' élnek.
Ezért a Krsna-tudatot Kamaras a Weber
altal létrehozott vallastipologizalasi di-
menziok'? koziil ,,a vilagot elutasito — a
vilagba beilleszkedd” mentén helyezi el,
az aszketikus kategoriaban. Bizonytalan
volt még akkor Kamaras, hogy a Krsna-
tudat inkabb beilleszkedd vagy elutasito,
¢s ezzel szorosan 0sszekdtotte azt is, hogy
kontemplativ vagy inkabb aszketikus-e va-
lojaban. Weber rendszerében a keleti val-
lasokra a kontemplacio, a nyugatiakra in-
kabb az aszkézis jellemz6, és Kamaras sze-
rint az lehet a megoldas, hogy a Krsna-
tudat a szerzetesség miatt inkabb a nyu-
gatiakhoz all kdzelebb, semmint a klasszi-
kus vaisnavizmushoz, ezért inkabb aszketi-
kusnak tekinthet6. A Schluchter!® altal ki-

1 Kamaras 1999: 96.

12 Lasd: Maharani devi dasi 2008: 83.

13 Wolfgang Schluchter Weber miiveinek egyik
legjelentdsebb mai kutatoja. Weber mar 4 pro-
amelyet Gjabban altalaban Schluchter 6ssze-
foglald abraja alapjan ismertetnek. (Religion
und Lebensfiihrung, 2. Studien zu Max Webers
Religions- und Herrschaftssoziologie. Suhrkamp,
Frankfurt-am-Main, 1988; idézi: Felkai 2006:
418.)
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bontott weberi kategorizalasban azonban a
hinduizmus vilagot tagado, attdl elforduld,
kontemplativ/eksztatikus megvaltasvallas.

Magam Schluchter Weber-értelmezé-
sével értek egyet, ezzel a kiegészitéssel: a
Krsna-tudat teleologiai, nem pedig szocio-
logiai értelemben tagadja a vilagot. Mivel
¢élesen szembeallitja az anyagi és a lel-
ki vilagot, elobbit atmenetinek és szen-
vedéssel telinek, utobbit pedig 6roknek és
boldogsaggal telinek irva le, az élet vég-
sO céljanak tekintetében nem képzelhe-
td el kompromisszum e két vilag kozott.
Ugyanakkor az anyagi vilag is Isten te-
remtése és energidjanak része, ezért el-
utasitasa kizarélag ebben a teleologiai di-
menzioban fogadhato6 el.

Szociologiailag a Krsna-tudat — ahogy
az 6sszes hindu vallas — nagyon is tiszta-
ban van az anyagi vilag értékével, az em-
beri viselkedés, az egyiittmiikodés fontos-
sagaval, amit az is mutat, hogy rendkiviil
részletesen, filozofiai relevanciaval sza-
balyozza azt a dharmasastrakban.'* Az
anyagi és lelki szint megkiilonboztetése
pedig a hindu vallasokat gyakorlok folya-
a vallasos élet legmagasabb szintjein pa-
rosul igazi aszkézissel. Azonban a nyuga-
ti emberek szamara a hagyomanyos hin-
du életmod, amelyet a hinduk nagy része

14 A védikus tarsadalmi modell, a varnasrama négy

foglalkozasi rendet (varna) — brahmandk (papok),
ksatriyak (uralkodok), vaisydk (foldmiivesek és
kereskeddk) és a sudrdk (kétkezi munkasok) —,
valamint négy lelki, életkori rendet (asrama)
— tanulok (brahmacarya), hazasok (grhastha),
visszavonultak (vanaprastha) és lemondottak
(sannyasa) — foglal magaba. A varndasrama
tagjainak viselkedési szabalyait, torvényeit a
dharmasastrak tartalmazzak.

egészen a huszadik szazad kozepéig ko-
vetett, mar onmagaban meglehetdsen asz-
ketikusnak tinhet.

1.3. A Krsna-tudat ,,cselekvéselmélete”

Weber helyesen ismeri fel ugyan a cse-
lekvés szerepének fontossagat a hindu
vallasfilozofiakban, azonban kizarélag
a monista ,,cselekvéselméletet” mutatja
be, és annak alapjan von le kovetkezte-
téseket a tobbi hindu vallasra vonatko-
zoan is. A vaisnavizmusnak, kiilondsen
pedig a gaudiya-vaisnavizmusnak azon-
ban a monistatol nagyon markansan kii-
16nb6z6 ¢és rendkiviil alaposan kidolgo-
zott ,,cselekvéselmélete” van, amelynek
az ismerete nélkiil nehezen érthetd meg
a Krsna-hivék mindennapi élete és val-
lasgyakorlata.

A sankhya filozofia's részletesen elemzi
a cselekedetek dsszetevoit, melyek koziil
a tett (karma), a tudas (jiiana) és az oda-
adas (bhakti) a legfontosabbak. A hin-
du vallasfilozéfidk azonban kiilonboz-
nek mind a cselekedetek ezen Osszete-
voi kozotti kapesolat, mind az onmegva-
16sitasban'® betoltott szerepiik megitélé-
sében. A vaisnava vallasfilozofia szerint
az anyagi vilagbeli boldogsagra vagyo
vallasgyakorlok (karma-kandik) a tet-
tet, a személytelen Brahmannal egybe-
olvadni szandékozo monistak (jiianik) a
tudast, a Bhagavan személyes, lelki vi-
lagbeli tarsasagat elérni akard vaisnavaik

15 A védikus irodalom értelmezésén alapulo hat
f6 hindu vallasfilozofiai iskola egyike. (Lasd:
Toéth-Soma 1997.)

16 Az 6nmegvalositas itt az embernek a legfelsébb
Abszolut Igazsaggal vald kapcsolatanak megis-
merését és megvalositasat jelenti.
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pedig a bhaktit priorizaljak."” A gaudiya-
vaisnavdk azonban azt is hangsulyozzak,
hogy bar a bhakti a legfontosabb elem az
onmegvalositassal kapcsolatos cselekvés-
ben, de nem allhat 6nmagaban: feltétle-
niil sziikséges hozza a tudas €s a tett is. A
bhakti-yoga, az odaadd szolgalat ugyan-
is mindig aktiv, tényleges tevékenység,
amelyet [sten elégedetté tételének vagya
motival, de csak akkor fogadja el Isten,
ha a szentirasok és a guru altal hitelesi-
tett modon — vagyis az errdl vald konkrét
tudas alapjan — végzi valaki. Tehat ha az
odaadas megmarad a hangulat szintjén, és
nem tarsul hozza aktiv eréfeszitéssel vég-
rehajtott tett, vagy ezt a tettet onkényes
modon, tudas nélkiil hajtjak végre, nem
tekinthet6 odaado szolgalatnak. Odaado
szolgalatot lehet végezni: elmében, be-
széddel és fizikai tettekkel is.

A karma-kandik 6nz6 modon, bhakti
nélkiil végzik a tevékenységeiket, a jrianik
pedig, mivel tudjak, hogy a tettek tovabbi
kotottséget okoznak, inkabb nem cselek-
szenek — ami onmagaban rendkiviil nagy
lemondassal jar, hiszen az él6lény termé-
szetéhez tartozik az allando aktivitas. A
vaisnavak viszont arra torekszenek, hogy
minél tobb odaadod szolgalati tettet végez-

Konnyen belathato, hogy ez nagyon nehéz,
hiszen az ember a legtobb tettet kisebb-na-
gyobb mértékben kénytelen sajat magaért
is végezni, igy szinte lehetetlen kiszlirnie
beldliik az 6nz6 motivacidt. A gaudiya-
vaisnavizmus egyik nagy filozofiai Gjita-
sa éppen annak meghatarozasa, hogy mi-
ként lehet eldonteni egy tettrdl, vajon le
kell-e mondani rola vagy sem.

Riipa Gosvami'® fogalmazza meg a he-
lyes lemondas, a yukta-vairagya elvét:"
semmirdél sem kell lemondani, amivel
kozvetleniil vagy kozvetve Istent lehet
szolgalni, de mindenrdl le kell monda-
ni, amivel nem lehet. Ezt az elvet kovet-
ve a Krsna-hivok nyugodtan hasznaljak
akar a modern technika legujabb vivma-
nyait is, ha azokkal Isten odaadé szolga-
latat végzik vagy segitik eld. Még ha egy
tettet nem is tisztan odaadd motivacio-
val végeznek, de van benne valamennyi
bhakti, viszont nincs benne semmi sért6
elem, végrehajtdja biztosan elére fog 1ép-
ni az 5Snmegvaldsitas utjan. Igy, bar a kiil-
s0 szemlél6 szamara lehet, hogy a Krsna-
tudat talan legnagyobb ellentmondasa egy
indiai viseletben az utcan lathaté Krsna-
hive szerzetes, aki szigoruan koveti a co-
libatust és egyéb életmddszabalyokat az

zenek, s6t minden tettiilk odaado legyen, ,.egyszerl élet, magas szintli gondolkodas”

hogy egyre erésebben kotddjenek a sze-
mélyes legfelsébb Urhoz, mert az igy ki-
fejlesztett ragaszkodas teszi Oket képes-
s¢ arra, hogy visszatérjenek orok tarsasa-
gaba. Ehhez azonban fokozatosan le kell
mondaniuk azokrdl a tettekrdl, amelye-
ket sajat, 6nz0 céljaikbol hajtanak végre.

17 A téma kifejtése: Maharani devi dasi 2010
alapjan.

i

szellemében, mikozben a legmodernebb

18 1489-1564, Caitanya Mahaprabhu a gaudiya-
vaisnava hagyomany szerint Krsna XV-XVI.
tanitvanya, a bhakti-yoganak, az odaado szol-
galat filozofiajanak és vallasgyakorlatanak rend-
szerbe foglald tanitdja, a gaudiva-vaisnavak
egyik legnagyobb acarydja (vallasalapito, val-
lasmegujitd nagy tanitdja).

19 Ripa Gosvami 2006: 289.
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telefont hasznalja,”® ez a hivok szamara
semmifajta meghasonlast nem okoz. De
csak akkor, ha a technika valoban az oda-
ado szolgalat eszkoze. Ha ezen eszkdzok
hasznalataba belekeverednek latvanyo-
san 0nz06 motivaciok, a jelenség a Krsna-
hivok szamara is rendkiviil visszatetszévé
¢s folyamatos belso kritika targyava valik.

A vaisnava smrti?' éltal eldirt és enge-
délyezett tettek harom rendszerré allnak
Ossze aszerint, hogy kozvetleniil vagy
kozvetve teszik elégedetté Istent; hogy
az adott torténelmi korban melyik bir a
legnagyobb lelki fejlodést elsegitd po-
tenciallal, valamint hogy az ember mi-
lyen mértékben ragaszkodik az anyagi
vagyai kielégitéséhez, azaz milyen erds
az anyagi feltételekhez valo kotottsége.
Ezek alapjan harom szintje €s modszere
van az emberek odaado szolgalatban valo
lefoglalasanak: (1) a bhagavata-vidhi tet-
tei, (2) a paricaratrika-vidhi kdvetése, (3)
a varnasrama-dharma szerinti élet. Ezek
ismerete feltétlendl sziikséges a gaudiya-
vaisnava életmod és vallasgyakorlat, va-
lamint ezek felvétele folyamatanak mé-
lyebb megértéséhez.

1.3.1. A bhagavata-vidhi

Caitanya szerint a kali-yugaban® az 6n-
megvaldsitas elsddleges modszere Isten

2 Vo: Farkas 2009: 298.

2 A vaisnavak szamara eldirt tetteket tartalmazo
szentirasok, példaul: Hari-bhakti-vilasa.

2 A védikus idészemlélet ciklikus: a teremtés - meg-
semmisiilés - Gjrateremtés allandoan ismétlodik,
kiilonboz6 szinteken. A 1étez6k megnyilvanula-
sanak id6tartama (teremtés) ugyanakkora, mint a
megnyilvanulatlan (megsemmisiilés, pusztulas).
A megnyilvanulas idejének alapegysége a négy

szent neveinek, vagyis a Hare Krsna ma-
ha-mantranak® a hallasa és éneklése.?*
A bhagavata-vidhi a Hare Krsna maha-
mantra €s Isten dics6ségének hallgata-
sa, éneklése, elbeszélése és a ra valo em-
1ékezés tetteibol all. A hivo teljesen el-
meriil benniik, és az egyszer( 1étfenntar-
tason kiviil semmilyen mas tevékenysé-
get nem végez. Caitanya szerint a teljes
onmegvalositas elérhetd csupan a szent
nevek éneklésével, onmagaban azonban
csak nagyon fejlett vallasgyakorlok ké-
pesek végezni, akiket nem térit el sem-
mi, mert nem vagynak masféle aktivitasra.

1.3.2. A paiicaratrika-vidhi

A paiicaratrika-vidhi szabalyozo rendsze-
re els@sorban a miirti, az Istenszobor ima-
datat foglalja magaban. Mivel a nem na-
gyon fejlett hivék nem képesek a bha-
gavata-vidhi kizarolagos kovetésére, az
acaryak azt tanacsoljak, hogy kiegészi-
té tevékenységként végezzEék a miirti-
imadatot, mert az segit nekik az 6nzd
anyagi vagyaiktol valdo megszabadulas-
ban. A hivé a mirtit teszi élete kozéppont-
java, akinek imadata kdzben sokféle ér-

korszakbol allo catur-yuga vagy mahda-yuga
(sorrendben: satya- vagy krta-yuga, treta-yuga,
dvapara-yuga és kali-yuga), amely 6sszesen
4320000 foldi évet jelent. A korszakokat a val-
lasos elvek és az emberiség fokozatos degrada-
l6dasa jellemzi, amely folyamat a kali-yugdban
teljesedik ki.

2 hare krsna hare krsna krsna krsna hare hare
hare rama hare rama rama rama hare hare

2 A nézeteltérések és a képmutatds e korszakdban
Isten szent nevének éneklése az egyetlen leheto-
ség a felszabaduldsra. Nincs mds ut, nincs mas ut,
nincs mas ut.” (S'rl' Caitanya-caritamrta, Adi-l1la
7. fejezet 76. vers, Bhaktivedanta Swami 1996.)
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z€ki tevékenységet végez gy, hogy azok
még mindig kozvetleniil odaadd szolga-
lati tettek. Példaul 6z a martinak, 61tdz-
teti, mosdatja, viragot nevel a szamara,
takaritja a templomat stb. Lényegében
a pancaratrika-vidhi irja le a gaudiya-
vaisnava vallasi hagyomany 0sszes ima-
dati szabalyat is.

A paiicaratrika-vidhi tevékenységeit a
gaudiya-vaisnavak soha nem végzik 6n-
magukban: a bhagavata-vidhi tettei min-
den hivé szamara minden koriilmények
kozott az elsddlegesek, és a mirti-imadatot
csak kiegészitésként végzik. Azonban csak
azok a hivok képesek teljes €letiiket ki-
zarolag a két vidhi végzésének szentelni,
akik még vagy mar nem hazasok, igy
képesek arra, hogy egyszerli szerzetesi
¢letet éljenek. A bhagavata-vidhi utasi-
tasainak fo forrasa a Bhagavata-purana,
a pancaratrika-vidhié pedig a Narada-
parficaratra.

1.3.3. A varnasrama-dharma

Ha egy hivé sziikségét érzi annak, hogy
valtozatos érzelmi kapcsolatokat éljen at,
akkor meghazasodik, és belép a grhastha-
asramaba. A csalados életben szamos
kapcsolatra van lehetdsége a varnasrama-
dharma eldirasai szerint: a csalad fenntar-
tasa érdekében dolgozik a sajat varndjanak
megfelelden; gyermekekrél gondoskodik
stb. E kdzvetett modon, a tarsadalmi, mun-
kahelyi tevékenységekkel is elégedetté le-
het tenni Istent, amennyiben ezzel a mo-
tivacioval végzik azokat. A szabalyozott
¢let fokozatosan megtisztitja a hivot anya-
gi vagyaitol, és képessé teszi arra, hogy
egyre tobb kozvetlen odaadd szolgalatot

T K

végezzen. A varnasrama-dharma szaba-
lyait a dharmasastrdk tartalmazzak, me-
lyek koziil a gaudiya-vaisnavik a legré-
gebbit, a Manava-dharmasastrat tekintik
mérvadonak.

Feltételezhetnénk, hogy Kamaras, 1évén
szociologus, e szinttel kitiintetett figyelem-
mel foglalkozott. Kutatasainak fokusza-
ban azonban nem a szociologia klasszikus
témai — pl. struktura és rétegzodés — alltak,
aminek az is nyilvanvalo oka volt, hogy
a Krsna-hivok tarsadalma a kilencvenes
évek elsé felében még nem allt azon a
fejlodési szinten, hogy kutathato lett volna.
Kamaras, eredményeit mérlegelve, meg is
allapitotta, hogy a ,,krisnas” tarsadalom is
rétegzett, de kutatasa még nem mutatta ki,
hogy mennyire és milyen dimenzidkban.
Ugyanakkor a Krisna-volgyben akkori-
ban elkezdett farmkdzosségrol — amit még
nem neveztek varnasrama tarsadalomnak

— fontos adalékokkal szolgalt.

2. Farkas Judit a magyar Krsna-hi-
vok reszocializaciojarol és enkultura-
cidjarol
Farkas Judit kdnyve a masodik jelentds
tarsadalomtudomanyi munka a magyar
Krsna-hivékr6l.>® Farkas Kamaras kezé-
bol vette at a ,,stafétabotot”, amikor 1997-
ben adatfelvételét elkezdte, amely egé-
szen 2006-ig tartott. Munkajuk eredmé-
nyeként a Krsna-hivék magyarorszagi te-
vékenységének legtobb fontos mozzana-
ta 2006-ig nyomon kovethetd.

Farkas, Kamarassal szemben, sajat maga
talalta meg kutatasi témajat: a magyar
Krsna-hivok kultaravaltast szolgaldé me-

25 Lasd: Maharani devi dasi 2010.
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todusait és adaptacios modszereit vizsgalta.
Elsdsorban a varosi kdzosségekre koncent-
ralt, és a kultaravaltast szolgalo intézmény-
rendszert és tanuldsi modszereket irta le,
amelyeket a reszocializaci6 antropoldgiai

fogalmaival ragadott meg. Vagyis hogyan

vették at, tanultak meg, majd alakitottak a

magyar viszonyokhoz a gaudiya-vaisnava

vallasi hagyomany tanitasait és vallasgya-
korlatat a Krsna-hivok. E folyamat meg-
értéséhez Farkas rendkiviil alapos hatte-
ret ad. Nemcsak a gaudiya-vaisnavizmus

alaptételeit mutatja be filozofiailag is he-
lyes modon, hanem a magyar és nemzetko-
zi Krsna-tudati mozgalom torténetét, va-
lamint a kiilfoldi szakirodalom legfonto-
sabb miiveit is, mig a hazai szakirodalmat

sajat tudomanyos alapallasanak megfele-
16en valogatva ismerteti.

Farkas a kovetkezd vallasi ritusok és
tevékenységek elemzése és értelmezé-
se alapjan valaszol kiindulo kérdéseire:
az Istenszobrok flirdetési ceremoniaja —
abhiseka —, egy indiai zarandoklat, az ét-
kezési szokasok, valamint az otthon és az
oltar berendezése. Farkas nem rendezi a
vaisnava intézményrendszer elemeit sor-
rendbe aszerint, hogy a hivok mikor, me-
lyik 1épésben veszik at 6ket. Magukat a
1épéseket és intézményeket mutatja be fi-
lozofiailag hitelesen, szerepiiket és jelen-
téségiiket pontosan értékelve.

2.1. A Krsna-tudat kulturajanak ele-
mei és/vagy atvételének lépései

A Krsna-hivok reszocializaciojanak leira-
sahoz a weberi gyokerekkel bird Berger-
Luckmann- féle szocializacioelméletet®

26 Lasd: Berger-Luckmann 1998.

hasznalja alapul, amelyben a szerzok a
kultaraba valo belesziiletéssel torténd el-
sOdleges szocializaciot megkiilonbdzte-
tik a felndttkori, sajat valasztason alapu-
16 kultaraatvételtdl, a masodlagos- vagy
reszocializaciotol, mely utobbi legjobb
példajanak a vallasvaltast tartjak.

A Krsna-tudatos kultara, életmod és
vallasgyakorlat altala azonositott alap-
vetd elemeit és intézményeit Farkas az
alabbi sorrendben mutatta be konyvében.

1. AKrsna-tudat azzal kezd6dik — amikor
valakinem sziiletik bele a Krsna-tudatba
—, hogy az ember sajat, egyéni dontés-
bol elkezdi Krsna-hivok tarsasagat
keresni és programjaikat latogatni, mert
valamilyen modon kapcsolatba kertilt
veliik, és ez vonzalmat ébresztett benne

a Krsna-tudat irant.

2. Hallas és éneklés Krsnarol, emléke-
z¢és Krsnara — a bhagavata-vidhi tet-
teinek elkezdése. Ez gyakorlatilag
Bhaktivedanta Swami konyveinek ta-
nulmanyozasa altal a gaudiya-vaisnava
vilagkép elsajatitasa, és a mindennapok
valdsagaba valo beépitésének a kezdete.
Eszkozei: reggeli leckék, eléadassoro-
zatok, képzések, vizsgak. A f6 lelkigya-
korlat, a Hare Krsna maha-mantra napi
rendszerességli, meghatarozott szamu
ismétlése,”” az Gn. japdzds elkezdése,
valamint a négy, életmodot érinté f6-
szabaly?® fokozatos felvétele.

2T Egy els6 avatott hivé minimum tizenhatszor
szaznyolcszor mondja el egy nap a Hare Krsna
maha-mantrat, azaz ,tizenhat Kort japazik”.

28 A hts, hal, tojas, gomba és hagyma fogyasz-
tasanak teljes kiiktatasa; a kabito- és mamo-
ritd szerek, koztiik az alkohol és a koffein
fogyasztasanak teljes elkertilése; tartozkodas a
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A tanitvanyi lancolat, a lelki hierar-
chia, a lelki vezetd, a guru szerepe
¢és a kovetés alapvetd fontossaganak
megértése. A kiilonb6z0 szintl guruk
azonositasa, a guruk utasitasai kdve-
tésének az elsajatitasa.

A 6 guru, az Gn. diksd-guru szemé-
lyének kivalasztasa, a vele valo kap-
csolat felvétele és apolasa.

A t6bbi hivovel valo , tarsulas™ fontos-
saganak megértése, etikettjének meg-
tanulasa és gyakorlasa, példaul az un.
bhakti-vrksa csoportokban, amelyek
tagjai a templomon kiviil €16 hivok,
vezetdik pedig altalaban szerzetesek.™
Kiilonféle, a templom mikodését, az
Istenszobrok imadatat, a hitterjesztést
segitd tevékenységekben valo részvé-
tel megkezdése, majd un. rendszeres
szolgalatok vallalasa.

A japazasban és a négy ¢letmodsza-
baly felvételében elért haladast elis-
mer0 és 0sztonzod, Un. Siksa-avatasi
rendszerben avatasok elfogadasa.

Az elsé, un. harinama-avatas a diksa-
gurutol. Ennek soran a tanitvany meg-

szerencsejatékokban vald részvételtdl; a nemi
¢letnek a hazassagon beliilre és a gyereknemzés
céljara valo korlatozasa.

» A Krsna-hivék csoportnyelvének egyik leg-
fontosabb kifejezése, ami a hivok talalkozasat,
egyiittlétét, interakcidit komplex modon magaba
foglalja.

3% A bhakti-vrksa csoportok elsésorban a Krsna-
tudat terjesztésére koncentralnak, a prédikalo
tevékenységre tanitjadk meg a gyiilekezet tag-
jait, és annak érdekében szervezik meg oket. A
bhakti-vrksa csoportok mikddése az ISKCON
prédikalasi minisztériuma altal részletesen kidol-
gozott modell szerint torténik minden tagorszag-
ban. Err6l lasd: Bhakti-vrksa kézikonyv, 1998.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

fogadja, hogy minden nap legalabb 16
kort japazik, betartja a négy o élet-
modszabalyt, és mindenben koveti a
guru utasitasait. [lyenkor kap a guru-
tol egy lelki nevet.

A masodik, un. brahmana- (hagyo-
manyosan: diksd-) avatas soran a lel-
ki gyakorlataiban szilard tanitvany
megkapja a gurutol azokat a mant-
rakat, amelyek ahhoz szilikségesek,
hogy végezni tudja az Istenszobrok, a
mirtik templomi imadatat. Ezek az un.
Gayatri- €s a paricaratriki-mantrdk.
Nagy ko6zos tinnepeken, fesztivalo-
kon, nyari taborokon valo részvétel
Krisna-volgyben; a Krisna-volgyben
valo élés egyébként a Krsna-tudatos
¢letmod legteljesebb gyakorlasat je-
lenti.

A templomi miarti ritudlis imadata-
ban, példaul a fiirdetési ceremonian
(abhiseka) valo részvétel.

A gaudiva-vaisnava szent helyek meg-
latogatasa Indiaban, zarandokut ke-
retében.

A Krsna-hivé csoportnyelv, 061tdz-
kodés, eszkozhasznalat elsajatitasa
¢és hasznalata a mindennapi életben,
amivel a hivok megkiilonboztetik ma-
gukat a nem hivo kiils6 tarsadalomtol,
¢s erdsitik identitasukat.

Oltarallitas és murti-imadat a sajat
otthonban.

Az étkezési szokasok és az étkezés szere-
pének radikalis megvaltozasa. Kizarolag
laktovegetarianus ételek fogyasztasa,
amelyeket Istennek féznek és ajanla-
nak fel, ami igy Un. prasadamma valik.
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16. A férfiak és n6k elvalasztasa, kapcso-
latuk szabalyozasa, formalizalasa.

17. A tisztasag fogalmanak ¢€s jelentdsé-
gének atalakulasa, a vaisnava tiszta-
sagi szabalyok fokozatos atvétele és
gyakorlasa.

Ezek mindegyike a bhdgavata- és a
paricaratrika-vidhi tettei, bar a 10. sza-
munak van varndasrama vonatkozasa is.
Farkas a Krsna-tudat szociologiai aspek-
tusaval és klasszikus témaival nem foglal-
kozott. A varnasrama-dharmat kizarolag
filozofiai kontextusban ismertette, bar an-
nak asrama szempontjait sziikség szerint
megemlitette. Krisna-volggyel kapcsolat-
ban sem hozta be a varnasrama fogalmat.

2.2. A Krsna-tudat legitimacioja

Farkas Judit a Krsna-tudat egyik legér-
z€kenyebb teriiletének a kovetkezot lat-
ja: ,,A Hare Krisna mozgalom a tobbi uj
vallasi mozgalom kozott kiilonleges ab-
bol a szempontbol, hogy nem ujonnan
kialakult vallas, amit a modernizmus-
ra szabtak, hanem egy kozepkori rend-
szer, amit a korhoz és a kornyezethez egy-
arant alakitani kell. A Krisna-hit nyuga-
ti expanzioja soran felmeriilé legitimaci-
0s erdfeszitesek jelentds gyakorlati mo-
dositasokat kovetelnek meg a mozgalom-
tol, ami fesziiltséget hoz létre a filozofiai
hagyomany és annak jelenkori gyakor-
lata kozott. Ennek feloldasara legitima-
ciora van sziikség a vaisnava tradicion
beliil is. [...] A cél tehat: hii maradni az
eredetekhez, de adaptalodni és viragoz-
ni az alapvetéen idegen kérnyezetben.”!

31 Farkas 2009: 281.

Farkas e belso, a vaisnava k6zosség elotti
legitimacié harom szintjét kiilonbozteti
meg, és legfobb forrasaként mindharom
esetben a gurut jeloli meg.

A gurut elsédlegesen Bhaktivedanta Swa-
mi jelenti, aki megprobalta a vaisnava tra-
diciot atiiltetni Nyugatra, kdvetdi szamara
karizmatikus vezet0, akire szentként tekin-
tenek — bar 6 sajat magat csupan a ,,szol-
gak szolgajanak”™ latta. Személye egyediil-
alloan fontos az ISKCON szamara, hiszen
0 biztositja a hiteles gaudiya-vaisnava tra-
dicidhoz és tanitvanyi lancolathoz valo
tartozasat, valamint az akként vald fo-
lyamatos kiilsd és bels6 legitimalasat,
tovabba a hagyomany elsédleges nyugati

Azonban a koriilmények folyamatosan
valtoznak, igy az alkalmazkodasi sziik-
séglet/kényszer is folyamatos. Ennek az
ISKCON-on beliili legfébb letéteménye-
se a szervezet filozofiai és egyben straté-
giai legfobb dontéshozo és iranyito szerve,
a foként gurukbol all6 Governing Body
Commission (GBC), ami egyben a ma-
sodlagos, intézményi szintli adaptacio le-
gitimacids szervezete is.

