Miben segit Neked a "Jéga a mindennapi életben" rendszer

A "Jdga a mindennapi életben” j6 (jotekony) hatasai

1. A "Jéga a mindennapi életben” megtanit arra, hogy képesek legylink segiteni magunkon
a kilénbozd élethelyzetekben.

2. JO6 egészséget ad.

3. Fejleszti a koncentracids készséget.

4. MegerGsiti az 6nbizalmat.

5. Fizikai, lelki és szellemi egyensulyt, békét, harmoniat teremt.

6. Harmonizalja a kiils6 és belsé tevékenységet a mindennapi életben.

7. Er6t és 6nbizalmat ad ahhoz, hogy megszabadulhassunk azoktél a szokasoktél,
érzésektél és kotottségektdl, amelyek fogva tartanak.

8. Elvezet az 6nmegvaldsitashoz és a szellemi tokéletességhez (teljességhez) a meditacio
altal.

A "Jdéga a mindennapi életben"” gyakorlasanak szabalyai

1. Mind a nyolc szint gyakorlatait rendszeresen kell gyakorolni.

2. A "Jéga a mindennapi életben" nyolc fokozatdnak végiggyakorlasa utan nem kellene
abbahagyni a gyakorlast.

Két lehetdség van a gyakorlas folytatdsahoz:

1. az egyik -- Gjra végighaladni minden gyakorlaton (mindegyik szinten) , de mélyebb
koncentraciéval és lazitassal, vagy

2. kivalasztani azokat a gyakorlatokat, amelyek kiléndsen jol mennek, és j6 hatassal
vannak -- természetesen a mindenkori szellemi és testi egészségi allapotnak megfeleléen -- de
ebben az esetben ajanlatos idér6l-idére minden szint gyakorlatait rendszeresen ismételni.

Amennyiben koncentracidés nehézségek, merevség, vagy mas fizikai problémak miatt bizonyos
gyakorlatokat valaki nem tud elvégezni, akkor azokat mentélisan kell végrehajtani. Ez azt jelenti,
hogy ezeket a gyakorlatokat képzeletben kell gyakorolni, oly médon, ahogyan a valésagban
kellene elvégezni. Fontos annyi idét szentelni ilyenkor is minden gyakorlatra, mint a valodi
fizikalis gyakorlasnal.

4. Utazéas alkalmaval, faradtsag esetén, gyakorldhely hianyaban, betegség alatt, vagy
korhazi tartbzkodaskor, ha nem lehetséges a fizikai gyakorlas, akkor a gyakorlatokat 016
helyzetben, vagy elalvas elétt fekv6 helyzetben, j61 ellazulva, mentalisan kell elvégezni.

5. Amennyiben valakinek nehézséget okoz egy aszanat ugy végrehajtani, ahogy kellene,
nem szabad csalédottnak lenni, és nem szabad beletérédni a sikertelenségbe. Ebben az
esetben tanacsos a testet olyan helyzetben tartani, amely még kényelmes, és egy ideig a
légzésre koncentralni, vagy elképzelni egy szép tajat. Néhany perc mulva meglepetésedre a
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tokéletes helyzetben talalod magad. Természetesen ez bizonyos gyakorlasi id6szak utan
kdvetkezik be.

6. A "Jéga a mindennapi életben" gyakorlasanal -- j6 hatasanak kiteljesedéséhez -- ajanlott
kdvetni a jogikus, (lakto)vegetarius és szattvikus étrendet.

7. g

" Sl

Ahhoz,mhogdfrr%ﬂélyebb ismeretet, tudast szerezziink a "Joga a mindennapi életben"- r4l,
hallgassuk és olvassuk Paramhans Swami Maheshwaranandaji el6adasait, mivel a "Jéga a
mindennapi életben" nem csak fizikai gyakorlatok végzésébdl all, hanem a test, az elme és a
lélek mély tudomanya, ezért gyakorlati és elméleti tanulmanyozast, tudast is igényel.

8. Azért, hogy a "Joga a mindennapi életben" minden j6 hatasat megvalositsuk, illetve
megtapasztaljuk, nem kellene mas technikat, vagy mas gondolatokat belekeverni, ezért
kizarélag az eredeti valtozatban kellene gyakorolni.

igy ez biztos -- a célhoz vezet.

Az oldal eleje
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