Hatha-joga Pradipika

Forditotta: Gauranga Das

http://nitayoga.com/wp-content/uploads/2013/08/Hatha Joga Pradipika Gauranga.pdf
http://hu.scribd.com/doc/137695842/Hatha-Joga-Pradipika-Gauranga

Gauranga Das vagyok, 1971-ben sziilettem. Sziiletési nevem Sziics Gabor.
Az Atma Center jogaoktatdja vagyok, Agni-joga és Astanga-joga orakat
tartok.

A Hatha-joga Pradipika Szvatmarama miive. Jelenleg a toérténettudomany a
14. szazadra teszi a keletkezésének idépontjat. A mii 282 slokabol
(szanszkrit versbol) all, amit négy fejezetre osztott a szerzd. Az elsé fejezet
az aszanakkal foglalkozik, a masodik a pranajamaval, a harmadik a
mudrakkal és a negyedik a szamadhival. A kovetkez6 angol kiadast
hasznaltam alapul a forditasokhoz: Pancam Sinh Rai Bahadur Srisa Chandra
Vasu: The Forceful Yoga, Motilal Banarsidass, Delhi, 2004.


http://nitayoga.com/wp-content/uploads/2013/08/Hatha_Joga_Pradipika_Gauranga.pdf
http://hu.scribd.com/doc/137695842/Hatha-Joga-Pradipika-Gauranga

HATHA-JOGA PRADIPIKA
ELSO FEJEZET - AZ ASZANAK

sri-adindthdja namd 'sztu taszmai jéndpadista hatha-joga-vidja
vibhradzsaté pronnata-radzsa-jogam drodhum iccshor adhirohiniva /1/

Dicséséget Adinathanak (Sivanak), aki kifejtette a hatha-jéga tudomanyat, ami lépcsé
gyanant vezeti a gyakorlét radzsa-joga magasabb szintjei felé.

Sivat tartjak a hatha-joga tudomany atyjanak, aki megtanitotta azt az emberiségnek.
Ezt a nézetet a Gheranda-szamhita is osztja (2.1-2.), mely szerint az Ur Siva 8 400 000
aszanat pbalt ki, és ebbdl 84-et emelt ki. Gheranda Muni szerint e 84-b6l csupan 32
hasznos az emberiség szamara. Ugyanakkor Siva a Natha hagyomany eredetének is
tekinthetd, hiszen a kovetkezo versben felsorolt mesterek (féleg Matszjéndranatha és
Gorakhnatha) a Natha tradicio (ami szanszkritiil fenntartot jelent) hires gurui voltak.

Fontos még megérteni az astanga-joga, a hatha-joga és radzsa-joga elnevezések kozotti
kapcsolatot. Az astanga-joéga mindkettét magaban foglalja, mig a hatha-joga féként az
alsobb lépcsofokokat (aszana és pranajama) emeli ki a joga lépcs6jébol, mig a radzsa-
joga (kiralyi jéga) dominansan az utolsé harom lépcsofokra (dharana, dhjana és
szamadhi) épitkezik. Nyilvan minden joga célja a radzsa-joga, a hatha-joga gyakorloi
viszont fontosnak tartjak az alapok (aszana és pranajama) megfelel6 elsajatitasat, mivel
az konnyebben elvezet a radzsa-joga magasabb szintjeire. A ha-tha szoosszetétel a nap
és a hold-energiakra vonatkozik, amelyek az ida és pingala-nadikban
(energiavezetékekben) keringenek), és a hatha-joga gyakorlatainak célja a harmonia
megteremtése ezen energiak kozott.

A szanszkrit versek utan, amelyeket fonetikus atirassal kozlok, vastag betlivel szedtem a
versek forditasat, majd normal betlivel magyarazatokat fliztem hozza.

pranamja sri-gurum ndtham szvdatmdrdameéna jogind
kévalam rddzsa-jogdja hatha-vidjopadiste /2/

Jogi Szvatmarama, miutan eldszor tiszteletét ajanlotta gurujanak, Srinathanak,
elmagyarazza a hatha-jogat, amely csupan el6késziilet a radzsa-joga eléréséhez.

