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(OSTONET-
IYILVANITAS

Aldom a szerencsémet, hogy akkor ismerhettem meg Sri K. Pattabhi Joist és unokajat
R. Sharath Joist, amikor még egy éve sem gyakoroltam az astanga* jégat. Pattabhi Jois
minden 4j tanitvanynak 6riilt, olyan igazi 6rom sugdrzott beléle, amely csak azoknak
adatik meg, akik egészen a joga szivéig eljutnak. A ragdlyos nevetése, az egytittérzd ke-
gyelme, az egyediilallé buzditdsa, és mély bolesessége adott hitet szamomra, hogy az
elmult tizenkét év sordn heti hatszor gyakoroljam az astangat, fijdalmon és sériilése-
ken 4t, egészen a gyogyulasig. Akdrhdny alkalommal tanultam Pattabhi Joist6l, ami-
kor utazott és astangt tanitott szerte a viligon, mindig éreztem a boldogsig és a béke
szivébdl jove, egyedildlld egytittesét. A tiz év alatt, amig mellette gyakoroltam, min-
dig rengeteg energidval, szeretettel és lelkesedéssel fordult tanitvényai irdnyaba. Soha
nem lesz még egy ilyen tandr vagy ember, éppen ezért hidbavalé azt kutatni, ki tudnd
helyettesiteni Ot. Inkibb remélem, hogy tovibbra is gyakorolhatom, és tanithatom
azt a jégahagyomdnyt, amelyet nagy szerencsémre, téle tanulhattam.

Szeretnék koszonetet mondani az els6 astanga tandraimnak, Ryan Spielmannak és
Govinda Kainak. Sokat készonhetek még sziileim tdmogatasinak, akik felismerték,
mekkora gydgyitd erdvel bir a joga az életemben, és hittek abban az lmomban, hogy
megoszthatom a jogat a viliggal. A Férjem a tanitds, fejlédés és szeretet kiapadhatatlan
forrdsa. Az astanga j(’)géban tett utazdsom soran sok angyal segitette az utamat, min-
denkinek halaval tartozom, aki valaha tanarom volt. Az astanga jéga els6generdcids
tandrai nélkiil most nem adhatnim tovibb az astanga jéga 6rokségét. Ok voltak az

elsok, akik az 1970-es években Mysore-ba** utaztak, amikor én még csak gyermek

* Az clnevezés a szanszkrit ,astinga’, azaz ,nyolc” sz6bdl ered. A helyes irdsmdd astanga joga
lenne, de a kéztudatban az ,astanga” irdsméd honosodott meg (4 ford. ).
** Méjszir nevti indiai varos, angolos frdsmddja ,, Mysore”. Ez nem csak egy varost, hanem a joga-
okrtatds egyik stilusar is jeloli manapsdg. A helyes irdsmdéd a Mdjszur lenne, de a kéztudatban

a,Mysore” irisméd honosodott meg (2 ford. ).
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voltam. Azt, hogy ennyire kordn taldlkoztam az astangdval, olyan tandroknak készén-
hetem, mint Tim Miller, Nancy Gilgoff és David Swenson, akik az életiiket az astanga
joganak szentelték.

A spiritudlis keres$ utja sohasem ér véget, és a legjobb tandrok mindig szivesen
fogadjék az uj tanitvinyokat. Birmennyi timogatdsban és segitségben is van részed,
a spiritudlis keresés egy magdnyos tt, amelyet csak egyediil jirhatsz végig. Barmerre
is mész, te vagy felelds minden lépésedért. A sajit erddet fedezed fel az at sordn, erre

rajtad kiviil senki mds nem talélhat rd.
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Hogyan hasznald
ezt a konyvet

Ha most nem ezt a konyvet tartandd a kezedben, hanem a wellnesskézpontom gya-
korlétermében iilnél Floriddban, South Beachen, akkor biztosan azzal kezdeném,
hogy ,Sziasztok! K6szonom, hogy eljsttetek!” Oriilnék, hogy taldlkozunk, hiszen az
életem és szenvedélyem a joga, igy mindig boldogsdggal tolt el, ha misokkal is meg-
oszthatom. Sajat és tanitvanyaim tapasztalataib6l tudom, hogy a rendszeres, minden-
napos gyakorlds igazi, tartds békéhez vezet. Sajét tudatossagod féklysja vilagitja meg
ezt az utat, amelyet egy 6si, tandri lancolat 6riz. Ez a ldncolat egészen a torténelmi
Indidban ¢l8 bolesekedl indult, és a ma jogét gyakorld, tobb millids tomegekben cst-
csosodik ki. Amikor a tested, elméd és a lelked megpihen a joga szent mozdulatait
gyakorolva, egy olyan nemzetkozi k6zosséghez csatlakozol, amelynek tagjai teljes bé-
kében szeretnék ¢lni az életiiket. A joga igazi csoddja nem az egyes mozdulatokban
rejlik, hanem abban az egyetemes képességében, hogy meg tudja véltoztatni a gya-
korléi életét — beleértve a tiédet is. Ezért koszontelek, és gratulalok a szerencsédhez
(vagy a j6 karmddhoz), amely révén felfedezted, és befogadtad ezt a testet és elmét
dtformald tuddst.

AZ ENJOGAUTAM

Sok més amerikaihoz hasonldan, én is az edz8teremben talalkoztam elészor a jogaval.
Tizenkilenc évesen jobban érdekelt a fitnesz, mint a spiritualitds, és felfigyeltem ra,
hogy néhiny acrobicos tarsamnak, akik ldtogattak az edzétermi jégadrékat is, szép,
kidolgozott karizmai vannak, rdaddsul fejenallni is tudnak. Ez felkeltette az érdeklé-
désemet. Az 6rat figyelve nem ldttam tdl sok értelmée a nyujtisoknak és a légzd-
gyakorlatoknak, vagy az ide-oda hajolgatdsnak. Valami beliil mégis vonzott ezekhez

a furcsaméd ismerés mozdulatokhoz. Elhatédroztam, hogy teszek egy prébit.
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Akkoriban fogalmam sem volt a kiilonféle jogairdnyzatokrol, de tudom, hogy az
elsé alkalommal sivananda jégadrén vettem részt. Az éra a finom nyujtasokra, relaxa-
ci6ra és a mély légzésre épiilt, a gyakorlds nyugodt és békés volt, és egyben rettentd
unalmas az én nyughatatlan elmém szdémdra. Annyira untam, hogy vissza se mentem
tobbet. Ennek ellenére volt mégis valami az éréban, amivel azonosulni tudtam, és egy
hénapra rd, amikor mindkét Achilles-inam megsériilt, a jégahoz fordultam gyégyuld-
sért. Fogalmam sem volt, hogy egy életen 4t tartd utazds kezdetén dllok, amely sordn
ratalalhatok belsé 6nmagamra.

Annyira komoly volt a sériilésem, hogy még jarni is alig tudtam merevitdé nélkil.
A sportorvosok, akikhez fordultam, miitétet javasoltak. A miitét helyett beszereztem
a Sivananda és mas hatha jéga tradicié jogakonyveit, lemondtam az edzdtermi tagsé-
gomat, ¢s elindultam a gydgyulds lasst, tobb mint tizéves utjan. Igazi felfedezbutra
leltem, amely sokkal tobbet tartogatott szimomra, mint csupdn fizikai egészséget.
A joga gyakorldsaval mély érzelmi és spiritudlis gyogyulason mentem keresztiil, amely
arra késztetett, hogy az életemet enncek a rendkiviili és dtformalé ereji hagyomany
népszerusitésének szenteljem.

A konyvben taldlhatd testtartdsok sorozata mindenki szdmdra elérhetd bevezetés
nyujt az astanga joga hagyoményaba, amelyet kozvetleniil tandraimtdl, Sri K. Pattabhi
Joistdl és R. Sharath Joistdl tanultam. Remélem, hogy kell8 inspiraciét kaptél az ott-
honi gyakorolas elkezdéséhez, és bizom benne, hogy a késébbiekben egy képzett tanar
feligyelete mellett folytatod tovabb.

Megtiszteltetés szimomra, hogy én vezethetlek be abba a jégiba, amely teljesen
megviltoztatta az életemet. Remélem, hogy csatlakozol hozzam a jégéban tett utaza-
som sordn, amely végs6 soron nem mds, mint egy nmagadhoz vezetd tt.

Az 6nmagadra vald igaz tudatossdg olyan bolcsességhez vezet, amely révén koz-
vetleniil és hatalmas erével ismerheted meg onvalédat. A rendszeres, mindennapi
gyakorlds révén szemtandja lehetsz, ahogy atvéltozik a tested, energikusabbnak, bol-
dogabbnak ¢és empatikusabbnak fogod érezni magad.

Mindegy milyen gyakran végzed ezeket a mozdulatokat, soha nem érsz a jogaban
tett utazdsod végére. Ha el6relapoztdl, hogy megnézz néhany pozicidt, vagy ldttad
valamelyik DVD-részletet, amelyben az astanga joga kiilonbo6zé szintjeit mutatom be,
azt érezheted, hogy ezek a tartdsok szdémodra elérhetetlenek. En is gondolhattam vol-
na ugyanezt, amikor elkezdtem. Remélem, hogy inkdbb arra inspiral ez a konyv, hogy
mindent beleadj. Ne feledd, hogy minden jégatandr ¢és halad6 gyakorld kezdé volt
egyszer. Mindannyiunknak voltak kétségei, 4téltiink firadesagot és fajdalmat, mind-
annyian elgondolkodtunk mér azon, hogy abbahagyjuk a gyakorlast. De mégis foly-

tattuk, és ez a nagyszerd tanulsdg és teljesitmény a jogaban. A joga 6rok bolesessége
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nem az dszandk oncéla tokéletességére helyezi a hangsulyt, hanem arra az egyensulyi
allapotra, amely a tobb éves, kitarté gyakorlds gytimélcse. A motivécidd, elhivatott-
sdgod, a szived ¢és a lelked segit majd abban, hogy elérd az egyensulyt és a belsé nyu-

galmat.

AZ ASTANGA SZIVE

Nem csak az a bizonyos, ¢letemet is megvaltoztatd sériilés késztetett arra, hogy elmé-
lytiljek a jogéban. Szerettem volna kiutat taldlni a mult okozta f4jdalombdl és szenve-
désbél. Elveszettnek és maganyosnak éreztem magam a viligban, nem ismertem sem-
mit és senkit, ami irdnyt adhatott volna az életemnek. A testem egészségért és gyogyu-
lasére kialtott, a szivem egy békésebb ¢letre vagyortt, és azt éreztem, egyediil a jégahoz
fordulhatok.

Elmentem egy jégakozpontba, amely az elhivatottsdg egészen 0j és mély szintjét
mutatta meg szimomra. Sokkal tobbet adott, mint egy edzétermi jogadra, vagy
a konyvek alapjan torténé otthoni gyakorlds. Ahogy dtsétédltam a Miami Beach Cen-
terhez vezetd udvaron, ahol az elsé astanga drdmon vettem részt, egy alternativ val4-
sagban taliltam magam. Hallottam egy kis szokoékat halk csobogasit, és a nyitott ajtd-
kon keresztil fustold illata szivirgott az udvarba. Egyalkalmas jegyet véltottam tizenét
dollarért, még egy dollarére béreltem egy sz8nyeget, és az edzéteremben tanult ver-
senyszellemmel léptem be az 6rara, hogy végre igazi oktatdsban részestiljek.