Ugyanakkor minden egyes Krsna-hivo-
nek dontenie kell arrdl, hogy miként, mi-
lyen szinten illeszti be a vaisnava életmo-
dot a sajat egyéni életébe. E harmadlagos
adaptacio legfobb eszkdze a hivo szentira-
sokbol vett tudasanak sajat intelligenciaja-
val torténd értelmezése,* melynek ered-
ményét azonban jelentdsebb kérdésekben

32 Farkas megjegyzi, hogy a Krsna-hivék olyany-
nyira meg tudnak mindent magyarazni, hogy a
norma betartasanak és megszegésének hatara
rendkiviil képlékennyé tud valni, foleg a kiilsé
szemlélok szamara. (Farkas 2009: 288-289.)
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ismét a guru, azaz a sajat, személyes lelki
vezetd engedélyezi és legitimalja.

2.3. A legitimacio elemei és folyamata
a gaudiya-vaisnava hagyomanyban

Farkas megallapitja, hogy a gaudiya-vais-
navizmusban a kanon szoros kapcsolatban
van a karizmaval: karizma nélkiil nincs ka-
non, mert az egy karizmatikus személy vi-
zi0jabol (Caitanya Mahaprabhu) egy €16
karizmatikus személy (guru) magyara-
zataval nyer értelmet a kovetok szama-
ra. A Krsna-tudat nyugati expanziojaval
a kanon jraértelmezésének sziikséglete
is sokszor felmeriilt, amit a guru mindig a
szent szovegek interpretaciojan keresztiil
hajt végre, ami altal az esetleges valtoza-
sok legitimitast nyernek. gy, bar a guru a
kanon legfébb 6rzdje, de joga, sot feladata
azt az aktualis valosaghoz igazitani, mert
szerepének szerves része a tradicié meg-
ujitasa is. ,,4 nyugati Hare Krsna mozga-
lom tehat egy 6si tradicio interpretaloja-
nak tekinti magat, és az értelmezéshez a
modszert is magdbol a tradiciobdl nyeri.”*

A gaudiya-vaisnava hagyomany azon
eszkozei és modszerei koziil, amelyek a
hittételek és a bel6litk kdvetkezd vallas-
gyakorlat igazolasat is szolgaljak, ehe-
lytitt azokat ismertetjiik, amelyek jelen-
tdsen eldsegitik a magyar Krsna-hivék
kozosségeiben lezajlott torténések mé-
lyebb megértését.

2.3.1. Vaisnava episztemologia

A vaisnava episztemoldgia®* szerint a tu-
dasszerzésnek két alapformaja van: egy

33 Farkas 2009: 286.
3% Jiva Gosvami 1995 alapjan.
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megkérddjelezhetetlen tekintély szavai-
bol szarmazo tudas elfogadasanak deduk-
tiv folyamata — amit avaroha-panthanak
hivnak az avatara (,,ami alaszall”’) szobol
eredden —, valamint az emberi tapaszta-
laton és az azt racionalizalo, altalanositd
kovetkeztetésen alapuld indukcid mod-
szere, amit aroha-panthanak neveznek.
A transzcendensrdl sz616 hiteles tudast
csak az avaroha-pantha Gtjan lehet meg-
kapni. gy az egyetlen tokéletes tudasfor-
ras a Sabda (Krsnatdl szarmazo transzcen-
dentalis hang), ami Jiva Gosvami* sze-
rint elsésorban a Védakat jelenti.

A Sabda az Gn. paramparan, a tanitva-
nyi lancolaton keresztiil jut el az embe-
rekhez. A parampara tagjai olyan — val-
lasi értelemben — kimagasloan fejlett em-
berek (guruk, acaryak), akiket mar nem
jellemez a négy hianyossag.*® Tiszta érzé-
kekkel rendelkezve kozvetlen lelki kap-
csolatban allnak Istennel, igy tapasztala-
saikat tokéletesként lehet elfogadni, va-
lamint a Védakat képesek megérteni és
torzitatlanul tovabbadni.

Kizarolag a paramparan keresztiil le-
het hiteles transzcendentalis ismerethez
jutni, és ha a tanitvany lelki tanitémeste-
re utasitasait hiilen kovetve tanulmanyoz-
za a szentirasokat, akkor feliilemelkedhet
a négy hiban, és maga is a parampara

31513-1598. A legnagyobb gaudiya-vaisnava
filozofus, aki rendszerbe foglalta a gaudiya-

36 Egy materialista ember (1) biztos, hogy hibdkat
kovet el, (2) szamtalan illuzio hatdasa alatt all,
(3) hajlamos arra, hogy masokat becsapjon és
(4) tokéletlen érzékei korlatokhoz kotik. Akire e
négy hianyossag jellemzo, az nem adhat toke-
letes felvilagositast a mindent datfogo tudasrol.”
(Bhaktivedanata Swami 1993: Eldszo.)
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tagjava valhat, melynek formalis hitele-
sitése a diksa-avatas keretében torténik
meg. Tehat a guru és az dcarya karizmajat
Istennel valo €16 kapcsolatuk adja, amely-
hez sziikséges tulajdonsagaik egyben azt
is biztositjak, hogy a kanont valtozatla-
nul meg tudjak 6rizni.

2.3.2. Vaisnava hermeneutika

Azonban a védikus és a vaisnava hagyo-
many azzal is szamol, hogy a Sabddt csak
kevesen képesek megérteni €s sajat hely-
zetiikre vonatkozo ismeretté, utasitassa
transzformalni. Ez a donté oka annak,
hogy minden lelki gyakorlonak kotelezd
egy guru iranyitasat elfogadnia, mert a
guru, lelki fejlettségébdl adodoan (€s ab-
bol, hogy 6 maga is kapcsolodik a sajat
gurujahoz, €s tovabb lancszeriien, mely
lanc eredeténél maga a Legfelsébb Ur all),
képes minderre. Ez a szentirasok katego-
rizalasa szintjén is megjelenik: bar a leg-
fobb sabda a Védak, azaz a sruti, de a
Védak acaryak altal adott magyarazatai —
amelyek lényegében leforditjak és kovet-
hetévé teszik az adott kor és hely embe-
rei szamara a Védakat —, vagyis a smrti
nem rendelkezik alacsonyabb statusszal,
mint a sruti.’” A vaisnava hermeneutikai

raértelmezésének lehetdsége is magabol
a kénonbdl nyeri legitimaciojat. De mi-
ként donthet6 el, hogy egy szent szove-
get, szabalyt stb. lehet-e egyaltalan Gjra-
értelmezni, azaz vannak-e az interpreta-
cionak hatéarai?

A nyaya® szerint a fogalmak mogott
meglévo szubsztanciat a kdvetkezé mo-
don lehet definialni. Meg kell allapita-
ni az elsédleges, azaz 1ényegi jellemzoit
(svaripa laksana), amelyek a mindig je-
len 1év6 tulajdonsagokat adjak meg, és
amelyek barmelyikének hianyaban mar
mas szubsztanciarol kell beszélni. A ki-
egészitd, masodlagos jellemzok (tatastha
laksana) pedig azok a mellékes tulajdon-
sagok, amelyek hol jelen vannak, hol nem.
Torvényekre értelmezve ugyanezt: min-
den szabalynak van egy elve, amely annak
lényegét adja, és amely az altala eléren-
dé 6 célhoz kapcsolodik, valamint tartal-
maz olyan részleteket, amelyek a konkrét
helyre, iddre és koriilményekre vonatko-
z0 kiegészitd rendelkezések.* Ontologiai
statuszuk szerint az elvek 6rokek és meg-
valtoztathatatlanok, a részletek pedig at-
menetiek és a konkrét koriilményekhez
igazithatok, ami elvileg kijeldli az interp-
retacid hatarait. A logikusan kovetkezo

felfogas szerint’® azonban a szentirasok- ,,Hogyan lehet egyértelmiien eldonteni,

nak csupan egyetlen hiteles megkdzelité-
se létezhet: az, amit maga a szentiras jelol
ki, vagyis szentirasokat még interpretal-
ni sem lehet végkovetkeztetéseik figyel-
men kiviil hagyasaval. Tehat a kanon 1j-

37 A Manava-dharmasastra is egyértelmiien emel-
lett foglal allast, amikor a sruti és a smrti megta-
gadasat egyként istentagadasnak tekinti. (Lasd:
Biichler 1915: 61.)

3% Lasd: Bhaktivedanata Swami 1993: Eldszo.

hogy mi az elv és mi a részlet?” kérdés-
sel a vaisnava filozofia elérkezik az ob-

¥ A Védak alapelveinek logikai magyarazatat
nyujto védikus irasok.

4 A Manava-dharmasastra ugyanezt Ggy fejezi ki,
hogy a brahmananak a 6 kotelességeit (yama)
mindenképp végeznie kell, a mellékkdtelessé-
geket (niyama) azonban annyiban, amennyiben
a hely, az id6 és a koriilmények megengedik.
(Btichler 1915: 78.)
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jektivitas hatarahoz, és atadja a terepet a
szubjektumnak: a guru €és az acarya au-
toritasanak. Innentdl kezdve arrdl beszél,
mi tesz képesitetté valakit arra, hogy guru
legyen, igy a szentirasokat is interpretal-
hassa.

2.3.3. A guru szerepe és jelentosége a
vaisnava hagyomanyban

A guru ismérve, hogy a Krsnatol szdrma-
70 és hiteles acaryak altal kozvetitett tu-
dast adja at, amelyet példamutatoan ko-
vet is. Igy Krsnat képviseli, aki az eredeti
guru, és imadandova valik maga is.*' Az
a Krsna-hivo, aki az dcaryak hangulata-
nak megfelelden kdveti a szentirasok €s
a guruja utasitasait, a viselkedésével ta-
nit. igy gurunak tekinthetd, akkor is, ha
nem aktiv prédikator. Ha pedig nem visel-
kedik példamutatoan, és eltorzitja a tani-
gurunak lenni egy gyakorld vaisnava sza-
mara nem jog, hanem kdotelesség.

Az egyes vaisnavaknak azonban tény-
szertien kiilonb6zo a Krsna-tudatossaguk,
elkotelezettségiik és tudasuk szintje, ezért
kiilonbozd szerepet toltenek be a tanit-
vanyok életében. Ennek megfeleléen 1é-
teznek egyszeri vagy rendszeres tanacsot
ado un. Siksa-guruk, valamint nama- és
mantra-avatast adé un. diksa-guruk.” A
diksa-guru egyben a tanitvany legfonto-
sabb Siksa-guruja, akinek tanacsait utasi-
tasként kell kezelnie. A tanitvanyoknak —
akik persze masik szerepilikben guruk is —
elég képzettnek kell lenniiik ahhoz, hogy

#1 Lasd: Sivarama Swami 2000.
2 Az els6 (nama) és masodik (mantra) avatast add
guru ugyanaz a személy.
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el tudjak donteni, milyen szintl tanitast
¢és utasitast fogadhatnak el az egyes Siksa-
guruktol, és kit6l kérhetnek avatast.*® E
dontést megkonnyitendé Ripa Gosvami
leirja a hiteles gurut — azt, aki barkinek
tanitast és avatast adhat: ,,4z a jozan sze-
mély, aki képes eltiirni a beszéd késztete-
sét, az elme Osztonzéseét, a diih tetteit, va-
lamint a nyelv, a gyomor és a nemi szer-
vek késztetését, alkalmas arra, hogy tanit-
vanyokat fogadjon el az egész vilagon.”**
Tovabba: ,.4 lelki tanitomester attol valik
alkalmassa feladatara, hogy a gondolko-
das és a logika utjan megértette a szentird-
sok végkovetkeztetéseit, és igy képes ma-
sokat is meggyozni roluk. Az ilyen kiva-
16 személyiségeket, akik minden anyagi
felfogast felretéve az Istenség Legfelsébb
Személyiségének oltalmaba ajanlottak ma-
gukat, hiteles lelki tanitomestereknek te-
kinthetjiik.”*

Azok szamara, akik komolyan gyako-
rolni akarjak a Krsna-tudatot, mert fel-
tett szandékuk elérni az élet céljat — az
Istenszeretetet és a visszatérést a lelki vi-
lagba —, feltétlentil talalniuk kell egy hite-
les lelki tanitdbmestert, és az avatas révén
oltalmat keresniiik nala, mert ez az els6
1épés a lelki életben valo tényleges fejlo-
désben. Lelki életiikben azonban minden
1épésiiket guruk — azaz a tobbi vaisnava —
vigyazzak, tanacsokat és utasitasokat adva
nekik. Mindezt pedig csak akkor tudjak
megvalodsitani, ha tobbé-kevésbé aktiv

4 Azt, hogy ki lehet diksa-guru az ISKCON-ban,
nem a tanitvanyok, hanem a GBC donti el.

4 Bhaktivedanta Swami 1990: 9.

4 Rupa Gosvami 2006: 166. (Bhaktivedanta Swami
forditasaban, lasd: Bhaktivedanta Swami 1997:
59.)
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tagjai egy vaisnava kdzosségnek, ahol az
iddsebb, igy vélhetéen nagyobb tudassal,
tapasztalattal és lelki fejlettségi szinttel
rendelkezd hivok folyamatos inspirdcidval
¢s tanacsokkal latjak el a fiatalabbakat és
egymast. A hivok tarsasaganak keresése,
a sadhu-sanga elsddleges fontossagu gya-
korlat a gaudiya-vaisnavizmusban.

A guru tehat olyan hivd, akinek transz-
cendentalis tudasa és elkotelezettsége szi-
lard, valamint kontrollalni tudja az érzék-
szerveit, igy vélhetéen nem fog a szent-
irasok elveivel ellentétes és/vagy a sa-
jat dnz6 vagyai altal motivalt dontéseket
hozni és utasitasokat adni. Ezért alkalmas
arra, hogy interpretalja a szentirasokat, ér-
telmezze ¢és Gjraértelmezze a szabalyokat
a konkrét helynek, idének és koriilmé-
nyeknek megfelelden. SOt arra is jogosult,
hogy hézagpoétlo részletszabalyokat hoz-
zon Onalldan, hiszen nincs olyan térvény,
amellyel az ¢let valamely teriiletét teljes
mélységében és valtozatossagaban szaba-
lyozni lehetne. Ezt elismerve a Manava-
dharmasastra szamos helyen tartalmaz
olyan kitételt, amely a szent emberek mér-
legelésére bizza a tovabbi sziikséges rész-
letszabalyok megalkotésat. E szent embe-
rek a Krsna-hivok személyes életében az
avato guruk, kdzosségi, intézményi szin-
ten pedig a helyi GBC-megbizottak, akik
Magyarorszagon — és dontdéen mas or-
szadgokban is — a legmagasabbnak és leg-
fejlettebbnek tekintett életrend tagjai, a
sannyastk kozil keriilnek ki. Ok birnak a
legmagasabb szintli legitimitassal, és 0k
képesek biztositani azt.

3. A Krsna-hivok enkulturacidja Max
Weber modellje alapjan

Az animista torzsek hinduizalodasanak
weberi modellje** tiinik a leginkabb
mert a hinduizmushoz idegen, kiilsé kul-
turaként viszonyulnak, mint a kezdé ma-
gyar hivok a Krsna-tudathoz. Ugyanakkor
alapvetden korlatozza az analogia érvé-
nyességét, hogy Weber az attérésrol tar-
sadalmi, k6z0sségi szinten gondolkodott.
Alapvetése szerint egyéni szinten nincs
lehetdség a hinduizéciora, mig a Krsna-
tudatra valo attérés nyugati gyakorlata sze-
rint az atlépés, megtérés kizardlag egyé-
ni, maximum csaladi szinten torténik.
Ugyanakkor a Krsna-hivok magyarorszagi
kozossége sem all a tarsadalomszervezddés
olyan fokan, mint egy torzs. Ezért Weber
Iépéseit nemcsak a Krsna-hivokre, hanem
a tarsadalmi szintrdl egyénire is sziikséges
adaptalni — mar ahol lehetséges.

1. Egy animista torzsi teriilet uralkodo
rétege elkezd utanozni néhany sajato-
san hindu szokast, példaul keriilik a
hust, féleg a marhahtist és nem isznak
szeszes italt. Vagyis a frissen megtért
Krsna-hivé elkezdi betartani a négy
16 életmodszabaly koziil az elsé ket-
tot: vegetarianus lesz, és nem hasznal
kabito- és mamorito szereket.

2. Kovetik a tisztasagi szokasokat. Ezek
felvétele fokozatosan torténik.

3. Endogamiat kezdenek gyakorolni. Nem
eloiras a Krsna-hivok szamara az en-
dogamia, de komoly gyakorloknak

46 Weber 2007: 248-254.
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messzemenden ajanlott, és avatott
bhaktak esetében csak elvétve fordul
eld exogamia.

Léanyaik nem hazasodnak alacsonyabb

rétegek tagjaival. Egyéni szinten ne-
hezen értelmezheto, de annyiban érvé-
nyes, hogy a hdzassdagok a felettesek
bevondsaval jonnek létre, akik tore-
kednek ervényesiteni azt az elvet, mely

szerint a hasonlo tarsadalmi helyze-
tii hivok hazassaga a legkivanatosabb,
mert varhatoan az a legsikeresebb.

Alacsonyabb rétegek tagjaival nem
is érintkeznek, és nem esznek egyiitt.
Ez a gyakorlat a Krsna-hivok kézott
nem jelenik meg.

Tiltjak az 6zvegyhazassagot. Ez a til-
tas sincs jelen.

Meghonositjak a gyerekhazassag in-
tézményét. E gyakorlat meghonosi-
tasara sem torvenyes lehetdség, sem
szandék nincs.

Bevezetik a halottégetés és a halotti
aldozat (sraddha) ritualéjat. E ritud-
lékat a kezdetektol fogva alkalmazzak.
Sajat isteneiket atkeresztelik a hin-
du istenek és istenndk neveire. Sem
lehetdség, sem torekvés nincs ilyen
gvakorlatra. Ami viszont torténik: a
puranakbol szarmazo, mas valldasok-
ra torténd utalasokra valo hivatko-
zasok és a Krsna-tudat mas vallasok
filozofiajaval, vallasgyakorlataval va
16 osszehasonlitasa.

Végiil leteszik sajat torzsi papjaikat, és
brahmandkat kémek fel, hogy végezzek
a ritusokat, tovabba tantsitsak, hogy
a torzs uralkodo rétege valojaban 6si
ksatriya csaladoktol szarmazik. £z nem

eértelmezhetd egyéni szinten, csak annyi-
ban, hogy a Krsna-hivok képzettebb és
avatassal is hitelesitett brahmandkkal
végeztetik a sajat célu ritusaikat.

11. A brahmandk atvesznek vagy egysze-

rien csak kitalalnak és igazolnak va-
lamilyen minél régebbi ksatriya csa-
ladfat. Ez semmilyen vonatkozdasban
nem értelmezheté a Krsna-hivokre.

12. Kikiiszobolik az életvitelben még meg-

1évé szabalytalansagokat. Ez folyama-
tosan torténik a guru szerepben lévo
Krsna-hivok segitségével.

13. A kétszersziletetteknek bevezetnek

valamifajta védikus képzést a szen-
telt zsinor ceremoniaval. Ez torténik
a Krsna-hivék kozott is: brahmana-
avatast csak azok kaphatnak Magyar-
orszagon, akik az un. bhakti-$astri
vizsga keretében sikerrel adnak sza-
mot a legfontosabb gaudiya-vaisnava
szentirasok alapos ismeretérol.

14. Majd hindu médon szabalyozzak az

egyes foglalkozasi osztalyok ritualis
jogait €s kotelességeit. £z a gyakorlat
ellentmond a vaisnava siddhantanak?’,
gy normalis koriilmények kozott nem
tud meghonosodni a Krsna-hivok
kozosségeiben.

15. Végiil az ,,attért” uralkodo réteg meg-

probal egyenrang partnerként kapcso-
latba keriilni az Osi ksatriya rétegekkel,
azaz hazassagra ¢és asztalkdzosségre
Iépni veliik, valamint elfogadtatni
magukat és sajat brahmandikat az
elokeld brahmandkkal. Ez annyiban
lenne csak értelmezheto, ha a nyugati

47 Transzcendentélis kovetkeztetések, végkovetkez-

tetés.
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Krsna-hivék indiai gaudiya-vaisnavak
elott is szeretnék magukat hitelesite-
ni. Erre azonban sem intézményi, sem
egyéni szinten nincs mar sziikseg. A
nyugati Krsna-hivok Bhaktivedanta
Swaminak és Indiaban munkdlkodo
tanitvanyainak készénhetden rendel-
keznek megfeleld onbizalommal és
hitelességgel az Oket ismerd indiai-
ak elott.”

Mindez csak tobbszori probalkozas-
ra szokott sikeriilni, és ha hosszt id6
mulva be is fogadjak az uj kasztot,
a hatranyos megkiilonbdztetés ma-
radvanyai tartosan sujtjak oket. £z is
csak annyiban értelmezheto, hogy az
indiaiaknak is ido kellett, amig elfo-
gadtak hitelesnek a nyugati Krsna-
hivoket.

16.

Igy az analdgnak tekintheté enkultur-
acios épések:

1. A frissen megtért Krsna-hivok elkez-
dik betartani a négy 6 életmodsza-
baly koziil az els6 kettét: vegetaria-
nusok lesznek és nem hasznalnak ka-
bitd- és mamoritd szereket.

2. Fokozatosan elkezdik kdvetni a speci-
alis hindu tisztasagi szabalyokat.

3. Akomoly és/vagy avatott Krsna-hivok
nem hazasodnak nem Krsna-hivével.

4. A halott Krsna-hivoket minden eset-
ben, nem Krsna-hivé rokonaikat pe-
dig csaladi beleegyezés esetén el-
hamvasztjak, és bemutatjak értik a
sraddha ceremoéniat, ami a Krsna-
hivok szamara készitett étel elfo-
gyasztasabol all.

4 Lasd: Brooks 1989.

5. A tobbi hivo segitségével folyamato-
san korrigaljak az életviteliiket, koze-
litve a vaisnava idealhoz.

6. A brahmana-avatast az alapveto gau-
diya-vaisnava szentirasok alapos is-
meretéhez kotik.

A tobbi tiz weberi 1épés nem adaptalhatod
a Krsna-hivokre. Négy azért, mert az egyén
szintjén nem értelmezhetd6 (4., 10., 15., 16.),
ugyanakkor a Krsna-hivék tarsadalmanak
egy késobbi fejlodési fokan nem kizart,
hogy meg fognak jelenni — ha a kiilso,
befogado tarsadalom és a vele kapcsolatos
attitlid megvaltozik az integraci6 irdnyaba
haté moédon. Harom 1épés olyan kulturalis
elem, amely a nyugati Krsna-hivok életében
anyugati értékrend és kulturalis kornyezet
miatt vélhetéen soha nem lesz jelen (6., 7.,
9.). Ha mégis megjelennének, az — értékelé-
sem szerint —a Krsna-hivok kozosségének a
kdznapi, pejorativ értelemben vett szektava
valasat, bezarkozasat és elszigetelodését
jelezné. Harom lépés pedig szorosan a
kasztrendszerbdl eredeztethet6 (5., 11., 14.),
igy tobbé-kevésbé ellentétes a vaisnava
siddhantaval. Ha valaha is megjelennének
a Krsna-hivok tarsadalmaban, az sulyos
eltérés lenne a gaudiva-vaisnavizmus tisz-
ta hittételeitdl.

Igy Weber enkulturacios modellje tbb
szempontbol is jol hasznalhatd. Segitségével
nemcsak a Krsna-tudat felvételének fontos
Iépései vehetok szamba, hanem felsejle-
nek altala a kdzosség- és tarsadalomfejlo-
dés lehetséges pozitiv €s negativ iranyai is,
rdadasul kdnnyen azonosithato, adott eset-
ben vészjelzoként is miikodd szimptoma-
kon keresztiil.
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Bhaktivinoda Thakura né-
zetei a vallasi evoluciorol

Mainjari Devi Dast
(Magyar Marta)

Bevezetés

Az eltéro vallasi nézetek dsszevetése nem
ujkeletli dolog. A torténelem folyaman
a kiilonboz6 kultarak talalkozasa soka-
kat 6sztonzott a vilag vallasainak megis-
merésére és értékelésére. A motivacio le-
hetett a puszta kivancsisag, torekvés egy
adott vallasi tradici6 megértetésére mas
vallasok kovetdivel, a bevett hagyomany
megorzése és védelme, egy masik hagyo-
many tamadasa, és szamos mas indok. A
i6n filozéfusok kritizaltdk a gérég popu-
laris vallast, Hérodotosz parhuzamokat
vont a gorog és az egyiptomi kultusz ko-
z0tt, Megaszthenész gorog értelmezést
adott a brahmanizmusnak, a keresztény
apologétak szembeszalltak az altaluk po-
ganynak titulalt vallasi nézetekkel, és so-
rolhatnank hosszan a vallasok Osszeveté-
sével kapcsolatos torekvéseket.

Az 0sszehasonlito vallastudomany sza-
mos korszakot megélt. Sharpe a vallastu-
domany el6torténetének leirasa soran ra-
mutat arra, hogy a vallasok kapcsolatat le-

ir6 evolucios tedria David Hume-mal kez-
dédik.! Késébb Hegel és Schleiermacher
egyarant felallitanak egy evolucios 1ét-
rat, melynek tetéfokara mindketten a ke-
reszténységet helyezik.? Az evoltcios te-
oria egy kiilon fejezet a vallastudomany
toténetében. A kiilonféle vallasi nézetek
Thakura Bhaktivinoda is vizsgalja, tob-
bek kozott a Sri Krsna-sarmhitaban (1880),
a Sri Caitanya-siksamrtiban (1886) és a
Tattva-viveka (1893) cimii mlivében. Az
alabbi tanulmany azt a kérdésfelvetést
vizsgalja, hogy Kedarnatha Datta Thakura
Bhaktivinoda, a hinduizmus caitanya-va-
isnava hagyomanyanak 19. szazadi veze-
tdje miért és hogyan képzelte el a valla-
sok fejlodésének szintjeit, és hasonlitot-
ta 0ssze a caitanya-vaisnavizmust mas
vilagvallasokkal.

A miért egy vallastorténeti kérdés. Bhak-
tivinoda (1838-1914) olyan korszakban élt,
amely forduldpontot jelentett India torté-
nelmében, nemcsak politikai, hanem val-
lasi szempontbdl is. India angol gyarma-
tositasa a kereszténység és a hinduizmus
etikai és teoldgiai értékrendjének intenziv
talalkozasahoz vezetett. Ennek a talalko-
zasnak, valamint a 19. szazadi caitanya-
vaisnava hagyomany fejlodésének vizsga-
lata segit megtalalni a valaszt arra, hogy a
vallasi dsszehasonlitas miért jelenik meg
markéansan Bhaktivinodanal.

A hogyan kizar6lag médszertani kérdés.
Sharpe szerint a vallasok Osszevetésének
harom elengedhetetlen eleme a motivacio,
az anyaggyUjtés és a modszer.” Hegelhez

! Sharpe 1986: 19.
2 Sharpe 1986: 20.
3 Sharpe 1986: 2.
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és Schleiermacherhez hasonl6an Bhakti-
vinoda is felallit egy evolucios létrat, azon-
ban nem a linearis torténelmi fejlodés men-

crer

tudatallapotok szerint, melyek a filozofi-
ai, vallasi, teoldgiai nézetek megforma-
16dasahoz és az azokkal valé azonosulas-
hoz vezetnek.

Az alabbiakban bemutatom, hogy Bhak-
tivinoda milyen jelentdséget tulajdoni-
tott a caitanya-vaisnava tradicionak, és
milyen hierarchiaban latta mind az indi-
ai, mind a nem indiai vallasi hagyoma-
nyokat a Krsna-monoteizmushoz képest.
Kiemelten attekintem, hogy milyen né-
zeteket vallott a kereszténységrol és az
advaita-vedantarol, hiszen ez a két ha-
gyomany jatszott jelentds szerepet a ben-
gali reneszansz koraban.

