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KEDVES OLVASO,

»Az elmult t6bb mint tiz évben kiilonbozd tragédidk adrak
lehetdséget arra, hogy sajét b6romon teszteljem és tapasztal-
jam a joga hatdsait. Az eszkozei segitségével pedig teljesen
dtformdltam a személyiségem, ami még egydltaldn nincs kész,
de mdr tudom, hogy mihez kell nydlnom a sajit névekedé-
sem érdekében.” Ez a két mondatbdl 4116 bekezdés pontosan
foglalja 6ssze, mit igér a Meztelen lélekkel az olvaséknak.

Egy bevisirlékozpont forgatagiban koszontiink egymadsra
Anett-tel, és a Partvonal Kiadé felfedezpartnereként azonnal
a tdrgyra tértem: legyen az 6 kényve az ajénldsommal meg-
jelendk sordban a kovetkezd.

Nem vakon tettem meg a tétem: egy idében személyesen
is sokat taldlkoztunk, régéta kévetem az egyik socialmedia-
platformon az irdsait. Litom azt az érdekl8dést, ami kiséri
ezeket, és azt a hatdst, amit a kozossége visszajelez felé. Erzem
ezekben az ,egypercesekben” azt a kiizdelmet, amelyben hol
nyerésre 4ll, hol 8sszeszoritott fogakkal hadakozik azért, hogy
kikeriiljon egy félelmetes 6rvénybdl. Tudtam, hogy lebilin-
cseléen ir, mert bar nem én voltam a célcsoport, de bele-
lapoztam a Mindjdrt harminc cimen sok-sok éve megjelent
regényébe is.

Gyorsan kidertilt, hogy szeretne megirni egy 0j kdnyvet,
amiben elmeséli, hogyan viltoztatta meg az a rengeteg vesz-
teség, amit elszenvedett — és az a tengernyi méltdnytalansdg,
amibe kis hijén belefulladt. Cseppnyi kétségem sem volt:
olyan erd van benne, ami kevesekben, és olyan a stilusa, ami

csak keveseké — belevdgott, és megesinlta.
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A Meztelen lélekkel miifajilag nehezen besorolhatd, legin-
kabb taldn személyes vallomds. Kiméletlen beszdmol6 egy
atrdl, ami messze nem ért még véget, és gyakorlati eszko-
zokkel is megerdsitett biztatds azoknak, akik most keresnek
okot az induldsra.

Egy j6 olvasmdnyban mindig vannak olyan szavak vagy
mondatok, amelyek kiemelkednek a tobbi koziil. Mindenki-
nek mds. Anett szovegében én ezt taldltam magamnak: zards.
Nekem az 8 torténete a tartdsrél szol. S mert a magyar nyelv
csoddlatos, ez egyszerre fedi és sejteti a kitartdst, az dsszetar-
tést, a megtartdst és a betartdst, DE a fogva tartdst, a tdvol-
tartdst, a szertartdst, az imatartast, st még a magatartast is.
A sor szabadon folytathatd, és biztatok is mindenkit, hogy
amikor belefeledkezik a fejezetekbe, tegye ezt.

En is megtettem, és eljutottam egy misik kifejezéshez:
méltosdg. Miiller Péter szerint kétféle méltésdg van. Az egyi-
ket a vildg adja az embernek, a mésikat az ember adja sajdt
magdnak. Anett méltésiga szerintem az ut6bbi, s ezért talin
a legértékesebb.

»A félelmeim minden méltésdgomtdl megfosztottak” —
olvasom a kényvben. Milt id8ben fogalmazott mondat, és a
kiindulépontrél beszél. Arrél pedig, hogy Kévdry Anett hova
jutott, mindennél tobbet mond el Ndndsi P4l csodélatos fény-
képe réla, amely a Meztelen lélekkel cimoldaldn kapott helyet.
J6 szivvel ajénlom mindenkinek, hogy tartsa olyan kézel
magahoz Kévéry Anett kdnyvét, hogy komolyabb fizikai
er8kifejtés nélkiil is barmikor belelapozhasson.

