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[ereszs |

Az olvasb aHatha-joga-pradipika (, A hatha-joga lam-
pasa’) cimd indiai joga-tankdnyv elsd olyan magyar
nyelvd forditésat tartja kezében, amely az eredeti
szanszkrit szévegbdl készilt. A md ma ismert formga
hozzavetblegesen a 15. szdzadbdl szarmazik, és szer-
z0ségét a hagyomany egy Szvatmarama nevd bolcs
joginak tulgjdonitja. Szvatmarama ajbga Ugynevezett
hatha iranyzaté gyakorl60 és hagyomanyozd azon
tanitvanyi lanc tagja volt, amely tudaséat a hindu Sva
istenségtdl kapott kinyilatkoztatésravezeti vissza: Siva,
aJoga Ura (Jogésvara) adta a a tant Matsz éndranat-
hanak, 6 pedig Goraksanathanak (Goérakhnathnak),
aki Szvétmarama mestere volt. Ok képezték a magjéat
az un. nyolcvannégy sziddha (,, tokéletessé valt jogi™)
kozossegének, amelynek tagjai kozil szdvegink jO
parat megisnevez. Ez aKr. u. 9. és12. szézad kozott
kialakult irdnyzat kapcsolatban alhatott, illetve nagy
tiszteletben tartotta a kilenc natha (,, védelmez Ur”)
tanitvanyi kozosségét, melynek feje szintén maga
Siva Adinatha (,az elsd nétha’).
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A Hatha-jéga-pradipika Indidban rendkivdili tiszte-
letnek és népszerliségnek orvend, a joga egyik alap-
szovege. A hatha-jéga tanitasa mély nyomot hagyott
az ind kultiraban, sdt a mai napig hat, nem csak
Indidban, hanem az egész viladgon. A kdzépkori ind
filozéfianak, valldsnak és koltészetnek (példaul az
Eurdpaban is ismert Kabirdasz misztikus verseinek)
egy nagy szelete értelmezhetetlenné vdlna a Hatha-
joga-pradipikd és a vele szoros rokonsagban alo
szovegek (pl. a Sva-szanhita és a Ghéranda-szanhitd)
nélkul. A korunkban megjelend joga-kdnyvek szinte
kivétel nélkil a hatha-joga tanait targyaljak. Komoly
és komolytalan jéga-tanfolyamok mind a hatha-széve-
gekben taldhatd gyakorlatokat végeztetik a vallalko-
z0 kedv( érdekl6dokkel. Tulgjdonképpen a nyugati
ember szamaraajogaegyet jelent ahatha-jogaval. De
mi is valgjaban a hatha-joga?

A hatha-j6ga kifg ezés masodik tagjanak, a joganak
etimologigja kbzismert: a sz6 a szanszkrit ,, 6sszekot,
igaba hajt, alkalmaz” jelentésl judzs igegyokbol szar-
mazik. Eredeti, legkézenfekvdbb jelentése ,, modszer
(az elme leigazasara)”, illetve ,igazés’. A sz6 hagyo-
manyos ind magyarazata: ,, 6sszekapcsolodni az isten-
seggel”, bar meg kell jegyezniink, hogy ez viszonylag
késdi jelentésarnyalat.

A hatha sz6 meghatérozasa mar komolyabb nehéz-
segeket okoz. Alapjelentése: , erd, erbszak”, aminek
az lehet a magyarézata, hogy a jogi nagy erbfeszitést
igényld gyakorlatokat végez. Az ind kommentatorok
szerint azonban, a hatha sz60sszetétel: ha-tha, azaz
»nap-hold, jobb-bal, pozitiv-negativ” stb., tehét az el-
lentétparok és azok egymasba olvadasa, feloldodasa,
a kettbssegnélkiliség alapota.

Torténetileg a hatha-joga mindenekel 6tt egy nagy
ivl szintézis: szintézise brahmanista és hindu tradi-
cioknak, misztikus iranyzatoknak, saiva ritualéknak,
tantrikus tanitasoknak, valamint a klasszikus, Patany-
dzsali-féle joéga-tannak.



A hatha-j6gét nehéz lenne mai, europal kategoriak-
ba sorolni, hiszen nem vallas, nem filozéfia, nem pszi-
choldgia, és nem is tornagyakorlat-sorozat, hanem
ezeknél sokkal tobb. A jéga egy olyan gyakorlatrend-
szer, amely a test és az elme leigazasan, a folottik
val6 uralom megszerzésén keresztll kivanja elérni a
megvaltast. Az a gondolat, hogy a bolcs az elme le-
igazasaval érheti e a méaskilonben elkertlhetetlen
szenvedéstdl val6 megszabadulast, az egyik legbsibb
elképzel és Indidban. Onmagunk vezeklés dltali lebira-
samint szakrdlis gyakorlat mar megtal dhat6 a VVédak-
nak nevezett 6si szentiratokban (Kr. e. 2-1. évezred),
nyilvanval 6 szerephez jut az Un. upanisad-szévegek-
ben (példaul a Svétasvatara-, aMandukja- és a Maitri-
upanisadban, valamint ajova késdbbi an. jéga-upa-
nisadokban), a két nagy eposzban, a Mahabharataban
€s a RAmajanaban, kivaltképp az elébbi Bhagavad-
gitd ciml fejezetében. Az elme uraldsanak étfogo
kifejtését azonban csak Patanydzsali Joga-szitra-
jéban (Kr. u. 2-4. szazad?) és ennek kommentarjaiban
kapjuk meg eldszér. Ez a ml azonban a Hatha-j0ga-
pradipikaval 6sszehasonlitva sokkal elvontabb, intellek-
tudlisabb alkotas, mely inkabb aradzsa-jéga leirdsara
helyezi ahangsulyt. Patanydzsali hires definiciojaigy
hangzik: ,, A j6gaaz e memikodés megdllitésa.” Patany-
dzsali még hozzateszi, hogy az elmemikdodés oOtréta:
helyes ismeretszerzés, ravetités, képzetalkotés, alvas
és emlékezeés.

Talan kdzelebb kertilink ajoga céljanak megértése-
hez, ha kérdésekké aakitjuk Patanydzsali kijelenté-
seit: ha megszintetjik az érzékszervek mikodeset, a
targyakra nem vetitlnk ra tulajdonsagokat, ha gatat
vetink az emlékezésnek, nem gondolunk semmire,
nem képzellink el semmit, de ek6zben nem alszunk e,
nem zuhanunk aomtalan mélyalvasba, hanem éberen
atéljuk ezt az alapotot, vagjon mi torténik? Vajon
megval Osithato-e ez az alapot?



A jOga tanitésanak merész valasza ezekre a kérdé-
sekre akovetkezd: igen, ez az allapot megval dsithato,
€s miutan minden rezdil ése megszint, az elme a sza-
madhi allapotéba kerl, ami eltorli a szenvedést, bol-
csességet szll, csodélatos képességeket ad a gyakor-
|6nak, ésavilagi kotelékektdl, béklyoktdl véglegesen
megszabaditja.

A hétkdznapi gondolkodés szamara csak nehezen
megfoghat6 tudatallapotok léte mar az upanisadok-
ban is izgalmas kérdésként bukkan fel:

[Adzsatasatru] megfogta Balaki kezét, feldlt és oda
vezette egy alvo emberhez. Szdlitgatni kezdte az
el6bbi nevekkel:
— Nagy, fako kontésl Neddkirdy! — de az fekve
maradt. Akkor megréazta a kezével, ésrogton feléb-
redt.
Azt kérdezte akkor Adzsétasatru:
— Hol volt a megismerésbdl allé Ember, mikor ez
aludt, és honnan j6tt vissza az imént?
Am Béd&ki ezt sem tudta. Adzsatasatru igy folytatta:
—[...] mikor olyan mélyen elalszik, hogy mér sem-
mirdl sem tud, akkor a jotevd erekbe bujik.
Ezekbdl hetvenkétezer fut ki a szivbdl a szivszove-
dékbe.

(Brihadaranjaka-upanisad I1. 1. 15-17 és 19.,

Tenigl-Takécs Laszl6 ford.)

A fenti idézetbdl is kitanik, hogy méar az upanisadok-
ban is megvoltak azok a sgjatos fiziologiai elképzelé-
sek, amelyek a jogéra olyannyira jellemzoek. Ezek
szerint az emberi testet, ha nem is |athato, tapinthatd
formdban, de egy titokzatos vezetékhal 6zat, a nadik
rendszere szovi keresztll-kasul, amiben az életenergia,
az életszél, a prana aramlik. A Hatha-joga-pradipika
€s a hozza hasonlé szbvegek szerint az elme teljes
uraldsanak, vagyis a szamadhi-allapotnak az eléré-



séhez elengedhetetien, hogy a nadikat megtisztitsuk,
igy szabadda tegylk az életenergia aramlését, majd
a gerinc mellett futo két f6 vezetékbdl, az idabdl és a
pingaldbdl, valamint az ©sszes kisebb vezetékbdl
Osszegy(jtve a gerinccsatorna vonalan elhelyezkedd
fo vezetéken, a szusumnan felvezessiik. A jogik age-
rinccsatorna tévében szunnyadd energiat Kundalini
Kigyo-istennd alakjaban tisztelték. Ahhoz, hogy a
Kundalini — mely sokak szerint egyfajta 6sszegyjtott
és szublimalt szexudlis energia, libidd — felklsszon
a szusumnan, és elérje végedjat, a koponyatetdt, a
kozponti vezetékben [évd , csomokat”, ,,|6tuszokat”
avagy ,csakrakat” at kell farnia. Végll, haez az ener-
giaeléri afegtetdt, illetve az ott talahat6 legf6bb koz-
pontot, |étrejon a megszabadul s (moksa, mukti).

A Kundalini eme misztikus felemelkedését a ko-
vetkezd mbdszerekkel, ,,jogakkal” segithetjik eld: be
kell tartanunk afobb és kisebb szabdlyokat (1asd sz6-
vegunk elsd fejezetének 17-18. versét), melyek kozdl
az eldbbiek fényében figyelemre méltdo az 6nmeg-
tartoztatas, a brahmacsarja. Ezek utan kilonb6zo
nyUjto- ésfeszitd-gyakorlatokkal, lazitassal, bonyolult
és nehéz Ulbhelyzetek gyakorlasaval kell testiinket
megszilarditani és hajlékonnyatenni azért, hogy képes
legyen egy-egy pozicidban hosszabb ideig szilardan
megmaradni. Itt kilon ki kell emelni a gerincre ira
nyuld, igen pozitiv hatast gyakorlatokat. Ezek teszik
ki a Hatha-joga-pradipiké elsd fejezetét, , tanitasat”.

A mésodik tanitas alégzd- éstisztito-gyakorlatokat
irja le, melyeknek fo célja a test teljes megtisztitésa
valamint a szamédhi-allapothoz, a ,jéga-alvashoz”
elengedhetetien, a mélyalvasra jellemzd |égzésforma
tudatositasa és begyakorlasa.

A harmadik tanitas a mudrak sokszor meghokkentd
gyakorlataiba vezeti be az olvasdt. A mudra szénak
szamos jelentése van, tébbek kozott , pecsét, lezéras,
kéztartas, testhelyzet, porkolt gabona, nbi partner a



ritudlis kozosulésben” sth. A szd jelentésének sok-
rétisége jol tukrozOdik a szovegben is. taldunk itt
testhelyzet-leirasokat, melyeket 16gzdgyakorlatokkal
kombindnak, un. ,elzarasokat”, , zarakat”, azaz bandha-
kat melyek atorok, a has és a véghél Gsszeszoritasat
jelentik, aminek a célja a prananak a szusumnaba
val6 bearamoltatdsa. Ezen kivil olvashatunk az elsd
feezetben elBirt onmegtartoztatassal |atszolag nehezen
Osszeegyeztethetd szexualis praktikakrol, melyekhez
érdekes parhuzamokat taldhatunk az upanisadokban.
Az elfolyt mag felkenése a homlokra vagy aférfimag
»Visszatéritése” példaul egyfajta varazdat formgaban
mar megtald haté a Brihadaranjaka-upanisadban is:

Ha valakinek dmaban vagy ébren elmegy feérfi-

magja, az keverje meg ujjaval, és [...] méartsa két

ujjat elment magjaba, majd dorzsolje szemoldokei

kozé, vagy a mellkasa kozepére.

[...] Ha aférfi nem akarja, hogy asszonya megfo-

ganjon, Ugy tegye belé a dolgot, tapadjanak szg a

szgjhoz, |élegezzen be, majd |é egezzen ki, ésmond-

jaakovetkezoket:

— Nemzderdmmel, férfierdmmel kiszivom beldled

amagot.

Akkor and nem fogan.
(Brihadaranjaka-upanisad, V1. 4. 5. és 10.

Tenigl-Takécs Laszl6 ford.)

Az ilyesfgjta gyakorlatok azonban, mint azt a harmadik
fejezet elsd versében olvashatjuk, mar a jéga-tantra
kategorigjdba sorolhatok. A tantra (,,lancfona”) olyan
joga-gyakorlatokat fogla magaba, melyek soran ari-
tudlis magia is elotérbe kerll. A tantrikus joga szer-
teagazo és jorészt titkos gyakorlatrendszert haszndl,
mely akivilallé szdmara gyakran megbotrankoztat6-
nak tanhet. Ezen gyakorlatok hagyomanyosan csak a
tantrikus fogadalmat tett tanitvany szamara fedhetdk
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fel a maguk teljességében. A joga-tantra szexudlis és
egyéb ,tisztatalan” gyakorlatai azonban sok kutatd
szerint szimbolikusak. Segitsegikkel a gyakorl6 tul
tud Iépni a j6 és arossz, az ddasos és a bands ket-
tOsseég-kategoriain, és a dualitast meghal adva minden
jelenséget elbitélet nélkll, a legmagasabb egységbe
olvadva képes |atni. Mindazonaltal atantra ezen igen
bonyolult szimbolumrendszere taptalajaul szolgdha-
tott olyan félreértéseknek, félremagyarazasoknak,
melyeket Mircea Eliade, a neves indologus ,, szim-
bolumzavarnak” nevezett. Az ilyen hibas értelmezé-
sek vezethettek olyan szél sbséges praktikakhoz, mint
példaul a vérivas, emberhls-evés vagy a kilonbdzd
ritudlis dldozatok. Mindezek fényében nem meglepd,
ha a Hatha-j0ga-pradipika harmadik, tantrikus gyakor-
latokkal foglalkozé fejezete a legnehezebben érthetd
és értelmezhetd.

A negyedik fegjezet a meditéciordl, atudat lecsillapi-
tasarol, rezdiléseinek megsziintetésérdl és a szamad-
hirdl szdl. Ehhez kil6nbdzd koncentracios gyakorla-
tokat gjanl, kiemelve a,, belsd hangra’, anddaravalo
koncentréaci6t, amelybe belemeriilve a tudat elnyug-
szik, feloldadik. , Es az a fény, ami ott ragyog az Eg
folott, [...] az bizony egy az emberben ragyogo fény-
nyel. [...] Meghallani gy lehet, hogy az ember filét
befogja, és olyat hall, mint az égb tliz ropogésa’,
mondja a Cshanddgja-upanisad (I11. 13. 7., Tenigl-
Takécs LészIlo ford.).