A mu szerzbéje Jogi Szvatmarama (a neve azt jelenti, hogy az, aki a sajat onvaléjaban leli
oromeét; szva - sajat, atma - onvalo, arama - aki boldogsagot tapasztal). Mint ahogyan a
védikus kultUraban szokasos, miel6tt mondanivaléjaba kezd, felajanlja a tiszteletét a
gurujanak, akitél e tanitasok szarmaznak, és az aldasat kéri, hogy a torekvése sikerrel
jarjon.

bhrdntja bahu-mata-dhvadnté rddzsa-jégam-adzsanatdm
hatha-pradipikam dhatté szvatmdramah kripakarah /3/

A sokféle vélemény nyoman fakadoé sotétség okan az emberek képtelenek megérteni
a radzsa-jogat. Egyiittérzésében Szvatmarama osszeallitotta ezt a Hatha-pradipikat,
hogy eloszlassa ezt a sotétséget.

A védikus irodalom (és azon beliil a joga-irasok) célja az, hogy a benniik rejlé tudas altal
szétoszlassak a tudatlansag sotétségét az emberiség fejében. Ez a vers megmagyarazza a



m(i cimét, ugyanis a pradipikad kifejezés lampast, mécsest jelent, amely eloszlatja a
sotétséget.

hatha-vidjam hi matszjéndra-géraksadjd vidzsdnaté
szvdtmadrdmo ‘thava jogi dzsdnité tat-praszadatah /4/

Matszjéndra, Goraksa, és a tobbi [guru] ismerte a hatha-vidjat, és az 6 kegyiikbdl
Jogi Szvatmarama is téliik sajatitotta azt el.

A vidja kifejezést tudast, tudomanyt jelent. A vers egy fontos elvet emel ki: a mester és
tanitvany kapcsolataban a tanitvanynak elégedetté kell tennie a mestert a torekvésével
és a szorgalmas tanulassal, mert a valddi tudas a mester aldasabol nyilvanul meg a
tanitvany szivében.

sri-dadindtha-matszjéndra-sdbard-nanda-bahiravah
csaurangi-mina-goraksa-virupdksa-bilésajah /5/
manthdno bhairavo jogi sziddhir buddhascsa kanthadih
kérantakah szurdnandah sziddhipddas csa csarpatih /6/
kdnéri pudzsjapdddas csa nitjandtho nirandzsanah
kapali bindundthas csa kdkacsandisvarahvajah /7/
allamah prabhudévas csa ghoddcsdli csa tintinih
bhdnuki ndradévas csa khandah kdpdlikasz tatha /8/

A korabbi idékben a kovetkez6 sziddhak (megvilagosult mesterek) léteztek:
1. Sri Adinatha (Siva)
2. Matszjéndra
3. Sabara
4. Ananda

5. Bhairava

6. Csaurangi

7. Mina

8. Goraksa

9. Virapaksa

10. Bilésaja

11. Manthana

12. Bhairava

13. Sziddhi

14. Buddha

15. Kandhadi

16. Koérantaka

17. Szurananda

18. Sziddhipada

19. Csarpati

20. Kanéri

21. Pudzsjapada
22. Nitjanatha

23. Nirandzsana

24, Kapali

25. Bindunatha

26. Kakacsandisvara
27. Allama

28. Prabhudéva



29. Ghodacsoli
30. Tintini

31. Bhanuki

32. Naradéva
33. Khanda

34, Kapalika stb.

A sorrend vélhetdleg nem teljes, és ha mindegyik megel6z6 mesterre egy emberoltot
szamitunk (50 év, bar az esetiiknben ez sokkal tobb is lehetne), akkor ez mar 1700 évet
jelent, tehat ez a tudomany ilyen formaban minimum az i.e. 3. szazadban létezett, de
persze a m(i tanulasga szerint mar az univerzum kezdete éta birtokolja az Ur Siva.

itjadajo mahasziddha hatha-joga-prabhdvatah
khandajitva kdla-dandam brahmdndé vicsaranti té /9/

Ezek és a tobbi mahasziddha (nagymester) az id6 korlatait attorvén a hatha-joga
ereje altal, még most is az univerzumban vandorolnak.