Iglédi Csaba
vezetdi tandcsadd,
a Partvonal kiadé felfedezdpartnere
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Ez nem egy olyan jégds kényv, amiben hosszt oldalakon
4t taglalom, hogyan kell dllnia a ldbfejednek kettes harcos-
ban. Egyrészt azért nem, mert ilyen kényv van mdr rengeteg,
mdsrészt meg azért nem, mert igazabdl szinte tok mindegy,
hogyan tartod a libfejedet kettes harcosban. Persze, vannak
irinymutatdsok, melyeket érdemes kovetni a testtartdsok,
vagyis az dszandk maximadlis hatékonysdginak elérése és a
sériilésveszély elkeriilése érdekében, valdjéban viszont mivel
minden test mds, egydltaldn nem biztos, hogy képes vagy
tgy elhelyezni a ldbadat, billenteni a medencédet vagy meg-
tartani a térzsedet, ahogy azt a jégaanatémia szerint kellene.
Es igazabol nem is ez a lényeg. A testtartdsok, az dszandk
gyakorldsa annyira a felszine a j6gdnak, hogy ha azon tiljuta
gyakorld, visszanézve szédiilni kezd a mélységben, ahol taldlja
magit. Természetesen lehet és kell is dolgozni az iziiletek
tehermentesitésén és az izmok helyes terhelésén, az egészség
fenntartdsa érdekében elengedhetetlen, hogy a csigolydkat
mindig tdvolitsuk, mielStt belemegyiink egy csavardsba,
az Osszképet nézve viszont ezek tovdbbra is csak részletek.
Nem elhanyagolhaték, kell§ szorgalommal természetesen
elsajétithatdk, de a fékusznak nem itt kell lennie.
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De akkor hol? A hétkdznapi dontéseken. A jéga dontés.
Nemcsak mindennapos, hanem mindenpillanatos dontés.
Déntés arrdl, hogy nem engedem, hogy elragadjanak a fé-
lelmeim, a vigyaim, a gondolataim, az érzéseim. A jéga ezek
uraldsdt, sz6 szerint leigdzdsdt jelenti. Kell hozz4 az 4szana
gyakorldsa is, mert csak erés és rugalmas testtel lehet hossza
percekre beiilni a meditdciéba, és mert a randevit magunkkal
a sz8nyegen segit mashogyan viselkedni a szényegen kiviil is,
de 6nmagiban néhdny tankonyvi precizitdssal kivitelezett
harcos tartds vagy kézallds senki életét nem fogja a szenve-
désmentesség medrébe terelni.

Arrdl sem fog szdlni ez a kdnyv, hogy milyen csodatriik-
kokkel tudod megspérolni a véltozdsba fektetett munkit.
Mert az, hogy el6bb jobban, majd jél légy, az kékemény
energiabefektetés. Nincs hozz4 tiirelmesség-shake, sem in-
stant empdtiapor, ahogy az onelfogaddst és az dnszeretetet
sem tudod ampulldkbél a reggeli kavédba csopogtetni.

Ez a konyv arrdl szdl, hogyan lehet, kell és érdemes meg-
dolgozni 6nmagunk eleinte elképzelhetetlen, mégis valésdgos,
vagyott verziojaért.

Arrdl is szdl ez a konyv, hogy — térben és idében is tdvol
a joga bolesdjétdl — miként lehet Gigy a mindennapi életiink
részévé emelni ezt a vardzslatos rendszert, hogy beleférjen
mellé a foldrajzi elhelyezkedésiinkbél fakadé életméd minden
sajdtossdga. Példdul dolgoznunk kell, hogy megélhessiink,
sajnos nem tudunk egész nap meditdlni. Részmunkaidében
a megyvildgosoddsra varni nem kifizet6d4, meg ott a csaldd
és a bdtortalan vagy bdtor 6nmegvaldsitds is, melyekrdl nem
kell lemondanunk. Senki nem vérja, hogy asztalt boritva
visszavonuljunk egy barlangba a kibillenthetetlen egyenstilyt
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keresve, aszkéta médjdra folytatni az életiinket, dehogyis!
De ha mdr van egy m(ikdé médszer, azt 6ssze lehet hozni
a rutinunkkal. Vagy lehet 4j rutint kialakitani.