A Sri Krsna-sarnhita, a Sri Caitanya-
siksamrta és a Tattva-viveka

Bhaktivinoda t6bb konyvében is kifejti
de ezek koziil harom kiilonleges figyel-
met érdemel. Az els6, az 1880-ban meg-
jelent Sr7 Krsna-samhita.* A tanulmany
témajanak tekintetében a tiz fejezetnyi
szanszkrit versbdl és bengali magyarazat-
bol allo kdnyvhoz irt angol nyelvi beve-
zetés érdekes. A masodik relevans mi a
S¥T Caitanya-Siksamrta.® A bengéli nyel-
ven irddott konyv elsé kiadasa 1886-ban
jelent meg, a Bhanu Svami altal készi-
tett angol forditast 2004-ben adtak ki. A
konyvben Bhaktivinoda Thakura nem-
csak Caitanya tanitasait mutatja be, ha-

4 Angol kiadas: Bhaktivinoda 1998.
> A dicsé Caitanya nektari tanitdasai.

T

nem a vaisnava szentirasokra hivatkozva
¢és logikai érveket hasznalva azt demonst-
ralja, hogy a vilag 6sszes filozofiai irany-
zata hogyan talalja meg tokéletességét a
Krsna iranti odaadasban.

A téma tekintetében a harmadik jeles iras
az 1893-ban publikalt Tattva-viveka,® mely-
nek angol forditasa 2008-ban jelent meg.
Ebben az irasban Bhaktivinoda abszoltt ér-
téket tulajdonit a Caitanya-hagyomanynak,
¢s episztemologiai érveléssel magyarazza
el annak kapcsolatat mas hagyomanyokkal.

A dharma fogalma

Bhaktivinoda vallasértelmezéséhez segit-
séget nyUjt a hindu dharma fogalom jelen-
tésének attekintése. A szanszkrit nyelvben
a dharma sz6 1ételméleti fogalom, amely
a dolgok 1étezésének egy toliik el nem va-
laszthato 1ényegére utal. Ilyen értelemben
a tiz dharmdja a ho, a cukor dharmdja
az édes iz és igy tovabb. A vaisnava fi-
lozofia teleologikus allaspontra helyez-
kedik, mely szerint a teremtésben min-
den dologhoz tartozik valamilyen szan-
dék, cél, amely miatt azt a Teremtd 1ét-
rehozta. A keletkezd, valtozo és pusztu-
16 dolgok dharmaja atmeneti, csak abban
az értelemben transzcendentalis, hogy
kapcsolata van a transzcendenssel azal-
tal, hogy Isten hozta 1étre egy altala elgon-
dolt célbol. Ha pedig a vilagegyetemet €s
benne az embert Isten hozta l1étre, ennek a
létezésnek sziikségesen van egy olyan lé-
nyegi kiildetése, amely a teremt6 akarata-
nak megfelel. Az ember esetében minden
dharmanak mindsil, ami beteljesiti Isten

¢ Az igazsag helyes megitélése.
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szandékat, és minden, ami ezzel ellenté-
tes, adharma. A vedanta teologiaja a te-
remtésben bizonyos kettds céliranyossag-
ra mutat ra Isten részérél. Egyfeldl lehe-
toséget ad az Abszoluttol elkiiloniilt egyé-
ni lelkeknek,” 6nvaloknak, az tigyneve-
zett jivatmaknak arra, hogy egy anyagi
testet magukra Oltve azzal kisérletezze-
nek, hogy Istent mint iranyitot és élve-
z6t imitaljak.® Masfeldl a teremtésnek
meg kell mutatnia a 1élek szamara ennek
a kisérletnek a hidbavalosagat, és fel kell
ébresztenie a vagyat arra, hogy a lélek
megtérjen Istenhez. Ezért a teremtés Is-
tenhez vezetd utak sokasagat tartalmaz-
za, és az ember esetében mindig adott a
valasztas, hogy letér-e ezekrdl az utakrol,
vagy ratér-e ezekre az utakra. Az ember
életének valamennyi szakaszaban lehe-
tdsége van arra, hogy Isten szandékanak
megfeleljen, és arra is, hogy azt figyel-
men kiviil hagyja. A teremtést és magat
az embert is megeldz6 ,,vallas”, a dharma
Iényegi formdja a Iéleknek az a viszo-
nya Istennel, amely mar azel6tt is fenn-
allt, hogy kiilonféle anyagi testek felolté-
se altal belépett volna az atmeneti terem-
tésbe. A tiszta 1élek dharmdja az Istennek

7 Ahindu vallasszemléletben a 1élek fogalma mas-
képp értelmezddik, mint pl. a keresztény felfo-
gasban vagy a modern pszicholdgiaban. A Iélek,
az ¢l6lény valodi, valtozatlan identitasa elkiiloniil
a finomfizikai és a szemmel lathat6 durvafizikai
testtdl, melyekhez az adott életben vagyainak ¢s
karmajanak megfeleléen csak alkalmilag kap-
csolodik. A 1élek ontologiai helyzeténél fogva
orokkévalo, tudassal és boldogsaggal teli.

Ezt a vaisnavak bliinbeesésnek nevezik, mert
egy alapvetden inkorrekt magatartast valosit
meg Istennel szemben, és jelentds eltéréssel jar
a valosagtol, az igazsagtol.

végzett szeretd szolgalat.’ Ezt a dharmat
sanatana-dharmanak, orok dharmanak
is nevezik.

Bhaktivinoda elemzésében az ember maga-
tartasi mintainak van egy olyan kore, amely
atmeneti, testi élethelyzetekkel kapcsolatos,
az egyén korabol, nemébdl, tarsadalmi hely-
zetébdl adodik, mégis alkalmasnak bizonyul
arra, hogy atvezesse Gt a szeretd szolgalatot
megtagadd adharma allapotabdl a sanatana-
dharma elfogadasahoz. Ezeket nevezi a koz-
tes vagy masodlagos vallas elveinek (tatas-
tha-dharma vagy upadharma). A sanatana-
dharmaval ellentétben a masodlagos val-
las nem vonatkozik mindenkire, mert nem
a lélekkel, hanem a testtel kapcsolatos ko-
telezettségek és korlatozasok kovetésébol
all. Az 6rok vallastdl abban is kiilonbozik,
hogy nem hoz létre kozvetlen kapcsolatot
Istennel, de felszabadit a kéj, a diih, a mo-
hosag, az 6nzés stb. kényszeritd szokasai-
tol. A koztes vallasi elvek gyakorlasa csok-
kenti a természet alacsonyabb kotéerdinek
(rajas, tamas) hatasat, illetve noveli a hitet,
a transzcendentalis tudast, valamint a josag
(sattva) mindségét.'® Alkalmas arra, hogy

0 Az emberiség legmagasabb rendii hivatasa

[dharmaja] az, amely dltal az ember eljuthat a
transzcendentalis Urnak végzett szeretetteljes
odaado szolgalatig. Ennek az odaado szolgadlat-
nak toretlennek kell lennie, valamint mentesnek
minden inditéktol, hogy teljes elégedettséget
nyujtson az onvalénak.” Srimad-Bhagavatam
1.2.6.

A hindu hagyomanyok szerint az anyagi energia
harom mindségbdl vagy kotderdbol, josagbol,
szenvedélybdl és tudatlansagbol tevodik dssze
(guna = min6ség, kotél). Ahhoz, hogy a 1élek
kiszabaduljon az anyagi vilagbol, fokozatosan
fel kell emelkednie a tudatlansag mindségébol
a josag mindségébe, majd afolé. A harom mind-
ség végtelen valtozatossagban tud keveredni
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az ember Onzetlenséget, tisztességet, oda-
adast, empatiat, felelésségérzetet, onkriti-
kat, vagyis a tiszta lelki 1étezéséhez kap-
csolodo tulajdonsagokat tanuljon, szokasa-
vategyen. llyen koztes vallasi elvek példa-
ul a tarsadalmi egyiittélés szentirdsokban
rogzitett szabalyozo elveinek kovetése, az
egyén korara, nemére, foglalkozasara, tar-
sadalmi helyzetére szabott kiilonb6z6 ko-
telezettségek végzése, aldozati ritusok el-
végzése, de az érzékszabalyozas szamos
egyéb gyakorlata is ebbe a korbe tartozik.

A dharma sz6 tehat nehezen forditha-
td magyarra. Szoktak torvénynek, ter-
mészetnek, illetve vallasnak is fordita-
ni. A ,,vallas” sz6 azonban nem megfele-
16, mert alatta altalaban rendszerbe fog-
lalt hitelveket és gyakorlatot értiink, ame-
lyet az ember élete soran akar tobb iz-
ben is megvaltoztathat. Hindukbol le-
hetnek muszlimok, zsidokbol kereszté-
nyek és igy tovabb. A sanatana-dharma
viszont arra a tevékenységre, a transz-
cendenssel valo 6rok kapcsolatra vonat-
kozik, amit nem lehet megvaltoztatni. A
vaisnava értelmezésben a vallas ennek
az Orok Térvénynek a megnyilvanulasa
a torténelmi idében €s térben, vagyis az
a folyamat, amely az ¢161ényt a tdle elva-

egymassal, ezzel biztositva nemcsak az anyagi

vilag valtozatossagat, de az él61ények kiilonféle

tudatallapotait is. Az erényességet eszerint az

ugynevezett sattva-guna, a teremtés josag-prin-
cipiuma altal létrehozott tudatallapot tartja fenn,
mig a masik két principium, a rajas, valamint a

tamas (a szenvedély és a tudatlansag) az ember-
nek a transzcendenstdl elfordulo, csalasra, oncsa-
lasra hajlamos, anyagba torekvd, 6nz6, tisztatalan

és agressziv, vagyis rosszabbik énjét hozzak fel-
szinre. Ezekrol részletesen lasd a Bhagavad-gita

14. fejezetét.

T [

laszthatatlan természetére, dharmdjara,
az Istennel valé 6rok kapcsolatara emlé-
keztetve ujra 6sszekoti a transzcendenssel.

A vedanta altal elsédlegesen iranyado
etikai rendszer, a sandatana-dharma fel6l
nézve a vallas akkor és olyan mértékben
hiteles, amennyiben timogatja a 1éleknek
az anyagtol valo felszabadulasat, és ezzel
kozeledését az Abszolut Igazsaghoz, de
csak abban az esetben nevezhet6 transz-
cendentalis vagy 6rok vallasnak, ha a fel-
szabadulason kiviil tartalmazza Isten ta-
pasztalati megismerésének lehet6ségét is.
A Lélek fokozatosan jut el az anyag és a
1élek kiilonbségének felismeréséig, majd
Isten 1étének elismeréséig, illetve ennek
kovetkezményeképpen az Onzetlen sze-
retd szolgalat kdzvetlen transzcendenta-
lis tapasztalattal jaro tokéletes végzésének
szintjéig. Bhaktivinoda erre a nézetre ala-
pozva az emberiség legkiilonb6zobb hi-
teit - az ateizmustol, materializmustol az
egyetemes torténelembdl is ismert Gsszes
vallasi képzetig — az emberi tudat fejlodé-
sének egy-egy allomasaként magyarazza.
Mikdzben ezekrdl beszél, mindig emlé-
kezteti az olvasot arra, hogy a megemlitett
vallasos gyakorlatok és yoga-rendszerek
annyiban jelentenek fejlodési lehetséget,
amennyiben a sanatana-dharmadhoz kap-
csolodnak, vagyis amennyiben 6natado
motivumot tartalmaznak, és az Istennek
végzett odaado szolgalat elfogadasa felé
terelik az embert.

Bhaktivinoda a vallas Iényegének meg-
fogalmazasakor abbdl indul ki, hogy a
vallast eredetileg nem az ember talalja
fel, hanem Isten vezeti be annak érdeké-
ben, hogy az 6rok lelket kiemelje az anya-
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gi természet feltételei koziil, és vissza-
helyezze eredeti, nem evilagi allapotaba.
Ebben a megkdzelitésben a vallas mint
civilizacios jelenség csak ezutan kelet-
kezik, mégpedig az ember azon torekvé-
se nyoman, hogy a dolgokat sajat igénye-
ire szabja. Innent6l kezdve kérdéses és
végtelenill vitathato, hogy a vallas Isten
szandékanak vagy az Igazsagnak megfe-
lel-e. A kinyilatkoztatott — tehat nem az
ember altal ,,megformazott” — vallasnak
Bhaktivinoda Thakura két tipusat vagy in-
kabb fokozatat kiiloniti el. Ebben az érte-
lemben els6dleges vagy 1ényegi (svaripa-
dharma), illetve masodlagos vagy kozve-
tett vallast (tatastha-dharma) kiilonboz-
tet meg. A svariapa-dharma a sandtana-
dharma.

A tiszta és a nem tiszta logika

A Tattva-vivekdaban Bhaktivinoda azt mond-
ja, hogy az embereket az anyagi vilagbeli
tapasztalataik arra késztetik, hogy feltegye-
nek harom kérdést: Ki vagyok? Mi ez a vi-
lag? Mi a kapcsolatom ezzel a vilaggal?'' A
filozofiai és vallasi rendszerek mind meg-
probalnak valaszt adni ezekre a kérdésekre.
Mikozben Bhaktivinoda szamos gondolati,
vallasi iskola nézetét attekinti, megallapitja,
hogy a vilag megértésében kétfajta logikat
lehet kdvetni. Ezek a misra-yukti (nem tisz-
ta vagy kevert logika, érvelés) és a suddha-
yukti (tiszta logika).'? Az alabbiakban felva-
zolom Bhaktivinoda gondolatmenetét a két-
féle logika hasznalatarol.

A Bhaktivinoda altal elfogadott vais-
nava teologia szerint a tiszta 1élek a cit

I Bhaktivinoda 2008: 14.
12 Bhaktivinoda 2008: 63.

szubsztancia része. A cit a tiszta lelki tu-
dat. Isten és a Iélek kozott az az elsédle-
ges kiilonbség, hogy mig Isten a cit tudat
végtelen tarhaza, addig a 1élek tiszta lelki
tudata korlatozott. Ennek szemléltetésére
a tiz és a szikra példajat szoktak emliteni.
A cit szubsztancianak kdszonhetden a 1¢é-
leknek van egy sajat természetes belso tu-
datossaga, amellyel a valosag felfogasara
képes. A tudasszerzés altalanos modsze-
re az érzékfelfogas (pratyaksa) és a ko-
vetkeztetés (anumana), mely a logikan
¢s a gondolkodoképességen alapszik. Az
anyag hatasatol mentes tiszta lélek lelki
érzékeken keresztiil és lelki logikaval jut
helyes lelki tudashoz. Ilyenkor a suddha-
yuktit hasznalja. A természetes tudas a 1é-
lek birtokaban volt sokkal az el6tt, hogy
barmit is tudott volna az anyagi vilagrol.

A misra-yukti kizar6lag az anyagi vi-
laggal kapcsolatos tudasszerzés esetében
alkalmazhato. Az anyag vilagaba esve a
1élek egy elmébdl (manas), értelembdl
(buddhi) és egobol (ahankara) allo finom-
fizikai, és egy Ot anyagi elembdl all6 dur-
va anyagi testet kap, mellyel azonositja
magat. Ezzel az eredeti tiszta tudata, a cit
befedddik. A test bortonében a Iélek az
érzékein keresztiil gyiijt informaciot az
6t koriilvevd anyagi vilagrol. Az igy fel-
halmozott informaciokbol pedig az anya-
gi logika (misra-yukti) hasznalataval tesz
szert tudasra. Mivel azonban ez a tudas
az anyagi érzékfelfogason és anyagi lo-
gikan alapszik, nem alkalmas a valdsag
tokéletes megismerésére. Amikor valaki
az anyagi logika hasznalataval jut arra a
konkluziora, hogy Isten 1étezik, tudasa to-
kéletlen és nem teljes.
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Bhaktivinoda nézetei szerint a vallasi ha-
gyomanyok valtozatossaga akkor jelenik
meg, amikor az emberek a végso igazsa-
got az anyagi érzékfelfogas és az anya-
gi logika eszkdzeivel keresik. Mivel ezek
természetiiknél fogva tokéletlenek, az igy
megalapozott hagyomanyok nem lehet-
nek hibatlanok. Amikor azonban az em-
ber a lelki érzékfelfogast és logikat hasz-
nalja, megérti, hogy egyetlen tokéletes
ut létezik, és minden mas hagyomany
annak alacsonyabb szintli megnyilvanu-
lasa. Bhaktivinoda szdmara ez az egyetlen
tokéletes hagyomany, a sanatana-dharmat
legteljesebben képviseld caitanya-vaisna-
VIZIUS.

A tokéletes utat csakis egy onmegvalo-
sitott 1¢lek tudja megmutatni, aki képes a
Suddha-yukti hasznalatara.'* A vaisnava
episztemologia (pramana-vada) szerint a
Sabda vagy Sruti** nem mas, mint a tiszta
cit tudat szintjén allé6 nagy bolcsek koz-
vetlen lelki érzékelése, tapasztalata és ko-
vetkeztetése, ami aztan a sastra (szentiras)
formajaban rogzitésre keriil.!> Amilyen
mértékben nem teljesen tiszta a sastra
szerzdjének tudata, olyan mértékben van
jelen benne az érzékfelfogas tekintetében
a misra-yukti. Bhaktivinoda a Bhagavata-
puranat a suddha-yukti megnyilvanula-
sanak, vagyis a nagy szent Vyasa'® lelki

13 Bhaktivinoda 2008: 97.

14§70 szerint a sabda sz6 hangot és a sruti hallott
tudast jelent. Mindkettt a kinyilatkoztatott igaz-
sagra hasznaljak.

15 Lasd Datta-kaustubha 12, magyarazat.

1 A caitanya-vaisnavdk mind a Védak, az upa-
nisadok €s a purandk szerkeszt6jének Vyasat
tekintik. A Bhagavata-purana szerint Vyasa
tiszta lelki tudatban latta Istent, valamint a lelki
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érzéktapasztalatabol szarmazo, tokéletes
szentirasnak tekinti.

Vallasi hierarchia

Bhaktivinoda a Bhagavata-puranat nem-
csak tokéletesnek tekinti, hanem a legto-
kéletesebbnek tartja a sugalmazott iratok
koziil. E konkliziojanak megértéséhez te-
kintsiik at azzal kapcsolatos magyarazatat,
hogy a sanatana-dharma vagy vaisnava-
dharma hogyan jelenik meg kiilonfélekép-
pen a kiilonféle lelki képesitéssel (adhi-
kara) rendelkez6 emberek szamara.
Bhaktivinoda szerint az Abszolut Igaz-
sag ¢és annak Orok személyes formajanak
felismeréséhez mindenkinek joga van,
de képesitésre van hozza sziikség. A lel-
ki igazsagok kutatoit képesitésiik alapjan
harom csoportba sorolja. Az elsé csoport-
ba tartoznak a komala-sraddhaval, a hal-
véany hittel rendelkez6k. Ok a kanistha-
adhikarik. Fo jellemz6jiik, hogy nem tud-
nak tallépni a sajat szubjektiv és provin-
cialis vallasi perspektivajukon, valamint
nincs elegendd teologiai ismeretiik. A ma-
sodik csoportba tartoznak a madhyama-

és az anyagi vildgot, miel6tt megirta volna
a védikus irodalmat. bhakti-yogena manasi
samyak pranihite ,male apaSyat purusam piirnam
mayam ca tad-apasrayam. ,,Igy régzitette elméjét,
tokéletesen Osszekapcsolva azt az odaado szol-
gdlattal [bhakti-yogavall, a materializmus leg-
halvanyabb darnyalata nélkiil, majd megpillantotta
az Istenség Legfelsébb Személyiségét kiilsi energi-
djaval egyiitt, amely teljes ellendrzése alatt allott.”
(Srimad-Bhagavatam 1.7.4). Bhaktivinoda arra
utal, hogy Vyasa kozvetleniil megtapasztalta Istent
a lelki érzékeivel, nem csupan az anyagi érzékeivel
kereste 6t. A modern indologia tudomanya szerint
a Bhagavata-purana megirasa nem kothetd egyet-
len személyhez.
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adhikarik, akik boséges teologiai tudassal
rendelkeznek, és képesek a fliggetlen ér-
velésre, ugyanakkor nem tudnak ¢sszhan-
got talalni az érvelés és a hit kozott. A har-
madik csoportba az uttama-adhikarik tar-
toznak, akik a legképesitettebbek az anya-
gon tuli valosag megértésére. Ok, a hit és
az ésszerli gondolkodas harmoniajat meg-
lelok, a legritkabbak.!”

A Sri Krsna-samhitaban Bhaktivinoda
a puranikus istenségek imadata hierarchi-
ajanak leirasat Kalt (Durga) imadataval
kezdi, és a Bhagavata-puranaban szerep-
16 Krsnanak a madhurya-rasaban'® vald
imadataval zarja.'” Ezeket az alabbi mo-
don jellemzi:

(1) Sakta-dharma — az eldzetes szint.
Az anyagi vilaggal kapcsolatos igazsagok
feldli tudakozodast sakta-dharmanak ne-
vezik, mert Sakti (Durga) istennd az anya-
gi vilag uralkodo istensége. Ezt a vallast
a tudatlansag (tamas) minésége (guna)
jellemzi.

(2) Saura-dharma — A saura-dharma
kdvetdi a napistent, Stiryat imadjak, mert
felismerik, hogy a hé magasabb rendii a
durva anyagnal, és Surya a ho forrasa.
Ezt a dharmat a tudatlansag (tamas) és a
szenvedély (rajas) mindsége uralja.

(3) Ganapatya-dharma — Amikor az
ember felismeri, hogy az allati tudat ma-

17 Bhaktivinoda 1998: 2-4.

8 A szanszkrit rasa szonak nehéz magyar meg-
felel6t talalni. Forditjak iznek, hangulatnak,
egy kapcsolat uralkodo jellegzetességének. Az
Istennel valé madhurya-rasa a szerelmi kap-
csolatot jelenti. Caitanya rasdkkal kapcsolatos
tanitasait lasd Ripa 2006. Illetve Carney 1992:
295-305.

1 Bhaktivinoda 1998: 7-9.

gasabb rendd a hénél, Ganesat imadja.
Ezt a dharmat a szenvedély (rajas) mi-
nésége uralja.

(4) Saiva-dharma — Kovetéi felfede-
zik, hogy az emberi tudat magasabb ren-
dii az allati tudatnal, Sivat imadjak az é16-
lények tiszta tudataként. Ezt a a dharmat
a szenvedély (rajas) és a josag (sattva)
mindsége uralja.

(5) Vaisnava-dharma — Amikor az em-
ber megérti, hogy az emberi tudaton tul
létezik egy legfels6bb tudat, Visnut imad-
ja legfelsébb tudatként. Ezt a a dharmat
a tiszta josag (suddha-sattva) mindsége
uralja. Bhaktivinoda ehhez a hierarchi-
ahoz hozzateszi, hogy a buddhizmus, a
dzsainizmus és az advaita-vedanta® a
Saiva-dharmdhoz, a judaizmus, a keresz-
ténység €s az iszlam pedig a vaisnava-
dharmdahoz hasonlit.

A fenti hierarchia felallitasa utan Bhak-
tivinoda a rasa-tattva®' alapjan hierar-
chiat allit fel a vaisnava-dharman be-
lil is. Eldszor India vaisnava nézeteit
rangsorolja, majd a vaisnava-dharmdahoz
hasonlonak tekintett, a hindu hagyoma-
nyon kiviil es6 vallasokat vizsgalja a ra-
sak alapjan. Bhaktivinoda szerint kétféle
Visnu? -imadat 1étezik: Narayana imada-

2 Sankara tanitasa a kettsségektél mentes moniz-
mus.

21 Az Istennel valo kapcsolatunkban tapasztalt han-
gulat vagy iz minéségének tudomanya.

2 A caitanya-vaisnava hagyomany szerint az
egyetlen Legfelsbb Személy kiilonb6z6 for-
makban, inkarnaciokban jelenik meg, s e formak
e Legfelsobb Személy teljes személyiségének
kiilonb6z6 aspektusait domboritjak ki. Habar
ezek az inkarnaciok nem kiilonboznek téle,
egyediil a Krsna-forma juttatja kifejezésre tel-
jes mértékben eredeti személyiségének minden
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ta, illetve Krsna imadata. Narayana ima-
databan Isten méltosagteljes, fenséges as-
pektusa (aisvarya) az uralkod6. Emiatt az
emberek I[stennel valo kapcsolata a pasz-
sziv tiszteletre (Santa-rasa) és a szolgalat-
ra (dasya-rasa) korlatozodik. Krsna ere-
deti, Isten minden potenciajat és tulajdon-
sagat a maga teljességében megnyilvani-
té pasztoristen formajanak imadataban
azonban Isten édessége (madhurya) ural-
kodik, s ezért a lélek szamara az Isten-
nel lehetséges 6t kapcsolat mindegyike
megvaldsulhat: a passziv tisztelet (san-
ta-rasa), a szolgalat (dasya-rasa), a ba-
ratsag (sakhya-rasa), a szil6i szeretet
(vatsalya-rasa) és a szerelem (madhurya-
rasa).” Mivel Krsnaval nagyobb a kap-
csolatokon beliili viszonzas valtozatos-
saganak lehetdsége, Krsna imadata ma-
gasabb rendlinek szamit Narayana ima-
datanal. Bhaktivinoda bhakti-sastrdkra
alapozott teoridjat a caitanya-vaisnava
szerzO, Raghunatha dasa Gosvamt (1494—
1571) korabban Manah-siksa cimi mu-
vében fogalmazta meg, ahol kifejezetten
ova inti a gaudiya-vaisnavakat Narayana
imadatatol, és azt tanitja, hogy odaadasuk
iranyuljon egyediil a Krsna-formara.** Ezt

jellemzdjét. Visnu, Krsna és Narayana tehat

ugyanaz a személy. A Krsna-monoteizmus szerint

csak egyetlen Istenség Legfelsébb Személyisége

létezik, s a kiilonféle monoteista vallasok ugyan-
azt a személyt imadjak mas-mas néven. Krsna

tehat azonos a keresztények Atyjaval és a musz-
limok Allahjaval.

2 Bhaktivinoda 1998: 55.

2 api tyaktva laksmi-pati-ratim ito vyoma-nayanim
vraje radha-krsnau sva-rati-mani-dau tvam
bhaja manah. ,Még az Ur Narayana irdanti von-
zodast is add fel, hiszen az a Vaikuntha vilagdaba
vezet. O, elmém, ehelyett csak imadd Sri SrT
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tamasztja ald Bhaktivinoda a rasdk hie-
rarchidjanak leirasaval is.

A rasak kozil a santa-rasa minésiil a
legalacsonyabbnak, a madhurya-rasa pe-
dig a legmagasabb rendiinek. Minden ma-
gasabb rendli rasa magaban foglalja az
alacsonyabbak hangulatat is, de tartalmaz
egy olyan hangulatot is, amelyet az ala-
csonyabb rasa nem. A szolgai rasa ma-
gaban foglalja a semleges rasat. A bara-
ti rasa tobb a szolgainal, hiszen a bara-
tok egymast szolgaljak is, és baratkoznak
is egymassal. A szolgai rasaban azonban
nincs helye a bensdséges baratsagnak. A
sziil6i rasa a szolgalaton és a baratsagon
feliil a gondoskodas egy sajatos hangula-
tat is magaban foglalja. A szerelmi rasa
tartalmazza az 6sszes eddig felsorolt han-
gulatot, de a szeretet targyanak valo on-
atadas mértéke és a bensdségesség feliil-
mulja az alacsonyabb rasdkat. A kiilon-
b6z06 rasak emlitésénél Bhaktivinoda az
alabbi szenteket emliti, mint az egyes ra-
sak képviseldit, az Istennel vald kapcso-
latukban:

Santa-rasa: a négy Kumara, Narada ¢s

Siva

dasya-rasa: Hanuman és Mozes

sakhya-rasa: Uddhava, Arjuna és Moha-

med

vatsalya-rasa: Nanda, Yasoda és Jézus
Krisztus

madhurya-rasa: Radha és Caitanya.
Erdekes, hogy Bhaktivinoda a judaiz-
must (Mozest) dasya-rasaként, az isz-

Radha-Krsnat Vriajaban, mert 6k imadoiknak
az irantuk érzett tiszta szeretet kincsét ajandeé-
kozzak.” Manah-siksa 4.
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lamot (Mohamedet) sakhya-rasaként, a
kereszténységet (Jézus Krisztust) pedig
vatsalya-rasaként jellemzi. Arrol, hogy
Bhaktivinoda hogyan beszél bévebben a
kereszténységben el6fordulod rasdkrol, a
kovetkezd alcim alatt lesz szo.