A recepciondl kedvesen segitettek, és a gyakorloterem felé iranyitottak. Amint
megpillantottam az indiai férfiak fényképeit az oltdron, a mellettiik 1év6 egzotikus, is-
meretlen szobrokat és a vdzdban allé virdgokat, atfutott az agyamon, hogy vajon mibe
is ringatom bele magam éppen. Teljesen Gj kornyezetben talltam magam, egyszerre
voltam izgatott és bizonytalan magamban. Aztin belépett az oktatd, egybdl levett
aldbamrdl a sotét fiirtjeivel és kedves hangnemével, amellyel megkérdezte, hogy korab-
ban prébéltam-e az astangat. Elmondtam, hogy ez az els6 alkalmam, mire kissé 6rdogi
mosollyal annyit felelt, hogy ,végezzek beldle csak annyit, amennyit tudok”. Erre el is
bizonytalanodtam, hogy valéban jél dontéttem-e, hogy eljottem.

A bennem 1évé cinizmus mdr majdnem meggydzott, hogy tekerjem fel a szénye-
gem, és menjek haza, amikor az oktaté az ,Om” mantraval elkezdte az érat. Felszall-
tunk az astangavonatra, ¢és csaknem két 6rdig meg sem alltunk. A sériile bokdm ellené-
re elég fittnek tartottam magam, ezért azt gondoltam, hogy birni fogom a gyakorlést.
Az els6 astangadrdm elSte kevés fogalmam volt arrdl, hogy mennyire gyenge és merev
vagyok, és mennyire rossz a koordindciém! Mér az elején, az elsé naptdvozletnél a ha-

samon csusztam a kartdmaszokban, partra vetett halként vergédtem a gyakorlds alatt.
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Nem tudtam a teststlyomat megtartani a talaj felett, képtelen voltam 6sszpontositani
az elmémet, nem tudtam szabadon lélegezni, alldsban a labujjaimat sem értem el, s6t,
egy olyan mozdulatot sem tudtam végrehajtani, amelyet az oktaté minden eréfeszités
nélkiill mutatott nekem. Az dra felénél megpillantottam egy mésik gyakorlée, aki tilés-
bl felemelte a medencéjét és zsugorkézendllisba emelte magit. [jgy éreztem, mintha
egy cirkuszba cséppentem volna. Amikor én prébaltam ugyanezt, azt éreztem, hogy
a testem a talajhoz ragadt. Méglélegzethez is alig jutottam.

Mire a fejenalldshoz értiink, kétségbeestem: a karjaim remegtek, az utolsé csepp
erd is elszéllt beldlem. Ekkor a tandr hozzdm [épett, felmentést adott, és azt mondta,
pihenjek. Sosem voltam még ennyire halas senkinek!

Az bra végére Usztam a sajat izzadsdgomban. Mégis Gigy emlékszem erre az alka-
lomra, hogy életemben el8szor éreztem magam tényleg boldognak és szabadnak. Az
elmém kitisztult, a légzésem mélyebb lett, halvdny mosolyra huzédott a szdm, a gerin-
cem tovében rezgést éreztem, ami egészen a fejtetdmig végigjart. A lelkem valasze
taldlt olyan kérdésekre, amelyekre éveken 4t hidba keresett megolddst. A szivem otthon-
ralelt a béromben. Kifelé menet vettem magamnak egy jogaszényeget és egy tizalkal-
mas bérletet. Minden kedden és cstitértokon gyakoroltam, egészen amig New Yorkba
koltoztem, hogy befejezzem tanulmanyaimat a New York-i Egyetemen.

A koltozés utdn egy tradicionalis, Mysore-stilusti astangacsoporthoz csatlakoztam.
Az els6 héten, amikor hét napbél hatszor gyakoroltam, ahogy azt a tradicié is el6irja,
olyan izomldzam volt, hogy még egy pohér vizet sem tudtam remegés nélkiil meg-
emelni. A konyokomet a mosdéra kellett timasztanom, hogy ki tudjam sminkelni
magam. Mindennck ellenére csoddlatos élmény volt, mert életemben elészor éreztem
meg a testemben rejlé potencidlt. Olyan volt, mintha a joga egy Uj szintjére léptem
volna, és imadtam minden pillanatat.

New Yorkban megtanultam, hogy az altalam gyakorolt a jégairdnyzat, az akkor
még él8 mester, Sri K. Pattabhi Jois nevéhez fizédik, aki egy dél-indiai, Mysore nevii
varosban élt (Karndtaka dllamban). Lefekvés elétt minden este Pattabhi Jois A4 jdga fii-
zére (Joga mdld) cimi konyvét olvastam. Azt akartam, hogy a mester bolesessége és
tudasa a lelkem mélyére is eljusson, ezért lassan, minden egyes sz6t megragva halad-
tam. Aznap este, amikor végiil befejeztem a konyvet, Pattabhi Joisszal dlmodtam, no-
ha még csak nem is ismertem személyesen. Reggel az elsé gondolatom az volt, hogy
»Indidba kell mennem”. Két hét mulva megis vettem a jegyemet. Ahelyett, hogy befe-
jeztem volna a kéthénapos nyari sziinetre tervezett New York-i gyakorlatomat, azon
taldltam magam, hogy egy Indidba tarté reptilén tilok. Ez volt az elsd, a szdmos indiai

utazasaim koziil.
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Nem is tudtam, mire szdmitsak, amikor megérkeztem Mysore-ba, tévol a sajét kul-
tardmtél. 2001-ben, f8iskolai hallgatdként szkeptikus voltam a guru intézményével
kapcsolatban. Majdnem harminc 6rét utaztam, dtszeltem két kontinenst, hirom rep-
téren is megfordultam, és régi, koszos utakon, szabadon készdlé tehenek kozote veze-
tett az utam. Végiil a taxim megallt Laksmipuram 68si varosnegyedében, az Ashtanga
Yoga Nilayam* el6tt. Atsétaltam az udvaron, a hétsé 1épesé tetején 1évé bejérathoz
mentem, ahol megldttam Pattabhi Joist, ahogy tizenkét izzad jogit tanit, mikozben
ennél is tobben virtak a sorukra odakint. Pattabhi Jois megfordult, a szemembe né-
zett, és megkérdezte, hogy a gyakorlds miatt jottem-e. Kinyilt a szivem, mielétt a kée-
ség gondolata felmeriilhetett volna: ,igen, gyakorolni jottem, koszoném Gurudzsi” —
valaszoltam. Tudtam, hogy megtaléltam a taniromat — nem csak azért, mert korédb-
ban dlmomban lattam 6t, hanem azért is, mert a puszta jelenléte megnyitotta a szive-
met, enyhitette a fijdalmam, és békével toleote el. Actdl a naptdl kezdve Gurudzsinek
szélitottam, ez egy olyan tiszteletbeli cim, amelyet akkor hasznalnak a tanitvinyok, ha
elfogadjak tandrukat spiritualis mesteriikként. A konyv hatralévé részében, az érthe-
t8ség kedvéért Pattabhi Joisként nevezem meg tandromat, de a szivemben, 6 6rokre
Gurudzsi marad.

Vonzott Pattabhi Jois tanitdsa — amely szerint minden tanitvdnynak meg kell
kiizdenie az astanga joga sokszor rogos utjaval, azért, hogy tartds békére talaljon.
O sosem adta ki magét varizslatos erejli gyogyitonak. Epp ellenkezdleg, mindig
mondta, hogy 6 csak egy hétkoznapi ember, aki jogit tanit, épp ugy, ahogy azt a tand-
ratdl, Sri T. Krisnamdcsarjétdl tanulta. Mindig hangsulyozta, hogy a jéga mindenki
szdmira elérhetd.

Sosem gondoltam r4, hogy egyszer én is jégatandr leszek. Kislanykoromban arrél
dlmodoztam, hogy a Legfels6bb Birdsig tagja leszek, politikai karriert képzeltem ma-
gamnak, vagy legalabbis azt gondoltam, hogy a munkdmmal tirsadalmi valtozast fo-
gok véghezvinni a viligban. Nagy meglepetésemre, az elsd indiai utazdsomat kévetd-
en, egyre tobben kértek arra, hogy tanitsam éket. Nem éreztem magamat elég érett-
nek a feladathoz, ezért eleinte mindenkit olyan oktatékhoz irdnyitottam, akikrél azt
feltételeztem, hogy képzettebbek ndlam. Ennck ellenére csak tovabb gy6zkodrek, és
igy kezdtem végiil a tanitdst. A masodik, 2002-es indiai utam sordn az egyik gyakorld-
tarsam, akinek frorszdgban volt jégakézpontja, megkért, hogy tartsak naluk work-
shopot. Egyszerre éreztem magam megtisztelve és ledobbenve, és szerényen elfogad-
tam a meghivast. Ma mér egy jogakozpont tulajdonosai vagyunk a férjemmel South

Beachen, és én utazom szerte a vilagban, hogy masokkal is megosszam azt a jogatradiciot,

* Sri K. Pattabhi Jois 1948-ban alapitott jégaiskoldja.



16

BEVEZETES

amely megvéltoztatta az ¢letemet. Mindennap, amikor belépek a jogakozpontba,
amelyet mi épitettiink, és megcesap a nag champa fiistold illata, érzem azt a szivélyes
hangulatot, amelyet a t6bb szdz tanitvinyunknak készénhetiink, akik minden héten
veliink gyakorolnak.

Korilbelil tizenkét éve tanitok astangit. Az éves beosztdsom soran koriilbelil
harmincét varosban tanitok, hisz kiillonbozé orszagban, a floridai dllandé érdim mel-
lett. Nem tulzés, ha azt mondom, hogy t6bb ezer, minden kort és minden szintd ta-
nitvénnyal volt mar dolgom, a teljesen kezddkesl a haladé gyakorlékig, Eszak- és
Dél-Amerikiban, Azsiaban és Eurépéban. Emellett természetesen én is tobb ezer 6rét
szdntam a sajat gyakorlasomra, lassan, lépésrdl 1épésre, de biztosan haladtam az elsé
astanga 6ramtol kezdve. A sajat és a tanitvanyaim tapasztalatai alapjan is dllithatom,
hogy nagyon jél ismerem azokat a nehézségeket, kétségeket és frusztracidkat, ame-
lyekkel a jégdban tett utazdsod kezdetén szembesiilsz. Ugyanakkor tudom azt is, hogy
az elme egyre tisztdbb lesz, megtapasztalod az érzelmi egyensulyt, valamint energikus
és boldogleszel, ha folytatod az utat.

A jbga gyakorlasa egy dontés, amellyel elhatirozod, hogy még akkor is bizol ma-
gadban, ha minden ellened szdl. Ez egy vélasztds, hogy végigjirod azt az 6nmagadat
erdsitd utat, amely a szenvedéstdl valé megszabadulashoz vezet. Mikozben 4llhatatos-
sdgra tanitod az elméd, feltdrod a szenvedés korforgasait is, és egy olyan utat kovetsz,
amely az igazi szabadsdghoz vezet. Minden alkalommal, amikor 8szinte tanitvanyok-
kal osztom meg az astanga joga tudomanyét, valéra valik a gyermekkori dlmom, hogy
egy békésebb vildgot teremtsek. Remélem, hogy te is elfogadod a gyakorlas ajandékat,

és engeded, hogy dtformdlja az életed, ahogy azt az enyémmel is tette.

