TAIRA

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola
és a Bhaktivedanta
Kulturalis és Tudomanyos Intézet Alapitvany
tudoményos folyéirata

Joga 4.






TAIRA

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Foiskola
és a Bhaktivedanta
Kulturalis és Tudomanyos Intézet Alapitvany
tudomanyos folybirata

Budapest, 2019



TAIA

A Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskola és a
Bhaktivedanta Kulturalis és Tudomanyos Intézet Alapitvany
tudomanyos folyodirata

A szerkesztGség cime:

1039 Budapest, Attila u. 8.

Telefon: (1) 321-77-87, (30) 663-1411
Fax: (1) 413-1793

E-mail: konyvtar@bhf.hu

Foszerkeszto:
Maharant Dev1 Dasi (Dr. Banyar Magdolna)

Szerkesztobizottsag:

Amrtananda Devi DasT (Dr. Jeney Rita)
Gaura Krsna Dasa (Dr. Té6th-Soma Laszl06)
I$vara Krsna Dasa (Dr. Tasi Istvan)
Maharant Devi Dasi (Dr. Banyar Magdolna)

E szam szerkesztdje:
Maharant Devi Dasi (Dr. Banyar Magdolna)

Munkatarsak:
Kuszék Agnes
Rangini Devi Dasi (Képes Andrea)

Nyomdai elékészités:
Gaurasundara Krpamoya Dasa (Ratkai Gergd)

A korabbi szamok nyomtatott formaban megvasarolhatok
a Bhaktivedanta Hittudomanyi Fdiskola konyvtaraban (1039 Budapest, Attila u. 8.),
¢s elolvashatok a folydirat online valtozatdban: www.tattva.hu

Budapest, 2019
ISSN 1418-4060

XXII. évfolyam 1. szam — 2019. november




Tartalom

TARTALOM

TANULMANYOK

Csicsicsné Deak Agnes:
A hatha-yoga tanulasi nehézségekre gyakorolt jotékony hatésai........ 9

Komjati Zsuzsanna:
A gyokér-cakra harmonizalasa a joga ¢€s a talpreflexologia eszkozeivel .. 31

Torok Szofi Sara:
A jogafolyamatok lehetséges terapias hatasai a szenvedélybetegek
KEZEICSEDEIL.......cecenvrviniiciicte ettt es 47

PARBESZED

Daszkal Anett:
Joga és kornyezetvedelem ..........c.cceueueueurieieieieieieeeee e 65

MUHELY
Maharant Devi Das1 (Banyar Magdolna):

Varnasrama €s KasztrendSZer 2...........cccveveeeveeeeeeeeeeieeeeeee e 81
RECENZIOK

Gaura Krsna Dasa — Rangint Devi Dasi — Medvegy Gergely — Kapisinszky Judit:
Joga tiszta forrasbol
SAlAMON ALCX ..coviviiiriiiiieiececeeetee et 103

Sally Parkes: A jogaanatomia kézikonyve
Rangini Devi Dast (Képes Andrea).........o.eeveeeeveeeeniieeenieeeesieenennens 107







T ANUIMANYOK

| TATA







A hatha-yoga tanulasi nehézségekre

gyakorolt jotékony hatasai

A hatha-yoga tanulasi nehéz-
ségekre gyakorolt jotékony
hatasai

Csicsicsné Deak Agnes

Az iskolakban tapasztalhato, hogy egy-
re tobb gyerek kiizd valamilyen tanuldsi
nehézséggel: diszlexiaval, diszgrafiaval,
vagy diszkalkuliaval. A diszlexias gye-
rekeknek az olvasas jelent komoly prob-
lémat, a diszgrafiasoknak az irdasa ku-
sza, illetve a helyesiras megy nehezen, a
diszkalkuliasoknak pedig a szamok vila-
gaval vannak gondjaik.!

A kérdés az, hogy vajon a hatha-yoga
gyakorlasaval kikiiszobélhetéek-e a tanu-
lasi nehézségek, illetve meg lehet-e Oket
elozni? Ha igen, melyek ezek az asanak
és légzogyakorlatok? Milyen rendsze-
rességgel kell 6ket gyakorolni? Ezekre a
kérdésekre kerestem a valaszz. Ismerve a
hatha-yoga jotékony hatasait az emberi
szervezetre, azt a valaszt varom, hogy se-
gitségiinkre lehet a tanuldsi nehézségek
lekiizdésében.

! Jelen tanulmany a szerz6 azonos cimii (Bhak-
tivedanta Hittudoményi Fdiskola, Budapest,
2018) — megvédett — szakdolgozatanak roviditett
valtozata.

Munkam soran elsésorban a magyar
szakirodalmat, folyodiratcikkeket, inter-
netes cikkeket, a Mandala gyermekjo-
ga-oktatoi képzésén tanultakat és a
Bhaktivedanta Hittudomanyi Fdiskolan
tanultakat hasznaltam fel. Az alapozo te-
rapiaval kapcsolatban ket miivet emel-
nék ki, Marton-Dévényi Eva — Szerdahelyi
Marton — Toth Gabor — Keresztesi Katalin:
Alapozo terdpia cimii tanulmadnyat és
Kulcsar Mihalyné: A tanulds 6rom is le-
het cimii kényvet. A gyerekjogaval kapcso-
latban pedig Csiki Mariann: Joga a bol-
dog gyerekkorért cimii miivét dolgoztam
fel, mely részletesen, képekkel illusztral-
va irja le az egyes asanakat és hatdsaikat.
Csiki Mariann jelentos szerepet vallal a
gverekjoga népszeriisitésében, két konyve
is megjelent a témaban, melyeket a gye-
rekjoga-oktato képzésében tankonyvként
alkalmaznak.

1. A tanulasi nehézségek meghataro-
zasa

Tanulési nehézségnek azt nevezzik, ha
egy gyermek altalanos oktatasi koriilmé-
nyek koézott nem vagy csak nagyon ne-
hezen tud megtanulni olvasni, helyesen
és szépen irni vagy szamolni. Ez a fej-
letlenség lehet genetikai oku vagy tarto-
sabb, esetleg ismétlodo betegség miatti le-
maradas, a latdssal, hallassal 6sszefiiggd
rendellenesség, tartdsan ingerszegény kor-
nyezet, képi informacidaradat, a szabad
mozgasban val6 korlatozas, vagy lehet
korabbi trauma is, veszélyeztetett terhes-
ség, sziiletéskori problémak, pl. oxigén-
hianyos allapot.




Az iras, olvasas, szamolas a kiilonbo-
70 képességek és készségek egylittmii-
kodését kivanja, [...] a szemmozgas és a
kéz finommozgasanak 6sszehangolasat.
A gyermeknek tobbek kozott ossze kell
egyeztetni a hang akusztikus képét a hang
beszédmotoros emlékképével és a betli
vagy szam vizualis képével is, mozgasi
képet kell alkotnia, és kezének finom moz-
dulataival megjeleniteni mindezen miiko-
dések eredményeképpen a betiiket, szava-
kat, mondatokat, szamtani milveleteket.”?
Céliranyos fejlesztéssel, még 6vodaskor-

ban valo felismeréssel megel6zhetdek len-

nének az iskolai nehézségek. Sok esetben
nem indokolt az alapozé terapia alkalma-
zé4sa, mert nem olyan nagymértéki a le-
maradas, viszont az iskolaban problémat
jelenthet a lassabb tempdju irds-olvasas.
Ezeket az eseteket gondolom fejleszt-
hetének a hatha-yoga alkalmazasaval, de
a sulyosabb esetekben mindenféleképpen
ajanlott szakember (alapoz6 terapeuta, lo-
gopédus, illetve pszichologus) felkeresése.

1.1. A tanulasi nehézségek kialakula-
sanak okai

A kiilonboz6 szaktertilettel foglalkozé ku-
tatok mas-mas kovetkeztetést vonhatnak
le ezzel a problémaval kapcsolatban. Az
egyik szakember szerint a diszlexia 0 oka
az oroklodésben keresendd, mig mas né-
zOpontbdl szemlélve foleg latasi problé-
mardl beszélhetiink. Megint masok sze-
rint a fonologiai dekoddolas zavara all fenn.
Sokszor mutatnak a diszlexiasok lemara-

2 http://fejlesztok.hu/szekciok/
gyogypedagogusoknak/86-tanulasi-zavarok-
azonositasa-es-kezelese.

BN

dast a mozgasok és érzékelések dsszeren-
dezddésében.’

A mai szemlélet szerint tobb kivalto ok
lehetséges. A tapasztalatok szerint a disz-
lexia 6roklddik. Tobb kutatasi eredmény
is azt mutatja, hogy az esetek 50%-aban
a szlilok valamelyikénél is jelentkezett a
probléma.* Az 6rokl6dést tovabb ronthat-
jak még egyéb tényezok, amelyek dnma-
gukban is kivalthatjak a diszlexiat.

A vizsgalatok kimutattak, hogy tobb a
fiu a diszlexiasok kozott.

Kivalto ok lehet a beszédfejlodés zavara.
,A hazai és a kiilf6ldi szakirodalom egy-
Ontetilien ezt ismerteti a diszlexia alapve-
t6 okaként. A mi tapasztalatunk is ezzel
megegyezo, [...] (pl. megkésett beszéd-
fejlodés, szegényes szokincs, hangejté-
si hibak stb.), melyet logopédus kezel az
iskolaskor eléréséig és/vagy azutan is.”

Ha sokszor beteg egy gyerek, az kival-
to oka lehet a diszlexianak, vagy ronthat-
ja a mar meglévo problémat.

»lorténetileg a diszlexiardl szolo elsd
kozlemények a latérendszer problémadja-
ként hataroztak meg a diszlexiat, és szo-
vaksagnak nevezik, a diszlexia kifejezés
bevezetdje szemész volt.”® Szemészeti
kezelés hatasara (ha van ilyen probléma)
biztos, hogy javul a gyermek olvasashoz
val6 viszonya, de dnmagédban nem old-
ja meg a diszlexiat. ,,A normalis olvasok
domindns vezetd szemet fejlesztenek ki,
mely olvasasnal vezet. Szemdominancia-
vizsgalatnal 80 Un. »vizualis diszlexids«

3 Marton-Dévényi — Jordanidisz — Horvath 2014: 4.
4 Uo. 15.
> Uo. 16.
¢ Uo. 18.
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[...] gyerekbdl 50-nek nem volt stabil
szem dominancidja, a kontrollgyerme-
kek koziil csak egynek. Terapidjukban, 6
hénap alatt dominédns szemet fejlesztettek
ki, és fejlesztették a periférias latast nagy
olvasasbeli eredménnyel.””’

,»,Nem tapasztaltuk, hogy a diszlexia koz-
vetlen kivalto oka lelki® tényez6 lett vol-
na, annal inkabb talalkoztunk azzal a je-
lenséggel, hogy fenntartottak a tiineteket,
akar olyan mértékben, hogy kudarcossa
vagy egészen lehetetlenné tették a tera-
piat.”” Nagyon fontos a gyermekkel fog-
lalkoz6 felndttek, sziildk, tandrok megfe-
lel6 hozzaallasa ahhoz, hogy a gyermek
merjen valtozni, fejlédni, ne higgye azt,
hogy reménytelen, hogy rossz.'’ Kulcsar
Mihalyné"" hangsulyozza, hogy az ideg-
rendszeri alulszervezettség utan ez az a
teriilet, ahol a legtdbb problémaval talal-
kozik mind a gyermek, mind a fejlesztd-
pedagogus.'?

A hatha-yoga gyakorlasa nagyban se-
git ezeknek a mentalis blokkoknak az ol-
dasaban. A jogaorakon a gyerekek meg-
tanulnak befelé figyelni, koncentralni, a
sajat pozitiv valtozasaikat megtapasztal-
ni, tudatositani.

,»Az olvasas célja az irott informacidk
felvétele, azaz a szovegmegértés. A szo-

7 Uo. 20.

8 Ertsd: mentalis.

? Uo. 23-24.

1 Uo. 25.

I Kulcsar Mihalyné is a Delacato konyvében
leirt modszert (lasd 22. labjegyzet) alkalmazta
kiindulasi pontként, de kibdvitette azt. 1990-ben
kezdték meg a kdzos munkat Marton-Dévényi
Evéval, majd késbb mas irdnyban haladtak tovabb.

12 Kulesar 2016: 62.

vegmegértés a képzeletiink altal torténik
meg.”"® A 60-as, 70-es években még ol-
vastak a sziilok esténként a gyerekeknek.
A hallottak alapjan pedig minden gyermek
képzeletben megalkotta magénak a sajat
szereploit, varait, harcosait, boszorkanya-
it. Ma a gyerekek készen kapjak a mese-
hoésoket, semmit sem kell megalkotniuk.
A vizualis mesékbol egy idealizalt vilag-
kép arad feléjiik, amely miatt azutdn nem
érzik magukat elég jonak. A gyerekektol
elvettiik a képzelet alkotderejét, a fantdzia
csodalatos vilagat.'* Egy masik, nem ke-
vésbé veszélyes, a mai korban mar egyér-
telmtien kirajzolddo probléma a fiiggdség.
Az, hogy a gyerekek mindennap a képer-
ny6 eldtt iilnek, valos fliggdséget alakit
ki, és ha eltiltjuk a tévénézéstol, szamito-
gépezeéstdl Oket, elvonasi tiinetek jelent-
keznek. ,,Megjegyzés: ezek a gyermekek
madr itt vannak a mi terapiankban; a szii-
16k talmozgékonysaggal, figyelemzavar-
ral kopogtatnak, és kideriil, hogy ennek
hatterében nem organikus elvaltozas, oxi-
génhiany stb. all, hanem stlyos szorongas
és feldolgozatlan agresszid.”!s

A jogadrak végén végzett relaxacio se-
githet a gyerekeknek, hogy meg tudjanak
kiizdeni ezekkel az artalmakkal. A gyerek-
joga-orak alatt a gyerekekkel torténeteket
jelenitiink meg, eljatsszuk az allatokat, a
targyakat, és aktivan részt vesznek a tor-
ténet alakitasaban.

Kivalto ok lehet ,,az idegrendszer részle-
ges éretlensége, mely vizsgalatkor a hely-

13 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresztesi
2016: 28.

14 Uo. 28.

15 Uo. 30.




zetvaltoztatd — felegyenesedési — hely-
véltoztatd — dominancia-megvalasztasi
fejlodési mozgassorokban valo elmaradas-
ban és/vagy a mozgaskoordinacié elma-
radottsdgaban nyilvanul meg, csak egyik
ok a fent felsorolt okok koziil!”'® Az ala-

poz6 terapia el6szor mindig az alapokat
er0siti meg, vagyis a gyermekek nagy-
mozgasait fejleszti. Utana kovetkezhet a
test kozépvonalat atlépd gyakorlatok el-
sajatitasa és kelld szamu ismétlése. Majd
ezek utan az egyoldalas dominancia ki-
alakitasa és begyakorldsa. Az irdshoz és
olvasashoz a két agyfélteke egylittmiiko-
dése sziikséges, viszont valamelyik félte-
kének dominansan kell kozremitkddnie a
folyamatban, de annak nincs jelentdsége,
hogy melyik legyen az. Majd ezek utan
kovetkeznek a két agyfélteke munkajat
Osszehangolo gyakorlatok.!” A gyerekjo-
gaban is tudunk ezzel a tertilettel dolgoz-
ni, de nem olyan hatékonysaggal, mint az
alapozo terdpiaban, mert itt nem végez-
nek annyi ismétlésszamot.

1.2. A diszgrafia és a diszkalulia meg-
hatarozasa

Diszgrafianak nevezziik azt,'® amikor az
iraskép nem megfeleld, és azt is, ha a he-
lyesiras okoz komoly gondot. Ezek a prob-
1émak el6fordulhatnak kiilon-kiilon vagy
egylitt is, sokszor diszlexidval parosulva.
Amikor az irasképpel van gond, a betiik
tul nagyok vagy til kicsik, szinte hullam-
zik, kusza az iras, til nagy a tavolsag a
szavak kozott vagy éppen til kicsi, szal-

16 Uo. 35.
17 Uo. 36.
18 Kulcsar 2016:124.

TAVA |

kasak a betlik, egyes esetekben teljesen
olvashatatlan az iraskép. A helyesiras el-
sajatitasanak nehézségei abban nyilva-
nulnak meg, hogy a gyermek nem tud-
ja megkiilonboztetni a hosszl és a rovid
massalhangzokat, magdnhangzoknal nem
teszi ki az ékezeteket. Mind a két esetben
lasst az irastempo.

,»A diszkalkulianak tobbféle megjelené-
si forméajaval talalkoztam. [...] Az egyik
leggyakoribb megjelenési formaja, ami-
kor a mennyiségfogalom nem alakul ki.
A gyermek nem tudja értelmezni a meny-
nyiségeket, nem ismeri fel a szdmossa-
got, igy a raépiild szdmfogalom sem ala-
kithato ki.”"

Vannak olyan esetek, amikor nem a lo-
gikaval van a gond, és olyanok is, amikor
a szdmok 0sszeaddsa megy, de a gyermek
nem tudja megvalasztani, hogy milyen
modszert hasznaljon. Blokkolhatja va-
lamilyen negativ élmény is a készségek
mikodését, amikor idegrendszeri problé-
ma nincs jelen. Ha a szoveges feladatokat
nem tudja megoldani, akkor a szovegértés,
illetve a matematika nyelvezetének isme-
retlensége lehet a probléma. Ezek az ese-
tek el6fordulhatnak kiilon-kiilon is vagy
kombinalodva.?

Szerintem a pszichés blokkok oldasa
nagyon fontos, hiszen ha az ember alul-
teljesit az atlaghoz képest, az valamilyen
nyomot hagy az idegrendszerében.

19 Uo.127.
20 Uo.128.
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2. A megel6zésrol altalaban

A megeldzésre érdemes nagy hangstlyt
fektetni, hiszen ez az a teriilet, ahol a leg-
hatékonyabbak lehetiink.

»Alapvet6 feltétel lenne, hogy ne kertil-
jon be az iskolaba az olvasas, iras megta-
nulasara még éretlen gyermek. A szlr6-
vizsgalatokat el lehetne végezni minden
nagycsoportos 6vodassal az 6vodai év ele-
jén. Igy lenne id a személyre szabott fej-
lesztésre, a hatranyok ledolgozasara.” Az
alapoz6 terapiaval viszonylag gyors fej-
16dés érhetd el, fél évtdl két évig szoktak
a gyakorlatokat ismételtetni, fokozatosan
felépitve. Akkor érhetd el gyors eredmény,
ha mindennap gyakorolnak.

A gyerekjoga gyakorlatai egyértelmiien
megmutatjak, ha valamilyen lemaradas-
sal kiizd a gyermek, arrél nem is beszél-
ve, hogy sokat ki is kiiszobolhet a kival-
to okok koziil. A joga révén a gyerekek
mozgasa kdnnyedebbé valik, 6sszerende-
z0dik, kialakul a testtudat, megtanuljak
helyesen érzékelni a testiiket. Fejlodik az
egyensulyérzékiik, javul a koncentracios
képességiik, és sok betegség is elkeriilhetd
az asanak és pranayama-gyakorlatok se-
gitségével. Segit a bels6 harmodniajuk ki-
alakitasaban és megdrzésében, a komp-
lexusok lekiizdésében, az er6szakmentes,
kiegyensulyozott fejlodésben.

3. Mar kialakult tanulasi nehézségek
fejlesztési technikai

Az alapozo terapia modszere, amely De-
lacato® modszerének tovabbfejlesztése, a

2 Uo. 31.
22 A Carl Henry Delacato philadelphiai neurologus,
tanar-pszichologus és csapata altal kidolgozott

kovetkezd felépitést hasznalja: ,,Minden
fejlesztési és terapias folyamat hangsu-
lyosan a fejlédéstani nagymozgasok-
kal, rugalmassaggal (szokdelések) és az
egyensullyal kezdédik.”> Az egészséges
gyerekek 6sztondsen tudjak, mi nekik a jo.
Sokat szaladgélnak, ugralnak, porognek-
forognak, szeretnek hintazni, cstiszdazni.
A célzott fejlesztéssel ezeket az elmaradt,
kimaradt mozgasokat potoljuk, erdsitjitk
meg. A gyakorlatokat mindennap ismétel-
ni kell otthon. Ez tobb hét, illetve néhany
hénap is lehet. ,,Ha ez a harmas egység
megalapozta a mozgéskészséget, tovabb-
1éplink a mozgaskoordinécio, zart és nyilt
motoros készségek egy-egy specialisabb
fejlesztési teriilete felé. A kovetkezd gya-
korlatokat specidlis gimnasztikai gyakor-
latoknak nevezziik.”** Itt tulajdonképpen
megtanitjuk a gyerekeknek a végtagjaikat

elmélet arra épiil, hogy a mozgas és az ideg-
rendszer fejlédése kozott szoros az dsszefiiggés,
ezért ha valamilyen mozgasformat nem volt
a gyereknek modja begyakorolni, azt kés6bb
potolni kell. Az elmélet szerint az egyedfejlodés
a torzsfejlodés utjat koveti, tehat a gyermek az
emberré valaskor lezajlott fejlddési menetet
masolja le az els6 éveiben. Delacato 1963-ban
megjelentetett konyvében az agyi sériilt, epilep-
szias, Down-szindromas, hipermozgasos, men-
talisan er8sen sériilt stb. gyermekek anyanyelvi
fejlesztésével kapcsolatban elért eredményeirdl
és a terapiajuk modjarol irt.
A modszer hazankban Alapoz6 terapia néven
valt ismertté. Magyarorszagon Dr. Marton-
Dévényi Eva, Téth Géabor és Szerdahelyi
Marton terjesztették el széles korben Delacato
modszerét. (https://felelosszulokiskolaja.hu/
felelos-szulo/alapozo-terapia-delacato-modszer-
mozgassal-az-ertelmi-fejlodesert)

2 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 44.

# Uo. 44.

13 |y




kiilon és egylitt mozgatni, és a test képze-
letbeli kozépvonalat atlépni (pl. jobb kéz-
zel a bal térd érintése).

4. Az alapozo terapia és a gyerekjo-
gaban alkalmazott technikak ossze-
hasonlitasa

A tovabbiakban az alapozd terapiat At.,
a gyerekjogat pedig Gyj. roviditéssel fo-
gom jeldlni. Az alapozo terapia fejleszté-
si sorrendjét kovetve hasonlitom Ossze a
gyerekjogaval.
Elbszor a fejlodéstani nagymozgdsokat
gyakoroljdk be.
At.: ,,CsecsemOkori mozgasok, pl. fej-
mozgasok, gurulas, kuszas, maszas, fel-
ilések.” Ide tartoznak még a jarasok,
labujjhegyre gordiilés, sarokra gordi-
1és, labujjhegyen jaras, sarkon jaras, kiil-
sO talpélen jaras, sasszék és valtozataik.
»Kisgyermekkori allatutanzé mozgasok, pl.
pok-, rakjaras, nyusziszokdelés, torpe.”*
Gyj.: Minden bemelegitésnél atmoz-
gatjuk a nyakat, az ora tovabbi részei-
ben tobb gurulast is alkalmazunk, a torzs
hosszanti tengelye mentén nytjtott végta-
gokkal; ezek példaul a palacsinta?” (1. kép,
2. kép), a futdszalag?® (3. kép), valamint
bukfenc jellegii mozgasokat is, mint az

% Uo. 45.

% Uo. 45.

27 Csiki 2017 alapjan: Urdhva-hasta-tadasana-
varidcio: felemelt karokkal fekve gurulas, a test
hosszanti tengelye mentén.

28 Csiki 2017 alapjan: Urdhva-hasta-tadasana-
variacio: a gyerekek egymas mellé fekszenek,
egymastol 5-10 cm-re, majd egy gyerek az elsé
négy emberen keresztbefekszik a farizmokon,
megfeszitett testtel. Ezutan a gyerekek elkezde-
nek gurulni, szallitva ezzel a rajtuk fekvd tarsukat.

N 4

1. kép: palacsinta

2. kép: palacsinta

3. kép: futoszalag
orom-asana® (4. kép). A klszas-maszas
gyakorlasahoz pedig az 6ra végi jatékok
adnak jo lehetGséget. A labfej, boka, térd
bemelegitésére az alapoz6 terapianal em-

¥ Csiki 2017 alapjan: Halasana-variacio: gug-
golasbol gordiiliink hatra valltdmaszba, a 1abat
nyujtjuk a talaj felé, a két kar a talajon a fiilek
mellett, majd ebbdl a helyzetbdl gurulunk visz-
sza guggolasba, innen pedig felallva felugrunk,
mikdzben a karokat a magasba lenditjiik.
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4. kép: 6rém-asana
litett 1abujjhegyre allast, gordiiléseket és
jarasokat is szoktuk végezni. Békaugrast,
pokjarast és mas, allatokat utdnzé moz-
gast az orak vége felé, a jatékido alatt al-
kalmazunk, példaul a fogocska nehezité-
sére, varialasara.

Ezek utan jonnek a székdelések.

At.: , Kiilonboz6 gyakorlatok, melyekben

5. kép: jogatrambulin
a szokdeléseket beinditjuk (pl. trampolin
hasznalataval), gyakoroltatjuk (pl. hely-
ben- és haladé szokdelések), és tovabb-
fejlesztjiik (pl. ugrokotél-gyakorlatok).”*
Gyj.: Alapvetden a joganak nem jellem-
z0 eleme az ugralas, mégis alkalmazni
szoktuk fesziiltségoldasra és bemelegités-
re, valamint a jatékok alatt, ilyen példa-

3 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresztesi
2016: 45.

ul a jogatrambulin®' (5. kép) és az 6rom-
asana (4. kép).

A kévetkezd lépés az egyensuly fejlesztése.

At.: ,,Egyensulygyakorlatok: statikus, di-
namikus €s a kett6 kozotti atmeneti egyen-
sulyt fejlesztjiik. Ezen beliil a jarasegyen-
sulyt, a fej-torzs kontrollt, a végtag- és
fejegyensulyt fejlesztd gyakorlatok és
azok kombinacioi szerepelnek. Kiilén
hangsulyt helyeziink a vesztibuldaris® in-
gerlés gyakorlataira (fejforgatasok, porgé-
sek, hintazasok, forgasok stb.)*

Gyj.: Az egyensulyi gyakorlatok nagy
szamban megtalalhatok mind a hatha-
yogadban, mind a gyerekjogaban. Ilyenek
az all6 gyakorlatok, a forditott testhelyze-
tek és a kéztamaszos gyakorlatok. Példaul:
a talasana,** a szuper gordeszka® (6. kép),
asarvangasana.>® A gyerekjogaban sokat
porgiink, bemelegitésnél fejkorzéseket
hasznalunk. A gyerekek egyensulyanak
javitasara kivalo a kerge pok” (7. kép),

31 Csiki 2017 alapjan: Urdhva-hasta-tadasana-
variacio: a kiinduld helyzet allas magasba emelt
karokkal, majd eléredontjiik a torzsiinket, mik6z-
ben a karokat hatravisszilk magunk mellett, és
amikor hatul vannak, akkor ugrunk el a f61dr6l.

32 Egyensulyi.

3 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 46.

3 Képes — Medvegy — T. Ozorak: Hatha-yoga
gvakorlatok cimi oktatasi segédanyag alapjan:
A két karunk ivesen magastartasban, a két lab
csip6széles terpeszben, labujjhegyen.

35 Csiki Mariann: Jéga a boldog gyerekkorért cimi
konyve alapjan: Fekv6tamaszbol felemeljiik az
egyik keziinket és/vagy az ellenkezd oldali 1abun-
kat.

3 Képes — Medvegy — T. Ozorak: Hatha-yoga
gyakorlatok cimii oktatdsi segédanyag alapjan:
Gyertya.

37 Csiki 2017 alapjan: Balasana-variacio, iilésben

15




7. kép: kerge pok

a dajkalas®® (8. kép), a hinta matraccal,”
valamint a kavédaralo* (9. kép).

At.: Térben valé mozgésok, mozgas-
utanzasok, térbeli tajékozodas.

Az iranyok nagyon fontosak a hétkoz-
napi életben és a tanuldsban egyarant. A
konyvek balrdl jobbra és fentrdl lefelé
ir6dnak. Ezért fontos, hogy a gyerekek

felhtizott, talajtol elemelt 1abakkal porgés a tala-
jon a kezek segitségével.

38 Csiki 2017 alapjan: Elérehajlas hajlitott 1abbal,
ellentétes konyokfogassal, és ebben a helyzetben
jobbra-balra ringatdzas.

3 Csiki 2017 alapjan: A jogamatrac egyik végét két
kézzel megfogva, 1il6 helyzetbdl hatra gordiiliink.

4 Csiki 2017 alapjan: A két gyakorld egymasnak
hattal megfogja egymas kezét, és atpordiil tigy,
hogy utana egymassal szemben helyezkedjenek
el.

T B

ismerjék az iranyokat, és rogziiljon, hogy
merrél merre haladunk.*!

Gyj.: A bemelegitésnél a gyerekjoga is
ezt az iranyt koveti, fentrdl lefelé mele-
gitiink be, mozgatjuk at az iziileteket és
az izmokat. Ezt az iranyt kovetjiik mas
jatékoknal is.

=

9. kép: kavédaralo

Majd jonnek a végtagkeresztezd és a hosz-
szanti testvonalat datlépé gyakorlatok.

At.: Az alapozo6 terapia itt el0szor azt
gyakoroltatja, hogy az egyik kéz és a ma-
sik kéz ellentétesen mozog (az egyik te-
nyér lefelé, mig a masik felfel¢ fordul,
egyik kézfej 6kdlben, mig a masik ujja-
it széttarjak). Ezek utan kovetkeznek a
kézzel ellentétes boka- és térdérintések.

41 A latas és a mozgas Osszerendezése.



10. kép: go-mukhdsana

Gyj.: Bemelegitésnél a gyerekjoga is al-
kalmazza ezeket az egyszeritibb gyakorla-
tokat. Az dsandk koziil pedig megemlithet-
juk a go-mukhasanat (tehénarc-p6z)* (10.
kép), a parivrtta-adho-mukha-svanasanat
(kivancsi kutya)® (11. kép) a denevért,*
a paradicsommadarat,” a garudasandt
(sas-p6z).*

At.: A kovetkezOk a ,,Pinokkioknak™
és ,,doglott kutyaknak™ nevezett gyakor-
latsorok.*’

Itt is fokozatosan nehezednek a felada-
tok, eldszor a hodangyallal szoktak kezde-
ni, ahol a végtagok még csak a test sikja-
ban mozognak. A ,,Pinokki¢”’-mozgasnal a
gyerek a két 1abat a talajon terpeszbe nyit-
ja, ekozben a kezeit mellsd kozéptartasba
emeli. Ugyanez a mozgés forditva is ki-
vitelezhetd, Ggy, hogy a labakat emeli, és
a karok maradnak a talajon. Majd a jobb
és bal oldalt szétvalasztva, valtva emeli
a kart és a labat, ezutan pedig keresztez-

42 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 58.

# Csiki 2017: 77.

“ Uo. 47.

# Uo. 83.

4 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 57.

47 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 45.

A hatha-yoga tanulasi nehézségekre
gyakorolt jotékony hatasai

11. kép: parivrtta-adho-mukha-$vanasana

ve. A ,,doglott kutya” elnevezésti gyakor-
latok az eldbbiek nehezitése ugy, hogy a
kiindulési po6zban a gyermek a két kezét
¢és a két labat is az ég felé tartja, és innen
indulnak ki a mozgasok.

Gyj.: A bemelegitéseket kiilonbozo
testhelyzetekben szoktuk végezni, ilyen
a haton fekvés is. Szisztematikusan moz-
gatjuk at az ujjakat, a csuklot, a kdnyo-
kot, a vallat, a labujjakat, a bokat, a tér-
det és a csip6t. Haton fekvd helyzetben
a kovetkez6 asandkat végezziik: supta-
dandasana® (12. kép), suptaikapdada-pa-
dangusthasana® (13. kép), jathara-par-
vartanasana® (14. kép), haton fekvésben
gerinccsavarasok.

Ezek utan szétvadlasztjak a négy végta-
got, eldsegitve az egymads utani elkiilo-
niilt mozgasukat.

At.: Ezeket a gyakorlatokat kiilonb6z6
testhelyzetekben végezziik, feliilrdl lefe-
1¢ és balr6l jobbra haladva.>!

48 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 110.

4 Uo. 111.

0 Uo. 62.

51 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 47.
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12. kép: supta-dandasana

g

13. kép: suptaikapada-padangusthasana

Gyj.: Az asanak elsajatitasat is ebben
a sorrendben szoktuk végezni. A bonyo-
lultabb testhelyzetek elsajatitasat részek-
re bontjuk, elészor a kéz helyzetét tanit-
juk meg a gyerekeknek, aztan a labak
helyzetét, egyenként lebontva. Ilyen pl.:
a garudasana (15. kép), a vrksasana ?

14. kép: jathara-parvartanasana

2 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 138.

IO 5

(16. kép), illetve minden olyan gyakor-
lat, ami mind a két oldalra elvégezhetd.
Tobb testhelyzetben is szoktuk gyakorol-
ni, fekve, iilve, allva.

Majd a két kéz és a két lab mozgdsat el-
kiilonito, azutan osszerendezé gyakorla-
tok kovetkeznek.>

At.: ,,El6szor kidolgozzuk a két kéz kiilon
munkajat, pl. az egyik kéz simogat, a ma-
sik Titdget, az egyik rajzol, a masik dobol
stb. Ezutan felépitjiik a kéz és a 1ab kii-
16n munkajat. Ehhez a gyermek megtanul
»konnyli« 1abgyakorlatokat (pl. helyben
szokdelés stb.) és »konnyli« kézgyakorla-
tokat (pl. taps a test el6tt €s mogott, igen és
nem integetése stb.), majd minden »kdny-

o k. |

16. kép: vrksasana

3% Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth
— Keresztesi 2016: 47.
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nyli« labgyakorlatokkal. Végiil a »nehéz«
labgyakorlatokat végeztetjiik egyszerre,
iigyelve arra, hogy a kéz és a 1ab mindig
egymasra merdleges mozgast végezzen
(pl. 1ab: terpesz-zar (ez a vizszintes sik-
ban van), kéz: karlendités valtottan a test
mellett, vagy valtott malomkorzés (ez ara
merdleges sikban valdo mozgas).”*

Gyj.: A hatha-yoga gyakorlatainak vég-
zésekor is ezt a sorrendet kovetjiik, az egy-
szerlibb gyakorlatokt6l haladunk a nehe-
zebbek felé, és részekre bontjuk, majd
ha mar kiilon-kiilén is megy, dsszekap-
csoljuk.

At.: Majd a szerialitds, sorrendiség el-
sajatitasa kovetkezik, hiszen nem mind-
egy, hogy milyen sorrendben irjuk le a
betliket, szavakat, vagy milyen sorrend-
ben végziink el matematikai feladatokat.
Ezért eldszor rovidebb gyakorlatsorokat
allitanak 6ssze, majd fokozatosan nove-
lik az egymas utan végzendd gyakorla-
tok szamat.>

Gyj.: A hatha-yoga gyakorlasakor is
néha 6sszekapcsoljuk az egyes asandkat,
ilyen gyakorlatsor példdul a siarya-
namaskara (Napiidvozlet).

A kovetkezo lépés a homloklebeny-tréning
vagy agytorna.

At.: ,,Céliranyos magatartas szervezése,
tevékenységek kivitelezése, fenntartasa,
szelektiv figyelem, memoria, cselekvés-
terv és annak fenntartasa, érzelmi, indulati,
motivacios szint fenntartasa, késleltetett
reakciok, figyelem akaratlagos fenntar-
tasa, Osszpontositas. Verbalis funkciok
és cselekvés szinkronja, tevékenység és

3 Uo. 47-48.
% Uo. 48.

terv egyeztetésének képessége, kognitiv
funkciok: Iényegmegragadas, ok-okoza-
ti Osszefliggés.”® Itt mar megtanult moz-
gasokhoz kotik hozza pl. a hét napjainak
felsorolasat, mondjuk szerdaval kezdve,
vagy visszafelé, a kisebbeknél lehet az
évszakokat sorolni stb.

Gyj.: Amikor mér az asandk kivitelezé-
se jol megy, a gyerekek figyelmét a lég-
zésre lehet iranyitani. Ezutan hivjuk fel a
figyelmiiket a tekintet egy pontra iranyi-
tasara. A lényeg az, hogy tobb feladatra
tudjon egyszerre odafigyelni, és azt sike-
resen végre is hajtsa.

Ezeket a feladatokat kévetik a mozgast
és a beszédet fejleszté ritmusgyakorlatok.

At.: Az alapozo terapia a ritmusos felada-
tokat felbontja:

,»Mozgasos ritmusra: pl.: iitemkopoga-
sok, szinkron és aszinkron (valtott kézzel),
ritmusos szokdelések két l1abon és valtott
labon, ugrasvariaciok (pl. terpesz-zar, ha-
rantterpesz-zart labas ugras) ritmusosan
felépitve, mindezek tapssal kombinalva
(néptanchoz kozelitd gyakorlatsorok).

Beszédritmusra: kicsiknek mondoka-
zas, nagyobbaknak Wedres Sandor-versek
mondasa mozgas nélkiil, korbetilve.

Mozgast és beszédet dsszerendezd gya-
korlatokra: kicsiknek mondokak, nagyob-
baknak Wedres Sandor-versek, melyeket
mozgassal (pl. ingasos 1épésmozgassal
[...], vagy korben iilve iitemet is iitve,
vagy anélkiil végeztetjiik.”’

Gyj.: Az orak elején, amikor latjuk,
hogy sok a fesziiltség a gyerekekben, ak-
kor szoktunk paros labon ugralni. Aztan

% Uo. 48.
37 Uo. 49.




letiliink, és befelé figyeliink, ellazitjuk a
testrészeinket, mikoézben nyujtéozunk fel-
felé. Majd mantra-meditacié kovetkezik,
(ezek Istent dicsditd, megszolito, tiszte-
letadd szanszkrit szovegek), amit a gye-
rekek nagyon hamar megtanulnak. Az 6ra
végén a relaxacio utan ujra elismételjiik
a mantrdkat, amelyeket a gyerekek tobb-
szoOr ismételhetnek tapssal kisérve, majd
korben egyszerii 1épésekkel, jobbra-bal-
ra ringasokkal kicsit fel lehet ébreszteni
Oket, mielott elhagyjak a termet.

A kévetkezd a finommotorika fejlesztése.

At.: ,,Egymasra épiil6 gyakorlatok, mind-
két kézzel, betartva a fejlédési iranyt: a
fejgyakorlatoktol haladunk a torzs és a
kéz felé, a proximdlistol*® haladunk a
disztalis> felé.

A finommotorikat (és dominanciat) egy
fejlodési sor végének tekintjik, és a gyer-
mekkel még egyszer végigjaratjuk vagy
megerosittetjiik az elemi fejlodési moz-
gassort, mieldtt a finommotorikat gyako-
roltatnank.”®®

Gyj.: A hatha-yoga nagymozgasokkal
dolgozik, finommotorikai elemeket be-
melegitésnél, illetve mudrak hasznalata-
kor (ezek kéztartasok, amelyeket medi-
tacio kozben és pranayama-gyakorlatok
alatt) alkalmazunk.