A jéga meghosszabbitja az életet, egy tokéletességet elért, felszabadult mester
esetében akar nagyon hosszU idére is, és a vers tanulsaga szerint ezek a mesterek azé6ta
is, tobb ezer éve az univerzum kiilonbozo pontjain talalhatoak. Még ha nem is feltétleniil
a fizikai testiik konzervalasa altal maradtak életben, de a tanaik folrmajaban
mindenképpen, hiszen a Hatha-joga Pradipika az 6 tanitasaik 0sszegzése.

asésa-tdpa-taptdndm szamdsrajam atho hathah
asésa-joga- juktandm dadharakam athoé hathah /10/

Mint a haz, amely megvédi lakdjat a Nap hevétdl, a hatha-joga megvédi gyakorlojat a
haromféle tapa (szenvedés) égetd hevétél, valamint a hatha-jéga azoknak a tamasza,
akik sziintelen odaadassal élnek a joga gyakorlasa irant.

A vers elso fele arra utal, hogy a hatha-joga gyakorlasa megvéd a haromféle
szenvedéstol: adhidaivika-klésa (a természeti csapasok és elemek okozta szenvedés),
adhibhautika-klésa (a mas élélények okozta szenvedés) és az adhjatmika-klésa (a sajat
testiink és elménk okozta szenvedés). Erdekes a rokoni kapcsolat a tapah (szenvedés) és
a tapah (lemondas) szavak kozott. Mindkettével azonositjak a h6termelddést is. A tapah,
vagyis a joga gyakorlasa kdzben ho keletkezik, és a gyakorlas bizonyos mértéki
szenvedéssel is jar, am pontosan ez véd meg a tovabbi, karmankbdl fakado
szenvedésektol.

A vers masodik fele arra utal, hogy a hatha-joga minden joga-gyakorlé tamasza,
barmilyen jéga-folyamatot (radzsa, gjana, bhakti, karma stb.) gyakoroljon valaki. Vagyis
a hatha-joga gyakorlasa mindenkinek minden élethelyzetben ajanlatos.

hatha-vidja param gdpja joginad sziddhim iccshata
bhavid virjavati gupta nirvirja tu prakasita / 11/

Annak a joginak, aki sikerre [tokéletességre] vagyik, titokban kell tartania a hatha-
joga tudomanyat; mert akkor marad meg a potenciaja, amikor elrejtik, és
hatastalanna valik, ha kozreadjak.

A joga tanitasanak titokban tartasara szold utasitas arra vonatkozik, hogy csak az arra



képesitett személyeknek szabad atadni ezt a tudast, mert 6k érhetik el a valodi sikert
altala. Az alkalmatlan személyek esetében a joga tudomanya hatastalan marad, mert
nem tudjak helyesen gyakorolni. Azok a személyek képesitettek, akik a joga gyakorlasa
altal az 6nmegvalositast, a belso tokéletességet és harmoniat szeretnék elérni. A
képesitetlen személyek a joga gyakorlasa altal hatalomra, befolyasra, poziciora,
elismerésre és kiilsédleges anyagi eredményekre kivannak szert tenni. Ok nem képesek
megtapasztalni a joga teljes potenciajat, amig a motivaciéjuk meg nem valtozik. Azok
szamara, akik nem megfeleléen nyitottak a filozofia befogadasara és az erkolcsi elvek
gyakorlasara, az oktatast az aszanak gyakorlasara kell korlatozni.

szurddzsjé dhdrmiké désé szubhiksé nirupadravé
dhanuh pramdna-parjantam sildgni-dzsala-vardzsité
ékanté mathikd-madhjé szthdtavjam hatha-jogina /12/

A joginak egy kis szobaban kell gyakorolnia a hatha-jogat, ami maganyos helyen
talalhat6, négyszer négy kubit méretli, ahol nincsenek kovek, tliz, viz, vagy
barmiféle zavaré tényezd, és egy olyan orszagban, ahol rend és igazsag uralkodik,
ahol j6 emberek élnek, és konnyen, nagy mennyiségben lehet ételhez jutni.