Elkeseritd ldtni, mennyire forintositva lett a joga. Ter-
mészetes persze, hogy itt Nyugaton sajdtos értelmezésben
talaljuk és fogadjuk, hiszen bdrmennyit tanulunk is, min-
dig csak valamennyit fogunk tudni réla. Szemben a jéga &si
forrdsaval, az Indiabdl eredd életmédrendszerrel, ami a test
egészségesen tartdsa mellett kiterjed a kovetendd erkélesi és
magatartdsi mintdkra, a légzégyakorlatokra, a meditdciéra,
az érzékekkel valé bandsmédra, és amit az ott él6k minden
sejtjiikkel élnek, igy jonnek vildgra, igy fejlédtek az anyjuk
méhében, igy fogantak meg, lettek két sejtbdl egy. Sok 8s-
bél leszdrmazott. Sok multbdl jelen és jovo egyszerre. Nekik
sem értelmezniiik, sem érteniiik nem kell a jégit, egyszertien
benne vannak, messzirél hozzdk magukkal, és viszik is 4t ko-
vetkezd életeikre. Indidban nincs erdsitd vagy stresszoldd joga,
alakultak ugyan irdnyzatok, ezek viszont inkdbb a statikus és
dinamikus kézotti dtmenet szintjét jelolik, vagyis azt, hogy
mennyire jellemzbek a hosszabban kitartott testhelyzetek
vagy az dramlds egyikbdl a masikba, nem pedig téma szerint
csoportositottdk dket. Nincs energetizild jéga, sem elenge-
dést segitd, legfeljebb hatds- és testrészspecifikus dszandk van-
nak. Nyugaton viszont gyorsan megldttdk benne — az ellen-
Srizhetetlenségével pirhuzamosan — a gyors meggazdagodisi
lehetSséget, igy torténhet meg, hogy teljesen megszokott, sét
szinte elvdrt lett mdra luxuskoriilmények kozé tenni a jogit,
j6 pénzért drulni a jol csengd ,boldogsig-" vagy ,bels fény”
meditdci6t, megfoghatatlan kdvémeditdciéval vagy borkédsto-
lassal szinesiteni az ugynevezett jégatdborokat. Pedig mindez
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pont annyira ellentmonddsos, mintha egy alakformalé vagy
életmédtiborban kiilon programpont lenne a finkevé ver-
senyen valé kotelezd részvétel.

Az igazi jéga az abszolut tisztasdgot segit elérni és meg-
tallni a belsd és a kiilsd tisztasdgon keresztiil, szemfényvesztés
és sallang nélkiil, rongyrdzds helyett az aldzatot gyakorolva.
Ehhez segitségiil hivja az djurvéddt, az ,élet tudomdnydra”
fordithaté tobb ezer éves irdnymutatdst, mely a jollét alapjdul
alkoholmentes, szattvikus (tiszta) étkezést, a test legmélyebb
tiszteletét és dpoldsit, a kiilonbozd tisztitd szertartdsok rend-
szeres gyakorldsit irja eld.

Az igazi joga megértéséhez és megtapasztaldsihoz sokat kell
tanulni, és vannak olyan forrdsok, melyekre akdr sok pénzt is
kell kolteni, és egy darabig diiboroghet az tizlet abbdl, hogy
fekiidj le id8ben és kelj kordn, ahogy abbdl is, hogy 1élegezz
helyesen, aludj jél és tiszteld a tested. Az igazi joga ezen til
viszont a megtapasztaldsrél szol, és arrél, hogy a hétkdzna-
pokban hogyan alkalmazom a tanitdsokat, mit teszek azért,
hogy szeretetvezérelten éljem az életemet. Itt nem lehet jol
szabott jégaruhdkat, j6l ldthatdan fellogdzott és nevetségesen
taldrazott jégakiegészitGket bedobni — vagy csak egy darabig.
Mert ha valami, akkor a kiilséségek aztdn igazdn tdvol dllnak a
joga viligdtol. Az indiaiak és tigy Gsszességében az igazi j6gik
nem haszndlnak modern technikdval késziilt, személyre sza-
bott grafikdkkal diszithetd jégaszényegeket, nem passzirozzdk
magukat mindenképpen testhezdllé csépp kis ruhdkba, nem
vonulnak sokesillagos luxusresortokba gyakorolni. Kiguritjak
a szényeget — esetenként szé szerint rongyszényeget — ott,
ahol épp vannak, és minden korités nélkiil olyan testhely-

zetekbe rakjak magukat, amiket itt taldn élethosszig tartd
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gyakorldssal se tudunk megtanulni. Rendszeresen medi-
tdlnak tgy, hogy nem készitenek réla fotét, a megvildgosoddst
keresve kialakitanak egy olyan életmddot, ami a béke és a
harménia fenntartdsdra hivatott.

A jégaval kapcsolatban rengeteg a tévhit és a torzitds.
A tobb mint tiz éve megkezdett nismereti utazdsomat a
joga Gtvonaldn tettem meg, igy sajdt tapasztalatbdl tudom,
hogy leginkdbb hol és hogyan ismerik vagy értelmezik félre
a jégdt. Futottam bele én is rengeteg tévedésbe, volt, hogy
hidnyos ismereteket kaptam és adtam 4t. Hidba kézenfekvé a
ldtvényos testtartdsok felvételével azonositani a jégdt, az jéval
tdlmutat a nyakatekert kézdlldsokon, habdr ezek bemutatdsa
osztonozhet a ,barmire képes vagy” attitid megtapasztaldsdra.
A jéga tobb ezer éves tapasztaldson alapulé hitrendszer, és bar
a laikusok elészeretettel mosolyognak ezen, de igenis tudo-
mdny, ami semmiképp nem vallds, de nem is sport. Egy olyan
komplex médszer, mely a test, a tudat és a lélek egyesitésére
torekszik agy, hogy kézben minimalizédlja az elme és az ego
miikddését. Megtanit a jelenben lenni, és meg is mutatja,
hogy a jelenben maradds gyakorldsa milyen jelentSsen ja-
vitja az életmindséget. A jéga célja, hogy a szényegen és a
gyakorlds kozben meglévd tudatossdgot kiterjessze az egyén
teljes életére, és hogy valéjdban a nap 24 6rdjéban jogiz-
zunk — ez nem 24 dra dszandzist jelent, hanem a gondolatok
és érzések uraldsit. Mondhatjuk, hogy ennek készonheten
kiilonboziink az 4llatoktdl, mert a tudatossdgunk épitésével
és gyakorldsdval talnoviink az 6sztoneinken.

