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Kedves Olvasó!
A Self-Realization Fellowship e kis imakönyvével arra sze-

retnélek meginvitálni, hogy az ima dinamikus erejével szolgáld 
embertársaidat.

Az újságokban naponta újabbnál újabb betegségről és ka-
tasztrófáról, vagy a világot a háború felé sodró éppen esedé-
kes nemzetközi válságról olvasva, a legtöbb embert mélységes 
bizonytalanság tölt el saját és szeretettei élete iránt. Arra a 
pontra jutottunk, hogy sokan így töprengenek: „Bízhatok-e bár-
miben is ezen a világon? Mit tehetek azért, hogy az önmagam, 
és az emberiség békéjét és biztonságát fenyegető veszélyekkel 
szembeszálljak?”

Mindannyiunkat mélyen érintenek ezek a kérdések - de van 
megoldás a szívünket nyugtalanító problémákra. Az emberiséget 
kínzó fizikai és érzelmi kiegyensúlyozattlanságnak, és a népek 
társadalmi és nemzetközi viszályainak egyetlen oka az, hogy 
helytelen gondolataik és cselekedeteik révén elvágták magukat 
az isteni forrás erejétől és áldásától.

Napjainkban még szükségszerűbbé vált, mint valaha, hogy 
ellensúlyozzuk ezeket a negatív tényezőket. Ha a nyughatatlan 
földi létnél többre törekszünk, akkor meg kell újítanunk az Isteni 
Forrással való kapcsolatunkat. A Self-Realization Fellowship 
Világméretű Imaköre ezt a célt tölti be. És ezért sürgetlek arra, 
hogy vedd alaposan fontolóra e kis könyv üzenetét, amely leírja, 
hogy hogyan tud minden férfi, nő és gyermek – bőrszínétől és 
vallásától függetlenül – hatékonyan munkálkodni önmaga és 
szeretettei gyógyításán és biztonságán. Az ima erejére -a mind-
nyájunkban megtalálható korlátlan Isteni hatalomra- öszponto-
sított személyes törekvéseddel sokat tehetsz azért, hogy összhan-
got hozz a világ zaklatott népei közé.



Reméljük, hogy csatlakozni fogsz ehhez az egész világot át-
fogó imakörhöz, mely által férfiak és nők a világ minden részén 
egyre inkább ráébredhetnek a bennük lévő Isteni erőre, ami 
aztán békeként és az emberek közötti összetartozásként nyilvá-
nulhat meg a bennünket körülvevő világban.

Istenben barátod,

Sri Daya Mata
A Self-Realization Fellowship1 harmadik elnöke

1 Szó szerinti fordításban: Önvalóra Ébredés Társasága. Paramahansza Jóga-
nanda a Self-Realization Fellowship név jelentését a következőképpen magyarázza: 
„Istennel való egység az Önvalóra Ébredésen keresztül, és barátság minden igazságke-
reső lélekkel.” 



Az erőteljes és mély imádság feltétlenül meghallgatásra talál 
Istennél….Az ima tudományos alkalmazásával a spirituális 
eshetőségekbe vetett kétkedő hitünk a tapasztalatok legtelje-
sebb betöltésévé válhat.

v v v

Az emberek többsége az események folyamát természetes-
nek és elkerülhetetlennek tekinti. Ha tudnák, milyen gyöke-
res változás lehetséges az imádság által.

v v v

Isten minden anyák Anyja, minden atyák Atyja, a minden 
barát mögött meghúzódó Egyetlen Barát. Ha mindig úgy 
gondolsz Rá, mint hozzád legközelebb állóra, akkor életed 
sok csodával fog betelni.

Paramahansza Jógananda
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Isten az a szeretet, mely a világegyetemet fenntartja; a teremtett 
világot átható élet és hatalom óceánja. Az imádság tudományos 
alkalmazásával tudatosan ráhangolhatjuk magunkat erre a 
végtelen erőre, gyógyulást hozva a testbe, elmébe és lélekbe. Az 
ebben a kis könyvecskében leírt módszereket és alapelveket val-
lási hovatartozástól függetlenül bárki alkalmazhatja, mert nem 
dogmákon és hiedelmeken, hanem az egyetemes törvények 
alkalmazásán alapulnak.

Az ima ereje
Hitetlen Tamások az imádkozást a kívánságok kifejezé-

sének ködös és hatástalan gyakorlatának tartják. Az embe-
rek legtöbbször csak végső kétségbeesésükben fordulnak az 
imához, amikor már minden egyéb megoldás kútba esett. De 
Paramahansza Jógananda azt tanította, hogy a valódi ima tu-
dományos, a teremtést irányító pontos törvényeken alapul, és 
napi gyakorlása elengedhetetlen a kiegyensúlyozott élethez. 
Elmagyarázta, hogy fizikai testünk és az anyagi világ, amely-
ben élünk, láthatatlan energia minták összesűrűsödéséből 
alakul ki. Ez az energia viszont a gondolat igen finom rezgésű 
tervrajzának kifejeződése, mely az energia és anyag minden 
megjelenési formáját irányítja. A teljes teremtett világ Isten 
által először eszmeként vagy képzet-formaként keletkezett. 
Azután az Isteni Tudat akarat erejével a gondolat-formákat 
fénnyé és energiává, végezetül pedig sűrű rezgésű anyaggá 
tömörítette.

Isten képmására teremtett emberi lényként különbözünk 
a teremtés alacsonyabb formáitól: szabadságukban áll ugyan 
azon gondolati, és energia erők használata. A szokásszerűen 
elgondolt gondolatainkkal és véghez vitt cselekedeteinkkel mi 
magunk teremtjük meg az életünk alakulását meghatározó 
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körülményeket. A tudományos ima ezen igazság megérté-
sén, és a teremtés univerzális erőinek alkalmazásán alapul. 
Isten egészség, harmónia és tökéletesség gondolat-mintáira 
hangolódva, az akaraterő lehívja azt az energiát, melynek 
segítségével azokat a mintákat létre hozzuk.