At.: A finommotorikahoz tartozik még
a kézdominancia kialakulasanak eldse-
gitése is.

% A kdzponthoz kozelebb esd, a torzs felé iranyulo,
a torzshoz kozelebb eso.
https:/dictzone.com/orvosi-magyar-szotar/proximalis.

3 A test kozépvonalatol tavolabb esé.
https://dictzone.com/orvosi-magyar-szotar/distalis.

% Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 49.

YN 20

»Kialakulatlan dominancidnal eldsegit-
jik, illetve kivaltjuk a dominancia megva-
lasztdsat, majd miutan ez megtortént, ak-
kor végeztetjitk a dominéns kezet iigyessé
tevo gyakorlatokat.”®!

Gyj.: Alapvetden az asandk kivitelezé-
sekor tigyeliink arra, hogy a test mindkét
oldala egyenletesen fejlodjon. Minden,
két oldalra elvégezhetd gyakorlatot meg-
ismétliink a masik oldalra is, ezaltal kii-
l6nbséget tud tenni a gyermek az iigye-
sebb és a kevésbé tligyes oldala kozott,
igy eldsegitve a dominancia kialakulasat.

Majd a szemgyakorlatok kévetkeznek.

At.: ,,Els6 gyakorlatsorunkban kiils6- és
belsé-szemizom gyakorlatokat végezte-
tink [...].

Gyj.: Ezek a gyakorlatok megegyez-
nek a Toth-Soma Laszlo Joga tiszta for-
rasbol cimli kdnyvében szerepld szem-
gyakorlatokkal.

At.: Masodik gyakorlatsorunkban a tér-
latasban valo ligyességet és a kovetéses
szemmozgasokat fejlesztjiik.”2

Gyj.: A gyerekjogaban szoktunk olyan
jatékokat jatszani, amikor csak szemmel
kell kdvetni egy targyat kiilonboz6 ira-
nyokba, a fej megmozditasa nélkiil.
Ezeket kéveti a memoria fejlesztése.

At.: ,Hallasi, latasi, kinesztetikus® és a
mozgassor-emlékezet jatékos fejlesztése.

Pl.: ,,Mondokak tanitasa, a » Pinokkid«
-mozgassorozat megtanitasa.”*

61 Uo. 49.

62 Uo. 49.

6 Mozgéassal 6sszefliiggd.
https://idegen-szavak.hu/kinesztetikus

¢ Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 50.



A hatha-yoga tanulasi nehézségekre

gyakorolt jotékony hatasai

Gyj.: Egyes gyakorlatsorozatokhoz tar-
tozd mantrak elsajatitasa, mint példaul a
surya-namaskara® mantrdi. Ami a moz-
gassorozatokat illeti, vagy mar meglévo
sorozatokat gyakorolunk, mint az elébb
emlitett Napiidvozlet, de a gyerekek adott
fejlettségi szintjéhez igazodva magunk is
Osszeallithatunk dsana-sorozatokat.
Majd kévetkezhetnek a keresztcsatornak
egylittmitkédesét célzo gyakorlatok.

At.: , Latasi-alakfelismerési érzetek gya-
korlasa (pl. latott targy vakon keresése,
kézre vagy hatra rajzolt betii vagy abra
kikeresése vagy lerajzolasa, dorzspapir-
bol kivagott és papirra ragasztott betlik
vakon felismerése stb.).””6

Gyj.: Az egyik jatékunk az, hogy a gye-
rekek letilnek sorban egymas mogé, és a
legutolso felir egy rovid szot az elbtte ild
hatara, majd mindenki az el6tte il6ére irja
azt, amir6l ugy véli, hogy az 6 hatara irtak.
Ezeket kévetik a fegyelmezo- és légzes-
gyakorlatok.

At.: ,,Fegyelmezo gyakorlatok: Pl. gyors
mozdulatok utén lassti mozdulatok valta-
kozva. Légzdgyakorlatok: Pl. belégzésre
— benntartasra — kilégzésre megtett lassu
mozgasok vagy mozdulatok.”®’

Gyj.: A gyerekekkel rovid rahangolo-
das utan szoktunk egy helyben ugralni,
vagy razni magunkat néhany masodper-
cig, azutan megallunk mozdulatlanul, és

% Ez egy gyakorlatsor, asanak sorozata, dinami-
kusan vagy kitartva kivitelezve. T6bb variaci-
6ja létezik, tradicionként eltéren. Altalaban
12 testhelyzet valtakozik, egyes testhelyzetek
ismétlédnek.

% Uo. 51.

¢ Uo. 51.

megfigyeljik magunkat, majd mindezt
megismételjilk még néhanyszor. Utdna
1égzbgyakorlat kovetkezik, a bhramari-
prandayama (17. kép) kivalé az elme le-
csendesitésére, a stressz oldasara, ezért

.....

végezni.

17. kép: bhramari- prandyama

At.: Ahhoz, hogy a gyerekek a gyakor-
latokat helyesen tudjak kivitelezni, kel-
16 erdnlét, koordinalt mozgas és lazasag
sziikséges. Ezért az alapozo terapia is, a
hatha-yogdahoz hasonldan, alkalmazza
az izmok erdsitését, kiilonos tekintettel
a mélyhatizmokra, az izmok nytjtasat és
az izmok tudatos ellazitasat fekvd hely-
zetben.®®

Gyj.: A hatha-yoga nagy hangsulyt fek-
tet a kelld er6nlétre és az izmok nyujtasara,
valamint a testet és az elmét ellazité gya-
korlatokra. Vannak er6nléti asandk, mint
példaul a virabhadrdsana-variaciok (18-
20. kép), a santolandasana, kasyapasana
(21. kép), az 6sszes homoritd pdz, ugy-
mint az urdhva-mukha-svanasana (22.
kép), az ardha-candrasana (23. kép),
hasizom erdsitd asandk, ardha-navasana
(25. kép), nabhydasana. Nytjtod asandk is

8 Uo. 51.
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sz¢ép szammal talalhatok, példaul: adho-
mukha-svandasana, go-mukhasana (10.
kép), badha-kondsana. Az 6ra kozepén
vagy végén pedig relaxacio (24. kép),
amikor végighaladunk a testrészeken, és
egyenkeént ellazitjuk dket, majd képze-
letben elutazunk valamilyen szép helyre.

At.: Az alapozd terapia nagy ismét-
lésszammal dolgozik, mert ahhoz, hogy

22

23. kép: ardha-candrasana

egy-egy mozdulat automatikussa valjon,
sokszor meg kell ismételni, ehhez pedig
valtozatossa, jatékossa kell tenni a gya-
korlatokat.®

% Uo. 51.
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24. kép: relaxdcio savasandaban és tigris-pozban

25. kép: ardha-navasana

Gyj.: Ahhoz, hogy egyiitt tudjunk gya-
korolni, a gyerekek életkorahoz kell
igazitani a feladatokat. Ennek pedig a
legjobb eszkoze a jaték (26, 27. kép).
,.Elményszerii mozgast biztositok. igy va-
l6sul meg egy idében a mozgasfejlesztés,
a gerincprevencio, az energetizalas €s az
érzelmi intelligencia fejlesztése.””°

5. Mi a hatha-yoga?

A hatha sz6 er6t, allhatatossagot jelent.”!
A hatha-yoga az asandk (testhelyzetek), a
pranayama (1égzdgyakorlatok), a medita-
ci6 és a szabalyozo (tisztito) elvek egylit-
tes alkalmazasa.” Célja, hogy elvezesse

7 Csiki 2017: 20.
I Képes 2014: 11-22.
72 http://bhaktikutir.hu/hatha-joga/

27. Jaték
a gyakorlot a lelki onmegvalositas dsvé-
nyére. Ahhoz, hogy lelki gyakorlatokat
tudjunk végezni, igaba kell hajtanunk a
testiinket, meg kell tanulnunk szabalyoz-
ni az elménket. Ehhez adnak segitséget
ezek a gyakorlatok, melyek egészsége-
sen tartjak a testet, rugalmassagot, erot,
kitartast kolcsondznek, rendbe hozzak
az energiapalyakat,” javitjak a memori-
at, egyes asanak 6sszehangoljak az agy-
feltekék mikodését.

5.1. Az asanak gyakorlasanak altala-
nos iranyelvei

Az egyik legfontosabb szabaly, hogy iires
gyomorral gyakoroljunk. Etkezés utan tel-

73 Képes —Medvegy — T. Ozorak 2015: 20.: A prana,
azaz ¢életerd, ¢letlevegd a nadikon keresztiil
aramlik.
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jen el legalabb két 6ra, folyadék fogyasz-
tasa utan is legaldbb egy ora.

Fontos még, hogy a hdlyag és a belek
is tiresek legyenek, ugyanakkor gyakor-
laskor ne legytink éhesek, szomjasak, tal
faradtak se. Ha tiisszenteniink vagy ko-
hogniink kell, helyezkedjiink vissza a ki-
induld helyzetbe, majd utana vegyiik fel
ujra az asanat, és folytassuk a gyakorlast.
Figyeljiink arra is, hogy a terem vagy gya-
korlotér levegdje friss és tiszta legyen.

Réhangolodassal kezdjiik a gyakorlast,
mentalisan lazitsuk el magunkat, majd
zengessiik el az om’*-mantrat” (vagy tra-
dicionalisan a tiszteletado mantrdkat).”

"T6th-Soma Laszlo Joga tiszta forrdsbdl cimil
konyve alapjan: Az om tulajdonképpen egy
mantra-mag (bija), mely egyben 6nalldé mantra
is. Az ,,A U M” hangzdsorbol all, melyek a kovet-
kezdket képviselik:
A - Az €161ények ébrenléti allapotara utal. A tudat
kifelé, az érzéktargyakra iranyul.
U - Az ¢l6lények alombeli allapota, melyben
nincs aktiv kapcsolatunk a kiilvilaggal, de elme-
tevékenységiink az anyagi vilagbeli élményekhez
tarsul.
M - A mélyalvas (susupti) allapota. Az €é161ény
lelki és anyagi helyzetérdl valo tudatlansaga
jellemzi. Nincs kapcsolatunk a kiilvilaggal, és
elménk mikddése is sziinetel.
Van egy fontos eleme a mantranak, mégpedig
a csend, mely a zengetést koveti. Ez a csend
képviseli a transzcendenst, melynek megértése
és sajat helyzetének felismerése az or-mantrat
zenget6 jogi célja.
Mantranak hivjuk azoknak a specialis er6vel bird
szavaknak a sorozatat, mellyel egy félistent vagy
magat az Istenség Legfelsobb Személyiségét
szolitjuk meg, és Ot képviselik. A mantra gya-
korlatilag az isteni erd, hatalom hangként valo
megnyilvanulasa, s mint ilyen, elvalaszthatatlan
magatdl Istentdl.
6 A jogagyakorlas el6tti tiszteletadd mantrak zen-
getésének a célja a hala és a kdszonet kifejezése a
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A gyerekek akéar mar egy alkalom utan is
megtanuljak, f6leg ha nemcsak énekeljiik,
hanem fel is irjuk a tablara.

Az asandk elott nem art, ha bemelegi-
tiink. Csiki Mariann a Joga a boldog gye-
rekkorért cimii konyvében hangstilyozza,
hogy a gyerekek se jogazzanak bemele-
gités nélkiil, bar nekik rovidebb idd, 3-5
perc is elég.

Ne gyakoroljunk tal sokat, inkabb ke-
vesebbet, de lehet6leg mindennap.

Mindig a 1égzéssel 6sszhangban moz-
duljunk, belégzésre végezziik az izom-
munkat, kilégzésre a nytjtast. Ne gya-
koroljuk az asandkat, amikor betegek
vagyunk, ilyenkor relaxdljunk, vagy
esetleg a teljes jogalégzést végezhezjiik.
Magas vérnyomas, gerincsérv esetén fel-
tétlentil tajékoztassuk a jogaoktatot az dra
elott, illetve keressiink fel egy szakoso-
dott jogaterapeutat.

Gyakorlas kozben viseljiink kényelmes,
természetes anyagbdl késziilt ruhat, ve-
gyliik le az ékszereinket, ne viseljiink fém-
targyakat. Legjobb hajnalban gyakorolni,
még hat dra el6tt, mert ez az id6pont a jo-
sag kotderejéhez tartozik.”” Ha ez valami-
ért nem megoldhato, akkor barmilyen id6-
pontot valaszthatunk.

tanitvanyi lancolat, a guruk és Isten felé, akikt6l
mindazt a tudast és lehetdséget kaptuk, hogy most
jogazni tudjunk. Valamint ezen mantrak kialakit-
jék benniink azt az alazatos hangulatot, amelyben
képesek lesziink meglatni, illetve megkapni a
tanitasokat és a megvaldsitasokat. (Forras: http://
selfnessyoga.hu/wp-content/uploads/2018/05/
Tiszteletad%C3%B3-mantr%C3%A 1k.pdf)

" A védikus felfogés szerint harom kotéer6 befo-
lyasolja cselekedeteinket. Ez a harom mindség
a josag, a szenvedély és a tudatlansag.
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A gyakorlatok végzése kozben tartsuk
nyitva a szemiinket. A levegdt az orrun-
kon keresztiil vegyiik, mert az orr meg-
szlri, tisztitja, felmelegiti a leveg6t a tiido
szamara.

5.2. A hatha-yoga-gyakorlatok altala-
nos jotékony hatasai szervezetiinkre

Novekszik az alloképesség, javul a testtar-
tas, az egyensuly, csokkennek a tartashi-
bak okozta fajdalmak.” A gyakorlatok
kivitelezése kdzben megerdsddnek a
mélyhatizmok,” az iziiletek mozgaster-
jedelme megnd, javul a porcok, izmok
és belsd szervek tapanyagellatasa is. A
légzégyakorlatok és az asandk végzése
kozben elmélyiil a 1égzés, novelve a tiido
hatékonysagat. Javul az emésztés, ¢€s az
anyagcsere felgyorsul. Az immunrend-
szert is erositik, rendezddik a hormonok
miikodése. A sok izommunka hatasara
javul a keringés, idovel normalizalodik
a vérnyomas, egyes esetekben a gyogy-
szerek is elhagyhatok.

A koncentracionak ¢és a forditott test-
helyzeteknek koszonhetden javul a memo-
ria, ezaltal csdkken a stressz, a pszichés
egyensuly helyredll, az érzelmek szaba-
lyozasa, kontrollja is javul. Az asandk ero-

8 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 6.
A mélyhatizmoknak két csoportjat kiilonboztet-
hetjiik meg:

-az egyik (feliiletesebb) csoport a gerinccel szinte
parhuzamosan fut végig a hatunkon, a kereszt-
csonttol egészen a nyakunkig. Ezt szokas gerinc-
feszitd izomcsoportnak hivni (erector spinae),

-a masik (mélyebben fekvd) réteg ,karacsonyfa-
szertien” tolti ki kozvetleniil a csigolyak melletti
kis teriiletet, azaz lentrél-oldalrol huzédnak fel-
felé-kozépre. Ezek az ugynevezett rotator izmok
(transversospinalis izomcsoport).

sitik, hajlékonnyd és rugalmassa teszik a
testet, megnyugtatjak az idegrendszert, és
lecsendesitik az elmét. Igazi jelentdségiik
azonban a tudat fegyelmezése.®

Bhaktivedanta Swami mondta, hogy bar
a hatha-yoga-gyakorlatok 6nmagukban
nem a célt jelentik, azonban eszk6zok
ahhoz, hogy az ember kitartasra tegyen
szert.3! A nemzetkozi tapasztalat azt mu-
tatja, hogy a rendszeres, jogaalapu gya-
korlatok alkalmazésa az iskoldban segiti
az eredményesebb tanulast, és érzékelhe-
td valtozast eredményez [...].

5.3. A hatha-yogat barki gyakorolhatja

Manapsag mar mindenki megtalalhatja
a hatha-yogan belill a szamara megfele-
16 jogaorat. Léteznek a kiilonbozo élet-
koroknak megfelel6 orak, gyerekjoga,
tinijoga, kismama joga, dinamikus joga,
szenior joga, ndi joga stb. Ezek nem jo-
gairanyzatok, hanem a hatha-yoga élet-
kornak, nemnek megfeleld gyakorlasat
jelentik. Vannak kiilon jogatanfolyamok,
ahol barki elsajatithatja az alapgyakorla-
tokat, ezenkiviil vannak kezd6 és halado,
gyakorl6 orak is.

5.4. A hatha-yoga-gyakorlatok végzé-
sének ellenjavallatai

Betegen, lazasan ne gyakoroljunk, ak-
kor se, ha gyulladas van a szervezetben.®
Ha megérkeziink egy jogadrara, tajékoz-
tassuk az oktatot, ha valamilyen egész-
ségiigyi problémank van. Ez azért fontos,
mert tud szamunkra konnyitett testhely-

80 Kapisinszky 2014: 23-31.
$1 SBh. 3.28.5.
82 Képes — Medvegy — T. Ozorak 2015: 6.
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zeteket javasolni, illetve tud sz6lni, hogy
milyen testhelyzeteket ne gyakoroljunk.
Mindenképpen szoljunk, ha babat varunk.
Ellenjavallt még a nagyobb miitétek uta-
ni 1d6szak, ez minimum 8 hét, de lehet
tobb is.

5.5. A hatha-yoga szerepe a tanulasi
nehézségek megel6zésében

A hatha-yoga-gyakorlatok a test minden
porcikéjat atmozgatjak, erdsitik, nyujt-
jak. Vannak keresztezett mozgasok, ame-
lyek a két agyféltekét hangoljak Gssze,
mint pl.: vakrasana (gerinccsavaras),
parivrtta-adho-mukha-svandsana (Kifor-
ditott lefelé nézd kutyatartas, gyerekjoga-
ban kivancsi kutya) (10. kép), jathara-
parivartanasana (gyomrot masszirozo,
torzset elforditdo po6z). Ilyenkor atlépjiik
a test hosszanti kozépvonalat, valamint
ezek olyan gyakorlatok, amelyek a szii-
letésiink utani idészakot idézik, és a cél-
zott fejlesztésben is hasznaljak. Ilyen
példaul a niralamba-bhujangasana (ta-
maszték nélkiili kobra), szfinx-p6z (alkar-
tamaszos kobra), bhujangasana (kobra-
p6z), Salabhdsana (saskaallas), a maszas,
a Sasankasana-marjarasana-valtas, be-
melegités marjarasanaban (macska-po6z).
Ilyenkor keresztezett és ellentétes kéz-
labmozgast is végziink. Marton-Dévényi
Eva szerint ha egy gyerek fejlédése fo-
lyaman kimarad valamilyen mozgasfor-
ma, fejemelés, gurulas, felnyomads, kiiszas,
maszas, feliilés, jaras, ugralas, szokdelés,
dominancia megvalasztasa, akkor a fejlo-
dés megrekedhet ezen a teriileten, és ez
kés6bb tanulasi nehézségekhez vezethet.*

8 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 9-10.
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Ezért terapidjukban ezeken a mozgasfor-
makon, amelyeket fejlédéstani nagymoz-
gasoknak neveznek, végigvezetik a gye-
rekeket. Terapiajuk alapjat Delacato®
modszere képezi, amit tovabbfejlesztve,
kiegészitve alkalmaznak.®

A hatha-yogaban nincs olyan sok ismét-
1ésszam rovid ido alatt, ezért a fejlodés is
lassabb, de nem is ebben latom a szere-
pét, hanem a megel6zésben és a problé-
mak feltarasaban.

A forditott testhelyzetek ugyan nem sze-
repelnek a fejlesztésekben, de kozismerten
kedvez6 hatasuk van az idegrendszerre.
Ezért én semmiféleképpen nem hagynam
ki ezeket sem.

6. A gyerekjoga kapcsolata a hatha-
yogaval

A gyerekjoga nem egy jogairanyzat, ha-
nem a hatha-yoga leforditva a gyerekek
»hyelvére”. Az életkori sajatossagaikhoz
igazitjuk a jogaora és az egyes gyakorlatok
kitartasanak hosszat, a 1égz6gyakorlatok
koziil csak néhanyat hasznalunk, a rela-
xacid rovidebb és mdas témaju, attol fiig-
gben, hogy hany évesek a gyerekek.

Az elso korcsoport az dvodaskor, amikor
ardhangolddas nagyon révid, 1-2 perc, a
bemelegités mesébe van foglalva, hogy a
gyerekek szivesen végezzek. Az asandkat
gyorsan egymas utan, kitartas nélkiil vesz-
sziik fel, jatékhoz kapcsolva, a relaxacio

8 Delacato, C.H. 1963-ban megjelentetett konyvé-
ben mozgasterapiat dolgozott ki az anyanyelvi
kommunikacié gyermekkori kezelésére, melynek
cime: The Diagnosis and Treatment of Speech
and Reading Problems.

85 Marton-Dévényi — Szerdahelyi — Toth — Keresz-
tesi 2016: 9-10.
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csak par perc, ami alatt megnyugtatjuk a
1égzésiiket, és érintéssel ellazitjuk a vég-
tagjaikat. Az 6ra hossza maximum 30-
45 perc.

A kisiskoldsok esetén a rahangolodas-
kor mar zengethetd haromszor az ,,or1”-
mantra, mellyel belépiink ,,j6gaorszagba”.
Majd kovetkezhet a bemelegités a fejtol
lefelé haladva a labujjakig. Ezutan feladat-
hoz kotve kovetkeznek az asandk, majd
az ora végén a jaték. Az orat relaxacioval
zarjuk, réviden végigmegylink a fobb test-
részeken, és ellazitjuk mindegyiket, majd
egy rovid mesét mondunk. Az o6ra az omi-
mantra zengetésével zarul, hossza 60 perc.

A felsd tagozatos gyerekekkel mar a fel-
nottekéhez hasonlo orat lehet tartani, az
ora felépitése: rdhangolodas, bemelegi-
tés, asandk dinamikusan vagy feladatok-
hoz kétve, prandyama-gyakorlatok és re-
laxaci6. Az 6ra hossza 90 perc.

Osszefoglalas

Tanulasi nehézségnek azt nevezziik, ami-
kor a gyermek nem tudja elsajatitani az
olvasast, az irdst vagy a szadmolast olyan
mértékben, ahogy az az 6 életkordban el-
varhat6 lenne. A kivalto ok lehet genetikai;
a beszédfejlodés zavara, ami az immun-
rendszer gyengesége, a sorozatos meg-
betegedések miatt alakulhat ki; latorend-
szeri probléma: pl. hosszabb fixalasi ido;
mentalis, szocidlis okok; a sok képi inger
(tv, szamitogép, telefon) és az idegrend-
szer éretlensége.

Az alapoz6 terapiaban alkalmazott tech-
nikéakat 6sszehasonlitva a hatha-yogaval,
ezen beliil a gyerekjogéval, arra a kovet-
keztetésre juthatunk, hogy nagy a hason-

l6sag. Jelents kiilonbség csak az ismét-
lésszamban mutatkozik meg.

Az alapozd terapia és a hatha-yoga gya-
korlataival egyarant fejleszthetok a fejlo-
déstani nagymozgasok, rugalmassa teszik
a testet, javitjak az egyensulyérzéket, be-
gyakorolhato veliik a térbeli tajékozddas.
A keresztez0 és a test kozépvonalat atlé-
po gyakorlatok 6sszehangoljak az agyfél-
tekék mikodését, dsszerendezik a végta-
gok mozgasat, és segitenek begyakorolni
a végtagszétvalaszté mozdulatokat, hogy
a gyermek kiilon-kiilon is tudja azokat ira-
nyitani. Alkalmasak a mozgasos sorren-
diség fejlesztésére. Mozgas kdzben nem-
csak egy dologra kell figyelniiik, hanem
egyszerre tobb tevékenységet is képesek
lesznek &sszehangolni. A szemgyakorla-
tok szintén mindkét technikdnal megta-
lalhatdk, javitva a gyerekek latasat, tajé-
kozodasat. Az emlékezet fejlesztésével,
az érzékszervek kozotti forditassal, vala-
mint a légzdgyakorlatokkal tovabbi ered-
mények érhetdk el.

A gyerekek napi rutinjaba beépitve a gye-
rekjoga 6vodaskortol megoldast jelenthet
azoknak a gyerekeknek, akik lemarada-
sokkal kiizdenek. A jogaorakon ezek felfe-
dezhet6ek, igy hamar szakemberhez lehet
iranyitani 6ket. Kis csoportokban pedig
fejleszthetdk is a yoga-gyakorlatokkal, ab-
bol a szintbol kiindulva, ahol az elakadas
mutatkozik. R4adasul a hatha-yoga nem-
csak az alapozo6 terapiakban fellelhetd esz-
kozokkel rendelkezik, a mantrdk zengeté-
se, az egészséges életre vald nevelés, az
ahimsa (er6szaknélkiiliség) elve mind po-
zitivan hatnak a gyerekekre. Javul a figyel-
mik, a memoriajuk, jobban tudnak kon-
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centralni. Er6sodik az immunrendszeriik,
ezaltal a hallasuk és a kiejtésiik is javul.
Kutatasom elején azt gondoltam, hogy
Osszeallithaté egy bizonyos dsana-sor,
amit fejlesztésre hasznalhatunk, de arra a
kovetkeztetésre jutottam, hogy mindegyik
testhelyzetnek megvan a helye a gyakor-
lasban. Minden ember, gyerek és problé-
ma mas, ezért ezekhez kell igazodnunk.
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A gyokér-cakra harmonizala-
sa a joga és a talpreflexologia
eszkozeivel

Komjati Zsuzsanna

A XXI. szazadi modern tarsadalomban
élé emberek tobbséget az anyagi javak
birtoklasa hajtja, életiik kézéppontjaba
a teljesitmeénykényszer vagy éppen a lét-
bizonytalansag, a kilatastalansag keriilt.’
Ezek az allapotok mind a gyokér-cakrdhoz
kéthetéek, mert az aktivitas és a nyugal-
mi allapot egészségtelen aranya felborit-
Jja annak miikodését.> Mindemellett egyre
tobben laknak varosokban, tavol a terme-
szettol. Ezért aztan nem is olyan megle-
PO, ha lassan elveszitjiik kapcsolatunkat
az anyafolddel, a fold elemmel, amely
ennek az energiakozpontnak alapeleme.?

Akik alternativ megoldast keresnek a
gyokér-cakra nem megfelelo miikodeésebol
eredd problemak kezelésére, azok szama-
ra ajanlhato a joga és a talpreflexologia.

Jelen tanulmany a szerz$ azonos cimii (Bhak-
tivedanta Hittudomanyi Fdéiskola, Budapest,
2018) — megvédett — szakdolgozatanak roviditett
valtozata.

2 Vollmar 2015: 25-26.

3 Horsley 2007: 24.

Ezek a szelid modszerek visszaallithatjak
a cakra megfeleld miikodeését és a terme-
szetes, békés egyensulyt az életiinkben.
Jelen tanulmanyomban a mindennapok
soran barki altal alkalmazhaté modsze-
rek tarhdzat szeretném megismertetni, és
ily modon gyakorlati segitséget nyujta-
ni a gyoker-cakra zavaraival kiizdoknek.

1. Az élolény felépitése

Minden ¢€161ény egy 6rok 1élek, mely a
szemmel lathato fizikai testet, mint egy
ruhat, csak elfogadja, és tudataval athat-
jaazt. A Iélek a Legfels6bb szerves része,
orokkévalo, és eredeti helyzetében teljes
tudassal és boldogsaggal teli.* Az anya-
gi vilagba keriilve azonban a finomfizikai
test harmasa burkolja be az eredeti 6nva-
16t, igy tulajdonsagai csak torzulva jutnak
a felszinre. A finomfizikai test, mas néven
anyagi tudat (citta) 6sszetevoi az intelli-
gencia (buddhi), az elme (manas) és a ha-
mis ego (ahankara).’

Erzékszerveinkkel is tapasztalhat6 tes-
tiink az iigynevezett durvafizikai test, me-
lyet az 6t 6selem alkot: az éter, a levego,
a tliz, a viz és a fold. Ezek az 6selemek
az anyag bizonyos tulajdonsigait képvi-
selik, és kombinaciojukbol jonnek 1étre a
durvafizikai testet alkoto sejtek, szovetek.®

Strukturalisan a finomfizikai, mentalis
test kapcsolja Ossze az 6nvaldt a durva-
fizikai testtel a prdnikus testen keresztiil.

4

Bhagavad-gita [tovabbiakban: Bhg.] Bevezetés
38-39 és Bhag. 2.24 magyarazat. A lelki biroda-
lomba visszatérve sac-cid-ananda testet kapunk.
A szanszkrit szavak jelentése a kovetkezd: sat:
0rok, cit: tudassal teli, ananda: gyonyorrel teli.
Medvegy Gergely 2014: 30-31.
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A prana jelentése életlevegd vagy élet-
erd (pra: eldre, ki; ana: 1élegzet),” az az
energia, amely mindent athat, elsddle-
ges mozgatdja minden tevékenységnek.
A prana a testet behal6zé csatornarend-
szeren, pranikus halozaton, az ugyneve-
zett nadikon keresztill aramlik. A nadik
koziil a harom legjelent6sebb a susumna,
mely a gerincoszlop mentén helyezke-
dik el, az ida és a pingala, melyek a bal
¢és jobb oldalon talalhatok. A nadik éltal
l1étrehozott haldzat a pranikus test, mely
kapcsolatot tart fent a durva- és a finom-
fizikai test kozott.

A pranat szallité csatornak, a nadik ha-
lozata igen siird, ezért szamtalan ponton
keresztezik egymast, ahol energiakdzpon-
tok, 6rvények alakulnak ki. Ezeket a talal-
kozasi helyeket nevezziik cakranak, mely-
nek jelentése kerék vagy energiadrvény.
A cakrak tulajdonképpen energiatdlcsé-
rek, melyek pranat juttatnak be a test-
be, altaluk energiat vesziink fel és adunk
le.® Iyengar’ a miikodésiik szemléltetésé-
re az elektromos energia hasonlataval él.
A lezadulé viz vagy a géznyomas energi-
4ja megforgatja a turbinat, ezaltal elekt-
romossagot gerjeszt. Az elektromossagot
akkumulatorokban taroljak, transzforma-
torokban tovabb alakitjak, szabalyozva a
fesziiltséget és az dramerdsséget, majd ve-
zetékeken tovabbitjak, hogy kiilonféle be-
rendezéseket miikddtethessen. Ezt a folya-
matot a cakrak miikodésére alkalmazva a
prana olyan, mint a viz vagy a vizg6éz; a

7 Uo. 3.

8 Vollmar 2015: 9.

° B.K.S. Iyengar (1918-2014) sajat joga-metodust
alakitott ki, amelyet vilagszerte tanitanak.
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ki- és belégzés, valamint a 1égzésvissza-
tartas folyamatai a turbindk; a cakrdk pe-
dig az akkumulatorokhoz és az atalakitd
egységekhez hasonlatosak. A l1étrehozott
energiat a nadik szallitjak el és osztjak
sz¢&t a teljes szervezetben, csaklgy, mint
az elektromos vezetékek.'”

A cakradk kivetiilései megtalalhatdak
a finomfizikai és durvafizikai testben is,
ezért az elme és a test egészséges miiko-
déséhez kiegyensulyozottan funkcionalo
cakrak sziikségesek. Ezt a tisztitdsukkal
¢és a harmonizalasukkal tudjuk biztosita-
ni. Testi szinten a cakrdk bizonyos ideg-
ducoknak €s belsd elvalasztasu mirigyek-
nek is megfeleltethetdk.!

A susumna-nadit az ida- és a pingala-
nadik spiralisan veszik korbe, és e harom
f6 nadr taldlkozasaindl jon létre a hét fo
cakra, melyek alulrdl felfelé a kovetke-
zO0k: miladhara-cakra (gyokér-cakra),
svadhisthana-cakra (nemi cakra), mani-
pura-cakra (k6ldok-cakra), anahata-cak-
ra (szivesakra), visuddha-cakra (torok-
cakra), djiia-cakra (homlok-cakra) és a
sahasrara-cakra (korona-cakra)."?

A hét f6 cakra mellett huszonnégy
mellék-cakra is 1étrejon, mely energia-
kozpontoknal tizennégy nadi keresztezi
egymas utjat. Tobbek kozott a két talpon
is talalhat6 egy-egy ilyen mellék-cakra."

10 Tyengar 2015: 66.

' Medvegy 2014: 14.

12 Uo. 14-15.

13 Gaura Krisna Dasz 2008: 59-60: ,,A mellék-
cakrak elhelyezkedése: kett6 a fiil el6tt a halan-
tékon, a két mellbimbo felett, a kulcscsontok
talalkozasanal, a két tenyérben, a két talpon, a két
szem mogott, a két ivarmirigynél, egy a majnal,
a gyomornal, kettd a 1épnél, a két térdnél, egy
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2. A gyokér-cakra bemutatasa, fel-
adatai

Alulrol felfelé haladva az els6 a gydkér-
cakra, szanszkrit nevén miladhara-cakra,
mely elnevezés a miila — gyokér és adhara
— tamasz szavakbol tevédik ossze.'*

Mivel a cakrak a pranikus test részei,
igy kapcsolatuk van a durva- és a finomfi-
zikai testtel is, vagyis miikodésiik testi és
tudati szinten egyarant hatassal van rank.
Minden cakrdnak fontos szerepe van ab-
ban, hogy a test egészséges, a tudat pe-
dig kiegyensulyozott legyen. Mint ahogy
egy haz is csak biztos alapokra épiilve
tud jol funkcionalni, ugy a cakrdik ese-
tében is fontos az alap, vagyis a gyokér-
cakra allapota. Ha ezzel a cakrdval prob-
1émak adddnak, akkor a tobbi cakra sem
tud megfeleléen miikddni. Ez a cakra je-
lenti szdmunkra a 1étlinkhoz sziikséges
energetikai alapot.

Elhelyezkedését tekintve tobbnyire ugy
irjak le, hogy a gyokér-cakra a gatnal vagy
a farokcsont végénél talalhatd, pontos he-
lye a férfiaknal a gat teriiletének kozepén,
a végbélnyilas és a herék kozott, a ndknél
pedig a méhnyak végénél van.'> A cakra
a gerinc farokcsonti szakaszahoz tarto-
zik, valamint a farokcsonti fonathoz és
az agyékcsigolyakhoz, amelybdl ez az
idegduc kiindul.'

A cakrdhoz tartozo érzékszerv az orr és
ezzel egyiitt a szaglas is.!” A prandk ko-

a csecsemOmirigynél és egy a koldok- és nemi
cakra kozott.”

4 Horsley 2007: 24.

5 Uo. 24.

¢ Anodea 2007: 86.

17 Srimad-Bhagavatam 3.26.43.: ,megnyilvanul

zill az apana-vayu tartozik hozza, az a le-
veg0, amely eltavolitja az ondot, a vizele-
tet, és segiti a gyermek megsziiletését az
anyaméhbol. A gyokér-cakra uralja a 1ab-
szarat, a labat és a test tObbi szilard részét,
mint a gerincet, csontokat, fogakat, kor-
moket, a csontokat boritd hustomeget és a
vastagbelet, melyen a szilard taplalék ha-
lad 4t. Emellett iranyitja a végbélnyilast,
a végbelet és a prosztatat, a vért és a sejt-
épitést. Ez a cakra az uralkodd az ember
¢életének elso hat-hét évében, amikor a 1é-
tiinket alapozzuk meg, megtanulunk jarni,
futni. Elsajatitjuk az {irités szabalyozasat,
ekkor bujnak ki a fogaink is. Megfeleld
tamogatassal erdssé valunk, egészséges
lesz a 14b, a kdrom, a keringés, egyenes
a testtartas, rendszeres és szabalyozott az
iirités. Ehhez a cakrdhoz tartoz6 mirigy
a mellékvese, mely az adrenalint termeli
félelem esetén.'®

Az egyes forrasok a talptérképen némi-
képp kiilonb6zo helyekre teszik a gyokér-
cakra teriiletét, de megvizsgalva a képe-
ket az allapithaté meg, hogy a talp also
negyedében, a sarok feldli részen talal-
hat6 ez a cakra. A talptérképen a belso
talpél vonalanal helyezkedik el a gerinc-
oszlop, a saroktdl a nagylabujj felé tart-
va. Mivel a gyokér-cakra a gerinc also,
farokcsonti szakaszanal talalhato, igy elfo-
gadhato, hogy a talpon is ugyanitt legyen a
reflexzonéja. Ezen a teriileten helyezked-
nek el a belek €s a vesék is, melyek szin-
tén a gyokér-cakrdahoz tartoznak.

a fold s a szagldérzék, ami altal a fold illatat
tapasztalhatjuk szdmtalan modon.”
18 Horsley 2007: 29.
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A f6ld elemhez tartozo els6 cakrank £f6

feladata mentalis szinten a foldelés, vagy-
is annak elfogadasa, hogy jelenleg ebben
a testben éliink, annak sziikségleteivel és
korlataival.'” A foldelés a hétk6znapokra
valo 6sszpontositast, a mindennapokkal
val6é megbirkdzast is jelenti, vagyis azo-
kat a tevékenységeket, melyek alapvetd
sziikségleteink kielégitéséhez (védeke-
zés, tulélés, életdszton, élelem, bizton-
sag) tartoznak. Ide sorolhat6 a munka is,
amellyel fenntartjuk magunkat. Ha ezek-
nek az alapvetd sziikségleteinknek a meg-
léte veszélybe kertil, akkor életiinkben
stresszhelyzet all el6. A cakrdhoz tarto-
z0 feladat az is, hogy tullépjiink félelme-
inken, és kialakuljon egyfajta bizalom a
vilag irant, amelyben éliink. Merjiik elhin-
ni, hogy mindig meg fogjuk kapni azokat
a dolgokat, melyek a létfenntartdsunkhoz
sziikségesek.

Az anyag tdmaszt nyudjt szamunkra,
sziikségilink van viszonylagos mozdulat-
lansagara, hogy biztonsagban érezhessiik
magunkat: fedél kell a fejiink f61¢, étel az
asztalunkra, némi jovedelem a pénztar-
cankba. Nem vonatkoztathatunk el tdle,
hiszen testiink is anyagbol épiil fel, és a
minket koriilvevo anyagi vildgban kell
boldogulnunk. Ha az alapjainktol meg-
tagadjuk ezt a figyelmet, akkor teljes 1¢-
nytink és létliink bizonytalanna valhat, és
sajat taléléslinket sodorjuk veszélybe.
Altaldban a magasabb cakrdk jelentdsé-
gét szokas hangsulyozni a spiritualis fej-
16désben, azonban a gydkér-cakra stabi-
litdsa nélkiil konnyen kicsuszhat a talaj a
labunk alél, elveszthetjiik realitasérzékiin-

19 Vollmar 2015: 32.
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ket, és alomvilagba meriilhetiink, erétlen-
nek érezhetjiik magunkat. Fel kell ismer-
niink, hogy alapsziikségleteink kielégitése
feltétele annak, hogy figyelmiinket a ma-
gasabb tudati szintek felé tudjuk fordita-
ni. Minél t6bb anyagi javat birtokolunk,
anndl nagyobb biztonsagban érezhetjiik
magunkat, azonban ezek kotottséget is
jelentenek szamunkra. E két polus kozott
kell megtalalnunk az egészséges egyen-
sulyt, és az anyagi vilagot, az anyagi ja-
vakat eszkdznek, nem pedig célnak te-
kinteniink. Fontos tisztdzni magunkban,
hogy kik vagyunk, és gyokereinket a ta-
lajba eresztve innen ndvekedjiink tovabb.