Az alabbi idézetbdl azt lathatjuk, hogy
Bhaktivinoda nemcsak a legmagasabb ren-
diinek tekinti a madhurya-rasat, de ugy tart-
ja, hogy a vilagon megnyilvanulé kiilon-
féle vallasok, amelyek a vaisnavizmushoz
hasonloan egy személyes Isten imadatat
kovetik, s igy az 6rok dharma feléledése
iranyaba vezetik az ¢él6lényt, mind vala-
milyen modon kapcsolatban allnak indiai
gyokerekkel. A Sr7 Krsna-samhitaban ta-
lalhat6 elemzése végén Bhaktivinoda egy
joslatot tesz:

~Ha megfigyeljiik az otféle rasa torténe-
tet, vilagosan lathatjuk, hogy India ko-
rai korszakaban a $anta-rasa uralkodott.
Amikor a lélek nem nyert elégedettsé-
get az anyagi elemekbdl allo aldoza-
tok végzésébdl, a transzcendentalistdk,
mint Sanaka, Sanatana, Sanat-kumara,
Sanandana, Narada és Mahadeva [S'i
val, eltavolodtak az anyagi vilagtol,
és megvalositottak a $anta-rasat. Sok-
kal késobb Hanuman, a majmok vezére
megnyilvanitotta a dasya-rasat. A dasya-
rasa fokozatosan elterjedt észak-nyu-
gat felé, és megnyilvanult olyan nagy
személyiségekben, mint Mozes. Sokkal
Hanuman, a majmok vezeére utan nyil-
vanult meg a sakhya-rasa olyan szemé-
lyiségekben, mint Uddhava és Arjuna.
Ok az egész vildgon prédikaltik ezt a
rasat. gy fokozatosan elérte az arab
orszagokat, és megeérintette Mohamed,

a vallasos elvek ismerdjének szivét. A
vatsalya-rasa Indidban kiilonbézé ko-
rokban kiilonboz6 modokon nyilva-
nult meg. A magasztossaggal kevere-
do vatsalya-rasa atlépte India hatarait,
és megnyilvanult Jézus Krisztusban,
aki zsido vallasi elveket prédikalt. A
madhurya-rasa eldszor Viajaban® ra-
gyvogott fel. Ez a rasa nagyon ritkan lép
az anyag feltételeihez kotott lelkek szi-
vébe, mert altalaban a képesitett, tiszta
élolényekkel marad. Ezt a bensdséges
rasét prédikalta Navadvipa-candra, Srt
Saci-kumara® a kévetGivel egyiitt. Mos-
tandig ez a rasa nem hagyta el Indiat.
Nemrégiben egy angol tudos, Newman
megeértett valamit ebbdl a rasabol, és irt
egy konyvet rola. Eurdpa és Amerika
emberei nem elégedettek a fenséggel
keveredo vatsalya-rasaval, amit Jézus
Krisztus prédikalt. Remélem, hogy az Ur
kegyébdl hamarosan ragaszkodas éb-
red benniik a madhurya-rasa mdamorito
nektarjanak ivasahoz. Lathattuk, hogy
minden rasa, ami Indiaban megjele-
nik, idével elterjed a nyugati orszagok-
ban is, s ezért hamarosan a madhurya-
rasat is prédikalni fogjak az egész vi-
lagon. Ahogy a Nap is elészor Indid-
ban kel fel, s veti sugarait fokozatosan a
nyugati orszagokra, ugy a lelki igazsag

2:
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Vraja Krsna foldi megnyilvanulasanak helyszine.
Krsna a hagyomany szerint 6tezer évvel ezeldtt
jelent meg személyesen eredeti formajaban, és
mutatta be isteni kedvteléseit Vraja foldjén.
Navadvipa-candra és S1T Saci-kumara egyarant
Caitanya nevei. Navadvipa az a helység, ahol
Caitanya megjelent, candra pedig holdat jelent.
Caitanyat a Navadvipaban felkelt holdnak is
nevezik. A Saci-kumiara név azt jelenti, hogy
Saci fia. Caitanya anyjat Saci-devinek hivtak.
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paratlan ragyogdasa is eldszor Indiaban
Jelenik meg, majd fokozatosan elterjed

a nyugati orszagokban is.”’
Bhaktivinoda tehat Krsna madhurya-
rasaban val6é imadatat tekinti a legma-
gasabb rendiinek, mig a tobbi vallasi ha-
gyomanyt annak alacsonyabb rendii meg-
nyilvanulasaként latja. A madhurya-rasa
mas vallasokban valé megjelenését nem
zarja ki, csupan nem tartja jellemzonek.
Amikor valaki tallép istenfélelembdl vagy
engedelmességbdl végzett imadatan, és
mint szolga, barat, sziil6 vagy szeretd for-
dul Istenhez, kozelebb keriil a sanatana-
dharmdjahoz. Mivel a Bhagavata-purana
a madhurya-rasa szerinti istenszerete-
tet tanitja, Bhaktivinoda paramahamsa-
samhitanak® a Bhagavatamot tartja.”

Bhaktivinoda nézetei a kereszténység-
rol

Bhaktivinoda kereszténységfelfogédsa tobb
szempontbol is tiikrozi a vallasokrol alko-
tott hierarchikus elképzelését. A To Love
God* cimii r6vid esszében caitanya-vais-
nava szempontbol fliz magyarazatot Jézus
tanitasahoz: ,,Szeressed azert az Urat, a te
Istenedet teljes szivedbdl, teljes lelkedbdl
és teljes elmédbdl és teljes erodbdl. Ez az
elsd parancsolat. A masodik pedig hason-
latos ehhez: Szeresd felebardtodat, mint
magadat. Nincs mas ezeknél nagyobb pa-
rancsolat.”' Bhaktivinoda a rasa-elméle-
ten keresztiil a kovetkezoképpen magya-

27 Bhaktivinoda 1998: 55.
2 A tokéletes szent szoveg.
2 Bhaktivinoda 1998: 184.
30 Bhaktivinoda 1871.

3 Mark 12.30-31.

razza Krisztus fenti szavait: Amikor a 1élek
megtanulja szeretni Istent a szivével, eléri
a santa-rasat. Amikor megtanulja szeret-
ni Istent az elméjével, eléri a dasya-rasat.
Amikor megtanulja szeretni Istent a lelké-
vel, eléri a sakhya-rasat. A teljes er6bol
valo szeretetet Bhaktivinoda gy értelme-
zi, hogy az ember aktivan cselekszik Isten
érdekében, ami az odaadas (bhakti) alta-
lanos jellemzdje. Végiil, amikor a negye-
dik szinten a l¢lek megtanulja embertarsait
testvérként, Istent pedig mindannyiuk apja-
ként szeretni, az a vatsalya-rasa.*

Ily moédon vézolja fel Bhaktivinoda, hogy
hogyan fejlédik a kereszténység a santa-
rasatol a vatsalya-rasaig. Ugyanakkor
ramutat arra, hogy Krisztus tanitasaiban
nincsen sz6 a madhurya-rasarol, amely
minden rasa koziil a legmagasabb rendd,
s amelyet a ,,kd6zOnséges teistak nem ér-
hetnek el”. gy annak ellenére, hogy sok
hasonlosagot vél felfedezni a caitanya-
vaisnavizmus €s a kereszténység tanitasai
kozott, az elébbit magasabb rendiinek te-
kinti az utdébbinal, s ezzel a hindu mono-
teizmust id6ében korabbinak és magasabb
rendiinek tekinti a keresztény monoteiz-
musnal.

A rasa-hianyossag megallapitasan ki-
viil Bhaktivinoda a keresztény teologia-
nak tobb pontjaval nem ért egyet. Vad 6t-
letnek tartja az Adam és Eva altal elkove-
tett blin atoroklédését, ésszeritlennek az
egyetlen foldi élet elképzelését, és elfo-
gadhatatlannak azt a gondolatot, hogy az
allatoknak és novényeknek nincs ugyan-
olyan lelke, mint az embereknek. Az
egyetlen foldi élet utani 6rok menny vagy

32 Bhaktivinoda 1871: 9.



Bhaktivinoda Thakura nézetei a vallasi evoluciorol

0rok pokol nézetét 6sszeegyeztethetetlen-
nek tartja egy kegyes Istennel és a 1élek
eredeti dharmdjaval. Ugy latja, hogy a
keresztény teologia szamos kérdést nem
tud megvalaszolni.

Bhaktivinoda nézetei az advaita-ve-
dantarol

A bhadraloka® korokben kifejezetten nagy
hatast gyakorlé vallasi nézet - a keresztény-
ség mellett — Sankara (7. szézad) advaita-
vedanta® tanitasa volt. Bhaktivinoda osz-
totta a bhadraloka nézeteit abban a te-
kintetben, hogy a bengali hindu értelmi-
séghez hasonldan ¢ is dualista mddon
interpretalta e szemléletet. Bhaktivinoda
gy véli, hogy Sankara valdjaban elfo-
gadja a teista dualizmust, és a neki tulaj-
donitott monista konkluzid (mayavada)

roor

egy késobbi degradacid. Véleménye sze-

33 A bhadraloka sz gyakran jelenik meg a bengali
irodalomban a bengali harom felsdbb kasztba
tartozo mivelt és tiszteletremélto Griemberekre
vonatkozoéan. A térténelmi kontextusban azokra
a bengaliakra hasznalatos, akik az angolokkal
val6 kapcsolataik soran gyorsan meggazdagodtak
(abhijata bhadraloka), illetve akik a bengali
kis foldbirtokosokbol, kormanyhivatalnokok-
bal, tanarokbol, ujsagirokbol allo kozéposztalyt
képezték (grhastha bhadraloka). Bhaktivinoda
Thakura az utobbi tarsadalmi réteghez tartozott.
A Védakra hivatkozo bolcselet ,,rehabilitacidja-
nak” nagy attorése a 7. szazadban kovetkezett
be, amikor Sankara egész Indiaban bemutatta
advaita-vedanta doktrinajat. Ezzel gyakorlatilag
felszamolta az akkorra mar jelentésen meggyen-
giilt buddhista befolyas maradékat is. A tradici-
onalis vedanta-darsana eredeti teista kifejtése
taldn thlsagosan tavolinak tiinhetett Sankara
buddhista szellemiséggel atitatott koranak. Az
advaita-vedanta az Abszolutot egy tulajdon-
sagoktol, személyes jellemvonasoktol mentes
totalis energiaforrasként mutatja be.

34

rint Sankara filozofiajanak az volt a cél-
ja, hogy helyreallitsa a Vedak tekintélyét
azaltal, hogy a buddhista sanyavdada filo-
zofiat felvaltja az advaita-brahmavada fi-
lozéfiaval >

Bhaktivinoda megallapitja, hogy mivel
a késobbi tanitok a vaisnava-dharma hely-
reallitisat a Sankara altal lefektetett ala-
pokra tudtak helyezni, Sankara val6jiban
a vaisnava-dharma ttoréje volt. Szerinte
Sankara a lélek és Isten azonossdgat abban
a tekintetben értette, hogy mindketten
lelkiek, kiilonboznek az anyagtol, de az
ontoldgiai azonossagot kettdjik kozott
sosem fogadta el. A modern advaita-vada
kovetdi azonban félreértelmezik Sankarat,
és a lelki entitasok ontologiai azonossagat
hirdetik.*® Bhaktivinoda szerint az ontol6-
giai egység nem lehet autentikus végko-
vetkeztetés, mert tagadja az istenszeretet
orokkévaldsagat azzal, hogy nem tesz kii-
16nbséget a szeretet targya, a szeretd €s a
szeretet folyamata kozott. A tulajdonsagok
nélkiili (nirguna) Brahman legfelsébb ab-
szolut voltat a Bhagavata-purana® alap-
jan veti el, mely szerint Isten személyes
formaja a forrasa a mindenki szivében la-
koz6 Paramatma formanak, és a mindent
athaté Brahmannak is. Bhaktivinoda az
advaita filozofiat alacsonyabb rendi filo-
z6fianak tartja a sajat hagyomanyan beliil.

Konkluzio

Tanulmanyomat azzal a kérdésfelvetéssel
kezdtem, hogy Kedarnatha Datta Thakura
Bhaktivinoda miért és hogyan képzelte

35 Bhaktivinoda 2001: 23.
3¢ Bhaktivinoda 2001: 25.
37 Bhagavata-purana 1.2.11.




el a vallasok fejlédésének szintjeit, és ha-
sonlitotta 0ssze a caitanya-vaisnavizmust
mas vilagvallasokkal. Az ifjukori tanul-
manyainak helyszinéiil szolgalé Hindu
College-ban tanitott szabad gondolkodas,
a szabadsag és igazsag eszméi Bhakti-
vinodara nagy hatassal voltak. A ke-
resztény misszionariusok hatasara mély
hitet fejlesztett ki Jézus Krisztusban.
Elmélytilten tanulmanyozta India valla-
si és filozofiai rendszereit is, és kiilono-
sen mélyen elmerilt a caitanya-vaisnava
bhakti-sastrdk olvasasaban. Bhaktivinoda
vallasi tapasztalatai, melyeket irdsaiban
szintetizalt, a kortarsai koziil parjat ritki-
toan széleskortiek voltak. Thakura a 19.
szazadi brit iranyitasu kozigazgatasi rend-
szerben magas poziciot toltott be, és kor-
szerli mlveltségre tett szert, ami segitet-
te abban, hogy élénk parbeszédet folytas-
son a bengali hindu szellemi elittel, vala-
mint a brit kolonia tobb prominens sze-
mélyiségével. A gaudiya-vaisnava tani-
tasoktol elhajlo csoportok térnyerése, a
brit befolyas, a kereszténység, illetve a
modern szellemi aramlatok megjelenése
¢és térhoditasa miatt Bhaktivinoda sziik-
ségesnek latta a gaudiya-vaisnava filozo-
fia és teologia korszerii megfogalmaza-
sat és annak Osszehasonlitasat mas valla-
si ¢s filozofiai rendszerekkel. Mig a nyu-
gati miiveltségen feln6tt bhadraloka nem
tudta megvédeni a hinduizmust a Nyugat
nézeteit képviseld tamadasoktol, s ezért
inkabb szimpatizalt ezekkel a nézetek-
kel, addig Bhaktivinoda a racionalis ana-
lizis eszkdzével és vallasosszehasonlito
kisérletével szembe tudott szallni veliik,
és megvédte hagyomanyat. Aktualizalta
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a filozofiat és a teoldgiat, és atvilagitotta
azokat a vallasi és tarsadalmi jelensége-
ket, amelyek civilizacids hordalékként ra-
kédtak a gaudiya-sampradaya életére. Az
uj kihivasoknak megfeleld formanyelvet
teremtett, €s felismerte, hogy a széditd
iramban fejlédé modern tudomany nyo-
maban egyre inkabb teret nyerd nem val-
lasos ideologidknak, de az Indidban egy-
re markansabb keresztény hittéritésnek és
mas eszmearamlatoknak is kitett korabe-
li tarsadalom szdmara ujra kell fogalmaz-
ni Caitanya tanait, és azokat kontrasztba
kell allitani mas vallasi hagyomanyokkal,
hogy érdemei felragyogjanak. Ez a valasz
a miért kérdésre.

A hindu dharma-fogalom attekintésé-
vel, a sattva, rajas, tamas minéségek al-
tal meghatarozott tudatszintek és a rasa-
tattva ismertetésével sziiletett valasz a ho-
gyan kérdésre. Bhaktivinoda a keresztény-
ségben, majd a vaisnavizmusban megtalalt
odaadast megtapasztalva arra a konkluzi-
ora jutott, hogy minden vallasi élet alapja
a bhakti-rasa. Egy vallast akkor és olyan
mértékben tekint hitelesnek, amennyiben
az tdmogatja a 1¢éleknek az anyagtol valo
felszabadulasat és az Abszolut [gazsaghoz
valo kozeledését. A vallasos gyakorlato-
kat és yoga-rendszereket annyiban tekin-
ti fejlodési lehetéségnek, amennyiben
azok a sanatana-dharmdhoz kapcsolod-
nak, vagyis amennyiben 6natad6é motivu-
mot tartalmaznak, €s az Istennek végzett
odaad6 szolgalat elfogadasa felé terelik
az embert.

Bhaktivinoda az emberiség legkiilon-
b6zO6bb hiteit, az ateizmustol, materializ-
mustol az egyetemes torténelembdl is is-
mert Osszes vallasi képzetig, az emberi
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tudat fejlodésének egy-egy allomasaként
magyarazza. Kijelenti, hogy a vilag népe-
inek torténelmi vizsgalata alapjan latha-
td, hogy az Istenbe vetett hit az emberi-
ség kozos és allando jellemzdje. Ez a ci-
vilizalatlan erdei torzsektdl kezdve min-
den kozosségben, tarsadalomban szembe-
tind. A harom mindéség vagy kotoero, a
sattva (josag), a rajas (szenvedély) és a
tamas (tudatlansag) végtelen valtozatos-
sagban tud keveredni egymassal, ezzel
biztositva az él6lények kiilonféle tudat-
allapotait, melyek e hit mindségét meg-
hatarozzak. Amikor Bhaktivinoda a ko-
téer6k dominancidja szerint hierarchiat
allit fel a kilonféle vallasok kozott, el-
jut a vaisnava-dharmaig, amit a suddha-
sattva, a tiszta josag ural. E 1étra attekin-
tése soran megkiilonbozteti az elsddle-
ges vagy lényegi (svaripa-dharma), il-
letve masodlagos vagy kozvetett vallast
(tatastha-dharma) is.

Bhaktivinoda nézetei szerint a vallasi
hagyomanyok valtozatossaga akkor je-
lenik meg, amikor az emberek a végso
igazsagot az anyagi érzékfelfogas és az
anyagi logika eszkozeivel keresik. Mivel
ezek természetiiknél fogva tokéletlenek,
az igy megalapozott hagyomanyok nem
lehetnek hibatlanok. Amikor azonban az
ember a lelki érzékfelfogast és logikat
hasznalja, megérti, hogy egy tokéletes ut
létezik, és minden mas hagyomany annak
részleges megnyilvanulasa. Bhaktivinoda
szamara ez az egy tokéletes hagyomany
a sanatana-dharmat legteljesebben kép-
visel6 caitanya-vaisnavizmus. Ezt a kon-
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caitanya-vaisnavizmus egy mindenre ki-

terjedd filozofiai rendszert kozvetit, amely
a logika eszkdzével minden lehetséges
kérdésre valaszt ad. Szintetizalja a klasz-
szikus indiai filoz6fiat és a vaisnava is-
kolak legjobb elképzeléseit. A caitanya-
vaisnavizmus univerzalis lelkiséget tanit
szembeszallva a megmerevedett kaszt-
rendszerrel, ugyanakkor kiilonos jellem-
z0je, hogy egyetlen vilagvallasban sem
talalhatd hozza hasonlo részletes kifejté-
se az Isten és az él6lények kozotti kapeso-
latok valtozatossaganak.

Bhaktivinoda a rasa-tattva alapjan hie-
rarchiat allit fel a vaisnava-dharman be-
lil is. Egy vallas annal magasabb ren-
diinek szamit, minél tobb a rasdk lehe-
tésége Isten és az ¢€lolények kapcsola-
taban. Bhaktivinoda végsd soron Krsna
madhurya-rasaban vald imadatat tekin-
ti a legmagasabb rendlinek, mig a tobbi
vallasi hagyomanyt annak alacsonyabb
rendii megnyilvanulasaként latja. Mivel a
Bhagavata-purana a madhurya-rasa sze-
rinti istenszeretetet tanitja, Bhaktivinoda
a legmagasabb rendii szentirasnak tekin-
ti a sugalmazott iratok koziil. Szamara a
madhurya-rasaban megnyilvanulo bhakti
jelentette a szintézist a modernitas és a ha-
gyomany kozott.

Bhaktivinoda Thakura annak ellené-
re, hogy a vallasi hierarchia cstcsara a
caitanya-vaisnava hagyomanyt helyez-
te, mindig nagy tisztelettel viszonyult mas
vallasokhoz. A Sr7 Caitanya-siksamrtiban
igy fogalmazza meg a mas vallasok iranti
megbecsiilését: ,,Ezek az emberek itt az én
Istenemet imadjak, de mdas modon. Mivel én
masféle tanitasban részesiiltem, nem tudom
megfelelon megérteni az imadatuk rend-
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szerét. Azonban ez a tapasztalat elmélyi-
ti bennem a sajat imadatrendszerem meg-
becsiilését. Isten egy, ezért tiszteletemet
ajanlom az itt lévd formanak, és imadko-
zom hozza, hogy névelje az altalam meg-
szokott formdja irant érzett szeretetemet.”®
Bhaktivinoda szerint azok, akik nem ezt a
megkozelitést kovetik, hanem kritizalnak
mas imadatrendszereket, irigységet, gyi-
16letet és erészakot fejeznek ki, azok ér-
demtelenek és ostobak, ¢s hiitlenek a sajat
vallasi rendszeriik céljahoz, ami az Isten
iranti odaadas felélesztése. Bhaktivinoda
az volt a célja, hogy keresztény eszmények
szerint formalja at a vaisnava teologiat, ha-
nem egy eredeti, hazai értékeken alapulo
valasz volt a Bengal kulturajaban lezajlo
intellektualis valtozasokra.
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A tudat és a test kapcsolatanak meghatarozasa a nyugati

pszichologiaban és a védikus szentirasokban

A tudat és a test kapcsolata-
nak meghatarozasa a nyu-
gati pszichologiaban és a vé-
dikus szentirasokban

Halmai Zsuzsa

Vizsgalodasom targyat a tudat, valamint
a test és lelek bonyolult és sokrétii prob-
lematikaja kéré fonodo gondolatok ke-
pezik. Elsoként annak jartam utdina, va-
Jjon a mindennapi nyelvhasznalatban mit
ertiink tudat, elme és lélek szavaink alatt.
Ezt kévetben a tudat meghatarozasait, és
ezzel egyiitt a test és lélek kapcsolatinak
problematikajat vizsgaltam a hagyoma-
nyos pszicholdgia keretein beliil. [rdsom
végén pedig néhany védikus szentiras se-
gitségével mutatom be a tudat, a lélek és
a fizikai test kapcsolatat, ésszevetve az
erre vonatkozo nyugati filozofiai és pszi-
chologiai tudatelméletekkel.

1. Mi a tudat?

Mivel jelen irdsomban nem csupan a tu-
dat és a test kapcsolatarodl esik szd, hanem
ezek mellett a 1élekrol, az elmérdl és az
intelligenciarol is, elsdként mindenkép-
pen érdemes kisérletet tenniink arra, hogy
meghatarozzuk, vajon mit is jelent napja-
inkban a tudat, az elme és a 1élek?

A magyar nyelv értelmezd szotaraban a
tudat cimsz6! alatt négy meghatarozast is
olvashatunk. Az els szerint az agy leg-
magasabb szintli képessége a tudat, amely
egyrészt visszatiikrozi az anyagi vilagot
¢s a létet, masrészt meghatarozza az ezek-
hez val¢6 viszonyunkat, és olyan fogalma-
kat alkot, amelyek segitségével az ember
képes gondolkodni és itélni. Ehhez kap-
csolodik az a meghatarozas is, mely sze-
rint a tudas mint képesség révén megszer-
zett, egymassal rendszert alkotd fogal-
mak, képzetek, affektiv és akarati élmé-
nyek Osszességét jelenti. A harmadik, bar
ritkan alkalmazott definici6 szerint a tu-
dat nem mas, mint 6ntudat. A negyedik
jelentés szerint a tudat olyan szubjektiv
pszichikai élmény, amelyben a személy
ugy érzi, hogy valaminek a meglétérol
teljes bizonyossaggal rendelkezik, hogy
az adott dolgot vilagosan latja, tisztaban
van vele, és hogy ez a bizonyossag tulaj-
donképpen hit, meggy6zddés, elismerés
¢s feltevés is egyben.

Az elme? legfoképp azt az értelmi kész-
séget jelenti, amely képessé tesz minket,
embereket a gondolkodasra, de az embert
mint gondolkod6 1ényt (bolcs ember, tu-
doés) is jelolheti. Az elme emellett utalhat
az észre, a képzeletre, valamint az emlé-
kezetnek, illetve a tudatnak arra a részére
is, amelyre a figyelem aktualisan iranyul.

A 1élek meghatarozasa® tiinik a legdsz-
szetettebbnek, s ezaltal a legkevésbé le-
tisztultnak. Korai felfogas szerint a 1élek
az ¢lettevékenység feltételezett, részben

U A magyar nyelv értelmezd szétara (késdbbiekben:
ESZ) VL. kitet: 822.

2 ESZ I kétet: 229-230.

3 ESZ V. kétet: 702-703.




anyagszer(i hordozoja az emberi testben,
amely a halal pillanataban elhagyja azt.
Leginkabb a kereszténység tanitasa sze-
rint az ember személyiségének hordozoja,
amely anyagtalan, és igy fizikailag nem
is érzékelhetd, s mivel Istennel rokon, igy
magasabb rendlivé teszi 6t az allatoknal.
Ezek mellett a 1¢élek a kozponti idegrend-
szer komplex folyamatain alapul6 olyan
jelenségek és folyamatok Osszességét is
jelenti, mint az értelem és a gondolkodas,
az érzékelés, az akarat, az emlékezés és a
képzelet. Ezeken tul a 1¢élek jelentheti az
egyént magat, illetve valaminek az élte-
té elemét, mozgatorugojat.

Werner D. Frohlich Pszicholdgiai Szo-
taraban a tudatrol* hosszu szocikket ol-
vashatunk, am a 1élek meghatarozasa nem
szerepel benne. Az elme® fogalmanak le-
irasakor az elme mellett szinonimaként
szerepel a szellem és a tudat (mind) is.
Az egyik meghatarozas szerint e harom
fogalom olyan mentalis folyamatok 0sz-
szessé€gét jelenti, amelyek egyénen beliil
és egyének kozott is lezajlanak. Ezeknek
a pszichikus folyamatoknak a szinonimai
a lélek és az értelem, a tudatos és a tudat-
talan, tisztan belsd folyamatok. Frohlich
szerint a masik, a filozofiaban és a teo-
l6giaban hasznalatos jelentése szerint az
elme fogalma nem mas, mint a menta-
lis, azaz a pszichikus folyamatok alapja-
ul szolgal6 szubsztratum, vagyis a 1élek.

Talan ebbdl a néhany szocikkbdl is jol
lathatd, mennyire nehéz a modern nyu-
gati filozofianak és pszichologianak de-
finialnia a tudat fogalmat. Mindez termé-

4 Frohlich 1996: 394-396.
> U.o.98.

szetesen felveti annak a kérdését is, hogy
vajon hogyan hatarolhat6 el egymastol a
test, a tudat, az elme, az ész, az értelem
és a lélek fogalma? William James 1890-
ben ugy vélte, hogy a tudatossag megta-
pasztalasanak Iényege az dnreferencidban
rejlik, amely nem mas, mint a tapaszta-
lat felvevdje és kozvetitdje. ,,A tudatossag
altalanos ténye nem az, hogy érzések 1é-
teznek, illetve hogy gondolatok 1éteznek,
hanem az, hogy én gondolkodom, illet-
ve hogy nekem érzéseim vannak™.® Ezzel
kapcsolatban a késobbiek soran, példa-
ul Descartes tudat-elméletében, kozép-
pontba keriil az a probléma, hogy vajon
hogyan tudjuk megismerni sajat tudatun-
kat és masok tudatat. A tudattal kapcsola-
tos kérdések leginkabb harom f6 csoport-
ba sorolhatdk: az elsé a tudattal kapcso-
latos témakor pszicholdgian beliil elfog-
lalt helyére, a masodik a tudat természe-
tére, végiil a harmadik kérdéscsoport a tu-
dat funkciojara igyekszik valaszt talalni.”

A megismerés nyugati attitiidjével
szemben az India id6tlen bolcsességét
0rz6 szanszkrit szovegek, a Védak egy-
értelmii meghatarozasat adjak nemcsak a
tudat, de a test és 1élek fogalmanak, vala-
mint kettejiik kapcsolatanak is. A ,, veda ”
sz0 tudast jelent, s amint neve is utal ra,
a védikus irodalom atfogja az emberi tu-
das minden teriiletét. Ezért ha a tudatrol,
a lélekrdl vagy a testrdl szeretnénk tudast
szerezni, mindenképpen érdemes ezek-
hez az Osi irasokhoz fordulnunk. Ezek a
szovegek eredetileg szajhagyomany ut-
jén maradtak fenn, amelyet els6 izben az

¢ Idézi Kihlstrom 1984: 2.
7 Séra és Barkoczi 1986: 7-8.
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Isten irodalmi inkarnaciojaként elfoga-
dott Srila Vyasadeva jegyzett le, mintegy
Otezer évvel ezeldtt. Késobb a Védak 1é-
nyegét Vyasadeva a Vedanta-sitrakent is-
mert aforizmagy(ijteményben tette kozz¢,
a Vedanta-sitrahoz fiizott magyarazat pe-
dig nem més, mint a Srimad-Bhagavatam,
vagy mas néven a Bhagavata Purana. A
Srimad-Bhagavatam 18 ezer verse egy-
arant tartalmaz torténelmi eseménye-
ket és filozofiai beszélgetéseket — erre a
szentirasra ugy tekintenek, mint ,,a vé-
dikus irodalom fajanak érett gytimolcsé-
re”, s mint ilyen, a védikus tudas leghite-
lesebb és legteljesebb megvilagitasat tar-
ja az olvaso elé.

