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Atest, a lélek és a tudat harménidja

Miert vegetariusok a jogik?

Nagy Ervin (Abhayanand), M. Dedk Szilvia (Tara), dr. Mdrk Géza Istvdn (Shivapuri)
Paramhans Swami Maheshwarananda jégamester tanitvdnyai,
a ,Joga a mindennapi életben” Rendszer gyakorldi és oktatdi

XVII. Vegetaridnus Fesztivdl, Budapest, 2013. augusztus 24.

www.joga.hu

Ebben az eloaddsban megmutatjuk, hogy a joga tanitdsa szerint barmilyen
irdnybdl is kézelitjiik meg a kérdést, a kovetkeztetés az lesz, hogy a joga
gyakorléjanak, a jégauton jarni kivdnonak vegetdrius moddon sziikséges
étkeznie. Elészér roviden kitériink arra, hogy mi valéjdban a joga, miért
nevezziik tudomdnynak a jogdt és mik a joga tudomdnydnak legfontosabb
felismerései. Ismertetjiik a karma torvényét és ennek kovetkezményeit.
Bemutatjuk a négy jogautat és elmagyardzzuk, hogy ezeken az utakon miért
sziikségszert a vegetdrius tdpldlkozas. Beszéliink az ételek guna (mindség)
szerinti besoroldsdrdl, az étkezés jogikus madjdrél és a hely- és idonek
megfelelé taplalkozasrol. Végiil roviden ismertetjiik a phalahari diétat és
kitériink a fizikai aktivitds fontossdgdra.
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A joga, mint tudomany

A joga a test, a lélek és a tudat tudomdnya
Mi a tudomany? Az alaptudomdny segitségével megismerjik a vilag (természet, tarsadalom,
gazdasag, ...) torvényeit, az alkalmazott tudomany segitségével a felismert torvényeket valamilyen
célra alkalmazzuk.

A jéga ugyanezt teszil

A mai tudomany egy tudomdnyos tételt akkor fogad el bizonyitottnak, ha muiszeres kisérletek
igazoltdk. A jéga tudomanydban ez a muiszer az emberi test, psziché, tudat és az emberben rejl6
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belsé képességek Osszessége. A ,kutatdsi mdédszer” a meditacio, amellyel a jogik évezredeken at tartd
kutatast folytattak.

A j6éga tudomanyanak legfontosabb felismerése

A jogik évezredes kutatdsanak eredménye annak megallapitdsa, hogy a vildg minden jelensége egy
AbszolUtumra — Istenre — vezethetd vissza. Minden |étezd az Isten teremtménye.

A jéga sz0 egyesitést, Ujraegyesitést jelent. De mit egyesitlink mivel?

Az 6sszes létforma egysége

A joga tudomanyanak tapasztalatai szerint mindannyian ugyanannak az Abszolitumnak a
megnyilvanuldsai vagyunk, ugyanannak az Istennek a teremtményei. Ennek az egységnek a
felismerése, és tudatunknak az Abszolut tudatallapotaval vald egyesitése a joga célja

A jelenségeknek onmagukban nincs létalapja, csak az Abszollttal — Istennel — Gsszefliggésben.
Létezésik mulandd, ideiglenes, latszélagos. Az Abszolut (Isten) létezése allandd, mulhatatlan,
valdsagos. A tér és az id6 csak a jelenségek vonatkozdsdban létezik, ezért latszélagos. Az Abszolut
(Isten) tér és idG feletti.

A jelenségvilag, mint latszat

Egy jogi el6tt megjelent az Ur Shiva. A jogi azt kérte tSle, hogy fedje fel eltte, mi a kaprazat.
Shiva beleegyezett, de elStte kérte, hogy a jégi mossa meg a szemét a folydban. Amint a jogi a vizbe
hajtotta az arcat, [atomast latott.