A varosi embernek nem mindig van lehetdsége ilyen szobaban gyakorolni, ezért nagyobb
méreti jogasalakban tartjuk az érakat, s6t alkalmanként a szabad ég alatt, parkokban
vagy vizparton is lehet jogazni, de ligyelni kell arra, hogy a t(iz6 nap vagy es6 vagy egyéb
tényezok ne zavarjak a gyakorlasunkat.

alpa-dvdram arandhra-garta-vivaram natjuccsha-nicsajatam
szamjag-gomaja-sandra-liptam amalam hinsésadzsam-tuddzshitam
bdhjé mandapa-védikuparucsiram prdkdra-szamvéstitam

proktam joga-mathaszja laksanam idam sziddhair hathdbhjdszibhih /13/

A szobanak legyen egy kis ajtaja, ne legyenek lyukak, rések a falan, ne legyen se tul
magas, se tul alacsony, legyen kitapasztva tehéntragyaval, ne legyen benne por,
szemét vagy rovarok. A szoban kiviil legyenek lugasok, egy terasz, egy kut és egy
kerités. A hatha-jogaterem ezen tulajdonsagait a joga gyakorlasaban jartas
személyek irtak le igy.

A modern korban is torekedniink kell arra, hogy az otthonunkban kialakitsunk egy
megfelel6 helyet a gyakorlasra, ahol rend és tisztasag van, és minél kevesebb a zavaré
koriilmény, még ha nem is tudjuk minden szempontbdl megvalositani a fenti
utasitasokat.

évamvidhé mathé szthitva szarva-csinta-vivardzsitah
gurupadista-margéna jégam éva szamabhjaszet / 14/

Egy ilyen szobaban elhelyezkedve és minden aggodalomt6l megszabadulva a joginak
meg kell kezdenie a gyakorlast a guru utasitasa alapjan.

A vers hangsulyozza az egyéni gyakorlast, vagyis a gyakorlasunknak nem szabad csak a
jogaorara korlatozodnia, ahol a tanar vezetése alatt gyakorlunk. Otthon, egyediil is kell
gyakorolnunk, mert olyankor mélyiil el és valik éretté a kapcsolatunk a gyakorlassal.

atjahdrah prajdsas csa pradzsalpé nijamdgrahah
dzsana-szangas csa lauljam csa sadbhir jogo vinasjati / 15/



A kovetkez6 hat tényez6 elpusztitja a jogat: a tulzott evés; a tulzott torekvés; a
sziikségtelen beszéd; a szabalyokhoz valoé tulzott ragaszkodas vagy azok figyelmen
kiviil hagyasa; a materialistak tarsasaga és az ingatag lelkesedés.

A fenti hat tényezdével kapcsolatban egészséges egyensulyra kell szert tennie a joginak,
ha sikeres akar lenni torekvésében. Ha tul sokat vagy tul keveset eszik, tulerdlteti a
gyakorlast vagy éppen valtakozo lelkesedése miatt elhanyagolja, ha tulzottan
ragaszkodik a joga-irasokban lefektetett szabalyok kovetéséhez, vagy éppen figyelmen
kivil hagyja oket, tal sokat beszél a jogahoz nem kapcsolodd témakrol, vagy tul sokat
van azok tarsasagaban, akiket nem érdekel a joga, akkor a joga Utjan vald elérehaladasa
akadalyokba fog litkozni. Eppen ezért gondosan keriilni kell ezt a hat tényezét.

utszahdd szdahaszadd dhairjat tattva-gjandcs csa niscsajat
dzsanaszanga-paritjagadt sadbhir jogah prasziddhjati /16/

A kovetkez6 hat tényez6 el6segiti a sikert a jogaban: lelkesedés, batorsag, kitartas,
helyes megértés, eltokéltség és a vilagi személyek tarsasaganak keriilése.