Az imádság az a tudomány, mellyel az emberi elmét 
és akaratot az Isteni Tudatra és akaratra hangolhatjuk. Az 
imádságon keresztül szeretetteljes és személyes kapcsolatot 
alakítunk ki Istennel, ahol az Ő válasza nem marad el. Para-
mahansza Jógananda önéletrajzában ezt olvassuk:

“Az Úr mindenkinek válaszol és mindenkiért dolgozik. Az 
ember csak ritkán veszi észre, hogy Isten milyen gyakran 
válaszol imáira. Ő nem kivételez, hanem mindenkit meg-
hallgat, aki őszintén közeledik Hozzá. Gyermekei fenn-
tartások nélkül bízhatnak Mindenható Atyjuknak szerető 
kedvességében.”

Isten végtelen erejének türelmes és kitartó alkalmazásá-
val, az Ő szeretete és segítsége által, mi is megteremthetjük 
azokat a körülményeket, amire vágyunk, megoldhatjuk a 
problémákat és eloszlathatjuk a betegségeket – nem csak 
sajátunkét, de másokét is.

A gyógyító energia másoknak való átadása

Hogyan befolyásolja imánk mások életét? Ugyan úgy 
felemeli, ahogy a sajátunkat is: az egészség, siker és az isteni 
segítség pozitív mintáinak a tudatba való beültetése által. 
Paramahansza Jógananda ezt írta:

“A nyugtalanság ‘statikus háttérzajának’ zavaró hatásai 
alól felszabadult emberi elme képessé válik egy bonyo-
lult rádió-szerkezet összes funkcióinak betöltésére; arra, 
hogy gondolat adó és vevőként működjön, és kiszűrje a 
nemkívántos gondolatokat. Ahogy egy rádióadó állomás 
sugárzásának erősségét az általa felvett elektromos áram 
mennyisége határozza meg, ugyanúgy az emberi rádió 
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hatékonysága is az egyes ember akaraterejének nagyságától 
függ.”

A megvilágosodott mesterek2, akik tökéletesen ráhan-
golták akaratukat Isten akaratára, elméjükön keresztül át 
tudják adni azt az isteni erőt, amely a testnek, az elmének és a 
léleknek azonnali gyógyulást hoz. Paramahansza Jógananda 
írásai és tanításai bővelkednek az ilyen gyógyításokról szóló 
példákban. Elmondta, hogy bár csodának tűnik, az isteni 
gyógyulások a teremtés egyetemes törvényei beteljesülésének 
tudományos következményei. Ezek a Megvilágosodottak 
ugyan azt a folyamatot követik, amely a Világegyetemben 
minden létező kialakulását eredményezte; megfelelő akarat-
erő és energia segítségével továbbítják az isteni tökéletesség 
gondolat-mintáit mások elméjébe és testébe.

Mindazok, akik ezen alapelvek szerint imádkoznak, 
látni fogják imájuk kézzel fogható hatását. És jóllehet a mi 
egyéni erőnk nem ér fel egy mesterével, de amikor ezrek 
imája egyesül, az így létrehozott béke és isteni gyógyulás 
rezgésének ereje felbecsülhetetlen értékű a kívánt hatás meg-
valósításában. E végből hozta Paramahansza Jógananda létre 
a Self-Realization Fellowship Ima Tanácsot és a Világméretű 
Imakört.

Az Emberiségnek nyújtott legfelsőbb szolgálat

Spirituálisan érzékeny emberek mások szenvedését 
önmagukon érzik. Zaklatott világunkban, ahol emberek 
ezreit pusztít a háború, szegénység, betegség, nyugtalanság, 
a cél nélküli élet, a szimpátiával bíró férfiak és nők termé-
szetszerűleg mély aggodalmat éreznek a más nemzetekben 
élő testvéreik jóléte iránt. Ezek az emberek gyakran így 

2  Azok, akik az önfejlesztés legmagasabb fokát elérve ráébredtek a mindenütt jelenlévő 
Lélekkel való azonosságukra.
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gondolkodnak: „mit tehetek azért, hogy enyhítsem a világ 
problémáit?”

Paramahansza Jógananda egyértelmű válasza így szólt: 
„Egyedül a spirituális tudat-Isten jelenlétének önmagunkban 
és minden más élőlényben való felismerése-mentheti meg a 
világot. Enélkül nem látok esélyt a békére. ‚Kezdd magadon! 
Ne vesztegesd az időt! Az a dolgod, hogy feladatod betöltve 
Isten országát megteremtsd a földön.”

Ébredj rá önmagadban Isten jelenlétére és szeretetére, és 
sugározd ezt a külső világba. A történelem során a nagy mes-
terek és szentek azt tanították, hogy ez az egyetlen gyakorlati 
megoldás az emberiség problémáira, mert tudatállapotunk és 
a világ állapota dinamikusan összefügg. Amikor az emberek 
„politikai”, „társadalmi” vagy „nemzetközi” problémákról 
beszélnek, legtöbbször nem jönnek rá arra, hogy ezek az 
állapotok nem mások, mint egyének millióinak felhalmozott 
gondolatai és cselekedetei. Így tehát a világ viszonyok meg-
változtatásának egyetlen módja önmagunk megváltoztatása. 
Paramahansza Jógananda ezt mondta:

„A természetben bekövetkező hirtelen kataklizmák, ame-
lyek pusztításokat és tömeges balesetet okoznak nem „Isten 
csapásai”. Ezek a csapások az emberek gondolatainak és 
cselekedeteinek eredményei. Ott, ahol a jó és a gonosz 
közti rezgés egyensúlya megbomlik a világban, és a káros 
rezgések felhamozódnak az ember helytelen gondolkodása 
és helytelen cselekedetei következményeként, ott pusztulást 
láthatunk…..”
“A háborúk nem a végzetes isteni tevékenység, hanem 
az anyagi önzés következményei. Amikor az anyagiasság 
túlsúlyba kerül az ember tudatában, akkor megfoghatat-
lan negatív energia sugárzik ki, melyek felhalmozódása a 
természet elektromos egyensúlyát megzavarva földrengést, 
áradást és egyéb katasztrófákat okoz.”
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Az ember elérkezett a történelem azon kriti-
kus pontjára, amikor Istenhez kell fordulnia, hogy 
elkerülje saját hibás gondolkodásának következ-
ményeit. Imádkoznunk kell, nem csak néhá-
nyunknak hanem mindnyájunknak. Egyszerűen, 
odaadóan és őszintén, és egyre nagyobb erővel kell 
imádkoznunk, ahogy hitünk ereje növekszik.

