Joga a Mindennapi Eletben Rendszer

Paramhans Swami Maheshwarananda atfogé jégarendszere, a "J6ga a mindennapi életben”
rendszer felbleli a test, az elme, a tudat és a Iélek minden vonatkozasat.

Teljes rendszer, amely a joga autentikus droksegére épul.

Magaban foglal minden 6 jogautat:

az énzetlen cselekvés utjat (karma joga)

a szeretet és az Isten iranti odaadas utjat (bhakti joga)
a fegyelem és a meditacié utjat (radzsa joga)

a felismerés és a tudas utjat (gjana joga)

a gyakorlas és tisztitas utjat (hatha joga)

A "Jéga a mindennapi életben " altal megtanulhatjuk, milyen felel6sséggel tartozunk mi,
emberek a vilagnak és kérnyezetiinknek, taplalhatjuk a minden lény iranti egytttérzést,
kifejleszthetjlik a bennlink szunnyad? rejtett képességeket, €s megtanulhatjuk, hogy hogyan
fordithatjuk Gket a vilag javara.

A "Joga a mindennapi életben " rendszert mindennapi életiinkben gyakorolhatjuk. Segithet a
gyogyulasban, és ajanlasokat tartalmaz arra nézve, hogyan érhetjik el lelki egyensulyunkat, a
spiritudlis harmoniat, hogyan tisztithatjuk meg tudatalattinkat, és végul: hogyan ismerhetjik fel
az Onvalét. Egy igazi jogi szeretetet, megbocsatast, egylttérzést sugaroz és mindig kész
segiteni és védelmet nyujtani minden Iénynek.

A "qéga a mindennapi életben" f6bb elvei:

oten-megval()sités Ezek az elvek magukban foglaljak:

Siirean!

- aminden élélény iranti szeretetet és segitséget
- az élet tiszteletét

- békességet a Félddn

- atermészet és a kdrnyezet védelmét
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- minden nemzet, kultura és vallas tiszteletét

Az oldal eleje

b
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Fizikai egészség

Az élet egyik alapja a fizikai egészség "Az egészseég nem minden, de minden semmi egészség
nélkdl " -- allapitja meg igen talaléan egy k6zmondas. A
joga aszanai és pranajamai -- ezek a testgyakorlatok és Iégzéstechnikak -- javitjak fizikai
egészseglnket. Nemcsak az izmokra, az izlletekre és a légzdszervekre hatnak pozitivan,
hanem szivm(kédeéslnkre, keringéslinkre, idegrendszerlinkre, nyirokrendszerlinkre és pszichés
funkcidinkra is. A jogagyakorlatok pszichoszomatikus hatasuak. Az aszanak és pranajamak
gyakorlasaval fokozatosan eljuthatunk az ellazultsag, a belsé béke és harmoénia érzetéhez.

A "Joga a mindennapi életben" j6garendszer nyolc szintbél épul fel. Az els6 szint a Saraw Hitta
aszanak 'as
zanak, amelyek mindenki javara valnak'. A joganak ez a sajatos alkalmazasa teszi lehet6vé,
hogy barki kénnyen elkezdhessen gyakorolni kortdl és egészségi allapottol fliggetlendl. A "Joga
a mindennapi életben" rendszerébdl tovabbi alrendszerek fejlédtek ki, mint a

Joga hatfajasra, Joga az izliletekre, JOga gyerekekkel, Joga idésebbekkel, Menedzserjoga

. A "J6ga a mindennapi életben " tovabbi egészségvédd technikai: a hatha joga tisztitd
gyakorlatai, a mélylazitas

(joga nidra)

, @ koncentracio

(tratak)

, Néhany specialis testtartas

(bandhak

es

mudrak)

Az egészség nagymértekben fligg a taplalkozastél. Taplalékunk nemcsak testiinkre, hanem
elménkre és lelkiallapotunkra is hatassal van. Az energia és az életer forrasa. A megfelel6
élelem, amely a pozitiv energiat és az egészséget biztositja a gabonafélék, zéldségek,
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gyumolcsok, diofélek, magvak, tej, méz, gydgyndvények, fliszerek akar nyersen, akar frissen
f6zve. Feltétlendl kerUljik a hust, a halat és a tojast. Az alkohol, a nikotin és a drogok romba
dontik szervezetlnket.

Az oldal eleje

T g
Mentalis egészség

Az emberek tébbsége elméjének és érzékeinek rabja ahelyett, hogy uralna éket. Csak ugy
szerezhetlink uralmat az elme felett, ha el6sz6r elemezzik és megtisztitjuk. Az elme ezerszer
er6sebb, mint a test. A negativ gondolatok és a szorongas idegrendszerlink labilitasanak 6
okai, s ezaltal sok fizikai és lelki szenvedést okoznak. Egy spiritualis személy térekvéseinek -- a
tiszta elme, az elme békéje, a belsd elégedettség, a pozitiv gondolkodas -- megvaldsitasara is
szamos mddszert javasol a "Jéga a mindennapi életben" rendszer.