Megsziiletett egy jomddu csalddban, hosszu, boldog életet élt. Neki is csaladja lett, jdmddban,
gyermekei korében hagyta el a vilagot halalakor.

Kovetkez$ életében nomad torzsben latta meg a napvildgot. Nem volt allandé otthonuk, folyton
vandoroltak. Megoregedett, és egy alkalommal, mikor egy varos mellett tdboroztak, meghalt a varos
kiralya. Nem volt utdda, és az volt a parancsa, hogy az kdvesse a trénon, akinek a kirdlyi elefant a
nyakaba akasztja a viragfizért. A virdgfiizért a nomad 6regember kapta, kirdly lett. Kirdlyként,
gazdagon, fény(izésben halt meg.

Kovetkezd életében szegény napszamos foldmdves volt. Megismerkedett egy 6zvegyasszonnyal és a
lanydval, akiknek segitett a haz koril, majd ottmaradt vellk, 6sszehdzasodott a lannyal. Gyermekeik
szlilettek, dm egy nagy arviz elsodort mindent és a csalad is odaveszett. Sajat életét is alig tudta
megmenteni. Az arvizbdl elcsigazottan, fajdalommal, gyasszal telve kecmergett ki a folydpartra, és
amikor kiemelte az arcat a vizb4l, az Ur Shivét latta maga el6tt.

A masodperc toredéke alatt, amig Shiva tandcsara az arcat vizbe meritette, harom teljes élet
eseményeit élte at.
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A karma térvénye

Mivel a valdsagban mindannyian egyek vagyunk, ezért mindent, amit valaki massal tesziink,
valéjaban sajat magunkkal tessziik. Cselekedeteinkkel a jévében sors formajdban talaljuk magunkat
szembe. Ez a karma. Az Osszegylilt karma — mennyisége miatt — egy élet keretei kozott nem tud
megnyilvanulni. Ezért toébbszor kell djrasziletnink. Minden alkalommal azonban Udjra karmat hozunk
létre és ez végtelen lancolatot alkot. A lancolatbdl vald kijutdsra egyedil az emberi |étforma
alkalmas.

A Fold bolygén 8,4 millio létforma van, ezek koziil csak egy az emberi Iétforma. A tetteinknek
megfelel6éen nem biztos, hogy Ujra emberként sziletlink. Lehetiink példaul csirke, szarvasmarha,
vagy hazi sertés is.

A csirke |étformaban atélhetjik, amint a hdaziasszony, aki addig taplalt, védett és szeretett minket,
egy napon konyhakéssel kozelit felénk — ebben a pillanatban az allat 6szténdsen tudja, hogy mi
kovetkezik. A halalfélelem hormonjai és rezgése belekeriilnek az allat hdsaba, amit azutan az azt
elfogyasztok teste épit be. Ez a tudatalattiba keruls félelmekhez, szorongadsokhoz, depresszidhoz
vezet — majd kés6bb testi betegségek formajaban keriil eld.

Nem jarnak jobban a szarvasmarhdak, sertések sem. Oket a vagdéhidon 6lik meg, elektromos
sokkoléval elkabitva, majd lemészarolva. Hatartalan szenvedést okoz az ember ezeknek az allatoknak,
mely karmaként visszahat annak okozdira. A f6 okozd pedig nem mas, mint a husfogyasztd,
gyakorlatilag az 6 "megrendelésére" torténik mindez.

L »

Ahimsa paramo dharma - a “nem artas” a legf6bb kotelesség!

Eurépdban a keresztény vallas a f6 vilagvallas. A Biblia mdasodik oldalan, a Teremtés konyvében ez
olvashatd: "Néktek adom eledeliil a maghozd fiiveket és a gytimélcsadé fdakat." igy rendelkezik Isten
az ember szdmdra. Az embert ugyanakkor uralkodasra rendeli: "Hajtsdatok uralmatok ald a Féldet,
annak minden élélényével egyiitt.” Uralkodni azonban azt jelenti, hogy fenntartani, oltalmazni,
védelmezni.