Kiilonboz6 tragédidk adtak lehetdséget arra, hogy sajit
bérémon teszteljem és tapasztaljam a jéga hatdsait. Az eszkd-

zei segitségével pedig teljesen dtformaltam a személyiségemet,
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ami még egydltaldn nincs kész, de mar tudom, hogy mihez
kell nytilnom a sajét novekedésem érdekében. Voltak id6-
szakok, amikor kozel dlltam az 8riilethez, és volt olyan is,
hogy meg akartam halni.

Azt mondjak, kétféle okbdl gondolhat valaki ongyilkos-
sdgra: vagy azért, mert nem tud mds kiutat adott élethelyze-
tébdl, vagy azért, mert vonzza a haldl, és kivéncsi az azutdnira.
En egy harmadik okbél vigytam a halle: csak fellélegezni,
és nem visszafordithatatlanul megsztinni akartam. Nem
végytam felh6k kényelmét a mennyorszdgban, djjdsziiletd
lélekként sem terveztem erre a vildgra visszatérni.

Akkor még nem ismertem mélységeiben a jégdt, nem tud-
tam, hogyan tudok segiteni magamon, nem tudtam, hogyan
juthatok el oddig, hogy egy vagy tobb dontéssel véltoztatni
tudjak az érzelmi és lelkidllapotomon. Viszont kellett ez a
sotétség ahhoz, hogy az életigenlésem minden kordbbindl erd-
sebben kezdjen el miikodni bennem. Azéta is szinte megszal-
lottan kutatom, hogyan tudok a legnehezebb szitudcidkban is
a jelenben maradni, tanulom, hogyan lehet megakadalyozni,
hogy a legstilyosabb érzések eluralkodjanak rajtam.

Megtanultam, hogyan lehet jél lenni. Es ebben a jéga
segitett.

Kirtgdson, sziilés utdni depresszién, csalidi problémdkon,
magdnéleti valsigon, anydm rdkjdn és haldldn, gydszon, pdr-
kapcsolati 6sszeomldsokon keresztiil vezetett az tit a haldlom
véagyatol a jol vagyokig. Hossza éveken 4t tartd befelé figyelés
és kifelé szemlélddés, onreflexi6, onmegértés, dnelfogadds,
sok kis belehalds és ongydgyitds kellett hozzd, hogy jél merjek
lenni, és hogy az Gjabb traumdkkal mdr tudatosan tudjak
megkiizdeni. Megrézkédtatdsok mindig lesznek az ember
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életében, ebbél fakaddan jol lenni sem egy konstans dllapot.
J6l lenni az én olvasatomban azt jelenti, hogy ismerem a
miikddésemet, az eszkdzeimet, és tudom, hogy a jéllétbdl
folfelé vagy kifelé kilengd kisebb-nagyobb amplitadékbél
hogyan tudok a lehetd leghatékonyabban visszatérni kozépre.
Azt is megtanultam, hogy a j6ga nemcsak a jollét elérésében,
a traumdk okozta kdrok felszimoldsiban segithet, hanem
generdcids orokségekkel val6 szembenézésben, és azok letéte-
1ében is. Es bar eredendéen a joga célja az egészség megbrzése,
jol haszndlva annak elérésében is lehet eszkdz. Az érzelmek és
gondolatok leuraldsdval, a tudat kdvetkezetes hasznalatdval
ugyanis akdr a nemkivdnatos csalddi mintdkedl is meg lehet
szabadulni. Hiszen az is egy dontés, hogy mdshogy reagdlok,
s6t: a joga az, hogy nem reagdlok, nem az automatizmusomat
engedem életbe Iépni, hanem vélaszolok. Igy foglalhaté ossze
a tudatossdg, ez a leny(igozd, gyakorlati tapasztaldson alapuld
hitrendszer. Ennek elsajdtitdsa és alkalmazdsa véletleniil sem
konnyed rutin, nem. Rengeteg tanulds, éberség, elszantsdg és
gyakorlds sziikséges hozzd. De megéri beletenni az energidt,
mert a nyugodtabb élet ebben az esetben nem igéret, hanem
egy nagyon is elérhetd cél.