Világunk vezetőit formába kell hoznunk azál-
tal, hogy kérjük az Isteni Szentlelket ereszkedjen le 
szívükre és elméjükre. Isten segítségét kérve hozzuk 
formába önmagunkat és kivétel nélkül mindenkit, 
hogy életmódunkkal elősegítsük a békét.

Szünet nélkül kell imádkoznunk a templomok-
ban, otthonainkban, vonaton, útközben az autónk-
ban és munkahelyeinken. Most mindenki számít. 
Minden ember saját képessége, amellyel isteni 
segítséget keres, fontos láncszem a harmónia és béke 
aranyláncán.

Az ima a gondoskodó lelkek szeretetének dina-
mikus megnyilvánulása, amely során Isten segítségét 
kérik az emberért. Imáiddal és cselekedeteid meg-
szentelésével segíthetsz megváltoztatni a világot.

Dag Hammarskjöld
Az Egyesült Nemzetek Szervezeténk 

Központjában lévő Meditációs terem felavatásakor.
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Az Isten-kapcsolat egyéni és  
nemzetközi gyógyulást hoz

Paramahanszácska azonban kiemelte, hogy az önzés, 
kapzsiság és gyűlölet okozta negatív rezgések melyek az 
egyéneknek betegséget és boldogtalanságot, a nemzeteknek 
pedig háborút és természeti csapást okoznak legyőzhetőek, 
ha elegendő férfi és nő fordul Istenhez meditáció és ima 
által. Amikor változtatunk magunkon azáltal, hogy a spiritu-
ális törvények szerint élünk, és gyakoroljuk az Istennel való 
lelki közösséget, akkor automatikusan a béke és harmónia 
hullámait fogjuk kisugározni. Ezáltal sokat tehetünk majd 
azért, hogy a kiegyensúlyozatlan élet negatív hatásainak ellen 
tegyünk.

Így Isten gyógyító erejének közvetítőjeként a másokért 
mondott ima az egyik legfelsőbb szolgálat, amit nyújthatunk. 
Anyagi adományok, szociális jóléti szolgálatok és a segélyek 
egyéb formái hasznosak és szükségesek mások szenvedésé-
nek enyhítésére, de a tudományos ima a világ szenvedésének 
kiváltó okára csap le: az emberiség téves gondolat-mintájára.

A Világméretű Imakörben való részvétel által, mindany-
nyian a lehető leghatékonyabb módon segíthetünk abban, 
hogy tartós békét és gyógyulást hozzunk a világnak és segít-
ségre szoruló szeretetteinknek.

Az Ima Világméretű Köre
Paramahansza Jógananda nagy szolgálatot tett az em-

beriségnek azáltal, hogy imádkozott a világ, és az emberek 
testi, mentális, és lelki szenvedésének gyógyulásáért. Min-
den reggel elmélyült meditációban Isten áldását kérte min-
denkire, aki segítségért folyamodott, és gyógyító energiát 
küldött nekik egy egyszerű, de rendkívül hatékony technika 
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végrehajtásával (leírása a 18. oldalon található). Idővel Para-
mahansza Jógananda felkérte a Self-Realization rend összes 
szerzetesét és szerzetes nőjét, hogy csatlakozzanak hozzá ab-
ban a törekvésében, miszerint imádságon keresztül szolgálják 
a világot. Így született meg a Self-Realization Fellowship 
Imatanácsa.

A Paramahansza Jógananda spirituális jogutódai által 
vezetett Imatanács megszakítás nélkül folytatta munkáját az 
évek során. A testület minden reggel és este meditációba mé-
lyülve imádkozik másokért, majd végrehajtja a Paramahansza 
Jógananda által tanított és gyakorolt gyógyító technikát. A 

Az Egyesült Államok Indiai Nagykövete, Dr Binay Ranjan Sen, Paramahansza 
Jóganandával a Self-Realization Fellowship Nemzetközi Központjában. Los 
Angeles, 1952.
Sen nagykövet később a következőt mondta:
“Ha napjainkban létezne egy olyan ember az Egyesült Nemzetek Szervezeté-
ben, mint amilyen Paramahansza Jógananda, akkor a világ biztosan jobb hely 
lenne, mint amilyen.”
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Self-Realization Fellowhsiphez intézett számtalan levél azok-
tól, akik segítséget kértek és kaptak, Isten korlátlan hatalmá-
ról tanúskodik, melyet az Imatanács hatékonyan irányít az 
emberekhez azok testi, elmebeli és lelki gyógyulására.

Paramahansza Jógananda kifejezte azt a kívánságát, 
hogy az Imatanács gyógyító munkáját a Self-Realization 
Fellowship tagjainak és barátainak imái egészítse ki min-
den országban, létrehozva az együttérző szívek spirituális 

Paramahansza Jógananda és Mahatma Gandhi
Wardha, India, 1935

Sri Jógananda Gandhi üzenetét olvassa (hétfőnként a Mahatma csend-napot 
tartott). Jógananda másnap Gandhi kérésére a Krija-jóga tudományára oktatja 
őt.
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egyesületét- az ima világméretű körét. A Világméretű Imakör 
megalakulása óta a résztvevők által, a világ minden tájáról 
felkínált imák hozzájárultak az isteni erő növekvő áradatának 
megteremtéséhez, amely harmóniával, jó akarattal és békével 
veszi körül a Földet.

Reméljük, hogy imáid lélekerejével segítesz megerősíteni 
ezt a gyógyító áradatot. Heti ima-szolgálatokat tartanak a 
Self-Realization Fellowship templomaiban, központjaiban és 
meditációs csoportjaiban. Ha nem tudsz részt venni ezeken 
az Istentiszteleteken, vagy más vallási ágazat követője vagy, 
akkor otthonodban magán-szertartást tudsz tartani (utasítást 
lásd a 21. oldalon). Mint korábban említettük, az ima és a 
gyógyítás ebben a füzetben leírt alapelvei vallási hovatarto-
zástól függetlenül bárki számára alkalmazhatóak. Ameny-
nyiben részt kívánsz venni a Self-Realization Fellowship 
Világméretű Imakörében, akkor a füzet végén találsz egy 
regisztrációs űrlapot.