Ha a tudat, az elme ¢és a test kapcsola-
tardl szeretnénk tobbet megtudni, akkor
a Srimad-Bhagavatam mellett egy masik
fontos védikus szentirast szintén érdemes
segitségiil hivnunk, mégpedig a Bhagavad-
gitat, mely eredetileg az 6si szanszkrit tor-
ténelmi eposz, a Mahabharata egyik feje-
zete. A kali-kor® kezdetén, vagyis mintegy
oOtezer évvel ezelott beszélte el az Istenség
Legfelsébb Személyisége, az Ur Krsna a
Bhagavad-gitat baratjanak és tanitvanya-
nak, Arjunanak. A m{i — melynek jelenté-
se: ,, Isten Eneke” — 6t f6 témaval foglal-
kozik, vagyis (1) a Legfelsobb Iranyitoval
(isvara), (2) azokkal az él6lényekkel, aki-
ket iranyit (jivdk), valamint kettejiik kap-
csolataval. A filozofiai parbeszéd téma-
ja még ezek mellett (3) az anyagi termé-

8 A védikus torténeti kor negyedik és egyben
utolso korszaka, amely Osszesen 432 ezer évig
tart. A viszaly és a képmutatas korszakanak is
nevezik: vallastalansag, csokkend lelki tudas,
erkdlestelenség, valamint az emberi civilizacio,
a tarsadalom hanyatlasa jellemzi.

szet (prakrti), (4) az 1d6 — amely az egész
univerzum létezésének, illetve az anya-
gi természet megnyilvanulasanak id6-
tartama —, valamint (5) a tettek (karma).
Vilagos és egyértelmi leirasat talaljuk an-
nak, hogy ki Isten, kik az ¢él6lények, mi
az anyagi természet és a kozmikus meg-
nyilvanulas, ezeket miképpen iranyitja
az 1d6, valamint hogy milyen tetteket vé-
geznek az él6lények. Ezt a két védikus
szentirast, a Srimad-Bhdgavatamot és a
Bhagavad-gitat, tobb mas fontos szanszk-
rit szoveggel egyiitt, O Isteni Kegyelme
A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada
(1896-1977) hozta el a nyugati vilagba:
angol nyelvi forditasainak és magyara-
zatainak koszonheten napjainkban ez a
védikus tudas széles korben is hozzafér-
hetové valt.’

A Bhagavad-gita versei alapjan Bhakti-
vedanta Swami egyértelmlien megmagya-
razza, hogy mit jelent a Iélek és mit jelent
az ¢l6lény tudata. A leiras szerint'” a test
¢és a lélek egymastol elkiiloniil szubsz-
tanciak, egymastol nagyon eltérd termé-
szettel. A 1élekkel ellentétben az anyagi
test hatféle valtozason megy keresztiil:
egy anya méhébol megsziiletik, fennma-
rad egy ideig, novekszik, utdédokat hoz
létre, fokozatosan elsorvad, majd végiil
a feledés homalyaba meriil. Ezzel szem-

° A Bhaktivedanta Swami altal 1966-ban alapitott
nemzetkozi szervezet, az ISKCON (International
Society for Krishna Consciousness, A Krisna-
tudat Nemzetkozi Szervezete) célja, hogy az
emberek megismerhessék a kiilonboz6 védikus
szentirasok altal bemutatott vaisnava filozofia
hagyomanyait és az ezeken alapuld vallasos
gyakorlatot.

10 Bhagavad-gita (Bhaktivedanta Swami 2004;
tovabbiakban Bhg.) 2.20. magyarazat.
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ben a I¢lek nem sziiletik és nem is Oreg-
szik meg, s6t utddokat sem hoz létre, és
nem is hatnak ra az anyagi test valtozasai.
Amit példaul mi megsziiletésnek véliink,
az valdjaban a test megsziiletése, hiszen
a lélek nem sziiletik és nem hal meg, csu-
pan atmenetileg egy anyagi testbe kolto-
zik. Az egyéni lélek a Legfelsébb Lélek
paranyi, toredék része, mindségileg egy a
Legfelsobbel, 6rokkévalo és mindig léte-
z0. Mivel a 1élek tiszta, ezért eredetileg a
tudat is tiszta, mint a viz." Ha azonban a
tudat kapcsolatba keriil az anyaggal, ak-
kor az anyagi mentalitds beszennyezi az
¢l61ény tudatat, amely meg fogja hataroz-
ni azt is, hogy a lélek és vele egyilitt a tu-
dat a 1¢élekvandorlas soran milyen anyagi
testet fog elfogadni kovetkez6 életében.
Errdl, egész pontosan test és 1¢élek kap-
csolatarol a késébbiekben még részlete-
sebben is lesz sz0.

2. A nyugati pszichologianak a tudat
meghatarozasara tett kisérletei

A test ¢és a tudat kapcsolatanak filozofi-
ai szempontbol torténd vizsgalatakor az
egyik legfontosabb kérdés, hogy egyal-
talan 1étezik-e tudat és 1éteznek-e menta-
lis folyamatok, és ha igen, mi ezen 1étez6
dolgok természete, s6t milyen kapcsolat
van ezen kiilonb6z6 dolgok, a tudat és a
test, a mentalis és a fizikai k6zott? Az eu-
ropai kultirkorokben az dkori gorog bol-
csek kezdtek el intenziven foglalkozni az
emberre jellemz0 lelki jelenségek termé-
szetének, a tudat és a test kapcsolatanak
vizsgalataval, ami azt is jelentette, hogy

' Bhg. 15.9. magyarazat.

10

a vallasos elképzelések mellett megjelent
a vilagi tipust gondolkodas is."

Platén (i.e. 427-347) dualista felfoga-
sa a test és a lélek kiillonbozéségét hir-
deti, elméletének idealista aspektusa pe-
dig arra utal, hogy a I¢élekre és a szellem-
re, vagyis az ideara helyezte a hangsulyt.
Az anyagot, a testet Ggy jellemezte, mint
amely gyorsan szétbomlik, ezzel szem-
ben a lélek, vagyis az ideak még azutan is
hosszu ideig 1étezhetnek, hogy a test mar
régen elpusztult. Platon szdmara ez azt is
jelenti, hogy az ember lelki jelenségvila-
ga mar eleve adott tényez0, veliink sziile-
tetten szervez6dott rendszer."* Szamara te-
hat a 1¢élek vagy a szellem, valamint a hoz-
za kapcsolodo jelenségek a testtol kiilon-
allo, onalldan 1étezd szubsztanciak, ame-
lyek mar sziiletésiinkkor is jelen vannak,
illetve halalunk utan is még bizonyos ide-
ig léteznek.

Platon idealista elméletével szemben
Arisztotelész (i.e. 384-322) az embert
elsdsorban biologiai lénynek tekintette,
vagyis az anyag €s igy a test els6dlegessé-
gét fogadta el a Iélekkel, a szellemmel, az
ideakkal szemben. Ugyanakkor test és 1é-
lek k6zott kapcesolatot feltételezett, mivel
a lelket nem a testtdl kiilonallo, a folott
lebegd valosagnak vagy szubsztancianak
tekintette, hanem az é161ény szervezodé-
si elvének."* Ezt tiikkrozi harmas 1élekfel-
osztasa is, amely az él6lényeket képes-
ségeik Osszetettsége alapjan rendszere-
zi. A (1) ndvények olyan éldlények, ame-
lyek csak taplalkozasra és szaporodasra

12 P1¢h 2008: 33.
3 U.o. 33.
4 U.o. 33-34.
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képesek, 0k a ,,tenyészd lelkek”; (2) az
»erzd lelkek”, vagyis az allatok észlelés-
re, mozgasra és vagyakozasra is képesek;
végezetil pedig (3) a ,,megismerd lélek”
mindezeken kiviil rendelkezik a gondol-
kodas és ezaltal a megismerés képességé-
vel, amely csupan az emberre jellemzd.'s
Bar Arisztotelész az anyag elsddlegessé-
gét hirdette, szerinte minden él61ény, te-
hat a novények, az allatok és az emberek
is a test és Iélek egyiittesét jelentik, ame-
lyek ugy viszonyulnak egymashoz, aho-
gyan az anyag ¢s a forma. Szerinte a 1é-
lek az élet képessége: mivel a formahoz
megfelelé anyag sziikséges, csak megfe-
leld szervekkel rendelkez6 testnek lehet
lelke, vagyis élete.'

Az Gjkorban René Descartes (1596-1650)
elevenitette fel a platoni dualizmust: a vi-
lagot alkoto két, alapvetden egymastol el-
térd és egymassal szembenalld szubsz-
tancia egyrészt a kiterjedt dolog, vagyis
az anyag, a fizikai vilag (res extansa) és
az éntudattal — vagy a szellemmel, az el-
mével, az értelemmel — azonositott 1élek
(res cogitans), azaz a gondolkodé dolog."”
Eppen ezért Descartes szerint a novények-
kel és allatokkal ellentétben az ember az
egyetlen, akiben ez a két dolog vagy elv
Osszezarva miikodik.' Ennek megfelel6-
en az allatokat lelketlen és tudattalan gé-
pezeteknek tekintette, melyek mozgasa
inger-valasz (reflex) rendszerben jon 1ét-
re. Descartes dualista felfogasa tehat a test
és 1élek szétvalasztasaban nyilvanul meg.

5 U.o. 34.

16 Filozofiai kisenciklopédia 1993: 34-35.
17 P1éh, 2008: 34.

18 U.o. 34.

A kiterjedt dolgok vilagaban a fizika tor-
vényei uralkodnak, a targyak mint gépek
mikodnek, és ez a kdzeg az egyedi tes-
tek kozvetlen kolcsonhatasainak szintere.
Ezzel szemben a gondolkod6 dolog vila-
ga maga a szellem, a I¢lek vilaga, amely-
ben eszményképként a logika jelenik meg.
Descartes keresztény felfogasaban valoja-
ban ez a két elv jelenti a kozds isteni elv
két oldalat.” A lelket, amellett, hogy nem
hatnak ra a mechanikai térvények, a tuda-
tossag személyes természete jellemzi: az
ember (6n)tudata révén kozvetlen modon
férhet hozza sajat élményeihez, lelki al-
lapota és tettei a kiilsd megfigyeldk sza-
mara nem hozzaférhetoek.? Arisztotelész
felfogasaval szemben azonban Descartes
a lelket nem tartja a test életelvének: a test
nem azért hal meg, mert a 1élek elhagy-
ja, hanem éppen forditva, a 1élek azért
hagyja el a testet, mert az meghal.?! Mivel
azonban Descartes-nak nem volt elkép-
zelése arrol, hogy valdjaban hogyan is
hat egymasra e két kiilonallo szubsztan-
cia, a probléma megoldasa, ugy tint, ku-
darcba fullad, és sok filozofus szamara a
dualizmus elvetése maradt az egyetlen
megoldas.

A zsakutcabol valo kikertilést tobbek
szamara a természettudomanyok 4ltal
képviselt materializmushoz valo jbo-
li visszatérés jelentette. Ezt a felfogast —
utalva a dualizmussal vald szembenalla-
sara — monizmusnak is nevezik, mivel a
legtobb ilyen rendszer szerint csak egyet-
len szubsztancia, mégpedig az anyag 1é-

¥ U.o. 64.
20 Gy6ri 2001: 12.
2! Filozofiai kisenciklopédia 1993: 80.




tezik.? A behaviorizmus legjelentésebb
képviseldje, John B. Watson 1913-ban
megjelent tanulmanyaban® az objektiv
megfigyelés és mérés érdekében egye-
nesen arra buzditotta a pszichologia kép-
visel6it, hogy utasitsak el a tudatot,
amely 1épéssel a test és tudat probléma-
kore hosszu iddre kiszorult a pszichologi-
abol. Egy radikalis behaviorista nézet, az
epifenomenalizmus® szerint a tudat nem
mas, mint az agy miikodésének mellékter-
méke, s mint ilyen, nem jatszik szerepet a
testi funkciok kontrollalasaban. Még ha el
is fogadjuk ezt az allitast, az arra vonat-
kozo kérdés, hogy az agy (a test) hogyan
hozza létre a tudatot (az elmét) mint mel-
lékterméket, még mindig fennall.

Az 1960-as évektdl kezdve a modern
nyugati pszichologidban a kognitiv pszi-
chologia kezdett teret hoditani, amely —
az olyan megismer6 folyamatok vizsgala-
taval, mint példaul a percepcio, a tanulas,
az emlékezet, a felidézés vagy a képzelet —
Ujra nyitotta valt a test és a tudat kapcsola-
tanak problémakorére, s ezzel egylitt visz-
szajutott a mar korabban elhagyott karte-
zianus zsakutcaba. Ezzel parhuzamosan a
pszichologiaban olyan 1j orientaciok je-
lentek meg,?® mint példaul a humaniszti-
kus pszicholdgia, mely az emberi értéke-
ket hangsulyozta, valamint az ebbdl sar-
jadzo, az ezotéria és az okkultizmus felé
vonzodoé transzperszonalis pszichologia.

22 Kampis 2002: 108.

2 John B. Watson: Psychology as the Behaviorist
Views it. Psychological Review, 20. 158-177.

2 Hilgard 1986: 15.

» Mandler 1986: 7-8.

26 Hilgard 1986: 35-36.
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A tudat problematikaja tehat ismét vissza-
tért a pszicholdgiaba, mely napjainkban is
—akognitiv és affektiv idegtudomanynak,
valamint a modosult tudatallapotok vizs-
galatanak kdszonhetden — az egyik koz-
ponti filozoéfiai és pszicholdgiai vonatko-

zasu tudomanyos kérdés maradt.

3. A tudat meghatarozasanak funkci-
onalista megkozelitése

Napjaink tudomanyos pszichologiai irany-
zataiban szamos olyan elmélet létezik,
amely a tudatot annak funkciojaval jel-
lemzi — ezek koziil néhanyat az alabbi-
akban részletesebben is bemutatok. John
F. Kihlstrom szerint?” kétféle tudati funk-
ciorol beszélhetiink: az egyik 6nmagunk
¢és kornyezetiink megfigyelése, monitoro-
zasa, amely altal emlékek, események és
gondolatok az épp aktualis tudatban rep-
rezentaciot nyernek. A tudat masik funk-
cidja onmagunk és kornyezetiink iranyita-
sa, kontrollalasa, melynek segitségével az
akaratlagos ¢s idozitett viselkedés és kog-
nitiv aktivitas elinditasara vagyunk képe-
sek. A tudatossag révén lehetséges meg-
magyaraznunk a veliink zajlé eseménye-
ket, megtervezni €s végrehajtani az ezek-
kel kapcsolatos stratégidinkat, valamint a
tudatossag €s a nyelv teszi lehetévé sza-
munkra a szandékok ¢és elvarasok, az ot-
letek ¢és tapasztalatok masoknak torténd
atadasat.

Ernest R. Hilgard szerint*® hogy terveit
szandékai szerint végrehajthassa, az em-
bernek olyan szabalyozasi folyamatokra
van sziiksége, amelyek egymassal egy-

27 Kihlstrom 1984: 1-2.
28 Hilgard 1986: 32-33.
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részt szisztematikus kolcsonhatasban all-
nak, masrészt rugalmas hierarchiat alkot-
nak. Ezekre a folyamatokra a valtozo rend

jellemz0, vagyis a rendszer hol egyik, hol

masik tagja van uralkodé helyzetben, mig

a tobbi alarendeltként miikddik. Ha fel-
tételezziik, hogy ezeknek a szabalyozo,
vagy mas néven hierarchikus kognitiv
kontrollfolyamatok a legfels6bb iranyitd

helyzetében vannak, akkor Hilgard sze-
rint ezeket kozponti végrehajtokként ir-
hatjuk le. A kontrollfolyamatok hierar-
chidjaban a hagyomanyos pszichologia

az egonak vagy selfnek tulajdonitja ezt a

kozponti végrehajto szerepet. Ez azonban

olyan 11j kérdéséket vet fel, mint példaul

a self egységének vagy a tobbszoros sze-
mélyiségnek a problematikdja. Ha ugyan-
is a selfnek sem létezik egységes defini-
cidja, ha maganak a kognitiv folyamatok
kozponti végrehajtojanak sem ismerjiik
a természetét, akkor hogyan irhatnank le

az altala irdnyitott funkciokat?

Jerry A. Fodor a test és lélek problé-
majahoz szintén funkcionalista eszkdzok-
kel kozelitett. Véleménye szerint a 1élek-
kel (Fodor a ,,mind” kifejezést hasznal-
ja) foglalkozd hagyomanyos filozofia-
kat a dualista és a materialista elméletek
valamelyike jellemzi.? Az elébbiek sze-
rint a lélek nem anyagi természetii, mig
a materialista felfogas szerint minden tu-
lajdonsag, mentalis allapot, folyamat és
mikodés elviekben azonos valamely fi-
zikai tulajdonsaggal, allapottal, folya-
mattal vagy mukodéssel, vagyis a lelki
jelenség nem kiiloniil el a fizikaitol. Az
1960-as évek elejére a filozofusokban

2 Fodor 1996: 22.

egyre inkabb kezdett megfogalmazdodni
az a gondolat, hogy a dualizmus és a ra-
dikalis behaviorizmus talan nem jelen-
ti a tudatfilozofia egyediil lehetséges és
kizarolagos megkozelitését. Két olyan
elmélet sziiletett a materialista szellem-
filozofian beliil, amely igyekezett elfo-
gadni a mentalis okok létezését: a logi-
kai behaviorizmus ¢és az allapotazonos-
sag- vagy identitaselmélet.

Masfél évtized alatt vilagossa valt, hogy
a két elmélet mas-mas ponton nyujtott
elfogadhatobb magyarazatot: egyfeldl a
logikai behaviorizmus helyesen irta le
a mentalis tulajdonsagok viszonyszeri
jellegét, masfeldl azonban az identitasel-
mélet helyesen fogta meg a test és 1élek
kozotti kolesonhatasok ok-okozati jelle-
gét. Fodor ugy véli, hogy a funkcionaliz-
mus volt képes e két oldal szintézisére.*
A funkcionalizmus azaltal, hogy hangsu-
lyozottan kiilonbséget tesz a hardware
¢és a software, azaz a fizikai felépités és a
program kozott, képessé valik a menta-
lis jelenségek oksagi és relacios jellegé-
nek magyarazatara.’! A funkcionalizmus
megengedi az allapotazonossag elmélete
altal nyujtott test-lélek probléma materi-
alista megoldasat: elismeri, hogy a men-
talis oksag a fizikai oksag egyik formaja,
mas szoval elfogadhatonak tartja, hogy
a test és lélek kolesonhatasai oksagi kol-
csonhatasok.?? Ugyanakkor azt Fodor is
elismeri, hogy a funkcionalizmus a tudat
természetérol és mindségérol szinte sem-
mit sem tud mondani, és igy nem képes

¥ U.o. 22.
3U.0. 27.
2 U.o0. 28.
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amentalis jelenségek altalanos elméletét
megfogalmazni.®

A Srimad-Bhagavatam* az anyagi életfel-
fogas harom kiilonb6z6 tudatszintmiikdését
irja le: a tudat masképp mitkodik, amikor
ébren vagyunk, mashogyan, amikor al-
szunk, és ismét mashogyan, amikor mély
alomba meriiliink. Mas megfogalmazas-
ban: a tudat harom allapota® az ébrenlét,
az alvas és az Ontudatlan allapot. Mivel az
elme a tudat mindharom allapotaban ké-
pes a miikodésre, eléfordulhat, hogy az
¢l6lény almaban lat valosagosnak dolgo-
kat, mig ugyanazokat éberen valotlannak
latja. Hasonl6 tudatallapotok megisme-
résére ¢és leirasara a nyugati pszichologia
is komoly figyelmet forditott.** Az olyan
megvaltozott mentalis allapotok vizsga-
lata, mint példaul az alvas és az alom, a
hipnozis, a meditacié vagy a pszichotikus
szerek okozta tudatmédosulasok napja-
ink pszichologiai kutatasainak kiapadha-
tatlan tarhaza. A tudat kiilonb6z6 miiko-
dési szintjeirdl vallott nyugati és védikus
elméletek Gsszevetését azonban ezen iras
keretein beliil nincs lehetéségem targyal-
ni, de maga a téma kifejtése szintén meg-
érdemelne egy 6nallo tanulmanyt.

4. A test és a tudat kapcsolatinak mo-
dern kori meghatarozasa

Akognitiv pszichologia megjelenésével a
tudat iranti érdeklédés Gjra feléledt, amely
magaval hozta a test és Iélek problemati-
kajaval kapcsolatos vitatott kérdéseket is.

3 U.0.2.

34 SBh. 3.27.10. magyarézat.

35 Bhaktivedanta Swami 2004: 391.

3¢ Példaul: Atkinson és Hilgard, 2005: 217-256.

A tudomany szamara a test és tudat prob-
lémaja nem jelent mast, mint azt a kér-
dést, hogy vajon az ember fejében van-e
olyasvalami, amelyet mashogyan kelle-
ne kezelniink, mint magat az emberi é16-
lény egészét??’

Hernad Istvan a tudat kérdését ,,nehéz
problémaként” emliti* — de vajon mit is
jelent ez? Véleménye szerint probléma
akkor keletkezik, amikor bizonyos men-
talis eseményeket masfajta, vagyis fizi-
kai dolgokkal probalunk 6sszekapcsolni.
A mentalis dolgok azok, amelyek éber al-
lapotban a fejiinkben torténnek, azaz ta-
pasztalatok, érzések és gondolatok. Ezzel
szemben a fizikai dolgokat az jellemzi,
hogy nem csupan egyszeri ,,testek”, ha-
nem anyagbol és energiabol allnak. Ebbol
a problémafelvetésbdl azonban tovabbi
kérdések szarmazhatnak: hogyan illesz-
sziik Ossze a fizikai és mentalis dolgo-
kat? Azonos természetii-e a két dolog?
A mentalis dolgok, vagyis a tapasztala-
tok, érzések és gondolatok ezek szerint
szintén valamiféle anyag és energia len-
nének? Ha igen, akkor ez hogyan magya-
razhat6? Ha azonban a mentalis és a fizi-
kai dolgok mégsem azonos természetii-
ek, akkor hogyan jellemezhetjiik a ket-
tejiik kozotti kapesolatot? A mentalis je-
lenségek hogyan illeszkednek a fizikai, az
anyagi vilagba?

Hernad szerint a nehéz probléma attol
valik igazan nehézz¢, hogy a fizikai és a
mentalis dolgok természetére vonatkozo
kérdések megoldasahoz nem elegend6 a
testi készségek funkcionalis magyarazata.

37 Kampis 2002: 106.
3% Hernad 2002: 119.
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Az emberek nem ,,zombik”, akik rendel-
keznek némi értelmi és nyelvi képesség-
gel. Mi emberek tudatosak vagyunk, ami
azt jelenti, hogy tapasztalataink, érzéseink,
gondolataink, mentalis allapotaink vannak.
Ha nem rendelkeznénk mindezekkel, és
valoban csupan egyszer(i ,,zombik” len-
nénk, akkor a tudat problémaja tobbé nem
lenne nehéz probléma. A mentalis allapo-
tokat roppant nehéz funkcionalisan meg-
magyarazni. Hernad 0igy véli,* hogy ett6l
a ponttol kezdve tulajdonképpen a ,,test—
elme” problémaja valdjaban ,,.érzés—funk-
ci6” problémat jelent. Ugyanakkor azon-
ban gyakorta talalhatjuk szembe magun-
kat azzal a helyzettel, hogy amikor érzése-
ket probalunk funkcionalisan megmagya-
razni, akkor a funkcio viszonylag jol meg-
ragadja az ok-okozati viszonyt, &m mégis,
maga az érzés nem kap magyarazatot. Az
elme magyarazatahoz vezet0 iton tehat a
nehézséget Hernad szerint® a funkciona-
lis kérdések, a hogyan és a miért okozzak.

Kampis Gyorgy* veti fel a gondolatot,
hogy tulajdonképpen mar maga a téma
terminologiaja is problematikus: az an-
golok a ,,mind—body” megkiilonbozte-
tést hasznaljak, melyet ,, elme—test ” vagy
,,szellem—test” szavakkal fordithatnank
le; a német szakirodalomban a ,, Leib—
Seele”, azaz ,,test—lélek” problémakrol
olvashatunk. A magyar nyelvben — mint
azt korabban olvashattuk — mast és mast
jelent az azonos fogalmi kdrben moz-
g6 tudat, elme, szellem és 1élek kifeje-
z€s. Véleményem szerint nagyon fontos

¥ U.o. 121.
4 U.0. 122.
41 Kampis 2002: 107.

szem el6tt tartanunk az egyes elméletek,
filozofiai és pszichologiai hagyomanyok
altal hasznalt kifejezéseket és a mogot-
tilk meghuzodo jelentéseket, hiszen eze-
ket sokszor hiba lenne egymas szinoni-
majaként hasznalnunk.

5. A tudat, a Iélek és a test kapcsolata-
nak védikus felfogasa

A védikus irodalomban egyértelmiien a
test ¢s a lélek kiilonbozoségérdl, tehat a
kartezianus meghatarozashoz hasonloan a
test és a 1¢élek dualizmusarol olvashatunk.
A védikus irodalom leirasa szerint minden
¢lélény egy egyéni lélek, aki ugy viseli
magan az anyagi testet, ahogyan az em-
berek a ruhajukat. A szellemi lélek para-
nyi, atomnyi méretil, nagysaga megegye-
zik egy hajszal fels6 vége keresztmetsze-
tének tizezred részével.”? A 1élek paranyi
mivoltanak kdszonhetéen gyakorlatilag
lathatatlan, s emiatt 1étezését tapasztalati
uton senki sem képes bizonyitani. Mivel
a léleknek nincs sziiletése, igy nincs sem
multja, sem jelene, sem jovoje, mert 6rok-
kévalo, mindig 1étezd, eredeti, és soha-
sem pusztul el.®

A védikus bolcselet, azaz a sruti kijelen-
téseinek alapjan fontos kiilonbséget ten-
ni a Legfels6bb Lélek ¢és a tole fiiggetle-
niil 1étez6 egyéni 1élek kozott.* Az egyé-
ni lelkek a Legfelsobb Lélek 6rokkeé el-
kiilontilt részei, vagyis mindségileg nem
kiilonboznek a Legfelsdbb Urtol, azonos-

2 Ezt a kijelentést a Svetasvatara-upanisad (5.9)
is megerdsiti — idézi: Bhg. 2.17. magyarazat.

4 Bhg. 2.20. és 2.24.

# Bhg. 2.23. magyarazat és SBh. 1.2.31. magyara-

zat.
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sagukat tekintve azonban Téle kiilonallo-
ak. Eppen ezért, mivel az egyéni lelkek el-
kiilontilt részek, konnyen keriilhetnek az

anyagi energia hatasa ala, akiket a termé-
szet torvényei iranyitanak, s igy tavol ke-
riilhetnek a Legfelsdbb Urtol. A védikus

szentirasokbol az is kideriil, hogy mig a

Legfels6bb Lélek kiterjedését tekintve ha-
tartalan, addig az egyéni 1élek végteleniil

paranyi. Eppen ezért, bar az egyéni é16-
lény tudatanak természete megegyezik a

legfelsébb tudattal, mégsem mondhatjuk
azt, hogy ez a legfelsobb tudat, hiszen ez

a tudat nem terjed ki egyetlen mas testre

sem. Az €l6lény esetében a tudat kiterje-
désének hatara maga az egyéni test: min-
den ¢él6lény tudataban van a sajat testében

érzékelhetd fajdalomnak vagy 6romnek,
de senki sem tud egy masik test fajdal-
mardl vagy boldogsagarol. Vagyis ez az

a gondolat, amit joval késébb a nyugati

filozofiaban Descartes a tudatossag sze-
mélyes természeteként fogalmazott meg.
Ez a pont ramutat az egyéni tudat és a

legfelsobb tudat kozti kiilonbségre* is:

a minden testben jelen 1évo Felsolélek

ugyanis, aki az egyéni 1élek baratja, min-
den testr6l tud mindent, mig ugyanez a
paranyi lélekrdl nem mondhato el.