PRAKTIKUS UTMUTATAS A JOGA GYAKORLASAHOZ

Az astanga egy er6teljes és izzasztd jogairdnyzat, amely belulrél tisztitja meg a tes-
ted. A figyelem hirom fékusza alapozza meg a gyakorldst: a testtartdsok (4szandk),
a jogikus légzés, és a tekintet, amelyet minden mozdulatnél egy adott pontra irdnyi-
tunk. Az dszandk egyre nchezedd sorozatot alkotnak, amelyben minden 4szana az
azt megel6ézére alapul. Idealis esetben egyszerre csak egy poézt tanulsz a tandrodtol.
Ha egyediil gyakorolsz, fontos, hogy b6ven adj idét magadnak a teljes sorozat elsajéti-
tésara. Inkdbb haladj lassabban, ne szaladj elére az izgalmasnak tind dszanakhoz,
és elsére ne is gyakorold a teljes sorozatot. A gyakorlds sordn akkor éred el a legjobb
eredményt, ha elejétdl a végéig felépited a gydgyitd gyakorlasodat. Az dszandk tokéle-
tes végrehajtasdnal sokkal fontosabb, hogy hagyj id6d magadnak minden j mozdu-

lathoz, és hogy kiilonos figyelmet fordits a mély és lasst légzésre. Ha nem birsz ellen-
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allni a kisértésnek, hogy el6reszaladj, és kiprébdlj az aktudlis szintednél nehezebb
aszandkat, akkor semmiképp se a képek alapjan probald végrehajtani a mozdulatokat.
Sét, én azt javaslom, hogy az egész elsé részt olvasd el, mielétt a gyakorldsrél sz616 ré-
szeket elkezdenéd. Mindegy, hogy csak a naptidvozletet, vagy akar a teljes sorozatot
végzed, mindenképpen megtapasztalod azt a méregtelenitd izzadést, amelyrdl hires ez
amddszer.

Az astanga joga tobb, mint egy edzésforma; olyan testtudati technika, amely segit
megtapasztalni a szabadsdg mélyebb rétegeit, energidval tolt fel, emellett egészsé-
gesebbé ¢és boldogabbd tesz. A gyakorldsod minden szakaszdban hallgass a testedre,
és tartsd tiszteletben a hatdraidat, legyenck azok fizikai, mentalis vagy érzelmi korla-
tok. A bels6 titon nem lehet sietni, a joga egyik tanulsiga éppen a tiirelem és az elfoga-
dds. Ha barmikor nagyon kényelmetleniil érzed magad, relaxdlj, tégy két 1épés hdtra,

és tudatositsd magadban, hogy egy orokkévalésignyi idd van arra, hogy megtanulj

A gyakorlas megkezdése

* Legjobb, ha reggel, iires gyomorral gyakorolsz. Ha a nap késébbi részében kell gyakorolnod,
joga eldtt legaldbb két éraval mar ne egyél semmit.
* Olyan ruhaban gyakorolj, ami nem gatolja az izzadast. Sima, egyenletes feliiletet valassz
a gyakorlashoz.
* Vilaszd egy olyan jogaszényeget, amelyen szivesen gyakorolsz. Fontos, hogy legyen sajat
szényeged. Egyrészt sokkal higiénikusabb, mint bérelni, masrészt 6sszegydijti a spiritudlis
energiad. Okoldgiailag fenntarthaté anyagbol késziilt jogaszényeget valassz, amely nem
megy tonkre tal hamar.
Legaldbb egy kisebb toriilkozére sziikséged lesz, amellyel letérélheted a verejtéket

az arcodrol. Ha erdteljesen izzadsz, egy nagyobb toriilkézd is hasznodra valik, amelyet
a jogaszényegre terithetsz.

* Vilassz kényelmes ruhat, amelyben kénnyedén mozogsz, ne legyen se tul bd, se tul sziik.
A ruha adjon némi tartast, de ne gatolja a mozgast, a pamut és lycra keveréke példaul
megfeleld erre.

* Akkor éred el a legjobb eredményt, ha mindennapi gydgyito szertartasként tekintesz
a gyakorlasra. Ha lehetséges, kiilonits el egy olyan helyet az otthonodban, amelyet kizaroélag
a jogagyakorlasra haszndlsz.

* Gyertya vagy flistolé meggyujtasaval konnyen meghitt hangulatot teremthetsz, ennyit

minden gyakorlds megérdemel.

Minden gyakorldsod kezdd azzal a tudattal, hogy a joganak, valamint a belsé utadnak

szenteled magad.

Ha mar egy ideje gyakorlod otthon az dszanakat, hasznosnak taldlod majd, hogy egy tanar

személyre szabja a gyakorlasod. Ha tanart keresel, ellenérizd a képzett oktatdk listdit,
nézz utana a helyi j6gakdzpontoknak, és kérdezz meg mas tanitvanyokat.
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mindent, amit még megkell tanulnod. A gyakorlds sordn sosem érezhetsz fesziiltséget
az {ziiletekben. Viszont prébalj épp annyit kihozni magadbdl, amennyi néveli a tuda-
tossagod, ¢s dtvéltoztatja a tested. Teljesen kezd8ként érezhetsz majd izomldzat az 4j
dszandk utdn, ez teljesen rendben van. Fedezd fel azt az 6r6maot, amely a test biztonsa-

gos ¢és bizonyitottan hatékony edzésébél fakad.

A KONYV ATTEKINTESE

Ez akonyv két részbol 4ll: elméletbdl és gyakorlatbdl. Az elméletrdl szo16 négy fejezet
tartalmazza az astanga joga torténeti és filozofiai alapjait.

Az elsé fejezet a médszer torténetét és hagyomdnydt meséli el, beleéreve az én ta-
narom, Sri K. Pattabhi Jois élettorténetét is. A sajét torténetem egy része mellett meg-
osztom azt is, hogyan fedeztem fel az astanga jogat.

A misodik fejezet tovabb részletezi a médszer hdrom alapvetd elemét — a légzést,
az dszandt és a tekintet vezetését. A tandrom sokszor mondta, hogy az astanga joga l¢-
nyege az, hogy megtanitsa lélegezni a tanitvanyokat, a tobbi mar csak hajlongas. Azt
dllitotta, hogy légzés nélkiil nincs is joga. A tekintet egy pontra torténd fokuszalésa,
amelyet szanszkritul dristinek hivunk, egyhegyt figyelemre tanitja az elmét. Ez a har-
mas megkozelités, az ugynevezett triszthinamddszer hatdrozza meg a mindennapi
gyakorldst az astanga jogéban.

A harmadik fejezet leirja a jogikus étrend elényeit, az egyénre és az egész bolygora
nézve egyarant. Az erészakmentesség elvén alapulé jogafilozofia szerint az elhivatott
gyakorlok szamdra a vegetdridnus étrend ajanlott, mert titkrozi az dhimszé békés alap-
elveit. A belsé és kiils6 békéhez vezetd tudatos életmddvélasztas része, hogy felelSssé-
get véllalunk a minden 4ltalunk fogyasztott termék utdn, az éeelt is beleéreve.

A negyedik fejezet megalapozza azt, amit én a legfontosabb tizenetnek tartok:
a joga egy spiritudlis tt, amely a megvildgosoddshoz, illetve az igaz és tart6s békéhez
vezet.

A misodik rész az astanga joga fizikai gyakorldsaval foglalkozik. Ezt az dsszetett
modszert pézokra bontva, érthetd és felhaszndldbarat formdban irtam le, szdmos
illusztricidval, és az 4szandk otthoni gyakorldsahoz fontos instrukcidkkal. Az elsé
sorozat mind az 6t dszanacsoportja kiilon fejezetet kapott: a naptidvozletek, az 4ll6-
gyakorlatok, az til8gyakorlatok, a hdtrahajldsok és a levezetd 4szandk is.

Ha még tjdonsdg szimodra a joga, egyszerre csak egy fejezettel probalkozz, és ko-
vesd a kezddknek szdnt dtmutatdsokat. Amint biztonsiggal végre tudod hajtani az
egyik fejezet dszandit, tovabb is léphetsz a kovetkezd fejezetre, egészen addig, amig

a teljes sorozatot elsajétitod. Kezdj el8szor napi 20 perc jogazassal, épitsd fel a gyakor-
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lasod, az dszandkat egyesével hozzdadva. Lehet, hogy tobb évbe is beletelik, mire
a teljes, mésfél 6rds sorozatot megtanulod. Ha mér ismered az astanga joga elsé soro-
zatdt, akkor a gyakorlati fejezetek részletes ttmutatdst adnak az dszanak helyes végre-
hajtésahoz, a megfeleld technikdhoz, és a pézok torténeti hicteréhez.

Ebben a konyvben azt prébalom bemutatni, hogyan koti 6ssze az astanga jéga
a fizikait a spiritudlissal igy, hogy kozben tartés valtozést jojjon létre. Amikor leteszed a
jogaszényeged, és dtadod magad a joga teljes dsvényének, felszabaditod az elme erejét,
amely a fizikai anyagot a lélek erejével formélja 4.

Azt sordn nem érzed, hogy barmilyen privilégiumban részesiilnél. Ahhoz, hogy
hosszt tivon is maradjon hited és eréd a gyakorlashoz, a fizikai szintnél mélyebbre
kell 4snod magadban. A jéga kegyében akkor részesiilsz, ha a magasabb szint(i tuda-
tossdg elérésének szenteled magad, és ezéltal a vilag gydgyitd erejévé valsz. A jégiban
valé jartassdghoz id6 ¢és elhivatottsdg kell. A joga nem egy gyors és konnyt megoldés
a problémékra, viszont a jétékony hatdsai tartdsak és valddiak.
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Bevezetés az astanga joga
torténetébe és hagyomanyaba

»Ha gyakoroljuk a jéga tudomdnydt — amely hasznos az egész em-
beri kizdsségnek, és boldogsdgot hoz most és a jovsben is —, tehdt ha
kitartdan gyakoroljuk, elérjiik a testi, mentdilis és spiritudlis boldog-
sdgot, és tudatunk az Onvald felé dramlik.”

- Sri K. PATTABHI JOIS

A jéga egy 6si ut, amelynek lényege a spiritualitas, ennck ellenére a legtobbeket mégis
a gyakorlds fizikai része ragadja meg. Természetesen igaz, hogy a joga gyakorldsa javit-
ja az egészséget, csokkenti a stresszt, és egy boldogabb, békésebb elmét teremt. Sokan
hajlamosak a jégit a tobbi edzésmddszerrel egy lapon emliteni, azonban a jéga igazi
gyogyitd ereje abbdl fakad, hogy egyszerre foglalkozik a testtel és az elmével.

A modern kutatdsok is felfedezték mindazt, amit az indiai j6gahagyomdny mér
tobb ezer éve ismer és alkalmaz: az elme és a test elvélaszthatatlan kapcsolatit. A test
ésaz elme toretlen folytonossdgot alkot. A testre tekinthetiink az elme és alélek fizikai
megnyilvanuldsaként is. Amikor a szokdsaidnak megfeleléen cselekszel vagy gondol-
kodsz, a gondolataid mintdi az elmében gyokereznek, és a test fizikai allapotain ke-
resztiil nyilvinulnak meg. A krénikus stressz, az egészségtelen taplélkozas, a rossz ke-
ringés, a gyenge immunrendszer, a hosszan tarté szorongds és sok egyéb betegség
amodern ¢letmdédunkbol fakad, és a joga rendszeres gyakorlasa gyogyirt jelent mind-
erre. A jégadszanak hatdsmechanizmusa az, hogy sz6 szerint megvéltoztatjak az elme
megszokott mintdit, és a negativ kapcsolddasokat egészséges, boldog mintdkkal he-
lyettesitik. A gyakorlds sordn a test szimdra Gjszeri médon hajlik és mozog, igy a joga

olyan miikodésre 6sztonzi az elmét, amely tartds jolléthez vezet.