Ezek a tényezbk a pozitiv eldirasok, amelyeket kultivalni kell, a jdmdhoz és nijamdhoz
hasonloan, ahol az el6bbi az ot tilto szabaly, az utdbbi pedig az 6t el6iras (lasd a
kovetkezo versben). A joginak toretlen lelkesedéssel kell gyakorolnia a jogat,
mindennemd zavaro tényezo ellenében is. merésznek kell lennie, ugyanis a joga a
félelem legy6zésérdl szol. Kitartonak és tiirelmesnek is kell lennie, mert a jégaban nem
lehet gyorsan és konnyen elérni a sikert. Ezzel egyiitt eltokéltnek kell lennie, hogy
barmilyen koriilmények kozott is van, folytatja a gyakorlasat és tovabb halad a joga
atjan. A tattva-gjdna, vagyis a helyes megértés azt jelenti, hogy tanulmanyozzuk a jéga
folyamatanak jelentdségét és helyes alkalmazasat. Ennek hianyaban nem szerezhetjiik
meg a helyes motivaciét a joga gyakorlasahoz, és ez a motivaciéo nem lesz tartds. A
dzsana-szanga-paritjdga elv nem csak arra vonatkozik, hogy keriiljiik azok tarsasagat,
akiket nem érdekel a joga, vagy nincs hitiik benne, hanem arra is hogy valasszuk azok
tarsasagat, akiket komolyan érdekel a joga, és komolyan gyakoroljak.

atha jamanijamdh:
ahimsza szatjam asztéjam brahmacsarjam ksamd dritih
dajdrdzsavam mitdhdrah saucsam csaiva jama dasah / 17/

A tiz jama (tilalom) a kovetkez6: ahimsza (er6szakmentesség); szatjam (igazmondas);
asztéja (nem-lopas); brahmacsarja (colibatus); ksama (megbocsajtas); dhritih
(kitartas); daja (kegyesség); ardzsavam (szerénység); mitaharah (mértékletes evés);
és saucsa (tisztasag).

Szvatmarama tiz jamat sorol fel, mig Patandzsali 6tot emlit. Patandzsali 6todik jamaja z
aparigraha (nem-birtoklas), ami némiképp kapcsolhaté a szerénység és mértékletes evés
elveihez. A saucsa azonban Patandzsalinal a nijamak kozott jelenik meg. A megbocsajtas,
kitartas és kegyesség pedig inkabb tulajdonsagok, mint konkrét tevékenységekre vagy
szokasokra vonatkozo tilalmak. Ez arra is enged kovetkeztetni, hogy a hatha-joga
magatartasi kodok mellett erkolcsi és jellembeli értékredek felallitasara is torekszik.

tapah szantésa dsztikjam ddnam isvara-pudzsanam
sziddhdnta-vdkja-sravanam hrimati csa dzsapé vratam



nijamd dasa szamproktd joga-sdsztavisdradaih /18/

A joga tudomanyaban jartas szakértok altal felsorolt tiz nijama (el6iras) a kovetkezo:
tapasz (lemondas); szantésa (elégedettség); asztikja (hit Istenben); dana
(adomanyozas); isvara-pudzsana (Isten imadata); sziddhanta-vakja-sravana (a
szentirasok kijelentéseinek hallgatasa); hri (szégyenkezés); mati (értelem); dzsapa (a
szent nevek ismétlése) és vratam (vallasos fogadalmak kovetése).

Szvatmarama ismét némileg eltér Patandzsalitol. A saucsat a jamak kozé teszi, de a
tobbi négyet felsorolja. Az "asztikja" kifejezés arra utal, hogy a joga gyakorléjanak
teisztikus vilagnézettel kell rendelkeznie, ha sikert akar elérni a joga gyakorlasaban. Az
ateisztikus vagy imperszonalista filozofiak nem adnak megfelel alapot a joga magasabb
szintjeinek sikeres gyakorlasahoz. A hri a vallasos elvek megszegése feletti
szégyenérzetet jelenti, mig a mati a lelki intelligenciat, amelyre Isten imadata és a
szentiratok tanulmanyozasa altal tesziink szert. Egyes kommentatorok a dzsapo vratam
szavak helyett a tapo hutam szavakat emlitik a vers végén, de nem lenne logikus, ha a
tiz elv felsorolasaban kétszer ismétlddne a lemodas elve. A hutam sz6 a védikus aldozati
ceremoniakra utalna, amiket a jelenlegi korszakban inkabb a szent nevek éneklésével
szoktak helyettesiteni.

atha dszanam
hathaszja prathamangatvadd dszanam purvam ucsjaté
kkurjat taddszanam szthairjam drégjam csanga-ldghatvam /19/

Elsének az aszana leirasa kovetkezik, lévén a hatha-joga els6[dleges] tagja. Az
aszanat a szilard testhelyzet, ez egészség és a végtagok konnyedségének elérése
érdekében kell gyakorolni.