2.1. A gyokér-cakra zavarai

Egy betegség altalaban el6szor menta-
lis sikon jelentkezik, és csak késobb ala-
kulnak ki a testi tiinetek.?’ Ezért is fontos
felismerni a cakra zavarara utalo jeleket,
hogy a probléma forrasat kezelve meg-
elézhessiik a durvafizikai test betegsé-
geit. Megfeleld foldelés hianyaban nem
tudunk megbirkézni a hétkéznapok fel-
adataival, a pénzkereséssel, az anyagi ja-
vak megteremtésével. Emiatt talajvesztett-
nek érezhetjiilk magunkat, és nem bizunk
sem onmagunkban, sem embertarsaink-
ban. A foldi ¢életet tul alantasnak tarthat-
juk, és idegennek érezhetjiik magunkat
benne. A szélsdséges energiaproblémak
miatt a folyamatos depresszid, hianyzo
motivacio, a kiégettség és paranoia tiine-
tei i1s mutatkozhatnak. A stressz, az allan-
do bels6 fesziiltség miatt idegesek lesziink,
akar alvaszavarok is megjelenhetnek.”!

20 Uo.
21 Uo. 32-33.
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Jellemz6 lehet a félelem kialakulasa az 1j
dolgoktodl, a gdresods ragaszkodas a meg-
szokotthoz és az elengedésre vald kép-
telenség. Ugyanakkor a masik véglet, a
tulzott kockazatvallalasra valé hajlam is
eléfordulhat.”

Ha a durvafizikai szintet nézziik, akkor
gyokér-cakrank az egész cakra-rendszer
energiaellatdja, ezért kiemelt fontossa-
g, hogy harmonikusan miikddjon. Ha a
gyokér-cakra talmiikodik, tal sok ingert,
stresszt kap, akkor elvonja az energiat a
tobbi cakratol. Ezért a jol miikodo gyokér-
cakra esetén az aktiv allapotok utan az
ellazulés allapota, a pihenés kovetkezik.
Ha gyengén miikodik, akkor elképzelhe-
td, hogy lustak vagyunk, és csak ritkan
aktivaljuk ezt a cakrdt. Ekkor energiahi-
any léphet fel, és a test tobbi része nem
jut elegendé életer6hoz.” Az alul- vagy
tulmikodés tiinetei durva- és finomfizikai
szinten is megmutatkozhatnak.

Vollmar szerint a gyokér-cakraval 6sz-
szefliggd minden fizikai megbetegedés
oka a bels6 és kiilsé negativ stressz.* A
mindennapok soran minket ért stressz fel-
dolgozasdban segit, ha ugy szervezziik
¢letiinket, hogy az aktiv id6szakok utan
a pihenésre és ellazulasra is jusson ido.
Ha pedig inkébb a hosszan tarté nyugal-
mi allapot jellemez minket, akkor keres-
stink olyan tevékenységeket (példaul sport,
testmozgés), melyek soran pozitiv stressz-
nek vagyunk kitéve. Ahhoz, hogy megért-
stik ezt az Osszefiiggést, el6szor a gyokér-

srer

22 Horsley 2007: 30.
2 Vollmar 2015: 26.
% Uo. 27.

Gyokér-cakrank ellendrzi a mellékve-
séket, mely szervek stabilizaljak az embe-
11 testet stresszhelyzetben, az altaluk ter-
melt adrenalin, noradrenalin és kortizol
hormonok kivalasztasaval. Stressz ese-
tén a mellékvesekéreg adrenalint valaszt
ki, és juttat a vérbe. Ha a stresszes alla-
potot nem koveti nyugalmi allapot, akkor
a folyamatos adrenalin-kivalasztas fa-
radtsagot, izomgyengeséget okoz. Ekkor
kortizol iiriil a vérbe, mely energidval latja
el a kimeriilt szervezetet, mely allapot, ha
tartosan fenndll, és folyamatos kortizol-
termelés kovetkezik be, akkor izomgyen-
geség, magas vérnyomas, cukorbetegség
vagy az immunrendszer betegsége ala-
kulhat ki. Ugyanakkor okozhat alacsony
vérnyomast, hideg végtagokat, csokkent
aktivitast is. A tartos stressz-megterhe-
1és esetén a mellékvese vészjeleket kiild-
het, mely hirtelen szivdobogas, felgyor-
sult 1égzés, gyakori székelés, hasmenés és
izomgorcsok formajaban is jelentkezhet.

A fentiek alapjan a gydkér-cakra zavara-
ira visszavezethetd betegségek egy része
arra kényszerit benniinket, hogy lassitsunk
életiinkon, hagyjunk megfeleld6 mennyi-
ségli id6t a pihenésre. Ehhez a betegség-
csoporthoz tartozik példaul az arthritis
(iztileti gyulladas), az arthrosis (porcko-
pas okozta iziileti fajdalom), a reuma, a
labakban jelentkezd izomgdresok, az inf-
luenza. Az elnyomott és fel nem dolgozott
stressz miatt bélgyulladas, hasmenés, si-
polyképzddés, aranyér, székrekedés, vize-
1ési probléma és vesekd is jelentkezhet.?
A gyokér-cakra nem megfeleld mitkodé-

% Uo. 28.
26 Uo. 29-31.
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sére utalhatnak a keringéssel, vérrel, test-
tartassal, csipovel, csontokkal és fogak-
kal kapcsolatos betegségek is.”’

Mint lathatjuk, komoly mentalis és testi
problémakat okozhat a gyokér-cakra alul-
vagy éppen tulmiikddése. A késdbbiekben
ismertetendd gyakorlatok akar megel6z0,
akar terapias jelleggel is alkalmazhatoak
a cakra harmonizalasara.

3. A joga és a talpreflexologia eszko-
zeinek bemutatasa

A gyokér-cakra harmonizalasahoz a joga
széles eszkoztara kézenfekvo valasztas le-
het, melyet a talpreflexologia egészithet ki.
Ez a két modszer latszolag tavol all egy-
mastol, mégis szorosabb az dsszefliggés,
mint azt elsére gondolnank. A gydkér-
cakraval vald munkaban kiemelt szerepet
kap a talp, a 1ab, hiszen ez a testrésziink
van kozvetlen kapcsolatban a folddel, a
gyokér-cakra elemével, a tAmaszt és sta-
bilitast ny1;jto talajjal. A modern életvitel
velejarojaként ez a kapcsolat egyre inkabb
sériil, hiszen labunk a nap nagy részét
zart labbelik szoritdsdban tolti, jobbara
az aszfaltozott utakon jarva. A foldmiive-
1és, a kertészkedés, a folddel valo kétkezi
munka is egyre ritkabb, és mar nemcsak
a varoslakok, hanem a vidékiek életében
is. Egyre kényelmesebben éliink, egyre
jobban kellene érezniink magunkat, még-
is egyre inkabb a stressztdl szorongva, bi-
zonytalansagban ¢éljiik mindennapjainkat.
Ebbdl a szemszogbdl nézve kdnnyen fel-
ismerhetd az Osszefliggés a gyokér-cakra
nem megfeleld mikddésekor tapaszalt ta-

2 Horsley 2007: 30.
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lajvesztettség és a talpunkkal, labunkkal
vald bandsmaod kozott.

3.1.Ajoga

Gaura Krsna Dasa meghatarozasa szerint
a joga egy olyan folyamat, amelynek so-
ran az ember — a teste €és az elméje sza-
balyozésa altal — megprobalja megismer-
ni sajat eredeti 6nvalojat és a Legfelsobb
Személyt, Istent.”® Patanjali a Yoga-siitra
cimii mivében a joga nyolc 1épcsofokat
kiilonbozteti meg: erkodlcsi szabalyozo el-
vek (yama), az életmodra vonatkozo6 elo-
irasok (niyama), testhelyzetek (asana), a
1égzés szabalyozasa (pranayama), az ér-
zékszerveknek az anyagi érzéktargyaktol
val6 visszavonasa (pratyahara), a figye-
lem koncentralasa (dharana), meditaciod
(dhyana) és lelki elmeriilés (samadhi).”

A joga durva- és finomfizikai testre gya-
korolt pozitiv hatdsai tulajdonképpen a
folyamat nagyon aldasos melléktermé-
kei, de nem annak végcélja. A jogalétra
egyes modszereit sikerrel alkalmazhatjuk
gyokér-cakrank harmonizalasara, nem té-
vesztve szem el6l, hogy lelki fejlodésiink-
ben ezek a szintek csupan [épcséfokok egy
magasabb cél felé.

3.2. A talpreflexolégia

A modern életvitel és a zart labbelik ho-
zadékaként nemcsak a kdzvetlen kapcso-
lat szlint meg talpunk és a f61d kozott, ha-
nem az a jotékony talpmasszazs is, melyet
akkor tapasztalhatunk meg Gjra, ha me-
zitlab sétalunk a talajon.

28 Gaura Krisna Dasz 2008: 17.
» Uo. 118.
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A talpreflexologia hatasmechanizmusat
tobbféleképpen is magyarazzak. Testiink
szamos részén reflexzonak talalhatoak,
vagyis olyan idegvégzddések, melyek ta-
volabbi szervekkel vagy testrészekkel all-
nak Osszekdttetésben a gerincveld-ideg-
rendszeren keresztiil.*° A 1ab-reflexzonak
¢és a kozponti, valamint a vegetativ ideg-
rendszer kapcsolatat Walter Froneberg
mutatta ki a nyolcvanas években.’! | Az
iléideg, mely a keresztcsonti idegkoz-
ponttol lefelé, a labak irdnyaba halad, a
legnagyobb periférids ideg a testben, és
gyakorlatilag az idegrendszer gyokere.”*
A talpreflexolodgia a talpon 1év6 idegvég-
z0déseket hasznalja ahhoz, hogy a reflex-
zonak stimulalasaval (enyhe nyomasaval,
masszirozdsaval) elérje a tavoli testrésze-
ket. A keleti gyogyaszat szerint az egyes
zondk ingerlésével a testiinkben aramlo
energiara tudunk hatni. A kezeléssel az
energiatorlodast vagy energiahianyt ja-
vithatjuk ki, és biztosithatjuk az energia
folyamatos aramlasat.*

Talpunk allapota arulkodik testiink
egészségi allapotarol. Két talpunk egy-
mas mellett a teljes szervezetiinket tiik-
rozi. Ha a talp bizonyos részein elvalto-
zasok talalhatoak, azok arra utalnak, hogy
az ¢érintett testrésznél mikodési zavar 1é-
pett fel. Ilyen kitapinthat6 és lathat6 el-
valtozasok lehetnek példaul a kiilonféle
salakanyagokbdl és hugysavkristalyok-
bol allo lerakodasok, borkeményedések,
vizholyagok. A talpon nemcsak a szerve-

30 Uhl 1997: 14.

31 Palagyi 1988: 12.
32 Anodea 2007: 84.
 Palagyi 1988:16.

zetben jelenleg fennallo elvaltozasok mu-
tatkoznak meg, hanem minden korabbi és
jovobeni betegség is kitapinthat6. Akkor
is érezhetlink fajdalmat, ha a testi tiinet
mar nincsen jelen, csupan lenyomatot ha-
gyott a talpunkon, vagy akkor is, ha még
nem mutatkozott meg a probléma testi
szinten. E pontok kitapintasaval lehet6-
ség adodik az egészségi allapot feltérké-
pezésére és kezelésére.>

A talp reflexzonain keresztiil tehat ha-
tunk a testiinket behal6zo6 idegrendszer-
re, mely a gerincvel6ben fut dssze, igy
ezen keresztiil befolyasolhatjuk a belsd
szervek és a cakrak mikodését. Ez a ha-
tas azonban forditott irdnyban is érvényes.
Példaul, ha kényelmetlen cip6t hordunk,
és talpunk egyes pontjain fajdalmat érzé-
keliink, akkor az a zonahoz kotheto szerv
mukodését is befolyasolja. A reflexzonak
érzékenységét ugyanigy a labak talterhe-
1ése, bokasiillyedés vagy akar valamilyen
sériilés is okozhatja.** E miatt a hatas mi-
att érdemes kiilonds figyelmet forditani
talpunk komfortérzetére és egészségére.

Az érintés, a masszazs a vegetativ ideg-
rendszerre hatva, annak miikodését a pa-
raszimpatikus irdnyba tolva segit az ella-
zulasban, a stressz csokkentésében. Ebben
az ellazult allapotban csokken a 1égzés-
szam, megnyugszik az elme. A belek pe-
risztaltikdja fokozodik, igy a gorcsok,
székrekedési problémak is megszlinhet-
nek. A masszazs ugyanakkor serkenti a
vér- és nyirokkeringést is, ezzel segitve
a salakanyagoknak a szervezetbdl vald
kitirtilését és az immunrendszer erdsité-

3 Uhl 1997: 15.
%5 Palagyi 1988: 33-35.
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sét. Az aktiv pontok ingerlésének hata-
sdra nagy mennyiségii endorfin szabadul
fel, igy fajdalomcsillapité hatasa is lehet
a kezelésnek.*

4. Terapias javaslatok a gyokeér-
cakra harmonizalasara

A gyokeér-cakra harmonizalasa a korab-
ban emlitett durva- vagy finomfizikai szin-
ten megjelend tlinetek esetén valhat sziik-
ségessé. A cakra miikkddésére életmodbeli
szokasaink modositasaval, a joga eszkoz-
tarabol asandakkal, pranayama-, bandha-,*’
mudra-gyakorlatokkal®® és meditacioval
hathatunk. Ezen gyakorlatok pontos és
biztonsagos elsajatitasahoz kérjiik kép-
zett jogaoktato segitségét. A gyakorlas
megkezdése el6tt konzultdljunk vele az
esetleges ellenjavallatokrdl. A gyakorla-
tok hatasanak erdsitésére alkalmazhatunk
talpreflexologiai kezelést, és egyéb kiegé-
szit6 lehetdségekkel is befolyasolhatjuk a
gyokér-cakra mikodését.

4.1. Eletmédbeli javaslatok

A gyokeér-cakra harmonizalasat életmo-
dunk vizsgalataval, és ha sziikséges, annak
megvaltoztatasaval kell kezdeniink. Ha
nem valtoztatunk azokon a koriilménye-
ken, melyek a kibillenést okoztak, akkor
egy sikeres terapia utan is nagyon kony-
nyen Ujra eldidézhetjiik a testi vagy lel-
ki problémakat.

3 Uo. 16.

37 Horsley 2007: 19. Bandha: energiazar. Részletesen
lasd az 5.3.2. alfejezetben.

¥ Uo. 9. Mudra: gesztus, kéztartas. Részletesen lasd
az 5.3.1. alfejezetben.
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Az egyik legalapvetobb sziikségletiink
a taplalkozas, hiszen az elfogyasztott éte-
lekbdl épiil fel a durvafizikai testiink, €s
természetesen a finomfizikai testiinkre,
az energiaszintiinkre is hatassal van. A
gyOkeér-cakrat aktivalo ételek a gyokér-
zoldségek,*® példaul a burgonya, a csicso-
ka, a manioka, a petrezselyem, a pasztinak,
a sargarépa, a cékla és a zeller. Lehetdleg
bioélelmiszert valasszunk, és olyat, ami
foldben termett. Foldeld hatast élelem-
ként javasolja Szvami Szaraddananda a
fehérjedus zoldségeket is, mint a babfé-
1€k és a hiivelyesek, valamint a ndvényi
tejtermékeket. Ide sorolja még az olajos
magvakat €s az ezekbdl késziilt terméke-
ket, a tofut és a kiilonb6z6 szdjakészitmé-
nyeket. A magok koziil a siittokmagot, a
foldimogyoroét, a szezdmmagot, a napra-
forgomagot és az ezekbdl késziilt sajtolt
olajokat ajanlja.*

Gyokér-cakrank harmonizaldsanak ma-
sik kulcsa, hogy energidnkat kiegyenst-
lyozottan tudjuk beosztani, megfeleld-
en gazdalkodjunk vele. A gyakorlatban
ez azt jelenti, hogy aktivitas és megter-
hel6 id6szak utan elegendd idSt hagyunk
a pihenésre, toltekezésre is. Ha pedig azt
vessziik észre magunkon, hogy enerval-
tak, kedvetlenek, netalan lustak vagyunk,
akkor tegyiik ki magunkat pozitiv stressz-
nek.*! Erre tokéletes modszer a testmoz-
gas, koztik az asana-gyakorlas is.

Egyszert gyakorlat az egyensuly meg-
teremtésére, ha mindennapjainkban is tjra
felfedezziik kapcsolatunkat a folddel, a

% Horsley 2007: 30.
40 Szvami Szaradananda 2014: 47.
41 Vollmar 2015: 34.
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gyokér-cakra elemével. Kertészkedjiink,
tarjunk bele keziinkkel a foldbe, akar csak
egy balkonladdaéba. Agyagozzunk, érez-
ziik keziink k6zott az anyagot. Ha tehet-
jiik, sétaljunk mezitlab a puha fiiben vagy
a tengerparti homokban, tirazzunk erdo-
ben vagy a hegyek kozott, vagy csak iil-
jiink le a szabadban, és fedezziik fel Gjra
kapcsolatunkat a talajjal, érezziik az ener-
giat, ami beldle arad.*

4.3. Asanak

A helyesen végzett jogap6zok hatasara
testiinket és szellemiinket egyarant friss-
nek, konnytlinek érezziik. A folyamatos
gyakorlas az egész ¢lethez valo hozza-
allasunkat is megvaltoztathatja. Az alta-
lanos javallatokon til azonban kozvetle-
niil hathatunk a gyokér-cakrdnkra, illetve
a hozza tartozo belso szervek, testrészek
miitkodésére is.

Az elsO cakrara hatd asandk kozé jel-
lemzden azokat a pozokat soroljuk, me-
lyek kivitelezése kozben vagy a talpunk
érintkezik a talajjal (all6 @sandk), vagy
amikor az ildgumonk nehezedik a talaj-
ra (il6 asandk), hiszen ily modon jon 1ét-
re a kivant foldel6 hatas.*

4.4. Pranayama-gyakorlatok

Mig az asanak gyakorlasa megsziinteti
az esetleges elzarodasokat, melyek aka-
dalyozzak a prama aramlasat, addig a
pranayama-gyakorlatok végzésével koz-
vetleniil szabalyozhatjuk a test prana-
felvételét, és iranyithatjuk ezt az aram-

2 Horsley 2007: 31.
4 Uo. 98-100.

last.** A gyakorlas eredményeként pedig
a prandayama Kkitisztitja a test és a tudat
szennyezddéseit, tehat alkalmassa valik
a gyakorl6 a koncentraciora és a medi-
taciora.”

Egyes légzdgyakorlatokkal megtisz-
titjuk a nadirkat, megnyugtatjuk az el-
mét, igy elOkészitenek a meditaciora.
Ezek akkor javasoltak, amikor stressz-
nek vagyunk kitéve, fesziiltek vagyunk.
Ide soroland6 a maha-pranayama (tel-
jes jogalégzés), mely a legalapvet6bb
prandayama-gyakorlat. Segitséget nyujt-
hat a nadi-sodhana-pranayama is, azaz
a valtott orrlyukas 1égzés, mely elneve-
zésben a Sodhana tisztitast jelent, és a
nadr tisztitd, a prana blokkjat oldoé ha-
tasara utal.*®

A pranayamak egy masik csoportja ener-
giat gerjeszto, élénkitd hatast gyakorla-
tokbol all, melyek enervaltsag, faradtsag
esetén végezhetdek. Ide tartozik tobbek
kozott az ujjayi-prandyama (gyozedel-
mes 1égzés) és a bhastrikda-pranayama
(fujtato légzés).

4.5. Mudrak

A mudra sz6 pecsétet jelent. Fogalman
szimbolikus ujj-, szem- vagy testtartaso-
kat értiink, amelyek egy-egy tudatallapo-
tot jelenitenek meg. Ez a kapcsolat for-
ditva is igaz: bizonyos tartasok ahhoz a
tudatallapothoz vezetnek, amelyet szim-
bolizalnak.*’

4 Tyengar 2015: 40.

4 Tyengar 2010: 392.

4 Swami Satyananda Saraswati 2006: 396.
47 Hirschi 2014: 9.
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Egy jol kivalasztott, kezlinkkel felvehetd
mudraval akar a prandyama-gyakorlatok
végzése kozben is segithetjiik a gyokér-
cakra harmonizalasat. Ehhez azok a
mudrak javasoltak, melyek a bels6 ener-
giatartalékainkat toltik fel, vagy jellemfor-
malo hatasuk révén segitenek a megingott
bizalom vagy a batorsag megerdsitésé-
ben. A gyokér-cakrdra hatd mudrak ko-
zll most hdrmat ismertetek.

A gyokér-cakrat aktivald, energiat no-
vel6 pran-mudrd Hirschi leirasa szerint:
Bz a mudra altalanosan noveli a vitali-
tast, csokkenti a faradtsagot, az idegessé-
get, javitja a latast, igy szembetegségre is
hasznalhat6. Alkalmazésaval lelki-szelle-
mi szinten kitartast, er6t, 6nbizalmat, ba-
torsagot ad. A szellemi tisztanlatés jele
a tiszta szem és tiszta gondolkodas.” A
mudra felvételéhez érintsiik Ossze a hii-
velyk- a gytirlis- €s a kisujj hegyét, a tob-
bi ujjunk legyen kinyujtva.*

A prthivi-mudra (f6ld-mudra) alkalma-
zasa a fold elemmel valok kapcsolatunk
erdsitésére alkalmas, emellett pedig az
elemhez tartozo érzékiinket, a szaglast is
erdsit, illetve a gyokér-cakrahoz kapcsol-
haté testrészek koziil a kormot, bort, ha-
jat és csontokat. Felvételéhez a hiivelyk-
¢és gylirtisujj hegyét érintsiik gyengéden
Ossze.”

A jellemformalo, gyokér-cakrat har-
monizalé mudrak ko6ziil a vajrapadrama-
mudra — a rendithetetlen bizalom kéztar-
tasa — javasolt az egészséges Onbizalom
helyreallitasara, a félelmek eliizésére.
Segitségével Istennel valo kapcsolatunkat,

4 Uo. 72.
4 Uo. 86.
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az O gondviselésébe vetett hitiinket is ero-
sithetjiik. Elvégzéséhez mindkét keziink
ujjait keresztezziik a mellkasunk el6tt.*

4.5. Bandhak

»A bandha kotést, megfogast jelent. Egy
olyan testhelyzetre is utal, amelyben bizo-
nyos szervek vagy testrészek erds fogas-
ban, 6sszehuzott és szabalyozott allapot-
ban vannak.””! Harom ilyen zarat ismertet
a jogairodalom, melyek a jalandhara-
bandha (torokzar), az uddiyana-bandha
(hasi zar) és a miila-bandha (gydkérzar).
A gyokér-cakra harmonizalasanak szem-
pontjabol a gyokérzar és a maha-bandha,
vagyis mindharom bandha egyiittes alkal-
mazasa jelentds. A bandhak hasznalata-
val a mar akadalytalanul kering6 energiat
Osszpontosithatjuk, és a susumna-nadiba
terelhetjiik, biztositva ezzel a f6 cakrdk
megfeleld energiaellatottsagat. A gyokér-
zar felvételénél a gat teriiletét, illetve az al-
hasnak a végbélnyilas és a kdldok kozotti
részeét huzzuk 6ssze, majd hatra a gerinc
iranyaba, és emeljik a rekeszizom felé.>
Ez a gyakorlat a gyokér-cakra energiajat
felfelé huzza, megforditva annak aramla-
sat, mely utana a susumna-nadiban kon-
centralodik.>
Az uddiyana-bandha egy hasi szoritas-
bol all, és végzése az energiat felfelé, az
alhastol a fej felé iranyulé mozgasra kész-
teti. A kilégzés utan a rekeszizmot huizzuk
vissza az alhasbol a mellkasba, hatra és
felfelé huizva a hasi szerveket a gerinc-

% Uo. 160-161.
St Tyengar 2010: 123.
2 Uo. 131-132.
3 Horsley 2007: 19.
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oszlop iranyaba.>* A jalandhara-bandhdat
sarvangasanaban érezhetjiilk meg leg-
konnyebben, amikor a szegycsontot az
allhoz szoritva tartjuk. A bandha nyomast
gyakorolva az ida- és pingald-nadikra
lehetové teszi, hogy a prana a susumna-
nadin keresztiil haladjon at.

4.6. A talpreflexolégia alkalmazasa

A masszazs altalanos szabalya, hogy min-
dig a test felé masszirozzunk, vagyis a
talp esetében a labujjaktol (a fej zonai-
tol) a sarkak (medencezonak) iranyaba.>
A szakirodalom azt javasolja, hogy vé-
gezzlink el egy ugynevezett alapprogra-
mot, kezelve a teljes talpat, majd térjiink
vissza to0bbszor azokhoz a zonakhoz, ahol
valamilyen elvaltozast tapasztaltunk.*
Esetlinkben a gyokér-cakra teriiletét ke-
zeljiik kiemelt figyelemmel.

A talpmasszazst végezhetjiik sajat ma-
gunknak is, ha mar elsajatitottuk a tech-
nikat, de megkérhetjiik erre ismerdsiin-
ket, vagy fordulhatunk szakemberhez is.
Ha sajat magunkat kezeljiik, akkor a bal
labbal kezdjiink, ha masvalaki végzi, ak-
kor mindkét talp masszirozasa lehet6leg
egyidejlileg torténjen. A kezeléshez ké-
nyelmesen helyezkedjiink el, biztositsunk
nyugodt kornyezetet, tegyiink meg min-
dent az ellazulas érdekében.

4.7. Meditacio, vizualizacio, megerosi-
t6 gondolatok

A meditacié soran elménket egy pontra
rogzitjiik, és ezaltal megtanuljuk uralni

3 Tyengar 2010: 128.
55 Palagyi 1988: 46.
% Soder-Feichtenschlager — Weiglhofer 1992: 74.

gondolatainkat. A legtobb probléma és be-
tegség az elme szintjén gyokerezik, vagyis
pszichés oka van. Ezért kulcsfontossagu,
hogy szert tegyilink az elménk fegyel-
mezésének képességére.”’ Figyelmiinket
ilyenkor nemcsak eltereljiik a negativ gon-
dolatokrdl, hanem helyettilk megnyugta-
td, megerdsitd képekre dsszpontositjuk.
A meditaciénak mar rovidtavon is meg-
mutatkozhatnak a pozitiv hatasai, mint
a nyugodtsag, kiegyensulyozottsag, na-
gyobb vitalitds. Tehat a meditacio akéar
onmagaban, akar a mar korabban emlitett
technikakkal egyiitt végezve is alkalmas a
gyokér-cakra harmonizalasara. Mentalis
sikon a gydkér-cakra zavara legtobbszor
félelmekben nyilvanul meg.*® A félelmek
megsziintetéséhez azt az alapvetd bizal-
mat kell helyreéllitanunk, hogy minden
rendben lesz, minden alapvetd sziikségle-
tiink ki fog elégiilni. Az els6 cakra elemé-
vel, a folddel folytatott meditalas fokoz-
za ezt a nyugalmat és biztonsagérzetet.”
Habar meditaciéo kozben a figyelem
egy pontra szegezddik, mégis valtoza-
tossa tehetjiik ezt a gyakorlatot, hiszen
az az egy pont végteleniil sokféle le-
het. Az elménk kdézéppontjaba allithat-
juk a cakra yantrdjat,® elképzelhetjiik a
cakra elhelyezkedését a testiinkben, vagy
egy¢éb vizualizaciokat is alkalmazhatunk,
mantra-meditacioként mindekdzben a
gyokér-cakra mantrdjat is zengethetjiik.
Els6 1épésként teremtsiink minél zavar-
talanabb kornyezetet: szelldztessiink ki,

37 Gaura-Krisna Dasz 2008: 82—83.

3% Vollmar 2015: 33.

% Szvami Szaradananda 2014: 40.

6 Jelentése: szimbolum; Horsley 2007: 26.

+ |




gyujtsunk mécsest, flistoldt, valasszunk
kényelmes tildhelyet, majd helyezked;jiink
el egy meditacios iilépdzban. Hunyjuk le
a szemiinket, és kezdjiik el tudatosan ér-
zékelni a gravitaciot. Tapasztaljuk meg
testlink sulyat, és figyeljiik meg, ahogy
ez az érzés szilardsaggd és nyugalomma
alakul 4t benniink. Erezziik, ahogy a ta-
lajjal érintkezve erdt szivunk magunkba
a foldbol. Ismételgessiik magunkban az
alabbi megerdsitéseket:

,.Eletem stabil és biztonsagos. Tiirelmem
végtelen. Kiallok azért, amiben hiszek.
Szilardan, két labon allok a foldon.
Eletutam megnyilik elttem. Pontosan
ott vagyok, ahol lennem kell. A f6ld ener-
gija taplal engem.”®!

Meditacionkat a szabadban is végez-
hetjiik, kozvetleniil érintkezve a folddel,
és még elénydsebb, ha egy erds fa tové-
ben meditalunk. Ekkor képzeljiik magun-
kat mi is er6s fanak, melynek gyokerei a
f61dbol taplalkoznak, és ezért tud fejléd-
ni a fa torzse, agai.*

Mivel meditacionk kdzéppontjdba most
a foldet mint anyagi elemet allitottuk,
igy az eredmény is anyagi szintii lesz.%
Gyokér-cakrank ujra egyensulyba keriil,
ujra energikusak lesziink, elménk meg-
nyugszik. Tudnunk kell azonban, hogy
amint az anyag is, az anyagi eredmények
is mulanddak. Az életkoriilményeink fo-
lyamatosan valtozhatnak: betegek lehe-
tiink, munkahelyet vagy lakohelyet valtha-
tunk, a régi baratok helyére tjak johetnek.
Nekiink pedig ezekben az 1j helyzetek-
ben is helyt kell allnunk, ekkor is meg

6 Szvami Szarddananda 2014: 41.
2 Uo. 42.
% Gaura Krisna Déasz 2008: 85.
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kell Orizniink kiegyensulyozottsagunkat.
»Aki a hdromfajta szenvedés ellenére ha-
boritatlan marad, akit a boldogsag nem
mamorit, s aki mentes a ragaszkodastdl,
a félelemtdl és a diihtol, azt rendithetet-
len bolesnek hivjak.”s

Az anyagon tuli, transzcendens kva-
litdsok és a veliikk végzett meditacio
eredménye az anyagival szemben 6rok.
Hosszutavon igy biztosabb befektetés-
nek tlinik a transzcendencia iranyaba te-
relniink gondolatainkat, és figyelmiinket
az anyag helyett a Legfels6bb irdnyaba
forditanunk. A Bhagavad-gita igy ir er-
rol: ,,Add fel a vallas minden valtoza-
tat, s hodolj meg egyediil Eneléttem! En
megszabaditalak minden btinds vissza-
hatastol, ne félj!”% Ezzel megkaptuk azt
a gyogymodot, mellyel a gyokér-cakra
nem megfeleld miikodésébdl adodo félel-
miink orvosolhato. Hitlinket a Legfels6bb-
be vetve mindig bizonyosak lehetiink afe-
161, hogy O biztositja boldogulasunkat az
anyagi vilagban.

5. A gyokér-cakra harmonizalasa-
nak kiegészito lehetoségei

A cakrak miikodését a fent leirtakon kiviil
még szdmos egyéb technikaval is befolya-
solhatjuk. Ezek olyan kiegészitések, me-
lyeket egy kis odafigyeléssel konnyedén
beépithetiink a mindennapjainkba.

5.1. Hangterapia

A gyokér-cakrdahoz a C-dur skalan az als6
C hangot rendelik hozza,* melynek rezgé-

 Bhg. 2.56.
% Bhg. 18.66.
% Mercier 2007: 81.
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se 256 Hz. A kiejtett hangok koziil pedig
az ,,a” hang képviseli. Egyes vélemények
szerint ez maganak a Fold rezgésének a
frekvenciaja.” A cakrdhoz tartozd mant-
ra-mag pedig a LAM.%® Amikor tokélete-
sen ejtjlik ki a mantrat, akkor az izgalom-
ba hozza a nadikat az els6é cakraban, és
zérat teremtve megakadalyozza az ener-
gia lefelé tartd mozgasat. A mantra tobb-
szOri ismétlése megsziinteti a bizonyta-
lansagokat az els6 cakrdval kapcsolatban,
anyagi biztonsagot, tudatossagot, belsd
er6t ny(jt.* Horsley szerint ezt a cakrdt
a torzsi és mas Osi zenék képesek akti-
valni, mint példaul a dobok, a fabol ké-
szilt hangszerek, az ismétlodo ritmusok,
az alacsony hangok.”

5.2. Szinterapia

A gyokér-cakrahoz a kiillonbdzo forrasok
egybehangzdan a vords szint rendelik.”!
Ennek a legnagyobb a hulldmhossza a
lathatoé spektrumban, és egyuttal a legki-
sebb a frekvenciaja is.”* A szineket igazan
kreativan alkalmazhatjuk, hiszen rengeteg
targy vesz minket koriil, melyek szineit a
legtobb esetben tetszésiink szerint valaszt-
hatjuk meg. Tulzasokba azonban nem ér-
demes esni, mindig figyeljiik az érzeteket
¢és valtozasokat hangulatunkban, testiink-
ben. Legylink tudatosak a valtozasokat il-
letGen, és ha sziikséges, idomuljunk hoz-
zajuk. Példaul, még ha a gyokér-cakra

7 Horsley 2007: 29.

% Uo. 29.

% Dzsohari 2003: 72.

" Horsley 2007: 29.

"I Horsley 2007: 26, Vollmar 2015: 24, Anodea
2007: 84.

2 Anodea 2007: 84.

harmonizalasa is a cél, ne 6lt6zziink tel-
jesen pirosba, mert ezzel a tobbi cakratol
vonjuk el a figyelmet és az energiat. Ha
testiink vagy elménk reagal a talzasra, ak-
kor vegytik ezt észre.

5.3. Asvany- és dragaké-terapia

A cakrdkra helyezett dragakovek ener-
giafokozoként miikodnek. Hasznalhatjuk
Oket a zsebiinkben hordva marokkd-
ként, vagy ékszerként viselve. A gyokér-
cakrahoz alkalmazhato: a hematit, fiist-
kvarc, berillium, fekete turmalin, granat
és altalaban a sotét, voros szinl kovek.

5.4. Aromaterapia

Mivel a gyokér-cakrdhoz a szaglas érzék-
szerve, az orr kapcsoladik, igy kézenfekvo
megoldasnak tiinhet, hogy illattal is has-
sunk ra. A gyokér-cakrahoz a forrasiro-
dalmak az alabbi illatokat rendelik: ciprus,
mirrha, pacsuli, pézsma, cédrusfa, leven-
dula,” valamint zsalya.” Szvami Szara-
dananda még ide sorolja a szantalfat, a
vetivert, a gyombeért, a kakukkfiivet és a
bazsalikomot is.”® Ezek koziil valasszuk
ki a hozzank legkozelebb allo illatot, és
hasznaljuk parfiimként, vagy illatositsuk
vele otthonunkat. Talpmasszazs elotti 1ab-
flirdonkh6z vagy masszazskrémiinkh6z
is csepegtethetiink bel6le néhany cseppet.

Osszegzés

A joga széles eszkoztarabol béven valo-
gathatunk: az életmodjavaslatoktol az asa-
na-, pranayama-gyakorlatokon keresztiil

3 Horsley 2007: 30.
74 Szvami Széaradananda 2014: 47.
75 Uo. 46-47.
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a meditdcioig szamos terdpias lehetdség
all rendelkezésiinkre a gyokér-cakra har-
monizalasdhoz. Mindezt kiegészitve, a
talpon 1évo reflexzondk masszirozasaval
ujra megteremthetjiik stabil és biztonsagot
nyujté kapcsolatunkat a folddel. A f6bb
kezelési lehetdségek mellett szamos olyan
egyéb kiegészitd technika is l1étezik, me-
lyekkel szintén hatni tudunk erre az ener-
giakozpontra.

Amint helyreall a cakra mtiikodése, ugy
tiinnek el a mentalis, majd idovel a testi
tiinetek is. Egészségiink megorzése mel-
lett a gyokér-cakra fontos szerepet tolt be
a szellemi fejlédésiink szempontjabol is.
Ha ez a cakra nem mukoddik megfelel6-
en, az hatassal van a tobbi cakrdra. Ha tu-
datunk megreked a mindennapi talélésért
vivott kiizdelem szintjén, és az alapvetd
szitkségletek kielégitésére fokuszalunk,
akkor nem vagyunk képesek az anyagi
vilagon tulra tekintve a magasabb szférak
és a transzcendens felé fordulni.
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A jogafolyamatok lehetséges te-
rapias hatasai a szenvedélybete-
gek kezelésében

Torok Szofi Sara

Kutatasi témam alapvetd célja tisztazni a
szenvedélybetegség fogalmat, megfogal-
mazni a szenvedélybetegségek okait, fajta-
it, fokozatait, majd megvizsgalni a kiilon-
bozo jogafolyamatokat és azok rendszeres
gyakorlasanak hatdsait." Szeretnék kitérni
a fiiggosegek avagy addikciok kétfélese-
gére (kémiai szerek okozta, illetve viselke-
dési addikciok),? és azokon beliil megne-
vezni nehdnyat. Megkisérlem bemutatni,
hogy a joga mint 6si filozofiai rendszer
és életfelfogas-életszemlélet képes eliil-
tetni az emberekben egy magasabb ren-
dii megérteést a vilagrol, az életrdl, és se-
gitségével a fizikai ragaszkodds bizonyos
mértekig vagy teljesen megsziintetheto.
Dolgozatom leiro jellegii, és Osszegez-
ni kivanja azt a kutatdast, amelyet a téma-

! Jelen tanulmany a szerz6 azonos cimii (Bhak-
tivedanta Hittudoményi Fdiskola, Budapest,
2018) —megvédett — szakdolgozatanak roviditett
véltozata.

2 Demetrovics 2007a: 30.

kérben végeztem. Ennek alapjan a kovet-

kezo hipotéziseket dllitottam fel:

1. A szenvedélybetegség kezelheto.

2. A szenvedélybetegségek kezelhetéek
nem kémiai uton végzett gyogymodokkal.

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

folyamatoknak.

4. A hosszu idon at tarto, napi rendsze-
rességii sadhana’® képes a szerhasznalot
eltériteni a drogfogyasztas vagyatol, és
belsé onmaga felé iranyitani a figyelmét.