Soha nem fogom elfelejteni, amikor el8szor vettem észre,
hogy reakeié helyett vélaszoltam. Vagyis nem nem engedtem
az automatizmusomat mikodésbe 1épni, hanem tudatosan
cselekedtem. Volt egy pillanat a gyerekem 3-4 éves kora
kortl. Egy szdmdra ijesztd szitudcidban vigasztalhatatlan-
nak tling sirdssal prébdlta oldani a fesziiltségét. Zsigerbdl
a mintdm szerint akartam reagdlni, a tehetetlenségemet
dithben kifejezve legszivesebben rdorditottam volna, hogy
hagyja mér abba — ahogy sokszor az anydm is csindlta velem.
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A misodperc toredéke alatt felismertem a helyzetet, és villim-
gyorsan eldontottem, hogy méshogy fogom csindlni. Nagy
levegdt vettem, behunytam a szemem. Befogtam az anydm
szdjat magamban. Ertelmeztem, azonositottam és felismer-
tem a helyzetet: nem engem akar bosszantani, nem csindl
semmi rosszat. Fél. Ahogy én is biztosan sokszor féltem gye-
rekként. Es hidba tartja az én felndtt énem indokolatlannak
a félelmét, benne valamiért mégis megsziiletett ez az érzés.
Vigaszra vigyik, a megnyugtat6 kozelségem kell neki még
akkor is, ha pokoli tdvol vagyok sajit magamt6l. Magamhoz
oleltem. Finoman a szivemhez szoritottam. Meghaladtam a
mintdmat, feliilirtam a programot. Olyat tettem, amire nem
volt kordbban példdm, legfeljebb csak vigytam rd, de sosem
tudtam, hogy kezdjek neki. Elmondtam, hogy elhiszem, hogy
fél, de higgye el, tényleg nem fog fjni. Elhitte. Majd hiip-
pogve odasirta az 6lembe, hogy ,te vagy a legjobb anyuka
a vildgon”.

Torni a mintdt. Jobbra torekedni.

Arrdl is sz6l ez a kdnyv, hogyan lehet az eredendden a
mentélis, lelki és testi egészség megbrzését, az egységélmény
megteremtését és megtapasztaldsit szolgdlé tudomdnyt, a j6-
gt a benniink futé, tobb évtizedes programok 4tirdsdra is
haszndlni.

Arrdl, hogy a joga semmihez sem foghaté sokrétiségével
hogyan lehet — megfeleld munkaval, szeretettel, aldzattal —

egy harmonikus, nyugalmas életet teremteni.

S

elde

Nekem ez is jéga.

Errél szdl ez a konyv.



MINEM A JOGA?

Taldn tdlsdgosan kritikusan hangzik, de véllalom, mert ez
a tapasztaldsom, hogy mostanra, a 2020-as évek kozepére
valésdggal tdlkoptatott lett a jéga sz6, és maga a jéga is,
ahogyan a tudatossdg. Amiben pici odafigyelés van, mind-
jart tudatos lesz. A rosszul értelmezett jéga modoros tuda-
tossdgba bujtatva nem csindl mdst, csak egét hizlal. A jéga
szabadossdgdnak és sokrétliségének koszonhetSen teljesen
szabdlyozhatatlan. Voltak mér itthon és nemzetkozi szinten
is torekvések arra, hogy megprébaljak egységesiteni, de any-
nyira dsszetett eszme- és életmddrendszerrél, annyi egy t6r6l
fakad6, mégis kiilonb6zd iskoldrdl van szé, hogy lehetetlen
egy ernyd ald bepasszirozni valamennyi szegmensét. Mindez
pedig kedvez azoknak, akik nem feltétleniil aldzattal, és még
kevésbé mély és hiteles tuddssal dllnak jégaoktaténak ugy,
hogy még csak fogalmuk sincs réla, micsoda elkdtelez8dést
kovetel ez a szolgdlat. Magyarorszdgon példdul bédrki indithat
jogaoktatd-képzést, csupdn felnSttképzési jogosultsdg sziik-
séges hozzd. Vagyis jéga cimén bdrmit lehet oktatni. Ebbél
is fakad, hogy egyszerlien nincs konkrét adat arrél, hiny
jogaoktatd van itthon, vagy a vildgon.

