Swami Rama Sadhaka Grama

Ashram Kézikonyv

,Szeress, szolgalj, emlékezz.”
A Himal3ajai Szvami Rama
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Himal3ajai J6ga Meditacids Szervezetek Nemzetkozi Egyesiilete (AHYMSIN)

Az AHYMSIN a vilagszerte fellelhet6 kozpontok és beavatottak otthonaul szolgald szervezet, melyet
Mahamandaleshwara Sri Szvami Véda Bharati, H. H. Sri Szvami Rama tanitvanya 2007-ben alapitott. Az
AHYMSIN Globdlis Kézpontja az indiai Risikeshben taldlhaté Swami Rama Sadhaka Grama (SRSG).

Az AHYMSIN els6 spiritudlis vezet6je a felszentelését6l a 2015. julius 14-én bekovetkezé
Mahaszamadhijdig Szvami Véda Bharati volt. Jelenleg Szvami Ritavan Bharati az AHYMSIN vezetdje és
egyben az SRSG ashram pramukhaja (spiritudlis vezetGje).

Az AHYMSIN non-profit karitativ szervezetként kerilt bejegyzésre Indidban. A vilag 24 orszagaban
Osszesen 56 tagkdzpontja van, és ezen kivil 76 barati kozponttal is rendelkezik a vildg 32 orszagaban.
Célunk a himaldjai mesterek tradicidja szerinti jéga meditdcié tanitdsa és hozzaférhetévé tétele,
Gurudévank, a himalajai Szvdmi Rama ataddasa alapjan, tovabba a jéoga meditacié kutatasa, és az
emberiség szolgdlata.

Isten hozott a Swami Rama Sadhaka Gramaban

A Swami Rama Sadhaka Gramat, mely egy gyonyo6rd, dombon fekvé meditacids faluként épult, Szvami
Véda alapitotta 2002-ben. Szanszkrit nyelven a ,Grama” falut jelent a Sadhaka pedig ,spiritudlis
keresG6t”, vagyis a Swami Rama Sadhaka Grama ,,a himalajai Szvdmi Rama tanitasai irant elkotelezett
spiritualis keresék faluja.”

Ashramunk legfébb célja a joga meditacid tanulasa, tanitasa és szubtilis aspektusainak gyakorlasa.
Nyolc hektarnyi pazsittal és magdval ragadd névényekkel teli terilet ad itt otthont a Vastu tervezte
eklektikus elhelyezkedésli kunyhdknak, a Swami Rama Dhyana Gurukulamnak és a Kiaddi szarnynak,
ami egyben az AHYMSIN Globalis Kézpontjaként is szolgal.

Az az egyediildllo lehet6ség, amely lehetGvé teszi a Himaldja labainal valo tanuldst és gyakorlast,
minden spiritualis keresd szamara szent hellyé teszi az SRSG-t.



Programok és elvonulasok

Az SRSG egyediilalléan sokrétli programja a legkiilonb6z6bb kulturalis vallasi és spiritudlis hattérrel
rendelkezd személyek igényeit is kielégiti. A kezd6 és haladd gyakorldk egyarant profitdlhatnak
valtozatos programjaibdl és elvonulasaibdl.

A Himaldjai Tradicié tanitdsai és a joga meditacido mélyebb aspektusainak gyakorldsa olyan egyediilalld
lehetdség, amely vallasi és vilagnézettél flggetlenll a vildag minden tdjardl vonzza a gyakorldkat
(szddakhakat) az SRSG-be.
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Rahangolddas
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Fokozas -
Kilonleges
elvonulasok
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Belépés - az ashrami kornyezethez valé rahangolddas programja

Lépj a Meditdcio dsvényére a himaldjai bélcsek tanitdsa szerint

Minden gyakorldnak lehetGsége van rd, hogy megtapasztalja az ashram koérnyezetének és az ashram
életének befelé iranyuld, békés természetét. Az ashrami kornyezetre valé rdhangolédas programja
egész évben rendelkezésre all mind a kezd6, mind pedig a haladé gyakorlék szamara. Fliggetlenil attdl,
hogy egyénileg vagy csoporttal, baratokkal vagy a csaladjaval érkezik-e, mindenki személyre szabott
iranymutatast kap az ottléte alatt.

Eme (3-14 napig tartd) program ugy lett kialakitva, hogy a gyakorldk Szvami Rdma és Szvami Véda
Bharati tanitdsainak segitségével elmeriilhessenek a Himaldjai Jéga Meditacids Tradicid minden
aspektusaban.



Mindenki, aki az ashramba érkezik egy alapozd kurzussal kezd, amelynek célja a Himalajai Tradicid
alapvet6 gyakorlatainak és filozéfiajanak a megosztdsa. Az altalunk kindlt napirend a meditdcid, a
pranajama, a relaxacid, az iziileti- és mirigygyakorlatok, a hatha jéga és a joga filozéfia alapjainak
elsajatitasat és elmélyitését is lehet6vé teszi.

Az ashram napirendje minden nap reggel 5.30-tél este 9.00-ig tart. Onmagunk tanulmanyozasara és
reflexiéra mindig nydjtunk rendelkezésre all6 id6t.

Fokozas — Kulonleges Elvonulasok
Fokozd a gyakorldsodat kiilénleges elvonuldsokkal, programokkal és kurzusokkal.

Az ashrami kornyezethez vald rdhangolddas programjan tul egész évben elérheté kilonleges
programokat, kurzusokat és szeminariumokat ajanlunk a jéga meditdcidohoz kapcsolédo gyakorlati és
filozofiai témdk széles valasztéka mentén.

Kezdés, finomitas

és el6rehaladas a
J6éga meditacios
gyakorlatokban

Fokozas -
Kulonleges
elvonuldsok

Osi Szentiratok
tanulmanyozasa

Online

programok

Specialis
programok

Kezdés, finomitdas és el6rehaladas a joga meditacios gyakorlataiban

Ezeknek az elvonuldsoknak az az els6dleges célkitlizése, hogy el6készitsiik, fenntartsuk és elmélyitsiik
a meditdcié gyakorlasat, mely a Himaldjai Tradicid kozponti eleme. A joga tudomanyanak minden
aspektusdara ugy tekintlink, hogy azok célja a személyes meditacios gyakorlasunk tdmogatdsa. |d6rél
idére Az alabbiakat tartalmazo kilénleges elvonuldsokat kinaljuk:

Meditacio és gyakorlata
Hatha joga

Pranajama

Jéga nidra

Vezetett csend
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Az Gsi Szentiratok tanulmdanyozdasa

Hiszlink az 6si spiritudlis szovegek és nyelvezetiik tanulmanyozasaban, melyek nem csupan filozoéfiai
elméletek, hanem egyben uUtmutatdk is a spiritudlis élet megtapasztaldasdhoz. Az &si iratok
tanulmanyozasa nem 6ncéld, hanem ennek a tuddsnak a mindennapi életbe vald atiiltetését szolgalja.

A Tradicid a spiritudlis 6svényen vald el6rehaladdsban és abban torekszik segiteni a szadhakat
(spiritualis aton jaré tanuld), hogy a szent szovegek jelentése a meditacio gyakorldsa soran taruljon fel
és teljesedjen ki szamdra. Példaul a Védantat nem csupan elméleti szovegként tanuljuk, hanem a
védikus meditacié alapjaként, és a nididhyasana (a védikus rendszer kontemplacidja) gyakorlataként
is. A szent iratokat igyeksziink Ugy tanitani, hogy a tanitvanyok minél mélyebben megérthessék Gket,
és eme szovegek keresztil vezessék 6ket a spiritudlis élmények szintjein.