Felmertlhet akérdés, vajon belefoghatunk-e ajéga
gyakorlasaba csupan a Hatha-j6ga-pradipika szovege
alapjan? A vllasz nemleges. A szbvegben taldlhato
leirasok némelyike hidnyos, nehezen érthetd, ezért
egy képzett joga-mester szobeli kiegészitését igenyli.
Ezen kivll szamos gyakorlat — el sdsorban alégz6- és
tisztité-gyakorlatok — 6nall 6an, feligyel et nélkul valo
Vvégzése meg egészséges emberek szamara is sulyos
veszélyeket rejthet magaban. A gyakorl sok problémé
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val szembesllhet, melyekre csak részletesebb leird
sok (lasd irodalomjegyzék lentebb) és egy, ajogaban
mar jartas mester tanacsai kindlhatnak megoldast.
Maga a szbveg is tobbszér hangsilyozza, hogy csak
mester, guru felligyeletével szabad gyakorlasba fog-
nunk. Megbizhaté gurut azonban még Indiaban is
nehéz taldni, az eurépai mesterekhez és joga-korok-
hoz szintén csak megfeleld kritikai érzékkel gjanlatos
kozelednink. Végul: ugyan a Hatha-joga-pradipika
nem az Un. szdtra-stilusban irodott, tehat tomaorsege
és homalyossaga nem éri e példaul a Joga-szltra
szintjét, mégis inkabb tekinthetd vézlatnak, mint
a joga-tan részletekbe mend kifgitésének. E mlvet
elsdsorban azoknak a gyakorloknak szanhatték, akik
mestereik Utmutatdsai alapjan mér tobbé-kevésbé
elsgatitottdk a gyakorlatokat. Ez Ujabb nehézséget
jelent ajogazni vagyo szamara.

A szbveget, mint az indiai kéziratok tobbséget,
val6szinlleg tobb forrashdl szerkesztették dssze. Az
elsb és masodik fejezet meglehetdsen egységes képet
mutat. A harmadik tantrikus jellegld betoldasnak
tanik, mig a negyedik mintha két részbdl, koncentr&
cios gyakorlatok leirasabdl és amisztikus belsd hang,
a nada meditaci¢jabdl lenne dsszeflzve. Erre utalhat
a lV. 64. versben taldhato, altaldban mivek eleére
illesztett invokéci 6. Noha a szoveg nem tlnik egyseges-
nek, mégis vilagos képet ad a hatha-j6gatudomanyardl:
atfogd forméaban mutatja be a megszabadul as Utjat, az
el Okésziiletektdl avegsd cél eléréséig.

A témairant érdekldddk szamara dljon itt — a tel-
jesseg igénye nélkil — néhany md cime a magyar
nyelva jéga-irodalombdl. Mircea Eliade A joga cima
munkdja (Eurépa, Bp. 1996.) kimeritden targyaja
ajogatorténetét. A joga és a modern orvostudomany,
idegél ettan, agykutatas 6sszefliggéseirdl Dr. Vigh Béa
két élvezetes kdnyve olvashato: Joga és tudomany
(Gondolat, Bp. 1972.) és A joga és az idegrendszer
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(Gondolat, Bp. 1985.). A joga gyakorléasardl tobben
irtak jol hasznalhaté konyvet: Dr. Weninger Antal: Az
idd partjan (Tankonyvkiadd, Bp. 1988.) és Dely
Karoly: Joga (Medicina, Bp. 1970.). A felsorolt mU-
vekben terjedelmes bibliografiak taldhatdk, ami segiti
atovabbi tgékozodast. A magyar joga-irodalom egyik
klasszikus mlve, Baktay Ervin A diadalmas jéga c.
konyve (Pantheon, Budapest, 1942). Patanydzsali Joga-
szitraja tobbszor megjelent mar magyarul, példaul
[svarakrisna: A szamvetés megokolasa, Patandzsali:
Az igazas szovétneke (A Tan Kapuja Buddhista Fois-
kola, Bp. 1994.). Még ganlhatd: Dr. Pressing Lgjos A
yoga-meditacio sajatossagai (BuddhistaMisszio, Bp.
1986.). M. Eliade novell§a, a Honigberger doktor
titka (StellaMaris, Bp. 1996.) szérakoztat6 formaban
nyUjt betekintést a jogaba. A Hatha-joga-pradipika
szbvege korabban mar megjelent a Javaskonyv cim(
széveggyljteményben (,Harmadik Evezred” Kiadd
és Kereskedelmi Bt., Nagykovécsi, 1997.), melyet ér-
deklddéssel forgattunk.

Forditasunk két szovegkiadas alapjan készilt:
Hatha Yoga Pradipika — The Light on Hatha Yoga,
commentary by Swami Muktibodhananda Saraswati
(Bihar School of Yoga, Munger, 1985.) ésa The Hatha
Yoga Pradipika trandated into English by Pancham
Sinh (Munshiram Manoharlal, New Delhi, 1992.).
A két szoveg kozott a versek szaméanak tekintetében
némi eltérés mutatkozik. Ezen eltéréseket az adott
helyeken jegyzetekben kozoljuk.

A forditassal kapcsolatban meg kell jegyeznink,
hogy az eredeti szanszkrit szoveg versben irodott.
Nagy része slokaban, mely mas, bonyolultabb vers-
formékkal valtakozik. Forditasunk prézai forméganak
oka, hogy a versformak atlltetése sokszor a tartalmi
pontossag rovasara ment volna, amit viszont ez eset-
ben — tekintve, hogy a Hatha-joga-pradipika nem iro-
dalmi szdveg — el sdrend fontossagunak tartottunk.
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A szanszkrit szavakat magyaros étirasban kozoljuk,
tehdt a magyar helyesirés, kigjtés szerint gtendok,
ami meglehetdsen kozel all az eredeti kigjtéshez. A
tudomanyos étirast szandékosan mell6ztik, a szansz-
kritul tudok a magyar &tiras alapjan is vissza tudjak
keresni a szavakat.

Ahol (gy éreztik, hogy a szbveg magyarazatra
szorul, ott jegyzetekkel lattuk €, ami reményeink
szerint megkonnyiti a folyamatos olvasast és szoveg-
értést. A koényv végén szojegyzék taldhato, mely a
szovegben eldfordul 6 legfontosabb szanszkrit és ma-
gyar joga-szakkifejezéseket tartalmazza.

Es, hogy a Hatha-j6ga-pradipika tanitasaibl meny-
nyi atiszteletet érdemld bolcsesseg, mi az ind szellem
atal oly szeretett koltdi tulzés, mi aleny(gozo |élek-
tani felismerés és mi az, ami kritikaval kezelendd?
Ezt az olvasdnak mér maganak kell megfejtenie.

Budapest, 1998. augusztusa
A forditok



“ ELSO TANITAS “

Hodol at a tiszteletreméltd Adinéthanak, aki a hatha-
joga tudomanyat tanitotta,

mely, mint egy ragyogo |&pcsdsor, alegmagasabb rad-
7sa-j0gahoz2 vezeti az arra torekvoket. || 1 ||

Meghajolvan a tiszteletremétd natha-mester eldtt,
Szvétmarama jogi kifejti

a hatha-jogat, kizardlag a rédzsa-j6ga el érésének cél-
jabdl. || 2 ||

Azok szaméra, akik a sokféle tan sotétjében téve-
lyegnek, ésigy nem ismerik a radzsa-jogét,

a kegyes Szvatmarama elkészitette a hatha-joga lam-
pasat. || 3 ||

Matszjéndra, Goraksa és mas mesterek birtokoljak
a hatha-j6ga tudomanyét,

s az 6 kegyelmikbdl ismerte azt meg Szvamarama
jogiis. || 4]
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A tiszteletreméltdé Adinatha, Matszjéndra, Sébara,
Anandabhairava,
Csaurangi, Mina, Goéraksa, Virupaksa, Bilésga, || 5 ||

Manthana, Bhairavajogi, Sziddhi, Buddha, Kanthadi,
K 6rantaka, Szurdnanda, Sziddhipéda, Csarpati, || 6 ||

Kéanéri, Pudzgapada, Nitjandtha, Niranydzsana,
Kapdli, Bindunétha, K&kacsandisvara, || 7 ||

Alldma, Prabhudéva, Ghédacsdli, Tintini,
Bhanuki, Naradéva, Khanda és Kapdlika: || 8 |

mindezen hatalmas sziddhak3 a hatha-j6ga erejével
megtorték az elmulas hatalmat, s a vilagmindenségben
élnek még mais. || 9 ||

A hatha menedékhelye mindazoknak, akiket kinok
gyotornek,

a hatha minden elkotelezett joga-gyakorl6 szamara
olyan, mint afdldet a hatan fenntart6 teknds.4 || 10 ||

A hatha-jéga tudomanyat kivatképp tartsa titokban
a beteljesiilést ahito:

titokban tartva hatékony lesz, de hatastalan marad, ha
felfedik. || 11 ||

A hathét gyakorl6 maganyosan, egy kis kunyhdban
lakjon, amely korl

egy dhanusz5 tavol sagra nincs se szikla, setlz, seviz.
Jol kormanyzott,

torvenytisztel 6 vidéken éjen, ahol kdnnyen szerezhet
alamizsnét, s nem éri veszedelem. || 12 ||

A hathét gyakorl6 sziddhdk a kdvetkezOképpen irték
le ajogi lakhelyét:
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Egy kis gtgja van, nincs rajta sesmmiféle dreg, lyuk
vagy nyilés,

se nem tUl magas, se nem tul alacsony vagy hosszu,
tehéntrégyaval alaposan felkent, makulatlanul tiszta,

férgektdl mentes, mellette egy szentély, egy oltar és
egy kut al. Az egészet kerités veszi kordl. || 13 ||

Ilyen kunyhoban éljen, minden gondtol mentesen,
csak a jogat gyakorolja, mégpedig a mester tanitasa
szerint. || 14 ||

Tulzott tplalkozés, erdlkddés, fecsegés, f6l Os szaba-
lyokhoz val 6 ragaszkodas,

emberek tarsasaga és allhatatlansdg: eme hat dolog
teszi tonkre ajogat. || 15 ||

Kitartés, elszantsag, szilardség, valés tudas, sziléard
meggy6z0dés és

az emberek térsasaganak kertlése: eme hat dolog al-
tal ajoga beteljesil. || 16 ||

ime a fébb és kisebb szabalyok:

Nem-artas, igazmondas, nem-lopés, onmegtartdztatas,
turelem, eltokéltség,

konyoruletesseg, Oszinteség, mértékletes étkezés és
tisztasag: ez atiz fobb szabdly. || 17 ||

Vezeklés, megel égedettség, hit, adakozas, Isten tisz-
telete,

tantételek meghallgatasa, szerényseg, odaadas, mant-
raék recitélasab és adozatbemutatas:

€z atiz kisebb szabdly, ahogyan azt a jéga tankony-
veiben jartasak tanitjak. || 18 ||
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ime az észana (testtartas):

Tekintve, hogy az aszana a hatha elsd része, el6szor
ezt magyardzom €.

Az észana szilarddd, egészségessé tesz, s tagjaink
koénnyeddé valnak. || 19 ||

Elmagyarazok néhany észanét, melyeket Vaszistha és
mas bolcsek, illetve
Matszjéndra és mas jogik is elismertek. || 20 ||

Helyezze akét |abfejét keresztben a két térdhajlatéba.
Uljon egyenesen: ezt nevezik szvasztika-aszananak.
121 ]

SAfETBITH _
szvasztika-aszana

Helyezze abal bokdjat ajobb oldalra hatulra, s ugyan-
Ugy ajobbot a bal oldalra:

ezt gobmukha (tehénfej)-aszandnak hivjak, mert egy
tehén fgjéhez hasonlatos. || 22 ||
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IMYIATGTH __
gémukha-aszana

Helyezze az egyik labfejét a [méasik] combhoz,
majd a masik [labszarra] a combjét: ez a vira (hGs)-
aszana.” || 23 ||

SAITITSTH _
vira-aszana
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A végbélnyilést elfedve keresztezze a két bok§jét:
ezt a jogadban jartasak kdrma (teknds)-aszana néven

ismerik. || 24 |

PHHIEH _
kdrma-aszana

PIRTIITH _
kukkuta-aszana

27N

|

Padma (l6tusz)-aszanabang elhelyezkedve, dugja be

kezeit a térdhajlatba,

majd a féldre tamaszkodva emelkedjen fel: ez a
kukkuta (kakas)-aszana. || 25 ||

STAGHISTH _
uttana-kar ma-aszana
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Kukkuta-adszandban, kezeit a tarkdjan 6szszekulcsol-
vafekidjon a hétara,

mint egy tekndsbéka: ez az uttdna-kirma (hanyatt
fekvo teknds)-aszana. || 26 ||

Fogja meg a két nagylabujjat, és huzza a fule felé,
mintha egy

ijat feszitene meg: ezt nevezik dhanur (ij)-aszananak.
27|

EIITHTH _
dhanur-aszana

Tegye ajobb |abat a bal combtd ala, majd a jobb tér-
déhez kivil odahelyezett bal 1abfejét megragadva
forditsa el atorzsét: ezt az aszanat tanitotta a tisztel et-
remélté Matszjéndranatha [ez a M atszjéndra-aszanal

28|

A Matszjéndra-pozicié néveli agyomortiizet, szamos
sulyos betegség hatésos ellenszere.

Gyakorlésafelébreszti a Kundalinit,® és rogziti acsand-
rat.10 || 29 ||
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AcIAGGIRIGH _
M atszj éndr a-aszana

Labét afoldon bot-szerGen kinydjtva fogja meg a két
|&bfejét, és

érintse meg homlokaval atérdét: ezt hivjak pascsima-
uttdna (hatso nyUjtés)-aszananak. || 30 ||

gfRaRTensTRISH _
pascsima-uttana-aszana
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A pascsima-uttana, a legkivaldbb aszana, hétulra [a
szusumnaba] 11 viszi a levegot.

Noveli a gyomortlizet, karcsusitja a hasat, egészsé-
gessé teszi az embert. || 31 ||

Tamaszkodjon kezeivel atalajra, koldoktgon akonyo-
keire nehezedve.

Egyenes tartédssal emelkedjen fel: ezt a poziciot neve-
zik majUra (pavakakas)-aszananak. || 32 ||

AYTTTH _
maj Ur a-aszana

A nemes majUra-aszana hamar eltavolitja

az 0sszes |ép-, gyomor- és mas betegségeket, meg-
szlinteti a testnedvek

rendellenességeit. Aki sok rossz ételt evett, annak se-
giti az emésztését,

noveli agyomortizet, s elpusztitiaahaldos mérget is.
33|

Fekidjon hanyatt a foldon, mint egy halott: ez a sava
(holttest)-aszana.

A sava-észana megszunteti a faradtsagot, és pihenteti
azemét. || 34 ||
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eITIEIGTH __
sava-aszana

TN

B ——

: __
I

Siva nyolcvannégy aszanét tanitott.
Elmondom k&zulUk a négy legal apvetdbbet. || 35 ||

Sziddha (toké etes), padma (16tusz), szinha (oroszlan)
és bhadra (ddasos): ez az a négy.

Ezek kozil islegjobban a kellemes sziddha-dszandban
iddzhet mindig. || 36 ||

Az egyik [bal] sarkat tegye a gdthoz, a masikat pedig
helyezze a nemi szervhez.

Szoritsa az dlét erdsen a mellkasara. Mozdulatlanul,
megfékezett érzékekkel,

Ragrias _
sziddha-aszana
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rezdil etlen tekintettel nézzen a két szemoldoke kozé:
ezt nevezik

amegszabadul &s kapujat megnyitd sziddha-aszananak.
| 37 |

Azonban masok véleménye szerint,

a bal bokét a nemi szervhez kell helyezni, ésarrara
amasikat — ez a sziddha-észana. || 38 ||

RIgrias _
sziddha-aszana

Ezt mondjék sziddha-észandnak, bar vannak, akik
vadzsra (gyémant)-aszanaként ismerik.