Megtapasztaltam, hogy a jéga csak akkor fogja szolgdlni
az oktatdt, ha az oktatd is szolgdlja a jégat. Tual sokdig nem
lehet részmunkaidében jégdt oktatni, mert a jéga elvirja,
hogy dtadjuk magunkat neki. Ha pedig ez megtorténik, azt
a joga meghdldlja. Nemcsak anyagi értelemben, hanem a
hétkoznapokban is alkalmazhaté tudds szintjén.

Voltam mellékalldsban jégaoktatd. Betuszkoltam a cso-

portos 6rdk tartdst az egyéb, f6ként Gjsdgirdi elfoglaltsigaim
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utdnra, hetente kétszer délutdn. Volt valamilyen, meghatdroz-
hatatlan. Nem feltétleniil rossz, de hidnyzott bel6le valami.
Akkor azt hittem, hogy a tapasztalat, de mar litom, hogy valé-
jaban az elkotelezédés volt az. A jéga nem viseli el, hogy
félvéllrol vegyék, ha mégis igy torténik, akkor nem fog anndl
tobbet visszaadni, mint amennyit beletesziink — legyen sz
oktatdsrél vagy gyakorldsrél. Az nem miikédik, hogy nap-
kozben virdgkotd, konyveld vagy Gjsdgir6 vagyok, délutin
miésfél drira meg jégaoktatd. Habdr nemrég taldlkoztam egy
misfajta értelmezéssel, ami ennek épp az ellenkezdjét hirdeti:
a hagyomdnyos, tradiciondlis irdnyzat tanitdmesterei szerint
nem lehet 6 anyagi forrdsunk a j6ga, mert akkor elvesziti tisz-
tasdgdt, pénzkereseti eszkozzé vilik, ezért itt, ebben az olvasat-
ban kifejezetten ajdnlott, hogy az oktaté ne féélldsban legyen
oktatd. Egy koztes vélemény pedig azt mondja, mindegy,
hogy f8allds vagy részmunkaidd, az attit(id a fontos. A szol-
gélat, a segitd szdndék legyen az elsd a megfeleld aldzattal,
és ne csapjon 4t a tevékenység az anyagi javak megszerzésének
priorizildsiba. Ez az ellentmondds is mutatja, hogy milyen
nehéz megfeleléen értelmezni a jéga tanitdsait. Nekem az ad
stabilitdst a hivatdsomban, hogy a napom minden perce a
jogérdl sz6l. Ez sokszor kimeritd, féleg, hogy az keriilt az éle-
temben az elsd helyre, ami kordbban a t6ltddésemet, kikap-
csoléddsomat szolgalta. Azt viszont mdr tudom magamrdl,
hogy nekem kell a folyamatos tapasztalds, kell, hogy lissam,
hogyan haladnak a tanitvdnyaim, szeretném a lehetd legtobb
id8ben dtadni a megszerzett tuddsomat. Tapasztalatom szerint
megtanithatok olyan testtartdsokat, melyekre esetleg az én
testem nem képes, de nem tanithatok aldzatot tigy, ha magam
nem gyakorlom. Nem tanithatom a valtozist tigy, ha én nem
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véltozom. Nem tanithatom a félelmektd] megszabaduldst,
amig rettegek 1épni és elkotelez8dni. Nem tanithatom a jogét
tgy, hogy nem tanulom egész nap. Szdmomra a hitelesség ott
kezd8dik, hogy megnézem, mennyire veszi komolyan magit
az, aki aztdn elvdrja t6lem, hogy komolyan vegyem magam.
Nem mennék olyan személyi edz6hoz, akin ldtszik, hogy
nem mozog rendszeresen. Ahogy nem vinném az autémat
sem olyan szerel6hoz, akinek nincs jogositvanya.

Fs nemcsak az oktatdsban, hanem a gyakorldsban is meg-
jelenik mindez, igaz, drnyaltabban. Hiszen aki nem oktatja,
csak gyakorolja a jogdt, az sajdt magdn kiviil nem tartozik
masért feleldsséggel. Ahogy azt majd a jéga nyolc fokdnak
térgyaldsdndl ldtni fogjuk, az elméletnek ugyanolyan, ha nem
nagyobb a szerepe a jéga komplexitdsaban, mint a testtartd-
sok gyakorldsinak. Ha hetente kétszer eljdr valaki j6gdzni,
az nagyszer(i, hiszen béven kell eréfeszités ahhoz, hogy
munka, csaldd, magdnélet mellett az oda- és visszautazdssal
egylitt esetenként akdr 3 6rét is képes legyen az ember kisza-
kitani a napjdbél, rdaddsul sajit magdért. De ha kéthetente
egyszer, minden rendszeresség nélkiil beesek egy csoportos
ordra, el8tte elszivok egy cigit, utdna meg betolok egy dupla
hamburgert sorrel, akkor az nem jéga, hanem csupdn egy
attit@id. Ez igy csak az egérol szél.