Az aszana a hatha-joga elso és elsédleges angaja, vagyis testrésze. Bar Szvatmarama
elézoleg felsorolta a jamakat és a nijamakat, itt arra utal, hogy az is belekezdhet az
aszanak gyakorlasaba, aki még nem valt tokéletessé a jama és nijama gyakorlasaban,
bar a hosszl tavu siker érdekében ezek gyakorlasat sem szabad elhanyagolni. Az aszana
segitségével képessé valhatunk a szilard és erélkodés nélkiil fenntartott meditacios
testhelyzet (pl. lotusziilés) elérésére, megszabadulhatunk a betegségektdl, és a
folosleges zsirtartalékoktol. A jogi teste konnyd, vékony, mégis erés és kemény, mint a
gyémant. A hajlékonysag és erd elveit ellentmondas nélkiil képes egyesiteni a testében
az aszanak gyakorlasa altal.

vaszisthddyais csa munibhir matszjéndradjais csa jogibhir
angikritd-nydszandni kathjanté kdnicsin maja /20/

Le fogok irni bizonyos aszanakat, amelyeket az olyan bolcsek, alkalmaztak, mint
Vaszistha, és az olyan jogik, mint Matszjéndra.

A késobbi versek nem emlitik konkrétan a vaszisthaszanat, illetve a matszjéndraszanat,
holott mindketté meglehetdsen ismert, és az astanga-sorozatokban is megtalalhato.
Ebbdl kovetkeztethetiink arra, hogy a Hatha-joga Pradipika nem irja le az Osszes
aszanat, amelyek akkoriban hasznalatban voltak, csupan néhanyat koziiliik, valoszin(ileg
az alapvetd és konnyebben kivitelezhet6 aszanakat.

dzsdnurvor antaré szamjak kritva pdda-talé ubhé
ridzsu-kdjah szamdszinah szvasztikam tat pracsaksaté /21/



Szvasztikaszana.

A szvasztikaszana a sziddhaszanahoz hasonlit, csak ott a talpak a comb és a vadli kozé
vannak beszoritva.

szavjé daksina-gulpham tu pristha-pdrsvé nijodzsajét
daksiné 'pi tatha szavjam gdmukham gémukha-kriti /22/

A jobb bokat vigyiik a bal csip6nkhoz, a bal bokat pedig a jobbhoz. Ez a
Gomukhaszana, amely egy tehén fejéhez hasonlit.

ékam padam athaikaszmin vinyaszéd uruni szthitam
itaraszmimsz tathd csorum virdszanam itiritam /23/

Az egyik labat helyezziik az ellentétes combra, valamint a masikat is. Ez a viraszana.

A viraszana alatt manapsag a japan ulést nevezik, amikor a két bokank kozé iiliink a
foldon.

gudam nirudhja gulphdbhjam vyutkraména szamdhitah
karmdszanam bhavéd étad iti joga-vido viduh /24/

A jobb bokat helyezziik a végbélnyilas bal oldalara, a bal bokat pedig a jobb oldalara.
Ezt a p6zt a jogik kirmaszananak nevezik.

A fenti leirasnak megfelel6 pdzt manapsag lolaszananak nevezziik (abban az esetben, ha
a bokak keresztezésével egyidejlileg fel is emeljiik magunkat a levegbbe a
tenyereinken.) A kirmaszana alatt azt a tekndspozt értjiik, amikor a karokat a térdeink
alatt hatrafelé kidugjuk, és elérehajolunk.

padmdszanam tu szamszthdpja dzsanurvor antaré karau
nivésja bhumau szamszthdpja vjomasztham kukkutdszanam /25/

Amikor a padmaszanat felvéve és a karokat a comb ala dugva a jogi felemeli magat a
foldrol, mikozben a tenyerei a foldon nyugszanak, azt Kukkutaszananak nevezziik.