Ima kérése

Bárkinek módjában áll, hogy saját vagy más részére 
imádságot kérjen a név megadásával weboldalunkon, le-
vélben, telefonon vagy faxon. Az Imatanács tagjai minden 
kérésnek azonnali, szeretetteljes figyelmet szentelnek. Azok, 
akiknek a neve be lett nyújtva, különleges reggeli és esti 
gyógyító szolgálatban részesülnek három hónapon keresz-
tül. Személyesen nem kell jelen lenniük az imádságon, hogy 
részesüljenek annak gyógyító erejéből.

Az ima kéréseket szigorúan bizalmasan kezeljük. A 
probléma leírását nem kell mellékelni, csak ha akarjuk. Az 
Imatanács és a Világméretű Imakör munkájához nem kell 
más, mint annak a személynek a neve, akinek a gyógyulását 
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Gandhi Világ Béke Emlékműve a 
Self-Realization Fellowship Lake Shrine-nál (Tavi Kegyhelynél)

A Self-Realization Fellowship kaliforniai Pacific Palisad-ban található Tavi 
Kegyhelyében helyezték el Mahatma Gandhi hamvainak egy részét, melyet egy 
neves újságíró és kiadó küldött Paramahansza Jóganandának, aki ismerte a két 
kiváló ember közötti spirituális köteléket.

„A tudósok azt állítják, hogy a bolygónkat alkotó atomok 
közötti kohéziós erő jelenléte nélkül planétánk darabokra hul-
lana és mi megszűnnénk létezni. És ahogyan a vak anyagot 
összetartja egy erő, úgy az élőt is, és ennek az erőnek a neve: 
Szeretet. Ott van az apa és a fiú között, a fiútestvér és a lány-
testvér között, a barátok között. De meg kell tanuljuk hogyan 
használjuk ezt a minden élőt átható erőt, aminek használata 
elvezet Isten ismeretéhez.”

v v v
„Egyetlen erőfeszítés sem teljes ima nélkül, annak határozott 

felismerése nélkül, hogy a legjobb emberi törekvés sem ér semmit, 
ha nincs mögötte Isten áldása.”

Mahatma Gandhi
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kívánjuk. Amennyiben az egyén problémájának részletei 
ismertek az Imakör tagjai között, akkor a tagok tartózkod-
janak annak megtárgyalásától. Ellenkező esetben a negatív 
mentális asszociációk gyengíthetik az ima erejét. Inkább arra 
bíztassuk a csoporttagokat, hogy kizárólag Isten gyógyító 
erejére és a tökéletes állapotra koncentráljank, ezzel lecse-
rélve a diszharmónikus állapotot.

Az Imaszolgálat
(Időtartam: 15-2o perc)

A következő oldalakon felvázolt imaszolgálatot világ-
szerte alkalmazzák a Self-Realizaton Fellowship szerzetesi 
közösségeiben, templomaiban és meditációs csoportjaiban. 
A tudományos imádság két alapvető aspektusát helyezi hasz-
nálatba: a gondolatot és az energiát. Először a tökéletességről 
és az Isteni segítségre való egybehangolódásról szóló gon-
dolatokat sugározzuk a bajban lévőknek. Ezután a Parama-
hansza Jógananda által tanított technika végrehajtása révén 
gyógyító energia jut el a segítségre szorulókhoz.
1. Nyitó ima
2. Választható: rövid inspiráló olvasmány Paramahansza 

Jógananda írásaiból és/vagy válogatás a Kozmikus 
Énekekből.

3. Rövid meditáció. Hangold gondolataid Isten gyógyító 
jelenlétére a Self-Realization Fellowship leckékben ta-
nított technikákat alkalmazva (ha tudod a techniká-
kat). Ezután lelkileg mélyen imádkozz azokért, akik 
az Imatanács segítségét kérték. Ezenkívül konkrétan 
imádkozhatsz szeretetteidért vagy isteni segítségért saját 
nehézségeid leküzdéséhez.
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Figyelmed a szemöldökök közötti pontra3 összponto-
sítva idézd fel Isten vibráló fényét. Érezd, hogy a min-
denható Isteni Tudat az, amely a koncentrált gyógyító 
rezgések sugarait küldi Harmadik Szemeden keresztül 
mindazoknak, akik imát kértek. Lehet, hogy békességet, 
és bizsergő vagy húzó érzést tapasztalsz a szemöldökök 
közötti ponton. Mindenesetre kétségtelenül tudd, hogy 
Isten gyógyító ereje megálldja azokat, akikért imádkozol.

4. Válsztható: A meditációs időszakot követően kívánság 
szerint egy rövid megerősítés is használható. (Útmutatás 
Paramahansza Jógananda: Tudományos Gyógyító Me-
gerősítések című könyvének 5. fejezetében található.)

5. Kövesd a Paramahansza Jógananda által tanított gyó-
gyító technikát (a következő oldalakon vázoljuk).

6. Záróima a világ békéjéért.

A Paramahansza Jógananda által  
tanított gyógyító technika

A modern tudomány kimutatta, hogy az univerzumban 
minden energiából áll, és hogy a szilárd anyagok, folyadékok, 
gázok, a hang és fény közötti látszólagos eltérés pusztán kü-
lönböző rezgésszámuknak tulajdonítható. Hasonlóképpen, a 
világ nagy vallásai kijelentik, hogy minden teremtett dolog az 
Aum4 vagy Ámen, az Ige vagy a Szentlélek kozmikus rezgésű 

3  A koncentráció és az akarat központja a testben, amelyet gyakran az intuíció “Har-
madik szemének” neveznek; a magasabb tudatállapot kapuja. Jézus a Harmadik szemen 
keresztül észlelhető isteni fényre utalt, amikor ezt mondta: „Ha azért a te szemed 
tiszta, a te egész tested világos lesz” – Máté 6:22

4  Szanszkrit szótő vagy alap-hang, amely az istenségnek azt az aspektusát jelöli, amely 
megteremti és fenntartja az egész teremtést; kozmikus rezgés. A Védákban szereplő 
Aum a Tibetiek szent szava, Hum lett, a muszlimoknál Amin, az egyiptomiaknál, görö-
göknél, rómaiaknál, zsidóknál és keresztényeknél Ámen. Az Aummal a Self-Realization 
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energiájából ered. „Kezdetben vala az Ige, és az Ige vala az 
Istennél, és Isten vala az Ige…Minden Ő általa lett, és nála 
nélkül semmi sem lett, a mi lett.” -János I-1-3.