A Bhagavad-gita egyik versének* ma-
gyarazataban Bhaktivedanta Swami rész-
letesen leirja, hogyan hatja at a testet a tu-
dat: a testben 1év6 Iélek jelenlétének tiine-
te az egyéni tudat, vagyis a tudat jelenlé-

4 Példaul: Bhg. 2.25. magyarazat.

4 Bhg. 13.34. magyarazat.

47 Paramatma, a Legfelsébb Ur helyhez kotott
aspektusa, aki minden él6lényben jelen van
szemtanuként és iranyitoként. (Bhg. Szojegyzék).

“ Bhg. 2.17.

teként érzékelhetjiik a lélek szétoszlasat
szerte a testben. A test tudat nélkil halott,
s a tudatot semmilyen anyagi modszerrel
nem lehet felébreszteni a testben. Ezen a
ponton szintén Descartes gondolata jut-
hat esziinkbe, aki szerint ez épp forditva
torténik: a 1élek azért kényszeriil elhagy-
ni a testet, mert az mar halott.*

A tudat mint a Iélek tiinetének szemlél-
tetésére Bhaktivedanta Swami a nap és a
napfény példajat emliti.*® A nap egy hely-
ben allva bevilagitja az egész univerzu-
mot — ehhez hasonloan ragyogja be tuda-
taval a szivben €16 paranyi 1élek az egész
testet. A 1élek jelenlétét tehat a tudat bi-
zonyitja,” mint ahogyan a napsugar és a
fény a nap létét. Ha a 1élek tavozik a test-
bdl, a tudat is megsziinik. A tudat az é16-
lény tiinete, nem pedig az anyagi elemek
kombinacidjanak terméke, mint ahogyan
azt a nyugati pszichologia torténetében
a behaviorizmus korabban mar emlitett
radikalis nézete, az epifenomenalizmus
megfogalmazta, és amely szerint a tudat
az agy miikddésének csupan ,,lényegtelen
és funkcionalisan medd4”s? melléktermé-
ke. A védikus irasokban a tudat nemcsak
a lélek tiinete, hanem egyuttal az anyag
és a lélek kozotti kiilonbozoséget is jelen-
ti: az anyagnak nincs tudata — a tudat te-
hat felsobbrendii és 6rokkévald, melyet
az anyag nem hozhat létre.”* Ezzel a ki-
jelentéssel a védikus bolcselet szintén a
tudat vagy I¢lek elsédlegességét hangsu-

4 Filozofiai kisenciklopédia 1993: 80.

0 Bhg. 13.34.

5! Bhg. 2.20. magyarazat.

52 Mandler 1986: 7-8.

53 Bhg. 10.22. magyarazat és 13.34. magyarazat.
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lyozza, amellyel 6sszhangban van Platon
idealista dualizmusa.

A tudat természetének leirasabol az is
egyértelmiivé valik, hogy az allando ak-
tivitas nem az anyagi test jellemzdje, ha-
nem a lélek, a tudat természete.’* A test
egy halott jarmii, melyet az egy pillanatra
sem nyugvo, mindig tevékeny lélek mii-
kodtet. Amint a tudat elhagyja a testet, az
anyagi test tobbé mar nem aktiv. Ebbdl is
megfigyelhetd, hogy a tudat 1étét a csele-
kedetek révén érzékelhetjiik.

6. A tudat és a lélek helye az anyagi
testben

Bér aracionalizmus jeles képviseldje, Des-
cartes szerint a test és a lélek egymastol
elkiiloniild szubsztanciak, mégis interak-
cioban allnak egymassal. Az a fizikai tér
a testben, ahol a test-1élek kolcsonhata-
sok lejatszodnak, nem mas, mint a toboz-
mirigy. Egész pontosan Descartes a 1¢lek
helyét nem koti a tobozmirigyhez, hanem
csupan a tobozmirigy mitkodését kapcsol-
jahozza az ¢élethez.>® Mivel Descartes sze-
rint az emberi lélekre és az éltala 1étreho-
zott élményekre, a személyiségre, az ego-
ra az oszthatatlan egység a jellemzo, ké-
zenfekvonek tiint, hogy a lelki és testi fo-
lyamatok kdlcsonhatasanak olyan testen
beliili szinterét valassza, amely nem pa-
ros szerv, tehat amelybdl csak egy van, és
igy szintén egységesnek tekinthetd.>® Az
egyik 6si védikus szentiras, a Mundaka-
upanisad verse”’ szerint igazi dnvalonk, a

% Bhg. 3.5. magyarazat.

55 P1éh 2008: 65.

3¢ P1éh, 2000: 68-70.

3" Mundaka-upanisad 3.1.9., idézi Bhg. 2.17.

paranyi I¢lek a szivben lakozik, amelynek
hatasa az egész testre kiterjed, s ezt érzé-
keljiik tudatként.® A 1élek, s igy a tudat
valdjaban sohasem pusztul el: csupan el-
nyttt ruhdinkat vetjiik le, ha eljon az ide-
je, hogy egy ujat fogadjunk el helyette.

Kampis Gyorgy® az elme ¢€s vele a tu-
dat anyagi természetét vizsgalva az él6-
Iényt, az embert magaval a testtel azono-
sitja, és Gigy véli, az elme ott nyilvanul
meg, ott fejti ki hatasat, ahol mi is va-
gyunk. Elménk szorosan hozzank tapad,
¢és mindig veliink van, vagyis ott talalha-
t6, ahol a testiink. Osszefoglaloan tigy jel-
lemez benniinket, mint sétald elméket, s
ezaltal egységet, azonossagot feltételez a
test €s a lélek kozott, olyan azonossagot,
amely 6nmagaban megkérddjelezi a du-
alista vilagképet — vagyis, érvelése sze-
rint, ha a testnek és az elmének nem len-
ne kdze egymashoz, akkor nem is lehet-
nének egyszerre egy helyen.

A test felépitésérol, valamint a 1élek és
a tudat testen beliili helyének védikus fel-
fogasarol a Srimad-Bhagavatam 4. éneké-
nek 25-27. fejezetében is olvashatunk egy
gyonyorl torténetet: a fohds, Purafijana
kiraly sokat bolyong a vilag minden ta-
jan, de sehol sem érzi jol magat. Végiil
egy csodalatos kilenc kapus varosba ér-
kezik, ahol egy t6 partjan megpillant egy
gyonyori lanyt, akit testérok, csodas hol-
gyek ¢és egy otfeji kigyo kisér. A torté-
net valdjaban egy allegdria, amelynek
elorehaladtaval megismerjik a test kii-
16nb06z6 részeit és mitkodését.

magyarazat.
8 Bhg. 2.17. magyarazat.
9 Bhg. 2.22.
¢ Kampis 2002: 107-8.




A kiraly az egyéni ¢éldlényt jelképezi,
a varos pedig magat a kilenc testnyilas-
sal (szemek, fiilek, orrlyukak, szaj, nemi
szerv és végbélnyilas) rendelkez6 fizikai
testet, ahol az ¢l6lény lakik. A fiatal lany,
akivel a kiraly talalkozik, jelképezi az in-
telligenciat. Az, hogy a leany a torténet
szerint férjet keres maganak, azt jelenti,
hogy az intelligencia nem miikodhet tu-
dat nélkiil. Vagyis az intelligencia megad-
ja a kell6 utmutatast ahhoz, hogy az él6-
lény az érzékeit a legtokéletesebben ki-
elégitse. A lanyt kisérd tizenegy testér az
elme mint vezetd mellett az 6t cselekvo
érzékszerv (a kéz, a lab, a nyelv, a nemi
szerv és a végbélnyilas), valamint az 6t
tudasszerzo érzékszerv (a szem, az orr, a
fiil, a bor és a nyelv). A fiatal lany tarsa-
sagaban 1évo nok testesitik meg az elme
kiilonféle vagyait.

Az allegériaban a kigyo jelképezi az
¢leterdt, melynek o6t feje az 6tféle anya-
gi életlevegére — prana, apana, vyana,
samana és udana — utal,’ amelyen ke-
resztiil a tudat mitkodik.? Az €letlevegot
azért hasonlitjak a kigyohoz, mert ez az
allat az, amely képes pusztan levegén él-
ni.”® Bhaktivedanta Swami gy ir az ¢let-
levegdrdl,* mint az éldlény életerejérdl,
amely akkor is éber allapotban van, ami-
kor a test €s az érzékek elfaradtak és nem
mikodnek. Tehat az életer6 ontudatlan al-
lapotban, példaul alvas kozben is sértet-
len és éber, amit az almok jelenléte is ala-
tamaszt. Az életerd akkor is sértetlen ma-

" A Mundaka-upanisad 3.1.9. verse szerint az
egyéni lélek ebben az dtféle életlevegdben lebeg.

62 SBh. 3.6.7. magyarazat.

63 SBh. 4.25.21. magyarazat.

6 SBh. 4.25.35. magyarazat.
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rad, amikor a Iélek elhagyja az anyagi tes-
tet, és egy masikba koltozik, éppen ezért
nem létezik halal, hiszen a Iélek mellett
mindig jelen van az életerd.

Jelen irasban a tudatrol, az elmérdl, a
testrdl és a lélekrdl vallott legismertebb
okori és ujkori filozofiai elképzeléseket,
valamint a modern kor néhany kognitiv
pszicholdgiai és funkcionalista megko-
zelitését vetettem Ossze a védikus iro-
dalom altal nyujtott magyarazatokkal.
Mindekdzben Gjra és Ujra megtapasztal-
tam, hogy a nyugati gondolkodast még
napjainkban is az utkeresés, a kérdésfel-
vetés, mig a védikus szentirasokon ala-
puld gondolkodast az Isten altal kinyi-
latkoztatott szentirasok egyértelmi vala-
szai jellemzik.
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Egészségmegorzés és onmeg-
valositas. Az ayurveda érvé-
nyessége napjainkban

Radha-priya Devi Das1
(dr. Aranyos Edit)

Az egészség ,,nyugati” és ayurvedikus de-
finicioja meglepden egyezo, az egészséget
befolyasolo tényezok megfogalmazasa le-
nyegében szintén azonos.

Magyarorszag 1997. évi egészségiigyi
torvénye az onmegvalositas alapveto fel-
tételének tartja az egészséget, az egészség
megorzéséhez sziikséges ismeretek meg-
szerzésének lehetoséget minden ember jo-
gaként hatarozza meg.

Az ayurveda a fent emlitett egészségmeg-
0rz0 ismeretek egyéni igényeket figyelem-
be vevé komplex tarhdza, és szintén nagy
hangsulyt fektet az onmegvalositasra.

Mindketto elsékent emliti a taplalkozas
egészséget meghatdrozo szerepét az élet-
modon beliil.

Az ayurveda részletes tandacsokkal szolgal
a kiilonbozo alkatu személyek szamara a
taplalkozas terén, egészségiik megtartasa
érdekében. Ezzel szemben a nyugati
akadémikus orvoslds e téren az alkatok
ismeretének alkalmazasa nélkiil szegenyes
és egysiku ismeretekkel rendelkezik.

Dr. Campbell Kina-tanulmany cimii
taplalkozastudomanyi miivével azonban
megérkezett az ,,elso fecske”. A kényv
korunk jarvanyos méretii betegségei és
az étkezés kozotti osszefiiggések tudo-
manyos magyardzatat tartalmazo felme-
réseket ismertet, ha nem is veszi figye-
lembe a kiilonbozo alkati emberek eltéro
sziikségleteit.

A cél és az alapvetd elemek egyezisé-
ge felveti a kérdést, hogyan hasznalhato
az ayurveda egészsegmegdrzd ismeret-
anyaga napjainkban, a nyugati vilagban.

Bevezetés

Az utdbbi évtizedekben a gyogyszeripar
mérhetetlen eldretorése ellenére a civili-
zacios betegségek oriasi méreteket 61td
jarvanyszer( terjedését tapasztalhatjuk.

Hazankban a feln6tt lakossag tobb mint
fele talsulyos vagy elhizott, ezzel jelentd-
sen novelve esélyiiket a cukorbetegségre,
sziv-, érrendszeri és rosszindulati daga-
natos megbetegedésekre.!

2007-ben 246 milli6 cukorbeteg ember
¢lt a vilagon, természetesen szamuk az-
ota jelent6sen novekedett.?

A sziv-, érrendszeri betegségek a veze-
t6 halalokok hazankban és a vilagon egy-
arant.’> A masodik helyen allnak — azaz
nyomulnak eldére — a rosszindulati daga-
natos megbetegedések.*

! http/tdk.dote hu/content/az-eTh%C3%ADz%C3%A 1s-
epidemiol%6C3%B3gi%C3%A lja-feln%C5%91tt-
magyar-lakoss%C3%A1g-k%C3%B6r%C3%A%en

2 Emerging Europe Pharma and Healthcare
Insight, January 2010.

3 Campbell 2012: 137.

4 http://hvg.hu/egeszseg/20100122 leggyako-
ribb_halalok




A csontritkulas vilagszerte tobb szaz-
milli6 embert érint — fokozott kockazat-
tal a combnyak- és csigolyatorésre —, és
ebbdl az allapotbol a betegeknek csak egy
része épiil fel.>

Az 1997-es magyar egészségligyi tor-
vény mindenki alapvetd joganak ismeri
el azon tudnivalok megszerzését, ame-
lyek lehetové teszik egészsége megor-
zését. Ennek ellenére nem latjuk, hogy
ilyen ismeretek széles korben rendelke-
zésre allndnak az emberek szamdra. Az
akadémikus orvoslas a tovabbiakban nem
is emliti az egészségmegorzes kifejezést,
a megeldzést emlegeti néhany betegség
esetében, kevés gyakorlati konzekvenci-
aval.

Az oOtezer éves ayurvedikus egészség-
megorzo és gyogyito rendszer a kiilonbo-
76 alkatok (lasd alabb) ismeretével sze-
mélyre szabott egészségmegoOrzd tana-
csokkal szolgal, a kotéerdkrol szo16 tudas
segitségével pedig tovabb noveli az esélyt
szervezetiink egészséges egyensulyanak
megOrzésére, és kibillenésének egyszerii
eszkozokkel vald helyreallitasara.

Campbell professzor Kina-tanulmanyd-
ban nagyszamu tudomanyos bizonyité-
kot sorakoztat fel, melyek az allati fehér-
je- és zsiradékfogyasztas és a civilizacids
megbetegedések Osszefiiggését tudoma-
nyosan tamasztjak ald. Ez arra 6sztonzott,
hogy gyakorld orvosként és az egészség-
megorzés elkotelezett — és szintén gya-
korl6 — hiveként azt vizsgaljam tanulma-
nyomban, hogy az ayurveda egészség-
meg0drz6 modszere — mely szintén nagy
hangsulyt helyez a laktovegetarianus tap-

° http://nakturalweb.blogter.hu/tag/csontritkulas/2

lalkozasra — hogyan egyeztethetd 0ssze
a nyugati egészségiligyi elméletekkel, és
miként épithetd be a gyakorlatba. Szintén
fontos kérdés, hogy alkalmazasa milyen
elonyokkel jarhat az emlitett sulyos nép-
egészségligyi problémat jelentd beteg-
ségek szamanak csokkentésében.
Gyakorld Krsna-tudat hivo és vegeta-
rianus orvos szemszogébdl tekintve az
egészségmegOrzésre, €s az ayurveda transz-
cendentalis elemeibdl adédoan, a szemé-
lyiségfejlesztés, erdszakmentesség €s kor-
nyezetvédelmi szempontok is szerves ré-
szét kell, hogy képezzék tanulmanyomnak.

1. Az ayurveda egészségmegorzési
koncepcidja

Az ayurveda 8sszetett sz0, az élet tudoma-
nyat jelenti.® Az 6si egészségmeg6rzési és
orvoslasi rendszert — a Védak részeként
maradt rank — a hagyomany szerint Isten
azért bocsatotta rendelkezésiinkre, hogy
ily modon adjon tanacsot anyagi testiink
kezelésére, minél jobb allapotban tartasa-
ra. Egyes elemei paradoxnak ttiné médon
aktualisabbak, mint évezredekkel ezel6tt.

Az ayurveda egészségmeghatarozasa:
Az egészség tobb a koriilirhato beteg-
ség puszta hianyandl, inkabb ugy ha-
tarozhato meg, mint a kérnyezetiink, a
testiink, a tudatunk és a szellemiink ko-
zott fennallo dinamikus egység allapo-
ta. Az egeszség a teljesség helyreallita-
sa, es ketségkiviil magasabb tudatalla-

potot tiikroz.””

Az ayurvedikus egészségmegorzo rend-
szer a minden egyénre sajatosan jellem-

¢ Frawley 2010: 15.
" Joshi 1999: 15.
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z0 egyensulyi allapot fenntartasara torek-
szik. Kristalytiszta logikara utal, hogy az
ayurvedikus orvoslas az egészségmegOr-
zésre fekteti a legnagyobb hangsulyt, hi-
szen konnyen belathato, hogy sokkal egy-
szeriibb az egyensulyt fenntartani, idon-
ként a kisebb kibillenéseket korrigalni,
mint a sulyos zavarokat helyrehozni.

1.1. A taplalkozas jelentosége az ayur-
vedaban

Az ayurveda az egészségmegodrzeés leglé-
nyegesebb eszkdzének a megfeleld tap-
lalkozast tartja. Ez 4jbol igen kézenfekvo,
hiszen a taplalkozasi sziikséglet amugy
is alapvetden adott, mar csak a helyes
modjat kell meghatarozni. Ehhez igen
sok szempontot vesz figyelembe.

Az egyik leglényegesebb szempont az
er6szakmentesség (ahimsa), ami azt je-
lenti, hogy a hust — amelynek fogyaszta-
sa egyik alkat szamara sem hasznos, vi-
szont sokak szamara egészségligyi szem-
pontbol is kifejezetten karos — nem ajanl-
ja alapvetd fogyasztasra. Altalanossagban
a laktovegetarianus étrendet részesiti
elényben.

Az egyensuly meg0rzése szempontja-
bol megfeleld étel kivalasztasanal figye-
lembe veszi az egyéni alkatot, az aktua-
lis allapotot, életkort, évszakot, munka-
végzeést, illetve tevékenységet.

Alapveto fontossaggal bir az ételek ,,tisz-
tasaga”, a természettel 0sszhangban allo,
nem kizsakmanyolo termesztés. A tiszta-
sag a kemikaliaktol valo mentességet is je-
lenti, ami egyttal a kdrmyezetet sem szeny-
nyezi.

Slartsd az elmédet és a testedet tisztan,
és mar félig megnyerted a csatat.” ®

Fontos az elkészités megfelel6 mod-
ja, az étel frissessége. Lényeges az elfo-
gyasztott étel mennyisége, elfogyasztasa-
nak idépontja, koriilményei, gyakorisaga,
az étel elkészitdjének tudata. Lényeges
tényez6 az ételeknek a tudatra gyakorolt
hatasa.

Az ayurveda nem méricskéli mikro-
grammokban az ételek vitamintartalmat
¢és egyeb Osszetevoit, viszont az izeknek
dont6 hatést tulajdonit a kiilonbozo alka-
tok és betegségek szempontjabol.

Az ayurveda az anyagi kotéerdk tudo-
manyat alkalmazva, melyet az alabbiak-
ban ismertetiink, az ételek tudatra gyako-
rolt hatasat is szamitasba veszi azok ki-
valasztasanal. Ennek — mint késébb latni
fogjuk — igen nagy hatdsa van az egész-
ségmegdrzés és a gyogyitas sikerére.

1.2. Alkatok

Az ayurveda paratlan és zsenialis vivmanya
az alkatokrdl sz6l6 tudasanyag, bizonyos
szempontbdl a homeopatia hasonlithato
hozza a nyugati gyogyito rendszerek koziil.

Koénnyen belathatjuk, hogy a kiilonbo-
70 alkatu egyéneknek masféle a tapla-
Ieksziikségletiik, kornyezeti igényeik stb.
Ezek hianyaban egyensulyvesztés, ko-
vetkezményes mikddészavar 1ép fel. Az
ayurveda a kiilonbozo alkatoknak meg-
feleld taplalkozasi, életmodbeli, kdrnye-
zeti és az €élet minden teriiletére kiterjedd
igények meghatarozasahoz ad professzi-
onalis segitséget, és itt mar elére sejthet-

8 Dahanukar - Thatte 2004: 17.
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jik, hogy jol hasznalhat6 lehetdségeket
rejt az egészségmegorzésre.

Az alkatok megértéséhez ismerni kell
az ayurvedikus szemlélet szerinti testfel-
épitést, amely alapvetden kiilonbozik a
nyugatitol, és elsore elég idegenként hat
anyugatiak szamara, de komoly eléonydk
szarmaznak a szemlélet hasznalatabol.

Az emberi test az ayurveda szerint dur-
va- és finomfizikai részbdl all. Az egyént
lelki 6nvalonak tekinti, nem azonositja az
anyagi testtel. A finomfizikai test részei az
elme, az intelligencia és a hamis ego.’ Az
ayurvedikus szemlélet szerint a fizikai tes-
tet, mint ahogy az egész anyagi univerzu-
mot is, az un. dselemek épitik fel: az éter,
a levegd, a tliz, a viz és a fold."°

1.3. A dosak

Az alkatok jellemzésére, életmodbeli sziik-
ségletei, kdrnyezeti igényei meghataroza-
sara az ayurveda a dosak rendszerét hasz-
nalja.

A dosak olyan szabalyozo6 erdk, ame-
lyek az 6selemekbdl szervezddve azokat
az emberi testben nyilvanitjak meg, és al-
kotorészeik biologiai energiajat hordozva
az ¢életfolyamatok szervezéséért feleldsek.
Tobbek kozott 6sszekapcesoljak a durva és
finomfizikai testet.

A harom dosa a vata — az éter és levego,
a pitta — a tliz és a viz és a kapha — a viz
és a fold minéségeit képviseli.!!

Minden ember egyéni alkatat a ben-
niik jelenlévé dosdk kiillonbozo aranya
hatarozza meg, ezzel egyiitt a dosak tul-

 Joshi 1999: 31-32.
10 U.0. 51-70.
1" U.o. 70.
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sulyba keriilésével betegséghajlamaikat,
¢és ennck megfelelen taplalék-, életmdd-
beli és kornyezeti igényeiket is.

A dosak egyenstlya biztositja az egész-
séget finom- és durvafizikai szinten. Mivel
az ételek és a kornyezeti hatasok, az élet-
kor és egyéb életmoddbeli tényezok tu-
lajdonsagai alapjan az ayurveda ismeri
a dosakra gyakorolt hatasukat, alapvetd
eszkoze az egyensuly, vagyis az egész-
ség meglrzésének.

1.4. A paiicakarma, az ayurveda ,,adu
asza”

Az ayurveda alapvetd jelentoséget tu-
lajdonit a méregtelenitésnek, a szerve-
zet mikodését, a test szoveteit karosi-
td anyagok eltavolitasanak. Az erre ki-
dolgozott kivalo, Osszetett és igy sze-
mélyre szabhaté modszer a paricakarma.
Hatasmechanizmusa egyszerli és logi-
kus: ha eltavolitjuk a mikodést akada-
lyozd, a szdveteket karositd lerakodaso-
kat, a miikodés helyreall, a szovetek rege-
neralddnak. Oki terapia, ,.kettd az egyben”
(megel6zés, de egyben gyogyitas is lehet),
mely a helyreallitast a szervezetre biz-
za, ha sziikséges, egy kis tamogatassal.'

1.5. A kotoerok

Az ayurveda masik rendkiviil hasznos el-
méletének, a kotderékrol szolod tudasnak
az alkalmazasa az egészségmegdrzésben
olyan, mint a sugarhajtas a repiilégépek
esetében. Az anyagi természet harom ko-
téereje az univerzumban miikodd finom
energiak vagy mindségek, melyek befo-
lyasoljak tudatunkat, ezen keresztil ter-

12 U.0. 25.
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mészetesen egészségiinket is. (Ismerjiik a
mondast, a fejben dol el minden.)

Ez a harom kotderd a josag, a szenve-
dély és a tudatlansag, dinamikusan valto-
706 aranyban vannak jelen a kornyezetben
¢és benniink is.

A Bhagavad-gita a 14. fejezet 5. versé-
ben igy ir errdl:

Az anyagi természet harom kétoerd-
bol all: a josag, a szenvedély és a tu-
datlansdg kétberejébSl. Oh, erds karii
Arjuna! Amint az élélény kapcsolatba
keriil az anyagi természettel, e koto-
erok feliilkerekednek rajta.”"

Milyen hatéassal vannak rank? Es mi-
ben nyilvanul ez meg? Eletiink minden te-
rliletére hatassal vannak. Meghatarozzak
tulajdonsagainkat, viselkedésiinket, va-
gyainkat, munkankat, szabadidonket, al-
vasunkat, étkezésiinket, egészségiinket.'

A josag kotbereje kelti fel tudasvagyun-
kat, alkotokészségiinket. A josag kotoere-
je hatasara az egyén tiirelmes, kitarto, ke-
gyes mas élolényekhez, békés, egyiittmii-
kodo, tisztasagra torekszik, ,,feleldsséget
vallal sajat egészségéért”, tudja és Osz-
tondsen kivalasztja az egészsége szama-
ra kedvez6 dolgokat. Tehat ugy tlinik, ez
a kotderd nagyon kedvezd egészségiigyi,
egyéni ¢és tarsadalmi hatasa szempontja-
bol is. Célszertinek tiinik elonyben része-
siteni, de hogyan? Erre az ayurvedikus
taplalkozasi ajanlasokban kaphatunk
valaszt a késébbiekben.

A szenvedély kotdereje valtja ki a kez-
deményezést, az aktivitast, a megvalositasra,

13 Bhaktivedanta Swami 2008.
4 Joshi 1999: 37.

szervezésre valo képességet. Tulstlya ese-
tén, a josag kotderejének kontrollja alol ki-
kertilve talzott aktivitas, biiszkeség, becs-
vagy, er0szakossag nyilvanul meg. Az
ilyen beteg tiineteit elttilozza, vagy elfog-
laltsaga kozepette észre sem veszi, ezért
mar tényleg komoly betegségtiinetekkel je-
lentkezik. Hajlamos az orvostdl valo flig-
gésre, vagy bizalmatlan, valtogatja az orvo-
sokat és a gyogymoddokat. Konnyen hasz-
nal serkentd, teljesitményndveld szere-
ket. Ahelyett, hogy a szamara egészséges
ételeket fogyasztana, taplalékkiegészitok
kovetkezetlen és tulzott hasznalataval
probalja allapotat javitani.

A szenvedély kotderejének tobb hat-
ranyos hatasa lehet, de a josag kotdere-
jének kontrollja alatt tobb teriileten jol
hasznosithatd. Egészségiigyi vonatkozas-
ban példaul a tompultsagbol, az iniciati-
va hidnyabdl segiti kimozditani a bete-
get, a josag kotoerejéhez rajta keresztiil
vezet az Ut.

A tudatlansag kotderejének hatasa-
ra eluralkodik a diih, képmutatas, lusta-
sag, tompultsag, a depresszio, félelem. Az
ilyen beteg nem egytiittmiikddd, nehezen
érti meg az egészségiigyi tanacsokat, és
nem kdveti az orvosi utasitasokat. Nem
talalja meg a szamara egészséges dolgo-
kat, nem vallal felelésséget sajat egész-
ségéért. '

Minthogy a k6tder6k mindent athatnak,
ez vonatkozik ételeinkre is. Eletiink szé-
mos teriiletén nyilik lehetdség a rank hato
kotéerok kedvezd iranyu befolyasolasa-
ra, ételeink megvalasztasanal érdemes a
kotderdkre gyakorolt hatast figyelembe

5 U.0. 44.
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venni. Ehhez azonban tudnunk kell, hogy
mely ételek melyik kotderdt fokozzak.