A szent iratok tanulmdanyozadsa sordn egyarant figyelembe kell vennilink azokat a spiritualis
tapasztalatokat, melyekbdl erednek és azokat a filozéfiai hagyomadanyokat is, melyek kéntdsében
leirasra keriltek.

Eddig a kovetkez6 Gsi szovegekkel és szentiratokkal kapcsolatosan kindltunk programokat:
1. Bhagavad Gita,

2. Bhavana Upanishad

3. Brahma Szutrak

4. Charaka Samhita,

5. Katha Upanishad,

6. Mahabharata,

7. Narada Bhakti Szutrak,

8. Netra Tantra a kashmiri saivizmusbal,

9. Ksemaraja Pratyabhijiia Hrdayamja a kashmiri saivizmusbal,
10. Ramayana,

11. Szankja Karikak,

12. Saundarya Lahari,

13. Siva Szutrak,

14. Shvetashvatara Upanishad,

15. Sri Vidya,

16. Vijiiana Bhairava a kashmiri saivizmusbdl,

17. Vishuddhi Magga,

18. Patanjali Jéga Szutrai,

19. Jéga Vashishtha



Specialis programok

Jénéhany programot kindlunk a jéga meditacid és mas tuddsagak kozotti hasonldsagok feltarasa és
elmélyitése érdekében.

Ezek a specidlis programok valtozatos témakoroket kindlnak a szadhakak gyakorldsdanak és tuddsanak
kitagitdsa érdekében, s altaluk a kiilonb6z6 spiritualis hagyomdanyok Osszefliggései, s azok jelenlegi
életlinkben vald integrdldasanak lehetGségei is feltarasra kertlnek.

Napjainkig az alabb felsorolt targykoroket érintettik:

Az életlink megtervezése
Gyermek programok és csaladi elvonulasok
A meditativ hang kimUvelése
Karma és reinkarnacio
A spiritudlis haladas jelei
Mauni Amavasyaval kisért csendelvonuldsok
Meditacio és fajdalomkezelés
Meditdcid a kereszténységben
Meditacio a judaizmusban
. ElIme: az istenek jatszotere
. A személyiség természete
. a Sikeres kapcsolatokhoz vezets 6svény
. Szadhana az alkalmazott spiritualitdsban
. Spiritualitas a vallalkozdsvezetésben
. Onmagad feloldésa
. J6ga és a harcm(ivészetek
. Jéga és pszicholdgia
. Jéga és tudomany
. Jogi-szufi parbeszéd
. Te és az érzelmeid
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Online programok

Amiota 2020-t6l kezd6dben az egész vilagon egyre inkabb elterjed6ben van a virtudlis térben térténd
tanulds, miis egyre tobb egyedi online programot kindlunk:

Ima a Guruhoz

Atma Bodha

Bhagavad Gita 1. fejezet

Bhagavad Gita 2. fejezet: Sthitaprajia
Bhagavad Gita 3. fejezet: Karma jéga
Bhaja Govindam

Légzéstudatossag és pranajama
Chitta prasaadanam

. Az emberi személyiség alkotdelemei
10. Guru Gita

11. A boldogsag beliil lakozik

12. Hatha joga elvonulas
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13. Nemzetkozi j6ga nap — 2 hetes virtualis elvonulas
14. Bevezetés a Dhammapadaba

15. Bevezetés a hat indiai filozéfiai rendszerbe
16. Dzsapa, a szadhana mélyitésének eszkoze
17. izuleti- és mirigygyakorlatok

18. Az elme csendes hellyé alakitasa

19. Kabir misztikus versei

20. Narada Bhakti Sutra

21. Pancha késak

22. Béke és mozdulatlansag

23. Pranajama elvonulds

24. Szadhana panchakam

25. Az Istenanya koszontései

26. Onmeguijitas

27. Siva Sankalpa Sukta

28. Swadharma

29. Tattva Bodha

30. Védak és védangak

31. Jdmak és nijamak

32. A joéga lgyesség a cselekvésben

33. Jéga jatra

A kovetkez6 szemindriumok idGpontjdért és témajaért, kérjik, latogassatok el a
www.sadhakagrama.org weboldalra vagy irjatok a sadhakagrama@sadhakagrama.org email cimre. A
féépiletben taldlhatd hirdet6tablardl is tajékozédhattok.

Mélyités - Vezetett csendelvonulasok
Mélyitsd el a meditdcios gyakorldsodat és élvezd a belsé csendet.

LA csend az emberi létezés alapvets és mély tapasztalata. Csakis akkor érthetjliik meg a nagy risik,
bélcsek és profétak elméjébdl és szdjabdl az emberiség felé szakadatlanul patakzd inspirdciot, ha
rdeszméltiink a csendre.” Szvami Véda Bharati

A csend a Himal3jai tradicio egyik legf6bb gyakorlata, hiszen az elme és az érzelmek megtisztitasara és
a bels6 béke és intuitiv bolcsesség allapotainak eléréséhez vezet.

Az ashramunkban tapasztalt vezet6k kiséretével 3-5-7-10 napos csendelvonuldsokra van lehet8ség,
mely elvonuldsok szisztematikus napirenddel és gyakorlatokkal vannak egybekétve. Ennél hosszabb
tartamu csend gyakorlast, csakis azoknak kindlunk, akik beavatast kaptak a Himalajai Tradicidba és
rendszeresen gyakoroljak a meditaciot.

Az érdekl6ddk szives figyelmébe ajanljuk, hogy a Himalajai Tradicidban a csendelvonulds mindig
vezetett, és miel6tt elkezdenék az elvonuldsat, minden résztvevével konzultaciora kerul sor. Az
elvonulds idejére mindenki kap egy a csend elvonulas idejére vonatkozd beosztast, illetve napirendet,
mely ajanlasok az el6feltételek, egészségi problémak és mas egyéni tényezd fliggvényében
résztvevénként valtozhatnak.

Az ashram reggeli és esti meditacidja, a reggeli izlileti- és mirigygyakorlatokat tartalmazé 6ra és a
délutani relaxaciés gyakorlat mindenkinek szerepel a csendbeosztdsdban. A beosztasok
|égz6gyakorlatokat, kontemplativ sétat és dzsapat is tartalmaznak.


http://www.sadhakagrama.org/
mailto:sadhakagrama@sadhakagrama.org

Az elvonulas végén lehet6ség van egy elbeszélgetésre a csendkisérével. Arra is van lehet6ség, hogy a
csendkisérével megvitassuk, milyen praktikus moddszerekkel lehet fenntartani egyfajta csendet a
hétkdznapi életben.

Amennyiben tobbet szeretnétek megtudni a csendelvonuldsokrdl, kérjik lépjetek kapcsolatba az
ashram tanaraival.

Megosztas — Tanarképzd Program
Oszd meg mdsokkal a joga és a meditdcio terén elért tuddsodat és tapasztalataidat

A Himal3jai J6ga Tradicid Tandrképz6 programja (HYT-TTP) az 6natalakitds integralt programjat kinalja,
és a himaldjai Szvami Rdma autentikus hagyomanyaira alapozva vezet el az 6nmegvaldsitashoz. A HYT-
TTP a tarsszervezetéhez, az AHYMSIN-hoz hasonldan Szvdmi Rama tanitdsainak hozzaférhetévé tétele
mellett kotelezédik el.

Eme programunk szisztematikus szadhanan (spiritualis gyakorlas) alapulé program. FG célkitlizése a
tanulék szadhanajanak elmélyitése. Azt szeretnénk, hogy akik részt vesznek benne masoknak is atadjak
a jégara vonatkozé tanitdsokat, és ne annyira az akadémiai tudas tarhazabdl, mintsem a személyes
megtapasztalas mélyérdl meritsék és adjak tovabb a tudast.

