A Vrindavan-Gangotri Joga matrai a Bhagavad-gitabol a gyakorlashoz
Bevezeté és zaréo mantra
om yogesvardya yoga-sambhavaya yoga-pataye govindaya namo namah
,,Hodolatomat ajanlom Govindanak, a jogik Uranak, a joga atyjanak és mesterének.”

1. Meditacio: ,,Az igazsag latnokai arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a nem létez6 [az anyagi test]
szdmara nincsen allanddsag, az 6rokkévalo [a 1élek] pedig valtozatlan. Erre mindkettd természetének
tanulmanyozasaval jottek ra.” (Bg.2.16.)

2. Meditacio: ,,A lélek nem ismer sem sziiletést, sem halalt. Soha nem keletkezett, nem most jon 1étre,
¢és a jovOben sem fog megsziiletni. Sziiletetlen, 6rokkévalo, mindig 1étezd és Osi, s ha a testet meg is
o6lik, 6 akkor sem pusztul el.” (Bg.2.20.)

3. Me(}itéci(’): »Az egyéni lélek torhetetlen, feloldhatatlan, és sem megégetni, sem felszaritani nem
lehet. Orokkévalo, mindenhol jelen van, valtozatlan, rendithetetlen és 6rokké ugyanaz.” (Bg.2.24.)

4. Meditacio: ,,Amint a megtestesiilt l1élek allandéan vandorol ebben a testben a gyermekkortol a
serdiilékoron 4t az oregkorig, a halal pillanatdban is egy masik testbe koltozik. A jozan embert
azonban nem téveszti meg az efféle valtozas.” (Bg.2.13.)

5. Meditacio: ,,Ahogy az ember leveti elnytitt ruhait, s Ujakat 6lt magara, Ggy adja fel a 1élek is az oreg
¢s hasznavehetetlen testeket, hogy ujakat fogadjon el helyiikbe.” (Bg.2.22.)

6. Meditacio: ,,Oh Kunti fia! A boldogsag és a boldogtalansag ideiglenes megjelenése €s eltiinése
olyan, mint a tél és a nyar kezdete és elmulasa. Oh, Bharata sarja, ezek csak érzékfelfogasbol erednek,
s az embernek meg kell tanulnia eltlirni 6ket, anélkiil hogy zavarnak 6t.” (Bg.2.14.)

7. Meditacio: ,,Az Istenség Legfelsébb Személyisége igy szolt: Oh, Partha! Amikor az ember lemond
az érzékkielégitésre iranyuld valamennyi vagyrol, melyet az elme kitalacidja hoz létre, s ekképpen
megtisztult elméje egyediil az 6nvaloban talal elégedettségre, akkor azt mondhatjuk rola, hogy tiszta,
transzcendentalis tudata van.” (Bg.2.55.)

8. Meditacio: ,,A megtestesiilt 1élek elallhat az érzéki 6romoktol, am az érzékek targyai utani vagy
megmarad. Ha azonban egy felsdbbrendii izt tapasztalva hagy fel az érzéki élvezettel, tudata
rendithetetlenné valik.” (Bg.2.59.)

9. Meditacio: ,,Aki mentes minden ragaszkodastol és ellenszenvtdl, ¢s képes a szabadsag szabalyozo
elveinek gyakorldsa révén uralkodni az érzékein, az elnyerheti az Ur teljes kegyét.” (Bg.2.64.)

10. Meditacio: ,,Ebben a torekvésben nincsen veszteség vagy hanyatlas, s ezen az Giton mar egy kis
fejloédés is megvédi az embert a félelem legveszélyesebb fajtajatol.” (Bg.2.40.)

11. Meditéacio: ,,Akik ezt az utat jarjak, szilirdak elhatirozasukban, és csak egyetlen céljuk van. Oh,
Kuruk szeretett gyermeke, a hatarozatlanok szétszort értelmiek.” (Bg.2.41.)

12. Meditacio: ,,A békét nem az éri el, aki igyekszik vagyait beteljesiteni, hanem egyediil az, akit nem
zavar a kivansagok szakadatlan 6zone, melyek ugy omlenek bele, mint folydk az allandoan t61té6do,
am mindig mozdulatlan 6ceanba.” (Bg.2.70.)

13. Meditacio: ,,Akit nem ingat meg semmi, érje bar j6 vagy rossz, s nem ujjong, és nem panaszkodik
miattuk, az szilardan gyokerezik a tokéletes tudasban.” (Bg.2.57)



14. Meditacio: ,,Az ember végezze tigy munkajat, hogy az aldozat legyen Visnunak, masképp tettei az
anyagi vilaghoz ko6tozik. Oh, Kunti fia, teljesitsd ezért eldirt kotelességed az O 6romére, s igy mindig
mentes maradsz a kotelékektol!” (Bg.3.9.)