1. A szenvedélybetegség meghataro-
zasa

Az altalanos szemlélet szerint a szenve-
délybetegség egy olyan viselkedésforma,
amelyben az egyén egyfajta menedéket ta-
lal. Ez a tevékenység ideiglenes; amig tart,
Oromteli, am ez a hossz idon at ismétlo-
do tevékenység a személy fizikai egész-
ségére és mentalis allapotara is rombold

hatassal van.* Maté Gabor, vilaghiri ma-
gyar szarmazasu pszichologus Budapesten

megrendezett Beyond Addiction (A fiiggo-
ségen tul) cimil intenziv tréningje kapcsan

tartott Skype-el6adasaban’ kifejtette, hogy
mi lehet a f6 oka a szenvedélybetegség ki-
alakuldsanak. Ez az ok —a Maté doktor 4l-
tal vizsgalt személyeket tekintve — minden

esetben egy gyermekkorban elszenvedett

trauma volt. A trauma nemcsak bizonyos

atélt dolgokat jelent, hanem a gondosko-
das és a szeretet hianyat is.

3 Lelki tevékenység, spiritualis folyamat napi
rutinként végezve.

4 Demetrovics 2007a: 30.

5 https://youtu.be/CImjz_4JnxE.
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Maté Gabor olvasataban a trauma elta-
volodas 6nmagunktol. Mivel a joga egy
atfogo, az egész testre — mind a fizikai,
mind a mentalis testre — kihatd folyamat,
ugy gondolom, hogy a szenvedélybetegek
kezelésében fontos szerepe lehet. Mivel a
joga elsddleges célja az eredeti, lelki 6n-
valonk felismerése, majd Istennel vald
kapcsolatunk felelevenitése, kijelenthet-
jiik, hogy a joga az 6nmagunkhoz vissza-
talalas folyamata. Ha Maté Gabor szerint
a szenvedélybetegség oka az eltavolodas
onmagunktol, akkor tehat a joga kitiind
gyogymodja lehet.

1.1. Az alapfogalmak tisztazasa a szen-
vedélybetegség témakorében

Addikcionak azt a viselkedésformat ne-
vezziik, amikor az egyén képtelen kont-
rollalni bizonyos cselekvését, és ez nega-
tivan hat a mindennapi életére, valamint
a kornyezetére is. A cselekvés kénysze-
resen, Ujra és ujra megtorténik. A hétkoz-
napi nyelvben gyakran hasznaljuk egy-
egy hobbira példaul azt a kifejezést, hogy
»[igglség” vagy ,,szenvedély”, am az or-
vostudomany csak akkor tekinti ezeket
a cselekvéseket korosnak, ha artalmas-
s& valnak a cselekvd személy életére. Ha
az illetd mindennapi csaladi élete, tar-
sas kapcsolatai nem sériilnek, akkor nem
beszélhetiink betegségrol. Az addikcio
alapvetden kétféle lehet. Ha valamilyen
kémiai szert hasznal valaki, azt kémiai
addikcionak nevezziik, ha pedig kény-
szeres cselekvést végez (példaul szeren-
csejatékot iz a sajat és a kornyezete anya-
gi lehetdségeit figyelmen kiviil hagyva),
akkor viselkedési addikciorol beszéliink.
Ez utobbi szenvedélybetegségnél is meg-

T B

figyelhet6 a ciklikussag és a kényszeres-
ség, am kémiai szer hatasa nélkiil.®

1.2. A kémiai addikcié

A kémiai addikcio, mas néven pszicho-
aktivszer-dependencia olyan viselke-
désforma, amely egyben konkrét orvo-
si diagnozis is. Jellemz6je, hogy az illetd
kényszeresen, idordl idére magahoz vesz
valamilyen szert, és lekiizdhetetlen vagyat
érez iranta, ha nem jut hozza. Ezenkiviil
megfigyelheté a blintudat, majd a leszo-
kasi vagy és az akaratgyengeség is. Az il-
let6 nagyon sok idot tolt a szer megszer-
zésével, ugyanakkor sok id6t fordit arra
is, hogy megszabaduljon a szenvedélyé-
tol. Mivel a szenvedélybetegség tolti ki
minden idejét, az olyan alapvetd dolgok-
ra, mint a csalad, a parkapcsolat, a munka,
a hobbi, mar nem jut id6. Ami korabban
fontos volt az életében, hattérbe szorul.
Amiben addig 6romét lelte, mar nem el-
s0dleges oromforras, hiszen a szer Iépett
a helyére. Vagyis a szerhasznal6 életmi-
néségében igen nagymértékii romlas ko-
vetkezik be.

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

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

A pszichoaktiv szereknek szadmtalan
csoportositasa létezik. A leggyakorib-
bak: legalisak vagy illegalisak, termé-
szetesek vagy szintetikusak, gyogysze-
rek vagy mérgek, kemény vagy konnyl
drogok, addiktivak vagy nem addiktivak.
Emellett 1étezik hasznalati mdd vagy ké-
miai struktura, illetve dsszetétel szerinti
csoportositas is.’

1.3. Viselkedési addikciok

Viselkedési addikciok esetén kémiai vagy
barmilyen maés szer nincs jelen, éppen
ezért amikor fliggdségekrdl beszéliink,
ritkan jut esziinkbe ez a fajta addikcio. A
dolgozat szempontjabdl relevans esetek
gyljténeve impulzuskontroll-zavarok. Ide
tartozik a koros jatékszenvedély, a klep-
tomania, a szexfiiggdség és a kényszeres
vasarlas is. Ezek a zavarok akkor tekint-
heték korosnak — csakigy, mint a kémiai
addikcio esetében —, ha a cselekvo egyén
mindennapi életét karosan befolyasoljak,
¢és a kornyezetére is kihatnak. Az impul-
zuskontroll-zavarokra jellemz6 — ahogyan
az elnevezés is mutatja —, hogy a cselek-
v6 személy képtelen kontrollt gyakorol-
ni a végzett cselekvés felett. A folyamatra
ciklikussag jellemz0: az egyénben fesziilt-
ség keletkezik, ez fokozodik, majd a ko-
ros viselkedés (példaul lopas) enyhiti, az
egyént kielégiti, egyfajta 6romérzetet ad.
Gyakran megjelenik a biintudat, ennek ko-
vetkeztében pedig ujabb fesziiltség €s szo-
rongas keletkezik. Az impulzuskontroll-
zavar lényege abban all, hogy a k6zépagyi

7 Uo. 47.

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

Az evés vagy a szexualis tevékenység
mint jutalmazd magatartasforma kompen-
7416 hatéasu lehet. A drogfiiggdség és a vi-
selkedési addikcidk kozott 1étezik egyfajta
parhuzam. Mindkettd esetében megjelenik
atolerancia, azaz egy id6 utan ugyanaz az
adag vagy ugyanaz a cselekvés mar nem
éri el a kivant hatast, ezért az adag vagy
az ismétlésszam novelésére lesz sziiksége
a hasznaldnak. Mindkét tipust fliggdség
esetében az érintett egyénen elvonasi tii-
netek mutatkoznak, ha fliggdsége targyat
megvonjak tole.

1.4. Alternativ megoldasok a szenve-
délybetegség kezelésére

A koz0sség mint Osszetartd eré nagyon
fontos szerepet jatszik a szenvedélybe-
tegség kialakuldsaban, megel6zésében
és kezelésében is. A tarsadalom legki-
sebb egysége a csalad, amelynek szere-
pe az utdédok felnevelése, az Gsszetartas,
a tdmogatas, és mint ilyen alapegységnek
mindig az egyensuly fenntartasara kel-
lene torekednie.” Az iskola vagy a bara-

8 Demetrovics — Kun 2007: 133—141.
° Hoyer 2010: 91.
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ti kozosség szintén meghataroz6 az em-
ber ¢életében, igy abban is szerepe van,
hogy kialakul-e a betegség, vagy sem. Egy
diszfunkcionalis kdzosség jellemzoje: az
egyének csaladban betoltott szerepének a
felcserélodése, a tagok nem tudnak egy-
mas eldtt megnyilni, sok idot és energiat
forditanak arra, hogy fenntartsdk a nor-
malis csalad latszatat, a csalad tagjai tit-
koldéznak egymas elétt, illetve nem lehet
szadmitani a csaladtagokra. Kivalto ténye-
70 lehet egy csaladon beliili halaleset, a
sziilok mar létezd fliggdsége, egy nem
vart életesemény a csaladon beliil, valas,
nevelsziilok, stressz, szorongés, a gyer-
mekkorban elszenvedett trauma — habar a
felsoroltak mindegyike valoszintileg trau-
mat okoz az egyén életében. Felmeriilhet
a kérdés, hogy vajon minden diszfunkci-
onalis csalad sarjabol szenvedélybeteg
lesz-e. A szakirodalom szerint nem, am
a folyamat forditva igaz: a szenvedélybe-
tegek kornyezetét vizsgalva mindig rossz,
nem megfeleld csaladi hatteret vagy an-
nak teljes hianyat talaljuk.'

Egy erds, Osszetarto, a szeretet altal mo-
tivalt kozosségnek nemcsak teremtd, de
preventiv hatasa is lehet, éppen ezért dol-
gozatom utolso fejezetében bévebben ki-
fejtem, hogy miért hasznos a bhaktak' tar-
sasaga egy szenvedélybetegséggel kiizd6
személynek.

Meglatasom szerint barmilyen jo-
gagyakorlds — legyen az fizikai szinti
vagy transzcendentélis odaado szolga-
lat — ugyancsak megeldzo, illetve terapi-

10 Uo. 93-94.
" Azok a hivok, akik Krsna szeretetteljes odaado
szolgalatat gyakoroljak.
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s hatéssal lehet az ilyen jellegii betegsé-
gek esetén.

2. A joga meghatarozasa

Ha az ember betér egy jogaterembe, ott
altalaban asanakat végeznek, esetleg né-
hany légzésgyakorlatot is. Ha valaki szor-
galmasan gyakorol, észreveheti, hogy
milyen kedvez6 hatassal van ez a moz-
gasforma a fizikai testre. A szervezet tisz-
tulni kezd, és a folyamat az elmére is ha-
tassal van. A gyakorld nyitottabb lesz a
magasabb rendii, transzcendentalis meg-
ismerés irant, és megtapasztalhatja a joga
eredeti izét, a lelki boldogsagot.

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

A yoga sz6 a szanszkrit \yuj gyokbol
szarmazik, és jelentése dsszekapcsol, kot,
egyesit, illetve igaba fog."* A testet az dsa-
nak altal szabalyozzuk, mig az elmét az
Osszpontositassal, a koncentracioval fog-
laljuk le, a lelket, eredeti 6nvalonkat pe-
dig a Legfelsdbb Ur szolgalataba allitjuk.
Ez a kapcsolat mély, bensdséges, és ami
a legfontosabb: 6rok.

12 Gaura Krsna 2017: 9.
13 Tyengar 2010: 15.
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2.1. A jégafolyamatok

A jogairodalom t6bb jogairanyzatot em-
lit. Ezeknek a célja alapvetéen azonos,
de a megvalositast mas és mas eszk6zok-
kel érik el. A jogafolyamatok kozos cél-
ja felemelni a gyakorlot egy olyan tudati
szintre, ahol felismeri sajat 6nvalojat, és
megérti annak természetét, valamint az
Istennel val6 kapcsolatat.'* A tovabbiak-
ban négy {6 jogairanyzatot fogok ismer-
tetni, kettdt ebben a fejezetben, kett6t pe-
dig a harmadik, azaz az utolso fejezetben,
mivel szakdolgozatom allitasait a bhakti-
yoga €s az astanga-yoga részletesebb ki-
fejtésével szeretném aldtdmasztani.

2.1.1. A karma-yoga

A karma cselekvést jelent, a karma-yoga
tehat a cselekedetek jogaja. Ebben a fo-
lyamatban Isten szolgalatat végzi a gya-
korl6é mint f6 cselekedetet. Ennek ered-
ményeként szamos jo tulajdonsag fejlodik
ki a gyakorldban, amelyek elengedhetet-
lenek a jogaban vald elérehaladashoz. A
karma-yoganak két szintjét kiilonboztet-
jiik meg. Az els6 szinten a cselekvonek
még szamos mas anyagi vagya van az
onzetlen cselekedetek mellett (sakama-
karma-yoga). A masodik szinten az on-
zetlen cselekedetek végzése lemondas-
sal parosul, ezek a tettek mar anyagi vagy
nélkiil torténnek (niskama-karma-yoga). A
transzcendentalis tudas biztositja az els6
szintrél a masodikra valo [épést. A cél az
onmegvalositas:'® az onzetlen cseleke-
detek transzcendentalis szintre emelik a
tudatot; mivel a tudat folyamatosan tisz-

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

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

2.1.2 A jiana-yoga

A lelki tudés jogéja a jriana-yoga, amely
az eredeti 6nvald megismerését hivatott
eldsegiteni a transzcendentalis tudas ta-
nulmanyozasaval. A transzcendentalis
tudast a szentirasok tartalmazzak. Egy
jogi szamara a legfontosabb szentirds a
Bhagavad-gita, hiszen ezt az irdst maga a
Legfelsobb Személy beszéli el; az Istenrdl
és a lélekrdl szo6l6 tudason tul targyal-
ja a legfébb jogairanyzatokat is. Ennek
tikkrében hadd ismertessem roviden a
Bhagavad-gitat.

A Bhagavad-gitat maga a Legfelsbb Ur,
Krsna beszéli el a kuruksetrai csatame-
z0On baratjanak és leghtibb tanitvanyanak,
Arjunanak. Egy testvérhaboru van kibon-
takozoban, és Arjuna meglatja szeretteit
az ellenség taboraban. Szive elgyengiil, és
0 megtorpan. Krsna azonban arra biztatja
baratjat, hogy harcoljon. A Bhagavad-gita
tizennyolc fejezetbdl all, és 6t f6 témat tar
elénk. Az 6t téma a kdvetkezo: isvara (az
Istenség Legfelsébb Személyisége), jiva
(az egyéni 1élek), kala (az 6rok id0), kar-
ma (a tettek) €s a prakrti (az anyagi termé-
szet). A Bhagavad-gitabol megtudhatjuk,
hogy az isvara maga Krsna, az Istenség
Legfelsobb Személyisége. Minden tole
ered, és beldle aramlik ki. A jivdk para-
nyi, egyéni lelkek, az Ur szerves részei,
mindségileg megegyeznek az isvaraval.
A prakyti, az anyagi természet ugyancsak
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a Legfelsébb Ur iranyitasa alatt all. Az
anyagi természetben harom koétderd mi-
kodik: a sattva a josag, a rajas a szenve-
dély mindsége és a tamas a tudatlansag
kotoereje. '

3. A jogafolyamatok lehetséges tera-
pias hatasai

A dolgozat elején felallitott hipotézisemet
az astanga- és a bhakti-yoga hatasair6l
szeretném alatamasztani e jogafolyama-
tok részletesebb ismertetésével. Miel6tt
hipotézisem bizonyitasaba kezdenék, fon-
tos megemliteni, hogy a szenvedélybeteg-
ségtdl megszabadulni vagyo gyakorl6 szi-
vében ott kell lennie az elszantsagnak és
a tenni akaras magjanak, hogy a szenve-
délyétdl megszabaduljon. Sajat elhataro-
z4s nélkiil a leszokds nagyon nehéz, szin-
te lehetetlen. Ugyancsak le kell szogezni,
hogy az orvostudomany szerint a leszo-
kas utan sem beszélhetiink teljes gyogyu-
lasrol. Azok, akik egyszer rabjai voltak
valamilyen szernek vagy cselekedetnek,
de mar felhagytak karos szenvedélyiikkel,
elmondhatjdk magukrdl, hogy a problé-
ma kezelt, az életmodjuk tiszta, de teljes
gyogyulasrol ekkor sem beszélnek. A ke-
zelés alatt és utan a szenvedélybetegeknek
torekedniiik kell a teljes tisztasagra, nem
megengedhetd az alkalmankénti vissza-
esés sem. Kialakulhat keresztfiiggdség,
ami azt jelenti, hogy a szerhasznalé ugyan
leteszi az egyik fajta szert, de raszokik egy
masikra. (Gyakori példaul, hogy a drogrol
leszokd személy idékozben alkoholista-
va valik.) Dolgozatomban azt szeretném
bizonyitani, hogy a joga hatasos eszkoz

16 Gaura Krsna 2008: 40—42.
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lehet a leszokni vagy6 betegek kezelésé-
ben. Fontos tovabba egy megbizhatd és
preciz szakember felkeresése, a csoportte-
rapia és az életmodvaltas is, ami esetiink-
ben a jogikus életmodot jelenti.

A jogahagyomany két legfontosabb
szentirasa a Bhagavad-gita és a Yoga-
sitra, hiszen ezek pontos utasitasokat tar-
talmaznak arra vonatkozoan, hogyan vi-
selkedjen a gyakorl6, miként mélyiiljon
el a lelki gyakorlatokban annak érdeké-
ben, hogy megtisztuljon az anyagi vilag
szennyezddéseitdl, és képes legyen el-
mélyiilni az 6nvalo és Isten kapcsolata-
ban. Dolgozatom harmadik fejezetét tehat
foleg ennek a két alapmiinek az értelme-
zése teszi ki.

3.1. Az astanga-yoga

Az astau szanszkritul nyolcat, az anga
pedig részt, agat jelent. Ebben az irany-
zatban a meditacionak van a legnagyobb
szerepe. A gyakorlonak a Legfelsobb Urat
kell meditacidja targyava tenni.'” Ez az
iranyzat modszereket ad a jogagyakorlo-
nak ahhoz, hogyan tisztithatja meg a tu-
datat, amivel aztan képes lesz a hosszan
tartd 0sszpontositasra, majd a meditaci-
ora, végiil pedig a teljes lelki elmeriilés-
re.'® A folyamatot egy nyolcfoku létrahoz
szoktak hasonlitani, a fokok pedig egyre
feljebb vezetik a fejlodni vagyot a gya-
korlasban. Patanjali a Yoga-siitra maso-
dik fejezetében pontos utasitast ad azokra
az esetekre, ha a torekvoben a gyakorlas
soran negativ érzelmek, akadalyok, eset-
leg dith vagy mohosag 1ép fel. Patanjali

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

Az els6 szint a yama, a jogi erkolesi
magatartasara iranyul6 alapelvek, sza-
balyok, tiltasok, amelyek inkdbb a kiilvi-
lagban nyilvanulnak meg.** Az els6 az
erdszakmentesség (ahimsda), a leheto leg-
kevesebb erdszak alkalmazésara valo to-
rekvés. Ide tartozik, hogy a gyakorl6 ho-
gyan beszél masokkal, hogyan cselekszik,
mit eszik, hogyan éli a mindennapjait. A
szenvedélybetegségtol megszabadulni va-
gyo személy napi rutinja alappillérének
kell lennie az ahimsa elvének. Torekednie
kell arra, hogy ne mérgezze magat kémi-
ai szerekkel, tudatat pedig ne szennyez-
ze visszatérd, kényszeres gondolatokkal,
cselekedetekkel.

A mésodik elv az igazsaghoz val6 ra-
gaszkodas (satya), a hazugsagtol valo tar-
tozkodas. A gyakorld legyen becsiiletes,
igazmondo, szavaval ne bantson maso-
kat, legyen egyiitt érzo, kegyes, fegyel-
mezett, megbocsatd, onzetlen. Keriilje
az igazsag eltorzitasat, még akkor is, ha a
szadndéka az, hogy ne bantson meg maso-
kat. Egy szenvedélybeteg gyakran becsap
masokat és dnmagat is, annak érdekében,
hogy fiiggdségét leplezze. A torekvonek
el6szor fel kell ismernie €s be kell latnia
azt a tényt, hogy fiiggdsége van, amely
kezelhetd, és a joga aldasos folyamatai-
hoz kell fordulnia annak érdekében, hogy
legy6zze a ragaszkodasat. Mint ahogyan
a fiiggdség kialakulasaban, ugy a keze-

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

1ésében is fontos a kornyezet, olyan sze-
mélyek jelenléte, akikben a torekvd bizik;
ilyen példaul a bhaktdk tarsasaga.

A harmadik alapelv a lopastol val6 tar-
tozkodas (asteya), hiszen a jogit az anya-
gi javak amugy sem vonzzak, igy mas
javainak eltulajdonitdsa szoba sem jo-
het. A lelki gyakorl6 felismeri, hogy eb-
ben a vildgban semmi sem az 6vé, min-
dent a Legfelsébb Ur kegyébol kapott,
igy ha veszteség éri, akkor is kiegyensu-
lyozott marad.

Anegyedik jellemzd a tudatos szexualis
onkontroll (brahmacarya), hiszen a sze-
xualitds a testi Gnazonossagot erositi, és
eltereli a gyakorlo gondolatait a kittizott
lelki célrol. A Védak*' szabalyozott mo-
don, hazassagon beliil és gyermeknem-
z€s céljabol engedélyezik a nemi életet.
A brahmacarya betartasaval a gyakorlo
szert tehet a belso tisztasagra, erdre, ho-
siességre,” hiszen elméje tisztulni kezd,
igy még inkdbb képessé valik a koncent-
raciora, késobb pedig a meditaciora.

Az 6todik elv a gytjtdgetéstol és a bir-
toklastol valo tartdzkodas (aparigraha),
megszabadulas az anyagi tdrgyaktol valo
fliggéstdl és az azok iranti soOvargastol. A
lelki gyakorlé mindenbdl annyit vegyen
magéhoz, amennyire anyagi teste fenntar-
tasdhoz feltétleniil sziiksége van, se tob-
bet, se kevesebbet. Az el6z6 négy elv be-
tartasa és gyakorlasa révén az aparigraha
is teljesithetd. A szenvedélybetegek sza-

21 A vaispava vallasi hagyomany az 6t Védat (Rg,
Sama, Yajur, Atharva) isteni kinyilatkoztatasként
fogadja el, és ugy tartja, hogy 5000 évvel ezel6tt
Vyasadeva osztotta részekre a teljes Védat, és
jegyezte le azokat.

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

A létra masodik fokat a niyamak jelen-
tik: ezek az onkorlatozasra, az dnuralom-
ra vonatkoznak, és inkabb befelé irdnyul-
nak. Ezekbdl szintén 6t 1étezik. Az els6 a
tisztasag (Sauca), amely a kiils6 és a bel-
sO tisztasdgra egyarant utal. A kiils6 tisz-
tasag része példaul a napi mosakodas, a
fogmosas, vagyis az apolt, de nem talapolt
kiils6.* A reggeli rutin része, hogy a na-
pot tisztalkodassal kezdjiik, mert a fiirdés
nemcsak fizikailag, hanem mentalisan is
tisztit. A belso tisztasag elérhetd a szent-
irasok tanulmanyozasaval, a japdzassal,**
a mantra-meditacioval, amelyek mind az
elme tisztulasat segitik el6. A belso tiszta-
sdg része az is, hogy nem mérgezziik ma-
gunkat. A belsé tisztasdg egyensulyt hoz
a torekvo életébe, igy képes lesz a stabil,
szenvedélymentes élet gyakorlasara.

A masodik jellemz6 az elégedettség
(santosa). Az elégedettség beliilrdl fa-
kad, és azt jelenti, hogy a torekvo elége-
dett mindazzal, amit Isten adott neki, nem
tesz tulzott mértékl erofeszitéseket arra,
hogy megszerezzen valamit. Ez az elége-
dettség nem egyenlo a lustasdggal vagy a
tétlenséggel. Patafijali szerint a santosa
felilmulhatatlan 6romot okoz,> ami fon-

3 Az onmagunkkal val6 talzott tér6dés eltérit a
kittizott lelki céltol.

2% A japdzas a szent név (Hare Krsna maha-mantra)
ismétlése, ami meditacio és imadkozas. Ehhez
egy 108 szemes japa-lancot hasznalnak a medi-
taciot végzo személyek.

3 ¥Ys. 2.42.
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tos egy szenvedélybetegségtdl szabadul-
ni vagyo életében, hiszen korabbi élete
az 6romhajhdszasrol szolt, és el6fordul-
hat, hogy ugy véli, a leszokast kdvetden
az ¢lete oromtelenné valik.

A niyama harmadik elve a lemondas
(tapas), amely az egyik legfontosabb 1¢é-
pés a jogaban. A gyakorlonak mentesiil-
nie kell az érzékszervek késztetéseitol,
fiiggetlenedni az érzelmek valtakozasa-
tol. A lemondas a kulcsa 6nmagunk meg-
ismerésének. Nehéz 1épés, de lemondas
nélkiil nem létezik sem gyogyulas, sem
pedig sikeres lelki élet. A szenvedélybe-
tegnek le kell mondania a sdvargasrol és
az anyagi targyak okozta ideiglenes 6ro-
mokrdl. A hangsuly a teljes lemondéason
van, hiszen a tisztulas csak ugy érhet6 el,
ha uténa a térekvd nem nyul méar semmi-
lyen szerhez.

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

Az 6todik elv dnmagunk atadasa a
Legfels6bbnek (isvara-pranidhana), Isten
teljes szolgalata, amely a jogafolyamatok
legfontosabb eleme. A jogi minden tetté-
vel Istent szolgalja, életének kozéppont-
jaba Ot helyezi. A bhakti-yogdndl részle-
tesebben is bemutatom, hogyan tdmogatja
ez a folyamat a szenvedélybetegség elle-
ni kiizdelmet.

A harmadik fok az asandk® szintje. A
joga irant érdeklédd személyek altala-
ban ezzel a harmadik 1épcs6fokkal talal-

26 Testhelyzetek, gyakorlatok.
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koznak a leggyakrabban, és ahogyan el-
mélyiilnek a gyakorlasban, gy ismerik
meg fokozatosan az elsd két 1épcsdfokot
is. Az asanak els6dleges szerepe a test
megerdsitése, megtisztitdsa. Patafijali azt
mondja, hogy egy asana akkor tokéletes,
ha szilard és hosszan kitartva is kényel-
mes (sthira-sukham asanam).”” Ezek a
testhelyzetek hosszabban kitartva, dssz-
hangba hozva a 1égzéssel megnyugtatjak
az elmét. Kivalo hatdssal vannak az ener-
gia dramlasara a szervezetben, a mirigyek
mukodésére, az emésztésre. Az asandak
segitenek a testi és a mentalis egyensuly
fenntartdsaban. Ez azért fontos, mert egy
fizikailag és pszichésen stabil ember kony-
nyebben tudja végezni a napi gyakorla-
tait (sadhana), zokkenOdmentesen veszi a
mindennapok kihivésait, az elme tiszta-
sdga és szilardsdga pedig megkonnyiti a
koncentraciot és a meditaciot, ily mddon
a lemondas is konnyebben fog teljesiilni.
Fontos, hogy a gyakorlatokat mindig jo-
zanul kivitelezze a gyakorlo, kiilonben a
gyakorlas 1ényegét veszti, és balesetve-
szélyes is lehet.

A mindennapi élet soran rengeteg stressz
éri az embert, ami sokszor szorongashoz,
depresszidhoz vezet. A szenvedélybeteg-
ség kialakulasdban az is szerepet jatszik,
hogy az egyén a szorongést vagy a stresszt
kivanja minél gyorsabban eliizni az ar-
talmas szer hasznalataval vagy az abnor-
malis viselkedésformaval. A nem meg-
felelden kezelt stressz hatassal van az
energiaaramlésra, gorcsot, gocpontokat
létrehozva a szervezetben sulyos betegsé-
gekhez vezethet. A betegségek nemcsak

7 ¥s. 2.46.

fizikailag, hanem mentélisan is hatnak az
emberre. Az dsandk atmozgatjak a testet,
igy oldvén a gorcsoket; a belsé szervek,
mirigyek masszirozasaval beindul a mé-
regtelenités; a fejet és a gerincet atmoz-
gatd asandk pedig az idegrendszerre van-
nak jo hatassal.”®

Az astanga-yoga negyedik foka a prana-
yama, alégzdgyakorlatok. A pranayama a
prana, vagyis az életerd, életlevegd szer-
vezeten beliili felhalmozasa, aramoltatasa
és irnyitasa révén kozvetleniil képes hat-
ni a tudatra. A prana, az univerzalis élet-
er6 mindent athat, benne van a Nap su-
garaiban, az ételiinkben, a foldben is. A
pranat ezeken a dolgokon keresztiil vesz-
sziik magunkhoz, 4m az csak addig marad
a testben, amig a 1élek® jelen van. Ha ér-
zelmileg felfokozott allapotban vagyunk,
az megvaltoztatja a 1égzésiinket, a 1ég-
z€s szabalyozasa viszont hat a tudatalla-
potunkra. A kiilonb6z6 1€gzdgyakorlatok
tisztitjak a tiid6t, ndvelik a tiidSkapacitast.
Fontos, hogy tiszta kdrnyezetben, tiszta
leveg6jti helyen végezziik a gyakorlato-
kat, a testiink legyen egyenes, ugyanakkor
laza, a szemiinket pedig hunyjuk be, mert
az segiti az elmélyiilést. Egy pranayama-
gyakorlat harom részbdl all: belégzés
(piiraka), kilégzés (recaka) és 1égzésszii-
net (kumbhaka).>® A 1égzéssziinet kétféle
lehet. Az elso a tiid6 kitiritése utani, te-
hat a belégzés elétti (bahya-kumbhaka), a
masodik pedig a teljes belégzés utni, te-

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

2 A 1élek paranyi, a szivben helyezkedik el, és
otféle életlevegdben (prana, udana, samana,
apand, vyana) mozog.

30 Kumbhaka: korsot, vizesedényt jelent, amely
lehet iires vagy teli, pontosan tigy, mint a tiido.
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hat a kilégzés elotti (antara-kumbhaka).
A prandyama-gyakorlatokat nagyon pon-
tosan kell elsajatitani, mert nem megfele-
16 kivitelezés esetén sulyos karokat okoz-
hatnak.

Mivel a pranayama kozvetlen kapocs
a durva- és a finomfizikai test kozott, igy
a légzésiink kozvetleniil hat a tudatalla-
potunkra is.’! Egy szenvedélybetegséggel
¢élonek ezért segitségére lehet az elméje
Osszpontositasaban, de mindenképpen ta-
pasztalt gyakorld tarsasagaban végezze, a
karok elkeriilése érdekében. A nyolcfoku
jogalétra tovabbi 1épcsdit nyugtalan, csa-
pongo elmével képtelenség elérni. Azt ta-
nacsolom a lelki életben még kezd6 joga-
zonak, hogy csak akkor kezdje végezni a
nyolcfoku jogafolyamat mésik négy agat,
amikor mar szildrdan végzi az els6 négyet,
és megszabadult a fliggdségétol.

Az astanga-yoga 6todik foka a pratya-
hara, azaz az érzékek visszavonasa, és a
befelé valo figyelés. Az 6t tudas- vagy in-
formacioszerzo érzék a kovetkezo: hallas,
latas, szaglas, érintés, izlelés. Ezeken ke-
resztiil keriiliink kapcsolatba a kiilvilaggal,
¢és ezek altal valhat az elme is zavarttd. A
lelki gyakorlonak ezért vissza kell terel-
nie a figyelmét a belso énjére.

A kovetkezo szint a dharana, azaz a kon-

a sz6 a manas (elme) és a trayate (megsza-
badit) szavak 0sszetételébol ered. A mant-
ra folyamatos ismétlésekor a hangvibracio
a koponyaban rezgéseket hoz létre, ami
nyugtatd hatassal van a gyakorl6 személy-
re. A mantrdzas sorédn fizikai 1étiinkkel a
lelki vilaghoz kapcsoloédunk.**

A kovetkez6 létrafok a dhyana, a me-
ditacio, mely akkor mélyiil el, ha hosz-
szabb ideig tart, és megszakitas nélkiili.
Ahogyan a vizeskorsoban tarolt viz fel-
veszi a kors6 formajat, ugy a meditacio
targyara Osszpontositott tudat is felveszi
annak a targynak a formajat,®> amelyen
medital. Erdemes tehat a tudatot a lehe-
té legmagasabb rendil 1étezore, Istenre
Osszpontositani. Krsna igy fogalmazza
ezt meg: ,,(), Partha! Aki Rajtam mint
az Istenség Legfelsobb Személyiségén
medital, elméjében mindig Ram emléke-
zik, s nem tér le az utrdl, az biztosan elér
Engem.”*

Az utolso, nyolcadik fok a teljes lelki
elmertilés, a samadhi. A teljes lelki elme-
riillésben a jogi csak a Legfelsébbet szol-
galja, beléphet annak 6rdk birodalmaba.
Am ha a jogi célja az Isten brahman-su-
garzasaba valo beleolvadés, az nem oda-
ado folyamat, igy nem tekinthetd vég-
s6 célnak sem. Srila Prabhupada szerint:

centracid. Miutan a gyakorldo megerdsitet- ,,A Brahman halhatatlansag, 6rokkévalo-

te testét az asandkkal, elméjét fegyelmez-
te a pranayamaval, érzékeit visszavonta a
pratyaharaval, az elméjét egyetlen dolog-
ra kell szegeznie,*? példaul a mantdra.* Ez

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

32 Tyengar 2010: 44.

3 Gaura Krsna: 2008: 24. A mantra egy roviden,
tomoren megfogalmazott ima, fohdsz, amely a
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sag és boldogsag. A Brahman a transz-
cendentalis 6nmegvalositas kezdete. A
Paramatma- vagy Felsolélek-tudatossag a
masodik fok, az Abszolut Igazsag elérésé-

transzcendentalis vilagot hivatott megszolitani.
3% http://jogapont.hu/a-szurja-namaszkara-mantrai/
35 Tyengar 2010: 47-48.
3 Bhagavad-gita [tovabbiakban: Bhg.] 8.8.
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nek végso szakasza pedig az, amikor vala-
ki eljut addig, hogy teljesen tudatara ébred
az Istenség Legfelsobb Személyiségének.
A Legfelsébb Személy ezért magaban
foglalja a Paramatmat és a személytelen
Brahmant is.”’

A joga valddi célja az, hogy az odaado
szolgalaton keresztiil felelevenitsiik az
Isten iranti szeretetiinket, és a lelki szol-
galat segitségével visszatalaljunk eredeti
lakhelyiinkre, a lelki vilagba, Krsnahoz.
Ezutan mar nem sziiletiink meg ebben az
anyagi vilagban.*®

3.2. A bhakti-yoga

Az istenszeretet jogaja a bhakti-yoga.
Minden mas jogatevékenység ebben tel-
jesedik ki, mondhatni ez a jogairanyzatok
— és a jogagyakorlas — legfelsbb foka. A
Bhagavad-gita egy teljes fejezetet szen-
tel a bhakti-yoganak, Az odaado szolga-
lat cimmel. Krsna elmondja a fejezet
elején, hogy a Hozza val6 ragaszkodas
a legkedvezobb a lelki élet szempontja-
bol, sokkal kedvez6bb, mint a személyte-
len Brahmanhoz ragaszkodni.** A bhakti-
yoga azt jelenti, hogy felelevenitjiik az
Isten személyes formajaval val6 kapcso-
latunkat. A bhaktak, azaz azok az emberek,
akik a bhakti-yogat gyakoroljak, Isten
szent neveit ismétléik, mantra-meditaciot
(japazas), istentudatos szolgalatot, énekes
tancot (kirtana) és imadatot (bhajana) vé-
geznek. Krsna a Gita tizenkettedik fejeze-
tében kifejti, hogy nagyon fontos a maha-

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

mantra éneklése* ebben a folyamatban,
hiszen ez fogja eliiltetni az istenszere-
tet magjat a gyakorlo szivében. A maha-
mantra a kovetkez6: Hare Krsna, Hare
Krsna, Krsna Krsna, Hare Hare, Hare
Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare
Hare. A bhakti-yoga célja, ahogyan azt
Krsna a Bhagavad-gitaban elmondja: az
odaado szolgalat és a Rajta valo allando
meditalas segitségével elérni a kotderdk-
tdl fliggetlen allapotot, a felszabadulast;
igy kikeriiliink a sziiletés és a halal kor-
forgasabol, és elérjiik az egyéni 1élek ere-
deti otthonat, Krsna lakhelyét.*!

Aki szenvedélybetegséggel él, annak
az elméje €s az intelligencidja nem mi-
kodik helyesen. Az elme csapong0, az in-
telligencia gyenge, mindkettd szennyezett
az anyagi vilagtol, igy az érzéktargyak
iranyitjak a fiiggét az elméjén keresztiil.
Emiatt a szenvedélybeteg képtelen mér-
legelni és helyesen cselekedni. Nem tud-
ja felmérni, hogy mi hasznos neki, vagy
mivel art maganak és a kornyezetének.
A Bhagavad-gita mésodik fejezete leirja,
hogy az elme vagyait a Krsna-tudat fo-
lyamataival lehet szabalyozni. E folyama-
tok végzése soran az elme lecsendesedik,
csapongasa kiilondsebb erdfeszités nélkiil
megsziinik. A Bhagavad-gita ezért azt ta-
nacsolja, hogy minél elobb lassunk hozza
az odaad¢6 szolgalathoz, hiszen az transz-
cendentalis tudati szintre emel, ahol az ér-
zékeknek mar nincsenek anyagi vagya-
ik, az elme elégedett és boldog lesz.** Az
odaado szolgalat olyan, az Isten 6romé-

40 Bhg. 12.6-7 magyarazat.
4 Bhg. 12.6-7 alapjan.
2 Bhg. 2.55 magyarazat.
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ért és elégedettségéért végzett cselekede-
tet jelent, amely Onzetlen és szeretettel teli.
A hétkoznapi tevékenységek is lehetnek
az odaad¢ szolgalat részei, ha mentesek
az anyagi motivacioktol; ily médon nem
okoznak visszahatasokat. Krsna igy fo-
galmaz: ,,A megtestesiilt [élek elallhat az
érzéki 6romoktol, am az érzékek targyai
utani vagy megmarad. Ha azonban egy
felsobbrendii izt tapasztalva hagy fel az
érzéki élvezettel, tudata rendithetetlenné
valik.”* A vers magyarazatabol** megtud-
hatjuk, hogy az astanga-yoga szabalyozo
elvei is hatdsosak az anyagi élvezetekrol
val6 lemondasban, am ennél a folyamat-
nal még hatasosabb a bhakti-yoga folya-
mata. A tovabbiakban lathatjuk, hogy me-
lyek az odaadd szolgalat folyamatai.