1.6. A kiilonbo6zo ételek hatasa a ko-
toerokre

Mielétt ratérnénk az egyes ételtipusok
kotéerokkel kapesolatos hatdsara, szem-
1éltetésként felidézném az Emoto-féle
kisérletet,'® amely sokak szamara elfo-
gadhatova tette a finomfizikai szintii je-
lenségeket. Mert ugye, valljuk be — mo-
biltelefon ide vagy oda —, mai anyagkdz-
pontu vilagunkban nehéz annak a 1étét el-
fogadni, amit érzékszerveinkkel nem ta-
pasztalhatunk meg. Emoto Masaru vilag-
hiri vizkristalyosodasi kisérleteivel gyo-
nyoriien mutatta be, hogyan rendezédnek
kiilonb6z6 kristalyalakzatokba a vizmo-
lekulak a kdrnyezet rezgéseit atvéve, kii-
16nb6z06 érzelmi toltetli szavak kozlésé-
nek hatasara. Ehhez hasonloan az étele-
ink finomfizikai szinten is hatnak rank. A
fentiek figyelembevételével tekintsiik at
az ételek hatasait a kotderdkre!

A tudatlansag kotderejét tamoga-
t6 ételek: voros husok, alkohol, gomba,
mélyhlitott és erjesztett, allott ételek, saj-
tok!” stb. Meg kell jegyeznem, hogy a vo-
ros husok a nyugati orvosi szemlélet sze-
rint is kozismerten kifejezetten kedvezot-
lenek a sziv-, érrendszeri betegségek és
a vastagbélrak szempontjabol. A Kina-
tanulmanyban tobb rosszindulati daganat
esetében talaltak Osszefiiggést az allati
fehérje és -zsiradék alapt taplalkozassal.
A husfogyasztas durvan sérti az erdszak-
mentesség elvét is.

16 Emoto 2007.
17 Joshi 1999: 150.
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A gomba kissé nehezen emészthetd,
a boltban kaphato sajtok tobbsége zsi-
ros, magas koleszterintartalommal. Dr.
Campbell tanulmanyaban arra a kovet-
keztetésre jutott, hogy a tejtermékek kal-
ciumtartalma nem épiil be a csontokba.
Szembesiilniink kell azzal, hogy az elter-
jedten magas tejtermékfogyasztas semmit
sem csOkkentett a csontritkulassal bajlo-
dok szaman.

A mértéktelen alkoholfogyasztas Ma-
gyarorszagon széles korben elterjedt, ko-
vetkezményei: az agressziv biincselekmé-
nyek, balesetek, majzsugor, hasnyalmi-
rigy betegség, szajiiregi rakok stb. szam-
talan ember halalat, megnyomorodasat,
csaladok szétesését okozzak.

Néhany, a tudatlansag kotderejében
1€vo étel kifejezetten ,,egészséges”, mint
példaul a mak. Nagyon taplalo, esszen-
cialis zsirsavtartalma az érelmeszesedés
ellen hat, kalciumtartalma jol beépiil a
csontokba, vastartalma kivaloan potol-
ja a vashianyt. Mégsem szamit alapélel-
miszernek, gyakori az allergias tlineteket
kivaltod hatasa, ezért sokan nem ,,szere-
tik”. Akik ,,szeretik”, nyugodtan fogyaszt-
hatjak — mértékkel — hiszen valamennyi-
re erre a kotéerdre is sziikségiink van.
Pihenniink is kell, az inaktivitas, az ide-
jétmult dolgok lerombolésa annak érdeké-
ben, hogy helyet adjunk az ujnak, életiink
részét képezi. Tehat ebben az ételcsoport-
ban is van olyan, ami ,,egészséges”, de
nem ajanlott mindig és mindenkinek.

A szenvedély kotderejét fokozo éte-
lek: hagyma, fokhagyma, torma, erds
paprika, burgonya, kukorica, hal, szar-
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nyasok.'® Fenti ételek komoly dilemmat
okoznak a nyugati egészségpropagandan
nevelkedett embernek. A hagymak és a
torma tényleg kifejezett gyogyhatassal
rendelkeznek, idénként hasznosan alkal-
mazhatdéak, de nem mindennapi taplal-
kozasra szolgalnak. Az er0s paprika se-
giti a gyenge emésztést, de szintén mér-
tékkel fogyaszthato, gyomor-bél panaszo-
kat okozhat. Burgonya és kukorica mér-
tékkel, a dosdakra gyakorolt hatasat figye-
lembe véve fogyaszthatd. A szenvedély
kotéereje a josag altal kontrollaltan bi-
zonyos mértékig hasznos is lehet, jelen
kell, hogy legyen.

A josag kotoerejét erosito ételek: friss
gylimolcsok, zoldségek, tej, ghi (tisztitott
vaj), gabonak, dhal (szaritott hiivelyesek-
bél - mungobab vagy feles sargaborsd —
készilt étel, tobbnyire krémleves), man-
dulafélék.” Ezek a kozismerten egész-
séges ételek, egyik sem ad kiilondseb-
ben vitara okot. Azt azért érdemes hoz-
zatenni: fontos, hogy a josag kdtoerejében
1évo ételek frissek legyenek, az alapanya-
gok okologikus eléallitasa kedvezébb, az
elkészités nyugodt elmével, szeretettel,
odaadassal torténjen.

A napjainkban kaphato tej egyértelmii-
en jotékony hatasa tobb oldalrdl is meg-
kérddjelezddik, pedig még emléksziink a
par évtizedes 6rokzold szlogenre: ,,A tej
élet, erd, egészség!” Az ayurveda is na-
gyon jotékony hatasokat tulajdonit a tej-
nek. Mégis azt tapasztaljuk, hogy sok em-
bernél komoly egészségiigyi probléma-
kat okoz: tejfehérje allergia, laktoz into-

8 U.o. 150.
1 U.o. 149.

lerancia stb. A probléma hatterében az le-
het, hogy ez a tej, amit manapsag nagy to-
megben fogyasztanak, nem az a tej, ami-
r6l az ayurveda beszél, és ezzel a tejjel
koztudottan elég sok baj van. Az alap-
vetd probléma, hogy a teheneket, akik
tejiiket, amellyel borjaikrol gondoskod-
nak, mint folyékony szeretetiiket adjak
nekiink, méltatlan koriilmények kozott
tartjak, borjaikat és Oket is lemészaroljak.
Ezen kivill a tejet sokféle kedvezdtlen el-
jéarasnak teszik ki, kemikaliakkal terhelt.
Nem csoda, ha ez a tej nem olyan hatasu
durva- és finomfizikai szinten sem, mint
az er0szakmentes, természetes, tiszta tej
volt. Nem beszélve arrol, hogy itt is ked-
vezObb lenne — mint mindig — a mérték-
letesség elvét alkalmazni.

2. Egyezések és kiilonbségek az ayur-
veda és a nyugati orvoslas kozott

A WHO egészségmeghatarozasa: ,,Az
egészség az ember testi, lelki és szocia-
lis joletét jelenti, és nem csupan a beteg-
seég vagy fogyatékossag hianyat.” (1946)
Ez nagyon hasonlit az ayurveda egész-
ségfogalmahoz.

A kornyezetéhez vald alkalmazkodasi
képességet is beilleszti az 1984-es holisz-
tikus megfogalmazas, és pozitiv koncep-
cionak definialja, ami az egyén aktiv to-
rekvését feltételezi. ,,Az egészség a min-
dennapi élet erdforrasa, nem pedig élet-
célja, pozitiv fogalom, amely a tarsadal-
mi és egyeni adottsagokat, valamint a fi-
zikai allapotot egyarant figyelembe veszi.
Dinamikusan valtozo egyensulyi allapot-
nak tekinti.”*

2 www.nyme.hu/fileadmin/dokumentumok/atfk/




Az egészséget befolyasold tényezok ko-
z0tt a nyugati egészségnevelési irodalom
szamon tartja a kovetkez6 tényezoket:

- egyéni:
e nem
e kor
e genetikai adottsagok/betegségekre
valo6 hajlam
e pszichés tényezdk
- ¢letmod: taplalkozas, fizikai aktivitas,
foglalkozas stb.
- kdrnyezeti hatasok?!

Sok hasonlésagot talalunk az ayurveda
¢és a nyugati orvoslas kozott: az egészség
meghatarozasahoz egyik sem elégszik
meg a betegség hianyaval; a kdrnyezetnek
egyarant nagy jelentdséget tulajdonitanak.
Mindketté fontos tényezOnek tartja az
¢életmoédot, hangstlyozva a taplalkozas
fontossagat. Szerepet kap a kor, a nem,
¢és kiemelik az egyén aktiv részvételét
egészsége megorzésében.

A nyugati orvoslasban is a konstruktiv
partneri-tanacsadoi egylittmiikodés valt-
ja fel (Iassan) a régi paternalista orvos-be-
teg kapcsolatot.

A tisztasag a nyugati egészségiigyi meg-
elozési stratégianak is szerves része, de
finomfizikai szinten (az elme tisztasaga)
nem nagyon értelmezi, és inkabb a steri-
litast érti alatta, a fert6z6 agensek, mér-
gez6 anyagok elleni védekezés céljabol.
Mérgezésnek csak a durva tiineteket ado,
¢életveszélyes allapotot tekinti, annak el-
lenére, hogy kemizaciés korunkban ori-

temetikak/TESTNEVELES TANSZEK/dr ihasz
ferenc

2! http://apolastan.uw.hu/modull/egeszsegneveles/
egnev-egfejl-modul.html

asi vegyianyag-terhelésnek van szerve-
zetlink kitéve.

Mindkettd alapvetd célként tiizi ki az
onmegvalodsitast, és az egészséggel valo
Osszefliggésben latja, viszont nem egyfor-
man értelmezi. Az egészségiigyi torvény
az anyagi célok maradéktalan elérését, a
képességek anyagi szinten valé maxima-
lis kifejlesztését érti alatta.

Az dnmegvalositas védikus értelmezé-
se azt jelenti, hogy nem az anyagi testtel,
hanem a lelki 6nvaloval azonositjuk, és
Isten 6rok szolgajanak tekintjiik magun-
kat. Az ahimsa elvét kovetve, ami azt je-
lenti, hogy Isten teremtését tiszteljiik €s
ovjuk, nemcsak mas él6lényeknek nem
okozunk szenvedést, de sajat testlinkre
is mint Isten teremtésére tekintiink, igy
megbecsiiljiik, mindent elkdvetve épsé-
gének, egészségének megovasaért.

A kiilonbségek soraban lényeges, hogy
a nyugati orvoslas a gyakorlatban mi-
nimalis mértékben veszi figyelembe az
egyének kiilonbozo alkatat (genetikai
adottsagok, betegségekre vald hajlam).
Elsdsorban betegségeket gyogyit, bar hir-
deti a holisztikus szemléletet, sziilkebben
értelmezi, és a gyakorlati alkalmazas még
gyerekcipében jar. Ezért idonként ironi-
kusan betegségiligynek nevezik, az igazat
megvallva, nem alaptalanul.

A beteg ,lelkének” nyomara csak a
hospice ellatas soran bukkannak ra a sok
szenvedést tapasztald6 munkatarsak, a pa-
ciens haldoklasa soran, amikor a testével
mar joforman semmit nem tudnak kezde-
ni. A 1élekrdl sz616 igazi tudas hianyaban
azonban hogyan is lehetne veliik érdem-
ben foglalkozni?
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Az egészségnevelés inkabb elméleti szin-
ten zajlik, mindennapi, gyakorlati, személy-
re sz0lo egészségmegOrzési tanacsadas az
egeszségligy keretében szamottevoen és ha-
tékonyan nem torténik. A ,,betegedukacid”
hangzatos szolama alatt, inkabb Oniga-
zolasként, némi brostraosztogatas zajlik,
melyekben néhany gyakoribb vagy éppen

,-népszeriibb” betegséggel kapcsolatos isme-
retet, egyszerli megeldzési tanacsot juttat-
nak el az emberekhez.

Az alapvet6 ayurvedikus egészségiigyi
tudnivaldkat viszont mar csaladon beliil
atadjak, mivel Iényeges ismeretnek sza-
mitanak, mint nalunk az, hogy a gyereket
megtanitjak a zsebkendd hasznalatara. Az
iskolaban pedig tovabbi fontos egészség-
ligyi alapismereteket adnak at a gyerekek-
nek, pl. a helyes ételkészitést is megtanul-
jak. Oszintén szolva elég furcsa, amikor
valaki azt tudja, hogy milyen tizemanya-
got kell tolteni az autojaba, esetleg me-
lyik benzinkton lehet a jobb mindséghez
hozzéjutni, az ételek kozott viszont ebbol
a szempontbol vakon valogat, vagy nem
is valogat. Az akadémikus orvoslas tény-
kedésének targya — a megeldzés €s a gyo-
gyitas soran egyarant — dontéen a durvafi-
zikai test. Az ételek és egyéb tényezok fi-
nomfizikai hatasat nem veszi figyelembe.

Az ayurveda — az akadémikus orvoslas-
sal szemben — nagy jelentéséget tulajdonit
a tokéletes emésztésnek, és a tapanyagok
nem megfeleld feldolgozasa folytan ke-
letkez6 anyagcsere melléktermékek sze-
repének a szervezet mitkodészavarainak
kialakulasaban. A megfelelé emésztés
biztositasara nagy hangsulyt fektet, eh-
hez részletes ismerettel, hatékony eszko-

zokkel, modszerekkel rendelkezik, sza-
mos tényez6t véve figyelembe. Ismét
egy kiaknazhat6, kézenfekvd lehet6ség
az egészség megdrzésére.

A nem elhanyagolhat6 kiilonbségek el-
lenére mégis azt mondhatjuk, hogy a cél-
kitlizés az egészségmegOrzésre 1ényegé-
ben azonos a két orvoslasi rendszer eseté-
ben, és a részletekben is sok a hasonlosag.

3. Az ayurvedikus egészségmegorzési
modszerek alkalmazhatésaga és elo-
nyei

Az ayurvéda tanitasa szerint minden
egyénnek hatalmaban all meggyogyi-
tani onmagat. Igy ez az élettudomdny
mindenkinek lehetéséget ad egészsége
helyreallitasara a test és annak sziik-
ségletei megértése révén.”*

Az ayurveda tehat tokéletes komple-
menter medicina, kivald egészségmeg-
0rz0 rendszere sikerrel toltheti ki a nyu-
gati diszciplina e téren béven mutatko-
706 hézagait. A helyes taplalkozas megta-
nitasanak ¢és széles korti alkalmazasanak
az egészségmegdrzés hatékony eszkdze-
ként nyilvan nem lehet elvi akadalya. Az
ayurveda éltal tanitott, alkatokhoz illesz-
kedd taplalkozasi eldirasok ismerete és
hasznalata szamottevo elényokkel jarhat.

Az er6szakmentes, tehat a lakto-vege-
tarianus étrend egészségiigyi eldnyé-
nek kijelentése és széleskorti ajanldsa
orvosszakmai korokben még jelenleg is
komoly ellendllasba iitkdzhet. Pedig sza-
mos felmérési eredmény, szakmai véle-
mény bizonyitja az allati fehérje- és zsi-

2 Lad 1990: 70.
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radékfogyasztas koroki szerepét a hatal-
mas népegészségiigyi problémat jelentd
civilizacios megbetegedések kialakulasa-
ban, és vilagméretii jarvanyszerQ terjedé-
sében (pl.: Kina-tanulmany).

A holisztikus szemléletmddra valo to-
rekvést célul tiizi ki az egészségiigyi tor-
vény, ez az ayurveda segitségével finomit-
hat6, komplexebbé tehetd, konnyebben
gyakorlatba iiltethetd. Az ayurveda egye-
diilalléan hasznos dosa-elmélete megta-
nulhatd, hasznalata részletes, mindenre
kiterjed6 modszertani tudast és gyakor-
lati itmutatast biztosit a hatékony egész-
ségmegodrzéshez, a kornyezettel valod har-
moniara torekedve a valodi holisztikus
szemléletmodot erdsiti.

Az autentikus ayurvedikus méregtelenitd
eljaras, a paricakarma teszi az ayurvedat
napjainkban aktualisabba, mint valaha. A
helytelen és jellemzden az ésszer(i mérté-
ket nélkiiloz6 taplalkozas €s a tokéletlen
emésztés soran felgylilemlo karos anyag-
csere melléktermékek mellett nagy meny-
nyiségli vegyi anyag terheli szervezetiin-
ket. Szakszer( eltavolitasukra soha nem
volt akkora sziikség, mint korunkban.

A kotéer6k tudomanyanak ismerete és
hasznalata, valamint az ayurveda testfel-
épitési modelljében vald gondolkodas
Osszetett haszonnal jarna az egészség-
megOrzésben. A kotéerdk figyelembeveé-
telével az egészséges taplalkozas 0j di-
menzidja nyilik meg, mellyel a durvafizi-
kai test mellett a finomfizikai testre is jo-
tékony hatast gyakorolhatunk. Megfeleld
étkezési tanacsokkal az orvosok pacien-
seik tudatat is fejleszthetik, mikdzben ke-
gyességet gyakorolnak, és a kornyezeti

2

er6forrasokat is kimélik (diétas szemé-
lyiségfejlesztés). Ez persze példamutatas

nélkiil nem megy. Ahogy Krsna mondja

a Bhagavad-gitaban (3.21):

,,Bdrmit tegyen egy nagy egyéniség, a
kozonseges emberek a nyomdokaba
lépnek, és barmilyen iranyado mérté-
ket szabjon meg sajat példajaval, az
egész vilag koveti 61.7%

A Kina-tanulmanyban olvashatunk egy,
a koszortér-betegségek gyogyitasaban na-
gyon elkotelezett Esselstyn nevii kardiolo-
gusrol, aki Clevelandben példamutatassal
¢s diétaval ért el addig soha nem tapasztalt
sikert a koszortiér-elmeszesedés folyama-
tanak visszaforditasaban. A siker titka az
volt, hogy 6 maga és felesége is azt az al-
lati taplalékoktol jorészt mentes diétat ko-
vette, amelyet sulyos szivbeteg paciensei-
nek eldirt, kozben telefonon rendszeresen
érdeklodott allapotuk feldl, biztatta, tana-
csokkal latta el 6ket. Panaszaik €s kolesz-
terinszintjiik drasztikusan csokkent, sziviz-
muk vérellatasa pedig lényegesen jobb lett.
A paratlan eredményrdl hallva egy hason-
16 szivbeteg orvos szintén kiprobalta és si-
kerrel alkalmazta az étrendet.

Az igazén sikeres kezelés els6sorban a
beteg tudatat gyogyitja, mert ily modon
a testi bajok is jobban orvosolhatok. Az
egészségmegOrzes valdjaban Isten terem-
tésének tiszteletét, az altala teremtett tes-
tiink megovasat jelenti. Barmennyire is
vigyazunk ra, nem 6rok, egyszer minden-
képpen tonkremegy. A testben lakozo 1é-
lek azonban 6rok, boldogsaggal és tudas-

23 Bhaktivedanta Swami 2008.
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sal teli.** Az igazi, teljes gyogyulas az 6n-
megvaldsitas, az, amikor lelki 6nvalonk-
kal azonositva magunkat Istent szolgal-
juk. A Bhagavad-gitaban (12. 6-7) Krsna
ezt mondja:

,,O, Pritha fia! Gyorsan kimentem a
sziiletés és halal oceanjabol azt, aki
minden tettét Nekem felajanlva En-
gem imad, teljesen atadja magat Ne-
kem, odaado szolgadlatban él, és elmé-
jét Ram szogezve mindig rajtam me-
dital.”

Felhasznalt irodalom

Bhaktivedanta Swami, A. C.: 4 Bhagavad-
gitd, ugy ahogy van. The Bhaktivedanta
Book Trust, Stockholm, 2008.

24 Bhaktivedanta Swami 2008: 29.
» U.o.

Campbell, T. Colin — Campbell II., Tho-
mas M.: Kina-tanulmdany. Park Konyv-
kiado, Budapest, 2012.

Dahanukar, Sharadini — Thatte, Urmila:
Ayurveda mindenkinek. Magyar Ayurveda
Gyogyaszati Alapitvany, Budapest, 2004.

Emerging Europe Pharma and Healthcare
Insight, January 2010.

Emoto, Masaru: A viz rejtett bélcsessé-
ge. Edesviz Kiado, 2007.

Frawley, David: Ajurvédikus gyégyitds.
Lal Kft., Somogyvamos, 2010.

Joshi, Sunil V.: 4jurvéda és pancsakarma.
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Bhaktivinoda Thakura: Rasikaranjana

Bhaktivinoda Thakura:
Rasikarafjana

Syﬁmasundara Dasa
(Bakaja Zoltan)

A Bhagavad-gitat Gitopanisadnak is ne-
vezik. A Bhagavad-gita a védikus tudas lé-
nyege, s a védikus irodalom upanisadjai
koziil az egyik legfontosabb” — irja Srila
A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada a
Bhagavad-gitahoz fizott magyarazatanak
bevezetésében.! Ahogy erre 6 is ramutat,
a Bhagavad-gitanak szamos kiadasa 1é-
tezik — immar a vildg minden szegleté-
ben. Ezek koziil némelyek versben, ma-
sok prozaban probaljak kdzelebb hozni a
ma emberéhez az Osi szanszkrit nyelven
leirt bolcsességet, amibdl a Teremtérol, az
altala létrehozott vilagrol, a vilagot ura-
16 idérél, az Ur részeiként, am neki ala-
rendelten 1étezd ¢él6 entitasokrdl és cse-
lekedeteikrdl egyarant képet kaphatunk.
Vannak forditok, akik csak a szanszkrit
versek adott nyelvre valo atiiltetésére val-
lalkoztak, mig masok magyarazatokkal is
ellattak oket.

Ismertetém targya Bhaktivinoda Thaku-
ranak Rasikararijana néven hiressé valt,

' Bhaktivedanta Swami 2008: 20.

de Srimad Bhagavad-gita cimmel 1886-
ban, bengali nyelven kiadott Bhagavad-
gita forditasa és kommentarja, melynek
angol nyelvii tolmacsoldsa Bhumipati
Das munkaja.> Bhaktivinoda Thakura
konyve a bengali vaisnava vallasfeleke-
zet szamara rendkiviili jelent6séggel bir,
aminek oka iroja személyes lelki nagysa-
gaban és a téma altala megvalasztott fel-
dolgozasmodjaban rejlik.

A Bhagavad-gita e neves forditoja ¢s
magyarazoja 1838-ban, a nyugat-benga-
li Ulagramaban sziiletett. A nyugati kultu-
raban valo jartassaga és India angol kor-
manyzatanak szolgalataban betoltdtt pozi-
cidja inspiralta és segitette abban, hogy a
bengali vaisnava hit addig csak Indiaban
ismert tanitasat az indiai kontinens hata-
rain tul is bemutassa. O volt az elsé, aki
Sri Caitanya Mahaprabhu tanitisait meg-
ismertette az angolul besz¢élo vilaggal.

A Bhagavad-gita fontossaga €s népsze-
risége miatt Bhaktivinoda Thakura kony-
vét természetesen rengeteg Bhagavad-
gita forditas és kommentar elézte meg,
am 6 mivének bevezetésében igy feje-
zi ki ezzel kapcsolatos elégedetlenségét:

»ajnos a Bhagavad-gita legtobb fordita-
sa és magyarazata olyan személyek tolla-
bol szarmazik, akik az imperszonalizmus
filozdfiajat kévették. Szinte lehetetlen fel-
lelni egy olyan magyarazatot vagy fordi-
tast, amely az odaado szolgalaton ala-
pul. Sankardcarya és Anandagiri kom-
mentarjai imperszonalizmussal telitettek.
Noha Sridhara Svami magyardzatinak
alapja nem az imperszonalizmus, magan

viseli a szektarianus Suddhadvaita filozo-

2 Bhaktivinoda Thakura 2006.
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fia nyomat. Srt Madhusiidana kommen-
tarja az odaadast taplalo szavakkal teli-
nek tiinik, de a végkoveztetéshez érkezve
nem bizonyul tul hasznosnak.”

Bhaktivinoda Thakura Ramanujacarya
hires Gita-bhasyajarol is megemlékezik,
de megjegyzi, hogy ez sem elégiti ki azok
igényeit, akik a SrT Gauranga Mahaprabhu
altal tanitott tiszta odaadd szolgalat ttjat
jarjak. Hogy az Ur ilyen hiveinek kedvé-
re tegyen, sajat munkajat Srila Visvanatha
Cakravartt Thakura magyarazataira ala-
pozza, amelyekrdl a legnagyobb elisme-
réssel nyilatkozik.

Bhaktivinoda Thakura megtehette volna,
hogy az altala nagyra értékelt Baladeva
Vidyabhiisana vagy Vi$vanatha Cakravarti
altal irt magyarazatot forditja le sajat anya-
nyelvére, &m nem igy tett. Ennek okara
szintén ravilagit: ,,A korabbi forditok és
magyarazok, hogy szakértelmiiket bizo-
nyitsak, bonyolult nyelven irtak, aminek
kovetkeztében a forditdsuk nehezen érthe-
t0. Mi megprobaltuk ezt elkertilni.”

A fordité és magyaraz6é miivének uni-
kalis jellegét az altala valasztott forma
adja, amelyben nem kiilonbozteti meg a
Bhagavad-gita verseit azok magyarazata-
tol. Ez azt is maga utan vonja, hogy a ver-
sekbe épitett magyarazatokban nem kiil6-
niilnek el a mas munkakbol adoptalt gon-
dolatok, idézetek, igaz, ezek nem a szer-
70, hanem a filoz6fiai kdltemény eredeti
elbeszélgje, Sii Krsna szavainak tiinnek.
Bar ez a megoldas élesen eliit napjaink
tudomanyos gondolkodasmaodjatol, telje-
sen érthetd, ha szem el6tt tartjuk a kdnyv
megirdsanak céljat: a Bhagavad-gitanak a

I

bengali vaisnava tradicié szemléletmod-
jat tiikrozo egyszerli bemutatasat.

Lelkészként volt alkalmam megfigyelni
A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada
A Bhagavad-gita ugy, ahogy van cimi, a
szanszkrit versek forditasainak magyara-
zataval ellatott munkajanak és mas, ha-
sonldé moédon kiadott kdnyveinek a fo-
gadtatasat. Az olvasok sok esetben nem
méltattak figyelemre a magyarazatokat, s
igy a téma nem kell§ ismeretébdl, figyel-
metlenségbdl és a Bhagavad-gitaban a
mondanivalé megértése feltételéiil sza-
bott gondolkodasmod hianyabol fakadoan
vajmi keveset értettek meg beldle. Azzal,
hogy a versek jelentését a benniik sze-
repld kifejezések és filozofiai fogalmak,
tételek bovebb kifejtésével tolmacsolja,
Bhaktivinoda Thakura elébe megy ennek
a problémanak.

A miiforditassal szemben tamasztott
alapvet6é kovetelmény az, hogy az 1j
nyelvre atiiltetett iras az eredetivel ek-
vivalens legyen, am az ekvivalencia tar-
talmi és formai elemei egyensulyanak
megteremtése, azok egymashoz viszo-
nyitott mértékének megvalasztasa a for-
dit6é szabadsagaban all. A tovabbiakban
arra szeretnék ravilagitani, hogy noha a
Bhaktivinoda Thakura altal megvalositott
ekvivalencia dinamikaja egyesek szama-
ra merésznek vagy akar megengedhetetle-
niil tilzoénak tiinhet, az mégis sokkal job-
ban szolgalja az eredeti m{i mondanivalo-
janak megértését, mintha a szigort formai
megegyezdségre torekedett volna. Ennek
szemléltetésére egy olyan verset valasz-
tok, ahol a forditas és az abban megjele-



Bhaktivinoda Thakura: Rasikarafijjana

n6 filozofiai magyarazat a szoveg jelen-
tés boviilésével jar.

Vizsgaljuk meg a Bhagavad-gita har-
madik fejezete harminckilencedik versé-
nek szanszkrit eredetijét, valamint A. C.
Bhaktivedanta Swami Prabhupada an-
gol nyelvil forditdsanak magyar valtoza-
tat, majd az ezt kovetd bekezdésben ol-
vassuk el a Rasikararijanaban az azonos
versszam alatt talalhato szoveget.

avrtari jilanam etena
jhidnino nitya-vairina
kama-riipena kaunteya

duspiirenanalena ca

avrtam — be van fedve; jianam — tisz-
ta tudata; etena — ezaltal; jiianinah —
a tudonak; nitya-vairina — az 6rok el-
lenség altal; kama-rapena — a kéj for-
majaban; kaunteya — 6h, Kunti fia;
duspiirena — a sohasem elégedett;
analena — tiz altal; ca — is.

Bhaktivedanta Swami forditasa: ,,fgy
fedi be a bolcs élolény tiszta tudatat ordk
ellensége, a kéjvagy, mely sohasem elé-
gedett, s langol, mint a tiiz.”