Atfogd tanterviink, melyet részben otthontanuldson, mentoraldson, és elvonuldsokon keresztiil az
ashramban nyujtunk, egy mélyen inspirald spiritualis kontextus keretében mutatja be a jéga és a
meditacié aspektusait. A tanuldk otthoni tanuldsara, illetve tanitdsdra interaktiv mdédon, folyamatos
visszajelzéseken keresztil kerlil sor, melynek soran minden egyes tanuldt tdmogat egy a tradiciéban
jaratos mentor.

A HYT-TTP 3 szintbdl all. Minden szintje legaldbb egy év tanuldst és gyakorlast kivdn meg. A tanuld 3
tanulmadnyi szinten halad keresztiil, melynek sordn fokozatosan egyre éberebbé valik a személyiség
szubtilis szintjeire. Szvdmi Rama Ugy hatdrozta meg ezt a névekedési folyamatot, mint a kotédéseink
bizonyos foku felolddsdnak elérését, ami lehetGvé teszi, hogy ki-ki megldssa korabbi vakfoltjait:

e Elsé szint — Tudatossag: megfigyelés és 6nelfogadas
e Masodik szint — Kontroll: éber tudatossag és az érzelmek szabalyozasa
e Harmadik szint — Szintézis: harmonikus teljes személyiség

Annak érdekében, hogy tobbet tudjatok meg a tanarképz6 programrdl, kériink benneteket, hogy
|épjetek kapcsolatba az ashram tandraival.

Eletvitel - Gurukulam

Meditdcié a mindennapokban

A Swami Rama Dhyana Gurukulam (SRDG) nagyszer( lehet6séget nyujt a Himalajai tradicié védikus
id6kbdl fennmaradé Gsi tanitasainak tanulmanyozdasara. A Gurukulamot Mahamandaleshwar Szvami
Véda Bharati 2003-ban azzal a célkit(izéssel alapitotta, hogy a himaldjai mesterek &si tanitasait a

sz

A Gurukulam, -sz6 szerinti a Guru csalddja- a személyes spiritualis tapasztalatot tekinti a képzés minden
egyes terlletén a tanulds alapjanak, és ennek megfelel6en arra késziti fel, és abban tdmogatja a
torekvéket, hogy a tanitasok az életiik egészét athassak.



A személyes spiritudlis filozéfidjukon, a sajat gyakorlati tanulmanyaikon és a meditativ élményeiken
keresztul kivanjuk felkésziteni a résztvevéket arra, hogy az életiik minden teriletén integralni tudjak,
és él6vé tegyék az itt megszerzett tudast.

A Himaldjai Jéga Tradicié hosszd tavd programja lehet6vé teszi a spiritudlis tudomanyok
szisztematikus, és gyakorlati szemszogon keresztil torténé elsajatitasat, és a tanitasok onatalakitas
révén torténd elmélyiilését. Egy olyan spiritudlis értékekre épil6é alap megteremtését tdmogatjuk,
mely a vilagi kdrnyezetben is stabil marad, s amelyre raépithet6 a jové.

A Gurukulam a joga 0Osszes utjdnak integrdlt tanulmdnyozdsat és gyakorlatat felkinalja, a bhakti,
dzsnydna, karma és a radzsa jogat is beleértve. A hatha joga, a |égzéstudatossdg, a pranajama és a
finomtesti relaxaciok filozéfidja, tudomanya és gyakorlatai is atadasra keriilnek, és lehetGség nyilik a
meditacié tanuldsara is. Tobbek kozott oly szent iratokat is tanulmanyozasra kerilhetnek, mint a
Prakarana Granthdakat és a Shrimad Bhagavad Gita bizonyos részei, a Szankja darshana és Patanjali J6ga
szutrai. A tanitasok részét képezik a szanszkrit és védikus szévegek kantalasa is.

A tandrak, a gyakorlatok és az 6nzetlen szolgdlat (széva) az egész napot betdltik reggel 5-t6l este 10-ig,
és erGsen ajanlott, hogy a tanuldk teljesen részt vegyenek bennik.

Amennyiben tobbet szeretnének megtudni a Gurukulamrdl, kérjiik, |épjetek kapcsolatba az ashram

tanaraival.

Az Ashram napirendje

Az Gsszes program résztvevGi az ashram napirendjét kovetik, amely reggel 5.30-kor indul és egészen
este 9.00-ig tart, olykor azonban valtozhat. Amennyiben az ashramban tartézkodik, a Szvami Ritavan
altal tartott kurzusokon és meditacidon vald részvételre is lehet8ség nyilik.

Rendszeresen vetitjik a Szvdmi Rdmaval és Szvami Védaval valtozatos témakban késziilt vided és
hanganyagokat is, melyek a kényvesboltban is elérhetSek.

5.30 Reggeli Imak

5.45 [ziileti- és mirigygyakorlatok
7.00 Vezetett és csendes meditacio
8.00 Reggeli (csendben)

9.00 Széva (kisebb, az ashram mikodésével kapcsolatos munkak végzése)
10.00 Filozéfia kurzus

12.00 Légz6gyakorlatok

13.00 Ebéd (csendben)

14.00 Pihenés/Napldzas/Relaxacid
16.00 Tea

16.30 Hatha joga

18.00 Csendes meditacid

19.00 Vacsora (csendben)



20.00 Esti program
21.00 Esti imak

Kérjiik, ellenérizzétek a falitjsagot a Tudaskozpont (Knowledge Center) el6tt a napi kurzusokrdl.

Iranyelvek a szadhakak részére

Minden idelatogatdt megkériink ra, hogy tartsa tiszteletben magatartasi kddexiinket, vagyis azokat az
iranyelveket melyek a spiritualis 6svényen nélkilozhetetlen abhyasa (gyakorlds) kim(velését segitik
elé.

Minden szadhakat erésen batoritunk arra, hogy egy befelé fékuszald csendes légkort tartson fenn az
ittléte alatt. Egy gyonyor( fekvés( teriletet kindlunk fel a latogatdk szamdra, amely egyardnt
tdmogatja a himal3jai bolcsek és a hatha joga tanitdsaiba, a meditacidba és a csendbe vald elmerilést
is.

Valjon az SRSG a spiritudlis otthonodda az ittléted alatt. Messzir6l érkeztél, id6t, energiat és pénzt sem
sajndlva arra, hogy az SRSG-ben tartdzkodj és tanulj. Hasznald ki ezt a lehetGséget. Mint mindenkit,

téged is arra batoritunk, hogy tudatositsd ideérkezésed céljat, és a lehet6 legjobban akndzd ki a
rendelkezésre all6 lehet6ségeket a személyes ndvekedésed és dtalakulasod érdekében.

Hagyomanyosan arra hivatottak az ashramok, hogy megtorjék a régi, egészségtelen viselkedés- és
szokasmintdinkat, és hogy Uj, pozitiv, egészséges viselkedésmintdkat nyujtsanak, melyek 6nmagunk
megtisztitasdhoz vezetnek.

Csend

Az SRSG a csend és meditacid helye. Szadhakaink kozil id6r6l idére sokan gyakorolnak csendet.
Mindenkit arra kériink, hogy jaruljon hozza az ashram békés, csendes légkorének fenntartdsahoz,
amely taplalja a mély kontemplaciét és meditaciot.