A bhakti-yoga kilenc folyamatardl a
Srimad-Bhagavatam Hetedik Enekében
olvashatunk.* Az elsé a hallas folyama-
ta (sravanam), amikor a gyakorl6 ismere-
teket szerez Istenrdl, az O tanitasairol,
cselekedeteirdl, személyérdl, tulajdon-
sagairol, neveirdl. Ide tartozik a szent-
irdsok megismerése, hallgatdsa. A hal-
las folyamata soran a szivbdl kitisztulnak
az anyagi vilag okozta szennyezddések,
¢és a gyakorl6 egyre nyitottabba valik
Isten odaado szolgalatara.*® Egy szenve-
délybetegséggel €lonek tanacsos eljarni
a bhaktdk kozosségébe — természetesen
jozan allapotban —, hallgasson leckéket a
szentirasokbdl, halljon az Ur Krsna csoda-
latos tetteirdl. A bhaktdak kegyébdl a temp-

4 Bhg. 2.59.

“ Bhg. 2.59 magyarazat.
 Srimad-Bhagavatam 7.5.23.
4 Gaura Krsna 2008: 28.
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lomban biztonsag és béke uralkodik, ami
nagyon fontos egy szenvedélybeteg meg-
felel6 mentalis allapotanak a fenntartasa-
ban. A kozdsséghez vald tartozas segiti
az anyagi ragaszkodastoél valdo megsza-
badulast. Egy 0sszetarto kozosségben az
emberek figyelnek egymasra, tamogatjak
egymast, ami egy gyogyulni vagyd em-
ber szamara kulcsfontossagu. A kovet-
kez6 1épés Isten szent neveinek éneklése
(kirtanami), amely meger6siti az el6z6 fo-
lyamat kedvez6 hatésait. A bhaktdk rend-
szeresen éneklik Isten szent neveit, ami
oromot és elégedettséget okoz, elmélyi-
ti az odaadést. Ha valakinek kezdetben
gondot okoz az, hogy hangosan énekelje
az Ur szent neveit, azt tanicsolnam neki,
hogy japdzzon elébb suttogva, majd egy-
re hangosabban, mig tigy nem érzi, hogy
mar levetkdzte gatlasat az énekléssel kap-
csolatban. A japdazas lefoglalja az elmét
és a kezet is, igy a dohanyzasrol valo le-
szokasban szintén segithet. A Bhagavad-
gita hangsulyozza, hogy minden érzék-
szerviinkkel igyekezziink az Ur Krsnat
szolgalni, igy elkeriilhetjiik az elménk
csapongasat, ami komoly akadaly a lel-
ki fejlédés utjan.*’ A leszokni vagyo ta-
nulja meg a maha-mantrat, és ismételje
minél tobbszor, tévesztés nélkiil, ezaltal
magabiztosabb is lesz. A harmadik szint
az emlékezés (smaranarni), amely termé-
szetes velejardja az elsd két folyamat-
nak. Tapasztalatbdl tudom, hogy amin az
elme sokat medital, az idorol idére vissza-
tér az emlékezetiinkbe. Aki foglalkozott
mar a Krsna-tudattal, részesilt a bhaktak
tarsasagaban, énekelte a mahd-mantrat,

47 Bhg. 2.67 magyarazat.
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evett mar prasadamot,*® annak bizonya-
ra konnyt lesz Krsna szent nevére emlé-
kezni. A negyedik 1épés az odaado szol-
galat utjan Isten l6tuszlabanak szolgalata
(pada-sevanam), amely magaban foglal-
ja a murti-imadatot,* a szent helyek lato-
gatasat, valamint a templom korbejarasat
is.* Ha a betegségtdl szabadulni vagyo
személy az el6z6 folyamatok gyakorla-
saval szert tett egyfajta érdekl6désre a
Krsna-tudat irant, ez a folyamat bekovet-
kezhet magatol is. A kdvetkezd folyamat
a miurtik kdzvetlen szolgalata (arcanarn).
Ennek a végzése csak egy hiteles lelki
tanitomester iranymutatasaval lehetsé-
ges. Ezen a szinten egy megtisztult tuda-
ta ember kéri a lelki tanitomester segit-
ségét, ezért az egyénnek eddigre teljesen
fel kell hagynia a szenvedélyével, és az
elméje tovabbi tisztitasan kell faradoznia.
A vandanam, az imék felajanlasa a hato-
dik Iépés az odaado szolgdlatban. Fontos,
hogy anyagi motivacioktol mentes legyen
a felajanlott ima. A hetedik 1épcséfok a
szolgaként vald viszonyulas (dasyant).
Ez a szolgalat a sz6 legszebb értelmében
értendo, és biztos lelki elmertilést jelent,
amelyben a gyakorlé mély kapcsolatot
alakit ki Istennel. A nyolcadik 1épcs6fok
annak a megértése, hogy Isten az ember
legjobb baratja (sakhyant). Sok vallasban
Isten egy megfoghatatlan mindség, akitol
,félni”, , tartani” kell, innen eredhet az ,,is-
tenféld” kifejezés, am a Krsna-tudatban

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

4 A murti az Istenség Legfels6bb Személyiségének
szobor formaja. A bhaktdk a mirtin keresztiil
ajanljak fel szolgéalatukat Istennek.

30 Gaura Krsna 2008: 28.

fontos, hogy Istenre baratként tekintstink,
akihez mindig bizalommal fordulhatunk.
A kilencedik 1épés a teljes meghddolas
Isten el6tt (atma-nivedanam).”' Ezen a
szinten a gyakorlonak nincs mas vagya,
csak Isten odaado szolgalata, amely anya-
gi motivaciotol mentes, tiszta, onzetlen és
szeretetteljes.

Krsna megnyugtatja az odaad6 szolga-
lat folyamataiba meriil6 gyakorlot, még-
pedig a kovetkezokkel: ,,Aki mindenhol
Engem és mindent Bennem lat, szdmara
En sohasem veszek el, és 6 sem vész el
Szamomra soha.” Ez a vers a bizonyi-
ték arra, hogy Krsna sohasem fog maga-
ra hagyni senkit, aki hozza fordul, fiigget-
leniil attdl, hogy mi az oka annak, hogy
Krsna tarsasagat keresi. Kezdetben lehet
a szenvedélybetegségtol valo megszaba-
dulas a motivacid, am a késobbiekben, ha
a gyakorlo kitarto, ez atalakul tiszta oda-
adassa és istenszeretetté, ami mar anyagi
motivacioktol mentes, lelki, 6rok és bol-
dogsaggal teli.

Dolgozatom utolsé részében igyekez-
tem bebizonyitani, hogy a szenvedélybe-
tegség kezelhetd a kiilonb6zd jogafolya-
matokkal, amelyek koziil a legkivalobb
Krsna szerint a bhakti-yoga. Arra a meg-
allapitasra jutottam, hogy a joga hatasos
modszer a szenvedélybetegek kezelésé-
ben. A bhakti-yoga szabélyozé elvei al-
kalmasak arra, hogy az elmét az anyagi
vilag érzéktargyai helyett a befelé figye-
1éssel foglaljuk le, és ha mindez parosul
a mahda-mantra éneklésével, az Istenség
Legfelsébb Személyisége meg fog nyilva-

3! Gaura Krsna 2008: 29.
2 Bhg. 6.30.




nulni a térekvonek. A hosszu ideig ismé-
telt (azaz egy életen at tartd), megszakitas
nélkiili sadhana képes lesz a toérekvoben
eliiltetni az istenszeretet magjat, illetve az
elmét olyan mértékben megtisztitani, hogy
az képes legyen lemondani a sGvargasrol,
és egy transzcendentalis cél felé forduljon.
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Joga és kornyezetvédelem

Joga és kornyezetvédelem

Daszkal Anett

Kutatasomban a joga és a kornyezetvédelem
kapcsolatat vizsgalom abbol a szempont-
bol, hogy a Védakban eldirt alapfeltételek
— a yama- és niyama-elvek! — kovetésével
megelozheto, illetve csokkenthetd lenne a
kornyezetszennyezés mai mértéke, hiszen
bolygonk dllapota mindannyiunkat érin-
td probléma.? Szeretnék ravilagitani arra,
hogy ha a védikus szentirasok alapelveit
alkalmazzuk a mindennapi életben, azok
olyan moralis alapot biztositanak, amely
megoldast jelenthet tobbek kozott a kor-
nyezetszennyezés megfékezésére is, a jovo
nemzedékek érdekében.

Kutatasomhoz nagy segitségemre volt
Patanjali Yoga-sitrajanak mdsodik feje-
zete, melyet Gaura Krsna Dasa (Dr. Toth-
Soma LdaszIo) forditott, és latott el magya-

Az astanga-yoga els6 két alappilére: erkdlcsi
¢és magatartasbeli kdvetelmények, szabalyozo
elvek, elbirasok és tiltasok.

Jelen tanulmany a szerzé azonos cimii (Bhak-
tivedanta Hittudoményi Fdiskola, Budapest,
2019) — megvédett — szakdolgozatanak roviditett
valtozata.

razatokkal. Ebben részletesen foglalkozik
a yama- és niyama-elvekkel, az itt kifej-
tett gondolatait hasznaltam fel dolgoza-
tomban, a szabdlyozo elvekkel és tiltd-
sokkal foglalkozo fejezetekben. Szamos
idézetet taldaltam a Bhagavad-gitaban és
a Srtimad-Bhagavatamban is, amelyek ala-
tamasztjak érveimet.

1. Kornyezetiink

A Fo6ldon jelenlévo viz, fény, homérséklet
¢és a Foldet koriilvevo levegd dsszetétele
(oxigén 21%, nitrogén 78%, szén-dioxid
2-3%) teszi lehetdve az életet, koztiik az
emberét is bolygonkon. Azonban ez egy
igen torékeny rendszer: ha az aranyok
megvaltoznak, akkor az életfeltételek is.
Ha pedig a valtozas mértéke atlép egy bi-
zonyos kiiszobdt, a foldi élet akar veszély-
be is kertilhet.

Alégkor képes megakadalyozni, hogy a
Napbol karos sugarak jussanak a Foldre,
illetve szabalyozza a homérséklet stabili-
tasat, aminek koszonhet6en a viz haromfé-
le halmazallapotban van jelen a felszinen.?

Az elmult husz évben a Fold atlag-
homérséklete jelentésen megnott, az
iiveghdzhatasu gazok, a vizek és a talaj
szennyezettsége, az ember altal termelt
hulladék és az erddirtadsok hatdsara. Ezek
a folyamatok artalmasak valamennyi 1ét-
forma életmindségére. Az ember jelenléte,
szaporodasa és viselkedése veszélyessé
¢és fenntarthatatlanna tette kornyezetiin-
ket, valamint globalis éghajlatvaltozas
van folyamatban.

3 Csaszar 2009: 60—-64.




Bar az éghajlat sokszor mddosult a
F61don, azonban az ipari forradalom* 6ta
a valtozas olyan méreteket 61tott, amely
mar altaldnosan veszélyezteti az életet. Az
antropocén korban az emberi tevékenység
maradando, sajnos tobbnyire karos nyo-
mokat hagy a F6ldon.®

Az élet két legfontosabb feltétele a le-
vegd és a viz. A Fold pedig abban a ki-
valtsdgos helyzetben van, hogy elegendd
ihato viz talalhato rajta, és a levegd 6sz-
szetétele tokéletesen alkalmas szamunk-
ra és valamennyi szarazfoldi faj szamara
az ¢letben maradashoz.

Azonban a levegd szén-dioxid-koncent-
racidja az utdbbi két évtizedben csaknem
50%-kal magasabb lett, ez pedig az atlag-
hémérséklet emelkedésének legfobb oka.
A stri szén-dioxid-réteg iivegburaként
veszi korbe a Foldet, és ugy mukodik,
mint egy liveghdz, amelyen a napsuga-
rak héje ugyan atjut, de bennreked, emi-
att melegszik bolygonk felszine. A bolygo
kétharmadat borit6 viz csekély hanyada
alkalmas csak arra, hogy az ember min-
dennapos igényeit kielégitse, készlete-
ink végesek, és az ipari forradalom itt is

4 AXVIII-XIX. szdzadban lezajlott technolégiai
fejlédés, amely hozzasegitette az embert a
tomegtermeléshez. A gézgépek feltalalasaval és
elterjedésével kezd6dott, majd a gdzmotoros jar-
miivekkel és a termelés gépesitésével folytatodott.
Az olaj- és acélipar fellendiilése és a vegyipar
fejlédése mind a mai napig tart.

Az antropocén kor fogalmat az évezred ele-
jén Paul Crutzen Nobel-dijas kémikus alkotta
meg. Azonban hivatalosan még nem fogadta el
a Nemzetko6zi Rétegtani Bizottsag, mert egyelore
nem tudjak meghatarozni a kor pontos kezdetét.
https://ng.hu/tudomany/2016/09/08/uj-korszak-
a-foldtorteneti-idoskalan/.

Y| 66

erosen érezteti hatasat. Az ipari és a me-
z0gazdasagi tevékenység kovetkeztében
szennyvizek keletkeznek, melyek kozvet-
leniil a talajba, illetve a folyokba és tenge-
rekbe keriilnek. Ez a kdros melléktermék
modositja az addig ihatd viz mindségét,
felboritja annak 6koszisztémajat. Ennek
a szennyezésnek ¢és a pazarlasnak kovet-
kezményeként csokken az ivdviz meny-
nyisége az addig jol ellatott teriileteken
is. Az 1900-as évek elejéig inkdbb csak
a fejlédod orszadgoknak okozott ez problé-
mat, ma mar azonban a fejlett orszagoknak
is szamolniuk kell az ihat6 viz hianyaval.

A leveg0- és vizszennyezés mellett a ta-
lajszennyezésre is figyelmet kell fordita-
nunk, hogy teljes képet kapjunk az embe-
ri tevékenység karos hatésairdl. A talajbol
nyerjik taplalékunk jelentés hanyadat,
ezért kiilondsen fontos lenne, hogy tisz-
tan tartsuk, és megfeleléen gondozzuk.
Azonban a fold terméképessége gyors
iitemben romlik a felszini hulladék és a
talajba szivargd karos anyagok miatt. Az
ipari hulladékok, valamint a mezdgaz-
daségi szennyezés a legartalmasabbak.
A ndvényveédo szerek, miitragyak pedig
kozvetleniil jutnak azokba a ndvények-
be, amelyekbdl késdbb a taplalékunk lesz.

Manapsag a miianyag az élet minden te-
riiletén jelen van, és olcso eldallitasa, sok-
oldalu felhasznalhatosdga miatt az egyik
legelterjedtebb mesterséges anyag. A leg-
utobbi évszazadban olyan mértéket 6l-
tott a milanyagok gyéartasa és felhaszna-
lasa, ami komolyan veszélyezteti egész
Foldiink allapotat.

A bolygo jelenlegi allapota annak a ko-
vetkezménye, hogy az emberek beleavat-



Joga és kornyezetvédelem

koznak a természetbe, uralni akarjak azt,
ahelyett, hogy harmoniaban élnének vele.
Felel6tlentil, a holnapra nem gondolva fo-
gyasztanak, termelnek és élnek. Az elmult
htisz évben ez a hanyatlas érezhet6en fel-
gyorsult, és mara mindennapos aggodal-
mat general az egész vilagon.

A megoldast az emberek alapvetd gon-
dolkodéasanak megvaltozasa és tudatos-
sdguk novekedése jelentené. E radikalis
fordulat alapja egy olyan vallas lehetne,
amely mar évezredek oOta létezik, és ame-
lyet a Fold azon teriiletén gyakorolnak a
legtobben, ahol a kapitalizmus és a tomeg-
termelés igen késon jelent meg.

2. Tiltasok és eloirasok

A védikus bolcsesség szerint az ember
¢életének két alaptorvényét a yama- és
niyama-elvek alkotjak. Ezek kovetése
lehetvé teszi azt is, hogy a dharmdnak®
megfeleld életet éljiink. A szabalyok, le-
mondasok és korlatozasok elengedhetetle-
nek ahhoz, hogy fejlédjiink az 6nmegvalo-
sitas terén. Az emberek tobbsége nehezen
viseli, ha szabalyokat kell kdvetnie, a le-
mondas gondolata pedig egyenesen el-
lenallast valt ki a legtobbjiikbol. Kevesen
torekszenek onmaguk fejlesztésére a dur-
vafizikai’ szinten tal. Pedig a valddi, bel-

¢ Vallasos elvek, torvények, kotelességek. Sana-
tana-dharma: az €161énytdl elvalaszthatatlan, 6rok
vallas, az él6lények természetes elfoglaltsaga:
Isten odaado szolgalata.

7 Az ember négyféle testbdl épiil fel: durvafizikai
(ez a kézzel foghato testet jelenti), energetikai
(ami a durva- és a finomfizikai test kozott helyez-
kedik el), a finomfizikai test (amit az elme, az
intelligencia és a hamis ego alkot) és a l¢élek (az
eredeti 6nvald, ami 6rokkeé 1étezik).

sO éniink ¢és Isten, valamint a ketté kap-
csolatanak megismerése nélkiil az ember
nem érhet el tartds boldogsagot, hiszen
az anyagvilagban minden valtozik, és ezt
az allando valtozast csak kell6 intelligen-
cidval és a lelki élet gyakorlasaval tud-
juk megfeleléen kezelni. Ha magunkéva
tessziik ezt a szemléletet, belatjuk, hogy
a mai kor emberének életvitele nemcsak
onmaga, hanem az egész vildg szamara
artalmas.

A lelki élet gyakorlasanak modjait
Patafijali a rendelkezésiinkre bocséjtot-
ta a Yoga-sitraban. Megkaptuk a lehetd-
séget, hogy hasznaljuk ezeket az 6rokér-
vényl szabalyokat és eldirasokat a sajat
¢letiinkben. Ha csak az alapokat gyako-
rolnank, mar akkor is jelentds valtozas ko-
vetkezne be mind a mi életiinkben, mind
a Foldében. Ha az emberek elkezdenék
kovetni a yamadkat és niyamakat, az egy-
re inkabb természetessé valna szdmukra.
Ezzel pedig egy ,,0ngerjesztd folyamat”
venné kezdetét, hiszen az ember minél
tobbet gyakorolja ezeket az eldirasokat,
annal inkabb éreztetik hatasukat, ugyanis
a fegyelmezett élet nyugalommal és elé-
gedettséggel tolti el az embert. A pozitiv
hatas pedig vagyat ébreszt a tovabbi gya-
korlasra, fejlodésre.

A yama- és niyama-szabalyokat a test,
a beszéd és a gondolatok szintjén sziik-
séges betartani. Elsdként a tetteket cél-
szert kontrollalni, majd a beszédet és
végiil a gondolatokat. Mindekdzben ta-
nulmanyozzuk a védikus szentirasokat,
¢és cselekedeteinket hangoljuk 6ssze ve-
liik. Amikor sikeriil a megfeleld életvite-
lig eljutni, a beszédet kell megzabolazni,
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hogy elébb-utébb természetessé valjon
a szavaink megvalogatasa. Azok a jogik,
akik mar emelkedettebb szintre jutottak,
keriilik az olyan témadakat, amelyek nem
a lelki élettel vagy az dnmegvalositassal
foglalkoznak.

A gondolatok szabéalyozasat a megfele-
16 tudatallapotra valo torekvés jelenti. Az
anyagi vilaggal kapcsolatos gondolatmin-
takat le kell cserélni kedvezdekre, mely-
nek modszere a rendszeres meditacio, a
folyamatos tudatossag €s az dnkontroll.
Az alapelvek betartasaval fejlodik az in-
telligencia, és egyre mélyebben érthetd
meg a transzcendentalis tudas.

A transzcendentalis tudés révén megért-
hetjiik, hogyan fiigg 6ssze a dharma, vala-
mint a Fold és az emberi tarsadalom hely-
zete. A tiltdsok és el6irdsok az emberiség
javat szolgaljak, és kovetésiikkel kedve-
z0bb helyzetbe keriilhet a bolygo és vele
egylitt a népesség is.

Atiltasok és eldirasok kdvetésével meg-
elézhetd a pusztitas, illetve orvosolhatdk
a mar megtortént karok, melyeket az em-
berek okoztak a kapzsisagukkal, a nagy-
ravagyasukkal és a hamis értékrend;jiikkel.
A yama- és niyama-szabalyokat Isten al-
kotta azért, hogy az embereknek iranymu-
tatast nyujtson, miként éljék az életiiket,
¢és hogy visszatéritse Oket a dharmdnak
megfeleld utra.t

A yama- és niyama-elvek ismeretének
alapfeltétele, hogy az ember tudja, hol ke-
resse azt. Ezért olvasnia kell a szentira-
sokat, még ha eldszor nem is a sajat on-
val6 tanulmanyozasa vagy a Legfels6bb
Ur megismerése a célja.

8 Téth-Soma 2018: 174-191.
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2.1. A yama-elvek

,»Az erkolcsi fegyelemmel kapcsolatos til-
tasok (yama): (1) az er0szakmentesség,
(2) az igazmondas (a hazugsag tilalma),
(3) a lopas kertilése, (4) a szexualis 6n-
megtartdztatas €s (5) a [sziikségtelen dol-
gok] birtoklasatol valdo mentesség.”

Az 6t tiltas, melyeket Patanjali a Yoga-
sitraban felsorol, moralis alapelvek, ame-
lyeket legalabb minimalis szinten minden-
kinek be kellene tartania. A kali-korban!?
azonban még azok az emberek sem élnek
erkdlcesos életet, akik az orszagokat és a
népeket vezetik. igy nem meglepd, hogy
az Oket kovetd emberek sem tudnak kii-
lonbséget tenni helyes és helytelen ko-
zOtt. Most sorra veszem a tiltasokat, és
azokat a problémakat, amelyekre megol-
dast jelenthetnek.

2.1.1. Ahimsa

Az elsé yama, amit Patafijali ismertet,
az er0szakmentesség elve. Szerinte az
ahimsa betartasa nélkiil a tobbi szabaly
kovetése sem lehet sikeres, azonban ha a
tobbi eldirassal és tiltassal nem foglalko-
zik az ember, akkor az ahimsa gyakorla-
sa is beszennyez6dik."

A nem artas elve azt a torekvést jelen-
ti, hogy az ember nem okoz fajdalmat

? Uo. 174.

10 A Védak négy korszakot (catur-yuga) kiilon-
boztetnek meg: aranykor (satya-yuga), eziistkor
(treta-yuga), rézkor (dvapara-yuga) és vaskor
(kali-yuga). Jelenleg a kali-yuga zajlik, amelyben
jellemzd a vallastalansag, és az emberek moralis
értékei romlanak. A kizsakmanyolas, a szexualis
kicsapongas, az 6nz6 érdekek uralkodnak.

W Tattva-vaisaradr 2.30. Prasada 1998: 156., idézi:
Toth-Soma 2018: 174.
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mas ¢€l6lénynek, se tettekben, se szoban.
Valamint minden él61ényt egyforman tisz-
tel, beleértve az embereket és az allatokat
is. Egyenlonek tekinti a teremtményeket,
ezért nincsenek benne felsdbbrendi érzé-
sek masokkal szemben, nem banik veliik
mashogy, mint sajat magaval.

Az ahimsd értelmében az ember nem se-
besit vagy 6l meg senkit, valamint nem
sérteget és nem szégyenit meg masokat.
Ezt az elvet legkdnnyebben a taplalko-
zasban lehet alkalmazni. A htisfogyasztas
elhagyasa azonnal hatalmas lépést jelent
ezen az uton. Nem szabad azt gondolni,
hogy az allatok megolése nem biin, hiszen
ahogy azt a Bhagavad-gita mondja; ,,az
igazi ahimsa tehat azt jelenti, hogy sen-
kit nem akadalyozunk élete fejlédésében.
Az éllatok szintén fejlodnek, mert az evo-
lucioé folyamataban 6k is egyre magasabb
allati 1étbe emelkednek. Ha valaki megol
egy allatot, akkor a fejlddésében gatolja
meg, ugyanis amikor egy allat egy bizo-
nyos 1dot eltolt egy testben, s aztan ero-
szakkal megolik, akkor vissza kell térnie
ugyanabba a fajba, hogy mieldtt egy ma-
gasabb létformaba emelkedne, leélje hat-
ralévo életét. Ezt a fejlodési folyamatot te-
hat nem szabad megzavarni csupan azért,
hogy az ember kielégitse az izleldszervét.
Ezt hivjak ahimsanak.”"

Az allatok fejlodése tehat ugyanolyan
értékl, mint az embereké. Ne tévesszen
meg senkit az alacsonyabb rendi 1étfor-
ma, az ¢ elpusztitdsuk sem helyénvalo. A
Foldon elegendd gabona, gylimdlcs és
z0ldség all az emberiség rendelkezésé-

12 Bhagavad-gita (tovabbiakban: Bhg.) 16.1-3
magyarazat.

re, ezért sziikkségtelen a husfogyasztas.
Raadasul a kornyezetszennyezés egyik
legfobb okozoja a hus eldallitasa, fogyasz-
tasa pedig egészségtelen.

Szamos tanulmany bizonyitotta mar
ezt az utobbi allitast, kiilonos tekintet-
tel a daganatos megbetegedések kialaku-
lasara. Az Egészségiigyi Viladgszervezet
(WHO) rakos megbetegedésekért fele-
16s biztossaga, a Nemzetkodzi Rakkutato
Ugynokség (IARC) 2015-ben kiadott egy
tanulmanyt, amelyben tobb kiillonb6z6
réktipust emlitenek a vords huisok és a fel-
dolgozott hisok fogyasztasaval kapcsolat-
ban. Més vizsgalatok szerint a vords hu-
sok fogyasztasa noveli a koleszterinszintet,
ami a sziv- és érrendszeri megbetegedések
egyik rizikofaktora, valamint néveli a ra-
kos megbetegedések kockazatat.

A Védak ajanljak ugyan a tej és a tej-
termékek fogyasztasat, azonban ezt is
az ahimsa elvei szerint. Sajnos a nagyi-
pari allattartas — ahonnan a tej, a sajtok
és egyéb tejtermékek zome szarmazik —
olyan koriilmények kozott neveli fel, és
tartja az allatokat, hogy azok egész éle-
tiikben szenvedésre vannak itélve. A no-
vekvo népesség nagyobb tejmennyiséget
igényel, igy még tobb és nagyobb tejiize-
mek jonnek lIétre. Ma mar nem elegendd a
haztaji allattartas, mivel nem tud megfe-
lelni a varosi életforma kovetelményeinek.

A tejiizemek és husfeldolgozé gyarak
amellett, hogy az allatoknak szenvedést
okoznak, a kdrnyezetszennyezés legfébb
el6idézoi is. 2018-ban elkésziilt az eddi-
gi legnagyobb kutatas azzal kapcsolatban,
hogy a haszonallattartas mennyi foldterii-
letet igényel, és milyen mértékben jarul
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hozza a levegd- és vizszennyezéshez, és
emellett mennyi tdplalékot ad. A kutatést
Joseph Poore vezette, aki arra a megélla-
pitasra jutott, hogy elenyészd az a kaloria-
és proteinmennyis€g, amit ez az agazat
nyujt, azzal szemben, amennyi kart okoz.

A kutatasokbol egyértelmiien kidertil,
hogy a htis- és tejalapt taplalkozas kornye-
zetvédelmi szempontbol nagyipari szinten
nem fenntarthatd. Az ahimsda elve alapjan,
onfenntartd gazdalkodas mellett miikdd-
het, és miikodik is a laktovegetarianus'
¢életmod példaul Somogyvamoson, a Kris-
na-volgyben. Itt kovetendd példat mutat-
nak arra, hogyan lehet kornyezetvédelmi
szempontbdl fenntarthatd és az erészak-
mentesség elvét kdvetd életmodot foly-
tatni.

2.1.2. Satya

A masodik tiltas, ami az erkolcesi fegye-
lemmel kapcsolatos, a satya, azaz az igaz-
saghoz valo hiiség, a hazugsagtol valo
mentesség. A Bhagavad-gita definicioja
szerint az igazmondas az igazsag — ma-
sok érdekében valo — valtoztatas nélkiili
kozlése. Az igazat nyiltan meg kell mon-
dani, hogy embertarsaink a tényeket a
valosaghoz hiten ismerhessék meg.'* Az
igazat azonban mindig j6 szandékkal kell
ko6z61ni, mindenki érdekeit szem el6tt tart-
va. Ugyanakkor tigyelni kell arra is, hogy
ne legyen sért6 masokra nézve, €s ne kelt-
sen zavart senki elméjében. Az dszinteség
nemcsak masokkal, hanem sajat magunk-
kal szemben is nagyon fontos, kivaltképp

13 Az a taplalkozasi iranyzat, melyben hust nem
esznek, csak novényi ételeket, valamint tejet és
tejtermékeket fogyasztanak.

4 Bhg. 10.4-5 magyarazat.
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a lelki fejlodés utjan. Tisztan kell latni és
méltésaggal beismerni, ha valamire még
nem allunk készen. igy tudunk elérejut-
ni és ujabb felismeréseket tenni, amelyek
pozitiv iranyba terelhetik az életiinket.

»A satya elvének kovetése a szavak, a
tettek és a gondolatok szintjén egyarant
megjelenik a tényekkel 6sszhangban 4116
viselkedés nyoman, amelynek alapja a
megfeleld modszerrel (pratyaksa, anu-
mana, agama/sabda) szerzett informacio
¢és az emberiség jolétének szem elott tar-
tasa.'”” Gaura Krsna Dasa a Yoga-siitra
harmincadik versének magyardzatdban
azt irja, hogy — akarcsak az ahimsa eseté-
ben — a satya alkalmazésa is harom szin-
ten torténik, és mind az egyének, mind az
emberiség javat szolgélja.

Ezzel szemben sajnos a mai korban gya-
kori a tények elferditése, annak érdeké-
ben, hogy az valakinek a hasznara valjon,
legyen sz6 egyéni érdekrdl, egy csoport
vagy egy orszag céljarol. Felelds vezetok
allitanak hamis tényeket, kizarolag a sajat
vagy a cégiik érdekét szem el6tt tartva, és
figyelmen kiviil hagyjak a kdzosség javat.

Az amerikai Monsanto, a vilag egyik
legnagyobb ¢élelmiszergyartd vallalata
tobb alkalommal hasznalt olyan rakkel-
té anyagokat a termékei eldallitasa soran,
amelyekrdl kés6bb bebizonyosodott, hogy
tobb ember halalat okoztak. Szamos pert
elveszitettek a tények elhallgatasa miatt.'®
Ezért az élelmiszeripari cégeknek 2015-
t6l kotelezOen fel kell tlintetni a terméke-
iken a pontos 6sszetételt.!”

15 T6th-Soma 2018: 174-191.
16 Lasd még: Robin 20009.
17 http://febesz.eu/sites/default/files/jogszabalyok/
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A vildg minden pontjan talalunk olyan
vallalatokat, amelyek a profit érdekében
hallgatnak el vagy masitanak meg infor-
maciokat. Flegend6 csak a német auto-
gyart6 vallalat, a Volkswagen 2015-ben
kirobbant emisszids botranyara gondol-
ni. Az liggyel kapcsolatos pert elveszitet-
ték, és bebizonyosodott, hogy az altaluk
gyartott autok karosanyag-kibocsatassal
kapcsolatos adatait meghamisitottak.'®
Ennek kovetkeztében a 2008 és 2015 ko-
z06tti Volkswagen-gépjarmi eladasok ko-
zel 1.200 1d9 el6tti haldlesettel hozhatok
Osszefiiggésbe Europaban; ez dsszesen kb.
13.000 ¢letév veszteséget jelent.”

Csak néhany példat emlitettem, de a
tények megmasitasa és annak karos ko-
vetkezményei életiink minden teriiletén
eléfordulnak. A legszorosabb emberi kap-
csolatainkban is ritkdn vagyunk teljesen
Oszinték, mert az igazsag elmondasa a
nak elvesztését jelentheti. Azonban ha
az igazmondas természetes lenne, akkor
nem lenne elvaras a hazugsag és az infor-
macidk szépitése. Egyenes kommunika-
cioval mindent meg lehetne beszélni, és
nem okozna fejtorést, hogy kinek a sza-
vara adhatunk. Kevésbé lenne éles a ver-
senyhelyzet a cégek kozott, hiszen az alta-
luk forgalmazott termékekrol a valosagot

Elelmiszerek jelolese FVM-ESZCSM-GKM _
rendelet.pdf.

18 https://www.theguardian.com/environment/2019/
mar/22/dirty-lies-how-the-car-industry-hid-the-
truth-about-diesel-emissions.

19 https://www.researchgate.net/publication/314223182
Public_health impacts_of excess NO x_emissions
from_Volkswagen diesel passenger vehicles in
Germany.

tudna meg a vasarlo, és ennek tudataban
hozhatna dontést. Senkit nem veszélyez-
tetne az a lehetdség, hogy akarata ellené-
re artanak az egészségének.

2.1.3. Asteya

Az asteya a lopas keriilését jelenti, egy
jogi tartézkodik attol, hogy masok java-
it hasznalja. A mai tarsadalomban ugyan
erdsen jelen van az ,.,enyém” felfogas,
azonban aki koveti a szentirasokat, min-
dent Isten tulajdonanak tekint.?

Ennek a téves vilagképnek a kovetkez-
ménye, hogy az emberek ugy hasznaljak
a Foldet és annak értékeit, mintha a sa-
jatjuk lenne. Kizsakmanyoljak a termo-
foldet és az allatokat, mert ugy gondol-
jak, hogy nekik ez jar.

A WWEF vilagszervezet 2015-ben egy
rendkiviili E16 Bolygo-jelentést adott koz-
re, melynek témaja a tengerek egészsége
volt. Ebbdl kidertilt, hogy a tengerek, az
oceanok ¢és a korallzatonyok mostani al-
lapotanak egyik oka a tilhalaszat, amely-
nek kovetkeztében az itt é16 fajok egyed-
szama jelentdsen csokkent.

Egy jogi tisztaban van azzal, hogy a ter-
mészet €s annak értékei nem az ¢ tulaj-
donaban vannak, kovetkezésképpen nem
akarja kihasznalni, hanem tisztelettel ba-
nik vele.

2.1.4. Brahmacarya

A brahmacarya azt jelenti, hogy az ember
szexualis 6nkontrollt gyakorol, igyekszik
elkeriilni, hogy életének céljava valjon a
szexualis kielégiilés iranti vagy. A kifeje-
z¢s elsdsorban a colibatusra utal, de értel-

20 Téth-Soma 2018: 174-191.




mezhetd gy is, hogy az ember az anya-
gi vagyak iranti késztetését kontrollalja
egy magasabb rendii cél érdekében, ami
a transzcendens elérése.?! A colibatusra
val6 torekvés nélkiil nem lehet fejlodést
elérni a lelki életben, az 6sztonok korda-
ban tartasa fontos 1épés a jogikus titon.

Korunk tarsadalmi normadit azonban
athatja a szexualitas, az utdbbi évtizedek-
ben pedig ez a tendencia egyre erdsodik:
a televizio-miisorok és a rengeteg reklam

— a szamitdgépen, a sajtoban, a plakato-
kon — legtobbszor erre az alapvetd em-
beri vagyra épitenek. Ma mar nemigen
talalunk olyan filmet sem, amelyben ne
jelenne meg a szexualitas.

A védikus szentirdsok azonban azt hang-
sulyozzak, hogy ha kertiljiik ez efféle ha-
tasokat, életiink magasabb szintre emel-
kedik. A Bhagavad-gita tobb izben is
elmondja, hogy senki sem végezheti he-
lyesen a jogagyakorlatokat, ha kézben a
nemi élvezet rabja.?

A hézassagban ¢él6k szamara a
brahmacarya elvének gyakorlasa nem
teljes colibatust jelent. ,,A nemi élvezet
példaul sziikségszerl a feltételekhez ko-
tott 1élek szdmara, s a hdzassag keretei ko-
z0tt az irdsok engedélyezik azt. A szent-
irasok parancsai szerint az ember [a férfi]
csak a feleségével élhet nemi életet, a mas
nokkel valo szexualis kapcsolat tilos sza-
mara, s a feleségén kiviil minden nét any-
jénak kell tekintenie. Amig van anyagi tes-
tiink, kdvetelésének eleget kell tenniink,
de csakis a szabalyoknak és el6irdsoknak

2! Uo. 181.
22 Bhg. 6.13—14 magyarazat.
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megfeleléen.”” A Gitaban irtak szerint
a mai tdrsadalomban mar az is jelentds
elorelépésnek szamitana, ha a hazastar-
sak teljes hliséget tanusitananak egymas
irant, és nem élnének kicsapongo6 életet.
igy megelézhetd lenne, hogy nem kivant
utodok sziilessenek, akik nem a megfele-
16 tudatallapotban fogantak, és ezzel egy
olyan nemzedéket alapozzanak meg, akik
nem a felemelkedést, hanem a tarsadalom
tudatszintjének sitillyedését idézik el6.*

A dharmikus élet alapfeltétele a szaba-
lyozott nemi élet, ami a hazassagon be-
lil is keretek kozé szoritja a szexualis
egylittlétet. Meghatarozott idében és mo-
don, utédnemzés céljabol kell torténnie
ahhoz, hogy megfelel6 tudata gyermeket
nemzzenek a hazastarsak,” aki majd foly-
tatni tudja ennek az értékrendnek a kdveté-
sét. Ha mindenki igy élne, a bolygon 1d6-
vel csak ez a szattvikus®® minéség lenne
jelen, aminek koszonhetden a josag koto-
erejében gondolkodnanak és cselekedné-
nek az emberek. Alapvetonek éreznék a
yama- ¢€s niyama-elvek kovetését, és ez-
zel a tobbi tarsadalmi és kornyezeti prob-
léma is automatikusan megsziinne.

2 Bhg. 3.34 magyarazat.

2* Bhg. 1.40 magyarazat.

5 Srimad-Bhagavatam (tovébbiakban: SBh.)
7.12.11 magyarézat.

% Az univerzumot harom kotéerd hatja at: a
sattva (ajosag mindsége), a rajas (a szenvedély
mindsége) és a tamas (a tudatlansdg mindsége).
Mindharom koétéerd masképp befolyasolja az
ember tudatat, aki az annak megfeleld értékrend
szerint €l és cselekszik. A szokasok megvaltoz-
tatasaval a jellemzo6 kotderd is mas lesz.
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2.1.5. Aparigraha

A birtoklastol valdé mentesség azt jelenti,
hogy az ember elutasitja a vilagi dolgok-
hoz val6 ragaszkodast; hasznalhatja 6ket,
de nem kotédik hozzajuk.”” Ez az elv szo-
lid életre sarkall, ellenzi a vagyon és a tu-
lajdon felhalmozasat. Az ember elégedjen
meg annyival, amennyi az ¢lete fenntar-
tasahoz sziikséges, ¢s tartdozkodjon a fo-
losleges fénylizéstol.

Manapsag ennek éppen az ellentétét ta-
pasztalhatjuk egyéni, orszagos és vilag-
szinten is. Az emberek mindig jobb és
ujabb hasznalati targyakat szeretnének,
a kocsit, a hazat és mar az emberi kap-
csolatokat tekintve is. A média folyama-
tosan azt sugarozza, hogy ezek a dolgok
okozzak a boldogsagot, az ember csak ak-
kor lehet elégedett az ¢letével, ha minde-
ne megvan. Nem veszik észre, hogy en-
nek sosincs vége, hiszen allandoan késziil
mindenbdl ujabb, jobb, modernebb, mert
fogyasztoi tarsadalomban éliink. Ordogi
kor alakul ki: a cégeknek az az érdekiik,
hogy allanddan vasarlast generaljanak,
ehhez pedig folyamatosan el6 kell allni-
uk ujabb termékekkel, amelyek ismét bol-
dogsagot igérnek a fogyasztonak.

Ez a nagyravagyas figyelhet6 meg az
orszagok vezetésében is, hiszen legtobb-
szOor nem a lakossdg érdekeinek kép-
viselete a cél, hanem az adott térség
GDP-mutatoinak?® a javitasa, valamint
a politikaban résztvevo emberek egyéni

27 T6th-Soma 2018: 190.

2 GDP: A brutté hazai termék egy orszag adott
id0 alatti gazdasagi termelésének a mérészama.
Meéri a nemzeti jovedelmet és a teljesitményt. (A
wikipedia.org nyoman)

érdekeinek a kiszolgéalasa. Azt a szemlé-
letet hirdetik a vezet6k is, hogy minden-
aron a novekedés a cél, akar masok kara-
rais. Hiszen a legtobb esetben egy orszag
novekedése egy masik orszag hatranyéra
torténik. 2006-ban a gazdasagi vilaghabo-
ra is emiatt vette kezdetét; a hatalom és a
befolyas megszerzéséért olyan modszere-
ket alkalmaznak, amelyek az embereket,
sOt egész orszagokat a 1étbizonytalansag
helyzetébe sodortak.”