A mantra ismétlése, az etikai elvek (jama és nijama) kdvetése, a spiritudlis 6sszejovetelek (szat
szang

) és a spiritualis kdnyvek olvasasa megtisztitja és felszabaditja az elmét. A 1épésrdl lepésre
halad6

énvizsgalati meditacio

egy specialis technika, az 6nmagunkba tekintés fontos eszkbze. Az énvizsgalat soran
kapcsolatba kerullink tudatalattinkkal, ahol minden vagyunk, féleimink, komplexusunk,
gondolkodasi és viselkedési mintank rejlik. Az

énvizsgalati meditacio

technikdja altal megtanulhatjuk megismerni énmagunkat -- hogy milyenek vagyunk és hogyan
lettlink ilyenné --, megérthetjik, mely tulajdonsagok és komplexusok okoznak szenvedeést és
zavart életlinkben. A legy6zésikhdz vezetl elsé |épés az, hogy tudatositjuk 6ket. Ha a
bdlcsesség segitsegével megszabadulunk télik, kézben tarthatjuk életlinket €s megoldhatjuk
problémainkat.

Az oldal eleje
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Tarsadalmi egészség

A tarsadalmi egészség annyit jelent: boldogok vagyunk és masokat is boldogga teszlnk,
konfliktusok nélkil tudunk kommunikalni és felel6sséget érziink kérnyezetiink irant, hogy
dolgozzunk érte, és ugyanakkor képesek vagyunk élvezni az élet szépségét.

A drogfogyasztas az egyik legsz6rny(ibb tarsadalmi betegség. A "Jéga a mindennapi életben”
segitségével a szenvedélybetegek megszabadulhatnak a drogfliggéstdl. Visszanyerik életik
értelmét, pozitiv célt talalnak. A jé tarsasag, a szatszang, befolyasolja és atalakitja
személyiséglnket, és nagy jelentéséggel bir spiritudlis fejlédéstink szempontjabal.

Jogikus életet élni annyit jelent, hogy dolgozunk mind sajat, mind masok fejlédéséért. "YOGA
KARMASU KOSHALAM -- A j6ga a munka altal valésul meg." Dolgozz tehét testedert, lelkedért
és tudatodért, dolgozz embertarsaidért, a kérnyezetér, a tarsadalomért, a természetért. A joga
gyakorlasa a minden Iényért végzett pozitiv tevékenységet jelenti.

Az oldal eleje

Spiritualis egészség

A spiritualis egészség legfontosabb elvét a kdvetkezd parancs fejezi ki:
AHIMSA PARAMO DHARMA

Soha ne arts masoknak!
A nem-artas a legfelsébb elv.
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Ezért aki a j6ga utjat kdveti, vegetarianus és pacifista is. Az embernek védelmezdnek, nem
pedig romboldnak kell lennie. Ha a jéga ezen elvét mindenki megvaldsitand, féldink
paradicsomma valtozna. Nem lenne haboru, erészak, 6lddklés, és senki sem okozna fajdalmat
a tobbi élélénynek. Ha az emberek kévetnék a "Joga a mindennapi életben” Gtjat, szeretet és
kélcs6nds megértés lenne a jutalmuk, egy egészséges, viragzo €s nem-szennyezett
kérnyezetben.

A joga egyseget jelent, a test €s a lélek, a természet €s a tudat, a kozmikus és az egyeni
Onvalo, a nemzetek a vallasok és minden élélény egységét. A "Joga a mindennapi életben " a
embereket és az allatokat egyarant -- egy Isten teremtette. Minden teremtmény az egyetlen
Teremt6 gyermeke, €s minden lény egy nagy csalad tagja.

A j6ga els6dleges torekvése az élet minden formajanak €s megnyilvanuldsanak védelme.
Ahhoz, hogy ezt megérthessiik, masfajta gondolkodasi é€s cselekvési mddra van sziikséglnk az
életben. Fontos, hogy megvaldsuljon a tolerancia és a megértés nemcsak az egyenek kdzott,
hanem az egész emberiség minden nemzete, vallasa, faja irant is.

Az oldal eleje

Onmegvalodsitas és Istenmegvalositas

Az Isten-megvalositas az élet legmagasabb rendd célja. Adni, megérteni, megbocsatani -- ezek
azok a tulajdonsagok, amelyek igazi emberi Iénnyé tesznek benntinket. Az Istenmegvaldsitas
sajat isteni Onvalonk megvaldsitasat jelenti, annak felismerését, hogy mi -- mindannyian --
egyek vagyunk, egy a gydkerink, és ugyanazon kételék fliz benniinket Istenhez. Mi, emberek,
mint a vilag legfejlettebb teremtményei, képesek vagyunk arra, hogy megismerjik igazi
természetiinket, isteni Onvalénkat. Ennek a tudasnak a megszerzése a "Jéga a mindennapi
életben" célja.

A joga jelentése Isten és az egyéni Atma egysége. A jéga a lelkiség, a bdlcsesség forrasa,
minden vallas alapja, hiszen minden vallas eredete Istenben van. A j6ga mégsem vallas, hiszen
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f6l6tte all minden felekezetnek, és minden vallast egyesit magaban.

A "Jéga a mindennapi életben" alapelve a tolerancia és a vallasok egysége. A "Jéga a
mindennapi életben" lehetéséget nyujt arra, hogy végigjarjuk mentalis, spiritudlis és fizikai
fejlédéslink utjat. A joga gyakorlasaval kibontakoztathatjuk személyiséglinket és
képességeinket, felismerhetjik életlink értelmét és elérhetjik a tudat, a tudas és a bdlcsesség
magas szintjeit. A "J6ga a mindennapi életben" elveinek kévetésével helyredllithatjuk és
meg0rizhetjlik fizikai egészségunket.

Az oldal eleje
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