Mindezt figyelemben tartva, arra kérlink, hogy este 10 és reggel 5 dra kdzott és a nyilvanos helyeken
egész nap tarts csendet. Minden szadhakat arra kériink, hogy az okostelefonokhoz és az audio
felszerelésekhez fiilhallgatdt haszndljon. Az étkezéseket kivaltképp csendes éberséggel koltjuk el.

Oltozkodési elbirasok

Az ashram életmddjaval és az indiai kultdraval 6sszhangban visszafogott, kényelmes és kevésbé
kivagott ruhazatot javasolunk. A fehér és vilagos szinek szamitanak a hagyomanyos ashram szinekhez,
melyek szattvikusnak szamitanak (békét és tisztasagot kozvetitenek).

Sz(Gik farmernadrdgok, harisnyak, cs6topok, trikok, spagettipantos felsék, ujjatlan felsék, mélyen
dekoltalt nyaku vagy hatu ruhak, miniszoknydk, révidnadragok stb. nem megengedettek. Minden
latogatodt arra kérilink, hogy visszafogott 6ltozéket hordjon, diszkréten viselkedjen, tiszteletbe tartva,
hogy ez egy indiai ashram.

A konyvesboltban megfelel6 ruhazat vasarlasara is lehetdséget nyujtunk.

A nyilvanos érzelemnyilvanitast kérjik kerilni. ldelatogaté szadhakaink kilonbozé kulturakbdl és
orszagokbdl érkeznek gyakran konzervativ normakkal és elGirdsokkal, kiilonésen, ami a n6k és férfiak
viszonyat illeti. Arra kérjik a résztvev6ket, hogy legyenek megértéek és tiszteletteljesek a kulturdlis
kiilonbségekkel, valamint legyenek kedvesek és megfontoltak mindenki irdnt az ashramban.
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Erzelmi kapcsolatok

Az ashramban tartdzkodas rovid ideje alatt azt javasoljuk, hogy a személyes onfelfedezésed és
spiritudlis gyakorlasod fenntartdsa érdekében kerild az intenziv érzelmi kapcsolatok kialakitdasat és
megélését, mert ez elvonhatja a figyelmedet a befelé 6sszpontositastol.

Tanar-diak viszony

Helytelen vagy kizsdkmanyolé tandr-didk viszonyoknak nincs helye az ashramban. Az SRSG nem fogad,
és nem t(ir el helytelen, megkilonboztet6 vagy kizsdkmanyold kapcsolatokat (anyagi, szexualis vagy
egyéb mas szempontbdl) az SRSG tanarok és tanuldk kozott. Arra kérjiik a tanuldkat, hogy fogadjak
megértéssel, hogy mig egy tanar gondoskodast nyujt, idénként talan ,,nehezen megkozelithetének”
tlinhet, mivel ez hozzatartozik ahhoz, hogy megfigyelje és megtartsa a letisztult és helyénvald
hatdrokat a tanuldk irdnydban. Probléma esetén, kérjik beszélj egy SRSG tandarral vagy a menedzserrel.

Ez a megkdzelités a tanuldkkal kialakitott kapcsolat esetében a személyzet mas tagjaira és az ashram
lakéira is érvényes.

Széva (szolgalattételi lehet6ségek) az ashramban

Minden latogatd és itt é16 szadhaka kiveszi a részét az ashramban végzett szolgalatokbdl. Valtozatos
tevékenységek tartoznak ide az étkeztetési szolgdlattdl és a tanuldi terek takaritasatél kezdve az
el6adasok atirasaig stb. Kérjiik, a Mandala Irodaban (recepcid) tdjékozddj e témaban.

A karma joga szellemében minden latogatd felelGsséget véllal a sajat kunyhdja és szobaja rendben
tartasdért. Az SRSG személyzete nincs felhatalmazva arra, hogy az itt tartézkoddsod alatt kitakaritsa a
kunyhddat és a szobddat. Kérjlik, tartsd tisztdn a lakdhelyedet kiviil és beliil egyarant.

Ashramon kiviili tevékenységek

Az ashramba, azaz egy spirituadlis menedékhelyre érve a legtobb ember befelé fordul és a kiilvilag
eseményeinek zavaré hatasatdl elfordulva tolti az idejét. Ebb6l a megkozelitésbdl kiindulva arra
batoritunk, hogy az ashrambeli tartdzkodasod alatt a lehet6 legkevesebb zavard ingerrel érintkezz.
Sokat segit, ha heti egy alkalomra sz(ikited az ashramon kivili szlikséges kijarasokat. Ez lehet6vé teszi,
hogy teljesebben vegyél részt az elvonulasodon, és a lehetd legtdbbet profitdlj bel6le. Ha szeretnél
latnivaldkat megnézni vagy turista helyeket latogatni, azt javasoljuk, hogy az SRSG-be érkezésed elGtt
vagy az elvonuldsod utdn vagy egy bizonyos program, illetve esemény végeztével tedd meg.

Ha mégis el6fordulna, hogy az el6re lefoglalt tartdzkodasod ideje alatt egy vagy tébb éjszakara tdvozol
az ashrambdl, kérjik, jelezd a Mandala Iroda személyzetének, jelentkezz ki és hagyd a kunyhod kulcsat
a Mandala Irodaban. A kijelentkezés hivatalos torvényi el6irds. A tavolléted idejét6l flgg6en
elképzelhetd, hogy megkériink, tritsd ki addig a kunyhddat.

Az ashramon kivili és belilli pénz- vagy ajandékosztas erésen keriilend6. Mindenféle pénzbeli
ellenjuttatas, borravalé szintén kerililend6. Ha elégedett vagy a szolgdlatunkkal, a recepcional barmikor
adakozhatsz.
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Etkezések

Egyszer( laktovegetarianus indiai ételeket kinalunk a k6zos ebédl6ben napjaban haromszor és teat
(chai) naponta kétszer. Eteleink némi tejet, tejterméket és néha did- és mogyoréféléket is
tartalmaznak. Amennyiben van valamilyen ételérzékenységed vagy specialis diétara szorulsz, kérjik,
vedd fel a kapcsolatot a Mandala Iroddval.

Kérlek tartsd tiszteletben, hogy minden étkezés el6tt rovid imara keril sor. Mindenkit arra kériink,
hogy az ebédl6ben fogyassza el az ételt. A csészéket, tanyérokat és fém talcakat ne vegyétek kélcsén
és ne vigyétek ki az ebédI6bél.

Ha nem tartasz igényt valamely étkezésre, kérjiik, hogy errél legaldbb 4 éraval az adott étkezés el6tt
tdjékoztasd a Mandala Irodat. Ezaltal konnyebben elkeriiljik a szlikségtelen pazarlast.

Az er6forrasok megdrzése és fenntarthatdsag

Arra kérlink, hogy az ashram erdforrdsait — vilagitas, ventildtorok, fiités, légkondicionald, viz stb.-
mértékkel haszndld. India korlatozott viz- és energiakapacitassal rendelkezik. Kérjik, hogy mindig
kapcsold le a flird6szobai bojlert, a Iégkondicionalé egységeket, a ventilatorokat és vilagitast, amikor
nem hasznalod azokat.

Az ashram szamos pontjan talalhaték bioldgiailag lebomld és le nem bomld hulladéknak fenntartott
szemeteskukdk. Kérjik, tamogasd az ashram Ujrahasznositasi programjat azzal, hogy megfelelén
helyezed el a szemetet.

Mindenkit arra kérilink, hogy ne hozzon el semmilyen butort és mds targyat, -székeket, takardkat, zen
meditdcids zsdmolyokat stb.- a meditacios terembdl vagy mas helyszinrél.