Azonban ha mindenki elégedett lenne
annyival, amennyije van, akkor ezek a
viszalyok és 0sszejatszasok nem létezné-
nek. Ehhez sziikség lenne ismerni a vé-
dikus szentirasok erre vonatkozo tiltasat,
amely szerint tartozkodni kell az anyagi
vilag nyujtotta javak birtoklasatol és fel-
halmozésatol. Amig az aparigraha szaba-
lyat az ember nem tartja be, addig allan-
doan boldogtalan helyzetben talalja magat,
sovarogni és szenvedni fog.

2.2. A niyama-elvek

» A jogi életére és gyakorlasara vonatko-
70] elbirasok (niyama): (1) a [kiilso és bel-
s0] tisztasag, (2) a megelégedettség, (3) a
vezeklés (olyan tettek, melyek elégetik a
szivben 1év0 tisztatalansagot), (4) az on-
valo szentirasokon keresztiili tanulmanyo-
zasa, valamint (5) az Isten (iSvara) iran-
ti odaadas.”?

Patafijali a Yoga-sitraban ezeknek az
elveknek az ismertetésével azt szeretné
elérni, hogy a napi sadhandba®' beépit-
ve az ember a sajat maga fejlodésén tul a

¥ https://arany-alap.hu/arany-befektetes/gazdasagi-
vilaghaboru.

30 Toth-Soma 2018: 194.

31 Személyes gyakorlas, fejlodés.
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tarsadalomnak és a kornyezetnek is hasz-
nara valjon. A niyama-alapelvek az egyén
személyes attitlidjének pozitiv valtozasat
hivatottak szolgalni, az 6nkorlatozas és az
onuralom szabdlyai, melyek gyakorldsa
révén tovabbléphet a joga tGtjan.*

2.2.1. Sauca

A tisztasag a jogahagyomanyok értelmé-
ben vonatkozhat a testiink és a kdrnyeze-
tiink tisztasagara, valamint a mindennapi
tisztalkodason til — a fejlett jogik szama-
ra—kiilonbozo higiéniai eljarasokra, ame-
lyek a test mélyebb tisztasagat szolgaljak.*
Egyelore elegendd lenne, ha mindenki
csak a minimalis tisztasdgra vonatkozo
eldirast betartana, ami azt jelenti, hogy
magat és a kornyezetét nem szennyezi.

A megfeleld tisztalkodas hianyaban
rengeteg betegség alakulhat ki, amelyek
akar halaleseteket is okozhatnak. A fejlo-
do térségekben a mai napig komoly prob-
lémat okoz a megfeleld higiénia hidnya.
A UNICEF?* jelentése szerint a gyermek-
halalozasok jelentds része a nyugat- és
kozép-afrikai régioban torténik, aminek
egyik oka a tisztalkodassal és a higiénia-
val kapcsolatos tudas hianya.*

A személyes tisztasag mellett a kornye-
zet tisztasadga ugyanannyira fontos, és ha
ezzel az alapvetd szemlélettel rendelkez-
ne mindenki, akkor a kdrnyezetszennye-
z¢és nem is létezne. Hiszen mindenkinek
érdeke, hogy a fejlodés ara ne az legyen,

32 T6th-Soma 2018: 194-203.

3 Uo. 194.

3 Nemzetkozi vilagszervezet, amely a gyermekek
jolétéért kiizd.

35 https://unicef.hu/wp-content/uploads/2016/06/2016-
jelentes.pdf.
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hogy a vizeink nagy része a szennyezett-
ség miatt nem ihat6. Ez szintén a fejlodo
orszagokban jelenti a legnagyobb problé-
mat, ahol évente 15 millié gyermek ha-
lalat okozza a viz ihatatlan minésége.*
A Sauca elbiras betartasa megelézné a
Foldon a halalozasok jelent6s hanyadat:
a korai halalozasokat a fejlédd orszdgok-
ban, valamint a kornyezetszennyezés ko-
vetkeztében torténd halaleseteket.’’

2.2.2. Santosa

Jelentése: elégedettség. A Srimad-Bhaga-
vatam ezt irjarodla: ,,Az embernek arra kell
torekednie, hogy barmit rendel el szama-
ra a legfels6bb akarat, legyen az akar bol-
dogsag, akar szenvedés, élete soran min-
den koriilmények kozott elégedjen meg
vele. Aki ily modon tiir, az konnyedén at-
hatolhat a tudatlansag sotétségén.”® Azt
javasolja, hogy az ember legyen elégedett
azzal, amit a Legfelsdbb Ur elrendelt sza-
mara, és ne tegyen felesleges eréfeszité-
seket annak érdekében, hogy egyre tobb
anyagi dolgot halmozzon fel. Munkéjat
ugy valassza és hajtsa végre, hogy az a
személyiségéhez a legjobban illeszked-
jen, és keriilje azokat a feladatokat, ame-
lyek nem az 6 szamara lettek kijelolve.*
A kali-yugaban ezzel szemben az em-
bereknek az lebeg a szemiik el6tt, hogyan
tudnanak minél nagyobb hasznot szerez-
ni, nem térédve a munkajuk minéségével
és mennyiségével. Ennek rendelik ald az

3¢ http://ecolounge.hu/nagyvilag/a-vizszennyezes-
ara.

37 http://greenfo.hu/hirek/2017/10/20/minden-6-
halal-kornyezetszennyezes-miatt.

3 SBh. 4.8.33.

39 SBh. 3.28.2, idézi: Téth-Soma 2018: 197.
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¢letiiket. Kizsakmanyoljak sajat testiik és
elméjiik kapacitasat azért, hogy minél na-
gyobb vagyonra tegyenek szert, és nincse-
nek tekintettel kornyezetiikre, csalddjuk-
ra és sajat magukra sem.

A Sri ISopanisad vilagosan megfogal-
mazza, hogy az univerzumban minden
a Legfels6bbé, és az emberek csupan jo-
got kaptak a hasznalatéra. ,,A vilagegye-
temen beliil az Ur iranyit minden é16t és
élettelent, s minden az Ové. Az embernek
ezért csupan azt szabad elfogadnia, amire
sziiksége van, s ami 6t illeti meg. Minden
mastol tartézkodnia kell, jol tudvan, hogy
az kihez tartozik.”*

Szamos negativ példat latni a vilagban
arra, hogy az emberi kapzsisag milyen
kornyezeti katasztrofakat okoz. Az egyik
legjovedelmezdbb ipardg az olajé, hiszen
ez a jarmiivek és az ipari gépek jelentds
részének az lizemanyaga, és ezek szdma
egyre no.

Tobb olyan olajkatasztrofa tortént mar
az évek soran, amelyek jelentds karokat
okoztak a természetben azzal, hogy az
olajszallit6 hajo vagy a furotorony meg-
sériilt, és tobb tonnanyi nyersolaj keriilt
a tengerbe. Az egyik legnagyobb ilyen
kornyezeti katasztréfa Alaszkaban tor-
tént 1989-ben, amikor az Exxon Valdez
tanker balesete miatt tobb mint 50 millid
tonna olaj keriilt a vizbe, ezzel 200 ezer
allat halalat okozva néhany nap alatt. 1958
és 2013 kozott pedig Nigéridban annyi
szennyezés keriilt a kornyezetbe évente,
amennyi az Exxon Valdez tragédigja al-
kalmaval. Miutan 1958-ban felfedezték a
Niger folyo6 deltdjanak olajkincsét, min-

“ Syi Isopanisad 1.1.

den nagy olajvallalat telephelyet hozott itt
1étre, hiszen az olcs munkaerd miatt gaz-
dasagilag rendkiviil vonz¢ teriiletté valt.
Ezekben az esetekben, amelyek mara
sajnos szinte mindennapossa valtak, nem
kizérdlag a kornyezet kizsdkmanyolasarol
van sz0. Az anyagi haszon érdekében az
itt €16 lakossagot is kihasznaljak, akik je-
lentdsen olcsobb munkaerdnek bizonyul-
nak, mint ha a véllalatok maguk hoznak
az embereket, akar a sajat orszagukbol.

2.2.3. Tapas

A vezeklés azt jelenti, hogy az ember
olyan cselekedeteket hajt végre, ame-
lyek bizonyos mértékli kényelmetlensé-
get okoznak ugyan, am elégetik a kar-
majat.*' Azonban a Bhagavad-gita azt is
mondja, hogy a josag kotderejében kell
tenni mindezt, az Ur elégedettsége ér-
dekében, és nem anyagi haszon miatt.*
Ellenkezd esetben a lemondas hatasa csak
ideiglenes, nem tart 6rokké.*

Korunkban sajnos nem divat lemondani
a kényelemro6l, féleg nem egy magasabb
cél érdekében. Az emberek tobbsége fe-
lel6tlentil, gondolkodas nélkiil hasznalja
az energiat, pazarolja az ételt, vasarolja a
folosleges — és kdrnyezetszennyezo — ter-
mékeket, és igyekszik vagyont felhalmoz-
ni. A mindennapi élet teriiletén elegend6
lenne kisebb valtoztatasokat végrehajta-
ni a komfortossag minimalis csokkentésé-
vel (atértékelésével) ahhoz, hogy jelento-

41 Toth-Soma 2018: 198.
42 Bhg. 17.17, idézi: T6h-Soma 2018: 198.
4 Bhg. 17.18 magyarazat.
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sen csokkenjen az egy fore jutd 6koldgiai
labnyom.*

A muanyag zacskokat — amelyeket az
ember bevasarlaskor hasznal — le lehet
valtani példaul textiltaskaval, amely tar-
tosabb, és amelynek eldallitasa és lebom-
lasa joval kdrnyezetkimélobb. A miianyag
szivoszalat mar tobb orszagban betiltottak,
helyette papirt hasznalnak. A kis kiszerelé-
st termékek helyett célszeriibb nagyobbat
valasztani, mert igy kevesebb csomago-
l6anyagot vesziink, és kevesebb hulladék
keletkezik. Akiknek van kertjiik, iiltethet-
nek zoldséget, fliszerndvényeket, igy eze-
kért nem kell elmenni a piacra, és keve-
sebb lizemanyagot hasznalunk.

A sokszor mérgez0 vegyszerek, melyek
az otthon tisztan tartasat szolgaljak, ki-
vélthatoak kornyezetkimélobb valtozat-
tal (példaul remek stiroloszer a moso6szo-
da, vizkd ellen pedig kivald a citromsav),
valamint elkészithetdek sajat keziileg is
néhany hozzavaldbol. Ezek hasznalata-
val szintén csokken a keletkezett hulla-
dék, és nem szennyezziik a kdrnyezetiin-
ket karos vegyi anyagokkal.

Aki megengedheti maganak anyagilag,
adomanyozhat a raszoruloknak, vagy ta-
mogathat civil szervezeteket, de a benzin-
vagy dizeliizemi gépkocsi elektromosra
valo cserélésével is fontos 1épést tehet a
kornyezetvédelem érdekében. Manapsag
léteznek olyan hazépitési technologiak,
amelyek segitségével a hazat nem sziik-
séges fiiteni, igy jelentds energiat lehet

4 Tranyszam, amely azt jelzi, hogy az életmodunk
milyen hatassal van a természetre; azt mutatja
meg, hogy az adott teriileten €16 népesség milyen
meértékben veszi igénybe a természetet.

T B

megtakaritani. S6t, van mar olyan megol-
das is, amellyel a haz tobb energiat termel,
mint amennyit felhaszndl, ennek épitése
azonban még sajnos nem annyira elter-
jedt, mint az elébb emlitett passziv hazé.*

Ezek kis lemondasok csupan, amelyek
az ember kényelmében nem okoznak nagy
valtozast, minddssze némi odafigyelés-
re van sziikség, €s az egész bolyg6 javat
szolgalhatjuk.

2.2.4. Svadhyaya

Ez a fogalom az 6nval6 tanulmanyozasat
jelenti a szentirasokon keresztiil. Ennek
modja, hogy az ember elegend6 id6t fordit
a transzcendentalis tudas megismerésére,
és igyekszik megérteni sajat lelki termé-
szetét is. Egy gyakorl6 jogi szamara a leg-
fontosabb olvasmany a Bhagavad-gita.*

Napjaink embere mar azzal is hatalmas
lelki és értékrendbeli fejlodést érne el, ha
ismerné a Védakat és a Bhagavad-gita al-
tal javasolt tiltdsokat és eldirasokat. Ha
kdvetné is ezeket, el6bb-utobb magasabb
lelki szintre jutna, a transzcendens iran-
ti igény szinte magatol jonne 1étre benne.
Ugyanis minél tobbet foglalkozik valaki
a lelki 6nvaldval és Istennel, annal inkabb
nd benne a vagy az irant, hogy minél tob-
bet halljon réla, és igy egyre magasabb
lelki fejlettséget érhet el.

2.2.5. I§vara-pranidhana

Az iSvara-pranidhana azt jelenti, hogy az
ember a tetteit alarendeli Isten akaratanak,
minden gondolataval és cselekedetével
az 6 kegyeit keresi és Ot akarja elégedet-

4 Lasd még: http://energiaoldal.hu/category/
epuletek/aktiv-haz/.
4 T6th-Soma 2012: 282.
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té tenni, igy végiil kiszabadul a sziiletés
és halal 6rokos korforgasabol. Az Ur oda-
ad6 szolgélatanak eredményeképpen el-
tiinnek a lelki fejlodést gatld tényezdk, és
az ember eljuthat az 6nval6 teljes megis-
meréséhez. Ez a joga folyamatanak leg-
fontosabb 1épése, mert nem csupan képes
kivezetni a samsardabol,*” hanem altala
megtapasztalhat6 a transzcendentalis vi-
lag valtozatossaga is.*

Azok, akik eljutottak az Isten irdnti oda-
adasig, megértették, hogy a Legfelsébb
Ur létezik, és ezzel egyidejiileg feléb-
red benniik a tisztelet és a hddolat iran-
ta. Felfogtak eredeti lelki helyzetiiket,
¢és vilagossa valt szamukra, hogy életiik
legfobb célja boldogga tenni az Istenség
Legfelsdbb Személyiségét. Minden gon-
dolatukat és tettiiket Neki ajanljak fel.
Ezzel elérik a teljes megvilagosodast, és
mar nem kell tobbé megsziiletniiik.

Erre a felismerésre ma lenne a legna-
gyobb sziiksége a vilag népességének, hi-
szen a kali-yugdaban rendkiviil sok nega-
tiv karmat tud az ember 6sszegyiijteni, és
konnyebben beleragad az anyagi felfogas-
ba, mint az el6z6 korok emberei. Sziikség
van a korlatozo6 szabalyokra és eldirasok-
ra ahhoz, hogy minden tekintetben érté-
kes életet tudjon €élni valaki, ehhez azon-
ban tisztaban kell lennie Isten és 6nmaga
helyzetével, valamint a kettejiik kapcso-
lataval is. Ha az ember megvalositja az
Ur iranti odaadast, és minden gondolatat
neki szenteli, kialakul benne a vagy, hogy
a Krsna altal el6irtakat betartsa. Ekkor fel-
er6sodik az életében a josag mindsége, €s

47 A sziiletés és a halal korforgasa.
* T6th-Soma 2018: 199.

egyre tisztabb cselekedetei és gondolatai
lesznek. El6bb-utobb pedig ez a folya-
mat dnmagatol fog miikddni, hiszen mi-
nél inkabb istentudatosan él az ember, an-
nal kevésbé fog ettdl eltérd életre vagyni.

A somogyvamosi Krisna-volgy tokéle-
tes példa arra, mi a modja annak, hogy az
emberek az ahimsa szellemében éljenek,
hogy ne artsanak a vilagnak, és ne rom-
boljak a kornyezetet. Az ott lakok kovetik
a szentirasok szabalyozo eldirasait, és éle-
tilket Isten szolgalataba allitjak. Javarészt
onellatod gazdalkodast folytatnak, ami re-
mekiil tiikr6zi, hogy egy k6zosség hiany
nélkiil meg tud élni azokbdl a javakbdl,
amelyeket a fold ad neki. Krisna-volgy
lakoi betartjak — sok egyéb mellett — a
yama- és niyama-szabalyokat, és olyan
fenntarthat6 kdzosséget miikddtetnek, ami
bizonyitja, hogy a védikus irasokon ala-
puld élet a megoldas a mai tarsadalmi és
kornyezeti problémakra.

Osszegzés

Kutatasom igazolta azt a feltevést, hogy
a kornyezetszennyezés és az egyé€b tar-
sadalmi problémak a jogikus életmoddal
megoldhatok, illetve jelentdsen mérsé-
kelhetok. A védikus szabalyok koveté-
sével ugyanis automatikusan alakul ki
az emberben a vagy a tisztabb élet irant,
és elébb-utobb az Isten iranti odaadas is
megérkezik az életébe.

Bizonyitékok sora all rendelkezésiink-
re, hogy belassuk, a védikus szentirdso-
kon alapul6 élet az egyetlen fenntarthato
formaja az emberi létezésnek, és ezt ko-
vetve harmoniaban élhetiink a kornyeze-
tiinkkel és Gnmagunkkal.
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Varnasrama és kasztrendszer 2.

Maharani Devi Das1
(Banyar Magdolna)

A szerzének az ISKCON' torténetét targya-
16 PhD-disszertdacioja’ Max Weber hindu-
izmus-koncepciojan® alapul. Ebben, miu-
tan teljességében ismertette Webernek a
hinduizmus tarsadalmi rendszerérdl, a
kasztrendszerrdl szolo elméletét, felvetet-
te a gaudiya-vaisnavizmus és kiilondsen
az ISKCON egyik alapveté problémako-
rét, amely mind filozofiai, mind intézme-
nyi-szervezeti, mind pedig a legelemibb

' Az A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada
(1896-1977) altal 1966-ban alapitott Interna-
tional Society for Krishna Consciousness, a
Krisna-tudat Nemzetkozi Kozossége, amely-
nek tagja a Magyarorszagi Krisna-tudati Hivok
Kozossége (tovabbiakban: MKTHK) is.

Krisna tarsadalma. Max Weber hinduizmus-kon-

cepcidjanak tarsadalomtorténeti alkalmazasa.

ELTE BTK, Toérténelemtudomanyok Doktori

Iskola, Atelier: Europai Historiografia és Tar-

sadalomtorténet Program, 2011.

3 Weber, Max: The Religion of India: The Sociology of
Hinduism and Buddhism. Munshiram Manoharlal
Publishers, New Delhi, 2007. Magyarul megje-
lent, de nem a teljes szoveg: Vilagvallasok gaz-
dasagi etikaja: Vallasszociologiai tanulmanyok
(Valogatas). Gondolat Kiadd, Budapest, 2007.

hitéleti szinten meghatarozza a hivok éle-
tét: az 6si védikus? varnasrama tarsadalmi
rendszer’ modern korba valo dtiiltetésének
kerdéset. E tema kifejtésének elso része-
ben elméleti keretbe helyezte a varnasrama
kontra kasztrendszer rendkiviil dsszetett
problémdjat.® A mostani, masodik rész-
ben nagy vonalakban bemutatja a térte-
neti kontextust és az ISKCON lépéseit a
varnasrama megvalositdsa felé, a harma-
dikban pedig majd rendszerezetten felve-
ti azokat a kérdéseket és a rajuk adhato
valaszokat, amelyekkel a magyar Krsna-
hivd kozosség is szembekeriilt, -keriil a
varnasrama felépitésére iranyulo torek-
vései sordn.

4 A ,védikus” jelz6 hasznalata meglehetésen prob-
lematikus, amir6l lasd: Rahul Peter Das 2007:
25-42. A leggyakrabban India Osi, szanszkrit
nyelvii szentirasai jelz6jeként hasznaljak, amely
a védikus irodalom. A veda sz6 ,,tudas”-t jelent,
a védikus irodalom pedig magéaba foglalja az
eredeti négy Védat (Rg, Atharva, Yajur és Sama),
az upanisadokat, a Mahabharatat (amelynek az
egyik fejezete a Bhagavad-gita), a Ramayanat
(azaz az itihasdkat) és a purandakat (melyek koziil
a vaisnavdk szamara a Bhagavata-purana a leg-
fontosabb). A hinduizmus un. védikus korszakat
azi.e. 2. évezredtol, az arya torzsek feltételezett,
de megkérddjelezheté bevandorlasatol szamitjak.
(Lasd: Klostermaier 2002.)

5 A varnasrama a védikus tarsadalmi modell.
Négy foglalkozasi rendet (varna) — brahmandk
(papok), ksatriydk (uralkoddk, vezetok), vaisydk
(foldmiivesek és kereskeddk) és a sudrak (két-
kezi munkasok) —, valamint négy lelki, életkori
rendet (asrama) — tanulok (brahmacarya), haza-
sok (grhastha), visszavonultak (vanaprastha)
¢és lemondottak (sannyasa) — foglal magéba.
A varnasrama tagjainak viselkedési szaba-
lyait, torvényeit a dharmasastrak tartalmazzak.
(B6vebben lasd: Maharant devt dast 2005.)

¢ Maharani Devi Dasi 2016.
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1. Caitanya Mahaprabhu kora: Ben-
gal a 15-16. szazadban

A gaudiya-vaisnavizmust sokféle kihi-
vas érte torténete folyaman, amelyek a
varpasramdt mind elméleti, mind gyakor-
lati szempontbdl érintették. Azért, hogy
pontosabban megértsiik, egy bizonyos ki-
hivas miért éppen egy adott idépontban
meriilt fel, kilépilink a hagyomanybol, és
felvazoljuk a gaudiya-vaisnavizmus val-
lastorténeti kontextusat.’

Caitanya Mahaprabhu® a bhakti® el-
s6dlegességének hirdetésével harcba
szallt a korabeli smarta- vagy kaszt-
brahmandkkal,'® és tevékenységével ma-
radando hatast gyakorolt a korabeli indiai
tarsadalomra, megkérddjelezve a konzer-
vativ és megmerevedett kasztrendszert.
Vallasfilozofiai rendszere!! 6tvozte az

Bar ahogy Weber is tobbszor jelezte, az irott
forrasok sajnalatos hidnya miatt a torténettu-
domanynak altalaban csak feltevései vannak
az indiai torténelemrol, amelyeket nem lehet
megnyugtatéan igazolni.

Caitanya Mahaprabhu (1486—1534) hires ben-
gali tanité és szent, akit a gaudiya-vaisnava
hagyomanyban az isteni par, Krsna és ndi tarsa,

%

Isten, Krsna irdnti szeretd, odaadé szolgalat, ami
a legmagasabb szintli 5Gnmegvalositast jelenti a
gaudiya-vaisnavizmusban.

A smarta- vagy kaszt-brahmandk azok a brah-
mana-csaladban sziiletett brahmandk, akik bar
a brahmanakra vonatkozo tisztasagi és ritualis
szabalyokat pontosan betartjak, de a tudasnak és
aritualék elvégzésének altaluk birtokolt monopo-
liumat tobbnyire csak a megélhetésiik érdekében
hasznaljak, és nem azok valodi céljara: hogy
elérjék altaluk a sajat és masok legmagasabb
szintli onmegvaldsitasat.

Az acintya-bheda-abheda-tattva az ,.egyidejli
azonossag ¢s kiilonbozoség” elmélete, amelynek

TANVA |

Osszes vaisnava-sampradaya tanitasat,
konzisztens volt, és minden lehetséges
kérdésre logikus valaszt adott, s példa-
ul az élélények és Isten kozott lehetsé-
ges kapcsolatok valtozatossagat minden
mas vilagvallasnal részletesebben mutatta
be.!* Maga Caitanya Mahaprabhu és meg-
hataroz¢ tanitvanyai azonban a legel6ke-
16bb brahmana-dinasztiakban sziilettek,
¢és szigoruan kovették a varpdsrama vi-
selkedési szabdlyait, még akkor is, amikor
néhanyukat koziilik pusztan azért, mert
kényszerbdl a muszlim uralkodé szolga-
lataban alltak, a smartak kivetették maguk
koziil.'* Vagyis kozvetleniil nem kertiltek
még szembe a kasztrendszerrel, és nem is
inditottak tdmadast ellene, inkabb csak a
bhakti fels6bbrendiiségét hangsulyoztak
a kasztrendszerhez képest filozofiai mii-
veikben. Ezt Bhaktivinoda Thakura®® igy
fogalmazza meg: ,,Nem lehet arra kovet-
keztetni, hogy SrT Caitanya Mahaprabhu
arra tanitott volna benniinket, hogy dob-
juk ki a varnasrama-dharmat. Ha igy lett
volna, akkor nem utasitotta volna az é16-
lényeket a sajat élete példdjan keresztiil
a grhastha és a sannydasa rend szabalya-
inak teljes kovetésére. Mindaddig, amig
valaki anyagi testben ¢él, kdvetnie kell a
varnasrama-dharmat, de mindennek a
bhakti teljes ellendrzése és uralma alatt

lényege, hogy Isten egyidejiileg azonos a sajat
energiaival, ugyanakkor mint személy mégis
kiilonbozik tolik.

12 Sampradaya: tanitvanyi lancolat.

13 Chatterjee 1992: 13.

14 Lasd: Rosen 1990.

15 Bhaktivinoda Thakura (1838-1914) a gaudiya-
vaisnavizmus egyik legnagyobb tjkori tanitoja,
Bhaktisiddhanta Sarasvati Thakura édesapja.
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kell torténnie. A varnasrama-dharma a
legmagasabb értelemben vett foglalko-
zasi kotelességek alapja. Amikor azonban
ezek kovetésével valaki éretté valik és el-
éri a céljat [a tiszta bhaktit], akkor foko-
zatosan figyelmen kiviil hagyhatja 6ket.”'

2. Bhaktivinoda Thakura tevékenysé-
ge a 19. szazadban

Annak ellenére, hogy Caitanya Maha-
prabhu hiteles kovet6i a 16—18. szazad-
ban rendkiviili er6feszitéseket tettek azért,
hogy kidolgozzak a gaudiya-vaisnavizmus
részletes doktrinajat, és konyvek sokszo-
rositasaval, valamint személyes misszi-
onaléssal elterjesszék azt, a gaudiya-
vaisnavizmus jelentOs tekintélyvesztést
szenvedett el a 19. szdzadra. Bengél a
15-16. szdzadban vallasilag rendkiviil ta-
golt és ellentmondasos tartomany volt,
ahol nagy szamban viragoztak olyan népi
vallasi és spiritualis mozgalmak is, ame-
lyek semelyik sampradaydhoz nem tar-
toztak. Kiilonosen sokan voltak azonban
azun. sahajiyak, akik formalisan ugyan a
gaudiya-vaisnavizmus tanitasaibol indul-
tak ki, és annak kovetoiként hirdették ma-
gukat, de gyakorlataikat 6tvozték a tant-
rikus' és torzsi ritualékkal, helyenként

16 Bhaktivinoda Thakura 1996: 120.

7 A tantra (rendszer, doktrina, szabaly) olyan
szentirasok csoportja, amelyek a Legfels6bb
Ur és a félistenek imadatat irjék le, valamint
bemutatjak azokat a spiritualis gyakorlatokat
és szertartasokat is, amelyek segitenek elérni
az dnmegvalositast, az anyagi vilagbol valo
kiszabadulast. A hinduizmus minden irdnyzata
rendelkezik tantrikus szévegekkel. A tantra-iro-
dalmat ,,jobb” és ,,bal” részre osztjak. A ,,jobb” a
tisztasag utjat irja le, amely a tiszta életvitelen és
a szigoru lelki gyakorlatokon keresztiil kinalja a

fekete magiaval, ily mdédon erkolcsileg
rendkiviil alacsony szintre siillyesztve ko-
vetodiket. A 19. szazadra ezen elhajlo val-
lasi csoportok — apasampradayak — befo-
lyésa rendkiviili médon megnott, lejaratva
a gaudiya-vaisnavizmust, hiszen olyan
gyakorlatokat kovettek, amelyek teljesen
ellentmondtak a gaudiya-vaisnavizmus
szellemiségének és erkoleseinek.'® Igy
sziikségessé valt a gaudiya-vaisnavizmus
sajat filozofidjanak Gjrafogalmazasa, de
nem csupan az elhajlo szektak elleni kiiz-
delem érdekében, hanem a brit uralom-
mal egyiitt jaroé keresztény befolyds és
a modern szellemi dramlatok hatdsa mi-
att is. Mindezt Bhaktivinoda Thakura vé-
gezte el nagy sikerrel: leforditotta angol
nyelvre a gaudiya-vaisnavizmus tanitasait,
megalkotta annak angol terminologidjat,
majd eljuttatta dket a nyugati vilag veze-
t6 tuddsaihoz." Sikere rendkiviili médon
zavarta a smarta-brahmandkat, hiszen

— szemben a korabbi gaudiya-vaisnava

acaryakkal®® — Bhaktivinoda Thakura nem
brahmana, hanem egy jomoédu kayastha —
irnoki teenddket ellato sidra — csaladban
sziiletett. E problémaval azonban fidnak,

felszabadulast, a ,,bal” pedig az egyébként szeny-
nyesnek tartott tevékenységekben (pl. hus-, hal-,
alkohol- és kabitoszer-fogyasztas, valamint a
szexualis aktus) valo elmeriiléssel. A hétkdznapi
¢letben hasznalt ,tantra”, vagy ,.tantrikus” kife-
jezés altalaban a ,,bal” tanitasokra és gyakorlatra
utal.

18 1886-ban példaul mar tébb mint 6tven elhajlo
csoportot tartottak nyilvan. (Lasd: Shukavak
1999: 50.)

19 Lasd: Magyar 2010.

2 dcarya: atfogod tudasu és példamutatd viselke-
dési, kiemelked6 tanito.
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Bhaktisiddhanta Sarasvati Thakuranak?'
kellett szembenéznie, akinek mar az éle-
tét is veszélyeztették a smartdk, mert ,,elo-
jogaikat” semmibe vette, és mert kasztra
val6 tekintet nélkiil emberek tomegei-
nek? adott un. harinama-avatast — ami
a parcaratriki-brahmana-avatas® elsé
1épése. Vagyis a gaudiva-vaisnavizmus
torténetében els6ként Bhaktisiddhanta
Sarasvati Thakura talalta magat szembe
a kasztrendszer problémajaval annak tel-
jes mélységében.

3. Bhaktisiddhanta Sarasvati Thaku-
rakiizdelme a smarta-brahmanakkal
a 20. szazad elején

1911-ben Bengal Midnapora korzetében
egy nagy konferencidra keriilt sor, ame-
lyen a vaisnavédk és a kaszt-brahmandadk
helyzete kozotti konfliktus, illetve véle-
ménykiilonbség volt a téma. A smartik
csoportja azt allitotta, hogy (1) egy Siidra
csaladban sziiletett ember még akkor sem
valik alkalmassé Isten k6 forméaju inkar-
avatjak a hiteles szentirdsok iranyelvei
szerint, valamint (2) egy nem brahmana
csaladdban sziiletett ember nem végezhe-
ti egy brahmana minden kotelességét, és
nem lehet guru, azaz lelki tanitomester
még akkor sem, ha a lelki fejlettség leg-

2! Bhaktisiddhanta Sarasvati Thakura (1874—1936)
A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupada lelki
tanitomestere.

22 Bhaktisiddhantanak majdnem tizezer tanitvanya
volt.

23 Lasd: Maharani Devi Dasi 2016.

24 Isten k6 formaju inkarnacioja szanszkritul:
salagrama-sila.

T R

magasabb szintjén all.*> Bhaktisiddhanta
Sarasvati Thakura e konferenciara késziil-
ve irta meg Brahmana és vaisnava cimi
konyvét,* és érveivel folényes gy6zelmet
aratott a smartak folott.

Bhaktisiddhanta Sarasvati Thakura ko-
raban Indidban még meglehetdsen szilar-
dan tartotta magat a kasztrendszer, ezért
nem a varpasrama 0jjaépitése, hanem
annak megtisztitdsa volt a feladat. Ezt
a folyamatot Bhaktisiddhanta Sarasvati
Thakura hatdsosan el is kezdte, mégpe-
dig azzal, hogy teljes erejével kiizdott a
smartak ellen, és terjesztette a gaudiya-
vaisnavizmust Indiaban.

A 20. szazad elején India a fiiggetlensé-
gi mozgalom lazaban égett, amelynek lel-
kes kovetdje volt szinte az egész korabe-
li értelmiség és ifjusag. Bhaktisiddhanta
Sarasvati Thakura azonban sokkal fon-
tosabbnak tartotta, hogy a gaudiya-
vaisnavizmus tanai elterjedjenek Indidban
¢és a nyugati vilagban is, mert véleménye
szerint az anyagi problémakra — mint pél-
daul a brit uralom altal megnyomoritott
¢élet — csakis lelki, spiritualis modszerek-
kel lehet tartés megoldast talalni. Amikor
1922-ben eldszor talalkozott kés6bbi tanit-
vanyaval, Bhaktivedanta Swamival,” aki
abban az idében az indiai nacionalizmus
¢és Gandhi lelkes kovetdje volt, azt mondta
neki, hogy miivelt ifju 1évén?® ne meriiljon

» Lasd: Kesava dasa 1996.

26 Vrajraj Press, New Delhi, 1999.

27 Akkor még Abhay Charan De volt a neve. Az
A. C. Bhaktivedanta Swami Prabhupadéval és
az ISKCON-nal kapcsolatos események leirasa-
nak f6 forrasa a tovabbiakban: Satsvariipa dasa
Goswami 1980.

2 Bhaktivedanta Swami Prabhupada vaisya



Varnasrama és kasztrendszer 2.

el a politikdban, inkdbb menjen Nyugatra,
és terjessze a Caitanya-vaisnavizmust.
Bhaktisiddhanta Sarasvati Thakura mar
1933-ban elkiildte tobb sannydasi® tanit-
vanyat Angliaba és Németorszagba, hogy
ismertessék meg a miivelt nyugati k6zon-
séggel Caitanya Mahaprabhu tanitésait,
de 6k még nem jartak tul nagy sikerrel.

4. India a 20. szazad kozepén — Bhakti-
vedanta Swami Prabhupada indulasa

India 1947-ben végiil kivivta a régota
ahitott fiiggetlenséget. Am az altalanos
orommamort hamarosan ujabb katakliz-
ma kdvette: az orszag két részre (Indiara
¢és Pakisztanra) osztasa, ami tobb szazezer
ember erdszakos haldlaval jart. A szent-
ként tisztelt Gandhi is szembekeriilt sok,
azota vezetOve valt, régebbi kovetodjével,
akik mar nem térédtek az 6 eredeti elkép-
zeléseivel: a hindu-muzulmén egység el-
vével, és azzal, hogy Indiat agrarallam-
ként fejlesszeék tovabb. Gandhival gyilkos
merénylet végzett 1948 elején.

India az 1960-as évek kozepére hatal-
mas lépéseket tett afelé, hogy az egész-
ségiigy, az oktatas és az ipar fejlesztése
révén biztositsa dllampolgarai szdmara a
modern ¢élet aldasait. Bar a fliggetlenség
kivivasaval és a parlamentaris demokra-
cia dllamformajanak bevezetésével India
hivatalosan is eltorolte a kasztrendszert,
annak szamos, els0sorban kulturalis ele-
me a mai napig ¢él, kiilondsen a falvak-

szarmazasu volt, de ez nem okozott szamara
hitelességi nehézséget sem indiai tevékenysége
soran, sem késébb, Nyugaton.

2 A lemondott lelki, életkori rend (d@srama) tagja.

ban.*® Az indiai emberek hétkdznapi életét
tovabbra is athatotta a vallasossag, vala-
mint az onmegvaldsitasnak szentelt életet
valasztd személyek tisztelete.*' Azonban
a vallasossag kezdett kitiresedni, a csala-
di tradiciok tartalmatlan kovetésévé val-
ni. Bhaktivedanta Swami Prabhupada is
ezzel szembesiilt szamos sikertelen ha-
zai prédikalasi kisérlete soran, igy 1965-
ben, 69 éves koraban igy dontétt, hogy
eleget tesz tanitdmestere eredeti utasita-
sanak, és elmegy az Egyesiilt Allamokba,
hogy megismertesse a nyugati vilaggal
Caitanya Mahaprabhu tanitasait.

5.,,Ahatvanas” évek—Bhaktivedanta
Swami Prabhupada nyugati misszioja

5.1. A hippi ellenkultura

,»A hatvanas évek ellenkultiuraja valoban
a szexrol, a drogrol és rock and rollrél
sz6It.”3? — irja Barry Miles, a korszak
egyik legjelentésebb személyisége és is-
merdje. A hatvanas évek megértésének
kulcsat egyrészt az a tény adja, hogy tobb,

30 A témarol lasd: Bhakti-vikasa Svami 2000.

31 Példaul Prabhupada 1964 janiusaban lehet6-
séget kapott, hogy taldlkozzon Lal Bahadur
Shastri miniszterelnokkel a Parlament kertjé-
ben, hivatalos fogadas keretében, és megmu-
tatta neki konyvét, a Srimad-Bhagavatamot.
Prabhupada masnap levelet irt a miniszterel-
noknek. Hamarosan valasz is érkezett a minisz-
terelnok sajat alairasaval. ,,Kedves Swamiji!
Nagyon koszondm levelét, igazan halas vagyok
a ‘Srimad-Bhagwatam’ kotetért, amit nekem
ajandékozott. Ugy vélem, rendkiviil értékes mun-
kat végez. J6 otletnek tartanam, ha az allami
intézmények konyvtarai mind beszereznék ezt
a konyvet.” (Idézi: Satsvarlipa dasa Goswami
1992: 34.)

32 Miles 2005: 16.
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eltérd fejlodési fazisban 1évo torekvést
egyesitett, igy nem foghat6 fel egységes
,mozgalomként”.’* Masrészt a hatvanas
évek leginkabb az 6tvenes évek esemé-
nyeire és hangulatara adott nemzedéki
valaszreakcioként értelmezhetd: az ot-
venes éveket a habortt atélt nemzedé-
kek viszonylag kényelmesnek talaltak,
mig gyermekeik mar fojtogatéan unal-
masnak. Anglidban a ,,diihongé ifjusag”
a tarsadalomban irracionalisan tovabb-
¢lo privilégiumok ¢és az ezekkel egyiitt
jaro korlatozésok ellen ladzadt, az ameri-
kai beatnemzedék azonban méar univerza-
lisabb nézdpontbdl, a 1éleksorvasztonak
vélt materialista civilizacio, a mohdsag, a
pénz istenitése miatt biralta a fennallo tar-
sadalmi rendet, és a fantazia, az Snmeg-
valositas, a szabad szex, valamint a tudat-
modositoé szerek hasznalatat propagalta
veliik szemben. Amikor mindez a torek-
vés talalkozott a habort utan sziiletettek
fiatalos energidjaval és szabadsagvagya-
val, megsziiletett az a korszak, amelyet
azéta ,,a hatvanas évek”-ként emlegetiink.

