Sahaja Joga meditacio

Shri Mataji Nirmala Devi maradandé oroksége

Shri Mataji tobb mint 30 éven at, az 1970-es évek elejétél a 2000-es évekig onkéntesen és
faradhatatlanul utazott, olyan tempdban, amelyet nagyon kevesen tudtak kovetni, hogy
lerakja egy globalis mozgalom alapjait, amely ma 95 orszagban van jelen. A Sahaja Joga, a
Shri Mataji altal kifejlesztett meditacios és onfejleszté modszer, példatlan ujitas a
spiritualitas birodalmaban. Gyakorléi minden korosztalybdl, nemzetiségbdl jonnek,eltérd
kulturalis és vallasi hattérrel rendelkeznek.

Bar 0sszekeverték mas ujkori technikakkal, a Sahaja jéganak szamos megkulonboztetd
jegye van:

Az onmegvaldsulas élményét, amely a gyakorlat kiinduldpontja, szamos spiritualis
hagyomanyban emlitik, és ez konnyedén, egy meditacids folyamat részeként
torténik meg. Shri Mataji altal kidolgozott modszer mindenki szamara elérhetéveé
teszi ezt az egykor 0sszetett és nehezen megfoghato folyamatot.

Az 6nmegvalosulas élményét a gyakorlok kézzelfoghatdan érzékelhetik. Ez nem egy
mentalis konstrukcié vagy egy hiedelemrendszerhez val6 ragaszkodas eredménye. Ez
egy élé és megnyugtato valds torténés, amely a fokozott tudatossag allapotahoz
vezet.

A gyakorlat mindenki szamara elérhetd, megismeételhetd és megoszthatd. A
gondolatmentes tudatossagkeént ismert meditacids allapot egy olyan tudatallapot,
amely tudomanyosan bizonyitottan javitja az altalanos jolétet azaltal, hogy
stimulalja az autonom idegrendszer természetes gyogyito képességét. A gyakorlo
megtanulja, hogyan iranyitsa az energia aramlasat az egyensuly és a belsé béke
novelése vagy helyreallitasa érdekében.

A gyakorlat rendkivil rugalmas és reagal az egyén igényeire. Néhany heéten belil
a személy elsajatithatja a technikat és javithatja belsé energiakdzpontjainak
allapotat. Ez az egyén altal valasztott tempdban és ritmusban torténik.

A Sahaja Jégat vilagszerte ingyenesen tanitjak. Mindenkinek szuletési joga, €s
mint ilyen, nem lehet fizetni érte, és a tapasztalat értéke - amely evoluciods
attorés az egyeni tudatossagban - sem mérhetd pénzben.

A Sahaja J6ga meditacio abban kulonbdzik a relaxacié és meditacié mas
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formaitol, hogy igazolhato terapias hatasokkal rendelkezik. Sikeresen alkalmazzak
magas vérnyomas, asztma, ADHD és menopauzaval 0sszefliggd rendellenességek
kezelésében.

HATTER

« A SahajaJoga meditaciot, amely a 'sahaja’ (ejtsd:szahadzsa) jelentése: velesziletett
és spontan, valamint a joga egyesiilést jelenté szavakbdl ered, Oszentsége Shri
Mataji Nirmala Devi alapitotta az 1970-es évek elején.

« A SahajaJogat kezdetben egy maroknyi ember gyakorolta Indiaban és Angliaban,
majd fokozatosan elterjedt, és mara tobb mint 95 orszagban van jelen, ahol
rendszeresen tartanak meditacids programokat.

« Azon a feltételezésen alapulva, hogy az 6nmegvalosulason keresztuli magasabb
tudatossagi szint elérése mindenkinek szuletési joga, a Sahaja J6gat mindig
ingyenesen tanitjak, és onkentesek vezetik.

« A Sahaja Joga meditacioé gyakorloi az élet minden teruletérél érkeznek, valtozatos
tarsadalmi-gazdasagi, kulturalis, etnikai és vallasi hattérrel.

A SAHAJA JOGA MEDITACIO CELJAI

crer

kezdédik, hogy minden egyes ember megvalositja és létrehozza a sajat tudatossaga
és a finomabb dnismerete magasabb szintu és kollektiv érzeseét.

« Egy egyszeru, praktikus és ingyenes modszert kinal az emberek szamara, hogy tartds
bels6 beket, egyensulyt €s harmoniat érjenek el az 6nmegvalosulas és a meditacio
transzformativ élményén keresztil (amit mély béke allapotaként definialnak, amikor
az elme nyugodt, gondolatok nelkili, mégis teljesen éber).

« Segit a gyakorloknak javitani altalanos jélétiket, valamint csokkenteni a
betegségeket és a fliggésegeket.

« Lehetdve teszi az egyéneknek azt, hogy otthonukban, munkahelyikon és
kozosségeikben a kiegyensulyozott integracio forrasava és mozgatorugdjava
valjanak.
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Gyakorlati és hatékony mddszereket kinal a stressz és a duh csokkentésére, valamint
az érzelmi problémak, példaul a depresszio és az onbecsulés hianyanak lekuzdésére.

Lebontja a kulturalis és faji akadalyokat, halézatokat hozva létre a kulturak kozotti
kapcsolatokhoz a tarsadalmi és mivészeti szféraban.

Arra 6sztonoz, hogy tiszteljik a Foldet azaltal, hogy tudatosabba tesszik dnmagunkat
és a kornyezetlinkben éléket.

A SAHAJA JOGA MEDITACIO ELONYEI

A Sahaja Jéga meditacié gyakorlasanak legnyilvanvalébb megnyilvanulasai a fizikai,
mentalis és érzelmi fejlédés.

A stresszoldas teriiletén a Sahaja Joga meditacié gyakorlasanak hatasai:

Noveli az egyén toleranciaszintjét a nehéz helyzetekkel szemben, és képessé teszi
6t arra, hogy természetes megoldasokat talaljon a stressz enyhitésere.

Javitja a jozan észt és a kiegyensulyozottsagot.
Semlegesiti az agresszio, a frusztracio és a harag kulsé és belsé hatasait.
Javitja az alvasi szokasokat.

Semlegesiti a fliggésegeket.

Eltavolitja a sovargast és a tamogatas iranti igényt, amelyek a hosszu tavu
fuggbséget okozo szokasok jellemzéi.

Javitja a kommunikacios készségeket, ami minden terileten gazdagabb
kapcsolatokhoz vezet.

Javitja a koncentraciot és a fokuszt, ami javitja a tanulasi és munkahelyi
keszsegeket.

Noveli az dnbecsulest, onbizalmat és belsd biztonsagérzetet.

Legy6zi a megoszto viselkedesi mintakat, amelyek egyének, kulturak és nemzetek
kodzotti diszharmdnidahoz vezethetnek.
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