Isten az embert védelmez6nek kiildte a Foldre, nem pusztitonak. Az a feladatunk, hogy fenntartsuk

és megvédjuk ezt a rank bizott csodalatos bolygdt, és ugy adjuk tovabb az utanunk kovetkezé
generdcidknak, ahogy mi kaptuk - megérizve a kérnyezet tisztasdgat, a fajok sokféleségét.
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A négy jogant
Radzsa joga A joga ,kirdlyi atja” (&
/ 0
,/ .\
gé R
Gjdna joga A filozéfia utja *
J'N
Bhakti jéga Az odaadas, a szeretet Utja
Karma joga Az Onzetlen cselekvés, a tettek utja

Miért sziikséges a vegetarius taplalkozas mindegyik jogauton?

A A jogaut magyarazata Mi indokolja a vegetarius
joégaut taplalkozast ezen a jégauton?
Gjana A gjana joga filozofikus ut. A jeldlt tanulmanyok, A karma toérvénye kozmikus torvény!
joga gyakorlds és gyakorlati tapasztalatok révén jut el | Barmit teszel, visszatér hozzad —
a valdsag és a valotlansag megkiilonboztetésének | el6bb, vagy utébb. Az allatok érzé
képességéhez és az 6nmegismeréshez. Iények, szenvednek, mikor megolik

Gket. Tehat a megol6 és a fogyasztd
is szenvedni fog. Tarsadalmi szinten
is. Tolsztoj: ,Amig vdgohidak
vannak, csataterek is lesznek”

Bhakti A bhakti j6ga az odaadas, a szeretet Utja. Isten és | Isten nem oriil, ha a gyermekeit
joga az egész teremtés — az emberek, az allatok és az bantjuk. Az allatok ugyanugy
egész természet —irdnt. gyermekei, mint az ember. A jégikus

hagyomany szerint 8,4 millié
életforma van, ebbél csak egy az
ember. Attél, hogy nem magad 616d
meg az allatot, még ugyanugy bin.
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Karma A karma jéga az dnzetlen cselekvés, a tettek Utja. | Az ember védelmezd, nem pusztitd.
joga Minden cselekedet valamilyen hatdst gyakorol a Allatok, természet, kdrnyezet

testre, az elmére és a tudatra. védelme.
Rédzsa | Aradzsajogaa,joga kirdlyi utja” vagy a A hus, hal, tojas, alkohol, konzerv és
joga ,hyolclépcsds dsvény”. Ez az dnfegyelem Utja, régi, Ujramelegitett étel — tamaszikus

amely magaban foglalja az altalunk is ismert
jogatechnikakat, mint az 4szanak, a pranajamak,
mediatacio és a krijak.

taplalék: lustasdgot, kedvetlenséget
okoz, érzéketlenné tesz

A harom guna

A hdrom guna (mingség):

szattva — tiszta, harmonikus, vildgos, kiegyensulyozott, békés

radzsasz — agressziv, nyugtalan, tiizes, szenvedélyes

tamasz — lusta, hanyag, sotét, tudatlan

A taplalékok a harom guna szerint

Tamaszikus taplalék: lustasagot, kedvetlenséget okoz, érzéketlenné tesz — hus, hal, tojas,

alkohol, konzerv és régi, Ujramelegitett étel.

Radzsaszikus taplalék: nyugtalannd, agresszivvé, er8szakossa tesz — példaul: tulflszerezett

ételek, mértéktelenil fogyasztott csokoladé, kavé.

Szattvikus élelmiszerek: kiegyensulyozo, harmonizdlé hatast gyakorolnak a szervezetiinkre és
kedélyallapotunkra egyardnt. J6 lesz t6le a kbzérzetiink. Mindez teljes értékd, laktovegetarius

étrend segitségével érhetd el.