„Az Ámen a hűséges és igaz tanú, Isten teremtésének 
kút feje.” – Jelenések 3:14. Ahogy a járó motor rezgése hangot 
hoz létre, úgy az Aum (Óm) mindenütt jelenlévő hangja is 
hűen tanúskodik a Kozmikus Motor működéséről, amely a 
rezgési energián keresztül fenntartja az életet és a teremtés 
minden részecskéjét.

Figyelmünk összpontosításával és akaraterőnkkel tuda-
tosan növelhetjük testünkben a kozmikus energia ellátást. Ez 
az energia bármely testrészbe irányítható, vagy az ujjbegyek 
érzékeny antennáján keresztül újból szabadon engedhetjük 
a térbe, hogy gyógyító erőként áramljon azokhoz, akiknek 
szüksége van rá. Az energia akkor is eljut hozzájuk, ha ezek 
az emberek több ezer kilométerre vannak. A rendkívüli Aum 
rezgésen keresztül közvetlen kapcsolatba léphetünk Isten 
mindenütt jelenlévő tudatával, ott ahol a tér és idő illúziója 
megszűnik. Így azonnali kapcsolat van a rászorulók nyílt 
kérése és az itt leírt módszerrel másokért imádkozók által 
kibocsátott koncentrált energia között.

Fellowship meditációs technikái gyakorlásával lehet kapcsolatba lépni. Ez a boldogító 
közösség a láthatatlan Isteni Erővel (a „Vigasztalóval, amely a Szentlélek” – János 14:26) 
az imádság valódi tudományos alapja.
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(Állva végezzük)
1. Lehunyt szemmel így imádkozzunk:

„Mennyei Atyánk, Te mindenütt jelen vagy, Te ott vagy 
minden gyermekedben, tárd fel gyógyító jelenléted 
testünkben.” Szemünket továbbra is tartsuk lehunyva, 
dörzsöljük össze tenyereinket tíz-húsz másodpercig. 
(Ez a gyakorlat a következő bekezdésben leírttal együtt 
különösen hatékony az energia összegyűjtésére és érzé-
kelésére a kezekben.) Ugyanakkor mélyen koncentrál-
junk a medulla oblongátán5 keresztül testünkbe, majd 
a kezeinkbe és lábainkba áramló kozmikus energiára. 
Karjainkban és kezeinkben meleget és bizsergést érzünk 
majd, ahogy a gyógyító energia ott összegyűlik. Ne le-
gyünk görcsösek, testünk tartsuk mindig lazán. Ezután 
kinyújtott karjainkat emeljük a homlokkal egy magas-
ságba és kántáljuk az Aum (Óm) hangot. Az Aum hang 
kántálásával egyidőben folyamatosan eresszük le kinyúj-
tott karjainkat amíg azok az oldalunkat érintik. Eközben 

5  A jóga értekezések kifejtik, hogy a kozmikus energia elsődlegesen az agyalapnál 
(öreglyuk (A fordító)) található medulla oblongátán keresztül lép be a testbe. A Szent-
írások a medullát „Isten szájaként”, a kozmikus rezgő energiát pedig „Ige” vagy Aum-
ként említik. Jézus kijelentette: „Nem csak kenyérrel él az ember, (anyagi energiafor-
rásokkal – táplálékkal, vízzel és oxigénnel), hanem minden Igével, a mely Istennek 
szájából származik.” - Máté 4:4
Ezt az elvet szemlélhette Paramahansza Jógananda amikor a testet az autó akkumuláto-
rához hasonlította. Az akkumulátor élettartalma csak részben függ a kívülről bevitt ké-
miai anyagoktól és desztillált víztől; az autó generátorának vibráló elektromos áramára 
is szükség van ahhoz, hogy feltöltődjön, és képes legyen a kémiai anyagokból újabb 
energiát termelni. Az autó lemerült akkumulátorát nem lehet kémia anyagok hozzáadá-
sával feltölteni, újraindításához elektromos töltésre van szükség. Hasonlóképpen, a ha-
lott testet nem lehet újraéleszteni úgy, hogy a gyomrot feltöltjük táplálékkal, a tüdőt 
pedig levegővel. Ahhoz, hogy ezek a kémiai anyagok energiává alakuljanak, a testnek 
vibráló élet áramra („Igére”) van szüksége, amely a medulla oblongátán („Isten Száján”) 
keresztül áramlik a test részeibe. Ezt az életerőt az akaraterő vonja be a medullába a kör-
nyező kozmikus energiából.
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képzeljük el, vagy tudatunkkal érezzük ahogy a gyógyító 
energia kezeinkből a gyógyításra szorulókhoz áramlik.

2. Imádkozzunk: “Mennyei Atyánk, Te mindenütt jelen 
vagy, Te ott vagy minden gyermekedben, tárd fel gyó-
gyító jelenléted elménkben.” Forgassuk gyorsan egymás 
körül kezeinket (előre felé irányuló mozgással). Kezeink 
hamarosan megtelnek kozmikus energiával. Koncentrál-
junk a medulla oblongátán keresztül kezeinkbe áramló 
kozmikus energiára. Tíz-húsz másodpercig folyamato-
san forgassuk kezeinket egymás körül. Majd kinyújtott 
karjainkat emeljük a homlok magasságába és kántáljuk 
az Aum (Óm) hangot. Lassan eresszük le kinyújtott kar-
jainkat mialatt vizualizáljuk ahogy a gyógyító energia 
kezeinkből ahhoz áramlik, akiért imádkozunk.

3. Imádkozzunk: “Mennyei Atyánk, Te mindenütt jelen 
vagy, Te ott vagy minden gyermekedben, tárd fel gyó-
gyító jelenléted lelkünkben.” (Ismételjük meg a kezek 
összedörzsölésének és az Aum kántálásának technikáját 
az 1-es pontban leírtak szerint.)

4. Kezeinket felemelve még egyszer kántáljuk el az Aum-ot, 
a béke és harmónia gyógyító rezgéseit küldve az egész 
világnak.