Tiltott szerek az ashramban

Az alkohol, a szeszes italok vagy tudatmddositd drogok haszndlata és fogyasztasa szigoruan tilos. A
dohdnyzas sehol sem megengedett az ashram teriletén beldl.

Az ahimsza (nem-artds) szellemében nem fogyasztunk hust, tengeri herkenty(it vagy tojast az SRSG-
ben.

Akiket a fenti ételek vagy szerek fogyasztasan, birtoklasan érnek, arra fogjdk megkérni, hogy
haladéktalanul hagyjak el az ashram éplletét.

Siirgdsségi orvosi ellatas

Amennyiben slirgésségi orvosi ellatdsra van szlikség, kérjik, tdjékoztasd errél a Mandala Irodat vagy
munkaidén kivil a biztonsagi 6roket, akik értesiteni fogjdk a személyzet megfelel§ tagjat.

A slirg6sség esetén értesitendé telefonszamok a kiadvany végén taldlhatoak.
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Tovabbi lehet§ségek

A kényelmes szalldson és a haromszori vegetdridanus étkezésen tul az ashram szamos tovabbi eszkdzt
és szolgaltatast nydjt, ugy, mint:

Jégamatracok, plédek, zen-imazsamolyok

Minden szadhakat arra biztatunk, hogy hozza magaval a sajat joga matracat a személyes gyakorlasaira.
Ha kevés csomaggal utazol, akkor vasarolhatsz jégamatracot és matractartét a konyvesboltban. Vedd
figyelembe, hogy a megfelel6 higiénia érdekében nem biztositunk jogamatracokat a résztvevéknek.

A meditacids plédek és Zen-imazsamolyok elérhet6ek a termekben.
Tanuléi kényvtar

A tanuléi konyvtar a f6éplletben taldlhaté. Kérjiik, hogy az ashram tandraitdl vagy a Mandala Irodatél
kérjetek hozzaférést a konyvtarhoz és segitséget ama konyvek kivalogatdsahoz, melyek az itt
tartdzkodas idejére kikdlcsonozhetSek.

Kényvesbolt

Az ashramban taldlhatdé kdnyvesboltban van lehet6ség konyvvasarlasra. Szamos konyvet kinalunk
Szvdmi Ramatdl, Szvdmi Véda Bhdaratitdl, a Himaldjai Tradicié tandraitdl, illetve mas spiritudlis
hagyomdnyok szerzG6it6l. A Szvami Véda el6adasaibdl késziilt hanganyag széles valasztéka is
hozzaférhetd.

Dzsapa maldk, malatartdk, jdgamatracok, joga matractarték, és az ashramba ill6 ruhazat mas kiilonféle
ajandéktargyakkal egyitt szintén kaphatdak. A kényvesbolt hétf6t6l vasarnapig 9.30-17.00 kdzott tart
nyitva. Ugyanakkor, ha egy vendégnek a nyitvatartasi idén kivil sziikségessé valik a konyv vagy mas
felszerelés megvasarlasa, intézkedlink, hogy az igényét kielégitsiik.

lvdviz

Az ashram teriletén harom kiilonb6z8 helyszinen van RO és UV tisztité berendezéssel ellatott ivéviz
tartaly. Az ivéviz megtoltéséhez minden szobdban talalhato vizeskancsé és pohar. Nyugodtan magaval
hozhatja mindenki a sajat vizes kulacsat is. Minden kunyhdban rendelkezésre all elektromos vizforrald
ha forré vizre lenne sziikség.

Internet szolgaltatas

A Mandala Iroda mellett elérhet6 az ingyenes Wi-Fi hozzaférés. Sziikség esetén forduljatok a Mandala
Irodahoz segitségért.

SuirgSsségi/Biztonsagi szolgaltatasok

Az ashramban a hét minden napjan napi 24 déraban tartdézkodnak biztonsagi 6rok, akik az irodai
munkaidén tul barmilyen varatlan esemény felmerilésekor intézkednek.

Utazasi szolgaltatasok

Az ashramba torténd fuvarozassal kapcsolatos igényeket az érkezés el6tt emailben kérjik jelezni. Az
elutazéshoz sziikséges szallitds megtervezését az ashramban tartézkodas ideje alatt a Mandala Irodatadl
lehet kérni.

A szallitasi szolgaltatasok kiilss szolgaltatdn keresztiil vehetSk igénybe extra dij fejében.
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Pénzvaltas

Pénzt és utazdsi csekkeket a replil6térre érve vélthatsz vagy helyben Rishikeshben. Rishikeshben ATM-
ek is talalhatdak, melyek MasterCardot, Cirrust, Plust és Visa Electront fogadnak el a pénzfelvételhez.

Szlikség esetén segitséget nyujtunk abban, hogy kapcsolatba Iépj egy helyi pénzvaltéval.
Tudnivalék az elektromossagrol

Az elektromossag 220 volton mikodik és gyakran gyengil, amit6l elhomalyosulnak a [dmpdk stb.
Id6nként dramsziinet Iép fel. Bar Rishikeshben és Indidban az energiaellatas hidnyos, az ashram 24
Ordra elegend6 energiatartalékkal rendelkezik. Kérjiik, hogy amennyire csak lehetséges
takarékoskodjatok az arammal.

A konnektorok 2 vagy 3 aguak, ezért kiilénb6z6 tipusu csatlakozok is hasznalhatdak.
Mosodai szolgaltatasok

Naponta érkezik egy mosé ember (dhobi), aki kérésre elviszi a személyes mosnivalddat. Kérjik,
érdekl6dj a Mandala Iroddban az darakért. Kézzel is kimoshatod a ruhaidat egy vodorben és
kiakaszthatod szdradni a rendelkezésedre all6 szaritéallvanyra.

A Mandala Iroda (recepcié) tovabbi szolgdltatdsaira vonatkozd informacidkért, kérjik, lépjetek
kapcsolatba a Mandala Iroda személyzetével, a munkaidejiik soran, azaz reggel 8.00-17.00. éra kozott.

Kijelentkezés és tavozas

v Kérjik, tritsd ki a kunyhdban a szemetest.

v' Szedd le a leped8ket és a parnahuzatot. Helyezd a haszndlt lepedéket és a toriilkéz6ket a
parnahuzatba.
Kapcsold le a vizmelegit6t.
Kapcsold le a lampakat, a mennyezeti ventilatorokat és a légkondicionalo/flit6 egységeket.
Gy6z8dj meg réla, hogy az ablakok be legyenek zarva.
Vidd vissza a kulcsot az irodaba, ha munkaid6ben tavozol vagy hagyd a kulcsot a zarban és
hagyd a kunyhdéban egy Iathato helyen.

AN NI NN

* Amennyiben szeretnél hozzajarulni a spiritualis gyakorlas szigetéil szolgald Szvami Rdma Sadhaka
Grama békéjének és tamogatd légkdrének megbrzéséhez, adomanyt, dakshindt ajanlhatsz fel a
Mandala Irodaban.

Szvami Véda a kovetkez6ket mondta: , A tanitvdny a tanitds szeretete altal inditatott felajanlast tesz,
hogy tamogathassa a tanitast...”

Szivesen fogadunk minden megjegyzést vagy javaslatot, és ezek felmeriilése esetén kérjik, hogy irdsos
formaban adjatok le Gket az irodaban.