Yogas citta-vritti-nirodhah

YOGAS CITTA-VRITTI-NIRODAH

A JOGAUTAD AKKOR KEZDODIK, AMIKOR LECSILLAPITOTTAD A CITTA-VRITTIKET

CITTA a tudat és VRITTI a hulldm. Ha a vizet hullamok borzoljak, nem tudunk az aljara nézni,
nem ismerjik fel a kincseket, amelyek a mélyben rejtéznek. A buvar, aki szeretné kihaldszni a
kincseket, kilonleges mddszert alkalmaz: egy livegdarabot tesz a viz felszinére, igy megtori a

www.joga.hu joga@joga.hu




OM. Naham karta. Prabhu Deep karta, Mahaprabhu Depp karta, Hi kevelam
OM Shanti, shati, shanti

hulldmokat. Ekkor feltarulnak szeme el6tt a kincsek, és fel tudja 6ket hozni. Tehat meg kell
taldlnunk a megfelel6 ,lvegdarabot”, azaz technikat, amellyel a VRITTI-jeink megallithaték
lesznek és ellenérizhetévé vdlnak. Akkor nyugodtan be tudunk pillantani magunkba, és
felkutathatjuk belsé kincseinket és tulajdonsagainkat. A hulldmok csupan felszini jelenségek.
A mélyben az 6cean teljesen csendes és nyugodt. A jogiban olyan nyugalomnak kell
uralkodnia, mint a tenger mélyén. Akit belsé és kils6 nyugtalansag gyotor, annal hamarosan
testi és lelki kimeriltség és betegség jelei mutatkoznak

A jogikus étkezés

e Hogyan egyunk? Lassan és “odaadassal”! A jéga tanitdsa szerint “a mult mdr nincsen, a j6vo
még nincsen, csak a jelen pillanat létezik”. Ezért legyél jelen teljes tudatossaggal minden
tevékenységedben, igy az étkezésben is! Az étkezésed szertartas legyen!

o Az étkezési szertartds fontos része az étkezési mantra — ezt az eves megkezdése el6tt
énekeljik (hangosan, vagy magunkban).
N

OM BRAHMARPANAM BRAHMA HAVIR, BRAHMAGNAU
BRAHMANA HUTAM

BRAHMAIVA TENA GANTAVYAM, BERAHMA KARMA
SAMADHINA

Az dldozati cselekedet, a szertartds Brahman (Isten).
A felajanlott dldozat (tapldlék) is Brahman.

Aki bemutatja az dldozatot, Brahman.

Az dldozati tliz (emésztés) szintén Brahman.

Aki mindenben (minden mivében) felismeri Ot, az éri el
Brahmant.

Des és kal

A jéga tanitasa szerint akkor cseleksziink helyesen, ha mindig az adott hely(zet) és id6 (des és kal)
szerint cseleksziink. Tehat étkezésiinkben is figyelembe kell venniink az id6t, a helyet és minden
egyéb koriilményt — ekkor lesziink egészségesek.

e |dG: napszak, évszak szerint — példaul napnyugta utdn mar ne egyiink, ha reggel konnyedén
fel szeretnénk kelni.

e Munka, tevékenység szerint — masképp kell étkezzen egy fizikai munkas, egy szellemi munkas
és egy meditalé jogi.

o Egészségi dllapot szerint — diétdk.

e Testtipus szerint — az ayurveda harom testtitpust kiilonboztet meg: vata, pitta, kapha,
mindegyiknek masképp tandacsos taplalkoznia.
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Diétak

Az egészség 6nmagdban semmi, de minden semmi egészség nélkiil

Az egészség meglbrzésében alapvetd szerepe van a taplalkozdsnak — ,az ételed legyen az
orvossagod!”