Imaszolgálat végzése otthonunkban

Azok, akik nem tudnak egy ima csoporthoz csatlakozni, 
magán vagy családi imaszolgálatot végezhetnek otthon a fent 
vázolt formában. Az imaszolgálat a szokásos reggeli vagy esti 
meditáció részévé tehető.6 Sok család azt tapasztalja, hogy 

6  Ha mód van rá, célszerű az ima szolgálatot a szokásosan erre a célra használt 
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amikor másokkal összejönnek, - akár meghívott barátaikkal, 
vagy lakó közösségük tagjaival- hogy másokért vagy a világ 
békéjéért imádkozzanak, akkor az nagyban hozzájárul a sze-
retet és a harmónia szellemének létrejöttéhez otthonukban és 
tágabb közösségükben.

A sikeres ima kulcsa

Az emberek néha azt kérdezik: „Mi a másokért való 
imádkozás legjobb módja?” Sri Daya Mata ezt mondta erről:

„Másokért imádkozni helyes és jó…mindenekelőtt azt kell 
kérni, hogy akiért imádkozunk fogékony legyen Istenre, 
és ezáltal a Mennyei Gyógyítótól közvetlen kapja meg a 
testi, elmebeli és spirituális segítséget. Ez minden imád-
ság alapja. Isten áldása mindig jelen van, de az arra való 
fogékonyság hiányzik. Az imádság fokozza a befogadó 
képességet.
Amikor mások vagy a saját gyógyulásunkat megerősíté-
sekkel alátámasztjuk, akkor jelenítsük meg, ahogy Isten 
hatalmas gyógyító erejének fehér fénye körülvesz bennün-
ket, vagy azt akiért imádkozunk. Érezzük, ahogy minden 
betegség és hiányosság elpárolog. Minden felemelő gon-
dolat, amit elgondolunk, minden ima, amit kimondunk, 
minden jó cselekedet, amit megteszünk Isten hatalmával 
van átitatva. Minél erősebbé válik a hitünk, annál jobban 
meg tudjuk ezt az erőt jeleníteni, és Isten iránt érzett sze-
retetünk is annál mélyebbé válik.”

A Self-Realization Fellowship tanításain keresztül Pa-
ramahansza Jógananda utasításai lépésről lépésre vezetnek 
bennünket arra, hogy ráébredjünk Isten bennünk lakozó je-
lenlétére a tudományos figyelem-összpontosítás és meditáció 
gyakorlata által. Jógananda mélységesen vágyott arra, hogy 
azok, akik ezeket a módszereket alkalmazzák, a saját tudatuk 
kiterjesztése által szolgálják embertársaikat és a mindenkiben 
helységben vagy lakrészben lebonyolítani, mert így könnyebben tudjuk szeretet teljes 
figyelmünket Istenre összpontosítani.
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Válogatások az Imatanácshoz írt levelekből

„Szeretet teljes imáik csodát tettek…gyorsan gyógyulok, 
hitem pedig mérhetetlenül elmélyült mert érzem, ahogy Isten 
szerető és gyógyító jelenléte körülvesz.”

D.B., Topanga, Kalifornia

„Szeretném elmondani mennyire megindít, és mennyire 
hálás vagyok az Imatanácsnak. Minden alkalommal, amikor 
olyan valakiért imádkoztak akit ismerek, megfigyeltem, hogy 
az illető életében jótékony változás történt. Eleinte egyszerűen 
elképedtem ezen; mostanára azonban sokkal mélyebb lett az 
Istenbe és az imába vetett hitem. Tudom, hogy Isten segít min-
denkinek, aki mélyen és őszintén imádkozik Hozzá.”

R.H. Pittsburgh, Pennsylvania

„Az egyik helyi SRF hívő édesapja nemrégiben súlyosan 
megbetegedett, és én voltam az egyik orvos, aki kezelte. Egész-
sége csodálatos javuláson ment keresztül, mely csak azután 
következett be, miután elvégeztük a gyógyító technikát. Mélyen 
lenyűgözött az eredmény, mert megfigyeltem, hogy ennek a 
technikának a hatalmas ereje, -mely messze túlmutat a hagyo-
mányos lehetőségeken- az általunk létrehozott jó hatásokon 
keresztül hat.”

Dr. G.R. Santa Fe, Argentína

„Sok éven át kételkedtem a másokért folytatott ima haté-
konyságában; nem láttam bizonyítékot arra, hogy valóban mű-
ködik. De az a felemelő lelki érzés, amit mostanság tapasztalok, 
minden bizonnyal az Imatanács értem végzett őszinte imáinak 
eredménye, amely élő bizonyítékot ad arra, hogy az ima műkö-
dik. A leküzdhetetlennek tűnő akadályok lassan feloldódnak.”

B.R., Amherst, Massachusetts

„Egy éve egy kislányért kértem segítséget, aki a leukémia és 
hepatitisz súlyos betegségével küzdött. Ez a kislány most telje-
sen jól van. Rákos sejteknek nyoma sincs a szervezetében. Ez 
a különleges gyógyulás felbecsülhetetlen bizonyítékot ad arra, 
hogy az ember nincs egyedül ebben a kaotikus világban.”

E.N Nápoly, Olaszország
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ott lévő Isteni Jelenlétet, felismerve, hogy a világ nem más 
mint egy nagy család.

A Világméretű Imakör hathatóssága nem csak azon mú-
lik, hogy minél több azzal rokonszenvező lélek teljes szívvel 
részt vegyen benne, hanem azon is, hogy az Imakör tagjai 
mélységes egységben legyenek. Mert ahhoz, hogy megkapjuk 
imánkra Isten válaszát elengedhetetlen, hogy tudjuk hogyan 
imádkozzunk. A következő oldalakon röviden ismertetjük 
azokat a kulcsfontosságú pontokat, amelyeket észben kell 
tartanunk a hatékony imához.

Koncentráció

Az imádkozás sikere nagymértékben függ a koncent-
rációs képességtől – attól hogy mennyire vagyunk képesek 
megszabadítani elménket a zavaró tényezőktől és arra össz-
pontosítani, amire mi szeretnénk. Ahogy a nagyító lencséje 
összegyűjti a nap szétszórt sugarait, és azzal így egy intenzív 
gyújtó erőt hoz létre, úgy a gondolatokban, érzésekben és 
a kimondott szavakban rejtőző finom, de erőteljes energiát 
is összegyűjthetjük a koncentráció meghatározott módsze-
rével egy átható erejű imádsággá. A mentális erő hatalmas 
tárházai aknázhatók ki a koncentrációs erőn keresztül, mely 
azután bármely külső törekvésben felhasználható, vagy pedig 
belsőleg, hogy megtapasztaljuk Istenhez való változhatatlan 
tartozásunkat.