Sadhana Mandir

A Sadhana Mandir Alapitvanyt Gurudévank, Szvami Rama keltette életre 1966-ban. A Sadhana Mandir,
amely folyamatosan inspirdciénk forrasaul szolgal, Rishikeshben taldlhaté a Gangesz partjan. A
sadhana (szadhana)szo a tanuld 6szinte eréfeszitésére utal, mellyel a gyakorlds egy bizonyos 6svényén
az 6nmegvaldsitas felé halad. A mandir sz6 egyszerlien templomot jelent. Tehat a Sadhana Mandir a
spiritualis gyakorlas temploma. Tovabbi informacidért latogass el www.sadhanamandir.org oldalra.
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Hatha joga gyakorlas és dvintézkedések

Szamos hatha joga drat kinalunk az ,,alapoktdl” a ,haladd” szintig. Kérjik, hogy tanulmanyozzatok at a
kovetkez6 informacidkat, miel6tt barmelyik érankon részt vennétek.

Az ashramban toltott idS alatt 6rommel tdmogatunk a Himaldjai Tradicid szerinti joga tanuldsaban és
a gyakorlas minden formajaban oly mddon, ahogy azt a himalajai Szvami Rama és tanitvanya, Szvami
Véda tanitottak. A Himalajai Tradicié a meditacién (dnyana) alapulé hagyomany. Minden gyakorlas azt
a célt szolgalja, hogy meditaciora készitsen fel minket. A meditdcié elsajatitdsdnak folyamatdban a
Himalajai Tradicid megtanit helyesen (lni (stabil, kényelmes és eréfeszités nélkiili), szabalytalansagok
nélkdl Iélegezni, relaxalni és megtisztitani meg az elménket.

Napi iziileti- és mirigy gyakorlatok és hatha joga 6rak

A reggeli hatha jéga gyakorlas sordn az izlileti- és mirigygyakorlatokon és az el6készits testhelyzeteken
van a hangsuly; mig az esti gyakorlason a klasszikus dszandkon, azaz testhelyzeteken. Az izlleti- és
mirigy gyakorlatok szubtilis szinten végzett testmozgasok, melyek elGkészitik a testlinket a klasszikus
testhelyzetek gyakorldsdra. A Himalajai Tradiciéd megtanit a test, a [égzés és az elme koordindlasara, és
meditativ mddon térténé mozdulatokra. A rendszeres és szisztematikus gyakorlas fizikai szinten
erdsebb és rugalmasabb testet (beleértve az izmokat, iziileteket, szbveteket, belsé szerveket is)
eredményez, egy finomabb szinten pedig eltavolitja a |étezéslink energetikai és mentdlis szintjein
keletkezett blokkokat (az érzelmi blokkok termékeit). Mindez el&segiti a testiink és az elménk
mozdulatlanna valasat, és egyben felkészit a meditacidra, Onmagunk megtapasztalasara.

Iranyelvek és dvintézkedések

A hatha jéga lényege a figyelem, mindannak a megfigyelése és tudata, ami a testiinkben, a légzéslinkkel
és az elménkben torténik. Mindez elGsegiti a testlink jelzéseire és a hatdraira irdnyulé éberséget és
annak tiszteletben tartdsat, hogy a képességeink hatarai a kiilénb6z6 helyzetekben és id6szakokban
naprél napra valtozhatnak. A hatha joga tavol all az aerobic gyakorlatoktél, és nem arrdl szdl, hogy ki
milyen messzire tud nyujtani vagy hajolni. A hatha joga Iényege a bels6 Onmagunk tanulményozasa,
melynek soran a masokkal valé 6sszehasonlitas értelmetlenné valik, és szertefoszlik.

A hatha jéga f6 iranyelve az ahimsza, vagyis az er6szakmentesség 6nmagunk és masok felé.
Tanuljunk meg bizni a testlink és légzésink jelzéseinek bolcsességében. Pl. amikor a légzésiink
szabadlytalannd valik, valdszinlileg tul sok eréfeszitést helyeziink a gyakorldsba. Ez egy jelzés, hogy
valamit eltuloztal, és egy kicsit kevésbé menj messzire. Szvami Véda Bharati tanitasa szerint a testlink
Isten temploma. Banj vele baratsagosan és tisztelettel. Légy gyengéd 6nmagaddal!

Sulyos egészségligyi problémak esetén, valamint, ha kétség meriil fel az egészségligyi panaszaitokat
illetSen, kérjiik, osszatok meg kétségeiteket a tandrral, mielStt részt vennétek a hatha jéga drdkon. igy
valik lehetségessé szamunkra a megfelel6 irdnymutatas, s a tovabbi problémak megel6zése, és ezaltal
specifikus gyakorlatokkal is segithetlink az az egészséges test és elme kialakitdsa és megé6rzése
érdekében. Az aldbbiakban a gyakori egészségligyi panaszokkal kapcsolatos legfontosabb
dvintézkedések szerepelnek.

e A légzés szabad aramlasa: A Himaldjai Tradicidban mindig ugy gyakorlunk, hogy a légzést
természetesen, szaggatottsag, zajok és sziinet nélkil, egyenld hosszusagu be- és kilégzéssel
engedjik dramolni. A |égzésvisszatartast nem tanitjuk. A szabadon dramlé Iégzés mindenkori
fenntartasa segiti a sérilések elkeriilését.

o Deréktdji problémak: Légy nagyon dvatos, hallgass a testedre. Ne folytasd az allé testhelyzet-
sorozatot, ha fajdalom vagy irritacio jelentkezik a derékban. llyenkor inkdbb pihenj és lazits!
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A hatrahajlé testhelyzetekben mindig védeniink kell a derekunkat azaltal, hogy megfelel6en
aktivaljuk a I[dbakat és a medencét. Kérd egy a tandr segitségét, ha kétségeid lennének, hogy
biztonsagosan végzed-e az aszanakat. Amikor fesziilést érzel a derékban, feklidj a hatadra,
emeld a térdeidet a mellkasodhoz kdzel és pihentesd meg a derekadat a talajon, hogy kioldd
a fesziiltséget.

Konyok- és térdproblémak: Testmozgas kdzben kilonds gondot, és éberséget fordits arra,
hogy ne okozz benniik sérilést. Végezz gyengéd mozdulatokat. Kérd a tanar segitségét.
Magas vérnyomas és szivproblémak: Kerild a forditott testhelyzeteket. A
|égz6gyakorlatokon belill keriild az er6teljes gyakorlatokat. Konzultalj a tanarral, ha kétségeid
lennének.

Menstruaciés iddszak: A menstrudciéd ideje alatt a néknek lehetSleg nem kellene
aszanagyakorlast végeznilik, hanem pihennilk érdemes. Kilondsen nem szabad forditott
testhelyzeteket gyakorolni (ez azokat a testhelyzeteket jelenti, amikor a medence a fejnél
magasabban van). Menstruacié alatt a véraramlas lefelé iranyul; a forditott testhelyzetek
megzavarjak ezt a természetes aramldst. Tovabbi kerllendd testhelyzetek azok, melyek
erdsen aktivaljdk a hasat (pl. tlizsorozatok vagy er6teljes pranajama). A menstrudcié alatt
érdemes inkdbb az izileti- és mirigygyakorlatokra, relaxacidra, nadi shodanamra és a
meditdcidéra 6sszpontositani.

Mi(itét: ne helyezz kozvetlen nyomast a még mindig érzékeny mitott teriiletekre. Hallgass a
testedre és minden tandcsra, melyet az orvosodtdl kaptal.

Szemproblémak: Vigyazz arra, nehogy nyomast gyakorolj a szemizmokra. Gyengéden végezd
a szemmozgas-gyakorlatokat az izileti- és mirigy gyakorlatokon belil. Keriild a forditott
testhelyzeteket és az er6teljes pranajamat. Ha kétségeid lennének, fordulj egy tanarhoz.
Ures gyomorral torténd gyakorlas: A hatha jogat tires gyomorral kell végezni. Varj legalabb 3
Orat egy konnyl étkezés és legaldbb 4 6rat egy kiadds étkezés utan. Sok testhelyzet hat a
belsé szervekre. Ha a gyomorban étel van, az dszanagyakorlas kellemetlenséget okoz, és
komplikaciokhoz vezethet.

