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Hoga a kedpesség évére

A Bihar School of Yoga a 2026-0s évet két minéség kimdvelésének
szenteli: a dajalutdnak, vagyis a kedvességnek és a szantdsanak, vagyis
a megelégedettségnek. A vilagnak nagy sziiksége van a kedvességre, a
kedvesség gyengéd kifejezésére embertarsaink és természetes kormnye-
zetlink felé. A kedvességgel egyitt a szantdsa, vagyis a megelégedettség
kialakitja a nyugodt elfogadas és a belsé béke érzését.

A 12. Nemzetkozi joganap alkalmabol a Bihar School of Yoga éves
szadhanaja arra biztatja a spiritudlis torekvoket, hogy a kedvességet és
a joindulatot tegyék meg a masokhoz valo kapcsolodasuk alapkdvéve.
A kedvesség megnyilvanulasanak eldsegitése érdekében taplalni és
erdsiteni kell a megelégedettség mentalis allapotat és belsé hozzaal-
lasat. A szantosa figyelmen kiviil hagyja az életben tapasztalt hianyokat
vagy hianyossagokat, és teljes mértékig abban a meggy6zédésben él,
hogy minden szlikséges dolog biztositva van - anyagi, mentalis, érzelmi
és tarsadalmi szempontbol egyarant.

A dajaluta és a szantosa, a kedvesség és a megelégedettség felé

Az &szana, a pranajdma, a relaxacié és a meditdcio megteremtik a kap-
csolodas elsé szintjét, nevezetesen a kapcsolatot egy egészséges és
ellazult testtel és elmével. A kiegyensulyozott jogikus életmod pedig
tovédbb tdmogatja az egészséget azaltal, hogy 6sszekapcsol benntinket
egy harmonikus és fegyelmezett napi rutinnal.

A dajaluta az 6nkozpontld szandék nélkili kedvesség. Magdért a
kedvességért és masok felemeléséért vald kedvesség. Ahogy Swami Si-
vananda Saraswati mondta: ,A kedves kis cselekedetekbdl a joindulat
oceanja fakad.” Szamtalan médja van annak, hogy kinyilvanitsuk a ked-
vességet egymas irant. Hasznalj ki hat minden alkalmat, amikor meg-
oszthatod masokkal kfogyhatatlan kedvesség-kincsestaradat!

A szantdsa egy hozzaallas, egy érzés, egy olyan lelkiallapot, amely-
ben a teljességet tapasztaljuk meg. Nincs gondolat, vagy vagy sovargds
a tobb irant. Ez az alapja és kiinduldpontja a tovabbi fejlédésnek, ahol
és amikor az szlikséges. Swami Niranjanananda Saraswati azt mondja:
,Ajoga célja az, hogy megtalaljuk az elégedettséget az életben, az elé-
gedettség révén pedig a teljes tokéletességet.” Az elégedettség a valodi
gazdagsag.

A dajaluta jama és a szantésa nijama gyakorlasa lehetévé teszi, hogy
nyugodtan és hatékonyan nézz szembe a mindennapi élet dramlataival.
Ajoga igy él6 tapasztalassa valik, és a pozitiv kapcsolodasok és ajoindu-
lat révén hatdssal lesz a kdzvetlen kornyezetedre.



A Nemzetkozi joganap
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Kora reggel ébredés utan, lehetéleg napkelte el6tt

Harom mantra szadhana
1. Mahamritjundzsaja mantra szankalpaval a gyogyulasért, ener-
giaért, er6ért, immunitasért és alloképességert (11 kor):

Om trjambakam jadzsamahé szugandhim pustivardhanam.
Urvarukamiva bandhanat mritjormuksija mamritat.

2. Gajatri mantra szankalpaval a bolcsességért, a belsé tisztasa-
gért, az intuitiv tudasért és a tanulasért (11 kor):
Om bhirbhuvah szvah tatszaviturvarénjam.
Bhargd dévaszja dhimahi dhijé jo nah pracsédajat.