Sajnos az sem joga, hogy jél lithaté Facebook-posztok-
ban tudatom az ismerdseimmel, hogy én most elvonultam,
majd az esti gyakorlds utdni pinceldtogatdssal egybekotott
borkéstoldsrdl gydrtom a részegségem bizonyitékdul szolgald
sztorikat. Ez kamu, kiils8ség, ldtszat, hazugsdg.

Az sem joga, amikor tele van tiikrokkel a terem. Hogyan
torténhetne meg az ego elcsendesitése — ami a joga egyik
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célja — gy, hogy mindenhonnan sajét magit ldtja visszatiik-
r6z8dni? Hogyan lehet befelé figyelni ott, ahol tiikorrel van
felerdsitve a kifelé 1étezés? Hogy lehet testtudatot tanulni
ott, ahol az érzés és tapasztalds helyett a ldtvdnyban keresiink
kapaszkodét? Nem azt mondom, hogy nem hasznos idén-
ként kiviilrél litni magunkat. Volt olyan tanitvinyom, akivel
egyszertien nem tudtam megértetni a domboritds-homoritds
kiilonbségét, sem a semleges gerinc fogalmadt, neki az segitett,
hogy bedlltunk a tiikor elé. Sziiksége volt rd, hogy litvdnnyal
kosse Ossze a testérzetet, és ez j6 eszkoz lehet azok szdmdra,
akik tanuljdk a testtudatot. Az 6nismerethez ugyanis a tes-
tiink ismerete is hozzdtartozik. A tiikdr viszont legfeljebb
ismerkedni segit vele, de nem fogja megtanitani, hogyan kell
egy homoritdsban a farizmok aktivéldsval tehermentesiteni a
derekat, ahogyan azt sem, hogy mennyire kell el6rebillenteni
a farokcsontot ahhoz, hogy maximumon dolgozzanak a has-
izmok. Ehhez tapasztalds, rengeteg tapasztalds kell. A tikor
elviszi a fékuszt. Eleinte lehet hasznos, de hosszabb tivon

nem sziikséges.
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OKE, DE AKKOR MI A JOGA?

Ahogyan B. K. S. Iyengar® irja: ,A jéga egyesiilés. Az egyéni
lélek és az Univerzilis Szellem egyesiilése. Mivel azonban ez
igy tul elvont elgondolds ahhoz, hogy kénnyen érthetd le-
gyen, ezért a megértésiink jelen szintjén azt mondom: a jéga
a test egyesiilése az elmével és az elme egyesiilése a Iélekkel.”**
Iyengar értelmezése szerint kiilon-kiilon elnevezés illeti az
elme tudomdnydt, ami a rddzsa jégdnak felel meg, vagyis
ez alapjdn akkor is jogdzunk, amikor lelki, mentdlis és testi
jollétiinkért elméletben tesziink térekvéseket. Az értelem
tudomdnya a dnydna j6ga, ami magit a tuddst jelenti, a ko-
telesség tudomdnya, a karma jéga a médsokért valé 6nzetlen
cselekvésre buzdit, az akarat tudomdnya, a hatha jéga pedig
magdba foglalja a fizikai és spiritudlis utazdst is. Valamennyi,
itt felsorolt felosztds célja ugyanaz: eljutni a megvildgosodds,
vagyis a szamddhi allapotéba.

Nehéz lenne megfogalmazni, hogy a nyugati ember
szdmdra, a mi életmédunkban mit jelent a megvildgo-
sodds. Ahogyan a jéga definidldsdndl, itt is praktikusabb
elészor a kizdrdsokkal kezdeni, vagyis megnézni, hogy mi

nem a meditdcid. A legfontosabb, hogy a meditdcié sosem

* B. K. S. Iyengar a jégahagyomdny egyik legismertebb és legjelentdsebb
képvisel8je. 1918-ban sziiletett, 2014-ben halt meg. Sri T. Krishnama-
charya tanitvdnyaként mdr 18 éves kordtél oktatta a jégit. Hatalmas sze-
repe volt abban, hogy a nyugati vildg megismerje a jégdt és annak tani-
tdsait.