Egyesek mukta (megszabadult)-aszananak hivjak,
masok gupta (titkos)-aszananak nevezik. || 39 ||

Ahogyan a fobb szabalyok kozil a mértékletes étke-
zést és a kisebb szabalyok kozil

a nem-artést,12 az aszandk kozll a sziddha-aszanét
tartjak legfobbnek a sziddhak. || 40 ||
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A nyolcvannégy testtartas kozil allanddan csak a
sziddhét gyakorolja.
Ez tisztitja meg a hetvenkét ezer nadit.13 || 41 ||

Ha egy jogi magdba mélyed, mértékletesen étkezik,
éstizenkét éven &

a sziddha-észanét gyakorolja, mindig eléri a betelje-
stlést. || 42 ||

Mi szikség a sok maés testhelyzetre, ha tokéetes
sziddha-aszanaban Ulve,

a prana-levegorel4 koncentralva, és kévala-kumbha-
kat15 végrehajtva

konnyedén, Onmagatdl létregon az unmani kal4lé
alapota? || 43 ||

Tovabba, ha egyedil a sziddha-aszana tokéletesen
szilard, akkor is

konnyedén, onmagétdl |étrejon a harom bandha.l?
I 44 ]

Nincs a sziddhahoz hasonlatos észana, nincs a kéva-
landl kivaldbb kumbhaka,

nincs a khécsarival egyenl® mudrd, nincs a nadadhoz
foghato laja.18 || 45 ||

ime a padma-aszana:

Helyezze a jobb |abfejét a bal combjara, és épplgy a
balt a jobb combra.

A hata mogott [keresztezett] kezekkel tartsa szorosan
a két nagylabujjat.

Allé a mellkasra szoritva tekintetét szegezze az orra
hegyére:

ezt nevezik padma-aszananak, mely legydzi a gyakor-
|6k betegségeit. || 46 ||
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O3ITTH _
padma-aszana 1.

Helyezze két 1abfejét gondosan a combjaira, tal ppal
felfelé, és

nyugtassa kezeit a combjain, tenyérrel felfelé. A te-
kintetét || 47 ||

OIIIETeTH _
padma-aszana 2.
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iranyitsa az orrahegyére. Nyelvét afelsd fogsor tove-
hez téve,

ala amellkasra szoritvairanyitsa lassan felfelé ale-
vegot. || 48 ||

Ugy tartjak, hogy a padma-észana minden betegséget
el pusztit.

Noha igen nehéz végrehgtani, a bolcsek képesek
elsgjatitani e vilagban. || 49 ||

A kezeket Osszetéve, igen szilard padma-aszanaban
ulve,

az dlat erdsen amellkasra szoritva, az elmében arral®
koncentralva,

az apana-levegot folyamatosan felfelé eresztve, és a
bel él egzett

levegOt lefelé nyomva, a sakti20 révén az ember eléri
a pératlan fel ébredettséget. || 50 ||

Az apadma-aszandban Ul 0 jogi, aki anadikon at belé-
legzett leveglt
visszatartja, kétségtelentl megszabadul. || 51 ||

ime a szinha-aszana:

Tegye bokait a herezacsk6 ala, a gat mindkét
oldaara
a bal bokét jobbra, a jobbot pedig balra. || 52 ||

A két kezét széttart ujjakkal tegye atérdeire.
Kitétott szgjjal, igen erbsen 6sszpontositva nézzen az
orrahegyére. || 53 ||

Ez a szinha-aszana, melyet a legkivaldbb jogik ma-
gasztalnak.

Ez alegnagyszer(bb aszana egyesiti a harom bandhét.
I 54l
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Rigr=rea _
szinha-aszana

Ime a bhadra-aszana:

Tegye bokait a herezacsk6 ala, a gat mindkét oldalara:
a bal bokét balra, a jobb bokét pedig jobbra. || 55 ||

HGIEIEH _
bhadra-aszana
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Labait két kézzel szorosan Gsszezarva

maradjon teljesen mozdulatlan: ez a bhadra-aszana,
minden betegség el pusztitoja.

A tokéletes jogik Goraksa-aszananak hivjak. || 56 ||

Az aszanak és bandhak végzésében faradhatatlan, ki-
valo jogi

a nadik megtisztitasa veégett végezzen mudrdkat és
mas megtisztitd gyakorlatokat.2! || 57 ||

Aszanak, kilonféle kumbhakak, mudréa-gyakorlatok,
majd a belsd hangra val6 6sszpontosités. ez a hatha-
jogéban a gyakorlas sorrendje. || 58 ||

Aki 6nmegtartoztatd életet él, mértékletesen tapladko-
zik, lemondo és a joganak elkotel ezett,

az egy év mulvaeléri abeteljesiilést [sziddhavavalik],
semmi kétség. || 59 ||

Mértékletes étkezésnek azt nevezik, amikor az igen
l&gy és édes ételbdl

egynegyedrészt meghagynak, és Sivanak ajanljak fel.
I 60 |

A keser(it, a savanyUt, a csipOset, a sosat, a forrét, a
zoldféléket,

a fanyar zabkasat, az olgjosat, a szezam- és mustér-
magot, az alkoholt, a halat,

a kecske- és mas husokat, az aludttejet, az irét, a ba-
golyborsot, a jujuba-gyuimal csot,22

az olgjban siilt pogacsét, a hingu-névényt23 és a fok-
hagymét nem tartjdk megfeleld ételnek. || 61 ||

Ne egyen Ujbdl felmelegitett, fanyar, tdl sés, ecetes,

romlott vagy tul sok z6ldséggel elkészitett ételeket.
Kezdetben keriilje atlizet, a nbket és az utazast. || 62 ||
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Eppigy szol Goraksaintelmeiis:

Tartsatédvol magatdl a rossz embereket, atiizet, a nd-
ket, tartézkodjon az utazastal,

ahagnali firdéstdl, akoplaléstdl, valamint atest egyéb
sanyargatésatdl. || 63 ||

A buza, arizs, az arpa, a hatvan napos rizs, a kivalo
gabonamagvak,

ate), aghi,24 acukor, afrissvg, afinomitott cukor, a
méz,

a szaritott gydmbeér, a patdlazs és attbbi négy z6ldség,

babfélék és az égi [esO]viz: ezek amegfeleld ételek a
kival6 joga-gyakorl6 szaméra. || 64 ||

A jo6gi egyen kedve szerint tplao, édes, olgjos,
tejtermeékeket tartalmazo, atestnedveket tapldl o, meg-
feleld ételeket. || 65 ||

Legyen bar fiatal, 6reg avagy aggastyan, beteg vagy
gyenge,

ha faradhatatlanul gyakorolja a jogét, €léri a betelje-
stilést. || 66 ||

Aki eltokélten gyakorol — eredményt ér el. Hogyan is
érne el eredményt, aki nem gyakorol ?

Csupan tankonyvek olvasgatasaval nem teljesedik be
ajoga || 67 |

A beteljesilésrdl szAlo torténetek nem kivaltoi magé
nak a beteljesiilésnek, a [vezekl 8] ruha visel ése sem.

Csak a gyakorlas vezet sikerre, ez az igazsag, semmi
kétseg. || 68 ||

A hatha-joga gyakorlatai kozoétt az Gsszes testtartas,
a kilénb6zo kumbhakék
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és més fenséges cselekedetek, a radzsa-joga gyumol-
csenek beértéig haszndlatosak. || 69 ||

fgy sz0l az elsb tanitas a Hatha-joga | ampésaban.



“ MASODIK TANITAS “

Ha az aszandkat mér elsgjétitotta az 6nmaga folott
uralkodd, megfeleld és mértékletes

tapldl ékot fogyasztd jogi, akkor a mester dtal tanitott
maodon végezzen prang ama-gyakorlatokat.26 || 1 ||

Hamozog alélegzet, az elme is mozog, ha mozdul at-
lan, az elme is mozdulatlanna valik.

Hogy ajogi szilardda vdjon, hajtsa a |élegzetet ural-
maad || 2 ||

Amig alélegzet atestben van, addig éetnek hivjak.
A hald a lélegzet thvozasa, ezért a |élegzetet hajtsa
uradmaaa || 3 ||

Ha a nadik szennyezGdésekkel telitettek, a levegd
semmiképpen sem haladhat kdzépen.2?

Hogyan lehetséges igy az unmani-allapot, hogyan j6-
het létre siker? || 4 ||
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Amikor a nadik szennyezGdésekkel teli egész kore
megtisztul,

csupan akkor vaik képesse ajogi alélegzet sszefoga
sara || 5|

Ezért végezzen rendszeresen prangjamat, szattvikus
elmével 28

hogy kitisztuljanak a szusumné-nadiban 1évd szennye-
z0dések. || 6 ||

A j6gi padma-dszandban Ulve |élegezzen be abal orr-
lyukon.

Tartsa benn aleveg6t, amig tudja, aztan |élegezzen ki
ajobb orrlyukon. || 7 ||

A leveglt a jobb orrlyukon beszivva, toltse meg las-

san a hasat.
Aztan csinaljon szabdlyszerGen kumbhakat,2® és
Iélegezzen ki abal orrlyukon. || 8 ||
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Amelyik orrlyukon &t téavozik, azon at beszivvatartsa
vissza a levegOt teljes erbvel,

majd |élegezzen ki amasikon igen lassan, nem hevesen.
9]

Haalevegdt abal orrlyukon (ida) keresztll szivjabe,
tartsa benn, majd fujja ki a mésikon.

Ezutén alevegdt ajobb (pingald) orrlyukon beszivva
tartsa benn, majd eressze ki a bal oldalin.

[ly modon harom hénap mulva az énmagukat meg-
fékezd gyakorlOk Gsszes nadija megtisztul,

ha a jobb és bal orrlyukon keresztil rendszeresen
gyakorolnak. || 10 ||

Reggel, délben, este és gfékor csinaljon kumbhaké&
kat,
amig e nem ér fokozatosan négyszer nyolcvanig egy

nap. || 11|

A kezdeti [kumbhakanal] verejtékezni kezd, a kozép-
sonél remegni,

avégsdben pedig szilardda valik. Ekkor rogzitse alé-
legzetet. || 12 ||

Az erdfeszitéstdl keletkezd vergjtékkel dorzsolje be a
testét.
Ezéltal atest erdsse és frissé valik. || 13 ||

A gyakorlés kezdeti szakaszaban tejbdl és tisztitott
vajbdl alo étkezés gjanlott.

K ésBbb, mikor mar biztossa valt a gyakorlasban, nem
kell ilyen szabalyokhoz tartania magét. || 14 ||

Ahogy az oroszlén, az elefant és a tigrisis csak las-
sacskan szelidithetd meg,

ugyanugy kell banni a lélegzettel is, méaskilonben
elpusztitja a gyakorlot. || 15 ||
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A prangama helyes gyakorlasaval az 6sszes betegség
eltnik,

helytelen gyakorlassal mindenfé e betegség kel etkezik.
116 |

Csuklas, asztma, kdhogés, fej-, fll- és szemfgjas és
mas kulonféle

betegségek keletkeznek alégzés Gsszezavardsa miatt.
117 1]

Az elBirt modon eressze ki alevegtt, helyesen szivjabe,
valamint megfelel6en tartsa benn. Ily médon ér €l si-
kert. || 18 ||

Amikor pedig a nadik megtisztulnak, ennek kilsd jelei
lesznek:

atest karcsivavalik és szemmel |athatdan megszépil.
119 ]

A nédik megtisztulasakor a |élegzet tetszés szerinti
visszatarthato, az emésztés

tize fellobban, a belsd hang megjelenik és a jogi
egészsegesse valik. || 20 ||

AKki zsir- és valadékfelesleggel rendelkezik, az eldbb
a hat tisztitd gyakorlatot hajtsa végre.

Az viszont ne végezze € azokat, akinek testnedvei30
egyensulyban vannak. || 21 ||

Dhauti (megtisztitas), baszti (alhasi [bedntés]), tovébba
néti ([fonal]bevezetés), trataka (védelmezd(?)),

valamint naulika(?) és kapdabhéti (koponya-ragyogas).
Ezeket hivjak a hat tisztitd gyakorlatnak. || 22 ||

Ez ahat, testet megtisztitod gyakorlat titokban tartando.
Sokféle csodalatos képességet
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eredmeényeznek, a legkivalobb jégik is nagyra tartjak
oket. || 23 ||

ime a dhauti:

Négy ujj3t szélessegq, tizendt kényok32 hosszisagu
benedvesitett szovetet

amester dtal mutatott médon nyeljen le lassan, majd
hiizza vissza.

Ezt hivjak dhauti-gyakorlatnak. || 24 ||

enfeay:
dhauti

A kohogés, az asztma, a lépbaj, a lepra és huszféle
nyé kabetegség
a dhauti-gyakorlat atal kétségkivil elthnik. || 25 ||

Ime a baszti:

Végbélnyilasiba csovet helyezve, kdldokig érd vizben
az utkata-aszanaban33 Ul6 [j6gi]
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hajtson végre [véghél-]6sszehlzas [atali beszivast].
Ez avizzel val6 tisztitas a baszti-gyakorlat. || 26 ||

afea:
baszti

A baszti-gyakorlat révén a hasnyamirigy-nagyobbo-
das, alépbaj, a hastgji betegség,

az Osszestestszélbol, epébdl és nydkabol eredd beteg-
seg megszOnik. || 27 ||

A vizzel végzett baszti-gyakorlat megnyugosztja a
testnedveket,

az érzékszerveket és az elmét.

Megszépit, és fellobbantja a gyomortiizet.

Az 6sszes testnedv-betegséget maradéktalanul el pusz-
titja. || 28 ||

Ime a néti:

Egy arasz34 hosszUsagu, alaposan bekent3s fonalat az
orrlyukon keresztul
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vezessen be, s a szjon at hizza ki. Ezt nevezik a
sziddhék nétinek. || 29 ||

ayfer:
néti

Tisztitja a koponyat, valamint isteni |atast36 ad.
A néti gyorsan megszinteti a kulcscsont fol6tt kelet-
kezb betegségek sokasagat. || 30 ||

ime atrataka:

A koncentrdd6 mozdulatlan pillantassal nézzen egy
pontot, amig

koénnybe nem |abad a szeme. A tanitdk ezt tratakakeént
emlitik. || 31 ||

A trdtaka megszabadit a szembetegségektdl, az
ernyedtség és mas bgjok gétja.

Gondosan titokban tartandod, mint egy kincsesladiko.
132 |
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FATCTHBH _
trataka

ime a nauli:

El6redontott vallal a jogi a hasat gyors forgatassal,
erdteljesen

mozgassa jobbra és balra. A sziddhak ezt hivjéak nauli-
nak. || 33|

A gyenge emésztést fel szitd, emésztést el segitd szer.
Gyogyitod hatést, mindig boldogsagot okoz

€s az Osszes testnedv-betegseget fel széritja. Ez anauli,
a hatha-gyakorlatok korongja. || 34 ||

ime a kapd abhéti:

Haaki- és belégzés heves, mint akovacsmester fUjta-
toja,

azt kapal abhétinak nevezik. Felszaritjaatdl sok nyal-
kat. || 35|
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SIGh SYfeT:

nauli nauli

Miutan a hat tisztité gyakorlat sorén a zsirfelesegtdl,
anyakétdl, a testnedv-rendellenességhdl fakadd

valadékoktdl és més bajoktdl megtisztult, végezzen
préangaméat. Konnyedén ér el sikert. || 36 ||

»Pusztan a préngama-gyakorlatok is felszaritjék az
Osszes szennyezddést” —

mondjék viszont némely tanitdk, és nem javasolnak
més gyakorlatokat. || 37 ||

ime a gadzsakarani (elefant-gyakorlat):

Az apéna-levegdt folfelé mozgatva a gyomorba jutott
dolgot ajogi kihanyja. A nadik korét
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fokozatosan megismerve ellendrzése ala vonja. A hat-
hat ismerdk ezt gadzsakaraninak hivjak. || 38 ||

Még a harminc isten,3” Brahmas atdbbiek is |élegzet-
gyakorlatot folytattak a haldtdl val6 félelmukben.
Ezért [a]bgi i5] Gsszpontositsa figyelmét alélegzetre.