Varandossag: Tajékoztasd a tanart, ha vdrandds vagy és konzultadlj a tanarral, miel6tt
csatlakoznal a hatha jéga 6rahoz. Ne végezz hatrahajlasokat, nyujtdzo pdzokat vagy forditott
testhelyzeteket (a méhlepény tapaddsi mddja miatt). Semmi medence forgatas,
gerinccsavards vagy erételjes pranajama. Ne nydjtsd a hasizmokat. Az arcizmok lazitasa
jotékony, mivel ellazitja a medencefenék izmait. Bizz abban, amit a tested (izen neked.

Alapvetd olvasmanylista
Elsé Iépésben olvasandd

Kényv: Szvdmi Rama: Elet a Himaldja mestereivel

Hanganyag: Szvami Véda: A Guru-tanitvany kapcsolat

Konyv: Szvami Rdma: Meditacid. A Himalaja ajandéka. Elet-elmélet-tapasztalat
Hanganyagok: Szvami Véda: a) Otperces meditacié b) Kezd6meditacié

Konyv: Szvami Rama: A kirdlyi ut, 7. fejezet: Mi a meditdcié?

Konyv: Szvami Véda Bharati: Ejjeli madarak. A Himaldjai Tradicié j6ga meditacidjara
vonatkozd témakorok, Kezdé meditacid, Mantra: Mit miért?, Mantra a beavatas utan
Hanganyag konyvvel: Szvami Véda: Tanulj meditalni (relaxacids gyakorlatokkal kiegésztve)
Vided: Szvami Radma: A szupertudatos meditacid 6svényén jarni.

Hanganyag: Szvami Véda (Pandit Usharbudh Arya): Szupertudatos meditacié

Konyv: Szvami Véda (Pandit Usharbudh Arya): A hatha joga filozofiaja
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Tovabbi ajanlott olvasmanyok

W

oo N w

koényv: Szvdmi Rdma: A légzés tudomanya

kényv: Szvdmi Rama: Az 6romteli élet m(ivészete - A boldogsag az élet beteljesiilt dllapota.
Rajtunk mulik, akarjuk-e.

koényv: Szvdmi Rdma: Tz és fény Utja 2. - Gyakorlati kézikonyv az 1. kétethez

kényv: Szvdmi Rama: Holisztikus Egészség egy Jogi szemével - Gyakorlati Gtmutaté a
tokéletes egészséghez

koényv: Szvdmi Véda Bharati: Mantra és meditacid

koényv: Szvdmi Rdma: A jéga utjai - Hogyan valasszunk?

koényv: Szvdmi Rdma: A Bhagavad Gita 6rokérvény( pszicholdgidja

kdényv: Szvdmi Rdma: Joga és Pszichoterapia - A Tudat Evolucidja

hanganyag: Szvami Ritavan Bharati: Gyakorlas mozdulat nélkiil

10. kdnyv: Szvdmi Rdma: Szent utazas - Ertelmesen éIni, méltdsaggal meghalni
11. kényv: Szvami Rdma: iziileti- és mirigygyakorlatok

Ezek az angol nyelvii kényvek és felvételek megvdsdrolhatoak a kényvesboltunkban.

Kétperces meditacio
Szvami Véda azt ajanlja, hogy minden 2-3 draban toltsiink el 2 percet belsé csendben (meditativ
allapotban).

Hogyan érjiik el ezt a belsé csendet?

1.

ok wnN

Ulj kényelmesen (ha az iilés nem lehetséges, akkor allj kényelmesen — |légy praktikus).
Tudatos figyelemmel gyorsan és szisztematikusan lazitsd el az egész tested.
Lazitsd el a homlokod.
Erezd meg a légzés érintését az orrnyilasoknal.
Lélegezz lassan, gyengéden, lagyan.
Ne engedd, hogy hangossa, szaggatottad valjon a légzésed, hogy szlinetek jelenjenek meg
benne.
Oldd fel a légzések kozti szlinetet. Amint az egyik légzés végéhez érsz, kezdd el megérezni a
kovetkez6 légzés aramlasat.
Alkalmazd az aldbbi négy gondolat koziil az egyiket. Engedd, hogy a valasztott gondolat egyiitt
aramoljon minden egyes légzéseddel, nem az ajkaidon, a nyelveden, a hangszalaidon, hanem
az elméd egy gondolataként.
a. A személyes mantrad.
b. Ha nincs személyes mantrad, kilégzésre gondold azt, hogy ,,ham”, belégzésre azt, hogy
,$20”. Engedd, hogy szlinet nélkll aramoljon a ,ham-szd”, ,sz6-ham” gondolatfolyam.
c. Vdlaszd ki az istenség egy nevét a sajat hagyomanyod szerint.
Ha fenti harom kozil egyikben sem hiszel, akkor szamolj 1-ig kilégzésre, 2-ig
belégzésre. Sok mddja van a légzés szamoldsanak, ez a legegyszer(ibb.
Alégzés és a fenti gondolatok egyikének tetszéleges idejli megfigyelése utan szemléld, hogyan
aramlik a légzés, valamint az elme és a szé gondolata egyetlen egyenletesen aramld
folyamként.

10. Engedd, hogy az egész elme egy egyenletesen dramloé folyamma valjon.
11. Anélkil, hogy megtornéd az aramlast és annak hatdsat, lassan nyisd ki a szemed.
12. Hatarozd el az elmédben, hogy napjaban tébbszér megnyugtatod igy az elméd.
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13. Barmit is teszel az elméddel ismételten, az az elméd szokasava valik. Jelenleg a nyugtalansag
az elme szokasa, kés6bb a nyugalom és a béke vdlik az elme természetévé.

Lehet, hogy mindekdzben gondolatok meriilnek fel. Ne légy mérges magadra a gondolatok
felbukkandsa miatt. Légy gyengéd Onmagaddal, és vidd vissza a tudatossdagodat a koncentracio
targydhoz (mantra, légzés).

Végezd el a kétperces meditaciét minden 2-3 éraban.

Ez a gyakorlas otthon is konnyen elvégezhetd. Egy jo lehet6ség a kétperces meditacié napirendbe
torténd beépitésére, ha minden alkalommal elvégzed, miel6tt belekezdesz egy Uj tevékenységbe és
miutdn befejezted azt. Ha kevés id6d van, folytasd a maskilonben elvesztegetett id6pontok sordn,
példaul mikor az lizletben varsz a kasszanal, egy taxiban lilsz, a buszra varsz vagy reklam alatt tévénézés
kozben. Légy kreativ, ez csupan két perc.

Mantrabeavatas
A mantrabeavatds négy feltétele

1. Minden nap ugyanabban az id6pontban térténé meditacio gyakorlas.

2. Meditaciot el6mozditd életvitel.

3. Alkohol és minden tudatmaddositd szer hasznalatatdl vald tartdzkodas. Bizonyos esetekben
a beavatast kérét megkérjiik, hogy varjon néhany hénapot, ha ezeket a szereket haszndlja.

4. Tanarok altal tartott légzéssel, valamint Gl6 testhelyzetekkel kapcsolatot kurzusok és mas
jéga meditacids el6késziiletek elvégzése az alapvet6 gyakorlashoz sziikséges készségek
elsajatitasa végett.