A meditáció fontossága

A meditáció a koncentráció azon formája, melyet Isten 
megismerésére használunk. Paramahansza Jógananda azt 
tanította, hogy jó, ha imádkozás előtt meditálunk, így tuda-
tosítva magunkban, hogy „Isten képmására teremtettünk”. A 
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Self-Realization Fellowship leckékben tanított koncentrációs 
és meditációs technikák befelé irányítják az elmét, feltárva a 
bensőben rejlő Isteni Szellemet. A belső jelenlétre való ösz-
szpontosítás valódi Énünk vagy lelkünk,- amely mindig egy 
Istennel - közvetlen észleléséhez vezet.

„Isten nem akarja, hogy koldusként imádkozzunk,”- 
mondta Paramahansza Jógananda-„azért hízelegve, hogy 
megadja nekünk amit akarunk. Mint minden más szerető 
apa, Ő is örömét leli méltó kívánságaink teljesítésében. Ezért 
először alapozzuk meg Vele való egységünket a meditáció 
révén. Ezután a gyermek szeretetet teljes várakozásával 
kérhetjük Tőle amire szükségünk van tudva, hogy kérésünk 
teljesülni fog.

Az akarat ereje

Az akaraterő az ima lényeges eleme. „Az akarat folya-
matos, nyugodt, erőteljes használata megmozgatja a teremtő 
erőket, és válaszra bírja a Végtelent” – mondta Paramahansza 
Jógananda. „Amikor kitartunk és a kudarcot nem vagyunk 
hajlandóak elfogadni, akkor akaratunk tárgya materializá-
lódik. Amikor gondolatainkkal és cselekedeteinkkel folya-
matosan használjuk ezt az akaratot, akkor meg kell való-
sulnia annak, amire vágyunk. Még akkor is, ha nem létezik 
a világon az, ami megfelel a kívánságunknak; ha kitartunk 
akaratunk mellett, akkor a vágyott eredmény valahogyan 
megnyilvánul. Ebben a fajta akaratlan rejlik Isten válasza, 
mert az akarat Istentől fakad, és a kitartó akarat nem más, 
mint az isteni akarat.”

Az ima során különbséget kell tenni a passzív hozzá-
állás,- miszerint Isten mindent megtesz-, és a másik véglet 
-amikor csak a saját erőfeszítéseinkre hagyatkozunk-között. 



„Meg kell találni az egyensúlyt a teljesen Istenre való tá-
maszkodás középkori elképzelése és a kizárólag az egóra 
való támaszkodás modern gyakorlata között”- magyarázta 
Paramahansza Jógananda.

Jézus nem tagadta meg saját akaratát, amikor a kereszt-
refeszítés próbatétele előtt így imádkozott: „Legyen meg a 
te akaratod”. Akaraterejének teljes uralmára volt szüksége 
ahhoz, hogy alávesse életét Isten mennyei tervének. Kevés 
ember fejlesztette ki akaraterejét ilyen mértékben. De Isten 
elvárja tőlünk, gyermekeitől, hogy ítélőképességünket, aka-
ratukat és érzéseinket legjobb tudásunk szerint használjuk 
minden igyekezetükben. Miközben minden rendelkezé-
sünkre álló eszközt felhasználunk a siker érdekében, egyi-
dejűleg keresnünk kell a bennünk lakozó Isteni Jelenlét út-
mutatásait. Ez a fesztelen hozzáállás kiegyensúlyozottsághoz, 
megértéséhez, emberi és isteni képességeink harmóniájához, 
és emberi akaratunk az istenire való ráhangolásához vezet.

Odaadás és Isten iránti szeretet

Az odaadással átitatott ima a leghatékonyabb ima. Az 
odaadás, az Isten iránti szeretet, a szív mágneses vonzása, 
amelynek Isten nem tud ellenállni. Paramahansza Jógananda 
azt mondta: „a Szívek Kutatója csak az őszinte szeretetedet 
akarja. Olyan, mint egy kisgyerek: valaki felajánlja neki az 
egész vagyonát, de ő nem kéri; valaki más pedig így kiált 
hozzá: „Uram, szeretlek Téged!”- és Ő rohanva siet hívének 
szívébe.

Mivel mindent tud, mielőtt kérnénk7, Istennek fonto-
sabb szeretetünk, mint hosszúra nyújtott imánk. „Jobb, ha 
szívből de szavak nélkül, mintha szavakkal de szív nélkül 

7  ”…mert jól tudja a ti Atyátok, mire van szükségetek, mielőtt kérnétek tőle.” Máté 6:8



imádkozunk”, - mondta John Bunyan. A figyelem és érzések 
nélküli gépies ima hasonló ahhoz, mintha fonnyadt virágokat 
kínálnánk fel az Úrnak szórakozott elmével; az ilyen felaján-
lás valószínűleg nem sok eredménnyel jár. De ha odaadással, 
akaratunk erejével és figyelmünk összpontosításával újra 
meg újra szólítjuk Istent, akkor kétséget kizáróan tudni fog-
juk, hogy imánk meghallgattatott és válaszra talált a Felséges 
Által, akinek hatalma és irántunk való szeretet teljes törődése 
feltétlen és korlátlan.

v v v

Áldottak, akik másokért imádkoznak, mert ezáltal min-
den élő egységének tudatára ébrednek. Nem vagyunk elkülö-
nült lények, akik egymagukban kűzdenek a sors csapásaival. 
Boldogságunk összekapcsolódik mindenki más boldog-
ságával, beteljesülésünk csúcspontja mindenki jólétében 
rejlik. Mély hálánkat fejezzük ki mindazoknak, akik ezt az 
igazságot felismerve idejüket és együttérzésüket áldozzák 
a Világméretű Imakörben való részvételre. Az emberiség 
ilyen önzetlen szolgálata által adasson meg nekik, hogy Isten 
állandó védelmének és minden igényt kielégítő szeretetének 
tudatára ébredjenek!