139 1]

Ameddig alélegzetet atestben visszatartjuk, amig el-
meénk nem zavart, ameddig tekintettinket

a két szemoldok koze rogzitjuk, miért is felnénk az
elmulastdl? || 40 ||

Amikor a lélegzet megfeleld megzabolazasa révén a
nadik koére megtisztul,

alevegd a szusumna bejératan keresztilhatolva abba
koénnyUszerrel belép. || 41 ||

fme a mandnmani (tudatossag nélkiili tudat):

Mikor alevegd a kozépsd csatorndban halad, 1étrejon
az elme rogzult alapota.

Az elmeigen szilardan régzilt allapota a manénmani.
Il 42 ]

Ennek megval dsitasara a megfeleld eljarasok ismerdi
kulonféle kumbhakakat csinalnak.

A kilonb6zd kumbhaka-gyakorlatok révén a jogi
csodas sikert ér el. || 43 ||

ime a kumbhaka-fajtak:

SzUrjabhédana (a nap keresztildofése), uddzsgji (gy6-
zedelmes(?)), szitkari (sziszegd), sitali (hlsitd), vala-
mint

bhasztrika (fUjtatds), bhramari (zimmogs), murccsha
(széditd), plavini (Iebegd). Ez anyolc kumbhaka. || 44 ||
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A belégzés végén a dzsllandhara nev( bandhat hajtsa
VEgre.

A kumbhaka végén, a kilégzés kezdetén uddijana
bandhét kell végezni.38 || 45 ||

Haavégbelet, atorkot és a hasat gyorsan dsszehlizza,
alevegd a brahma-néadiba3® megy. || 46 ||

Az apanat emelje fel, és vezesse a levegtt a torkban
lefelé.

A j6gi megszabadul az 6regségtdl, olyan, minthatizen-
hat éves lenne. || 47 ||

me a szlirjabhédana:

A j6gi vegyen fel kényelmes Ul Bhelyzetet, és az asza-
nat végrehgjtva
szivja be lassan alevegdt ajobb nadin. || 48 ||

Tartsa vissza, mig a hgjatol a korme hegyéig & nem
jarja

Aztan igen lassan, a bal nadin keresztll eressze ki a
levegGt. || 49 ||

Koponyatisztito, elpusztitja a testszélbdl fakadd rend-
ellenességeket, féregbaj-el harito.
Ujrameg Ujra végezze a kivéal 6 szdrjabhédanét. || 50 ||

ime az uddzsi:

A szgjat becsukva, akét nadin keresztill alevegtt las-
san szivja be,

hogy az hallhat6 és érezhetd legyen atoroktol a mell-
kasig. || 51 ||

Az el6bbi médon tartsa benn alevegdt, majd |élegez-
ze ki abal orrlyukon.
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Eltunteti atoroklepedéket, snoveli atest tizét. || 52 ||

Megszinteti avizkort, a sipolyt és atestnedvek rend-
ellenességeit.

Az uddzsgji nevl kumbhakat a jogi dlva és jarvais
gyakorolhatja. || 53 ||

Ime a szitkarf:

Szivja be sziszegve a levegdt résnyire nyitott szgon
keresztul,

és eressze ki az orran é. Ekképpen gyakorolva Kama-
dévatd masava vaik. || 54 ||

5 | fale SAESA
Szitkari

Joginikorokben4! tisztelik, a teremtést és a teremtés
visszavonasat véghezviszi.

Nem lesz sem éhes, sem szomjas, nem lesz Amos, és
nem ernyed e soha. || 55 ||
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Testének val s |ényege minden zavartdl mentesse valik.
Ily modon val6ban afoldkerekség kival6 jogijavalesz.
156 |

ime a sitali:

A bolcs|jogi, szivjabe nyelvén alevegdt, és az el 6z0k-
hdz hasonl6an

kumbhakat csinalva a két orrlyukon keresztil lassan
lélegezzen ki. || 57 ||

efraeh
sitali

Ez asitali nev( kumbhaka el pusztitja a hasnydmirigy
és a lép betegségeibdl

fakadd problémakat, alazat, az epebajt, az éhséget, a
szomjat és a mérgeket. || 58 ||

ime a bhasztrikéa:
Ha mindkét talpat a két combra helyezzik — ez a

padma-észana.
Ez elpusztitja az 6sszes bant. || 59 ||
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Padma-aszanaban megfelelden elhelyezkedve, anya-
kat és a hasat azonos sikban tartva

abolcs, szgat becsukva, erbteljesen, az orrén keresztll
lélegezzen ki. || 60 ||

Ugy, hogy az hallhat6 és érezhetd legyen a mellkastol
és atoroktol a koponyaig,

toltekezzen levegdvel erdteljesen a szivlotuszig.4?
161

Mint korabban, ismét |é8legezzen ki ésbe Gjrameg Ujra,
pont gy, ahogy a kovacsmester mikodteti erdteljesen
afyjtatot. || 62 ||

Ugyanigy mozgassa odafigyeléssel a testében |évd
levegot.

Ha faradtsagérzet keletkezik atestben, a jobb orrlyu-
kon lélegezzen be. || 63 ||

Ahogy a has megtelik levegdvel, kdnnyedén
fogja be az orrat szorosan, a mutato- és a k6zépsd ujj
haszndata nélkdl. || 64 ||

Ha a kumbhakét megfelelden végrehgtotta, eressze
ki alevegdt abal orrlyukon.

Testszél-, epe- és valadék-eltavolitd, noveli atest ti-
zét. || 65 ||

A Kundalinit gyorsan felébreszti, megtisztit, boldog-
sagot ad, és jotékony.

A brahma-nadi bejaratanal 1évo nyaka- és mas elzaro-
dasokat elpusztitja. || 66 ||

Ezt a bhasztrika nev(, a testben [évd harom csomot43
atfirdé kumbhakat
pedig megfeleld modon, kivaltképp végezze. || 67 ||
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Ime a bhramari:

A belégzés erdtejes, himdongo-hangu, a kilégzésigen
lasstl, ndsténydongo-hangu.

Ekképp gyakorolva, akivalo jogik elmé ében egyfajta
oromteli alapot jon |étre. || 68 ||

me a mirccsha:

A belégzés végén csindljon szoros dzsdlandhara-band-
hat, és lassan eressze ki a levegdt.

Az elme ekdzbeni boldogité kdbulata a murccsha
169 |

ime a plavini:

Haajogi hasa megtelik belll a szétéradt nemes|éleg-
zettel,

meég mély vizben is kdnnyedén felszinen marad, mint
alotuszlevd. || 70 ||

A prangamat haromrétiinek mondjak: kilégzeés, belég-
zés, kumbhaka.

A kumbhakét kétrétlnek tekintik: szahiténak és ké-
vaanak.4 || 71 ||

Addig gyakorolja a szahitat, amig sikert nem ér el a
kévaldban,

ami nem més, mint a kilégzés és a belégzés elhagya-
saval végzett kbnnyed |élegzetbenntartas. || 72 ||

Akkor nevezik a kévala-kumbhakat prangamanak,
amikor
kilégzés és belégzés nélkil sikerll végrehajtani. || 73 ||

Nincs semmi nehezen elérhetd a hdrom vilagban4s
annak,
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aki képes kévala-kumbhakaval tetszés szerinti 1éleg-
zetbenntartasra. || 74 ||

A rédzsarjéga szintjet is kétsegkivil eéri. A kumbhaka
révén feléored a Kundalini.

A Kundalini felébredése dtal a szusumna szabadda
valik, és a hatha-joga sikerrel jar. || 75 ||

A hatha nélkll a rédzsa-jéga, a radzsa-joga nélkil
pedig a hatha nem sikertil,
ezért gyakorolja mindkettot a végsd eredmenyig. || 76 ||

A kumbhaka-|élegzetvisszatartas befejeztével tegye
Uresse elméjét.

Ekképp gyakorolva a rédzsa-joga szint felé halad.
771l

Szép alak, karcslisdg, ragyogo arc, abel sd hang megje-
lenése, igen tiszta szemek, egészseg, aférfimag feletti
uralom,

az emésztd t0z fellobbanasa s a nadik megtisztulasa
jellemzi a hatha-jogaban elért sikert. || 78 ||

fgy sz6l a mésodik tanités a Hatha-j6ga | ampésaban.



“ HARMADIK TANITAS “

Ahogy a sziklékkal és erddkkel boritott foldeknek a
kigyokiraly az alapzata,46

éppugy az Osszes joge-tantra aapja a Kundalini-
kigyo. || 1 ||

Miutan amester kegyébdl felébred az alvo Kundalini,
az 0sszes |6tuszt4? és csomot atfurja. || 2 ||

Akkor az Uresseg Utjad8 alélegzet kirdlyi Utjavavalik,
az elme nem kotodik semmihez, és az elmulas is ki-
jétszhato. || 3 ||

Szusumna (igen kegyes), sunjapadavi (Uresség Utja),
brahmarandhra (brahma-Ureg), mahdpatha (nagy (t),

smasana (halottégetd), sdmbhavi (sambhu-i), és
madhjaméarga (k6zépsd at): ezek szinonimak. || 4 ||

Teh& minden erbnkkel végezzink mudré-gyakorla-
tokat,
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hogy folébresszik a brahma-nyiléas bejarata €l 6tt alvo
istenndt.49 || 5 ||

Ime a mudrék felosztasa:

Mahadmudra (nagy mudrd), mahabandha (nagy zér),
mahévédha (nagy atfuras), khécsari (égben jard),

uddijana (feszall 6), mulabandha (végbdl-zar), dzsdland-
harabandha (hél 6zat- ill. viz-tart6 [felhd] zar), || 6 ||

viparitakarani (forditott gyakorlat), vadzsrolis0 és
sakticsdlana (erd-mozgatas): ez atiz mudra.
Megszintetik az Oregseget, és eltorlik ahalalt. || 7 ||

Adinétha nyilvanitotta ki a szent mudrékat, melyek
eldidézik a nyolc természetf6l6tti képességet.5t

Az 6sszes sziddha szamara kedvesek, és még aMaru-
tok52 is csak nehezen férhetnek hozzajuk. || 8 ||

Gondosan elrgjtve kell drizni dket, mint egy dragako-
vel teli ladikot.

Senkinek sem szabad feltarni dket, ahogy egy el6keld
holgy szerelmi éetérdl sem beszéllnk. || 9 ||

Ime a mahamudra:

Bal sarkat a gathoz nyomva nyujtsa ki ajobb |abat,
és fogja meg erdsen két kézzel. || 10 ||

A torokban zarat képezve, felllrdl tartsa vissza a le-
vegot.

Mikeént a bottal agyontitott kigyo bot-alakiva valik,
I 11|

Ugy egyenesedik ki a Kundalini-erd is hirtelen.

Ekkor akettds Uregben lakozd Kundalini halott-szer(i
alapotba kerdl. || 12 ||
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Engedje ki a levegdt nagyon lassan, semmiképpen
sem hevesen.

Ekkeént tanitottak a mahamudrat a hatalmas sziddhak.
I 13|

A nagy fgdalmak, betegségek és a hald mind eltln-
nek.

Ezért hivjak hat a legnagyobb bdlcsek ezt a mudrat
mahamudranak. || 14 ||

A bal oldalon valé gyakorlas utén gyakoroljon a jobb
oldalon.

Akkor hagyjon fel vele, mikor mindkét oldalon egyen-
|6 szamU gyakorlatot végzett. || 15 ||

Nincs akkor egészséges vagy artalmas, izes vagy izet-
len.

A haldlos mérget és a nektart is beveszi a gyomor.
116 |

A tuddbaj, lepra, székrekedés, |épbaj, emésztési zavar
€s mas betegségek megszlnnek, ha gyakoroljaamaha-
mudrét. || 17 ||

A fentebb emlitett mahamudra nagy természetfol ttti
képességeket ad az embernek.

Gondosan elrejtve kell orizni, nem szabad barkinek
felfedni. || 18 ||

me a mahdbandha:

A bal 1ab sarkét helyezze a gét t§ékara,
ajobb labat pedig helyezze abal combra. || 19 ||

L élegezzen be, szoritsa az alat a mellkasra,
és alevegOt visszatartva koncentréljon kozépre. || 20 ||
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Amig birja, tartsa vissza a levegdt, majd lassan en-
gedje ki.

Ha a bal oldalon mar gyakorolt, gyakoroljon a jobb
oldalonis. || 21 ||

E tekintetben némelyek véleménye az, hogy keriljuk
atorokzéarat,

elégséges az ellilsd fogakhoz helyezett nyelv zéra
122 |

Ez gétolja az 6sszes nadiban a felfelé val mozgast.
A mahdbandha bizonyosan nagy természetfeletti

képességeket nydit. || 23 ||

A had hal6jabol a mahabandha révén valo megsza
badul asban jartas j6gi

atrivénis3 egyesiilését idézi eld, és elméjét a Kédara
hoz54 juttatja. || 24 ||

Ahogy a szép és bgjos nd ferfi nélkdl,
Ggy a mahamudra és a mahabandha is gyimolcstelen
avédhanélkdl. || 25 ||

Ime a mahavédha:

A mahabandhaban Ul 6 jogi koncentralva lélegezzen be,
€s gatolja meg a test-levegbk mozgésdt szilardan, a
torok-mudra segitségével. || 26 ||

Mindkét kezét tegye a foldre, fenekét finoman Usse
afoldhoz.ss
A levegd ehagyja a két Ureget, és kdzépen fdtor. || 27 ||

A Hold, a Nap és atlz 6sszekapcsolodik, hogy €ljoj-
jon a hal hatatlansag.

Bedll a halott-allapot.56 Ekkor engedjUk ki alevegot.
128 |
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Ha ekkeént gyakoroljuk a mahavédhat, csodaatos ké-
pességeket nyertink.

A legnagyobb gyakorlék mint rancokat, dszulést, re-
megést megszuintetot tisztelik. || 29 ||

Ez a hdrom, ¢regséget s haldlt legydz0 nagy titok.
Novelik atizet.57

Atomnyiva valast és mas képességeket eredmeényez-
nek. || 30 ||

Nyolcszor gyakorolja dket minden nap, haromoran-
keént.

Erdemek sokasagat halmozzék fel, a bln halmait
eltorlik.

Akik megfeleld tanitast kaptak, kezdetben mértékle-
tesen gyakorolnak. || 31 ||

ime a khécsart:

A sz§juregben anyelv hatrahgjlitva all. A tekintet
a két szemoldok kozott. Ez a khécsari-mudra. || 32 ||

Bemetszéssel, mozgatéssal és huzogatéssal addig
nyUjtsa a nyelvet fokozatosan,

mig & nem éri a két szemoldok kozotti részt. Ekkor
lesz csak sikeres a khécsari. || 33 ||

Ezért egy sznuhi-levélhez58 hasonl 0, éles, sima,
tiszta eszkdzzel egy hajszalnyit vagja be. || 34 ||

Aztan Gsszetort tengeri sbval és pathjavals® dorzsilje be.
Egy hét mulva megint vagja be egy hajszélnyit. || 35 ||

fgy jérjon & hat hdnapig, fokozatosan, dlandé figye-
lemmel.