15. Meditacio: ,,Ahogy egy nagy viztarol6 alkalmas mindarra, amire egy kis kut, gy a Védak
valamennyi céljat eléri az, aki ismeri a mogottiik rejtéz6 szandékot.” (Bg.2.46)

16. Meditacio: ,,Mint langot a fiist, tigy takar be minden igyekezetet valamilyen hiba. Ezért, 6h, Kunti
fia, az embernek nem szabad feladnia a természetébdl fakadé munkat még akkor sem, ha az hibakkal
teli.” (Bg.18.48.)

17. Meditacio: ,,Aki a cselekvésben tétlenséget és a tétlenségben cselekvést lat, az értelmes az
emberek kozott, s helyzete transzcendentalis, noha mindenféle tettet végez.” (Bg.4.18.)

18. Meditacid: ,,Az 6nmegvaldsitott embernek nincsen semmi célja eldirt kotelességei végrehajtasaval,
de arra sincs oka, hogy ne végezzen ilyen munkét. Az ilyen ember nem fligg egyetlen mas ¢él61énytdl
sem.” (Bg.3.18.)

19. Meditacio: ,,Oh, erés kara! Az Abszolut Igazsag ismerdje nem meriil el az érzékek és azok
kielégitése tetteiben, mert jol latja az odaadassal és a gyiimdlcseiért végzett munka kozotti
kiilonbséget.” (Bg.3.28.)

20. Meditacio: ,,Az érzékek ragaszkodasat és ellenszenvét az érzéktargyak irant bizonyos elvekkel kell
szabalyozni. Az embernek nem szabad e vonzodas és irtdzas iranyitasa ala keriilnie, mert ezek csak
akadalyt jelentenek az 6nmegvaldsitas utjan.” (Bg.3.34.)

21. Meditacio: ,,Fordulj egy lelki tanitomesterhez, igy probald megismerni az igazsagot! Tudakozodj
tole alazatosan, és szolgald 6t! Az dnmegvalosult lelkek képesek tudasban részesiteni téged, mert 6k
mar lattdk az igazsagot.” (Bg.4.34.)

22. Meditacio: ,,Oh, Arjuna! Amint a lobogd langok kozott hamuva ég a fa, igy hamvasztja el a tudés
tiize az anyagi cselekedetek minden visszahatasat.” (Bg.4.37.)

23. Meditacio: ,,Ha egy dnmegvalositott 1élek igazi tudasban részesit, nem esel tobbé ilyen illazioba,
mert ¢ tudas révén latni fogod, hogy minden é16lény a Legfelsébb része, vagyis az Enyémek 6k.”
(Bg.4.35))

24, Meditacio: ,,Az alazatos bolcsek igaz tudasuk révén egyenlonek 1atjak a tanult és szelid brahmanat,
a tehenet, az elefantot, a kutyat és a kutyaevot [a kaszton kiviilit] is.” (Bg.5.18.)

25. Meditacio: ,,Aki nem orvendezik, ha valami kellemes éri, s nem busul a kellemetlenen, kinek
értelme rendiiletlen, akit semmi nem téveszt meg, s aki ismeri az Istenrél szo6l6 tudomanyt, az mar a
transzcendensben allapodott meg.” (Bg.5.20.)

26. Meditacio: ,,Az okos tavol tartja magat a szenvedés forrasaitol, amelyek az anyagi érzekekkel vald
kapcsolatbol szarmaznak. Oh, Kunti fia, az efféle élvezeteknek kezdetiik €s végiik van, ezért a bolcs
nem leli benniik 6romét.” (Bg.5.22.)

27. Meditacio: ,,Ha valaki még jelen teste feladasa el6tt eljut oda, hogy képes eltiirni az anyagi érzékek
Osztonzéseit, s feliil tud kerekedni a vagy és a harag hatalman, az a megfelel6 helyzetben van, s boldog
ebben a vilagban.” (Bg.5.23.)

28. Meditacio: ,,Akinek tudata Bennem (a Legfelsébb-ben) meriil el, s tudja, hogy En vagyok minden
aldozat és onfegyelmezés végsd haszonélvezdje, minden bolygd és félisten Legfelsobb Ura, valamint
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az Osszes €l6lény joakardja és jotevdje, az megszabadul az anyagi szenvedésektdl, és eléri a békét.
(Bg.5.29.)

29. Meditacio: ,,Ahogy a szélcsendes helyen nem lobog a mécses langja, Gigy az elméjét szabalyozo
transzcendentalista is mindig rendiiletlen marad, mikdzben a transzcendentalis onvalon meditdl.”
(Bg.6.19.)

30. Meditacio: ,,Az embernek elszantsaggal és hittel kell gyakorolnia a jogat, s nem szabad letérnie az
utrél. Meg kell valnia az elmebeli spekuldciobol eredd valamennyi anyagi vagytol, s elméje
segitségével minden oldalrol, egytdl egyig szabalyoznia kell érzékeit.” (Bg.6.24.)