* Sti K. Pattabhi Jois: A jdga fiizére (Jéga mald), Filosz Kiadé és a Mandala Jégastadidk kozos
kiaddsa, Budapest, 2015.
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Mir az 4szandk puszta gyakorlasa is gydgyitd ereji. Az elérehajlasok tisztitjak
a test kozépso részét, eltavolitjak a felgyiilemlett zsirszovetet, és javitjak az emésztést.
A torzscsavardsok ugy csavarjak ki a testet belilrél, mintha egy toriilkozé lenne, ezal-
tal serkentik az emésztrendszer miikodését, és segitik a lerakddott sulyfelesleg eltdvo-
litasdt. A szervekre gyakorolt finom nyomds pedig a felgyorsitja a felgyiilemlett mé-
reganyagok tdvozdsat. A tisztitd dszandk és a mély légzés kombindcidja noveli a test
onmegujit6 képességét. A légzés, amellett, hogy a toxinok és bomléstermékek kitiriilé-
sét segiti, egyuttal nyugtatja és tisztitja az elmét.

A mély légzés kozvetlen hatdst gyakorol az idegrendszer mukodésére. A jéga va-
razsereje is részben a légzésszabalyozds erés hatdsainak koszonhetd. Ha az dszandzas
kozben figyeled, és szabdlyozod a légzésed, lényegében olyan specidlis technikékat
végzel, amelyek mélyitik, és lassitjak a levegé dramldsit. A hosszu, lassu és egyenletes

légzés a relaxdcié idegrendszeri valaszreakcidjahoz, azaz az egészség és a gydgyulds el-

,, T0bb, mint hetvenot tudomanyos kutatast jelent meg a j6gardl az orvosi folyodiratokban. Ezek
a tanulmanyok bebizonyitottdk, hogy a joga a testmozgas ndvelésének biztonsagos és hatékony
maodja, és a meditativ jellege miatt fontos pszicholégiai haszonnal jar.”

Steffany Haaz, MFA, RYT*

Néhény a jéga tudomanyosan igazolt j6tékony hatdsai koziil:

* Noveli a hajlékonysagot és a mozgékonysagot.

* Javitja az egyensulyérzéket.

* Noveli a jol-lét érzését, és javitja a testképet.

* Szabdlyozza a magas vérnyomast (hipertenziét).

* Csillapitja a fajdalmat, enyhiti a krénikus hatproblémak, iziileti gyulladas, kéztéalagut-szindréma
és a csontritkulds okozta fajdalmakat is.

* Segit a depresszio tlineteinek enyhitésében, oldja a stresszt, a fesziiltséget, a szorongast
és az aggodalmat.

* Segit a menstrudcios és véltozdkori tiinetek enyhitésében.

* Jotékony hatast gyakorol a szivre és noveli a kardiovaszkularis funkciot.

* Fokozza az immunrendszer és az emésztérendszer miikodését.

* Relaxacios vélaszreakciot valt ki.

A jégagyakorlas szamos tovabbi elénnyel jar, amelyet még nem tanulmanyoztak szisztematikusan.
Ide tartozik a testsuly csokkenése, az étkezési zavarok lekiizdése, az alvasmindség javitasa,

az energikussag, a magasabb foku tudatossag, a nagyobb egyiittérzé-képesség és az agyhullamok
szabdlyzasa is.

* Steffany Haaz: Yoga for People with Arthritis (J6ga iziileti gyulladdsban szenvedék szamara), The Johns Hopkins Arthritis
Center, 2009. jun. 23., www.hopkinsarthritis.org/patient-corner/disease-management/yoga-for-arthritis
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mében ¢és testben létrejové dllapotihoz kotddik. (Ezt részletesebben a 2. fejezetben

tirgyaljuk.)

HALLGASS A TESTED BOLCSESSEGERE

A jogap6zok gyakorlasdnak segitségével a fizikain keresztiil jutsz el a spiritualishoz. Ez
a folyamat a bels§ ¢bredés, amely lehetdvé teszi, hogy az elhivatott gyakorlék egyre
mélyebbre dssanak onmagukban. Minden fizikai testtartds egyben lehet8ség a test
gyogyitasira, és az elme edzésére is. A gyakorlds dltal a jogik mélyebb szinten tudjik
osszehangolni az ¢életmddjukat, [étezésiiket és cselekedeteiket.

A jéga menedék, amelyben megtanulod meghallani a tested szavait. Olyan, mint-
ha egy kis szabadsagot kapnal a korlatozd, és gyakran negativ gondolatok el8l, ame-
lyek robotpilétaként miikddnek az elme mélyében. A jéga koncentrélt mozdulatlan-
sdga egy olyan teret biztosit, amelyben megismerheted, ¢és értékelheted az elméd igaz
természetét. Kozvetleniil a lelked hangjat, és a lélek sziintelen dtmutatdsat hallhatod
meg, amikor a figyelmed a lehetd legmélyebb, és legérzékenyebb szintre viszed.

A jégagyakorldknak nap mint nap lehetdségiik nyilik az elmélkedésre, ha kiilo-
nosen figyelnek a belsé testre, és megtapasztaljik azt. A figyelem rendszeres befelé for-
ditdsaval, a jégik egyre tudatosabbak lesznek a hétkoznapi cselekedeteik, és a belsd
onmaguk kozti 6sszhangra. A test bolesessége abban rejlik, hogy mindig, minden
esetben az igazsagot mondja. A jogi bolesességének pedig egy titka van: hallgat a test
sokszor felsbbrendt 6nérzékelésére. A test egyértelmiien felfedi fizikai és spiritudlis
torténetét. Az elhivatott gyakorlassal t6ltoee évek sordn a tanitvanyok megtanuljik
megkiilonboztetni az igaz, beliilrél jové hangokat a felszines vdgyak hivésatdl. Olyan,
mintha az egészséges utmurtatds és a destruktiv, nehezen megvaltoztathaté régi szoka-

sok kozote kifeszitett vékony kotélen tdncolndnak.

A JOGAASZANAK OSI EREDETE

Ahhoz, hogy megértsd az dszanak szerepét egy igaz, spiritudlis hagyomdny részeként,
és ne csupdn egy fitneszirdnyzatnak tekintsd 8ket, sziikséges némi jértassig az Indid-
ban spiritualis gyakorlatként végzett dszandk torténelmi hagyomanyéban. A Pasu-
pati-pecséteken taldlhat6 az dltalunk ismert els6, jégara valé utalds, amelyeket az In-
dus-volgyi civilizdcié hasznélt tobb mint hdromezer évvel ezel6tt. Ezek a pecsétek
jogadszanakhoz hasonlé p6ézokban, példdul az astanga elsé sorozatdban szerepld baddha-

kéndszanaban, ¢és a negyedik sorozatban l1évé mulabandhdszandban, més néven gyo-

kérzérpédzban, dbrizolnak emberi alakokat.
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A Veédik India legdsibb spiritudlis szovegei, amelyek Krisztus eléte 3000 és 1200
kozote keletkeztek, és gyakorlati ttmutatds adnak a metafizikai tapasztalatok elérésé-
hez. Az ,dszana” kifejezés az Atharvavéda-szanhitd (Kr. e. 1500) jégikus kontextusa-
ban, valamint a viligegyetem keletkezésére vonatkozé mitoszokban is szerepel, ame-
lyek aszkétdkat emlitenek, akik padmdszandban, azaz 16tusziilésben, keresztezett 14b-
bal, talpukat felfel¢ forditva tilnek, ami azt szimbolizalja, hogy az istenség dtjirja
atestet. A Védik terjedelmes és tobbszintti ttmutatdt adnak a kiilonféle szertartdsok-
hoz, amelyek 6sszhangot teremtenck az egyén, a tarsadalom és a viligmindenség ko-
zott. Az Atharvavéda hangvétele varazslatos, viszont a Rigvédiban, Szdmavéddban és
Jadzsurvéddban szerepld ritudlék és koleészet inkdbb az eksztatikus tapasztalatokhoz
szolgal6 utmutatasok.

Az indiai boleselet kovetkezd korszaka Kr. e. 900-t6] Kr. e. 500-ig terjed, amelyet
az upanisadok (szé szerinti jelentése ,kozel Glni”, ami arra utal, hogy a tudds az igaz
tandrok ldbdndl iilve sajatithaté el) targyaljak részletesen. Ezek a szdvegek a valdsdg
mogott rejld igazsig megpillantdsardl, és a szenvedéstdl valé megszabaduldsrol szél-
nak. Az upanisadokat tekinthetjiik a védikus kulttra fejlédésének is, és noha a kordbbi
szovegek nem emlitik a jogat, joga eléfutdranak tekinthetd gondolatokat és technikad-
kat tartalmaznak. A Katha-upanisad az els6 olyan szoveg, amely a ,joga” szét kifeje-
zetten az elme és a test koriileekintd trenirozésara, az egyhegytség és a belsé mozdu-
latlansig elérésére hasznélja. A szoveg kinyilatkoztatja, hogy ,Ezt, az érzékszervek
megszildrditdsit (dhdrand) tekintik joginak. Azutdn az ember éberré vélik (apramatta),
mivel a joga keletkezés és feloldodds.™

Frdemes killonbséget tenni a jégaclmélet, és a jégadszanak fejlédése kozote. Az
dszana nem képviseli a joga egészét, tobb bizonyitékunk van a joga egészének fejlédé-
sére, mint csupdn az 4szandk fejlédésére. Az dszandk a filozéfia és a jogaclmélet egy
szélesebb kontextusaban fejlédtek ki, mégis helytelen lenne azt éllitani, hogy azono-
sak. Az dszana a jéga egy részhalmaza, és mindossze egy — bér taldn alapvetd — lépés az
astanga joga nyolctagt utjan.

A jégapézok mint gyakorlatok szerepelnek a Mahdbhdratdban, az indiai boleselet
héskoraban irédott eposzban. A mi két dszandt emlit, a mandukdszande (békatartdst)
ésavirdszandt (hési pdzt). A Mahibhdrata részletesen ir ajé és a rossz kozotti harerdl,
amelyet Dhritardstra és Szandzsédja kozotti parbeszéd mesél el. A Bhagavad-gitaként
ismert rész val6jéban egy Krisna és Ardzsuna kozotti parbeszéd, amely a Kuruksétra
mezején vivott tizennyolc napos csata elézménye. A Vjésza altal irt Bhagavad-gitdban

Krisna Visnu istenség avatdrjaként megtanitja Ardzsuna hercegnek a tokéletes csele-

* Katha-upanisad. 11. 3. 11. P4l Déniel forditdsa.
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kedetek, a tokéletes ondtadds és a teljes tudds jogdjat. A Jdga-jddzsnyavalkja
(Kr. €.200-bol) leirja a padmdszanat (16tusziilést), a szimhdszandt (oroszlantartdst) és
a majurdszanat (pavatartast), emellett kiillonbséget tesz a tisztitd fizikai, és a spiritudlis
felismerést segitd meditativ gyakorlatok kozott.