Amerikaban két tarsadalmi-kultura-
lis mozgalom volt kibontakozdban. Az
egyikben az 6tvenes évek beatnemzedéke
utédainak a materialista szemlélet elleni
radikalis fellépése formalddott a hippi el-
lenkultarava,* a masikban az ,,1j baloldal”

3 Az 1960-as éveket MacDonald 1999 miive alap-
jan mutatom be.

3 A hatvanas évek ellenkultirajanak ma is é16
eleme a személyes fejlodési mozgalom, a ,,New
Age”, ami az 6nvizsgalat és az dnterapia tomeg-
mozgalmava fejlodott a kozéposztaly kdrében.
Eszkdzei: a modern tanc, a jogging, a joga, az
egészséges ¢lelmiszerek, a vegetarianizmus, a
tai-csi, a meditacids csoportok, az akupunk-
tura, a masszazs, a szexualterapias klinikék, a
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1épett fel polgarjogi mozgalmaval. A hip-
pi ellenkulttra kereteit a pszichedelikus
szerek fogyasztasa adta, tartalmat pedig
az dnmegvalositas keresése, tobbek kozt
a keleti vallasok altal kinalt utak felfede-
zésével. Az ,,4j baloldal” azonban politi-
kai utat kindlt: egyfajta ujszocialista mo-
ralis fegyverkezési mozgalmat, amelynek
célja a rendszer lejratasa és a vietnami
habort hiteltelenitése.

A vallési paletta is rendkiviil szines volt:
Mabharishi Transzcendentalis Meditacioja,
a szcientologia, a kiilonféle zen-budd-
hista szektak, valamint temérdek, jorészt
egymassal verseng0 és egymast csalonak
titulaléo hindu guruk alkottak. A hippik
jobban érdeklddtek a keleti vallasok és fi-
lozéfidk, mint a kereszténység irant, igy
hat tucatszamra vandoroltak be az USA-
ba és Angliaba a svamik,” hogy vallasi
kozpontokat szervezzenek. Prabhupada
1966-ban New Yorkban alapitotta meg a
Krisna-tudat Nemzetk6zi Szervezetét, az
ISKCON-t. A legtobb hippi-orientalt gyii-
lekezetet azonban nem a valodi svamik,
hanem o6njeldlt guruk alapitottak.

Szeretni egymast és a vakon tévelygd
vilagot: ez a hippik legfobb ideologiaja és
torekvése. Ugy éIni, hogy az emberi kap-
csolatokba ne hatolhasson be a kiilvilag
gazdasagi, politikai, erkodlcsi és mivészi
manipulacioja és alsagossaga. A kiilvila-
got pedig meg kell gy6zni a tiltakozas bé-
kés eszkdzeivel — tildsztrajk, békemenet

bioenergetika, az agykontroll stb. mind a hat-
vanas évekbdl szdrmaznak, vagy akkor valtak
népszeriive.

3 A csaladi életrdl lemondott, csak a vallas ter-
jesztésének €16 hindu pap, szanszkrit nyelven:
sannydst, angolosan: swami.
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stb. —, azaz passziv aktivitassal. A kabi-
toszerek, foleg az LSD haszndlata miatt
a hippik Gn. megvilagosoddsa mestersé-
ges uton tortént. A tudatmédositd szerek
azonban nem hoztak meg a valodi meg-
vildgosodast és dnmegvalositast. A drog-
mamorban megtapasztalt és filozofiava
avanzsalt, am stabilitas nélkiili szemlé-
letiik, valamint ontologiai bizonytalan-
sdguk miatt a hippik hajlamosak voltak
kinevetni azt, aki értékeket és igazsagot
keresett a vildgban és a fennallo tarsada-
lomban. De sokan felfedezték a drogok
veszélyeit is, €s inkabb a keleti vallasok
felé fordultak, mert nem veszett ki bel6-
likk teljesen a hagyomanytisztelet — felté-
ve, ha azok a hagyomanyok az el6z6 ge-
neraciondl régebbrdl szarmaztak.

5.2. A hindu vallasfilozofia és a hippi
ideoldgia

Felvetddik a kérdés, hogy a hippik miért
fordultak épp a keleti, a hindu filozofiak
és vallasi hagyomanyok, példaul a Krsna-
tudat felé, hiszen Bhaktivedanta Swami
Prabhupada els6 kovetdi nagyrészt ko-
ziiliik kertiltek ki.** Ennek magyarazatat
a hippi életmod legfontosabb szabalyai-
nak és a hindu vallasfilozofia alaptételei-
nek nagyfokt 6sszhangja adhatja: a hippi
¢életforma ideoldgiai alapot talalt a hindu
vallasi hagyomanyban.

A hippi-mozgalom a megtagadott tar-
sadalmi normak helyébe az ¢életmod két
Uj szabalyat allitotta: a szegénységet és
az egyenrangli emberi kapcsolatokat.’” A
szegénységet a hippik nem erkdlcsi elv-

3¢ Az alfejezet Banyar 2009. alapjan késziilt.
37 Siikosd 1985: 80—81.

ként vallottak, hanem életformaként gya-
koroltak. Szegénynek lenni ugyanis any-
nyit jelent, mint megszabadulni a targyak
megszerzésével, taroldsaval és hasznalata-
val jar6 gdgtdl és statusharctdl. Mindenki
csak annyit kivanjon és szerezzen meg
maganak, amennyi az elemi létfenntarta-
sdhoz sziikséges, mert ez az egyediil ter-
mészetes 1étallapot. A hindu vallasfilozo-
fia szerint az 6nmegvalositdshoz — amelyet
a hippik is kerestek — nélkiilozhetetlen a
szegénység abban az értelemben, hogy az
anyagi kotottségek alol valo felszabadu-
lasra torekvo gyakorld mentes a sziikség-
telen anyagi vagyaktol és javaktol, mert
azok megakadalyozzak abban, hogy fi-
gyelmét teljesen Isten felé forditsa.

A hippik az emberi kapcsolatokat is
teljesen masként kozelitették meg, mint
ahogy azokat a tarsadalom szabdlyozta.
Az elutasitott monogam polgari csalad-
modell alternativajat jelentd kommuna
egyik ideologusanak kijelentése mogott
is felfedezhet6 a hippi életmdd és a ha-
gyomanyos hindu tarsadalomszervezddés
kozotti analogia: ,,A nagycsalad [kom-
muna] az 14j tdrsadalom kulcsa. Mai for-
majaban a csalad végérvényesen csddbe
jutott. Talan els6sorban azért, mert a csa-

3 Prabhupada megfogalmazasaval: ,,A Krsna-
tudatos mozgalom jelenleg sikeresen terjed a
nyugati orszagokban, mert a nyugati fiatalsag
elérte a vairagya, a lemondas szintjét. Valoban
megundorodtak az anyagi forrasokbol szar-
mazd anyagi 6romtol, és ennek eredménye-
képpen szerte a nyugati orszagokban 1étrejott a
hippi tarsadalom. Ha most ezeket a fiatalokat a
bhakti-yogdra, a Krsna-tudatra tanitjuk, a tani-
tasok kétségteleniil hatasosak lesznek.” Srimad-
Bhagavatam [tovabbiakban: Bhdg.] 6.16.26
magyarazat.)
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l14d a foldmiveld tarsadalmak intézmé-
nye, és a varosi civilizacidnak nem felel
meg.”’ Mindezek segitséget adhatnak
annak megértéséhez, hogy miért éppen a
hatvanas években tudott az egyszerti, 6n-
fenntart6 életmoddon alapul6 tarsadalmat
— a varpasramadt — a gyakorlatban is meg-
valositani szandékozo Krsna-tudati moz-
galom teret nyerni Amerikaban, majd az
egész vilagon.*

6. Az ISKCON lépései a varpasrama
felé

6.1. Krsna-tudati mozgalom

Bhaktivinoda Thakura nem irt részlete-
sen a kasztrendszer kialakulasanak folya-
matarol, mint ahogy arr6l sem, hogyan
kellene megtisztitani azt, €s visszaallita-
ni eredeti formajaban, varnasramaként.
Fia, Bhaktisiddhanta Sarasvatt Thakura
elvégezte e program elméleti alapveté-
sét, és tanitvanya, Bhaktivedanta Swami
Prabhupada volt az, aki megkisérelte a
gyakorlatban is megvalositani. A folyamat
azonban sokszorosan bonyolultnak igér-
kezett, hiszen egy olyan kozegben kellett
Prabhupadanak ezt a kisérletet végrehajta-
nia, amelynek kulturéja és életmaddja tavol
allt a varnasrama elveitdl és gyakorlata-
tol, arrdl nem is beszélve, hogy a kaszt-
rendszer, érthet6 okokbol, kifejezetten pe-
jorativ értelemmel birt benne.
Prabhupada misszidja els6 felében,
1966-t6l a hetvenes évek elejéig nem is
késziilt arra, hogy megszervezze a daiva-

3 1dézi: Sikosd 1985: 91.
4 Vo: Ravindra Svarupa Dasa 1994.
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varnasramdt.*' Azt is csodalkozva latta,
hogy el6adasainak hallgatoi, késébbi ta-
nitvanyai nagyrészt fiatal hippik, akiktol
egyaltaldn nem volt elragadtatva: ,,Ugyan
napjainkban a nyugati vilagban a fiata-
lok kell6 képzésben részesiilnek, altala-
ban szépek és gazdagok, elegendd ételt
¢és ruhat kapnak, s lehet6ségiik van az
érzékkielégitésre is, mégis szenvednek,
olyannyira, hogy hippi lesz beldliik, s a
természet torvényei egy nyomorusagos
életre kényszeritik 6ket. Piszkosan, haj-
1€k és étel nélkiil koszalnak, s kénytele-
nek az utcan aludni.”* ,,Ez a leiras napja-
ink hippijeire illik a nyugati orszagokban.
Feleldtlenek, és nem engedelmeskednek
semmilyen szabalynak. Nem fiirdenek,
kigunyoljak az elfogadott védikus tudo-
manyt, és Uj életformakat és vallasokat
eszelnek ki.”* Prabhupada nem ugy ter-
vezte, hogy a varpdsrama szabalyainak
betartasa altal biztositott lassu fejlédési
folyamat segitségével emeli kovetdit a tu-
datlansag kotberejébol* a josag mindsé-
gébe. Eleinte egyaltalan nem is tiint sziik-
ségesnek, hogy komolyan foglalkozzon
a varnasrama kérdésével. Egyrészt ak-
kor még ugy vélte, a varndasrama vissza-
allitasara nincs lehet6ség — és 6 tul idds

4 Prabhupada varpasramdval kapcsolatos allas-
pontja valtozasanak a bemutatasanal a f6 forras
Hare Krsna devi dasi 1999.

42 Bhag. 4.25.5 magyarazat.

4 Bhag. 5.6.10 magyarazat.

4 A harom kotéerd vagy guna — sattva (josag),
rajas (szenvedély), valamint tamas (tudatlan-
sag) — az anyagi 1étezés minden aspektusat
athaté harom mindség, amelyek kombindcidja
alkot minden anyagi megnyilvanulast. Ezzel
parhuzamosan befolyasoljak az ember minden
gondolatat, szavat és tettét, s igy életmodjat is.
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mar ahhoz, hogy a nagyipari termelésen
alapulé6 modern nyugati és a tradiciona-
lis haziipari termelési moda varnasrama
¢életmod kozotti oriasi tavolsag athidalasa
hosszunak igérkezd utjan atsegitse a tanit-
vanyait. Masrészt pedig nincs is sziikség a
varnasramdra, mert a gaudiya-vaisnava
radikalizmus képviseldjeként toretlentil
bizott a bhakti-yoga, az odaado szolgélat
erejében, abban, hogy annak 0szinte gya-
korlaséval kdvetdi nagyon gyorsan képe-
sek lesznek felemelkedni a kot6erdk felet-
ti transzcendentalis szintre. Ezért nyugati
misszidja elején még ezt irta: ,,A kaszt-
rendszer, vagyis a varndasrama-dharma
nem viragzik tobbé, még ugynevezett ko-
vetoi kozott sem, és a tarsadalmi, politi-
kai és gazdasagi forradalom jelenlegi al-
lapotaban nem is alapozhaté meg ujra a
mukddése. Hazdja sajatsagos szokasai-
tol fliggetleniil lelki alapon barki befo-
gadhat6 a vaisnava hitbe, senki sincs ki-
zarva e transzcendentalis folyamatbol.”*
»Jelenleg sehol sincs arra lehetdség, hogy
az emberek a varnasrama-dharma elve-
it kovessék. [...] Ez a legnagyobb ajan-
dék az emberiségnek [a Hare Krsna-
mahamantra éneklése], hogy még ha a
legalacsonyabb rendl helyzetben van is
valaki, képes felemelkedni a legmagasabb
helyzetbe egyszertien csak a mantrazas al-
tal. Ez az egyetlen orvossag. Most ti nem
tudjatok jbol bevezetni a varndsrama
rendszert. Ez nem lehetséges. De ha va-
laki Krsna-tudatos, akkor azonnal, auto-
matikusan brahmanava, sot brahmana fe-

4 Bhag. 2.4.18 magyarazat.

lettivé valik, mert a vaisnava a brahmana
felett van.”

A hetvenes évek elejéig ugy tlint, hogy
miikddik a folyamat: a Krsna-tudat ter-
jesztésének mozgalmi heviiletében a ra-
dikalis életmodvaltas’ latszolag nem
okozott problémat, mert a hippik gyor-
san szigoruan gyakorlo6 vaisnavakka val-
tak. Prabhupada fiatal kovetoi koziil a
legszilardabbnak latszo férfiak sannyasa-
fogadalmat is tettek, ami a varndsramadban
csak a brahmandk szdmara lehetséges,
azért, hogy minden tarsadalmi kapcso-
latrol és anyagi kényelemrdl végleg le-
mondva kizarolag a sajat €s masok dnmeg-
valdsitdsan munkalkodjanak hatralévo
életiikben.*®

Ugy latszott, hogy a Bhaktisiddhanta
Sarasvatl Thakura altal Indiaban kidol-
gozott kozosségszervezési modszer ki-
sebb-nagyobb valtoztatasokkal Nyugaton
is alkalmazhat6.* Bhaktisiddhanta tanit-
vanyainak ,.élcsapata” — brahmacarik és
sannyasik — kolostorokban (matha) lak-

4 Bhagavad-gita-lecke Los Angeles, 1968.12.30.
(Lasd: The Bhaktivedanta VedaBase 2011 [tovab-
biakban: VB.].)

47 A teljes lemondas a kabito- és mamoritoszerek,
valamint a hus fogyasztasarol, a szexualis élet
korlatozasa a hazassagra, azon beliil is csak a
gyermeknemzés céljara, a szabalyozott életmdd,
példaul korai kelés, indiai ruhak viselése stb.

4 A kali-yugdban ez is kizarolag a brahmancdk felett
allo vaisnavak szamara lehetséges prédikalasi
céllal, mert ahogy Caitanya Mahaprabhu kijelen-
tette: ,,Ebben a Kali korban 6t tiltott cselekedet
van: tilos lovat aldozni, tehenet aldozni, tilos
a sannydsa rendbe 1€pni, tilos hust ajanlani az
Jsatyaknak, valamint tilos az embernek gyerme-
ket nemzenie a fivére feleségének.” (Caitanya-
caritamrta [tovabbiakban: Cc.] 1.17.164.)

4 Lasd: Maharani Devi Dasi 2015.
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tak, a hivok tobbsége pedig csalados-
ként, az otthondban gyakorolta a valla-
sat, ismerve és természetesen kovetve a
varpasrama alapvetd szabdlyait. Azonban,
mivel Nyugaton a fiuk egy tapodtat sem
mozdultak a lanyok nélkiil, Prabhupada
a lanyoknak is lehetdvé tette, hogy be-
koltozzenek a templomba, 1étrehozva az
addig nem létez6 ndi tanuld életrendet: a
brahmacarini-asramadt.

Tovébba olyan vidéki farmkozosségek
megszervezeését is Osztoénozte elsdsor-
ban csalados kovetdinek, amelyekben az

»Egyszerl élet — magas szintli gondolko-
das” Gandhitdl vett mottdjanak jegyé-
ben a mezdgazdasagon, tehénvédelmen és
kézmiiiparon alapul6 6nellato életmodot
gyakorolhattak. Ezekben védikus rend-
szer( iskolakat, un. gurukuldkar® is nyi-
tott a gyerekeknek. E farmkozosségeknek
kezdetben nem a varndsrama megszerve-
zése volt a célja — bar a varnasrama-dhar-
manak az asramakra, azaz a lelki életren-
dekre vonatkoz6 szabalyait Prabhupada a
kezdetektdl fogva tanitotta, és alkalmaza-
sukat elvarta kovetoitol —, hanem csak a
hagyomanyos egyszerti indiai életmodnak
a csaladosok lelki fejlodését hatékonyan
tamogat6 voltat probaltak felhasznalni.
Prabhupada azt gondolta, hogy a nagyi-
pari termelésen alapulé modern gazdasag
mesterséges, természetellenes s karos az
emberiségnek, igy ki kell fejleszteni egy
olyan életformat, amely az dnellatason és
a csaladi élet értekének a visszaallitasan
alapul.®' Az, hogy kovet6i ne fiiggjenek
a modern tarsadalom altal kinalt fogyasz-

30 Lasd: Maharani Devi Dasi 2017.
5! Lasd: Ravindra Svarupa Dasa 1999.
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tasi javaktol és infrastruktaratol, ugyan-
akkor ne is legyenek folyamatosan kitéve
a modern nyugati életmod cséabitasainak,
csak az egyik célja volt ezeknek a farm-
kozosségeknek. A masik cél egy, az élel-
miszerrel valé 6nellatason alapul6 alterna-
tiv életmod-minta kidolgozasa volt, mert
Prabhupada szerint elkeriilhetetlen az ipa-
ri korszak csddje, majd egy ujabb agrar-
korszak eljovetele.

E mozgalmi periodusban a Krsna-hivdk
szamara igy kétféle életmod volt elfoga-
dott: templomban lakni egyediilallo vagy
hazas szerzetesként, és csak a Krsna-tudat
terjesztésével foglalkozni, vagy farmko-
z0sségben élve a sajat és a csalad vallas-
gyakorlatara koncentralni, hiszen minden
remény megvolt arra, hogy mindkét mo-
don képesek lesznek gyorsan vaisnavava
valni, ,,atszelni az anyagi 1ét 6ceanjat”, és
¢letiik végén elérni a teljes Gnmegvaldsi-
tast: visszamenni Krsnahoz a lelki vilagba.

Prabhupada messzemenden figyelem-
be vette, hogy nyugati tanitvanyai szinte
behozhatatlan hatrannyal indultak az in-
diai vaisnavakhoz képest kulturalis szem-
pontbdl, ezért sziikségét latta, hogy bizo-
nyos engedményeket tegyen szamukra. Az
un. kiilsé tarsadalommal pedig defenziv,
a misszionalas egyiranyu tevékenységén
alapulo6 kapcsolatot adott mintaul nyu-
gati kovetdi szdmara, szemben az indiai
gyakorlattal, ahol az elzark6z6 védeke-
zésre nem volt sziikség. Hiszen a kiilon-
féle sampradaydak kozotti és azokon be-
lili, sokszor éles vitak és ,,ligyek” mellett
és ellenére az indiaiak majd’ mindegyi-
ke mély tisztelettel viseltetett a vallasos
elvek és emberek irant, és bar sziikséges
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volt misszionalni kozottiik is — mert mar
elhalvanyult eldttiik a vallas igazi célja: az
onmegvalodsitas —, de ez nem jart kiilono-
sebben nagy személyes kockazatokkal.*?

fgy a Krsna-tudati mozgalom a szek-
tak>? tobb jegyét magan hordozta: csak kii-
lonleges vallasi kvalifikacidval lehetett a
tagjava valni, és élesen megkiilonbdztet-
te magat a kiilsé tdrsadalomtol, amely-
t6l bizonyos mértékben el is zarkozott.>*
Ezek érthetden jellemeztek egy ilyen fel-
tételek kozott 1étrejott vallasi csoporto-
sulast az indulaskor, amikor a kovetok
még neofitak. Ugyanakkor kicsit késbb
a gaudiya-vaisnavizmus vallasfilozofiaja-
tol idegen elvek és attitiidok is megjelen-
tek a nyugati Krsna-hivok gondolkodasa-
ban: példaul a szigorti templomi életet €lni
nem tudo6 Krsna-hivok torekvéseinek leki-
csinylése, fenntartva a ,,leesett, csalados
kintiek” és az ,,igazi”, lemondott ,,benti-
ek” mesterséges €s kozosségszervezddést
akadalyozo6 megkiilonboztetését,> nem is
beszélve a nem Krsna-hivok lenézésérol,
hiszen ezt a biiszkeség taplalja. A biiszke-
ség pedig a lehetd legtavolabb van attol az
alazattol, amelynek birtoklasat Caitanya
Mahaprabhu a Krsna-tudat sikeres gya-
korlasa zaloganak nyilvanitotta.*® Ezek

52 Bar eleinte Bhaktivedanta Swami nyugati tanit-
vanyait amerikai kémeknek nézték Indidban, akik
a Szovjetuniod egy szovetségesénél kémkednek.

3 Weberi értelemben véve, és azok tevékenységét
nem értékelve, hanem tisztan leir6 kategoriaként
hasznalva.

3 V6: Hrdayananda dasa Goswami 1994.

% Lasd: Ravindra Svarupa Dasa 1994.

% Aki hitvanyabbnak gondolja magat a fliszalnal,
aki tiirelmesebb, mint egy fa, s aki nem var el sze-
mélyes megbecsiilést, am 6rokké készen all arra,
hogy masoknak minden tiszteletet megadjon,

persze elmondhatok szinte minden ujon-
nan megtért vallasi csoportrél. Amig a
Krsna-tudata mozgalom gyorsan terjedt,
¢és minden hivo fanatikus lelkesedéssel ko-
vette a szabalyokat a gyors 6nmegvaldsi-
tas reményében, ezek az ellentmondasok
nem is okoztak komolyabb nehézséget.

6.2. Krsna-tudati kozosség

1974-re Prabhupada szamara vilagossa
valt, hogy fiatal sannydsi és grhastha ta-
nitvanyai koziil is jo6 néhanyan nem ké-
pesek betartani — foként a szexualis élet
korlatozasara tett — fogadalmaikat, ami
nem csupan a sajat életiikben, de a helyi
kozosségek szamara is torést okozott.”’
Ekkor kezdett el a varnasrama 1étreho-
zéasanak sziikségességérol beszelni, meg-
valtoztatva korabbi allaspontjat.

Hogy Prabhupada mégis sziikségesnek
latta a varnasrama-dharma szabalyainak
teljes kori kovetését — vagyis nemcsak az
asrama-, hanem a varna-szabalyok betar-
tasat is —, az egy késodi, 1977-es beszél-
getésbol valik egyértelmiivé. A diskurzus
egy olyan sannyasirol szolt, aki feladta a
fogadalmait, és ,,leesett” addigi emelke-
dett, lelki helyzetébdl.*® Prabhupada kifej-
ti, hogy bar a szoban forgo hivé nem volt
alkalmas ra, mégis sannydsa-fogadalmat
tett, amit nem tudott betartani, mert a sze-
xualis vagyak elfojtdsa nem elég hozza.
A varnasrama elveinek és szabalyainak
szisztematikus oktatdsa mellett be kell ve-
zetni a varnasrama-dharmat az ISKCON-
ban, hogy a hivok fokozatosan tudjanak

annak nagyon konnyt lesz mindig az Ur szent
nevét énekelnie.” (Ce. 1.17.31.)

7 Lasd: Ravindra Svarupa Dasa 1994.

8 Mayapura, India, 1977.02.14. Lasd: VB.
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vaisnavava valni, mert az a nyugati vilag-
ban mégsem megy olyan gyorsan.

1977 végén bekdvetkezett eltdvozasaig
Prabhupada egyre hatarozottabban 6sz-
tonozte az ISKCON tagjait, hogy hozza-
nak létre varnasrama farmkozosségeket.
Egyik levelében igy irt terveirdl: ,,A ko-
vetkezOkben a Krsna-tudatnak ezt a te-
riiletét szeretném tovabbfejleszteni. Ha
majd ismét tudok utazni, meglatogatom
a farmokat, és tokéletessé teszem Oket.
Ezeken a farmokon az egész varndsrama
rendszert be tudjuk mutatni. Ha ezek a
farmok sikeresek lesznek, az egész vilag
Krsna-tudatu lesz.”°

Bar irdsaiban megadta hozz4 az alap-
veto elveket és tudast, a varnasrama be-
vezetésének feladatat Prabhupada teljes
egészében a tanitvanyaira hagyta. A ta-
nitvanyok e feladatot 6vezd, és sok te-
kintetben a mai napig meglévd zavarat
jol jellemzi egy részlet a fenti beszélge-
tésbol: ,,Tanitvany: De ha mar minden-
ki felemelkedett a brahmanikus szintre
[...] Prabhupada: Nem mindenki. Miért
érted félre? A varnasramdaban nem min-
denki brahmana.”

7. Az ISKCON Bhaktivedanta Swa-
mi Prabhupada halala utan

Prabhupada 1977-ben bekovetkezett hala-
la utan a nemzetk6zi k6zosség olyan su-
lyos belsd kihivasokkal szembesiilt, ame-
lyek a fennmaradasat veszélyeztették, és
amelyek mellett a varnasrama megvalo-
sitasdnak problémaéja irrelevansnak lat-
szott.® Bar Prabhupada egyértelmtien uta-

% Levél Hari Saurinak, 1977.8.10. Lasd: VB.
6 Ravindra Svarupa Dasa 1994, Rochford 1999 és
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sitotta tanitvanyait arra, hogy az ISKCON

legfelsdbb vezetését testiiletileg gyakorol-
jak,%! és ne probaljanak meg az 6 spiritu-
alis és szervezeti hatalmanak mintajara

egyszemélyi vezetot keresni, mert egyikiik
sem rendelkezik megfeleld képességekkel

ehhez, tanitvanyai mégis bevezették az tin.
zéna-acarya rendszert,*> ami kezdetben

rendkiviil jol miik6dott. Azonban e zona-
acaryadk kozil néhanyan méltatlannak bi-
zonyultak, és olyan sulyosan visszaéltek a

hatalmukkal, hogy az 1980-as évek elejére

hivok tomegei léptek ki az ISKCON-bA,
mentek at mas hindu sampradayakhoz,
vagy alapitottak sajat sampradayat, és

értelmezték félre Prabhupada tanitasait a

guru személyével kapcsolatban.* Vagyis

a k6zdsség legfontosabb problémajava a

guru kérdése valt.

Tamal Krishna Goswami 1997 alapjan.

1 A Governing Body Commission (GBC) kereté-
ben, amelyet Prabhupada mar 1970-ben megala-
pitott, és amely a mai napig vezeti az ISKCON-t.

62 Z6nakra osztottak a Foldet, amelyek mindegyi-

kének €lén egy Un. zoéna-acarya allt, aki ugyan-

olyan autoritassal rendelkezett, mint életében

Prabhupada, és ugyanugy imadtak is 6ket a hivok,

mint Prabhupadat.

A legbefolyasosabba Narayana Svamié valt.

% Az Gn. ritvik-tedria keretében, mely szerint

Prabhupadéanak csak azok a tanitvanyai lehetnek

hiteles guruk, akiket még életében kijeldlt az 6

nevében avatast ado ritvikeknek. A hangsuly azon

van, hogy csakis Prabhupada nevében adhatnak
avatast. Ez az elképzelés teljességgel ellentmond

a vaisnava filozofianak és a védikus tradicionak.

A tizenegy sannyast ritvik gurubol 1987-re hat

leesett. Ravindra Svarupa Dasa egyébként a

guru problémajat 6sszekdti a testiilet (GBC)

mint végsd autoritds szervezeti problémaja-
val: ,,Srila Prabhupada halala utdn az ISKCON
elott allo gyakorlati probléma a kdvetkezd volt:
hogyan illeszkednek a guruk — akik a vaispava



Varnasrama és kasztrendszer 2.

Emellett az USA-beli helyi templo-
mok fenntartasa érdekében a prédika-
las és Bhaktivedanta Swami konyveinek
adomadnyjellegli terjesztése, azaz a tisztan
brahmanikus tevékenységek helyett egyre
inkabb attértek a kegytargyak — fiistolok,
indiai selyemképek stb. — arusitasara.® Ez
azzal a kdvetkezménnyel jart, hogy bar a
templomok anyagilag rendkiviil jol pros-
peraltak, a hivok életének kdzéppontja-
bol fokozatosan kikeriilt a tanulas és a
prédikalas. Ennek sulyos hatranyait fel-
ismerve a vezetok ugy dontdttek, hogy a
templomoknak vissza kell térniiik a példas
brahmanikus dnfenntartasi modozatokra,
ami bar sok templom azonnali tonkreme-
netelét okozta, hosszabb tadvon a kdzosség
spiritualis azonossaganak tjradefinialasa-
val és megerdsddésével jart, €s kovetendd
példéaval szolgalt mas orszdgok szamdara
is. Ezzel egyiitt Prabhupada koényveinek
tanulasa és a brahmana-képzés kezdte el-
nyerni a sziikséges sulyt, melyet az is jel-
zett, hogy az 1990-es évek kozepén meg-
kezdték a brahmanikus képzettséget méro
vizsgarendszer els6 szintjének — bhakti-
sastri —az alkalmazasat.®” Ez azzal a ,,mel-

teologia szerint Isten kozvetlen képviseldi, és
akiket tanitvanyaik ,,Istennel egyenld szinten”
imadnak — egy modern, ésszertien miikddo, tes-
tiileti iranyitas alatt 4116 szervezetbe?”” Ravindra
Svarupa Dasa 1994.

% Rochford 2001 alapjan.

7 Prabhupada rendkiviili médon nehezményezte,
hogy tanitvanyai nem ismerik elég jol az altala
forditott és kommentalt gaudiva-vaisnava
szentirasokat, ¢és ezért ¢lete végén kidolgo-
zott egy haromszintli vizsgarendszert, amely-
lyel szigortan a szentirasok mély ismeretéhez,
azaz a brahmanikus képesitettség bebizonyi-
tasahoz kototte a lelki életben vald elémenetel

lékhatassal” is jart, hogy a kdzosségben
vezetd poziciora szert tevé lemondott
sannyasik és a csalados hivok kozott ki-
alakult sulyos ellentét — ez utdbbiak ,,el-
esettként” valo kezelése miatt — feloldo-
dott, és fokozatosan el is t{int.

Az dsramak helyzete a hivok idosodésé-
vel kumulaloédo tapasztalatok miatt nap-
jainkra megszilardult, egymassal valo
viszonyrendszeriik pedig teljességében
kiépiilt, és ,,megértetté” valt. A legrégebbi
hivok életében — akik nagy része hasonlo
¢letkori csoportba tartozik — az id6 elore-
haladéséaval egyre inkabb a csalad, a 1ét-
fenntartds mindennapi kérdései keriiltek
eldtérbe, és a fiatalos mozgalmi hangu-
latot lassan felvaltotta a ,,letelepedés”, a
nyugodtabb munkalkodas igénye. A 2000-
es évek elejére azokban az orszagokban,
ahol a Krsna-tudat legalabb harminc éve
jelen volt, az ISKCON tevékenységeinek
sulypontja a k6zdsségek felé mozdult el,
mikdzben a sikeres prédikalashoz nélkii-
16zhetetlen mozgalmi hangulatot is fenn
kellett tartani. A gyermeknevelés kiilo-
nosen fontossa valt, hiszen a Krsna-hivo
sziilok legnagyobb aggodalma: miként
tud majd gyermekiik is Krsna-hivové val-
ni és az is maradni.

Az 1ddk folyaman ugyanis bebizonyoso-
dott, hogy a sziil6i minta és a gurukuldaban
kapott gyermekkori nevelés nem elegen-
d6 ehhez. Ami igazabol sziikséges, az egy
olyan Krsna-hivé kozosség, amelynek va-
laki egész életében tagja lehet, s amely
rendelkezik mindazon intézményekkel,

elismerését jelentd avatasokat. Azonban ezt a
vizsgarendszert csak az 1990-es évek végén
kezdték el a gyakorlatban is alkalmazni.
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amelyek a Krsna-tudat elveinek megfele-
16 mddon biztositjak szamadra a testi jol-
1étét és gazdasagi fenntartasat, valamint
a gyermekei oktatasat is. Ez pedig nem
mas, mint a varnasrama.

7.1. Az ISKCON tarsadalmanak atala-
kulasa Eszak-Amerikaban 1966-1995
kozott

Az alabbiakban részletesen ismertetjiik az
észak-amerikai ISKCON-kozosség tarsa-
dalomfejlodését, mivel ez nagy hasonlo-
sagot mutat a magyar ISKCON-ko6z0sség
atalakulasaval — ami mintegy husz évvel
kés6bb kezdodott, s gyorsabban zajlott
le —, valamint azért is, mert megkozeli-
tésiik szociologiai, azaz lényegében var-
nasrama-szempont(.*

Az ISKCON tagjai kozott a hetvenes
évek elejéig alig akadtak hazasok.® Még
a 80-as években is csak mintegy fele-fe-
le volt az egyediilallo és a hazas tagok
aranya. A kilencvenes évek elejére azon-
ban az ISKCON Eszak-Amerikéban a ha-
zasok mozgalmava valt, mivel a tagok
nagy tobbségének mar csaladja és gye-
rekei voltak.

Anyolcvanas évek elejéig az ISKCON —
foleg lemondott sannydsikbol allo — veze-
tése jelentOs ellendrzést gyakorolt a csa-
ladosok felett is, mert azok l1étfenntartasa
az ISKCON intézményrendszerén ala-
pult, gazdasagilag fiiggtek téle. Azonban
a konyvosztasi tevékenység, ami addig

% Burke Rochford, az ISKCON-t a kezdetektdl
fogva (példaul: Rochford 1985.) kutaté amerikai
szociologus 1994-95-ben Eszak-Amerikaban
késziilt atfogd felmérése alapjan (Rochford
2001).

% Vo: Ravindra Svarupa Dasa 1994.
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az ISKCON gazdasagi alapjait biztosi-
totta, 1976 utan drasztikusan hanyatlani
kezdett, és ez a tarsadalomszervezodés
valtozésat is magaval hozta. Mivel nem
volt elég anyagi forras a templomi élet-
forma fenntartasara, a templomokban valo
egylittélést felvaltottak a nuklearis csala-
dok, aminek kovetkeztében (1) a sziilok
nagy része kénytelen volt a kdzdsségen ki-
viili munkaerdpiacon elhelyezkedni, (2) a
korabban gurukuldba jard gyerekek visz-
szakertiltek a sziileik feliigyelete ald, (3)
egyre tobb csalad az ISKCON-t6l fiigget-
len, de a templom kozelében 1év0 ,,enkla-
véban” lakott. igy a nyolcvanas évek vé-
gére az ISKCON gyokeresen atalakult: a
szerzetesi ¢letformat felvaltotta a gytile-
kezeti, és a csalados életmod valt megha-
tarozova a Krsna-hivok korében.

A lemondott vezet6k sokaig attdl tartot-
tak, hogy a csaladi élet és az individualis
vallasossag el6térbe keriilése az ISKCON-
tagok vallasgyakorlatdnak és elkotelezo-
désének hanyatlasat fogja okozni, de nem
igy lett. Csupan az a mdd valtozott meg,
ahogyan a csalados Krsna-hivok kifejez-
ték vallasossagukat. Valdjaban nem is a
hazassa valas okozta a legnagyobb valto-
zést a Krsna-hivok életmoddjaban és val-
lasgyakorlatdban, hanem a gyermekek
megjelenése; az egyediilallok és a gyer-
mektelen hazasparok életmddja nemigen
valtozott. A gyermekes hivok ritkabban la-
togattak a templomi programokat, de a sa-
jat otthonukban tovabbra is megtartottak
ugyanazokat a napi szertartasokat, és ko-
vették a négy f6 életmddszabalyt. Bar ke-
vesebb szolgalatot végeztek a templomok
részére, de ugyanolyan elkotelezettek ma-



Varnasrama és kasztrendszer 2.

radtak a Krsna-tudat terjesztése irant, mint
korabban. A sajat inspiraciojukbdl és mod-
szereikkel folytattdk azt a munkahelyii-
kon és mas tarsadalmi szintereken, ahol
megfordultak. A legnagyobb szolgalatot
pedig az ISKCON joévdje szempontjabol
azzal tették, hogy gyermekeiket Krsna-
tudatosan nevelték, atadva szamukra a tel-
jes életformat és valladsgyakorlatot. Ezt a
vezetés nem mindig értékelte megfeleld-
en, mert természetesnek vette. A gyerme-
kes tagok azonban sokkal hajlamosabbak
voltak kétségbe vonni a GBC és a guruk
autoritasat, mint a gyermektelenek,” és a
gyermekesek sokkal inkdbb igényelték az
ISKCON vezetési struktirajanak demok-
ratizalasat és az intézmény ellendrzésének
megerdsitését a guruk felett.

Bryan Wilson szerint a vallasok sziik-
ségszertien kozosségekben mikddnek,
¢és az elvilagiasodas valojaban a k6zos-
ségek hanyatlasanak a megnyilvanula-
sa. Ugyanis amikor mar nem a kdzosség
a tarsadalomszervezddés alapja, és a val-
las ,,privatizalodik”, akkor annak kozdssé-
gi elemei és jelenségei is elhalvanyulnak,
¢és hattérbe szorulnak, igy az egyéni val-
lasgyakorlat valik a vallasos élet 1ényegé-
vé.”! Rochford tovabbmegy: amikor a ko-
z0sségek szétesnek, és elveszitik korabbi
szakralis jelentésiiket és jelentOségiiket,
ezzel egy idoben a hagyomanyos autoritiv
struktarak is elveszitik a képességiiket
arra, hogy meghatarozzak az egyéni hi-
vok tetteit. Az ISKCON-ban éppen ennek

0 A GBC-t amugy is komolyan megkérdéjelezte és
nem nagyon tisztelte az ISKCON szamos tagja
Bhaktivedanta Swami halala utan.

I Lasd: Wilson 1976.

megfelel6en zajlott le a valtozas a nyolc-
vanas-kilencvenes években. Rochford arra
is felhivta a figyelmet, hogy ez egy ter-
mészetes és visszafordithatatlan folyamat
volt, és a csalados élet az ISKCON jovo-
jének az alapja. Ugyanakkor — Berger’
nyoman — annak a veszélyeire is rimuta-
tott, ha a vallast a hivek nagy része elszi-
getelt, nuklearis csaladokban gyakorolja.
Ilyenkor jelentds a kockazata annak, hogy
az egyének sajat hitet és vallasgyakorlatot
fejlesztenek ki, és nem terhelik magukat a
tradicidval. Ezt elkeriilend6é az ISKCON-
nak és vezetdinek tjra kell éleszteniiik az
intézmény vallési autoritasat, vissza kell
szerezniiik a csalados hivok bizalmat, és
folyamatos lelki irdnymutatast kell bizto-
sitaniuk szamukra.