** B. K. S. Iyengar: A jdga fija. Filosz, Budapest, 2009, cop. 2008.
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torténik fekvd helyzetben, de errél késébb bdvebben irok.
A meditdcié mindig aktiv testhelyzetet igényel annak
érdekében, hogy éberek maradjunk és ne aludjunk el, de er-
18l is lesz sz6 a kés6bbi fejezetekben. A meditdcié nem a
dolgok dtgondoldsdt jelenti, ahogyan dltaldnossdgban és
tévesen haszndljuk: nem lehet valamin elmeditdlni, mert
a meditdciéban nincsenek gondolatok, ennek megfeleléen
nincsenek képek sem, j6 esetben a meditdciéban egyhegyivé
vélik az elme, egyetlen témdra fékuszdlva, nem pedig filmet
vetit magdnak. Az imagindcié vagy vizualizdci6, amikor
valamilyen képet vagy torténetet prébalunk elképzelni, nem
meditdci6, csupdn koncentriciés gyakorlat. A meditdci-
6ban nincsenek érzelmi hullimzdsok, nincsenek hangok
sem, nincs torekvés és féleg nincs akards. A mediticié egy-
szerlien csak megtorténik. Egy olyan tudatdllapot, amiben
minden megvaltozott tudatdllapot megsziinik, vagyis csak
a tiszta tudat létezik Ggy, hogy nem fékuszdl semmire, nem
azonosul semmivel, egyszerlien csak létezik. Ez az 6nvald,
az isteni mindség mindentdl fliggetlen, teljesen tiszta meg-
tapasztaldsa. Egy olyan létezésmegtapasztalds, amiben nem
torekszem semmire, semmilyen dllapot elérésére, semmilyen
érzésre.

Sokszor, sok mindenre from majd, hogy ,ez a joga.
Tekintve, hogy egy tobb ezer éves tudomdnyrél van sz6, amit
rengetegen, rengetegszer ezer oldalon keresztiil probéltak meg
elmagyardzni az adott kor jégijdnak, és hogy ezekben a leird-
sokban nincs olyan mondat, ami lényegtelen lenne, defini-
ciék szdzaira mondhatjuk, hogy ez a jéga. Van azonban egy

megfogalmazds, ami gyonyoriien dsszefoglalja, mit is szeretne
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megtanitani a j6ga azokkal, akik hozz4 fordulnak: ,,csitza vritti
nirédha’, vagyis a jéga az elme hullimzdsainak lecsendesi-
tése — ez Patandzsali Jdga-sziitrdja* szerinti megkozelités, mi-
kozben a Hatha joga pradipikd™ Ggy fogalmaz, hogy a joga
»prana vritti nirddha’, vagyis a légzés hullimzdsainak lecsen-
desitése. Ilyengar magyardzata szerint: habdr a két értelmezés
elsére teljesen mds irdnyba mutat, végiil mégis talilkoznak.
Az elme ugyanis képes szertesz6rédni, szitkség is van emiatt
az elcsendesitésére, a lélegzet viszont kétirdnyd lehet: befelé
és kifelé torténhet meg, és ha még képesek is vagyunk vissza-
tartani, szétszorédni nem tud. Ugyanakkor megfigyelése és
szabdlyozdsa hatdssal van a tudatunk és az elménk dllapotdra,
ugyantgy nyugalmat hozhat, mint az elme lecsendesitése,
vagyis a kett§ szorosan dsszefiigg: a légzésiink médositdsdval
szabdlyozzuk a tudatillapotunkat, ahogy a tudatdllapotunk
megvaltozdsival a légzésiink is mds-mds ritmusba keriil,
vagyis megval6sul a test és kezdetben az elme, majd kitarté
és dllhatatos gyakorlds utdn a test, az elme, az értelem és a
lélek egyesiilése.

A tudatossdg azt jelenti, hogy nem reagilok, hanem vila-
szolok. Hiszen mi a reakcié legfébb jellemzdje? Hogy zsigeri.

Olyan mélyrél jon, hogy szinte 6szténné valt, mdr nem is

* Patandzsali egy feltehet8en indiai szdrmazdst jogamester volt, aki az id6-
szdmitdsunk el8tti mdsodik és negyedik szdzad kozott élt. Az & nevéhez
flizédik az Ggynevezett Joga-sziitrik Ssszedllitdsa, mely 196 aforizmdbdl
4ll, és a jogagyakorlatokat irdnyitja.

Egy a 15. szdzadbdl szdrmazé alkotds, melyet Szvdtmdrama jogi irt, hogy
a hatha jéga médszereit taglalja. Tanitdsait a hindu szenthdromsdg egyik
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tagjdig, Sivdig vezeti vissza.
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tudjuk, mert nem emléksziink rd, hogy valaha tanultuk azt
a viselkedésmintdt, amibdl mdra reakcié lett. De ha alkal-
mazom a jogdt, és gyakorlom az elme hulldmainak lecsen-
desitését, akkor mdr nem automatikusan nyilvinulok meg,
hanem megfontoltan déntok arrdl, hogyan cselekszem, vagy
hogy hogyan beszélek.
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