3. Durga32neve aszankalpaval, hogy legy6zziik az élet nehézse-
geit, és megtapasztaljuk a békét és harmoniat (3 kor):
Om durga durgartiéamant durgapadvinivarini
Durgamaccshédini durgaszadhini durganasini
Durgatéddharini durganihantri durgamapaha
Durgamagjanada durga daitjalokadavanala
Durgama durgamaldka durgamatmaszvarapini
Durgamargaprada durgamavidja durgamasrita
Durgamagjanaszamszthana durgamadhjanabhaszini
Durgamoha durgamaga durgamarthaszvaripini

Durgamaszuraszamhantri durgamajudhadharint
Durgamangi durgamata durgamja durgamésvari

Durgabhima durgabhama durgabha durgadarini




Reggel, lehetéleg reggeli el6tt

Aszana kapszula*

Akarna dhanuraszana
Szamakonaszana
Dvikénaszana

Fka pada pranamaszana
Ardha ustraszana
Sasankaszana
Mardzsari-aszana
Szarpdaszana

Kandharaszana

Viparita karani aszana
Matszjaszana nyujtott labbal
Savészana, amikor sziikséges

Gyakorolj legfeljebb 10 kirt képességeidtol és allapotodtol fiiggo-
en. Az elsé 5 korben a figyelmet a fizikai mozdulatra kell iranyitani,
a kovetkezo 5 korben pedig a légzésre és a légzéstudatossagra.

Pranajama kapszula

Nadi sodhana1:1:2:1 (5 kor, dzsalandhara és mula bandhakkal a
belsd és kilsd visszatartas soran)
Bhramari (10 kor, figyelem a mellkas teriletén)

Késo délutan vagy kora este

Relaxacios kapszula

Joga nidra vagy 8-10 perces joga szunyoka

Este, alvas el6tt

Meditacio kapszula

A nap visszatekintése, ami magaban foglalja a nap eseménye-
inek attekintését, hogy lasd, hogyan élted meg a napot, és ho-
gyan tudod ezt holnap jobban megtenni. A SWAN modszer
alkalmazasa segithet abban, hogy tisztabban ralass, mely teri-
leteken kell fejlédnod, és hogyan teheted ezt meg.




+ Adzsapa dzsapa, a Sz6 Ham mantrara 6sszpontositva a koldok
és a torok kozotti ellilsé pszichikus csatorndban, 5 percig.

A nap folyaman

+ Hasznald a nap folyaman végzett tevékenységeidet azzal a szan-
dékkal, hogy 6szinte kapcsolatot alakits ki mindennel, az aktua-
lis feladatoddal és a munkatérsaiddal.

« Alkalmazd a dajalita jamat, azaz légy kedves minden helyzet-
ben. Fedezd fel a képességedet arra, hogy mosolyogsz, mondasz
nehany kedves szot, tirelmesen meghallgatsz masokat €s segité
kezet nyujtasz. Légy nagylelkii a kedvességeddel a nap folyaman.

-+ Alkalmazd a szantdsa nijamat, azaz légy elégedett azzal, aho-
gyan a dolgok vannak, amilyenek masok, a helyzetekkel és a ko-
rilményekkel. Tedd meg az elégedettséget életed szilard alap-
kovévé és a fejlédés kiindulopontjava, amig mar semmi nem
tud megrenditeni vagy elbizonytalanitani.

Minden &szinte spiritualis torekvonek azt tandcsoljuk, hogy egy évig
épitsen be az életmodjaba minél tobbet ezek koziil az elemek koziil,
majd figyelje meg az életmindségében bekovetkezett valtozasokat.
Reméljik és imadkozunk azért, hogy a joga inspiracidja veled marad-
jon, és ezzel te is segiteni tudj masokat a joga és a jogikus élet utjan.

Hari Om Tat Szat
1YD koordindtor

Orémmel tajekoztatjuk a spiritudlis torekvoket a ,For Everyone” (,Min-
denkinek”) sorozatrol, amely ertékes forrds az egyeni gyakorldshoz és
a kézosségi alkalmazashoz egyardant. Az idei program e sorozat szel-
lemiségét tiikrozi, melynek dsszesen tizendt részében a jogazok renge-
teg informaciot talalhatnak a kilonbozd célcsoportokra és helyzetek-
re szabott jogakapszulakrol. Mind a tizendt rész elérheté az Amazon
Kindle-en, valamint ingyenesen elérhetd a Satyam Yoga Prasad (www.
satyamyogaprasad.net) oldalon is.