A joga meditdcio elGkésziiletei a kbvetkezb6kbdl dllnak

izlleti- és mirigygyakorlatok

Kényelmes és ellazult 16 testhelyzet egyenes gerinccel
Szisztematikus relaxacid

Rekeszizom-légzés

Légzéstudatossag

Légzéstudatossag sz6-ham mantraval.

ok wNE

Beavatds elétt és utdn ajdnlott olvasmdnyok

Kényvecskék (kényvfejezetek)

1. Szvami Véda Bharati: A Himal3jai Tradicio

2. Szvami Véda Bharati: Mantra: Mit és miért?

3. Szvami Véda Bhdrati: Mantra: A beavatas utan

4. Szvami Véda Bharati: A kiilonleges mantrak
Kényvek

1. SzvadmiRama: Meditacié. A Himalaja ajandéka. Elet-elmélet-tapasztalat 2-4. old.
Szvami Véda Bharati: Meditacio: MUivészet és tudomany.

3. Szvami Rama: Az 6romteli élet mlvészete - A boldogsag az élet beteljesiilt allapota. 157-
171. old.

4. Szvami Véda Bharati: Mantra és meditacio. 5; 10; 11. és 13. fejezet
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Ajdnlott hangfelvételek

1. Szvami Véda Bharati: Szupertudatos meditacié
2. Szvdmi Véda Bhdarati: A mantra hasznalata és jelentése

A mantra kérése és a beavatasi folyamat

Ha valaki személyes mantrat szeretne, ennek érdekében be kell nyujtania egy kérelmet az ashram egyik
tanardnal, aki id6ben fogja jelezni a beavatds id6pontjat. Tovabbi informacidért kérjik, vegyétek fel a
kapcsolatot a tanarokkal.

Dakshina (felajanlasok)

A mantrabeavatdssal kapcsolatos pénzbeli felajanlasok nem a tanarokhoz vagy beavatékhoz keriilnek,
nem is az ashram fenntartasat szolgaljak, és nem keverednek az altalanos pénziigyi forrasokkal sem. A
,Guru-dakshina” (azaz a Gurunak torténé felajanlas) arra irdnyul, hogy Gurudéva Szvami Rama
bizonyos spiritudlis kivansagai teljesiljenek. Jelenleg a mantra beavatasok soran tett felajanlasok egy
kiilonleges forrasba mennek, az orvosi ellatasra, illetve mas segitségre szorulé szadhukat szolgaljak.

Nem ritka, hogy a beavatas utan a Guru munkdssaganak segitése iranti belsé spiritualis elkotelezettség
alakul ki a tanitvanyokban.

A beavatas napjan, illetve k6zvetleniil a beavatas el6tt fontos betartani az alabbiakat:

Kérjiik, érkezz legaldbb fél éraval a megbeszélt idépont elétt. Ulj le meditalni.

Tartsd Uresen a gyomrod; hazas embereknek javasolt az el6z6 éjszakat colibatusban tolteni.
Tartsd az elmét békésen és tisztan, lehetbleg csendben.

Minden spiritudlis hagyomdanyban altaldnos szokas gylimaélcs, virag és hasonldk felajanlasa.
Amikor bekisérnek abba a helyiségbe, ahol sor keril a beavatdsodra, megfelel6 meditacids
helyzetben, jobb fiileddel a beavato felé kell elhelyezkedni.

6. A beavatasi folyamat soran mélymeditaciéban fogod megkapni a mantrad, majd a tanar
tovabb fog vezetni. A beavatd mantra masolatdat meg fogod kapni a tanartdl, a vezetett
mantrameditacié hanganyagaval egyditt.

vk wiN e

Utankovetés

A beavatds utan maradj kapcsolatban a tanarral/beavatdval. Akdr emailben, vagy ha lehetdség nyilik
ra személyesen is fordulhatsz hozzd tovabbi instrukciéért és irdnymutatdsért. Orommel fogadjuk, ha a
jovBben is visszatérsz, és kiilonleges elvonulasokon és workshopokon veszel részt. Kériink titeket, hogy
kovessétek nyomon a kildnleges gyakorlasokra, irdnymutatdsokra s a kozeljovében megtartandd
programokra és tanitasokra vonatkozo értesitéseket az AHYMSIN hirlevélben és a honlapon.
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Telihold meditacio
Meditacidk vildgszerte Szvami Ritavan Bharatival

2003 6ta minden kontinensen szadhakak ezrei Ulnek le meditdlni a telihold napjain Szvami Véda
Bharati meghivasara. Kontinensenként eltérnek az id6épontok, és Szvami Ritavan Bharati, az AHYMSIN
spiritudlis vezet6je szamtalanszor meditdl, hogy a kiilonb6z6 csoportokat eltéré id6pontokban is
szolgdlja.

Mikdzben mindenki a sajat otthonaban, illetve tartézkoddsi helyén vesz részt, Szvamidzsi olyan
id6pontokban il le meditalni, hogy szinkronba keriilhessen minden gyakorlé id6zénajaval.

Barmennyi ideig Ulsz is le meditalni, megkapod a részedet az aldasokbdl és felismerésekbdl. A telihold
id6pontjaihoz, kérjlik, latogass el a www.ahymsin.org oldalra.

Idépontok vilagszerte:
7.00 India. A kornyez6 orszagok ehhez igazitjdk az id6pontjukat. Pl. Irdanban reggel 5.00.

20.00 Szingapur. Ausztrdlia, Kina, Hong Kong, Indonézia, Japan, Korea, Malajzia, Tajvan, T4ajfold, stb.
Szingapurhoz igazitjak az id6pontjukat.

20.00 London. Az Osszes eurdpai és afrikai résztvev6t6l azt kérjik, hogy ugy igazitsak meditacios
idépontjukat, hogy az megfeleljen a londoni id6 szerinti este 8 éranak, ami Magyarorszagon 21 éra.

22.00 New York. A kdrnyezd orszagok és régiok Dél-, Kozép- és Eszak-Amerikabdl és a karibi térségbdl
a New York-i 22.00 érahoz igazitjak a gyakorlasukat.

Megjegyzés: Amennyiben nappalra esik ez az id6pont, kérjik, hogy a lehet6ségeiteknek megfelel6
legkdzelebbi id6pontot valasszatok.

Maradj velink kapcsolatban

Honlapjaink
www.ahymsin.org
www.sadhakagrama.org

Hirlevél: Ha még nem jar neked az online havonta megjelené AHYMSIN-hirleveliink — Full Moon
Illuminations (Telihold fények), feliratkozhatsz az AHYMSIN honlapjan.

Email cimeink
ahymsin@gmail.com
sadhakagrama@gmail.com

Ko6z0sségi felliletek: Tobb inspirald tartalomért csatlakozhatsz hozzank Facebookon, Twitteren,
Instagramon és YouTube-on.
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Facebook oldalaink
www.facebook.com/swamiramasadhakagrama
www.facebook.com/ahymsin

Twitter
@SwamiVeda
@MyHimalayanYoga

Instagram: HimalayanYogaMeditation

YouTube: www.youtube.com/@ahymsin

Cimiink
Swami Rama Sadhaka Grama
Virpur Khurd, Virbhadra Road, P. O.: Pashulok,

Rishikesh, Uttarakhand, India 249203

Strgdsségi elérhetbsegek
Irodai nyitvatartas alatt:
Mandala Iroda: +91-135-3501866 vagy +91-7668861860

Irodai nyitvatartason kiviil:

Biztonsagi Szolgalat Iroda: +91-7668809448 vagy +91-8171072060

Szvami Véda Bharati

»Minden ember érezze, hogy szeretik.”
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