31. Meditécio: ,,Az ember teljes meggydzodéssel, értelme segitségével fokozatosan, 1épésrdl 1épésre
szilarduljon meg a transzban, s igy elméjét rogzitse egyediil az 6nvaléra. Semmi masra ne gondoljon.”
(Bg.6.25.)

32. Meditacio: ,,Barhova is vandoroljon csapongd és ingatag természete miatt az elme, az embernek
hatarozottan vissza kell téritenie az 6nvalo feliigyelete ala.” (Bg.6.26.)

33. Meditacio: ,,Az dnfegyelmezett jogi, aki allanddan a jogdba meriil, megszabadul minden anyagi
szennyez0déstol, s az Ur transzcendentalis szeretd szolgalataban a tokéletes boldogsag legmagasabb
szintjét éri el.” (Bg.6.28.)

34. Meditacio: ,,Az ember tigy meditaljon a Legfelsobb Személyen, mint olyanon, aki mindentudo, a
leg6sibb, az iranyito, kisebb a legkisebbnél, a fenntartdja mindennek, minden anyagi érzékelés folott
all, felfoghatatlan, s mindig személy. Ragyogé O, mint a nap, és transzcendentalis — tl van ezen az
anyagi természeten.” (Bg.8.9.)

35. Meditacio: ,,Oh, Partha! Aki Rajtam mint az Istenség Legfelsébb Személyiségén medital,
elméjében mindig Rdm emlékezik, s nem tér le az utrdl, az biztosan elér Engem.” (Bg.8.8.)

36. Meditacio: ,,Aki nagy hittel mindig Bennem (a Legfelsébb Urban) lakozik, magiban Enrdm
gondol, s transzcendentalis szeretd szolgalatot végez Nekem, az a legmeghittebben egyesiil Velem a
jogaban, s minden jogi koziil 6 a legkivalobb. Ez az En véleményem.” (Bg.6.47.)

37. Meditacio: ,,Oh, Prtha fia, aki eltérés nélkiil sziinteleniil Ram gondol, az szakadatlan odaadd
szolgélata miatt kdnnyen elérhet Engem.” (Bg.8.14.)

38. Meditacio: ,,Engem, az Istenség Legfelsobb Személyiségét egyediil az odaadd szolgalat altal Iehet
igazan megérteni. Ha valaki az ilyen odaadas révén tudatat teljesen Bennem meritette el, beléphet
Isten birodalmaba.” (Bg.18.55)

39. Meditacio: ,,Miutan elértek Engem, a nagy lelkek, az odaadd jogik soha tobbé nem térnek vissza
ebbe az atmeneti, szenvedésekkel teli vilagba, mert mar elérték a legfobb tokéletességet.” (Bg.8.15.)

40. Meditacio: ,,Az anyagi vilag a legfelsébb bolygotol a legalsobbig a szenvedés birodalma, ahol az
ismétlodo sziiletés és halal az ur. Aki azonban, 6h, Kunti fia, eljut az En hajlékomra, az sohasem
sziiletik meg ujra!l” (Bg.8.16.)

41. Meditacié: ,,Minden cselekedetedben csak Enrdm bizd magad, s dolgozz mindig az En védelmem
alatt! Ilyen odaado szolgalatot végezve tudatod meriiljon el teljesen Bennem!” (Bg.18.57.)

42. Meditacio: ,,Oh, Pritha fia, a nagy lelkek, akik nincsenek illuzioban, az Isteni természet védelme
alatt allnak. Teljesen elmeriilnek az odaadod szolgalatban, mert az Istenség Legfels6bb
Személyiségeként, eredetinek és kimerithetetlennek ismernek Engem.” (Bg.9.13.)



43. Meditacio: ,,Akik sziintelen odaadassal és szeretettel szolgalnak Engem, (a Legfels6bb Urat)
azoknak megadom azt az értelmet, amellyel eljuthatnak Hozzam.”(Bg.10.10.)

44. Meditacio: ,,Oh, Kunti fia, ajanld fel Nekem mindazt, amit cselekszel, eszel, felajanlasz vagy
elajandékozol, valamennyi vezekléseddel egyiitt!”(Bg.9.27.)

45. Meditacié: ,,Gondolj mindig Ram, légy az En hivem! Iméadj Engem, és ajanld tiszteletedet
Elottem, s igy kétségteleniil el fogsz jutni Hozzadm! Ezt megigérem neked, mert nagyon kedves
baratom vagy.” (Bg.18.65.)

46. Meditacio: ,,Add fel a vallas minden véltozatit, s hodolj meg egyediil Eneldttem! En
megszabaditalak minden biinds visszahatéstol, ne félj!” (Bg.18.66.)