Krisztus elétti masodik szazad kornyékén, a mai India teriiletén 1évé Maurja Biro-
dalom idejében alkotta meg Patandzsali a Jdga-szsitrik négy konyvét, amely leirja a jo-
ga gyakorldsat. Patandzsali szerint a jéga nem mds, mint az elme egy pontra torténé
osszpontositasa. A Jdga-sziltrik viligosan leirjék az astanga joga nyolctag 6svényét,
amelyben az dszanak gyakorldsa képezi a harmadik tagot. Ez a jogafilozofia 6sszekap-
csolja az dldozat (jadzsna) kordbbi fogalmit a tapasz szerinti személyes gyakorldssal,
azaza tisztuldshoz vezetd fijdalom elfogaddsaval. A tapasz, amely sz6 szerinti forditds-
ban ,hét” jelent, a fizikai jégagyakorlds el6futdra volt. Korédbban a szigort onsanyar-
gatdsok a tisztitdst szolgdltak, ami felébresztette a belsd, dldozati tiizet. Az eredeti vé-
dikus szertartds a hdma, azaz a tlizaldozat volt. Maga Agni is egy istenség, az istenek
hirnoke. A felajinlisokat Agni, azaz a ttizdldozat viszi 4t az istenck birodalméba.
Patandzsali rendszerében az dszana meditdcids tlést jelent, amelyre csak igen kevés
tanitviny méled. A Joga-bhdsjaban (a Jéga-sziitrik elsé kommentdrjaban) Vijisza tizen-
hirom 4szanét sorol fel, amelyek egytdl egyig meditacids tilések. Patandzsali kimondja,
hogy az dszandnak szilirdnak és kényelmesnek kell lennie, a gyakorlénak fel kell adnia
minden eréfeszitést, mikozben a figyelmét a végtelenen tartja. A szttrakban szerepl
196 jégaaforizma koziil mindossze kevés szdl kifejezetten az dszandk gyakorldsardl.
A Patandzsali-féle szoveg nagy része a spiritudlis gyakorlds filozéfiai alaptételeivel
foglalkozik. Lehetséges, hogy akkoriban az 4szandkat mester—tanitvany viszony kere-
tein beliil tanitottak, és a pdzok pontos instrukeidit csak a mester adhatta tovabb,
de mindezt nem tudhatjuk bizonyosan. Egy masik elmélet szerint Patandzsali azért
nem foglalkozik az dszandkkal, mert ezek alsérendu szerepet toltenck be a jégikus
tton, ¢és mindossze a spiritudlis ut el6készitdjeként hasznalatosak. A Jdga-sziitrikban
leirt nyolctagti 6svény szerint a joga végsd célja a teljes szabadsag, amely a joga és
a nem ragaszkodas 4llhatatos gyakorldsaval érhetd el, amiben az dszandnak kulesfon-
tossdgl szerepet jatszanak. Més nézetek szerint a Jdga-szritrik els6 konyve (Szamadhi
pada)a gyakorlds és a nem ragaszkodds azon eszkozeit sorolja fel, amelyek azon halad6
tanitvinyok szdmdra hasznosak, akik mdr uralni képesek érzékeiket, és elméjitk békés
és szattvikus. A Jdga-sziitrik masodik konyve (Szadhana pada) tartalmazza az astanga
joga nyolc tagjat azok szdmdra, akik méga mélyebb gyakorlds megalapozasin faradoz-
nak. Az ut6bbi évezredben rengeteg értekezés sziiletett az dszandrdl, mint fizikai gya-
korlasrol. A legfontosabb ezek koziil talén A hatha-jéga lampdisa (Hatha-jéga-pradipikd,

Kr. . 1400-bél), amely szdmos 4szana leirdsa mellett tartalmazza a végrehajtasukhoz



28

ELMELET

szitkséges instrukcidkat és spiritudlis hatasaikat is. A szerz6, Szvami Szvitmdriama,
kijelenti, hogy a jégapdzok, a légzbgyakorlatok és az elme egy pontra torténd Ossz-
pontositdsa elvezet a szenvedés korforgdsatdl vald végsd szabadsagig. A jéga minden
ma ismert fizikai gyakorlata a hatha jéga eszkoztardhoz tartozik. A Joga-upanisadok
(Kr.e. 1500), a Siva-szanhitd (Kr. e. 1500), valamint a Ghéranda-szambiti (Kr. e. 1800)
még részletesebben leirjak a jégapdzokat, és tovébbviszik Patandzsali elveit.

El kell fogadnunk, hogy a hatha jéga a Patandzsali-féle rendszer kiterjesztése,
ugyanakkor fontos kiillonbségeket talilunk a két szemlélet kozote. A hatha-jéga lam-
pdsaszerint a hatha jéga egy létra, amely a radzsa jogahoz vezet. A Joga-sziitrik viszont
nem radzsa jégaként emlitik a Patandzsali 4ltal felvazolt 6svényt. Sem a hatha jéga,
sem a radzsa jéga kifejezés nem szerepel a Jdga-sziitrikban, ugyanakkor mindkettd
alapelemeit megtaldljuk a Patandzsali-féle szovegben. Széles korben elterjedt nézet,
hogy ezek valéjéban egymds szinonimai, emellett sokak szerint a rddzsa j6ga nem mds,
mint a Patandzsali-féle astanga joga harom utolsd, ,belsd tagja”. Barmi is az igazsag,
annyi bizonyos, hogy két szemlélet egymdssal kapcsolatban 4llé, mégis kiilonbozé
utakat jelent. A tanirom sokszor mondta, hogy az astanga hdrom utolsé tagja beliil
van. Lehet, hogy ellentmonddsnak tlinik, de Pattabhi Jois rendszere egyesiti Patan-
dzsali-féle astanga jogat a hatha jogaval.

A jéga mai sokszintsége is hozzdjarul a jogat 6vezd parbeszédhez, és segiti a joga
mint spiritudlis tudomdny és mindennapi gyakorlds fejlédését is. Az astanga mddszere
ebbdl az 8si hagyomanyvonaltdl ered, és Sri T. Krisnamécsdrja és tanitvdnyai szakér-
telmén keresztiil jutott el hozzank. A kovetkezd fejezet az astanga joga részletes torté-
netét meséli el. Az dszanagyakorlds kozéppontjaban 1évé spiritualitds kulcsfontossigt
a triszthdnamddszerben, amelyrdl a mésodik fejezetben irok részletesen. Ha nem tuda-
tositod, hogy minden p6z végsé célja a lélek szabadsdga, akkor a mozdulataid a fizikai
stkon maradnak. A testtartdsok gydgyité ereje abbdl fakad, hogy az dszandk az emberi

tudatossdg legmélyebb rétegét is képesek elérni.

AZ ASTANGA JOGA EREDETE

Azastanga joga torténelmi gyokerei épp annyira sorolhat6ak a legendék, mint ameny-
nyire a tények kozé. A hagyomdany egy 6si bolcs, Vaimana Risiig vezethetd vissza. R6la
minddssze annyit tudunk, hogy valészintileg 8 volt a Jéga-kdrunta cimt szoveg szer-
z6je. Még ez a legendds szoveg sem elérhetd szamunkra, mert megsemmisiilt az idék
soran, maradékdt pedig megették a hangydk.

A hagyomdnyvonal kévetkezd tagja Rdma Méhan Brahmacséri, aki feleségével és

hérom gyermekével egy barlangban ¢lt a Kajlds-hegyen (a Himal4jaban). Senki nem
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tudja, mit tortént a gyermekeivel — vajon sajat utjukat jartak, vagy jogatandrok lettek-e.
Rdma Mohan Brahmacsdri tanitvanyat, Sri T. Krisnamdacsérjée, a Jdga-kdrunta egyik
masolata alapjdn tanitotta. A legend4hoz tartozik a mester és Krisnamécsérja bucstja is.
Bucstzéul Rdma Moéhan Brahmacsari azt kérte Krisnamacsarjatdl, hogy tanitson jogat,
ismertesse mega viliggal, de ne mondja el senkinek, hol taléljék mega mestert.

A Nyugaton oktatott jégairanyzatok tilnyomé része Krisnamdcsarjahoz vezethetd
vissza. B. K. S. Iyengar (az Iyengar joga megalapitdja), Sri K. Pattabhi Jois (astanga jo-
ga), A. G. Mdhan (szvaszthajéga), T. K. V. Désikdcsar (vinijéga), Indra Devi és szdmta-
lan mds tandr is az 6 tanitvinya volt. A jéga viligaban egy hagyomdnyvonal nagyban
hasonlit egy csalddfira, hiszen a vélasztott tandrod is egy mester tanitvanya, aki egyszer
szintén egy mester tanitvdnya volt. A jéga tudomanya mesterrdl tanitvanyra szall,
megszakitas nélkiil, és egy 6tezer éves utat jart be India torténelmében. Noha a mai tu-
domany megkérdéjelezi, hogy az dszanagyakorlds valdban egy folytonos mester—tanit-
vany lincolatban adédott tovabb, a jéga spiritudlis Iényege, a belsd béke kutatdsa ugyan-
annyira &si ¢s 6rok, mint maga az emberi Iélek. A joga szdmitogépek, nyomtatdk és
merevlemezek nélkil is fennmaradt, a tudds nagy részét ma is az emlékezetiink 6rzi.

A Sri K. Pattabhi Jois hagyomanyvonaldban az astanga j6ga nem més, mint a hatha
joga egy dinamikus véltozata, amely egy komoly, heti hatszori gyakorlast ir el a tanit-
vanyok szdmdra. Ez n¢ha akkora kihivést jelent, amely elrettenti a gyakorlékat. Ami-
kor elkezdtem az astanga jogat, pont olyan voltam, mint Te. Minden egyes gyakorlds
utdn izomldzam volt az egész testemben, ¢és nem voltam kiilonosebben tigyes sem.
Nem volt emberfelettinek tiind erém, sem gumiemberhez méltd hajlékonysigom,
amelyek sziikségesek a pézok végrehajtasihoz. De mindkettét elsajatitottam az llha-
tatos gyakorldssal toltott évek sordn. Sokan ugy gondoljék, hogy az astanga jéga nem
nekik valé, ha egykonnyen nem tudjék belehajtogatni magukat az elsé sorozat masni-
szerli pozaiba. Valdjiban egyetlen dolog sziikséges az astanga gyakorldsahoz: szeret-
ned kell a gyakorldsod, és a lehetd legtobb idot kell a jogaszényegen toltened. Nem
szamit, milyen szép az dszandd, mert a joga a belsé béke irdnti 8szinte vagy révén fejti
ki belsé hatdsait. Ha nekem sikeriilt, neked is sikertilhet.

A mddszer, amelyet ebben a konyvben tanitok, a tandrom életmiive, aki hetven
éven keresztill tanitott, egészen a 2009. méjus 18-an bekovetkezett halaldig. Pattabhi
Jois élete és 6roksége egy csoda, amely messze tulmutat a mester fizikai jelenlétén. Ta-
lan ez a csoda rejlik a guru fogalma mégote. Pattabhi Jois 1915 juliuséban sziiletett egy
kicsiny, Kausika nevi faluban (Dél-Indidban) a Guru prmind napjn, amely a guruk
tiszteletére tartott indiai nemzeti tinnep. Pattabhi élete a mester és tanitvany kozote
fennallé szent kapcsolat hagyoményat testesitette meg. Tizenkét éves kordban talal-

kozott ajégéval, és mér elhivatott tanitvény volt, amikor megismerte késébbi mesterét,
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Sri T. Krisnamdcsarjat. Szanszkrit- és jogatanulmdnyait a Mysore-i Egyetemen foly-
tatta, ahol harminchét évig professzorként is dolgozott, mig végiil elnyerte a ,vidvan”
cimet (a szanszkrit tanulmanyok tiszteletbeli professzordva avattak). Kilencvenhdrom
éves kordban halt meg, életét az astanga joga tanitdsdnak szentelte, amellyel a Nyugati
vildgot is megismertette.