A Rasikaranjana forditasa: ,,Kunti fia,
ez az érzeki vagyodas az élolények orok
ellensége, s ez az oka a tudatlansaguknak.
A langolo tizhoz hasonlatosan egyre per-
zseli oket, s befedi tudatukat. Ahogyan én
is lelki vagyok, az élolények szintén lelki-
ek. Az a kiilonbség koztiink, hogy én va-
gyok a mindenhato, teljes egész, mig ok
az én paranyi részeim s az én energiam
altal valnak aktivvad. Az élélények erede-
ti helyzetiik szerint orok szolgaim, s az az
eredendo feladatuk, hogy mindig engem
szolgaljanak. Ezt istenszeretetnek, vagy

az élolenyek 6rok kotelességének hivjdk.
Minden, ami ontudattal rendelkezik, a ter-
meészeténél fogva szabad, s a tiszta szel-
lemi lelkek szintén azok. Szabad akara-
tukbol az én ordk szolgaim. A vagyodas

vagy a tudatlansag ennek a tiszta szabad-
sagnak a helytelen alkalmazdasabol fakad.
Azok az élélények, akik nem fogadjik el a

nekem valo alarendeltségiiket, megvalnak
a szabad akaratuktol és felébred benniik
az érzéki vagy, ami a tiszta szeretet eltor-
zult formadja. Igy egyre jobban és jobban

befedddnek, megfeledkeznek lelki azonos-
sagukrol, s kis hijan olyanok lesznek, mint
a halott anyag. Ezt a karma kételékének,
mads néven anyagi létezésnek hivjak.”

Az utobbi forditasban a szanszkrit ere-
detiben szerepld szoveg mellett az alab-
bi pontokat talalhatjuk meg:

« az Ur lelki természetii;

* az ¢l6 entitasok szintén lelkiek;

« bar az Ur és az él61ények egyarant lel-
kiek, ez utobbiak az Urnak alarendel-
tek;

« az Ur az egész;

* az ¢l6lények a részei;

« az ¢l§ entitasok aktivitasa az Ur ener-
giainak koszonheto;

* az ¢lolények 1étének alapvetd funkci-
6ja az Ur szolgélata;

* szabad akarattal rendelkeznek, amely
altal megtagadhatjak e szolgalatot;

» amennyiben ezt valasztjak, Isten iranti
szeretetiik érzéki vagyak formajaban
jelenik meg;

 vagyaikban elmeriilve élettel teli lel-
ki természetiik elhalvanyul, s mind-
inkabb hasonlatossa valnak a halott
anyaghoz;
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* ebbdl kovetkezden az élet a 1élekhez
ké&thetd, mig az anyag halott, nem mu-
tat az életre jellemz6 tulajdonsagokat.

Bar Bhaktivinoda Thakura forditasaban
egész sereg olyan pontot talalunk, ame-
lyek a szanszkrit vers szavaiban direkt
modon nem szerepelnek, ezeket mégsem
tekinthetjlik a szerz6 onkényes, a szoveg-
tol fiiggetlen betoldasainak. Az itt beszlrt
pontok mas, korabbi vagy késobbi ver-
sekben is megjelennek a Bhagavad-gita
oldalain, s annak kdszonhetéen, hogy itt
is fellelhetdek, a miivet végigolvasd em-
berben az ismétlés ereje altal jobban tu-
datosulnak, azt pedig, aki nem jut el a
konyv végére vagy nem az elején kezdte,
csak beleolvasott, mar ennek az egy vers-
nek a megtekintése is megajandékozza a
konyvben lefektetett filozofia leglényege-
sebb pontjainak ismeretével.

Bhaktivinoda Thakura miivének masik,
teljes terjedelmii forditasat nem ismerem,
csupéan Sri Srimad Bhaktivedanta Narayana
Gosvami Maharaja Bhagavad-gita forditasa-
banolvastambel6lemégrészleteket. Mivel ez
utobbi konyvben fellelhetd részletek némely
pontban komoly tartalmi eltérést mutatnak®

Bhumipati Das munkajatol, annak oriil-
nék a legjobban, ha a versek felett az ere-

3 Lasd: Bhaktivinoda Thakura 2006: 273-274.
Bhaktivedanta Narayana Gosvami 2011: 666-
667.

£

deti bengali szdveg ¢és annak szavan-
kénti forditasa is fellelhetd lenne, de tu-
domasul kell venniink, hogy ez a meg-
jelenési forma nem egyezne a szerzd
azon torekvésével, hogy egy attekint-
hetd, a nagykozonség szamara is kony-
nyen olvashaté mi keriiljon ki a keze alol.

A konyv a részletekben elmélyedni ki-
vano olvaso szamara igy is érdekfeszi-
té olvasmany, amely tovabbi kutatasra,
a téma alaposabb megismerésére 0szto-
ndz. Ajanlom mindenkinek, aki szeretne
a Bhagavad-gita bolcseletének mélyére
hatolni.

Syamasundara Dasa (Bakaja Zoltdn)

Felhasznalt irodalom
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Bhaktivinoda Thakura: Srimad Bhaga-
vad-gita. Rasbihari Lal & Sons, Vrindaban,
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Bhaktivedanta Narayana Gosvami: Sri-
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Robert Audi:
Epistemology. A Contem-
porary Introduction to the
Theory of Knowledge

Saksi-gopala Dasa
(Dr. Schnitchen Csaba)

Jelen recenzio célja Robert Audi kényve-
nek, valamint a kortars episztemologia al-
tal megoldando problémak és megvalaszo-
lando kérdéskorok bemutatdsan keresz-
tiil az, hogy elbsegitse a gaudiya-vaisnava

episztemologia és a kortars episztemologia

kozotti parbeszéd kialakulasat és elmélyii-
lését. E pdrbeszéd teheti lehetové azt, hogy

a gaudiya-vaisnava episztemologia értékes

és fontos, de még a szakértok korében sem

igazan ismert megallapitasai idével hatds-
sal legyenek a kortars episztemologiara.

Az episztemologia jelentosége altala-
ban

Robert Audi konyve az episztemologiarol
sz6l. Az episztemologia kifejezés a gorog
epistémé szobol szarmazik, ami tudast je-
lent. Ennek megfeleléen az episztemologia
a filozofia azon aga, mely a tudas, a raci-
onalitas, az igazolt és a nem igazolt hit
(belief) kérdéseivel foglalkozik: Mi a tu-

' Itt nem vallasos hitr6l van szd; az episzte-
moldgiaban ennél altalanosabb értelemben

das? Szert tehetiink-e tudasra, és ha igen,
akkor hogyan? Hogyan igazolhatjuk, ta-
maszthatjuk ala a hiteinket? Mi a tudas
targya??

Az episztemoldgian beliil e kérdések 6t
csoportba sorolhatoak, melyek az episz-
temologia f6 teriileteit is kijelolik: a) a tu-
das fogalmara, b) a szkepticizmus problé-
majara, c) a tudas hataraira és fajtaira, d)
a tudasszerzés modszereire és e) a tudas
értekére vonatkozo kérdések.

Audi szerint a tudas (knowledge) ¢s az
igazolas (justification) nemcsak mint koz-
ponti episztemoldgiai témakorok érdeke-
sek, hanem pozitiv értékeket képvisel-
nek minden gondolkodd ember ¢életében.
Mindannyian sok mindent szeretnénk tud-
ni. Fontos szamunkra, hogy megfelelden
alatamasztott, igazolt hitekkel (believes)
rendelkezziink, és hogy masok hitei eseté-
ben is meg tudjuk allapitani azok igazolt-
sagat. Az episztemoldgia tanulmanyoza-
sa — kozvetve vagy kozvetleniil — ebben
nyujt segitséget.

A tudas és az igazolas fogalmanak ala-
pos megértése fontos cél lehet minden
ember életében. E fogalmak birtokaban
lehetdségiink nyilik egyrészt arra, hogy
tudashoz és igazoldshoz jussunk a sza-
munkra fontos kérdésekben, masrészt
arra, hogy tartézkodjunk a vélhetéen nem
igazolt hitek elfogadasatol. Elkeriilhetjiik
azt, hogy tudasrol beszéljiink akkor, ami-
kor a legjobb esetben is csak feltételezé-
sekbe bocsatkozhatunk. Természetesen ez
nem jelenti azt, hogy az episztemologia

hasznaljak e szot: barmilyen igaz vagy hamis
allitasba vetett hitként értelmezendd.

2 Moreland — Craig 2003: 71.

3 Williams 2001: 1-3.
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révén garantaltan minden nap 0j tudasra
tesziink szert. De minél mélyebben meg-
értjiik a tudas és az igazolas mikodését,
annal nagyobb eséllyel jutunk valodi tu-
dashoz a sajat kutatasaink soran, és annal
kisebb eséllyel esiink aldozatul annak az
erds késztetésnek, hogy egy nem valodi
dolgot valddinak fogadjunk el.*

Az episztemologia jelentésége a gau-
diya-vaisnavizmus szempontjabol

A gaudiya-vaisnava filozofia elsddleges
forrasai nem szentelnek kiilon episzte-
molodgiai fejezetet a tudas témakorének,
hanem az ontoldgiai kérdésekkel egytitt
targyaljak azt. Ugyanakkor 1étezik né-
hany alkotas, amely jelentOs terjedelem-
ben foglalkozik episztemologiai kérdések-
kel. Az egyik ilyen fontos mii Baladeva
Vidyabhiisana Vedanta-syamantaka cimii
irasa.’ Szintén meghatarozo Jiva Gosvami
Tattva-sandarbha cimi munkaja, vala-
mint az ehhez irt két kommentar: Jiva
Gosvami sajat kommentarja, a Sarva-
samvadini és a Baladeva Vidyabhiisana
altal irt Tattva-sandarbha-tippant.

A modern kor embere szamara a gau-
diya-vaisnava filozofia és ezen beliil az
episztemologia kimerithetetlen tarhazat
A. C. Bhaktivedanta Swami el6szor an-
gol nyelven, majd a vilag sok mas nyel-
vén megjelent kdnyvei jelentik. Szamtalan
mive koziil kiemelkedd jelent6ségli A
Bhagavad-gita iigy, ahogy van.® a Srimad-

4 Audi, 2011: 10-11.

5 A Vedanta-syamantaka szerz6jének személye
vitatott. Lehetséges, hogy Baladeva guruja,
Radhadamodara Dasa irta.

¢ Bhaktivedanta Swami 1989.
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Bhagavatam’ és a Sr7 Caitanya-caritamrta®,
melyek az azonos cimli vaisnava szentira-
sok eredeti szOvegét, azok forditasait és
magyarazatait tartalmazzak.

A gaudiya-vaisnavizmus masodlagos
irodalmaban az episztemologia viszony-
lag elhanyagolt teriilet. Az utdbbi évek-
ben az egyik komolyabb munka Suhotra
Swami (1950-2007) Substance and Sha-
dow cimili kdonyve volt. Habar kivalo fi-
lozofiai mi, és a tudas problémainak ala-
pos megértése eredményeképpen sziiletett,
aligha lehet masodlagos forrasnak tekin-
teni. Aleksandar Uskokov 2009-ben meg-
jelent cikke azonban attorést hozhat azzal,
hogy részletes attekintést nyujt a témardl,
¢s tovabbi kutatasok alapjaul szolgalhat.’

A gaudiya-vaisnava filozofia szempont-
jabol a tudas és ebbol adodoan annak is-
merete, hogy hogyan juthatunk valddi tu-
dashoz, nagy jelentéséggel bir. Ezzel kap-
csolatban a Bhagavad-gita (4.38) igy ir:

na hi jiianena sadysam
pavitram iha vidyate
tat svayam yoga-sarsiddhah
kalenatmani vindati

»Ebben a vilagban semmi sem olyan
magasztos és tiszta, mint a transzcen-
dentalis tudas. Ez a tudas minden misz-
tika érett gyiimolcse, s ha valaki téke-
letessé valik az odaado szolgalat vég-
zese soran, az idovel beliilrol orvend
e tudasnak.”

Bhaktivedanta Swami e vershez flizott
magyardzataban azt irja, hogy ,,amikor

7 Bhaktivedanta Swami 1987.
8 Bhaktivedanta Swami 1975.
 Uskokov 2009.
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transzcendentalis tudasrol beszéliink, a
lelki megértést ertjiik alatta. Semmi sem
magasztosabb és tisztabb tehat a transz-
cendentalis tudasnal. Rabsagunk oka a
tudatlansag, felszabaduldasunké pedig a
tudas, mely az odaado szolgalat érett gyii-
mélcse. A transzcendentalis tudds birto-
kaban az embernek nem sziikséges mas-
hol kutatnia a béke utan, hiszen beliilrdl
orvend annak. Mas szoval ez a tudads és
béke a Krsna-tudatban éri el tetéfokat. Ez
a Bhagavad-gita utolso szava.”"

A szerzo6 bemutatasa

Robert Audi 1941. november 19-én szii-
letett New Yorkban. BA oklevelét 1963-
ban, a Colgate Egyetemen, PhD fokozatat
1967-ben a Michigani Egyetemen szerez-
vezetésével ,,The Explanation of Human
Action in Common Sense and Psychology”
cimmel irta. 1967-t61 1972-ig filozofiat
oktatott a Texasi Egyetemen. Az ezt ko-
vetd harminc évben, 1973-t61 2003-ig a
Nebraskai Egyetemen tanitott, ahol 1976-
ban professzori kinevezést, 1996-ban
,»Charles J. Mach” kitiintetett filozofia pro-
fesszori kinevezést, 2001-ben ,,Charles
J. Mach” egyetemi professzori kineve-
z¢ést kapott. Audi 2003-ban filozdfia pro-
fesszorként és az iizleti etika ,,David E.
Gallo” professzoraként csatlakozott a
Notre Dame-i Egyetemhez. Szamos 0sz-
tondijban, kurzusfelkérésben, tanacs-
adoi felkérésben és mas elismerésekben
részesiilt az Egyesiilt Allamokban és
mas orszagokban. 1987-88-ban az Ame-
rican Philosophical Association Central

10 Bhaktivedanta Swami 2008: 240.

Division elndke volt. 1995-ben tisztelet-
beli tarsadalomtudomanyi doktori cimmel
tiintette ki a Helsinki Egyetem.

Audi a kortars episztemologia vezetd
alakja, jelent6s eredményekkel jarult hoz-
za az akcidelmélethez, valamint a politi-
kai filozofidhoz, és talan a legkiemelke-
dobb etikai intuicionista W. D. Ross ota.
Az alkalmazott etika, tovabba az elme-, a
vallas-, a tudomany-, a jog- és az oktatas-
filozofia teriiletén is fontos publikacioi je-
lentek meg. A filozofiai dialogus faradha-
tatlan batoritojaként hatasa talmutat a fi-
lozofus szakma vilagan. Jogi és oktatasi
folyo6iratokban is publikal, a Cambridge
Dictionary of Philosophy szerkesztoje-
ként pedig sokat tett a téma irant érdek-
16d6 kozonség filozofiai miiveltségének
fejlesztése érdekében.

Audi talan legfontosabb eddigi munkaja
a The Architecture of Reason."! E mii egy-
séges racionalitaselméletté osszefogva
mutatja be az episztemologia, az etika €s
az akcioelmélet teriiletén mar egyébként
is nagy hatasi munkassaganak eredmé-
nyeit. Episztemoldgiai allaspontjat legat-
fogobban a The Structure of Justification®
cimi miivében fejti ki és védi meg, mo-
pedig a Moral Knowledge and Ethical
Character.® A The Good in the Right: A
Theory of Intuition and Intrinsic Value' cimii
miive tartalmazza intuicionizmusanak leg-
részletesebben kifejtett beszamolojat,
¢s bemutatja az intuicionizmusok torté-

' Audi 2001.
12 Audi 1993a.
3 Audi 1997a.
14 Audi 2004.




netét és taxonomiajat is. Az akcidelmé-
let teriiletén végzett munkajanak legat-
fogobb forrasa az Action, Intention, and
Reason®. Vallasepisztemoldgiai munka-
iban (pl. Religion in the Public Square:
The Place of Religious Convictions in
Political Debate'®) kiilondsen nagy je-
lent6séggel birnak a racionalis hitrdl, va-
lamint a vallasos érvek politikai és jogi
kontextusban valé megengedhetdségérol
vallott nézetei.!

A jelen recenzidoban bemutatott mii a
Loyola University of Chicago altal kiadott
Routledge Contemporary Introductions
to Philosophy cimi{i kdnyvsorozat része-
ként jelent meg eldszor 1998-ban, majd
javitott és bovitett formaban 2003-ban és
2011-ben. A masodik és a harmadik ki-
adashoz a kiad6 megjelentetett egy ol-
vasokonyvet'® is, mely olyan klasszikus
és kortars konyvrészleteket és cikke-
ket tartalmaz, amelyek jol illeszkednek
Audi kdnyvének fejezeteihez, és ezaltal
mélyebb betekintést tesznek lehetéve a
konyv altal targyalt témakorokbe.

A szerzo stratégiaja

A konyv a tudas és az igazolas megérté-
sében kozponti szerepet jatszoé fogalmak-
ra, elméletekre és problémakra helyezi
a hangsulyt. Sok esetben az igazolasrol
¢s a tudasrol egymastol fiiggetleniil esik
sz0; maskor viszont a kettd kozotti kap-
csolat kertil a vizsgalodas kozéppontjaba.
A konyv nem a torténelmi idérendet ko-

15 Audi 1993b.

16" Audi 1997b.

17 Tramel 2005: 97-100.
¥ Huemer 2002.

vetve épll fel, de targyalja azokat az al-
laspontokat, amelyek a filozofia torténete
soran jelentds hatast fejtettek ki az embe-
riség gondolkodasara. Audi sajat megha-
tarozasa szerint a mii egyik f6 célja, hogy
olyan eszkozoket nyujtson, amelyek se-
gitségével az olvasd képessé valik arra,
hogy onalldan, részleteiben megértsen
olyan episztemologiai elméleteket, ame-
lyek alapos kifejtésére egy bevezetd jel-
legli konyvben nincs lehetdség, mar csak
a terjedelmi korlatok miatt sem."
Akonyvben a targyalt témakorok termé-
szetes egymasra épiilési sorrendben kdve-
tik egymast: az igazolas és a tudas erede-
tétol (Elso rész) a fejlodésiikig és a szer-
kezetiikig (Masodik rész), majd tovabb
olyan kérdésekig, mint hogy mi a tudas és
az igazolas valdjaban, hol vannak a hata-
raik (Harmadik rész). A szerz6 azt a stra-
tégiat koveti, hogy az igazolas és a tudas
egyes valtozatos eseteit targyalja eldszor,
mieldtt az e fogalmak természetének fel-
deritésére szolgald elemzésbe, vagy az
ezek létezését kétségbe vono szkeptikus
allaspont kifejtésébe kezdene. Ez a meg-
kozelités jelentdsen kiilonbozik sok mas
episztemoldgiai konyv megkozelitésétol.
A problémak és az allaspontok bemuta-
tasa soran a szerz0 probal annyira targyi-
lagos lenni, amennyire csak lehetséges, és
ahol az egymasnak ellentmond¢ interp-
retaciok elkeriilhetetlenek, ott is arra sar-
kallja az olvasét, hogy alaposan gondol-
ja végig, fontolja meg mindegyiket. Sok
esetben azonban — a targyilagossag meg-
Orzése mellett — bemutatja sajat nézetét
is kritikai megvitatas céljabol, és amiatt,

19 Audi 2011: xiii.
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hogy ne maradjon az olvasoé kétségek ko-
z0tt: a szerz6 vajon melyik oldalon all.

A konyv tartalmi osszegzése

A konyv els6 hét fejezete (ElsO rész) a
hit, az igazolas és a tudas alapvetd forra-
sait tekinti at és hasonlitja ssze. E for-
rasok a kovetkezok: észlelés (1. és 2. fe-
jezet), emlékezet (3. fejezet), onmegfi-
gyelés (4. fejezet), érvelés (5. és 6. fe-
jezet) és tanubizonysag (7. fejezet). Az
észlelés (perception), az Oonmegfigye-
1és (introspection) és az érvelés (reason)
alapveto forrasai a hitnek, az igazolasnak
¢és a tudasnak: létre tudjdk hozni mind-
ezeket anélkiil, hogy fiiggenének mas
forrasoktol. Ezzel szemben az emléke-
zet (memory) — a hit és a tudas meg6rzé-
sének eszkozeként — nem alapvetd forra-
sa ezeknek; alapvetd forrdsa viszont az
igazolasnak. A taniibizonysag (testimony)
altalanos és természetes forrasa a hitnek.
Sok tanubizonysagon alapuld hit igazolt,
és tudasnak tekinthetd, raadasul sok eset-
ben alapvetd tudasnak abban az értelem-
ben, hogy nem alapulnak premisszakon,
¢és abban is, hogy kulcsfontossagu szere-
pet jatszanak a hit tulajdonosanak életé-
ben. Episztemolodgiailag, illetve az iga-
zoltsag szempontjabdl azonban a tanu-
bizonysagon alapul6 hit nem fliggetlen,
az alapvet6 forrasokra tamaszkodik. Ez
azonban nincs ellentmondasban azzal,
hogy a tantibizonysag felbecsiilhetetle-
niil fontos szerepet jatszik az igazolas- és
tudésszerzésben.

A Masodik rész az igazolas és a tudas
mennyiségének és mindségének noveleé-
sével (8. fejezet), valamint struktirdjaval
(9. fejezet) foglalkozik. A 8. fejezet ki-

fejti, hogy a kovetkeztetés segitségével
gyakran gyarapitjuk, megerdsitjiik és fej-
lesztjiik tudasunkbol és igazolt hiteinkbdl
allo hitrendszeriinket. Gyakoriak mind
a deduktiv, mind az induktiv kovetkez-
tetések. Mindketto atorokiti az igazolast
¢s a tudast az Gjonnan létrejovo hitre, ha
teljesitik a megfeleld deduktiv, induktiv
¢és bizonyitasi standardokat. A 9. fejezet-
ben Audi bemutatja a koherentizmus és a
fundacionalizmus mellett és ellen sz616
érveket, és végiil a fundacionalizmusnak
egy mérsékelt valtozata mellett teszi le
voksat, mely szerint, ha az ember rendel-
kezik valamilyen tudéssal vagy igazolt
hittel, az azt jelenti, hogy rendelkezik va-
lamilyen kdzvetlen tudassal vagy kozvet-
leniil igazolt hittel is, és barmilyen mas
tudéasa vagy igazolt hite visszavezethetd
az alapul szolgal6 kozvetlen tudasra vagy
kozvetlentil igazolt hitre.

A Harmadik rész az igazolas ¢és a tudas
természetének (10. és 11. fejezet) és ér-
vényességi korének, hatarainak (12. fe-
jezet), az utdbbihoz kapcsoldddan pedig
a szkepticizmusnak (13. és 14. fejezet) a
kérdéseit vitatja meg. A tudas természe-
tének 1ényegét bemutatni kivand elem-
zések ismertetése utan Audi megallapit-
ja: lehet, hogy nincs olyan egyszer( és 1¢-
nyegre tor6 elemzés, amelyik egyszerre
vilagossa teszi, hogy mi a tudas, €s egy-
értelmiien helyes is. Mindenesetre megfo-
galmazhatunk egy helytallonak tekinthe-
t6 fogalmi meghatarozast, ami azutan se-
githet a tudas teljes korti leirasanak meg-
alkotasaban: azt mondhatjuk, hogy a tu-
das igaz hit, amely a megfelelo modon, a
megfelelé alapokon nyugszik.
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Ez a meghatarozas sok kérdést megva-
laszolatlanul hagy. Példaul kideriilhet, de
nem feltétleniil, hogy a tudas megfeleld
alapja részben kauzalis. Kideriilhet, hogy
a megfelelé alap mindig igazolja a hitet.
Kideriilhet, hogy a megfeleld alap mindig
hozzaférhetd a tudat szamara, vagy hogy
ez az alap megbizhaté modon, mindig
igaz hitet eredményez, illetve hogy egy,
a tudassal kapcsolatos erény megnyilva-
nulasa. Kideriilhet az is, hogy a tudasnak
tekinthetd hitek lancolatai végiil a tapasz-
talatban vagy az érvelésben érnek véget,
vagy valamilyen mas kdzvetlen tudasfor-
rasban, ami oly mddon kdzvetlen, ahogy
azt a fundacionalizmus vallja.

Hasonl6 modon, az igazolt hitet fel-
foghatjuk jol megalapozott hitként (well-
grounded belief). Ahogy a tudasnak is,
az igazolt hitnek is a megfelelé6 modon,
a megfelelé alapokon kell nyugodnia.
Megallapithatjuk, hogy a kdvetkez6k meg-
felel6 alapok lehetnek: alapvetéen az ész-
lelés, az emlékezet, az Gnmegfigyelés és az
érvelés, de elégséges lehet a tanibizony-
sag ¢s a kovetkeztetés is. Mindazonaltal
ez a meghatarozas ugyanolyan kérdéseket
hagy nyitva, mint a tudas meghatarozasa; e
kérdések azonban hasznosak, mivel iranyt
mutatnak a tovabbi kutatasok szamara.

A 12. fejezet arra a kérdésre keresi a va-
laszt, hogy milyen mértékben terjed til a
tudas és az igazolas a tapasztalaton vagy
az érvelésen kozvetleniil alapul6 hiteken.
Kijelenthetjiik, hogy jogosan elutasithato
az a sztereotip nézet, amely szerint mig a
tudomanyban a bizonyitékok eredménye-
képpen nyilvanvaldan létezik tudas, ad-
dig a legjobb esetben is kétséges, hogy

létezik-e barmilyen moralis tudas, vagy

hogy egyaltalan létezhet-e vallasos tudas.
Teljesen elhibazottnak tinik tudomanyos

bizonyitasrol beszélni, ha az tudomanyos

hipotézisek vagy elméletek (deduktiv) bi-
zonyitasat jelenti, megfigyelési vagy mas

tudomanyos bizonyitékokra alapul6 pre-
misszakbol. A tudomanyban keletkezé tu-
das leggyakrabban hozzavetéleges tudas,
amirdl kéztudott, hogy pontositasra szo-
rul. Ugyanakkor jo okunk van azt felté-
telezni, hogy létezik, és az is biztos, hogy

eddig senki nem mutatta ki, hogy nem 1¢é-
tezik moralis tudas, tovabba nyilvanvalo-
an nincs meggy6z6 érv annak alatdmasz-
tasara sem, hogy a vallasos tudas létezésé-
nek lehetdségét tagadnunk kellene.

A tudas létezését kétségbe vono, vagy
legalabbis létezését nagyon sziik teriiletre
korlatozo szkepticizmussal kapcsolatban
Audi fenntartja, hogy a szkeptikus néze-
tek igazolasara felhozott érvek nem ala-
pozzak meg azokat, és kimutatja, hogy
a szkepticizmus racionalisan elharithato.
Audi alatdmasztja azt a jozan €sz szerinti
nézetet, hogy létezik igazolt hit és tudas
a kilvilagrol. Azt is igazolja, hogy léte-
zik igazolt hit és tudas az ember sajat tu-
datarol és bizonyos a priori kérdésekrol is.

Konkluzio

A gaudiya-vaisnava episztemologia €s a
kortars episztemologia kdzotti parbeszéd
kialakulasahoz a gaudiya-vaisnava filo-
zofiaval foglalkoz6 vaisnava szakembe-
reknek meg kell probalniuk valaszokat
keresni azokra a kérdésekre a gaudiya-
vaisnava szentirasok alapjan, amelyek
a kortars episztemologiat foglalkoztat-
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jak. Jelen recenzid azzal a céllal irddott,
hogy bemutassa a teriilet egyik legna-
gyobb szaktekintélyének, Robert Audinak
az episztemologiarol szold osszefogla-
16, bevezetd muvét, és ezen keresztiil fel-
villantsa azokat a kutatasi teriileteket az
episztemologian beliil, amelyek tobbé-
kevésbé megvalaszolt vagy még telje-
sen megvalaszolatlan kérdéseket tartal-
maznak, hogy felkeltse, illetve fokozza
a gaudiya-vaisnava filozéfiaval foglal-
koz6 vaisnava szakemberek érdeklddé-
sét az episztemologiai kutatasok irant. A
gaudiya-vaisnava episztemologia jelen-
tés mértékben hozzajarulhat a modern
episztemoldgia fejlodéséhez, hiszen ez a
tudas Istentdl szarmazik, aki minden bi-
zonnyal képes tokéletesen megvalaszolni
a négy hianyossaggal® rendelkez6, esen-
dé emberek altal nem, vagy csak tévesen
megvalaszolhato kérdéseket is.
Saksi-gopala Dasa
(Dr. Schnitchen Csaba)
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