8. A varnasrama megvalositasanak
kisérletei és nehézségei

A Krsna-tudati mozgalom az 1960-as, 70-
es és 80-as években tudomanyosan na-
gyon jol dokumentalt volt; kiilondsen sok
jelentés munka latott napvilagot az 1980-
as években. A 1990-es években Rochford
készitett egy kiemelkedden fontos, kér-
déives adatfelvételt,”” amelybdl kideriilt,
hogy a varnasrama témaja nagyon fog-
lalkoztatja az ISKCON tagjait, de aha-
nyan vannak, annyiféle dolgot értenek
alatta. Abban viszont megegyeztek a vé-
lemények, hogy a Krsna-hivéknek lehetd-
séget kellene biztositani arra, hogy hivok

2 Léasd: Berger 1969.

3 Az 1996-ban késziilt, az egész ISKCON-t fel-
o6lel6 kérddives vizsgalatot a GBC rendelte meg,
¢és része volt az A. C. Bhaktivedanta Swami
Prabhupada sziiletésének 100. évforduldjat meg-
iinnepl6é eseménysorozatnak. (Rochford 1999.)
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kozott dolgozzanak, ne kényszeriiljenek
nem hivé kdrnyezetben munkat véllalni.
Zaré tanulmanyaban azonban Rochford
tudatosan keriilte a varpasrama témaja-
nak elemzését.™

A 2000-es évek masodik felében for-
dult a kutatok figyelme ismét az ISKCON
felé, és eddigre nevelddtek ki tudosok az
ISKCON tagjai koziil is. Ezen id6szak leg-
jelentdsebb tanulmanykéotetébol,” amely
nyomon koveti az ISKCON-ban tortént
valtozasokat is, azonban egyetlen tanul-
many sem ¢érinti mélyebben a varnasrama
témakorét. Anna S. King megéllapitja,
hogy Prabhupadanak a varndsrama be-
vezetésével kapcsolatos utasitasa ellent-
mondasos,’® és nem néz szembe azzal az
etikai dilemmaval sem, hogy miként le-
het helyénvalonak tekinteni az emberek
varna szerinti elosztasat egy egalitarianus,
posztmodern tarsadalomban.

™ Tudatosan elkeriiltem a varnasramdval kap-

csolatos minden vitat a jelentésben. Nagyrészt
azért tettem ezt, mert ez egy most zajlo vita,
és nagyon sok elképzelés van arrdl, hogy mi
a varnpasrama, és hogy az ISKCON hogyan
valdsitsa meg. Csak egy megjegyzést teszek:
fontos megérteni, hogy a mez6gazdasagra épiilé
tarsadalom és annak alapelve ("egyszeri élet,
magas szintli gondolkodas’) nem illik dssze sok
nyugati bhakta és sokan masok jellemzdivel €s
hatterével sem. S6t, a bhaktdk sokféle pozicioban
dolgoznak az ISKCON-on beliil és kiviil mar
most is. Barmilyen el6térbe keriil varnasrama
valtozatnak alaposan mérlegelnie kell, hogy kiket
képes egy ilyen rendszerbe betagolni, valamint
hogy annak hogyan kellene miikddnie. Az ’idd,
hely és koriilmények’ megfontolasanak bolcses-
ségét szociologiai szempontbol nem lehet eléggé
tulbecsiilni.” (Rochford 1999.)
> Dwyer — Cole 2007.
76 Uo. 150.

TAVA (B

Az ISKCON-on beliil az 1970-es évek
elején kezdodott intenziv és széles kort
kommunikaci6 a vasndsrama megvalo-
sitdsanak témajardl, amely a mai napig
nem eredményezett sem elméleti, sem
gyakorlati konszenzust. Ravindra Svarupa
Dasa, az ISKCON egyik legelismertebb
tudosa, ennek két f6 okat latta.”” Egyrészt
az ISKCON-nak nem sikertilt kinevelnie
olyan brahmandkat, akik elegend6 tudés-
sal rendelkeznének ahhoz, hogy egyalta-
lan megértsék és aztan adaptalni is tud-
jak a varnasramat.” Vagyis a Krsna-hivok
donto tobbségének tényszeriien nem sike-
riilt felemelkednitik a brahmanikus szint-
re. Masrészt pedig a varnasrama sohasem
miik6dott modern nagyiparon — sot, ma
mar a szolgaltatasokon és az informacids
technologian — alapul6 tarsadalmi keretek
kozott. Az iddk folyaman a farmkdzossé-
gek tobbsége vagy tonkrement és elnép-
telenedett, vagy pedig atalakult egyfaj-
ta kiilvarosi lakohellyé. Az onfenntartd
agrarmodell a mai napig nem jott 1étre.”

77 Ravindra Svarupa Dasa 1999.

7 Ugy vélte, azért, mert a Krsna-hivok nem tanul-
manyozzak elég mélyen a Bhaktivedanta Swami
konyveiben fellelhetd tudast. A kdnyvek osz-
tasara és a prédikalasi terveik kivitelezéséhez
sziikséges pénz eldteremtésére gyakran nagyobb
hangsulyt helyeznek, mint a tanulésra.

" Napjainkban a magyarorszagi Krisna-volgyet
tekintik a teljes nemzetkzi ISKCON-ko6z0s-
ségben az egyetlen olyan kisérletnek, amely hosz-
szabb tavon is sikeres lehet ebbdl a szempontbol.
Ennek egyik nagyon fontos oka, hogy mashol,
foként a nyugat-eurdpai orszagokban, erés az
ellenallas a Krsna-hivok farmkozosségeinek ter-
jeszkedésével szemben: a szomszédok gyakran
megakadalyozzak 1j épiiletek 1étrehozasat és
a kozosségek bekoltozéssel vald gyarapodasat.
Magyarorszagon, Somogyvamoson ennek az
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A varndsrama megvaldsitasanak tervét
szamos Krsna-hivo, koztilk még vezetok
is, megvaldsithatatlannak, sét olykor ve-
szélyesnek tartjak.*® A legtobben azt gon-
doljék, hogy a varnasrama az asramdkon
tul csak abbol a szempontbdl Iehet fontos,
hogy orientalja a bhaktdkat a foglalkoza-
suk megvalasztasaban €s a karrierjiikben.

Sivarama Swami®' az 1990-es évek ko-
zepétdl markéns véleményt képvisel a
varnasrama megvalositasanak témaja-
ban. Allaspontjat, valamint a magyar ko-
z0sségnek az ebbe az iranyba tett 1épése-
it szamos el6adasban, tanulmanyban® és
egy 2016-ban megjelent konyvben® is-
mertette. A 2000-es évek elejére vonatko-

ellenkezdje tortént, a falu lakoi és vezet6i el- és
befogadtak a farmot és annak lakdit.

80 Veszélyek: (1) Kasztrendszerré siillyedés, aminek
egyetlen ellenszere az lehet, ha mindig szem el6tt
tartjak, hogy a varndt nem a sziiletés, hanem
a guna és a karma, azaz a tulajdonsagok és a
képességek alapjan végzett munka hatarozza
meg. (2) Sértés, ha egy vaisnavat a varndja és
asramdja alapjan azonositanak, amelyek csu-
pan a masodlagos, testi jellemzdi. Els6dleges
azonossaga, hogy Krsna szolgaja. (Sivarama
Swami 2016.) Gyakori az amiatti aggodalom
is, hogy a ndk 0jbol visszakényszeriilnének a
hagyomanyos szerepeikbe, és ismét korlatoznak
a jogaikat mind a valldsgyakorlat és imadat
végzésében, mind pedig a vezetd funkciok
ellatasaban. Es ha mindezt a modern média a
kasztrendszer egyontetiien negativ megitélésének
kontextusaban talalna, az kezelhetetlen
kommunikaciés helyzetet eredményezne az
ISKCON szamaéra.

81 Sivarama Swami Prabhupada tanitvanya, tobb
mas orszag mellett Magyarorszag GBC-titkara
(1987-2018), a GBC egyik legbefolyasosabb
tagja.

% Példaul: Sivarama Swami 2005.

8 Sivarama Swami: Varndsrama kédex I, Varndk
(Lal Kiadd, Somogyvamos, 2016).

76 véleménye szerint az ISKCON negy-
ven farmja kozott alig akadt olyan, mely
kijelenthette volna magarol, hogy a gya-
korlatban is megvaldsitotta a varndsramat.
Szerinte ennek az els6dleges oka az, hogy
a Krsna-hivok szdmara nagy nehézséget
okoz, hogy felhagyjanak a modern tar-
sadalom beléjiik ivodott életstilusaval:
hozzaszoktak a fogyasztasi cikkekhez,
majdnem annyira, mint a drogfiiggék a
kabitoszerhez. Ugyanakkor tigy gondol-
ta, ha az ISKCON tagjai toretlen elkdte-
lezettséggel kitartananak a varnpasrama
elvei mellett, sikeriilne azokat a minden-
napokba is atiiltetnitik.?

Sivarama Swami és a magyar kozosség
eltokélt Prabhupada eddig 1ényegében be-
teljesitetlen misszidjanak, a varnasrama
bevezetésének a megvalositdsaban. A
Magyarorszagon zajlo kisérlet azonban

— mint cikksorozatom harmadik részé-
ben bemutatom majd — a varnasrama
lényegesen atfogdbb felfogasan alapul,
mint ami napjainkban az ISKCON-ban
elfogadott. A GBC altal 2010-ben ala-
pitott Varnasrama Minisztérium® példa-
ul az Onfenntartas, a tehénvédelem és a
farmko6zdsségek kereteiben gondolkodik
a varndasramarol, és ez latszolag egybe-
vag Prabhupada elképzeléseivel. Am ha

8 Hiszen a varpasrama orok: ,,Ahol pedig meg-
szilardul, ott tokéletes életmddot fog biztosi-
tani azok szamara, akik alternativat keresnek
a lealacsonyodott modern tarsadalom helyett.
De mivel egy ilyen lelkileg emelkedett tarsada-
lom szdgesen ellentétes a modern tarsadalom
gazdasagi és szociologiai elveivel, azok, akik a
varnasramdban a modern tarsadalmi szokasokat
akarjak meghonositani, nem fogjak elémni azt,
amire vagynak.” (Sivarama Swami 2005: 75.)

85 Lasd: http://www.iskconvarnasrama.com/cms/
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mélyebben megvizsgaljuk, mar tobb el-
térést talalunk. Az ISKCON farmjainak
eddigi, sikeresnek nem mondhaté6 mi-
kodése komoly kétségeket ébreszt ben-
niink, hogy a varndsrama megvaldsitasa-
nak valoban ez az egyediil jarhato 1tja, sot,
hogy mindez a varndsrama lényegének
megértését tiikrozi-e egyaltalan. Krishna
Dharma Dasa példdul mar 1994-ben ész-
revette, hogy mivel az ISKCON-ban alta-
laban azt gondoljak, hogy a varnasrama
onellatd kozosségek megteremtését je-
lenti, ezért nem tudjak elképzelni, hogy a
varnasramat ki lehetne terjeszteni a szé-
lesebb tarsadalomra. Véleménye szerint
— amellyel Sivarama Swami és a magyar
kozosség is egyetért — ujra kell gondolni
az egész koncepciodt, és a varnasramdt a
tarsadalomszervezés eszkozének kell te-
kinteni mind az ISKCON, mind a széle-
sebb tarsadalom vonatkozasaban.®
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TISZTA FORRASBOL

Ut a test és a szellem felemelkedéséhez,
az onvalé megtapasztalasahoz

Gaura Krsna Dasa
Rangini Devi Dasi - Medvegy Gergely - Kapisinszky Judit
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Gaura Krsna Dasa — Rangini Devi Dasi — Medvegy

Gergely — Kapisinszky Judit: Joga tiszta forrasbol

Gaura Krspa Dasa — Rangini
Devi Dasi — Medvegy Gergely
— Kapisinszky Judit: Joga tisz-
ta forrasbol

Salamon Alex

Uj kontosbe oltoztetve és kibovitve ve-
hetjiik a keziinkbe a Joga tiszta forrdasbol
cimi konyvet. A mii szerzbje, Toth-Soma
Laszl6 — avatott nevén Gaura Krsna Dasa!
—atdolgozta az elsé kiadast, illetve a harom
tarsszerzo: Képes Andrea — avatott nevén
—Rangini Devi Dasi,> Medvegy Gergely,?

' Gaura Krsna Dasa: 2007 ota a Bhaktivedanta
Hittudomanyi Fdiskola rektorhelyettese, az
Elméleti és Alkalmazott Jogatudomanyi Tanszék
vezetdje. Indiaban, a kalkuttai Rabindra Bharati
Egyetemen 2002-ben sikeresen védte meg
védikus jogafilozofia és pszichologia, valamint
a jogahagyomanyok torténeti vonatkozasai.
Szamos konyv, kiadvany, folyoiratcikk bizo-
nyitja a témaban valé jartassagat.

Rangint Devi Dasi: Az Eszterhazy Karoly
Tanarképz6 Fdiskolan szerzett magyar nyelv és
irodalom szakos tanari oklevelet 2002-ben. 2013-
ban a Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskolan
vaisnava jogamesterként végzett. Mesterszakos
tanulmanyait ugyanitt 2019-benfejezte be.
Medvegy Gergely: Vaisnava teoldgusi diplo-
majat 2011-ben, vaisnava jogamester oklevelét
2012-ben szerezte a Bhaktivedanta Hittudomanyi
Féiskolan.

Kapisinszky Judit* Gijragondoltak a konyv
masodik felét, az Asandk, pranayama-
gyvakorlatok, mudrak, bandhak és kriyak
cimii fejezetet. A hdrom tarsszerz6 Gaura
Krsna Dasa tanitvanya, akik a joga gya-
korlati aspektusaban igen jaratosak.

A konyvet kinyitva az els6 oldalon,
a lap aljan lathatjuk a Bhaktivedanta
Hittudomanyi Féiskola logojat, egy
hattyut. A hattyd, mint jelkép szamos
kultiraban megjelenik, a védikus® ha-
gyomdany szerint pedig megvan az a kii-
l6nleges képessége, hogy a tejjel kevert
vizbo6l csupén a tejet szippantsa fel, s meg-
hagyja a vizet.® Ez azt jelenti szamunkra,
hogy igyekezziink a Iényeget, az esszenci-
at megragadni és megismerni, ahogyan ezt
aJoga tiszta forrdsbol cimii kotet is teszi.

A mt teljesen 1j eldsz6t kapott, mely a
szerz sajat tollabol szarmazik. Formailag
és stilusaban a szoveg végig azonos marad,
valamint a konyv tartalmanak megértését
sok kép és tablazat is segiti, a gondolat-
menet igy jol kovethetd. A konyv ha-
rom nagyobb egységbdl épiil fel, melyek
fejezetekre és alfejezetekre tagolodnak.

4 Kapisinszky Judit: 1975-ben végzett Pécsen a
Pollack Mihaly Miiszaki Féiskolan. 2002 6ta
kizarolag jogaoktatassal foglalkozik. Vaisnava
jogamester diplomajat 2013-ben szerezte a
Bhaktivedanta Hittudomanyi Féiskolan. 2017-
ben jogaoktatoi tevékenysége €s a joga elveit
kovetd életvitele elismeréseképpen nyerte el a
Jogaradzsa Kivalosagi Dijat.

5 Védikus irasok alatt a négy veddt, az upanisadokat
(Sruti), a purandkat és az ezek alapelveit kovetd
itihasakat értjiik (smrti). A hindu vallasi hagyo-
many tagabb értelemben ezen irasok hiteles, az
alapelveket kovetd magyarazatait is védikusnak
fogadja el.

6 Srimad-Bhagavatam 4.9.28 magyarizat.

YORY| TAIR A




Néhany alfejezet forrasolvasmanyt is
tartalmaz. Az els6 nagyobb egység A joga
tudomadnya cimet viseli (27-215. oldal),
és magaba foglalja a vaisnava’ jogafilo-
zofiat. Emellett széles ralatassal targyalja
a jogaelmélet teriileteit és a hinduizmus
irAnyzatait, illetve a veliik kapcsolatos
alapismereteket.

A kovetkez6 nagyobb egység az
Asandk, prandayama-gyakorlatok, mudrak,
bandhdak és kriyak cimet kapta (221—
603. oldal). Az eldszoban a szerzd leirja,
hogy ez a fejezet a harom tanitvanyanak
koszonhetden jott létre.® Nyelvi stilusaban
eltér a konyv elso részétdl, mert a szoveg
megfogalmazdsanal elsésorban a prakti-
kus szempontokat tartottdk szem el6tt.’
Targyalja és részletezi a jogapdzokat, a
1égz06-, illetve egyéb gyakorlatokat. Az
utolso fejezet pedig segitséget, tandcso-
kat ad az otthoni gyakorlashoz. Az utolso6
alfejezet a lelki gyakorlatok (sadhana)™
naplojat is tartalmazza.

Az elso fejezet a joga szo6 definialasaval
kezdddik, megalapozva a konyv f6 mon-
danivalgjat. Az értelmezést két iranybol
kozeliti meg, amelyeket forrassal és hi-
vatkozassal is alatdmaszt. Megtudhatjuk,
hogy miért létezik ennyiféle jogairany-
zat, a négy f6 iranyzat'' fokozatair6l és
azok eszkozeirdl pedig részletesen is

7 Visnu-hiv6, Krsna-tudatu.

8 Gaura Krsna 2019:18.

? Uo.18.

10 Jelentése: gyakorlas.

" Ezek: a karma-yoga, vagyis az dnzetlen cseleke-
detek jogaja; a jiana-yoga, a transzcendentalis
tudas elsajatitasanak titja, ami magaban foglalja
Patafijali nyolcfoku astanga-yoga rendszerét is
¢és a bhakti-yoga, a szeretet és odaadas jogaja. -

104

olvashatunk. Végiil eljutunk a hinduiz-
mus fobb irdnyzatainak bemutatdsédhoz, a
vaisnavizmus négy aganak, majd a Siva-
és Sakti-kozpontu jogairanyzatoknak az
ismertetéséhez. A mii elso részében kapott
helyet a pranayama'? elméleti leirasa és
a cakrakrol™ sz616 tudomany, melybe a
kundalini-energia'* felemelése is beletar-
tozik. A szoveg konnyen értelmezhetd, és
jol leirja a fenti fogalmak fontossagat és
szerepét. Tovabbi alfejezetekben olvasha-
tunk a meditaciorol, a jogafilozofia alap-
vetd forrasirodalmarol és a jogaban gya-
korolt iranyelvek és szabalyok lényeges
tudasarol.

A Joga tiszta forrasbol méasodik része
— ahogy mar sz6 volt rola — részletes le-
irast tartalmaz az emlitett gyakorlatok-
rol. El6szor altalanos jellemzést talalunk
a jogadrakon hasznalt testhelyzetekrol, és
tandcsokat kapunk a gyakorlasuk meg-
kezdése eldtti teendokhoz. Az els6 kiadas-
hoz képest kiboviilt az dsana-eszkdztar,
tobb kép is abrazol egy-egy jogapozt —
ezek a poz felvételét és lebontasat is jol
szemléltetik. Az asandkat megelézbden a
siurya-namaskara, vagyis a Naplidvozlet
leirasat €s pozainak részletes ismerteté-
sét olvashatjuk. Majd ezt koveti 87 asana,
a részlégzéseken™ kiviil még nyolcféle

12 A pranayama jelentése a 1égzés és az életerd
szabalyozasa.

13 Az energiavezetékek talalkozasanal 1étrejovo
finom szintli energiatdlcsérek, amelyek a kor-
nyezetbdl életlevegot juttatnak a testbe.

14 A kundalini-energia felemelése az anyagi tudat
tisztitdsanak, illetve felemelésének a folyamata,
ami a lelki tudat kiiszobének elérését eredmé-
nyezi.

15 Aszerint, hogy a tiidé mely részét hasznaljuk a
hétkdznapi 1égzésiink soran, technikailag harom
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1égzbgyakorlat, harom bandha'® és mind-
ezek egyilittes alkalmazasa, végezetiil ha-
rom kriya.'” Az asandkat abc-sorrendben
talaljuk, igy kdnnyebb az adott jogapo6z
megkeresése. Minden dsana leirasa tartal-
mazza a felvétel 1épéseit, a kitartas alatti
erdvonalakat és akciokat,'® a kitart4s alat-
ti figyelemvezetést és 1égzést, az asana-
valtozatokat, a felkészitd asandakat, a ra-
vezetd eszkdzOs és paros gyakorlatokat,
a hatasokat és végiil az ellenjavallatokat
és a javasolt konnyitéseket. Lathato tehat,
hogy a jogapdzokat minden szempontbol
megvizsgaltak, igy nagyon részletes és
alapos tudas tarul elénk.

A konyv harmadik nagy egysége a
Fiiggelék. Itt kaptak helyet azok a segéd-
letek, amelyek nem illeszkednek bele az
elso két fejezetbe, de szervesen kapcso-
lodnak a konyv témdjahoz és a jogagya-
korlat elemeihez. A konyvet 142 tételbol
allo irodalomjegyzék (tobbségében an-
gol nyelvii szerz6kt6l szarmazd miivek),
szanszkrit kiejtési utmutatd és asana-
keres6 (a magyar elnevezések szerint)
zarja.

1égzéstipust kiilonboztetiink meg: 1.) hasi (mély)
1égzés, 2.) bordakdzi vagy mellkasi (k6zép) 1ég-
z¢€s és 3.) kulcscsonti (feliiletes) 1égzés.

16 Olyan testhelyzet, amelyben bizonyos szervek
vagy testrészek erés fogasban, 6sszehtizott, sza-
balyozott allapotban vannak.

'7 A kriyak olyan gyakorlatok és modszerek, ame-
lyek a testiink bels6 régioit (testiiregeket, beleket,
tiidot stb.), illetve a latasunkat tisztitjak.

8 Az er6vonal az a ny(Gjtozasi irany, amelyen a
figyelmiinket az asana kitartasa kdzben végig-
vezetjiik. Ennek van egy kiindulasi pontja és egy
meghatarozott iranya. Akciénak azt az izommun-
kat nevezziik, amely az er6vonal mentén torténd
nyujtozkodas (és figyelemvezetés) kdvetkezté-
ben jon 1étre.

A Fiiggelékben szamos gyakorlati és
elméleti segitségnyujtas, tdblazat, ut-
mutatds talalhatd, illetve olyan gyakor-
latok, amelyek a jogapdzok pontos el-
sajatitdsat konnyitik meg. Az elsé ilyen
alfejezet, A személyiség modern értelme-
zései az emberi elmét és az emberi visel-
kedésmintakat irja le — ez az ugynevezett
jogapszichologia. A tovabbi alfejezetek: az
étel felajanlasa; relaxacios séma; japdzds'
elotti imak és egyéb mantrak; bemelegi-
té gyakorlatok az asana-gyakorlas el6tt,
amelyek segitséget nyujtanak az iziiletek
¢és az izmok atmozgatasahoz kiilénb6zo
testhelyzetekben, hogy el tudjuk kertil-
ni a sériiléseket. Az Eszkozhaszndalat a
hatha-joga orakon fejezet leirja az eszko-
70k fajtait és dltalanos hasznalatukat. ,,Az
eszkozok alkalmazéasa nagyobb figyelmet
igényel az oktato és nagyobb fegyelmet a
csoport részérol, mert helyteleniil alkal-
mazva bizonyos helyzetekben akar sérii-
léseket is okozhatnak.”?

A ravezet6 technikak asana-tipusok sze-
rinti felsoroldsa 4tfogo és alapos segitséget
nyujt az egyes jogapozok helyes kivite-
lezéséhez. Az Eldkészito, felkészito gya-
korlatok és asanak a 1égzés tudatositasara
és fejlesztésére cimii rész a helyes 1égzés
megtanitasara és tudatositdsara hivatott. A
Vrindévan-Gangotri jogarendszert ismer-
tetd fejezet rendszerbe foglalja és megva-
losithatova, atlathatova, kovethetové teszi

1 A japdzas egy mantra folyamatos ismétlése.
A mantra kifejezés két szanszkrit dsszetevoje
a man az elmére a tra pedig a tisztitasra utal,
vagyis nyersforditasban a mantra sz6 jelentése:
elmetisztitas.

20 Gaura Krsna Dasa 2019: 646.
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ajogakiilonféle elemeit.?! Ez az egység a
rendszer bovebb leirasat, illetve gyakor-
latsorokat tartalmaz. Utolso alfejezete a
Bhagavad-gitd harminc legfontosabb ver-
sét foglalja magéba.

Gaura Krsna Dasa konyvérdl bizton al-
lithatjuk, hogy rendkiviil konzisztens, a
jogat széles latokorrel és minden irdny-
bol megkozelité mi, ellentmondasok nél-
kiil. A kezd6 gyakorlok szamara kovetke-
zetesen ¢s érthetéen adja at azt a 1ényeges
tudast, amely ahhoz sziikséges, hogy el-
igazodjanak a joga szertedgazo dsvényein.
Azok szamara is kivalo olvasmany, akik
mar jartasak valamilyen szinten a joga tu-
domanyaban, de szeretnék elmélyiteni az
ismereteiket. Az egyes fejezetek kiilon-kii-
16n is olvashatdak, 6nélloan is megalljak a

2 A Vrindavan-Gangotri jéga egy komplex
¢életvezetési rendszer, amelyet a Bhaktivedanta
Hittudomanyi Féiskola tandrai és oktatdi hoztak
létre, 6tvozve a hagyomanyos joga elemeit, az
ayurvedikus életmodot, a természetes gyogy-
moédokat, a védikus pszichologiat, valamint
altalaban az indiai és azon beliil a vaisnava kul-
tura szellemi hagyatékat.
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helyiiket, am ha valaki igazan szeretne be-
lemertilni ¢ tudomanyba, akkor ajanlatos a
sorrendet figyelembe véve tanulmanyozni
a konyvet. Véleményem szerint ez a mi
ajelenleg Magyarorszagon kaphat6 szak-
konyvek koziil kimagaslik szamos fent
emlitett erényével.

Felhasznalt irodalom

Bhaktivedanta Swami Prabhupada,
A. C.: Srimad-Bhagavatam. (Negyedik
Enek 1. kotet). The Bhaktivedanta Book
Trust, [s. 1.], 1994.

Gaura Krsna Dasa: Joga tiszta forrdsbol.
Bhaktivedanta Hittudomanyi Foéiskola,
Budapest, 2019.
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Sally Parkes: A jogaanato-
mia kézikonyve

Rangini Devi Dasi
(Képes Andrea)

Sally Parkes' 4 jogaanatomia kézikény-
ve? cimil miive a szerz6 legnépszeriibb
munkdja. A konyv boritdjanak belso ol-
daldn mar meg is pillanthatjuk a miiben

! Sally Parkes 1998 ota gyakorolja a joga fizi-
kai gyakorlatait, miutan tobb sportsériilés utan
megtapasztalta a jotékony hatasait. Kitlintetéssel
végzett sporttudomanybol, igy tanulmanyai soran
elmélytilt ismereteket szerzett a test fiziologi-
4jarol és a biokémidrdl. Megismerte a taplal-
kozasra, a biomechanikéra és a pszicholdgidra
vonatkoz6 tudomanyos alapelvek elméleti és
gyakorlati alkalmazasat a sportteljesitmény
maximalizalasaban. Az Egyesiilt Kirdlysagban,
Spanyolorszagban és Dubaiban szamos jogael-
vonulast, valamint hatha-, vinyasa-jogaoktatd
képzéseket tart, ezenkiviil haladé orakat és
workshopokat. Kilonbozé egészségligyi
témakban ad el6 konferenciakon, mint a The
Om Yoga Show Londonban vagy a YogaFest
Amszterdamban. Rendszeres cikkirdja és tanacs-
adodja az Ultra Fit, a Yoga, az Om Yoga magazi-
noknak. Széleskorii tanulméanyokat folytatott a
nbi egészségrol, és a megszerzett ismeretekbol
merit a pre- és posztnatalis (a sziilés elotti kis-
mama- és a sziilés utani) jogat tarto, jogaokta-
tokat képz6 tanfolyamai soran.

2 Bioenergetic Kiadd, Budapest, 2018.

részletesen ismertetett 30 asanat, azaz
testgyakorlatot, a kovetkez6 csoportok
szerint: allo, az allé gyakorlatokon be-
lil egyensulyozo pozok, allasban eldre-
hajlasok, 1ilé pdzok, hatrahajlitasok és
forditott testtartdsok. A tartalomjegyzék
utan az egyszertibb hasznalat érdekében
attekintést kapunk arrol, hogyan épiil fel
a konyv, amelynek harom f6 része a szi-
nes anatomiai attekintés, a joga alapelve-
inek ismertetése és harminc, szines abra-
val szemléltetett asana.

Az anatomiai attekintésben megtalal-
juk a testrészeket a test elol- és hatulné-
zetében is. Ez a struktira megmarad az
izom- és csontrendszer illusztralasanal,
illetve kiegésziil a felso és alsd végtagok
szalagjainak demonstraldsaval. A csont-
rendszernél kiemelt helyet kap a gerinc-
oszlop szemléltetése, amely ezért elol- és
hatulnézetben, valamint mindkét oldal fe-
161 1athat6. Az idegrendszernél megfigyel-
hetjiik annak részeit a test eldlnézetében,
valamint kiilén a kdzponti és a vegeta-
tiv idegrendszert, a gerincveldt eldlrdl, a
gerincveld keresztmetszetét és a gerinc
idegeit. A keringési rendszernél megje-
lenitik a szivet mindkét oldalrol, az ér-
rendszer vénait és artériait, kiilon kitérve
a felso és az also végtag érrendszerére. A
1égzdrendszernél lathatjuk a tiid6t és a re-
keszizmot. Az anatomiai attekintés utol-
so két oldala alapveté mozdulatokat (pl.
kozelités-tavolitas, hajlitas-nyujtas) mu-
tat be eldl- és oldalnézetben.

A joga alapelvei cimet viseld fejezet
a joga sz6 értelmezésével kezdddik, de
nem magyarazza el azt teljes mélységé-
ben. Csupan addig merészkedik, hogy a
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szanszkrit \/yuj szotovet kapcsolodasként
értelmezi a szellem, a test és a lélek ko-
z0tt, azok egyestilését érti alatta, amely a
fizikai és spiritualis aspektusok (a jogapo-
zok, a prandyama, azaz 1égz6gyakorlatok
¢és a meditacio) gyakorlasanak az eredmé-
nye. Nem kapunk azonban pontos ma-
gyarazatot azokrol az alapfogalmakrol,
(szellem, 1élek, meditacio) amelyekre a
sz0 jelentésének bemutatasa soran épit.
Ugyanigy vazlatos marad a joga nyolc
lépcsofokanak leirdsa: az els6 kettd, a
yama és niyama, azaz a keriilendd és ja-
vasolt tettek 6t-6t elemét nem sorolja fel.?
A tovabbi fokok, az asana (jogap6zok),
a pranayama, a pratyahdara (az érzékek
visszavonasa), a dharana (koncentracio)
¢és a dhyana (meditacid) csupan egy-egy
mondatnyi leirdst kapott, a célként meg-
hatdrozott samadhirol pedig annyit tudunk
meg, hogy a szerzd szerint a tudatossag
békéje, az tidvoziilt boldogsag allapota.
A kovetkez6 oldalon lathaté egy abra a
cakrak* rendszerér6l, amely alaposabb
magyarazat hijan szintén feltételezi, hogy
az olvaso azok részeivel, szerkezetével
és a jogaban betoltdtt szerepével tiszta-
ban van.

3 Ezek a kovetkezOk: yama (tiltdsok) — ahimsa
(er6szakmentesség), satya (a hazugsag keriilése)
brahmacarya (szexuélis dnkontroll), asteya (a
lopastdl valod tartozkodas), aparigraha (a bir-
toklastol valé mentesség); niyama (eldirasok)

— Sauca (tisztasag), samtosa (elégedettség), tapas
(lemondas), svadhyaya (az 6nvalo, azaz a lélek
tanulmanyozasa a szentirasokon keresztiil) és
isvara-pranidhana (az Isten el6tti meghodolas
és az O szolgalata).

Cakra: a prana, azaz életlevegd aramoltatasara
(felvételére és leadasara) szolgald energiakdz-
pont.
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A fejezeten beliil 4 joga eredete és tér-
ténete 1ész a joga gyakorlatat mindosz-
sze Otezer évre vezeti vissza, és Ot kor-
szakot emlit: a védikus, a preklasszikus,
a klasszikus, a posztklasszikus és a mo-
dern jogat. Ez a korszakfelosztas azon-
ban Onkényes, a szerz0 nem tamasztja
ald semmivel. A hatha-yoga fogalma is
csak a joga testtartdsainak gyakorlasara
terjed ki, két irdnyzat hangsulyozasaval,
amelyeket a szerz6 gyakorol (az lyengar-
és az astanga-yoga).

A joga és a légzés kapcsolatat bemuta-
to rész azt taglalja, hogy mi szabalyozza
a légzés folyamatat, és a pranayamat a
tudatos 1égzéssel azonositja. Két, altala
1égzéskontrollnak nevezett pranayama-
technikét, a gy6zedelmes vagy ujjayi-
pranayamadt és a valtott orrlukas 1égzést,
a nadr-sodhanat ismerteti. Roviden kitér
a jotékony hatésaikra, de nem emliti az
esetleges ellenjavallatokat. Az ujjayinal
nem részletezi azt sem, hogy mennyi ide-
ig gyakorolhato, a nadi-sodhana esetében
pedig csupan a természetes 1égzésritmus-
ban végzett gyakorlast mutatja be, ami in-
kabb csak elokészitése az litemezett, 1:2
aranyu be- és kilégzésnek, nem emlitve
a légzéssziinet alkalmazasat.

Mindezek utan a fejezet még visszatér
a gerinc funkcidinak és felépitésének szi-
nes abraval illusztralt (nyakcsigolyak, hat-
csigolyak, agyékcsigolyak, keresztcsont
¢és farokcsont) rovid leirasahoz, és a jo-
gapo6zok gerincre gyakorolt pozitiv hata-
sainak szemléltetéséhez. Ez a rész ¢€s az
iziiletek tipusainak (k&tészovetes, porcos
¢és szinovidlis — iziileti savoval kapcsola-
tos) leirasa, a mozgas sikjainak (frontd-
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lis, transzverzalis — 4tlos és szagittalis
— elolrdl hatra tekintd) ismertetése eseté-
ben azonban hasznos a leirasok tomor-
sége. Az izomtevékenységek fajtdinak
részletezése (izotonias [az izmok eredé-
si és tapadasi pontjai kdzelednek egymas-
hoz] és izometrids [az eredési és tapada-
si pontok nem kozelednek egymashoz,
csupan az izom fesziil meg] izom-6sz-
szehizodas), majd Osszefoglalasa is eb-
ben a részben kapott helyet, elérevetitve
azt, hogy a konyv az izomtevékenységek
szempontjabol az elsédleges mozgatdk-
ra és az antagonistakra (azok az izmok,
amelyek megnytilnak az elsédleges moz-
gatok megrovidiilésekor) fokuszal.

Az eddig ebben a témaban szélesebb
korben ismert munkakhoz képest® ebben
a konyvben tjdonsag, hogy a fizikabdl is-
meretes emelOket nemcsak leirja, hanem
annak fajtait is elemzi a szerzo, és tisz-
tazza, hogy ez a fogalom a jogaban mit
jelent. Az emeldk ugyanis az dsandk ki-
vitelezése kozben is megjelennek, ugy,
hogy az iziiletek, a tengelypontok és az
izmok fejtik ki az erdt, ami megmozditja
az emeldt, ami viszont a terhet mozgat-
ja. Példaként a virabhadrasana (h6sp6z)
masodik kéztartasat lathatjuk egy szines
abran, szemléltetve, hogy a karok az elsd
osztalyu emeldk, a deltaizom fejt ki erot,
¢és az ellenallas a karok sulya.

A joga alapelvei fejezethez tartozik még
az alapvet6 jogaeszkozok leirdsa. A legis-
mertebbeket megemliti ugyan Parkes, de
hianyolom a leggyakrabban hasznalt esz-
kozok gyakorlas kozbeni szemléltetését. A
fejezet azzal zarul, hogy az dsanak rész-

> Ray Long és Leslie Kaminoff munkai.

letes bemutatasa eldtt olvashatjuk a négy
kiindul6 pdz (a hegytartés, a bottartas, a
térdeldtamasz és a hullap6z) magyaraza-
tat, azaz a felvételilkhoz és a megtarta-
sukhoz sziikséges tevékenységek leirasat,
valamint lathatjuk a gyakorlatokat szem-
1€ltetd rajzokat.

A konyv ezutan részletesen elemez har-
minc klasszikus dsandt. A bemutatasuk
soran minden egyes gyakorlathoz négy
magyarazo6 oldal tartozik. Az elsd ket-
ton szerepelnek a gyakorlat kivitelezé-
sének 1épései, az izomtevékenységei €s
az iziiletekre kifejtett hatasai, a nehézsé-
gi szintje (kezdd, kozepes vagy haladd)
és a jotékony hatéasok. Itt hivja fel a szer-
70 a gyakorlo figyelmét a variaciokra, a
kitartds soran hasznalhat6 eszkozokre és
arra 1s, mikor nem tanacsos az asandt vé-
geznie. A masodik paros oldal anatomi-
ai szempontbol kozeliti meg a pozokat.
Lathatunk egy Osszefoglalast az izomte-
vékenységekrol, azaz az elsddleges moz-
gatokrol és az antagonistakrol, vagyis az
érintett izmokrol és az aktivitasuk tipusa-
rol. A leirds mellett ezeket elol- és hatul-
nézetben kisebb méreti, teljes alakos rajz
mutatja be. A csoportokat szinek is (sar-
ga és kék) megkiilonboztetik egymastdl,
igy az 4brazolasnal az izom neve mellett
a tevékenységét mar nem kell feltiintetni.
Kiilon emliti azt is, hogy az d@sana végre-
hajtasa soran a gerinc milyen helyzetben
van (semleges, nyujtézik, hajlik, csava-
rodik). A testtartds anatomidjanak szem-
1éltetésekor az abrazolas mellett szerepel,
hogy a bemutatott nézetbdl mely izmok
nem lathatok. Rendkiviil igényes abrak se-
gitségével érthetjiik meg a poz kivitelezé-
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sében szerepet jatszo izmok miikodését. A
konyv ezen része egyértelmiivé teszi, mi
jatszodik le a fizikai test izmainak és izii-
leteinek szintjén az egyes @sanak végre-
hajtasa kozben.

A pozok részletes ismertetése utan
gyakorlatsorok kovetkeznek: két tipust
(klasszikus és modositott, jelen esetben az
eredeti® astanga) Napiidvozlet, majd csi-
ponyitd és energetizald sorozatok egy-egy

rrrrrr

¢ A szerz9 nem pontositja, mit jelent ez a kifejezés.

10

kisméretli, sematikus abraval illusztralva.
A konyvben szdjegyzék, név- és targymu-
tato is helyet kapott.

Sally Parkes munkdjat haszonnal for-
gathatjak mind a j6gazok, mind a gyakor-
16 jogatanarok, amennyiben a jogapdzok
végzése kozbeni izomtevékenységeket
szeretnék megérteni. Az anatomiai illuszt-
raciok részletesek, szinesek, a leirasok to-
morek, igy segitséget nytjtanak a minden-
napi gyakorlas soran is.
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