Evekig tanitott a dél-indiai kisvérosban, Mysore-ban, az astanga jéga médszerét
tigy adta tovabb, ahogy azt mesterétdl, Sri T. Krisnamécsarjatdl tanulta. Allhatatos
munkdjénak koszonhetben tobb ezer — ha nem millié — ember ismerhette mega rend-
szeres gyakorlds jotékony hatdsait. Pattabhi Jois kitartdsa nélkiil nem létezne az a joga,

amit ma ismeriink.

ASTANGA MINT SPIRITUALIS GYAKORLAS

Az astanga sz6 szerint nyolc tagot jelent, amelyeket a Patandzsali-féle Jéga-szditrik ix-
nak le: ezek a jdmdk (erkolcsi irdnyelvek), nijdmidk (6n-tisztitds és tanulmanyozas),
dszana (testtartds), prandjima (a légzés ellenérzés ald vondsa), pritydhdra (érzékek
cllendrzés ald vondsa), dzsnydna (meditcid), és szamdadhi (teljes béke). Idedlis esetben
egy tandr jol ismeri mind a nyolc tagot, mielStt elkezdene tanitani, igy valdjaban végig
tudja vezetni tanitvanyait a joga teljes atjan. Ugyanakkor nem mindenki tapasztalja
meg a szamddhi kiilonbo6z6 szintjeit egy gyakorldssal toltott rovid idészak utédn — sét,
lehet, hogy egy egész élet is kevés hozzd. A Patandzsali ltal leirt médszer csak a leg-
nagyobb guruknak vald. Bizonyos tandrok szerint a fizikai gyakorlds mindossze felké-
sziti a gyakorlét a mélyebb jogikus 4llapotok elérésére, amelyek csak egy megviligosodott
mester tdrsasagaban tapasztalhatéak meg.

Pattabhi Jois tanitdsa szerint a rendszeres fizikai gyakorlds megtisztitja a spiritudlis
sziv korili teriiletet, és eltdvolitja a kdma (vagy), krddha (dith), méha (tévképzet), léb-
ha (kapzsisdg), mdtszarja (irigység) és a mada (kevélység) hat mérgée. A hat méreg
egylittes neve arisadvarga. Ezt a kifejezést az 6si India egyik eposziban, a Mahdbhi-
rata harmadik fejezetében is megtaldljuk, ez alapjén tanitott Adi Sankardcsérja is. Adi
Sankardcsarja volt a nondualizmus és az advaita védanta filozéfia legfontosabb indiai
mestere, munkdssiga nagy hatdssal volt Pattabhi Jois életrdl, spiritualitdsrol és isten-
ségrél alkotott filozéfidjara is. A tandrom szildrdan hitte, hogy a tanitvanyok els6-
sorban a mindennapi gyakorlds dltal tapasztalhatjak meg a joga pozitiv hatdsait. A hat
méreg eltdvolitdsihoz elszdntan kell gyakorolnod, kitarténak kell lenned, hogy meg-
valtoztasd a mélyen gyokerezd negativ viselkedési mintakat (szanszdkdrikat), amelye-
ket csak a jogikus tisztitds sziintethet meg. Ha mindennap gyakorlod az astanga joga
nyolc tagjit, az elméd lassacskan egy békés hellyé vélik.
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A jémak olyan erkolesi alapelvek, amelyek leirjak, a vilighoz f(iz6d4 helyes etikai
hozzaallasunkat. Ide tartozik az dhimszd (nem 4rtés), a szdtja (igazsighoz vald ragasz-
kodas), az asztéjd (lopéstdl valé tartdzkodds), a brahmadcsdrja (szexudlis felelésség),
és az aparigrahd (nem ragaszkodds). A nijdmék olyan etikai irdnymutatdk, amelyek az
onmagunkhoz val6 hozzééllisunkra vonatkoznak. Ide tartozik a szaucsa (tisztaség),
a szantdsa (megelégedettség), a tapasz (hd vagy tisztitds), a szvadjdja (spiricudlis on-
kutatds), és az fsvara pranidhina (istennck valé 6ndtadds).

Ha clfogadod a spiritudlis fejlédés osszetett megkozelitésée, a tisztulds belsd tiize
(agni) felizzik, és sz6 szerint felégeti az egészségtelen szokdsokat, a fizikai méreganya-
gokat és az érzelmi elakaddsokat. A testben az agni meggyulladasa allitolag egybeesik
a spiritudlis energia felemelkedésével is, és Sridsi belsé hét szabadit fel. Pusztan a Jéga-
sziltrik, szanszkrit szavak, vagy kortdrs filozéfiai szovegek tanulmanyozasa és megtanu-
lasa 6nmagdban nem hoz békét szimodra. Az informécié 6nmagéban nem tudés.
Pattabhi Jois mindig hangsulyozta, hogy a sajit b6r6don, a mindennapi életed sordn
kell megtapasztalnod a rendszeres gyakorlds valodi hatdsait. Csak igy tudod a joga
szent és 6rok tanitdsait a hétkoznapi életben is alkalmazni, kizdrélag a kozvetlen tapasz-
talat révén sajdtithatod el a joga lényegét, és ismerheted meg az 6nmegismerés erejét.
A jéga nem azaltal formdlja at az embercket, hogy véltozdst kényszerit réjuk, inkdbb

beliil inditja el a véltozast, amelyhez a mindennapi gyakorlds ad megfelels alapot.

ASTANGA MINT FIZIKAI GYAKORLAS

Az astanga joga gyakorldsa sordn a fizikain keresztiil hatsz a spirituélisra. Eleinte meg-
izzadsz a testtartdsok sordn, mikozben az elmédet a testedre, légzésedre és a tekinte-
tedre 6sszpontositod. Az elmélet, amelyet megosztok most veled, f8ként a sajat, allan-
ddan véltozé tapasztalataimbdl fakad, ne tekintsd az astanga médszer hivatalos 4llas-
pontjanak. A gyakorlds egy tiikor, amelyet remélem, arra hasznilsz, hogy mélyen ma-
gadba nézz, és felfedezd a médszer logikdjat és vardzsat.

Az astanga jéga gyakorldsa hat részre oszthatd, amelyekhez bizonyos testtartdsok
tartoznak. Az elsé dszanacsoportot elsé sorozatnak hivjuk, amely egy embert probald
gyakorlatsor. Az emberek tobbsége egész életén 4t ezt a hetvenkét p6zbél ll6 soro-
zatot gyakorolja. A sorozat szanszkrit neve jdga csikitsza, gyakorldsa eltdvolitja a mér-
geket, zsirokat és mds kdros anyagokat a szervekbél, szovetekbdl és mirigyekbol.
Az elsé sorozat minden olyan elemet tartalmaz, amely az egészséghez és a test meg-
tisztitdsahoz szitkséges. Ide tartozik a naptidvozlet (szﬁrja namaszkara), az cl6rehajla-
sok, a csavardsok, hatrahajlasok, az erés kiemelések, fejenallasok és sok egyéb mozdu-

lat, amely a belsé tiizet téplilja. Az astanga joga kiilonlegessége, hogy a testtartasokat
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sorozatokban, ugyanabban a sorrendben kell végezned, egészen addig, amig el nem
sajatitottad dket. Nem mehetsz tovédbb, amig nem fejlédtél az addigi pézokban. Ami-
kor ujra és Gjra ugyanazokat az dszandsorozatokat ismétled, egy idé utdn nem torek-
szel a tartdsok intellektudlis megértésére, chelyett a kinesztetikus intelligenciddra ha-
gyatkozol, amely a mozgast egy mély, belsd részeddel koti ssze.

Az astanga joga els sorozata linedrisan épitkezik hajlékonysag és eré tekintetében
egyarant, igy készit fel a gyakorlds kulcspézaira. Ezek a kulcsdszandk megmutatjak,
hogy a tanitvdnynak sikeriilt-e elsajétitania a megfelel technikat és az 4szanat. Ezek
a testtartdsok akkor jelentik a legnagyobb kihivast, ha hasonlé dszandkkal egyiitt
gyakoroljuk 8ket. A napuidvozlet célja példaul az elme megszildrditasa és a belsé tiiz
felélesztése. Ez a gyakorlat megnyujtja a combhajlitékat, erdsiti a hdtat, segiti a torzs-
izmok fejlédését, és tisztitja az egész testet. A jogagyakorlé elséként a szirja namasz-
kéraval kezdi az 6natadds (bhdvand)* gyakorlasit. Az allégyakorlatok kulcsdszandja
az utthita haszta pdddngusthdszana (nyujtott kéz a nagyldbujjhoz pdz), amely sordn
egy ldbon kell egyensilyoznod, mikozben a csipdd kifelé forgatod, az alhasad beszi-
vod, ¢s a levegdben 1év6 mésik lédbadra hajolsz, mindezt egyszerre, egy pézban kell
elvégezned.

Ha ez a péz mér megy, mér biztonsaggal tovabbléphetsz a kovetkezd dszanasoro-
zatra, amely tartalmazza a maricsjdszana (Maricsa boles tiszteletére elnevezett péz)
négy véltozatat is. Ezekben a tartdsokban a karod a test koriil kell vezetned, és a hatad
mogott, vagy a libad koriil kell rafognod egyik kézzel a mésikra, mikézben a masik 14-
bad erésen kinyujtva vagy féllotuszos helyzetben van. A maricsjdszandk el8tti gyakor-
latok sorrendje sem véletlen, mindegyik azt a belsd erdt és hajlékonysagot fejleszti,
amely a négy dszana konnyed végrehajtdsahoz szitkséges. A szakasz csticsgyakorlata
maricsjdszana (D), mivel eza legnehezebb csavars, és egy féllotusziilés is egyben.

Az elsd sorozat csticspontja a szupta kiirmdszana (alvéteknés-tartds). Az dszand-
ban mindkét Iibad a fej mogé kell tenned, ami probéra teszi a belsé erdd, a kifelé rotd-
cidd, és az el6rehajlisod is. Az ezt kovetd pozok segitik az demenetet a gerinc elére- és
hétrahajlitdsa kozott, hogy konnyedén végre tudd hajtani az trdhva dhanurdszanit
(megemelt {jtartdst) vagy mds hétrahajlast. Maga a hétrahajlds is egy kulcsdszana,
amely a gerinc erejét és hajlékonységat teszi probara. Az elsd sorozat ugy épiil fel, hogy
minden része egy-egy pozicié végrehajtisdra készit fel, amelyek viligosan megmutat-
jék, helyesen tartod-e a testet a pdzban, elegendé belsé erével és hajlékonysaggal ren-

delkezel-e stabil gyakorldshoz, miel8tt tovabblépnél a kovetkezd dszanara.