Hat honap utan a nyelv tovének inkdteléke (a nyelv-
fék) eltinik. || 36 ||
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A nyelvet hatrahagjlitva illessze a hdrom Uthoz.60
Ez a khécsari-mudra. Azté! pedig égi kornek (vjoma-
csakra) hivjak. || 37 ||

Haajogi akér egy pillanatraisanyelvét folfelé halit-
ja, ésigy marad,

tuléli a mérgezéseket, megszabadul a betegsegektdl,
haldltol, dregségtdl. || 38 ||

Aki akhécsari-mudrat ismeri, az nem betegszik meg,
nem hal meg, nem farad,

nem alszik el, soha nem lesz éhes, szomjas, soha nem
aul e. || 39

Betegség nem gyotri, tettek nem szennyezik be,
az elmulés nem kinozza azt, aki a khécsari-mudréat
ismeri. || 40 ||

Az elme az égben (khé) jar-kel, amig anyelv az Ureg-
ben (khé) mozog.

Ezért akottak meg a sziddhédk ezt a khécsari nevi
mudrét. || 41 ||

Aki anyelvcsap feletti Ureget a khécsarival lezarja,
annak nem folyik el amagja, ha gyonyord nd dleli is.
Il 42 ]

Haamag € isindul, és eléri ajonit,62 visszatér,
ha a joni-mudraval megallitva erbsen megragadjuk.
1| 43 |63

A jogamester, aki felfelé allo nyelvvel szilardan szo-
maté4 iszik,
két hét alatt legy6zi a haldlt, semmi kétség. || 44 ||

Ha a joginak dlandéan szoma-cseppekkel telitett a
teste,
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Taksakats is megmarhatja, mérge hatastalan lesz. || 45 ||

A testet dltott [€lek nem hagyja €l a testet, ha az sz6-
ma-cseppekkel telitett,

miként atlz sem hagyja el sohaatiizel6t, amécses az
olgjat és a kanocot. || 46 ||

Egyen mindig marhahust! 1gyon nektéarbort! Aki igy
tesz, azt

tartom én eldkeldnek, mindenki mas csak a csalad
szegyene. || 47 ||

A ,marha’ széva anyelvre utaltunk. A nyelv szgjpad-
lashoz val6 nyomasa

a ,marhahls-evés’, ami semmissé teszi a stlyos ba-
noket. || 48 ||

A Holdbdl foly6 nedd, mely a nyelv odanyomasakor
fellobband t0zbdl keletkezik: ez a,, nektarbor”. || 49 ||

Ha a nedvezd nyelv, mikozben csipds, keser(, savanyd,
tejhez, mézhez és ghihez

hasonlatos izeket érez, Ujra meg Ujra megérinti a
nyelvcsap végét, a betegsegek

eltinnek, az 6regseg megszanik, ajogiralestjto fegy-
ver dtérdl, eljd a halhatatlansag

és a nyolc csodalatos képesség, és a jogi barmilyen
bajos ndt elcsabithat. || 50 ||

Haajogi alegfobb erdre gondol, a hullamzo, tisztan
hompolygo,

afejtetdrdl atizenhatlevel O |6tuszradd csopdgd Hold-
cseppeket issza,

melyeket elért alélegzet, és nyelvét az Uregbe szoro-
san hatrafel€ odanyomja,

egeszséges marad, 16tusz-finomsagu testet nyer, és
hosszan fog éni. || 51 ||
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A Méru cslicsané’ 1évd Uregbdl sebesen dramlik az
olvado ho.6s

A bolcsek szerint ott van az igazsag. Ez afolyok for-
rasa.

A Holdbdl efolyik az esszencia, ezért pusztul az
emberi test.

Ezt akadalyozza meg ez a kival6 mddszer. Mas mo-
don nem lesz sikeres afaradozas. || 52 ||

Az Ureghdl araml6 6t folyod bolcsességet hoz.
Abban a folttalan Urességben helyezkedik € a khé-
csari. || 53 ||

Egy ateremtd mag. EQy mudravan: a khécsari. Csak
egy, mindenek

felett 416 Isten |étezik. EQy dlapot van: a mandnmani.
I 54l

ime az uddijanabandha:

Azért nevezték el ezt a gyakorlatot a jogik uddijand
nak (felszallonak),

mert segitsegével amegdllitott |élegzet felszall a szu-
sumnéban. || 55 ||

Mint nagy madér széll felfelé faradhatatlanul alevegd
az uddijana réven.
A bandha leirésa a kovetkezd: || 56 ||

A hasat hiizza be, mégpedig a kdldok fol6tt.
Az uddijanabandha a hald elefantjét legy6z6 oroszlan.
157 1l

Az uddijana nagyon kénnyd, ha mester felligyel etével
végezzik.

Aki alandoan gyakorolja, ha oreg is, megfiatalodik.
158l
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A koldok alatt és folott erdsen hiizza be a hasat.
Hathonapnyi gyakorlas utan legydzi a haldt, semmi
kétseg. || 59 ||

Az 6sszes bandha kdzott az uddijana alegjobb. Haaz
uddijanat

szilardan gyakorolja, a megszabadul &s magatol beko-
vetkezik. || 60 ||

me a milabandha:

A sarkat a gathoz nyomva szoritsa 6ssze a végbé nyi-
l&st.

Az apanalevegbt hluzza folfelé. Ez a mulabandha.
161 |

Azért hivjak ajogik milabandhanak (alsd bandhanak),
mert az 6sszeszoritas réven

az also aramlatot, avagy apanat nagy erdvel felfelé
iranyitja. || 62 ||

Sarkéat a végbélnyilashoz nyomvatartsa erésen vissza
alevegot,
Ujrameg Ujra, hogy fel tudjon emelkedni. || 63 ||

Mikor aprana- és az apana-levegd, anadab® és aférfi-
mag a mulabandha

révén egyesilnek, elhozzak a jogaban vald sikert,
semmi kétség. || 64 ||

Az apana és a prana egysege a vizelet és a széklet
csokkenését eredmeényezi.

Még hadreg isajogi, megfiatalodik, ha rendszeresen
gyakorolja a mulabandhat. || 65 ||

Mikor az apana elindul folfelé, és eléri atlzkort,7
alang, amint alevegd beléltkozik, megnydlik. || 66 ||
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Akkor a tlz és az apana eléri a természetétdl fogva
forrd prandt.
Ez atestben |évd tlzet jelentdsen felszitja. || 67 ||

Ez megperzseli az alvé Kundalinit, aki ettdl felébred.
Mint a bottal megutétt Kigyo, sziszegve kiegyenese-
dik. || 68 ||

Mintha kigyo6iregébe bujna, a brahma-nadiba kiszik.
Ezért kell ajégiknak mindig, rendszeresen mulaband-
hat végeznilk. || 69 ||

Ime a dzsdlandhara bandha:

Torkét 6sszeszoritva helyezze alat a mellkasra
Ez a dzsdlandhara nevl bandha. Eltorli az 6regséget,
ahadt. || 70 ||

Lezarja a nadik kotegét és alefelé folyo égi vizet.7t
Ezért dzsdlandhara (halozat- ill. viztartdé [felhd])
bandha. Mindenfgjta torokbajt gyogyit. || 71 ||

Ha dzsdlandhara bandhét végziink, melynek jellegze-
tessége atorok Gsszeszoritasa,

akkor nem hull nektar a tOzbe, és a lélegzet is meg-
nyugszik. || 72 ||

A torok Osszeszoritasaval kell a két nadit erdsen
lezarni.

Ez kozépsd korként (madhjacsakra) ismeretes, és
elzarjaatizenhat adharat.72 || 73 ||

Az altestét Osszeszoritva végezzen uddijanét.

Azida ésapingadat elzarvairanyitsafelfelé alevegtt
a hatsd csatornan. || 74 ||
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SITAIGEISIGET :
dzsdlandhara bandha

E mddszer révén alevegd lecsillapszik, és nem
kovetkezik be a haldl, nincs 6regség, sem betegség.
1751l

Ez a harom bandha a legjobb, a nagy sziddhék is
gyakoroljak.

Az 0Osszes hatha-tantra jogik szaméra kozismert
gyakorlatai ezek. || 76 ||

Az isteni Holdbdl ami nektér csak csopog,
a Nap73 az utolsd cseppig elnyeli. Ettdl tregszik a
test. || 77 ||

Létezik egy kitnd mddszer, ami a Napot megakada
lyozza ebben.

Mester tanitasa révén kell megismerni, és nem tan-
konyvek ezreit &tanulmanyozva. || 78 ||

ime a viparitakarani:

Mivel a koldok van fenn és a szgjpadlés lenn, ezért
van feltl aNap és alul aHold.
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A viparitanak (forditottnak) nevezett gyakorlat a mes-
ter tanitasabdl érthetd meg. || 79 ||

A rendszeresen gyakorl6 gyomortiizét fokozza.
Boséges élelem alljon a rendelkezésére.
Ha keveset eszik, egy pillanat alatt elégeti atlz. || 80 ||

Lent afg ésfent alab: elsd nap csak egy pillanatra.
Minden nap egy kicsit tovabb gyakorolja. || 81 ||

faodraasean
viparitakar ani

Hat hdnap mulva a rancok, 6sz hajszdlak eltinnek.

Ha csak harom 6rét gyakorol minden nap, legy6zi az
elmulast. || 82 ||

ime a vadzsrdli:

Még ha kénye-kedve szerint él, és ajoga dltal kisza-
bott kisebb szabalyokat
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figyelmen kivll hagyja is, a vadzsrélit ismerd jogi
szamithat asikerre. || 83 ||

Ehhez két dolog szikséges, melyek mindenki szamé&
raigen nehezen

megszerezhetdek. Az egyik: tej.74 A mésik: egy enge-
delmesnd. || 84 ||

A himvesszovel lassan, megfeleld modon gyakoroljon
folfelé huzast.”™
A férfi ésand is sikeres lehet a vadzsrdliban. || 85 ||

FUjjon lassan, hatérozottan a higycsobe
egy arraakamas csdvel, ugy hogy alevegd behatol-
jon. || 86|

A hivelybe hullott magot gyakorléssal visszaszivhatja.
Elfolyt magjét visszaszivéas utan Grizze meg. || 87 ||

Aki a jogéban jaratos, é€s igy megdrzi magjat, az
legy6zi a halalt.

A mag elhullgjitésa maga a hald, megtartdsa az éet.
188 |

A mag megtartasaréven kellemesillat képzodik ajogi
testében.

Mig a mag szilardan a testben van, miért félnénk az
elmualastdl? || 89 ||

A férfi magjaaz elmgétdl fuigg, az éete pedig a mag-
jétoal.

Ezért a magot és az elmét minden erdvel 6vni kell.
190 |

A menstruéciés vért és a magot is Orizze meg.

A pénisszel téritse vissza, ez ajoga gyakorlasanak he-
lyes modja. || 91 |[76
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Ime a szahadzsoli:

A szahadzséli és az amardli tulgjdonképpen a vadzs-
roli két fajtagja
Szorja vizbe eltlizelt tehéntragya hamujét. || 92 ||

A kényelmesen 116, megpihend férfi ésnd sgjat testé-
nek bekenése
a vadzsroli-kozosil és utan kdzvetlendl: || 93 ||

ez a szahadzsoli. A jogik feltétlen bizalommal |ehet-
nek iranta.

Ez a jotékony joga — bar élvezethez kotddik — meg-
szabadulast eredményez. || 94 ||

Ez ajogaaz érdemeket szerzett, erds, az igazsagot |&to,
irigységtdl mentes embereknek sikerlilhet, az irigyke-
doknek nem. || 95 ||

Ime az amardli:

A tul sok epe miatt az elsd vizfolyamot?? és higsaga
miatt a végét kihagyva, a kozépso,

hOvos folyamot mint amardlit hasznaljak a Khanda-
féle kapalikars kozosségben. || 96 ||

Aki alanddan amarit (vizeletet) iszik és szippant min-
den nap,

az helyesen gyakorolja a vadzsrélit, és amardlisnak
mondjak. || 97 ||

A gyakorlés kdzben kiaramlott csandrit?® tehéntragya
hamujaval keverje tssze,

ésrakjaafelso testrészekre.80 | steni |atas szlletik igy.
198l
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Ha a férfi magjat a nd helyes gyakorléssal, Uigyesen
Osszegy(jti, ésa

vadzsroli segitségével amenstruacios vérét is megorzi,
jogininak nevezhetjik. || 99 |8t

A nd menstruéciés vérébdl egy csopp sem tdnik €,
semmi kétség.
Testében a nada pedig mag-szerGvé valik. || 100 ||

A mag és a vér az emberi testben eggyé véva a
vadzsroli-gyakorlat

jogd dnak segitségével minden csodalatos képesseget
megad. || 101 ||

Ha a nd a visszaszivas utan a vért megorzi, jogininak
nevezhetjUk.

Megismeri a multat, a jovot, rendithetetlendl j&r az
égben, || 102 ||

és teste természetfeletti tOkéletességét nyeri e a
vadzsroli-gyakorlat jogaja révén.

Ez amegtisztito joga még élvezetek kdzepette is meg-
szabadulast hoz. || 103 ||

Ime a sakticsalana:

Kutilangi (hajladozé testd), Kundalini (gydrQs),
bhudzsangi (kigyd), sakti (erd), isvari (istennd),

kundali (gy0r0s) és arundhati (inda): ezek a szavak
szinonimak. || 104 ||

Ahogyan az ember kulccsal nyitja az gjtot, ugy ajogi

aKundalinival térja szélesre amegszabadul as kapujat.
|| 105 ||
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A brahman betegségektdl mentes lakhelyére vezetd Ut
kapujat
szgjaval befedve alszik alegfobb istennd. || 106 ||

A gumo8? felett alszik a Kundalini-erd, a jogik meg-
szabadul ésara

az ostobdk megkdtésere. Aki 6t ismeri, az ismeri a
jogat. || 107 ||

A feltekeredett Kundalinit kigyo-szerlinek irjék le.
Aki ezt az ert mozgasra birja, az megszabadul, sem-
mi kétség. || 108 ||

Meg kell ragadni erfsen a Ganga (Gangesz) és a
Jamuna taldkozasand 1évo
Kis boszorkéat. Ez Visnu legfelsb ege. || 109 ||

A Ganga az ida. A Jamuna-foly6 apingala. Az ida és
apingaa

talalkozasana 1évo kis boszorka pedig a Kundalini.
|| 110 |

A farkandl kapja €l az alvo kigyot, és ébressze fel.
Az erd, dmat lerazva hirtelen felkel. || 111 ||

Az aul ehelyezkedd kamzsas kigyét megragadva
reggel és este masfél oraig

mozgassa folyamatosan ajobb orrlyukon belélegezve,
agyekkotot dltve. || 112 ||

HosszUsaga egy arasz,83 szélessége négy uijj.84
Puha és fehér legyen Oltdzéke, tgy mondjak. || 113 ||

Vadzsra-aszandbanss a két |abat két kézzel fogja meg

erdsen.
A boka kozel ében 1évé gumot nyomja meg. || 114 ||
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Amikor a jogi vadzsra-aszanaban Ul, és mozgatja a
Kundalinit,

végezzen folyamatosan bhasztrikat:86 igy gyorsan
felébreszti a Kundalinit. || 115 ||

A Napot szoritsa 6ssze, aztdn mozgassa a Kundalinit.
Miért félne az elmulastol, haahad torkaban van is?
|| 116 ||

Ha két muhuartaigé” rendiiletlentl mozgatja,
felkuszik kissé, és feljon a szusumnadban. || 117 ||

Ezaltal a Kundalini a szusumna bejaratét mindenkép-

pen elhagyja,
és aléegzet magatdl bearamlik a szusumnaba. || 118 ||

Ezért allanddan 6sztokélje a békésen alvo arundhatit.
Mozgatésa révén ajogi megszabadul a betegsegektdl.
| 119 ||

Haajogi megmozditjaasaktit, asiker |etéteményese 6.
Roviden szdlva: jatszva legy6zi a halalt. || 120 ||

Aki 6nmegtartdztatasban é, mindig helyesen és mér-
tékletesen tapldkozik,

és a Kundalini-gyakorlatot alkalmazza, az a jogi egy
mandala mulvagé sikerre szamithat. || 121 ||

Ha pedig a Kundalinit megmozditotta, mindenképpen
végezzen bhasztrikét.