A phalahari diéta

A phalahari gylimolcs-zoldség evést jelent. Ez a diéta igen j6 hatdsu a ,civilizdciés betegségek”
megel6zésére — magas vérnyomas, tulsuly, iziileti panaszok esetén. Méregteleniti az egész
szervezetet.

e Swamiji ajanlasa szerint egy évig folytassuk.

e Adiéta Iényege: a szokdsos vegetdrius meniibdl elhagyjuk a gabonaféléket, a tejtermékeket
és a hivelyeseket.

e Tehdat marad a z6ldség és a gylimolcs...

e ..DE a zoldségek kozil elhagyjuk a burgonyat és a padlizsant, a gyiimoélcsékbdl a banant.
o A zoldségeket, gyimolcsoket nyersen, f6zve, parolva fogyaszthatjuk — ne siiss olajban!

e Haszndlhatunk fliszereket kedviink szerint (ne ess tulzasokbal)

o AfBzéshez, illetve a salatakhoz oliva-, szezdm-, vagy mandula olajat hasznaljunk!

e Olajos magvakbdl nagyon keveset, 30-50 gramm manduldt ehetiink naponta.

e Napi egy pohar joghurtot is fogyaszthatunk.

e Aki nem tud lemondani réla, kevés tea, kdvé megengedett — de csak (szintén kevés) tejjel.
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Nagyon egyszer( recept

e Végy egy Ontottvas labost
e Apritsd bele a z6ldségeket
e Kevés viz, kevés so

e Egy ev6kandl olaj

o Alapfliszer: személyenként % tk kurkuma, % tk romai komény — ezen kivil, amit szeretsz, pl.
bazsalikom, kakukkf(i, majoranna, chili, stb...
e Fedd alatt 15-20 percig paroljuk

e Utdna levesszik a tlizrél és a fedé levétele nélkil alini hagyjuk tovabbi 15-20 percig

e JO étvagyat!

Mit ehetliink még - tippek

e Reggelire silt alma — személyenként akar 8-10 kdzepes almal
e Estére silt tok

o A gylmolcscentrifugdban visszamaradt ,szarazanyagbdl” (pl. cékla) zoldség golyok

Ami még fontos

e  Fizikai aktivitas — fizikai munka, vagy aszanak gyakorlasa. Példaul napi 3x11 Khatu pranam
(reggel, délben, este).

e Amikor befejezziik a diétat, nem szabad hirtelen visszaallni a szokdsos étrendre. Szlikség van
néhdany hetes atmenetre!

www.joga.hu joga@joga.hu 9



OM. Naham karta. Prabhu Deep karta, Mahaprabhu Depp karta, Hi kevelam
OM Shanti, shati, shanti

A diéta ,mellékhatasai”

e Jobb alvas
o Szebb bér

e Kreativitds ndvekedése — a rendelkezésre alld, korlatozott nyersanyagokbdl hogyan
készithetlink finom és valtozatos ételeket

A Khatu pranam gyakorlatsor

Ez a gyakorlatsor Bhagwan Sri Deep Narajan Mahaprabhuji tiszteletére a nyugat-radzsasztani Thar
sivatag szélén fekv6 Bari Khatu teleplilésrél kapta a nevét, ahol ez a nagy kézmegbecsiilésnek
Orvendd szent 135 évig élt.

A gyakorlatsor mesteri mdédon teremti meg a lelki, szellemi és testi harméniat. A Khatu pranam
erdsiti, nyujtja és lazitja a test minden izmat, javitja a gerinc hajlékonysagat, szabdlyozza a mirigyek
mikodését. Erdsiti az immunrendszert, ezzel ellendllébba teszi szervezetiinket a betegségekkel
szemben. Harmonizalja és er@siti az idegrendszert. A gyakorlatsor napi néhanyszori ismétlésével
javithatjuk a testtartasi rendellenességeket, enyhithetjik a hatfajast, a stresszt és az emésztési
panaszokat.

Részletesen |d a www.joga.hu honlapon, az ,,eSystem” mentpontban!
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