* Az angolban [év6 ,bhavana” dtirdsa lchet bhdvana (igy muvelést, valamint idézést jelent) vagy

bhévan4 (ez gondolkoddsmédot, hozz4dlldst vagy meditdcidt jelent).
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Az astanga joga médsodik, kozéphaladé sorozatat az idegek tisztitdsdnak (nddi-séd-
handnak) nevezik. Ez még mélyebb hétrahajlisokbél, csipényitdsokbdl és er8gyakor-
latokbol 4ll, gyakorldsa val6jaban az idegrendszert tisztitja. A haladé gyakorlds az erd
ésakonnyedségkozote tereme egyensulyt, négy kiilon sorozatra oszlik: haladé (A) vagy
harmadik, haladé (B) vagy negyedik, halad6 (C) vagy 6tddik és haladé (D) vagy hato-
dik sorozatokra. En jelenlega haladé (A) és (B), azaz a harmadik és negyedik sorozatot
gyakorlom. Pattabhi Jois sokszor mondta, hogy a jéga 99 szazalék gyakorlat, és 1 szaza-
lék elmélet. A jégagyakorld szamadra a legmagasabb szint(i tudds az, amelyet kozvetlen
tapasztalds Gtjan szerzett, és amely ezéltal kozvetlen hitben gyokerezik. A kozvetlen ta-
pasztalds szintere az dszanak fizikai gyakorldsa, amely erdteljes és tisztit hatdst izza-
déssal jir. Ha meg akarod ismerni a joga pozitiv hatdsait, a lehetd legtobb idét kell gya-
korlassal toltened. A jogét nem lehet egy filozéfia részeként elmagyarazni. Kozvetleniil
kell megtapasztalnod, beliil, magadban. A p6zok, a légzés és az dsszpontositds gondos
osszehangoldsa felébreszti a tisztitds belsé tiizét, és ezzel a valtozas ttjara léphetsz.

Az astanga joga m6dszere megkoveteli, hogy heti hatszor gyakorolj. A hagyomény
szerint a gyakorlds ,Mysore-stilusban” torténik, amelyben a sajat [égzésed és mozga-
sod ritmusat koveted, a sorozatot vezetd tandr utasitdsai helyett. A stilus arrél a dél-
indiai vérosrdl kapta a nevét, ahol Pattabhi Jois élt és tanitott, ez az astangagyakorlds
legbiztonsagosabb és legjobb forméja. Ha megtanulod a gyakorlatok sorrendjét, be-
fel¢ iranyithatod a figyelmed, ami a jéga igazi célja. Ha nem tudod, mi kévetkezik,
a figyelmed mindig a tandron lesz, biztosan nem belil. Amint megjegyezted a sze-
mélyre szabott sorozatodat, az egész gyakorlds egy mélyebb, tudatalatti szintre lép.
A Mysore-stilust gyakorlas soran lesznek olyan napok, amikor mélyebbre mész, maskor
inkdbb a puhabb 4dszanizast valasztod, de mindig ugyanazokat az dszandkat végzed.
Ez a természetes valtozatossig megelézi a sériiléseket, megtanit hallgatni a testedre,
és noveli a belsé testtudatod is. Emellett egyediil Mysore-stilusban tanulhatod megaz
astanga joga legnehezebb 4szandit, hiszen csak nagyon kevesen gyakoroljak, és tanit-
jik ezeket az embert probalé pézokat.

Az 4j tanitvanyok szdmdra gyakran nechézséget okoz a heti hatszori gyakorlds, ép-
pen ezért én kezdetben heti hirom napot javaslok. Amint megvan a rendszeresség,
félévente hozzdadhatsz még egy napot, amig el nem ¢éred a heti hat gyakorldst. A ko-
vetkezetes, rendszeres gyakorlds elengedhetetlen ahhoz, hogy ne fitneszirdnyzatkéne,
hanem az 6nédtadas Gtjaként tekints a jogara. Elhivatottsag kell, hogy idét szanj a min-
dennapos spiritudlis szertartasra, amely elvezet 6nmagad mély valdsagihoz. A heti
hatszori gyakorldssal szilirdul meg az a mentalis, spiritudlis és dhitatos elhatdrozds,
amely a joga belsé ttjan valé elérehaladashoz sziikséges. Ha elfogadod, hogy szamod-

raajogaegy életen dt tartd elkotelezddés a belsd béke irdnt, akkor alehetd leggyakrabban
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fogsz gyakorolni. Ha csak akkor jégazol, amikor kényelmes szimodra, vagy amikor jol
¢érzed magad, akkor a jéga szdmodra csak egy hobbi, amelyet kedved szerint gya-
korolsz, vagy épp mellézol. Az 8szinte spiritudlis gyakorlds viszont sosem lehet csak
sz6rakozds, amennyiben a célja a felébredés. Az igazi spiritualis gyakorlds egy szilard
elhatdrozds, hogy barmibe keriil is, de meg akarod ismerni a létez8 legmélyebb igazsa-
got. Ez nem valami olyasmi, amellyel hétfén és szerddn foglalkozol, majd a hét tobbi
részén pedig ugy teszel, mintha nem is Iétezne.

Ha csak a fizikai szintet tartjuk szem elétt, a heti hatszori gyakorlas elényoket és ki-
hivésokat is tartogat a gyakorlok szimdra. Ha gyakrabban végzed az dszanakat, a fejlé-
désis gyorslesz, er8sebb és hajlékonyabb leszel, javul az alloképességed, sokkal nagyobb
titemben mintha heti egy-két alkalommal gyakorolnal csak. Akik heti egyszer jarnak
jogadrira, egy dllandd, egyhetes kiizdelemben talaljik magukat. Mindig ugyanazokkal
gyengeségekkel és problémdakkal szembesiilnek, és esélyiik sincs arra, hogy megtapasz-
taljik a hossza tavi, rendszeres gyakorlds sordn bekovetkezd fejlodést.

Nem titok, hogy a heti hatszori gyakorlastdl izomldzad lesz. Ez is ahhoz az elvhez
kotsdik, hogy egy bizonyos mértéki fdjdalom elfogaddsa segit a tisztuldsban — ez
a tapasz korabban kifejtett fogalma. Eszerint a tisztulds érdekében el kell fogadnunk
bizonyos nehézségeket, mint példaul régi szokasok vagy ragaszkoddsok elengedését,
illetve a test tisztitdsihoz kapcsolddoé fajdalmat. A tapasz jelentheti az érzékek, a tdpld-
l¢k, és a test feletti uralmat is, amelyek végsé soron szattvikus elmét hoznak létre.

A Mysore-ba tett utazdsaim sordn sokszor tantja voltam, hogy a tanitvanyok rész-
letesen ecsetelik Pattabhi Joisnak, hogy egy-egy izmuk hogyan f3j. A vilasz legtobb-
szor annyi volt, hogy ,a f4jdalom j¢”. Csak akkor dolgozhat benned a tisztitds belsé
tiize, ha tisztan latod a nehézségeket, és megtanulsz menckiilés helyett a fdjdalommal
maradni. A f4jdalomra adott természetes emberi valaszreakei6 a félelem, az elkeriilés
és az clutasitds, a jogdban viszont a fdjdalom a felismerés eszkoze. Jégaban az izomféj-
dalmat gyakran remegésként, vagy egyfajta ég6 érzésként tapasztaljuk, ami elfogadha-
t6. Az fzileti fijdalommal viszont 6vatosabban kell banni, ha ilyet érzel, 1épj vissza.
Ha bizonyos fajdalomérzeteket megtanulsz elfogadni a jéga biztonsigos terében, szii-
netet teremthetsz a fijdalominger, a menekiilésre vagyo test, és elme vélaszreakcidja
kozott. Ebben az erételjes sziinetben megvélaszthatod, mit teszel, ahelyett, hogy 6n-
kéntelenill engedelmeskednél a multbéli mintaidnak. A multbéli tapasztalatok, mas
néven szanszkdrak, mély nyomot hagynak az elmében. Ezek a benyomésok rényom-
jik a bélyegiiket a késébbi tapasztalatokra is, és egyiittesen alakitjak ki a szokdsok mély
mintdit az elmében. Viszandnak hivjuk azokat a szanszkdrakat, amelyek a vonzédas
vagy az clutasitds nagyobb mintdiba rendezédnek. A szdnszkdrak és a viszandk jut-

tatnak minket ugyanazokba a spirdlokba, amelyekben a multbéli cselekedeteinket,
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mintdinkat és eseményeinket ismételjiik, Gjra és jra. A szdnszkardink és vészandink nagy-
mértékben meghatarozzék a jovébeni cselekedeteinket és karmankat. A karma joga is
ajoga egy fajtdja, amely tudatositja a gondolatokat és cselekedeteket a szanszkdrak el-
engedése érdekében. A jégikus mediticids technikak segitségével a szanszkardk és va-
szandk megsemmisithetéek. Ha valéban a negativ karma, és a mélyben rejt6z6 viselke-
dési minték elengedésére akarod hasznélni a jogat, akkor gyakorolj minél gyakrabban.

Fontos, hogy meghatdrozzuk, mi a gyakorlds. A szanszkarék elpusztitasihoz elen-
gedhetetlenek az 4szandzdst kiegészitd mentélis gyakorlatok. A Patandzsali-féle
Joga-sziitrik szerint a gyakorlds valjaban a szamadhi, azaz a béke 4llapotdnak, vala-
mint a nem ragaszkodas elmebeli llapotinak gyakorldsa. A Jéga-szritrik szerint az dszana
egy, a létezés ezoterikusabb allapotaihoz vezeté aktiv médszerek kozil. A I1.48-as
szutra kimondja, hogy az dszanagyakorlds eredményeképpen a tanitvdny megszaba-
dul az olyan kettdsségektSl, mint az 6rom és fijdalom, vagy a ragaszkodads és elutasitas.
A spiritudlis uton két nagy akadallyal kell szembenézned, az egyik a ragaszkodas,
a masik az irt6zds, amelyek az 6rom és a fdjdalom tapasztalataitdl erednek. A képzet-
len emberi elme az 6r6mot hajkurassza, a féjdalomtdl pedig tart, és ez az 6rokos erdfe-
szités taplélja a szenvedés korforgasét. A rendszeres dszanagyakorlds kiegyensulyozott
elmét teremt, és végiil megszabadit ettdl a figgbséget okozé mintatdl.

A belsd békét azonban nem adjik ingyen. Nem konyéroghetsz érte, nem tudod
kolesonvenni, és még csak nem is csalhatsz a belsé ut sordn. A létezés egy uj formajéc
nem lehet csak ugy, gombnyomdsra megteremteni. Inkdbb olyan, mint amikor a meg-
mészni vigyott hegy labaindl dllsz, és feltekintesz a csticsra vezetd hosszu és nehéz
osvényre. Tobb éves munkéval, tiirelemmel és szorgalommal viszont minden lehetséges.
Ennck ellenére a nehézségek miatt legtobben feladjék, vagy a konnyebb, ismert utat
valasztjdk, ami csak dtlagos eredményekhez vezet. Ezzel nincs is probléma, viszont
létezik olyan 1t is, amellyel a maximumot tudod kihozni az életedbél. A joga elvezet
a kétkedéstdl egészen a teljes életig.