Az igy gyakorl6, magat megfékezd jogi miért isfélne
Jamatdl, ahaldl istenétdl? || 122 ||

Hanem lenne a Kundalini-gyakorlat, honnan vennénk
més tisztito eljarést,

ami megtisztitja a hetvenkét ezer nadit a szennyez6-
désektdl? || 123 ||
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A kozépsd nadi a jogik szamara a kitarté gyakorlas
eredmeényekeépp,

aszanak, |élegzet-szabdlyozas és mudrédk segitsegével
kiegyenesedik. || 124 ||

Aki lankadatlanul gyakorol, és elmé ét a szamédhival®
féken tartja,

annak a rudréni® vagy méas mudra tokéletes sikert
nyUijt. || 125 ||

Kirayi kormanyzas nélkll a fold, kiralyi csillagzat
nélkul az ),

kirdlyi joganélkil amudrék: lehetnek bar szépek, nem
ragyognak.ot || 126 ||

A levegd-gyakorlatokat nagy odafigyeléssel végezze.
A bodlcsnek ne kalandozzon el afigyelme. || 127 ||

Ezt atiz mudrat Sambhu, a legfelsdbb ar (Siva) tani-
totta. Mindegyik 6nmagaban is

nagy csodas képességeket nyUjt a magat megfékezo-
nek. || 128 ||

A mudrak hagyomanynak megfeleld tanitdsat a
tiszteletremélto

mestertdl kaptuk, aki maga az Ur, atestet oltétt | sten.
1129 ||

Az 0 szavait kovetve, és amudrékat gyakorolvaatom-
nyiva valast

€s més csodas képességeket szerezhetlink, és legydz-
hetjik az eilmalast. || 130 ||

fgy sz6l aharmadik tanités a Hatha-j6ga | ampésaban.



“ NEGYEDIK TANITAS “

Hodolat Sivanak, a mesternek, aki maga a nada, a
bindu és a kal4.92

Ki alandoan neki szentel6dik, eljut az 6 tiszta lakhe-
lyere. || 1]

Most pedig elmondom a szaméadhihoz vezetd legto-
kéletesebb utat,

mely legydzi ahalalt, kdnnyen elsgjétithatd és a brah-
man-boldogsag® legf&bb |étrehozoja. || 2 ||

Rédzsa-j6ga, szamadhi, unmani, manénmani, amaratva
(halhatatlansdg), lgja (feloldodas),

tattva (igaz val 6sag), stinjastinja (Uresség és nem-ures-
seg), para pada (legfobb szint), || 3 ||

amanaszka (tudatossag nélkili), advaita (kettGsség
nélkdli), nirdlamba (nem fliggd),

niranydzsana (folttalan), dzsivanmukti (még az élet-
ben térténd megszabadul as),
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szahadzsa (természetes, veleszilletett), ésturja (negye-
dik [tudatallapot]): ezek szinonimak. || 4 ||

Ahogyan a so vizbe keverve azzal eggyé valik,
ugy valik eggyé alélek és az elme — ezt nevezik sza-
médhinak. || 5 ||

Amikor alélegzet megszlnik, és az elme feloldodik,
akkor |étrejon az egykedviség — ezt is szamadhinak
nevezik. || 6 ||

Hasonl 6képpen, mikor |étrejon az egyéni lélek és a
legfdbb |élek egysege —

azt nevezik szamadhinak, ahol minden képzet meg-
sznik. || 7 ||

Ugyan ki ismeri valgjdban a radzsa-joga nagyszerQ-
Ségét?

A tudas, a megszabadul as, a [szinten]maradés és a be-
teljeslilés csak a mester tanitasarévén érhetd . || 8 ||

Nehezen megval Osithaté az érzéktargyak elhagyéasa,
az igaz val0sag szemlélete

és a szahadzsa dllapota az igaz mester konyoril etes-
sége ndkdl. || 9|

Amikor a kildnféle aszanak, vatozatos kumbhakak
és karandk4 révén

a nagy sakti felébred, a |élegzet feloldodik az Ures-
ségben. || 10 ||

Haajogiban a sakti felébredt, és minden karmdjatol9s
maradéktalanul megszabadult,

akkor 6nmagatdl |étrejon szaméra a szahadzsa dlapota.
[l 11|
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Amikor aszusumnan étarad alélegzet, és az elme be-
|ép az Uressegbe,

akkor ajogaban jartas az 6sszes karmgjat maradékta-
lanul kitépi. || 12 ||

Hoédolat néked, 6, Halhatatlan! Még az elmulasis le-
gyOzetett altalad,
ami pedig felfal minden €él6t s élettelent. || 13 ||

Amikor az elme nyugalomba jut, és a |élegzet kbzé-
pen jar,
|étrgj6n az amardli, a vadzsroli és a szahadzsali. || 14 ||

Hogyan keletkezhet tudas az elmében addig,

amig alélegzet is é, s az elme sem halott?

Aki alélegzet és az elme kettdsét semmiveé oldja,

az éri el a megszabadul ast, mas sehogyan sem. || 15 ||

Ismervén a szusumna helyes étfarasat, irdnyitsaa lé-
legzetet kozépre.

Allanddan a megfelel® dlapotban maradva tartsa azt
a brahmarandhraban.% || 16 ||

A nap ésahold¥ az iddt nappalra és szakara osztjak.
A szusumna felfalja az idot: ez afelfedett titok. || 17 ||

Hetvenkét ezer nadi-kapu van a ,, |élek borténében”.
A szusumna maga a Sdmbhavi sakti — a tébbi jelen-
téktelen, || 18 ||

mivel a lélegzet ha 6sszegydlik, a tlzzel egyitt a
Kundalinit

felébresztve akadalytalanul beléphet a szusumnaba.
1 19|

Amikor alélegzet a szusumnaban dramlik, a manén-
mani sikeresen |étrejon.
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Maskildnben atobbi gyakorlat csak kiiszkodeést jelent
ajogik szaméra. || 20 ||

Aki uraljalélegzetét, az megzabolazza el méjét,
aki megzabolazza elméét, az uraljalélegzetét. || 21 ||

Az elmemikddésnek két kivato oka van: a létesilés
inditékai (vaszanak)% és a |élegzet.

Haaz egyik elpusztul kézilik — mindkettd el pusztul.
122 |

Amikor az elme megszlnik, megszinik a lélegzet,
amikor megszOnik a lélegzet, megszinik az elme is.
123 ]

Az elme és alélegzet tevékenysége eggyé valik, mint
atejjel osszekevert viz:

ha mOkodik az elme, mOkodik alélegzet is, hamiko-
dik alélegzet, mOkodik az elmeis. || 24 ||

Azért, haaz egyik megszinik, megszinik amésik is,
shaaz egyik mikodik, makodik amésik is. Hanem
szinnek

meg, akkor makoddésbe |épnek az érzékek, ha meg-
szlnnek, | étrején amegszabadul as (moksa) allapota.
125

A férfimag és az elme természetiiktdl fogva mozgé-
konyak.

Férfimagjét és elméé mozdulatlanna téve mi az, mit
e féldon nem érhet el 9 || 26 ||

O, Parvati!100 A férfimag és alélegzet ha gétoltak, el-
pusztitjak a betegségeket,

holtan életet adnak, s megzabolazva eljuttatnak az
égbe. || 27 ||
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Ha az elme mozdulatlan, a Iélegzet is mozdulatlan.
Ettdl valik mozdulatlanna a férfimag.

A férfimag mozdulatlansaga révén minden esetben
|étrejon a szattvikus allapot, atest szilardsaga. || 28 ||

Az elme az érzékek ura, az elme ura pedig alélegzet.
A lélegzet uraafeloldodés, afeloldodéas pedig abelsd
hangon aapul. || 29 ||

Eppen azt hivjak megszabadulésnak — bar mas szek-
tak ezzel nem értenek egyet —,

mikor az elme és alélegzet feloldodik. Akkor egyfajta
boldogsag keletkezik. || 30 ||

Az afeloldodas Udvos ajogi szamara, melynek soran
megszlnik a ki- és belélegzés,

az érzéktargyak felfogasa, mindennem( mozgas és
[elmebéli] modosulat. || 31 ||

Amikor minden képzetével felhagyott, és teljesen
mozdulatlan, akkor Iétrejon a feloldodés,

mely szavakkal kifejezhetetlen, és csak 6nmagaban
megismerhetd. || 32 ||

Ha a tekintet 6rokdsen az érzékekre és az elemekre
irényul, 1étrejon a feloldodas alapota.

Ez az éldlények saktija. Mindketten, jellegzetesség
nélkilien feloldodnak. || 33 ||Lo1

»Feloldodas, feloldodas’, mondogatjak, de mi is a
feloldodas ismérve?

Mivel alétesilésinditékai nem keletkeznek Ujra, ezért
afeloldodés az érzéktargyak elfeledése. || 34 ||

Ime a sambhavi mudra:
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A Védak, a sasztrdk és a puranak102 olyanok, mint
egy kozonséges no.

Egyedil csak a titkos smbhavi mudra olyan, mint
egy jO csaladbdl szarmazo asszony. || 35 ||

Kulsd targyra iranyul6, de a belsdre dsszpontosito,
rezzenéstelen tekintet:

ez a simbhavi mudrg, ahogyan azt a Védak és a
sasztrék orzik. || 36 ||

Amikor ajoégi elmée és |élegzete a bel sbre 6sszpon-
tositva lenyugszik,

mozdulatlan tekintettel, még ha néz is, semelyik
irényba sem lat semmit.

Ez a sambhavi mudrd, mely a mester kegyelmébdl
sajétithato el.

Azt elérve |étrejon a jellegzetességektdl mentes sin-
jastnja-alapot, amely Siva val6s dlapota. || 37 ||

A sambhavi és akhécsari dlapotok eredetének kil 6nb-
sege szerint

jon létre az elme feloldbdasanak gyonyore, a tudat-
gyonyor formgjat 6ltd Urességben. || 38 ||

Pupillait a fényre iranyitva vonja fol kissé a szemoél-
dokeét.

Aki a koradbbiakban leirt modon rogziti elméjét, az
egyszerre |étrehozza az unmani alapotét. || 39 ||

Némelyek az agamak103 hdl §jdba, masok a nigamak104
sokasagéba,

megint mésok a logikaba belebonyol 6dva nem isme-
rik a megszabaditot. || 40 ||

Aki félig lehunyt szemmel, szilard elmével, orrhegyre
szegezett tekintettel,
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anapot és a holdat (id4, pingala) teljesen lenyugoszt-
va mozdulatlanul ul,

az eléri az igaz valosdg alapotét, a legfébb dolgot,
mely alanddan fényld,

teljes, ragyogéas-termeészetl és mindennek a forrédsa—
mi tobbet lehet elmondani? || 41 ||

Ne tisztelje alingat sem nappal, sem pedig gjjel.
Miutdn urama aa hajtotta az éjelt és a nappalt,
tisztelje alingat allanddan.105 || 42 ||

ime a khécsart:

Az akhécsari mudra, amikor ajobb és a bal nadiban
lévd |élegzet kozépre megy, semmi kétség. || 43 ||

Nyomja bele a |élegzetet a stnjaba (szusumnéba), az
ida és a pingala kozott,
Ujrameg Ujra: vadban ott van akhécsari mudra. || 44 ||

Ami pedig a Nap és a Hold kozétt, a tamasz nélkdli
€gi kdrben van,
azt amudrét hivjak khécsarinak. || 45 ||

Ha a Holdbdl el6tor a folyam, az Sivanak valGban
kedves.

Megtolti az egyedilalo, isteni szusumnat a szg hatso
részében. || 46 ||

Eselolrdl is megtel het — kétségtelenill ez is akhécsari.
Hagyakoroljak a khécsari mudrat, |étrejon az unmani
alapota. || 47 ||

A két szemdldok kozott van Siva lakhelye, ahol az
elme feloldodik.

Ez az dllapot turjanéven ismeretes— nincs ott elmulas.
148 |
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Addig gyakorolja a khécsarit, amig €l nem éri ajoga
alvas dlapotat.106

Aki eléri a joga-alvas dlapotat, annak nem |étezik
tobbé az elmulés. || 49 ||

Az elmét kotddés nélkilivé téve ne gondoljon sem-
mire.

Szilardan dljon, mint a korsd, melyet kivil-bel Ul kor-
bevesz és betdlt az Or. || 50 ||

Ahogyan a kilsd |élegzet megszanik, Ugy abelsd is,
semmi kétség.

A levegd svele egytt az elmeis sgjat helyukén moz-
dulatlanna valnak. || 51 ||

Aki ekként gyakorol, a |élegzet utjan, gjel-nappal,
annak szaméra

agyakorlas révén megszinik alélegzet, majd az elme
is feloldadik. || 52 ||

Flrdesse testét nektarral, tet6tdl talpig:
nagyszerQ testre tesz szert, hatalmas ergji és bator
lesz. || 53 ||

Irdnyitsa elméjét a sakti kdzepére, a saktit pedig az
elme kozepére.

Az emét elméével szemlélve tartsa fonn a legfdbb
alapotot. || 54 ||

Helyezze magat az Gr kozepére, az (rt pedig 6nmaga
kozepére.

Az Grrel mindent athatotta téve ne gondoljon sem-
mire. || 55 ||

Belll semmi, kivil semmi: mint Ures korso a levegd-

ben.
Belll teli, kivdl teli: mint teli korso a vizben. || 56 ||
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Ne gondoljon sem a kiilsbre, sem a belsore.
Elhagyvan minden gondolatot, ne gondoljon semmire.
157 I

Az egész vilag csupan képzetek szilGtte,

az elme jatéka is csupan képzetek szl btte.
Felhagyvan e képzetekkel,

feltétlendl érd el a békét, 6, Ramal 107 || 58 ||

Ahogyan akamfor atlzben,108 ahogyan a sd avizben,
Ugy az elme aszaméadhi alapotaban feloldodik az igaz
val6sagban. || 59 ||

Elmének nevezik mind a megismerenddt, mind a
megismertet, s atudast is.

A megismerendd és a tudas el pusztult: nincs mas (t.
160 |

Elmének tekintendd ez az egész él 6 és élettelen vilag.
Haaz elme az unmani alapotaba kertl, nem észlelhe-
t0 kettdsség. || 61 ||

A megismerendd dolgokat elhagyva az elme feloldo-
dik.

Amikor az elme feloldodik, akkor csak az egyedl-
val6sag (kaivalja) allapota marad. || 62 ||

A régmult nemes lelka tanitdi ilyen kilonféle eszko-
zoket akalmazo, megfeleld,

sgjat megtapasztalassal kisert szamadhi-modozatokat
tanitottak. || 63 ||

Hédolat néked szusumng, Kundalini, holdbéli nektar!
Hoédolat, 6 manénmani, mahasakti, tiszta tudat! || 64 ||

Ezennel elmondatik a Géraksanétha atal kinyilvani-
tott bel sBhang-meditéacio,
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mely atudatlanok szdmarais megfelel 6, akik képtele-
nek ragbredni az igaz valosagra. || 65 ||

A tiszteletreméltd Adindtha éltal tanitott végtelen
sok109 feloldédasi modozat mind gydzedelmes. Ugy
gondoljuk

azonban, hogy amelyik a belsd hangra iranyul, az
egyedildlo, safeloldddasok kozil alegfdbb. || 66 ||

A jogi mukta-dszandban Ulve, a sambhavi mudrat
folvéve,

Osszpontositott elmével a jobb filében hallja a belsd
hangot. || 67 ||

Zarjale halgjaratait, szemét, orrét és szgjat. A meg-
tisztult

szusumné-csatornaban hatarozottan kivehetd, tiszta
hang hallatszik. || 68 ||

Mindegyik jogaban négy szint van: &rambha (kezdet),
ghata (korsd),110 valamint paricsgja (folhalmozés) és
nispatti (betetdzés). || 69 ||

Ime az arambha-szint:

Ha a Brahma-csomo étfurasa bekovetkezik, [étre jon
az Orbdl eredd boldogsag.