Self-Realization Fellowship



„Imádkozzunk szívünkben a Lelkek Szövetségéért és az 
Egyesült Világért. Bár úgy tűnik, hogy faj, hit, bőrszín, osz-
tály és politikai előítéletek alapján megosztottak vagyunk, 
az Egy Isten gyermekeiként képesek vagyunk érezni lel-
künkben a testvériséget, és a világ egységét. Munkálkod-
junk hát az Egyesült Világ megteremtésén, amelyben az 
Isten által vezérelt, megvilágosodott emberi tudat révén 
minden nemzet hasznos tagként szerepel.
„Szívünk segítségével mindnyájan megtanulhatjuk, hogy 
megszabaduljunk a gyűlölettől és az önzéstől. Imádkoz-
zunk a nemzetek közötti harmóniáért, hogy kéz a kézben 
vonuljanak át egy szép új civilizáció kapuján.”

- Paramahansza Jógananda



Meghívunk, hogy csatlakozz hozzánk a világcsalád ima általi 
szolgálatában…

Ha részt kívánsz venni a Self-Realization Fellowship Világméretű 
Imakörében, akkor feliratkozhatsz a weboldalunkon, illetve beküld-
heted emailben vagy faxon az alábbi űrlapot.

NYOMTATVA KÉRJÜK KITÖLTENI

Dátum ___________________________________________________________________
Date

Név _____________________________________________________________________
Name

Lakcím ___________________________________________________________________
Address

Város ____________________________________________________________________
City

Irányítószám _________________________ Ország _____________________________
Zip code Country

Telefonszám (megadható) ____________________________________________________
Telephone (optional)

E-mail cím ________________________________________________________________
Email address

Referencia szám (ha rendelkezel SRF tagsági számmal) _____________________________
Reference number (if SRF student)

❑ Otthonomban magán- vagy családi imaszolgálat végzését 
tervezem.

I plan to conduct private or family prayer services in my home.

❑ Részt veszek a körzetemben található Self-Realiza-
tion Fellowship templomban vagy meditációs központban tartott 
imaszolgálatokon.

I am attending prayer services held at the Self- Realization Fellowship temple or medi-
tation center in my area.

❑ Tanulmányozom Self-Realization Fellowship leckéket, és 
szeretnék információt kapni a közelemben lévő Self-Realization Fel-
lowship templomról vagy meditációs központról.

I am a student of the Self- Realization Fellowship Lessons and would like information 
about the Self- Realization Fellowship temple or meditation center nearest me.

❑ Nem vagyok feliratkozva a Self-Realization Fellowship lec-
kékre, de szeretnék több információt szerezni Paramahansza Jóga-
nanda tanításairól.

I am not a student of the Self- Realization Fellowship Lessons and would like to re-
ceive more information about the teachings of Paramahansa Yogananda.

Self-Realization Fellowship Világméretű Imakör
3880 San Rafael Avenue, Los Angeles, Kalifornia 90065-3219

Telefon +1(323) 225-2471, Fax +1(323) 225-5088
www.yogananda.org



Self-Realization Fellowship
A Self-Realization Fellowship egy nemzetközi, nonprofit 

vallási szervezet, amelyet Paramahansza Jógananda alapított 
1920-ban azzal a céllal, hogy bemutassa a jóga időtálló tudo-
mányát és filozófiáját, valamint a meditáció ősi módszereit, 
minden eltérő származású, kultúrájú és vallású embernek. Az 
egyesület célkitűzései és eszméi között szerepel: elősegíteni 
a különböző vallások közötti egyetértést és együttműkö-
dést; a minden vallás alapját képező egységnek tudatosítása; 
valamint Isten közvetlen és személyes megtapasztalásához 
vezető meghatározott tudományos technikák ismeretének 
terjesztése.

A korunk egyik kiemelkedő spirituális alakjaként tisz-
telt Paramahansza Jógananda 1893-ban született Észak-In-
diában. 1920-ban meghívást kapott, hogy részt vegyen a 
vallási vezetők nemzetközi kongresszusán Bostonban India 
küldöttjeként, majd több mint harminc évig élt az Egyesült 
Államokban, az 1952-ben bekövetkezett távozásáig. Életével 
és tanításaival messzemenően hozzájárult ahhoz, hogy Nyu-
gaton megbecsüljék a Kelet szellemi bölcsességét. Az Egy jógi 
önéletrajza című könyve a modern spirituális klasszikusok 
közé tartozik.

India kormánya egy különleges emlékbélyeg kibocsá-
tása kapcsán így fejezte ki tiszteletét Sri Jóganandának: „Az 
Isten iránti szeretet és az emberiség szolgálata Paramahansza 
Jógananda életében példaadóan öltött testet…Bár életének 
nagy részét Indián kívül töltötte, a mai napig legnagyobb 
szentjeink közé tartozik. Munkája tovább növekszik és egyre 
fényesebben ragyog, magához vonzva a világ minden tájáról 
mindazokat, akik a Szellem zarándokútjára léptek.”



Napjainkban a Paramahansza Jógananda által megkez-
dett spirituális és humanitárius munka a Self-Realization 
Fellowship és az indiai Yogoda Satsanga Társaság jelenlegi 
elnöke, Chidananda Testvér irányítása alatt folytatódik. A 
társaság amellett, hogy kiadja Sri Jógananda írásait és lejegy-
zett beszédeit, templomokat, elmélkedő helyeket és meditá-
ciós központokat is tart fenn szerte a világon; ide tartoznak 
továbbá a Self-Realization Rend szerzetesei, valamint a Vi-
lágméretű Imakör.

Weboldalunk, a www.yogananda.org , különböző infor-
mációkkal szolgál azoknak, akik szeretnének többet meg-
tudni Paramahansza Jógananda tanításairól. Weboldalunkon, 
telefonon, faxon vagy emailben megrendelhető ingyenes is-
mertető csomagunk, valamint a könyvek, fényképek, hang-
felvételek és zenei anyagok teljes katalógusa.

Self-Realization Fellowship
3880 San Rafael Avenue

Los Angeles, CA 90065-3219
Tel (323) 225-2471 Fax (323) 225-5088

www.yogananda.org