A gyakorldk nap mint nap a jogaszényegre allnak, elvégzik ugyanazokat a nehéz
mozdulatokat, kozben egységet teremtenck légzésiik, a testtartdsuk és a tekintetitk
kozote. Krisnamdcsdrja szerint a joga egy olyan folyamat, amely sordn a Iehetetlen le-
hetségessé, és lehetséges pedig id6vel konnytivé valik. Ha egy lehetetlen mozdulatot
kell végrehajtanod, egybdl arra vigysz, hogy konnyi legyen, igy biztosan nem jérhatsz
sikerrel, mert a valtozds nem hirtelen t6rténik. Kezdd a lehetetlennel, és tanulj a ne-
hézségekbol. Maradj azokban a kellemetlen helyzetekben, ahol tanulhatsz, és hama-
rosan l4tni fogod a lehetetlentdl a lehetséges felé vezetd utat. Szinte senkinek sem sike-
ril els6re. Minden konnyednek és puhdnak tiind péz mogote tobb év kiiszkodés, ku-

darc és akdr fijdalom rejlik. A joga elején, a belsd kutatdsod kezdetén, is gy tiinik,
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hogy egy megmaszhatatlan hegy labainal allsz, és lassan de kitartéan haladsz felfelé,
lekiizdhetetlen akadalyokkal szemben. Ez valéban képes megvaltoztatni. Ha megho-
ditod a meghddithatatlant, ha szembenézel a belsd félelmeiddel, biztosan eléred kiiz-
delmeken tuli 6nmagad, és megtapasztalod a benned rejl6 6rok békét, erét és szerete-
tet. Ez a joga Iényege. A konnyed és puha dszana csak mézesmadzag. A joga tanitdsa
szerint csak a korldtok illuzérikus viligét meghaladva tudod 4tlépni ezeket a hamis
akadélyokat a gyakorldsodban és életedben egyardnt. Minden 4szana, minden moz-
dulat és minden egyes lélegzetvétel Gjraértelmezi a létezésed lényegét.

Bizonyos értelemben a joga az 6nérvényesités legalapvetdbb mddszere. A joga tritkk-
je az, hogy erésiti valédi 6nmagad, de nem azt, amit a nyugati pszicholdgia egénak hiv.
A legmagasabb rendii belsé Onvalé, vagyis alélek kozvetlen tapasztaldsa vezet onmagad
meghaladdsahoz, és a kicsiny ego haldlihoz. Néhdnyan a jogit az ego megerdsitésének

tartjék, de épp ellenkezdleg, a cél a kis ego elpusztitdsa, és a belsd fény felragyogasa.

TALALD MEG A TANAROD

A tandr és tanitviny kozotti szent kapcesolat a jogahagyomaény szerves részét képezi,
ennck ellenére még a legnagyobb tandrok szavai és itmutatdsai is csak jelzétablik az
tton, hiszen minden tanitvény egyediil halad, és maganyosan keresi a bels6 hangjat.
Ha évekig gyakorolsz egy tandr szivbdl jov6 vezetése mellett, akkor rétaldlhatsz a bel-
s8, legfébb tandrodra is. Egy igazi tandr sosem koveteli meg a tanitvdnyoktdl, hogy
azért tegyc¢k azt, amit mond, mert a tandr utasitdsa, vagy mert egy 8si szoveg eldirja.
Ha jégatanart keresel, vélassz olyat, aki egy hiteles hagyomanyvonalban tanult.
A legtobb hivatalos jogaiskola, mint példaul az astanga is, online listt vezet a tandrairdl,
igy megkeresheted azt az iskolat, amely a legkozelebb van hozzidd. Vedd figyelembe,
hogy egy oklevéllel, és bizonyos mennyiségli draszam elvégzésével még senkibél sem lesz
tanér. Osztonosen biznod kell a tandrodban, keresned kell a térsasagit. A legjobb joga-
tandrok megfeleld anatémiai és technikai tandcsokat adnak. Egy astanga joga hagyo-
many szerint oktaté tandr idealis esetben ismeri a tradicionalis gyakorlas filozofiai alap-
jait. A szent tradicidkat kovetd iskolak tobbnyire tovabbi képzésre kotelezik tandraikat,
mielStt tanitvdnyokat kapnanak. Példdul a Miamiban 1év jogakozpontomban mi ma-
gunk képezziik a tanarainkat, akkor is, ha mér mashol végeztek oktatoképzést. Jogatanar
és jogaiskola valasztisa nem olyan konnyti, mint megtaldlni a legszebb par cipét. Ez 6sz-
szetett folyamat, amelyben idealis esetben részt vesz a tested, elméd és a lelked is. A leg-
fontosabb az, hogy biznod, és hinned kell a tandrodban annyira, hogy vezet8dként elfo-
gadd. Ellendrizd a képzettségét, beszélj olyan gyakorldkkal, akik mar tobb, mint tiz éve

egy tandr mellett jogaznak, hogy raérezz a hosszu tava gyakorlds izére.
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Jé esetben a joga dogmakedl és valldstdl mentes it onmagad felismerése felé. Ter-
mészeténél fogva minden joga tapasztalati ut, senki nem tudja helyetted elvégezni
a mindennapi gyakorlast, vagy 4télni a felébredést. Mindegy mennyiszer olvasol réla,
vagy mennyit hallasz réla a tandrodtdl, semmi nem igaz szdimodra az iton, amig meg
nem tapasztaltad a sajat testeddel, elméddel és lelkeddel. A tandrok és a hagyoményok
megmutatjak az utat, de minden egyes Iépést neked kell megtenned rajta.

A hagyomany szerint a tandr szerepe elengedhetetlen a spiritudlis fejlédés sordn.
Ennck ellenére manapsag sok tanar az egyéni tanulds hive, és lekicsinyiti a tradicid sze-
repét. A guru fogalménak megértése még ennél is nehezebb a fuggetlenségben nevel-
kedett nyugati gyakorldk szdméra. Az indiai hagyomanyban viszont a tandr és tanit-
vany kozotti kapesolat a bels6 utazis szent és sérthetetlen részét képezi.

Az astanga jogat ma mér szdmtalan, engedéllyel rendelkezé tandr oktatja, a vilag
tobb, mint harminc orszdgaban. A tanarok kozote taldljuk Pattabhi Jois fidt, Manju
Joist Kalifornidban, lanyat, Szaraszvati Rangaszvamit Mysore-ban, ¢és az unokdjdt,
R. Sharath Joist, szintén Mysore-ban, aki jelenleg a hagyomanyvonal vezetdje. Ha jo-
gatandrt keresel, gy6z6dj meg rola, hogy a vélasztott tandr elég idét toleote Indidban,
a K. Pattabhi Jois Astanga Joga Intézetében, vagy mds, szenior tandr feliigyelete mellett.
A legjobb az lenne, ha ellatogatnél Indidba, vagy Sri K. Pattabhi Jois vagy R. Sharath
Jois éltal engedélyezett tanart valasztandl magadnak. Ha nem tudsz rendszeresen
képzett tandr mellett gyakorolni, akkor képzett oktaték ehhez hasonlé konyvei vagy
DVDr-i alapjan is elkezdheted az otthoni gyakorldst, amelyhez rengeteg informéciot
taldlsz a www.kpjayi.org vagy www.ashtanga.com oldalakon. Az otthoni gyakorldsodra
épitkezve elldtogathatsz egy-egy workshopra vagy tanfolyamra is, hogy még tobbet
tanulj a médszerrol.

A komoly gyakorldshoz viszont elengedhetetlen egy tandr, aki vezetni tud téged
ebben a médszerben. Még mindig emlékszem, milyen vardzslatos volt el8szor talal-
kozni Pattabhi Joisszal Mysore-ban. Orokre megviéltoztatta az életemet, és minden
gyakorldssal toltott nap inspirdl, még ma is. Csak a szived vezethet ilyen tapasztalatok-
hoz, merta belsé utazds egy olyan szent térben zajlik, amelyen csak azokkal osztozhatsz,

akiket szeretsz, és akikben megbizol.

AJOGA HOSIES GYOGYITO UTJA

A bels6 6nmagunk csendes vilaga néha elvész a hétkoznapi stresszes élet hangzava-
raban. A gyakorlds megkezdésével viszont kinyitsz egy ajtdt, amely hallgatds csendes
terébe vezet. Ebben a belsé viligban torténik a gydgyulas is. A legalapvetdbb szinten

ajoga nem mds, mint egyesiilés a test, az elme és alélek mélyebb megértésével. A tuda-
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tossag ilyen egyediildllé 4llapota segit visszatalalni elveszettnek hitt valédi 6nmagad-
hoz, aki békés, szabad és gyonyort.

Minden ember boldogsigra végyik. Mindegy mennyire kiilonbozéek vagyunk,
mindenki az igaz béke és a tartds szabadsag megismerésére vagyik. Ha a joga oromeeli,
de kihivést jelentd poézait gyakorlod, megtanulod, hogyan gyézheted le az akadalyokat,
és hogyan érheted el a szabadsigot. Valdszintileg ez a joga legnagyobb ajéndéka.

A jbgabelsd tjat jarva minden gyakorlé 4téli az intuitiv tisztinltds gyonyord pil-
lanatait, amelyek a felébredéshez és a gydgyulds transzcendentélis élményéhez vezet-
nek. Emellett minden elhivatott gyakorld szembesiil akadélyokkal is: lustasaggal, fé-
lelemmel, 6nbizalomhidnnyal, alacsony dnbecsiiléssel és a frusztricié keltette dithvel,
amelyet alehetetlennek tiné pézok okoznak. Ezek az akadalyok tobbsége — ha nem is
mindegyik, mélyen gyokerezé mintékra vezethetd vissza — annyira félelmetesek és ak-
kora kihivast jelentnek, mint azok a démonok és csaldk, akik letéritik a mitoldgiai
hést a helyes ttrdl. A hési harcok szent elbeszéléseiben a prébatételek lehetéséget te-
remtenck, hogy a h8s szembenézhessen legmélyebb titkaival, éslegydzhesse félelmeit.
Ezekben a torténetekben az akaddlyok jelzik a hds belsé fejlédését. A joga befelé veze-
t6 utjdn minden gyakorlé a sajit eposzdnak hése. A gyakorlds sordn elindulhatsz a sa-
jat felfedez6utadon, te lehetsz Odiisszeusz az Odlisszeidbdl, vagy Ardzsuna a Bhaga-
vad-gitdbol. Az dsszes mitologiai hésre igaz, legyen sz6 Buddhardl, vagy akér a Csilla-
2ok hdborija Luke Skywalkerérdl, hogy a hés atalakuliséban mindig fellelhetek
aspiritudlis felébredés magvai. Akdr a nagy mitoszok hései, a jéga gyakorl6i is egyediil
néznek szembe a legnagyobb kihivasokkal, és végsé soron egyediil 6k felel6sek a sajat
szabadsiguk eléréséére.

Mind a tizenegy indiai utam egy kiilon fejezet a sajat, bels felfedezéutamban,
amelyek sordn egyre mélyebb szinten figyeltem mega spiritudlis erd igaz természetét.
Az els6 utam soran fejet hajtottam a hossztt 6svény elétt, amely spiritudlis fejlédés
alapjaihoz, a fizikai er6 és a szilard elme felé vezet. A tandrom kortiltekintd feliigyelete
mellett, tobbéves, elhivatott gyakorlissal, eljutottam arra az 6rok helyre, ahonnan
minden er szdrmazik. Mivel adottsagaimnél fogva nem voltam elég erds és tigyes az
astanga joga nchezebb 4szandihoz, fel kellett kutatnom a bennem szunnyadé erét,
amely még a képzeletemnél is hatalmasabbnak bizonyult. Minden nehéz kartdmasz,
kézenallas és hatrahajlas alelkem 4talakuldsinak mikrokozmoszaul szolgilt. Az astanga
joga modszere megtévesztden egyszert. Hosszasan olvashatsz az alapelvekrdl és ugy
tlinhet, hogy megértetted Sket, de én csak sok év gyakorlds utin kezdtem réébredni

a gyakorlds val6di, hatalmas erejére.