A testben kulonféle hangok szélalnak meg, s az
anahata-hang'® hallatszik. || 70 ||

A jogi az arambha-szinten ragyogo, fenseges illatq,
egészséges,

isteni testet nyer, és szive megtelik az Urességben.
72 ]

ime a ghata-szint:
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A masodik szinten a korsdva tett |élegzet k6zépen
halad.

A j6gi testhelyzete szilard, s oly bdlccse valik, mint
egy isten. || 72 ||

A Visnu-csomo étfarésatol aztan alegnagyobb boldog-
sag hirndke,

a dorzsoléses tstdobhang hangzik fel a teljes Grben.
73|

me a paricsaja-szint:

A harmadik szinten pedig alégtérbdl dobhangot hall.
Akkor anagy Orbell2 jut a lélegzet, az dsszes csodas
képesség lakhelyére. || 74 ||

Akkor az elme boldog alapotan felllkerekedve, a
szahadzsabol 113 fakadd boldogsag jon | étre,

mely hibatol, szenvedéstdl, dregségtdl, betegségtdl,
éhségtdl, alvastdl mentes. || 75 ||

A Rudra-csomot étfurva, a Nyilas (Siva) székhelyére
jut alélegzet.

Eme nispatti-szinten lantzengés és nadfuvola-hang
keletkezik. || 76 ||

Amikor az elme eggyeé valt, azt radzsa-j6ganak nevezik.
A jOgi ateremtést és a teremtés visszavonasat végre-
hajthatja, és Istennel egyenldvé valik. || 77 ||

Akér van megszabadul s, akar nincs, téretlen boldog-
sag jon |étre ekkor.

Ez afeloldddasbdl eredd boldogsag aradzsa-jéga dltal
érhetd d. || 78 ||

Vannak, akik a radzsa-jogat nem ismerik, csupan a
hathaval foglalkoznak.
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Ezek agyakorlok, ugy vélem, megfosztattak afarado-
zas gyumolcsétdl. || 79 ||

Az unmani dlapot gyors el érésére véleményem szerint
a szemoldokok kozé val o Gsszpontositas a legjobb.
A gyenge szellemi képességliek szdméra aradzsa-jéga

szintje igy egyszerQ modszerrel érhetd el.
Nyomban | étrej 6n a bizonyossagot ny;jto, bel sd hang
dtali feloldédas. || 80 ||

A hangra valé 6sszpontositas révén szamadhiban ré-
szestld kivalo jogik szivében ndvekvd egyedilalo
boldogsag

szavak szaméra megkozelithetetlen. Csupan a tiszte-
letremétd natha-mester ismeri azt. || 81 ||

A bolcsfulé befogva rogzitse eméét abban a hangban,
amelyet meghall, mig sziléardda nem valik benne. || 82 ||

Ez ahang a gyakorlés sorén a kiilsd hangot elnyomja.
Egy paksall4 utén az Gsszes szétszortsagot legydzve a
jogi boldogga vaik. || 83 ||

A gyakorlas kezdetén a hang sokfélének és erdteljes-
nek hallatszik.

KésBbb, a gyakorlés elorehaladtéval egyre finomabb
lesz. || 84 ||

K ezdetben 6cean, égzengés, Ustdob és dzsardzsaradob
hangjahoz hasonlit. A k6zépsd szakaszban

mardaladob-, kagylokirt-, valamint csengetty(- és
kahaladob-hanghoz hasonlatos. || 85 ||

Az utolsd szakaszban pedig csengetty (-, nadfurulya

, lant- és méhziimmaogeés-szer Q.
Ilyesféle hangok hallatszanak a testen beldl. || 86 ||
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Még ha erds égzengés-, Ustdob- és més hangok hallat-
szanak is,
csak alegfinomabb hangra dsszpontositson. || 87 ||

Az erbsebbet elhagyvan a finomabba bel efel edkezve,
vagy afinomabbat elhagyvan

az erdsebbe belefeledkezve, az elmét szétszorva ne
irényitsa masfelé. || 88 ||

Barmely hanghoz is kétddik az elme el sdként,
abban az egyben rogzilve, azzal egyiitt oldodik fel.
189 |

Ahogy a nektért ivd méh nem torddik az illattal,
Ugy a belsd hangban elmeriilt elme sem vagyodik az
érzéktargyakra. || 90 ||

Az érzéki 6romok kertjében koborlé elme olyan, mint
amegvadult elefantkirdly.

A belsd hang, mint hegyes el efanttsztoke, képes csak
megfékezni. || 91 ||

A belsd hang kelepcégével foglyul gtett, megnyugo-
dott elme

igen kdnnyen mozdulatlanna lesz, mint a lemetszett
szarnyu madar. || 92 ||

Az Osszes gondolatot elhagyva, figyelmes elmével
csupan a belsd hangra

Osszpontositson az, aki ajogafolotti korlatlan uralom-
ra ahitozik. || 93 ||

A belsd hang az elme-antilop befogasara szolgal 6 ke-

lepce,
valamint az elme-antilopot elgjtd vadasz is. || 94 ||
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Kardm az 6nmagat megfékezd gyakorl6 elme-paripga
szamara.

Ezért ajogi dllanddan 6sszpontositson a belsb hangra.
195l

A hang-kén oxidal6 hatésa atal rogzitett és megszi-
lardult elme-higany
felszall atamaszték nélkili égbe. || 96 ||

A belsb hang meghallasa miatt az elme-kigy6 hirtelen,
mindent elfeledve, egyhegylvé lesz, és nem mozdul
semerre. || 97 ||

A thz, melyet atlzifatapld, afafogytaval kialszik.
A belsd hangrairanyitott elme a belsd hanggal egyditt
oldodik fel. || 98 ||

Konny( a csengetty(- és més hangokba bel ef el edke-
zett és mozdulatlan elme-gazella

getése is, ha valaki a nyillal valé célzas mestere.
199 |

Az anahata zUigasa hallatszik. A hangba bel eolvadt

a megismerendd, s a megismerenddbe beleolvadt az
elme.

Az elme a hangban feloldodik. Az Visnu legfelsdbb
ege. || 100 |

Amig a hang hallatszik, addig fennall az &kasalls
képzete. Ha mar nem szdl,

legfébb Brahmanként, Paramatmanként (L egfel sdbb
Lélekként) magasztaljak. || 101 ||

Akérmi is hallatszik a belsd hang form§géban, az a
sakti.

Ami avégsd formanékuli igazsag, az alegfobb isten-
seg (paramésvara). || 102 ||
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A hatha 6sszes feloldodasra iranyul6 modszere a
radzsa-j6ga sikerét szolgalja.

A rédzsa-j6gahoz eljutd ember kijatssza az elmulast.
|| 103 ||

Az igazsag a mag, a hatha a szant6fold, az egykedvi-
seg az 6nt6z0 viz.

E harom révén az unmani-csodainda gyorsan fejladik.
|| 104 ||

A belsd hangra val6 alandd dsszpontositas miatt a
felhalmozodott bandk el pusztulnak.

Az elme és atest-levegdk biztosan feloldodnak afolt-
talanban. || 105 ||

Kagyloklrt- és dundubhidob-hangot sem hall mar.
Az unmani alapot miatt fadarabhoz hasonléva, ren-
dithetetlenné valik ateste. || 106 ||

Minden (tudat)allapottél megszabadult, minden gond-
tol mentes.

A j6gi halotthoz hasonlatos, kétségtelenil megszaba-
dult. || 107 ||

Az emulas nem faljafdl, karma nem gydtri.
A szamadhiban elmerilt jogit senki sem gydzi le.
|| 108 ||

A szamédhiban elmerilt jogi nem érzékel semillatot,
sem izt, sem formét,

sem érintést, sem hangot, nem érzékeli sem magat,
sem mast. || 109 ||

Akinek elmée nem avo, s nem ébren 1évd, emléke-
zéstOl és feledéstdl mentes,

akinek elméje nem tlnik e, és meg sem jelenik, biz-
ton megszabadult az. || 110 ||
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A szamadhiban elmerilt jogi nem érzékel hideget és
mel eget,

szomorusagot és boldogsagot, tiszteletet és tisztelet-
lenséget. || 111 ||

Aki ébrenléti dlapotban, Gsszeszedetten, mint alvo
elmerilt,

kilégzéstdl és belégzéstdl ment, az kétsegkivil meg-
szabadult. || 112 ||

A szamadhiban elmerllt jogit semmiféle fegyverrel
nem lehet megdlni, nem uralhaté senki altal,

nem vonhat6 varazsige (mantra) vagy méagikus ergjl
dbra (jantra) hatalmaaa. || 113 ||

Amig alevegd nem Iép be és nem mozog a kdzépsd
csatornéban,

amig a férfimag nem valik megkdtétté a test-levegd
saléegzet uralasarévén,

amig az elmélyedés soran nem jon |étre a szahadzsa,
az igaz val0sag alapota,

addig bolcsessegrdl beszélni szinlelt, hamis fecsegés
csak. || 114 ||

fgy szdl a, Szamadhi leirésa’ ciml negyedik tanitas
a Hatha-j6ga lampasaban.

igy végzodik a Hatha-joga lampésa.



“ JEQYZETEK “

1 Siva neve, a jo6ga-hagyomany ot tartja az elsd (&di) nathanak,
azaz védelmezd Urnak.

2 A rédzsa (kirdlyi)-joga a meditacio j6géja, a legmagasabb tu-
datallapot.

3 Tokéletessé vélt jogik.

4 A tetenger kikopllésének legendgjdban Visnu isten teknfs
alakjaban tartotta meg hatan a kopuil 6fanak hasznalt Mandara-
hegyet.

5 Mértékegység, kb. 183 cm.

6 A szovegben kétszer szerepel atapasz (vezeklés) sz6. Az egyik
feltételezhetben helyesen dzsapa (mantrak, azaz szent szbve-
gek, imak recitalasa).

7 Azaz; Uljon ra a bal |dbszéréra, és a jobb labat helyezze a bal
combjéhoz.

8 Lasd: I. 46.

9 A Kundalini egy kigy6val szimbolizalt energia, mely akdzpon-
ti csatorna (szusumnd) bejaratét elzarva szunnyad. A jogi célja
ezen energiafelébresztése, s akdzponti csatornan at afejtetdig
val6 emelése.

10 A csandra (hold) itt jelentheti aférfimagot vagy afg egy meg-
hatérozott pontjat, amelybdl , nektar” cstpog (lasd: 1l1. feje-
zet).

11 Szusumn&: a kdzponti testvezeték, csatorna (nadi). A jogi cél-
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ja, hogy a Kundalinit ezen a csatornan folfelé &ramoltatva a
koponyatetig juttassa, ily modon elérve a megvatast.

12Az1. 18. versben Szvaméarédma a nem-artast a fobb szabéyok
kozott emliti.

13 A nadik a hindu elképzelés szerint a testet behal6z6 finom
energia-csatornak, melyekben a testlevegok aramlanak. Leg-
fontosabbak a szusumna, az ida és a pingala.

14 A testben &raml 6 6t levegd (prana, apana, udana, vjana és sza-
mana) egyike.

15 A kumbhakakrdl (Iélegzet-benntartasrol) lasd all. fejezetet, a
43. verstdl.

16 Az unmani (tudatossag nélkuli)-allapotrdl lasd all. 42. verset,
ahol az unmani szinonimgjaként a manénmani (tudatossag
nélkili tudat) sz6 szerepdl.

17 A harom bandha (zér) atorok, a has, illetve a végbél 6sszeszo-
ritasa a célbol, hogy atestlevegdk a szusumnéba aramoljanak.
Lasd alll. 10-31. verseket.

18 A khécsari (égben jaro) nev( mudrérdl (jelképes testtartasrol)
l&sd: 111, 32., a nddardl (belsd hangrdl), valamint a lgjardl
(feloldodasrdl) pedig 1V. 64.

19 Egyes kommentarok szerint a legfdbb istenségre.

20 A sakti (erd, energia) a Kundalini szinonimgjais.

21 A mudrakrdl lasd alll., atisztitd gyakorlatokrdl pedig all. ta-
nitést.

22 Kinal datolya (Zizyphus jujuba).

23 Aszat vagy blizaszat (Asa foetida). Gyantgjdbdl hagyméhoz,
fokhagyméhoz hasonl 6 izl fiszert készitenek.

24 Olvasztott va.

25 Uborkaféle.

26 Prangama: 18 egzet-szabdyozas, megnyUjtésilletve visszatar-
tés.

27 Azaz a szusumnaban.

28 Tiszta tulgjdonsagokkal rendelkezd elmével.

29 A kumbhakékrdl (I€legzet-benntartasrdl) 1asd a ll. fejezetet, a
43. verstdl.

30 A h&rom testnedv (ddsa) az epe, atestszél és anydka.

31 Kb. 7,5 cm.

32 Kh. 7 méter.

33 Ebben az aszanéban aj6gi guggolvaasarkain Ul, térdeit messze
tartva egymastol.

34 Kb. 22,5 cm.

35 Pl. olgjja vagy méhviasszal.

36 Szanszkritul divjadristi (tiszténlatés, clairvoyance).
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37 Az istenek szama bizonytalan, de gyakrabban mondjék har-
mincharomnak.

38 Dzsdlandhara bandha (torok-zar) és uddijana bandha (has-zér):
l&sd alll. tanitést.

39 Azaz a szusumnaba

40 Kémadéva az ind szerelemisten.

4L A jogini ndi jOgi, varazslénd.

42 A szivlGtusz, més néven andhata-csakra, energiakzpont a fi-
nomtestben, a sziv tajékan.

43 Csomdk atest energiahd 6zataban: abrahma-csomé amellkas-
ban, avisnu-csomd atorokban, arudra-csomd akét szemdldok
kdzott helyezkedik €.

44 szahita: egylttes, egydtt jard, kévala magaban dlo, egyediili.

45 Az égi, foldi ésfoldalatti vilag.

46 A hindu mitolégidban az ezerfgj(i Sésa kigyddémon testén
nyugszik a hét pokol és a hét felsdbb régid — az egész viléag.

47 A |6tuszvirdgokkal szimbolizalt csakrék (Iasd a szdjegyzéket).

48 A szusumna.

49 A Kundalinit.

50 A szOosszetétel elsd tagja a vadzsra (itt valdszinlleg a him-
vesszot jelenti), a mésodik jelentése azonban bizonytalan.

51 A nyolc természetfol6tti képesség Bhodzsa Jogaszitra-kom-
mentérja szerint: atomnyivé, kénny(vé-, silyossa illetve
hatéartalanna véas, ellendllhatatlan akarat elnyerése, uralom
atest és az elme fol6tt, uralom az elemek folott és a vagyak
beteljesedése.

52 Szélistenek.

53 A trivéni (hérmas Osszefolyés) a Gangesz, a Jamuna és a Sza-
raszvati folyok taldlkozasa, itt az idat, apingal & és a szusum-
nat szimbolizdlja

54 A Himdlgja egy szent magaslata a Gangesz forrasédhoz kozel,
Siva isten lakhelye. A fenti szbvegben a két szemoldok ko-
z0Otti pontot, az adnyé-csakra helyét jeldli, ami gyakori kon-
centrécios pont a joga-gyakorlatok soran.

55 Vagy: ,farpofait lisse 6ssze finoman.”

56 A Kundalini halott-szer(i allapota, azaz kiegyenesedése.

57 Az emésztés tiizet.

58 Euphorbia antiquorum.

59 Terminalia citrina.

60 A harom Ut anyel 6csd, alégesd és anyelvesap, avagy a garat,
az orriireg és a szgjlireg. Ezek taldkozéasdhoz, vagy egymas
utan mindegyikhez kell odailleszteni a nyelvet.

61 Kissé homdyos utalas, valdszinlleg a nyelv odaillesztésére
vonatkozik.
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62 Hively, méh.

63 Ez avers csak aBihar School of Yogadltal kiadott szbvegval-
tozatban szerepel.

64 A szoma a védikus kor szent, ritudis itala Itt a ,,Holdbol”
csopogd nektérra utal.

65 Mitolégiai kigydalak.

66 A tizenhatlevel (1 16tusz a visuddha-csakra szimb6luma.

67 A Méru az istenek szent hegye, egyben a gerincoszlop szim-
boluma.

68 A ,,Holdbdl” cstpdgd nektar.

69 A nada itt talan a radzsaszt (a menstruaciés vér illetve a ndi
nemi szervek véladéka) jelenti.

70 A manipUra-csakra t§éka.

71 A ,Holdbdl” folyd nektért.

72 Az &dhérak (tamasz, alap) a csakrakhoz hasonl 6 kézpontok a
testben.

73 Napnak a koldok feletti tékot nevezik.

74 |_ehetséges, hogy a nektar szimboluma.

75 Jelenthet izomosszehlzast is.

76 Ez a vers csak a Bihar School of Yoga dltal kiadott szveg-
véltozatban szerepel.

77 Telén avizeletet jelenti.

78 A kapalika (koponyas) egy koponyacsészével koldul6 saiva
szekta, illetve kovetbinek neve.

79 A csandri (holdas, holdfény) sz¢ itt taldn a férfimagot jelenti.

80 A Brihadéranjaka-upanisad V1. 4. 4-5. része szerint amellkas-
ra és a szemoldokre.

81 A 99-103. versek csak a Bihar School of Yoga altal kiadott
szovegvdtozatban szerepel nek.

82 Gumo, (szanszkritul kanda), a prosztata kozel ében 1évo szerv,
minden nadi kiindul 6pontja.

83 Kb. 23 cm.

84 Kb. 7,5 cm.

85 M s néven sziddha-aszanaban (1d. 1. 39).

86 Lasd I1. 59-67.

87 Kb. mésfél oraig.

88 A mandala (kor, ciklus) szét ebben a kontextusban altalaban
negyven nap iddtartamnak forditjak.

89 Szaméadhi (6sszerakas, egyesités): alegfobb tudatallapot, min-
den joga-gyakorlat végcélja. Lasd a | V. tanitast.

9 Rudréani Rudra (Siva) felesége. Itt valdszinlleg a sambhavi-
mudra szinonimdjakent szerepel.

91 A vers sz6jaték a rédzsa (kirdlyi)-joga lehetséges jelentésel-
vel.
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92 |tt valOszinlleg a menstruécios vert, a férfimagot és a,,Hold-
bol” csbpdgd nektért jelolik.

93 A brahmannal (szeméytelen vilaglélekkel) val6 eggyé valés
bdl fakadd boldogség.

94 A karana (gyakorlat) sz6 itt valészinlleg a mudrékra utal.

9 Karma (tett, csel ekedet): ok-okozati torvény, mely szerint min-
den csel ekedetiink jovBbeni sorsunkat hatdrozza meg.

9 Brahmarandhra: a szahaszréra-csakra mésik neve.

97 Utalas az ida és a pingal & csatornakra.

98 Az elmében lappangd hajlamok, emléknyomok, dszténdk, mo-
tivumok: tkp. karmikus (eredet(i és hatést) csirak.

99 Mas forditdk arasza szonak férfimag helyett egy mésik lehet-
séges megfelel§jét, a higanyt haszndlj&k. Ennek oka valé-
szinlleg a fém kilonds tulgjdonsaga (az egyetlen szobah®-
mérsekleten cseppfolyds, ,mozgékony” fém), valamint az
ind alkimidban és §urvédikus orvoslasban betdltétt fontos
szerepe lehet. Mindazondltal a fenti szdvegdsszefiiggésben
nem teljesen indokolt a hasznalata.

100 Siva isten pérja, hitvese.

101 Nehezen értelmezhetd vers. Csak aBihar School of Yoga dltal
kiadott szOvegvéltozatban szerepel. Az ,édlények saktija’
kifejezés valoszinlleg a Kundalinira utal. Az utolsd mondat
az érzékekre és a testet alkotd elemekre vonatkozik.

102 vVedék: az ind kultdra legrégibb szent szbvegei. Sasztrék:
tankonyvek. Purandk: mitolégiai torténetek.

103 Tantrikus mivek, illetve tradiciondis tanitésok, szent szve-
gek.

104 A Védakban szerepld vagy azokhoz tartozo szent szévegek.

105 A linga (férfi nemi szerv, falikus jelkép) Siva szimb6luma,
Indiaban vallasos tisztel et targya. Egyes kommentéarok szerint
ebben aversben atisztelni ige akoncentrdni, alingaaz &man
(Iélek, bnvald), az gjjel és a nappal pedig az ida és a pingaa
szimboluma. Ezek szerint amondat jelentése: ,, Ne koncentral-
jon aléekre, amig a jobb és bal csatorna mikodésben van.”
Lehetséges azonban, hogy a linga sz6 a szusumnéra utal.
Ekkor amondat jelentése: , Ne foglalkozzunk a szusumnéval,
amig ajobb és bal csatorna mikddéshen van.”

106 A joga-alvas sorén a gyakorlé avonak tlnik, tudatossaga
azonban az éberség egy mélyebb szintjén mikadik.

107 Rama Visnu isten egyik megtestesiilése, aRdmajana cima ind
eposz fohbse.

108 A szdveghben az anala (tlz) sz6 szerepel, de amondat értelme
szempontjabol helyesebb volna az anila (levegd) haszndata.

109 S76 szerint 1,25x10 millio.
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110 A szdvegben szerepld ghata szénd szerencsésebb volna a
ghata (erbfeszités, szorgalmas gyakorlés) haszndlata, amely
dtal a72. versis Uj értelmet nyerne.

111 Andhata (nem meguitétt), azaz magéatol szol6 hang, a nada
(belsd hang) szinonimaja.

112 A nagy Or (mahasiinja) a két szemoldok kozotti terlletet je-
lenti.

113 Azaz a szamadhi allapotabadl.

14 A holdhénap fele, azaz tizennégy nap.

15 Ures, nyilt tér: a hang hordozo kozege.



“ 820JEQYZEK “

Adinatha —’elsd nétha’, Siva nétha-jogik dta adott neve.
andhata ndda — 'nem megtitétt morajlas’hang’, 1d. nada.
apana — Id. testlevegok.

aszana —'Ulés', ajogaban: 'testhelyzet'.

atman —'6nmaga, 6nvalo, lélek’.

bandha —Id. zar.

belsd hang — Id. nada.

bindu — 'pont, pdétty, csdpp’, [férfilmag. A joga-tantréban igen
nagy jelentdséget tulajdonitanak a férfimagnak, a mag feletti
uralom ajéga egyik fo célja.

Brahman —'novekvés, kidradas, ige, gyarapodas, varazs', az ab-
szolt, 6rokkévalo, személytelen vilagszellem, az isteni forrés,
amibdl minden kiarad, s amibe minden visszatér.

brahma-nadi — a k6zépsd testvezeték (Id. szusumnd) egyik el-

nevezése.

89



brahma-nyilas — (sz. brahma-randhra) a koponyatetdn 1évé
nyilés, a szusumné legfelsdbb pontja. A joga céljaa Kundalini-
energia e pontig vald emelése.

csakra—"kerék, kor', meghatarozott szirom-szamu | tuszokkal
szimbolizalt energiacentrum a finomtestben. Hét ilyen csakra
van: amuladhéra-csakra a végbélnyilas és a nemi szerv kozott, a
savédhisthana-csakra anemi szerv ésagyomor kozétt, amanipi-
ra-csakra akoldoktgon, az andhata-csakra aszivndl, avisuddha-
csakra atoroktgjékon, az adnyé-csakra a két szemdldok kozott
és a szahaszréra-csakra a koponyatetdn.

csandra — 'hold’, tébbjelentésii szd: a bal orrlyuk (idd); a fg
egy meghatérozott pontja (Id. Hold); ill. aférfimag (?).

csodas (ter mészetfolotti) képességek — Id. sziddhi.

csomoé — (sz. granthi) meghatérozott csomok a finomtestben:
a brahma-csomo a mellkasban, a visnu-csomé a torokban és a
rudra-csomo a két szemdldok kozétt. A Kundalini-energia felfe-
|é haladtéban ezt a harom csomdt atfirja.

dhéatu —"testelem’, azaz hus, vér, zsir, nydka, vizelet, epe, férfi-
mag. A klasszikus ind gydgyészat, az §urvéda egyik kategorigja

dosék —'testnedvek’, atestlevegdk (sz. vata), az epe (sz. pitta)
ésanydka (sz. kapha). A klasszikus ind gyOgyészat, az §urvéda
egyik kategorigja

emulés — (sz. kdla) a szanszkrit sz6 egyszerre jelent 'iddt’ és
"haldlt' is.

gumo — (sz. kanda) a nadik kiindulasi pontja a finomtestben, a
muladhéra csakra tajékan.

guru — a jogéban jératos tanitomester.

hatha-joga — 'az erbkifejtés jogga, a joga egyik iranyzata,
arédzsa-jogahoz vezet6 Ut.

Hold — afg egy bizonyos pontja, melybdl a nektar csopdg, de
jelenti abal oldalt vagy aba orrlyukat (ida) is.

ida —'felfrissitd’, abal orrlyuk, a baloldali 6 testvezeték.
igaz val0sag — (sz. tattva) sz6 szerint 'az-sag, val0ség’, csak a

szamédhit megval 0sitd jogi dtal megtapasztalhaté val 6sag.
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isteni latas — (sz. divjadristi) egyfajta csodas képesség, amikor
az ember a dolgokat a maguk val dsdgéban képes Ié&tni.

j6ga —'igazés, az elme leigézasa.

j6ga-alvas — a joga-alvas sorén a gyakorl6 alvénak tinik, tuda
tossdga azonban az éberség egy mélyebb szintjén mikadik.

j6ga-tantra — a joga magikus-misztikus éga, ill. az ilyen tartal-
mU szbvegek neve.

j6gi —'igazd', elméjét és testét leigazd joga-gyakorlo.
j6gini — ndi j6gi, varazslond.
j6ni —"hively, méh, ndi nemi szerv’.

karma — 'tett, cselekedet’, ok-okozati térvény, mely szerint
minden csel ekedetiink jévBbeni sorsunkat hatdrozza meg.

kévala-kumbhaka — ' magaban a6 |élegzet-visszatartés', kilég-
Z6s és belégzés nélkili kdnnyedén torténd 1€l egzet-benntartés.

kumbhaka —'fazék, edény’, |élegzet-benntartas, az egyik préané-
jdma-gyakorlat.

Kundalini —’ 6sszetekeredett’, a gerinccsatorna aljan szunnyado
kigyo-istenndvel szimbolizalt energia. A jogi célja, hogy ezt az
energiat a szusumndban afejtetdig aramoltassa.

laja — 'feloldédés, megszinés', meditécids elmélyedés.

|étesiilés-inditék — (sz. vaszand) |étcsira a tudatal attiban, mely-
bol atudatfolyamatok keletkeznek.

linga—"jel, jelkép’, falosz, falikus szimbélum, melyben Sivat
tisztelik.

|6tusz — Id. csakra.
mag — |d. bindu.

manénmani — 'tudatossag nélkili tudatallapot’, a szamadhi
egyik szinonimgja.

mantra — 'a gondolat hordozdja, beszéd, ima’, mégikus hang,
hangsor, sz6 vagy mondat.
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M éru — az istenek szent hegye, a gerincoszlop szimbdluma.
mester —Id. guru.

moksa — megszabadulas az Ujjasziiletések korforgasabol.
mudra—'pecsét, lezéarés, kéztartas, testhelyzet’. Olyan dsszetett
joga-gyakorlat, melynek sordn a jOgi &szanét, prandjamat,
tovébbéa kulénféle tantrikus praktikakat végez.

mukti —Id. méksa.

néada — atestben megszdlal 6 misztikus hang. A nadan va 6 kon-
centrécio segitségével éri el ajogi alaja alapotét.

nadi — energiavezeték afinomtestben, a hagyomany szerint het-
venkétezer nadi hél 6zza be a testet. Ezekben &ramolnak atestle-
vegok.

Nap — a koldoktgjék egy bizonyos pontja, ami elnyeli aHoldbdl
csopogd nektart. Ezen feliil jelentheti a jobb oldalt vagy ajobb
orrlyukat (pingald) is.

natha—'védelmezd Ur’, kiemelkedd jogi, akilenc natha tanitva
nyi k6zosségének tagja.

nektér — (sz. amrita) a joga-tantra célja e nektar Holdbdl valé
csopdgésenek megdllitésa.

Paramatman — a Legfobb Lélek.

Parvati —'a hegy leanya, Siva isten hitvese.

pingala —'sérgas’, ajobb orrlyuk, ajobb oldali fd testvezeték.
prana —ld. testlevegok.

préngjdma—'|élegzet-szabalyozas, -megnyUjtés, -visszatartas',
a hatha-j6ga egyik fontos |épcsdfoka.

radzsa-j6ga — 'kirdlyi-joga , ajégalegmagasabb szintje, a sza-
méadhi egyik szinonimgja.

radzsasz — e szévegben menstruéci 6s valadék.
Rama — Visnu isten egyik megtestesiilése, a Raméjana cimi

eposz fohbse.
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sakti —'erd, energia, természet, anyag, Siva felesége’, aKunda-
lini szinonimgjaként is szerepel.

Siva — 'kegyes, ddasos', az egyik legjelentbsebb hindu isten,
akit ajoga urénak is tartanak.

szahita-kumbhaka — 'egylittes |élegzet-benntartés’, erbfeszi-
téssel végrehajtott |é egzet-benntartas.

szamadhi —’' 0sszerakés, egyesités’, alegfdbb tudatallapot, min-
den joga-gyakorlat végcélja.

szattvikus — igaz szellemi |ényeg(, az igazsag, j6sag, tisztasag,
harmaénia és allandbsag mindségét hordozé.

sziddha — tokéletessé valt jégi, félisteni rangu Iény, aki rendel-
kezik a nyolc csodas képességgel.

sziddhi — 'siker, beteljeslilés, (a nyolc) csodas képesség', im.
atomnyivd, konnylveé, silyossd valamint hatértalanna vasas,
ellendllhatatlan akarat elnyerése, uralom atest és az elme fol 6tt,
uralom az elemek fol6tt és avégyak beteljesedése.

szusumna—"igen kegyes', akdzépsd testvezeték, alegfdbb nadi.
A gyakorld cédlja, hogy a Kundalini-energiét e vezetékben folfelé
aramoltatva a koponyatetdig juttassa, ily médon elérve amegval -
tast.

testlevegdk — tobbféle szanszkrit elnevezés fordul €l a szbveg-
ben (préna, véta, vaju, méruta, pavana, szamirana) a nadikban
araml 6 levegdk, energidk: prana, udana, apana, szamana, vjana.

unmani kald —amandénmani szinonimgja.

Visnu —"tevékeny, mindent athatd’, az egyik legfontosabb hindu
isten.

zar — (sz. bandha) a torok, a has és a végbhdl Osszeszoritasa

(dzsélandhara-, uddijana- és mulabandha), hogy atestlevegdk
a kozépsh vezetékbe aramoljanak.
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