A Kukkutaszana kakaspozt jelent, és pontos végrehajtasa Ggy torténik, hogy a karokat a
comb és a vadli kozott dugjuk at, mikozben a labak lotuszban vannak. Akkor szép, ha a
combokat minél magasabbra tudjuk emelni a foldrol, és ehhez altalaban konyékig at kell
dugni a karokat a labak kozott. A fejet is fel kell emelni.

kukkutdszana-bandha-szthé dérbhjam szambandhja kandhardam
bhavét kurmavad uttana étad uttdnakarmakam /26/

Miutan felvettiik a Kukkutaszanat, fogjuk meg a nyakunkat ugy, hogy a kezeinket a

egy teknésre hasonlit.

Az Astanga 1. sorozatban ez a poz kozvetleniil a Kirmaszana el6tt van, és Garbha-
pindaszananak (embrié-poznak) nevezik, amikor az lildcsontokon egyensulyozva hajtjuk



végre. Utana kilencszer hatra kell gurulni, és ez a testhelyzet tényleg egy felforditott
tekndsre hasonlit (uttana-kurma).

pdddngusthau tu pdnibhjam grihitva sravandvadhi
dhanurdkarsanak kurjad dhanurdszanam ucsjaté /27/

Amikor mindkeét keziinkkel megfogjuk a labujjainkat és a fiillinkhoz vissziik,
mikozben a testet ijként hatrahajlitjuk, az a dhanuraszana.

A dhanuraszana kezdd valtozataban a bokakat fogjuk és Ugy hajlitjuk hatra a testiinket,
a haladé valtozatat pedig padangustha-dhanuraszananak nevezziik. Ilyenkor a konyokok
elére néznek, mikozben hatranyulunk, és megfogjuk a labujjakat. Egyik valtozataban a
térd és a konyok be van hajlitva (ekkor a fiillinkhoz is tudjuk esetleg érinteni a
labujjakat), a masikban viszont arra toreksziink, hogy kinyujtsuk oket.

vamoru-muldrpita-daksapddam dzsdnor bahir véstita-vama-pddam

pragrihja tisthét parivartitangah sri-matszja-ndthoditam dszanam szjat /28/
matszéndra-pitham dzsathara-pradiptim pracsanda-rug-mandala-khandandsztram
abhjdszatah kundalini-prabédham csandra-szthiratvam csa dadadti pumszdm /29/

A jobb labat helyezziik a bal comb tovéhez, és hatulrél fogjuk meg a jobb keziinkkel.
A bal labat pedig helyezziik a jobb combra tovéhez, és fogjuk meg a bal keziinkkel a
hatunk mogott. Ez az aszana, ahogy matszja-natha elmagyarazta. Noveli az étvagyat
és egy olyan eszkoz, amellyel a leghalalosabb betegségeket is el lehet pusztitani. E
po6z gyakorlasa felébreszti a Kundalinit, és megszilarditja a Holdat, vagyis
megakadalyozza az emberekben a holdbél alaszallé nektar lecsopogéset.

A fenti vers pontosan leirja a baddha-padmaszana végrehajtasanak modjat. A torzs
pozicidjarol azonban nem értekezik. Ez haromféle lehet: Fliggbleges torzzsel llve
baddha-padmaszananak nevezziik az Astangaban. Ha eléredéliink, akkor
Jogamudraszananak nevezziik, és ebben a formaban élénkiti a Kundalini és a prana
aramlasat. Ha hatradoliink keresztezett karokkal (ehhez altalaban sziikség van egy
segitére, aki lenyomja a térdeinket), akkor szUpta-vadzsaszananak nevezziik. Manapsag
a Matszjaszana alatt a hatrahajlitott pozt értjiik, de a karokat ebben az esetben nem
szoktuk kereszetezni, csak megfogjuk a labfejeket és a konyokot letessziik a torzs
mellett, igy valamivel konnyebb a végrehajtas. A holdbol alaszallo nektar a koponya
kozepén elhelyezked6 bindu-csakrara vonatkozik. A torkon keresztiil a gyomorba csepeg
a nektar, ahol a nap talalhato (a napfonati idegkdzpont kornyékén). igy a nektar elég az
emésztés tiizében, és a test fokozatosan oregszik az anyagcsere-folyamatok
kovetkeztében. A pozban teljesen hatrahajlitjuk a fejiinket, igy a szarvangaszanahoz és
mas forditott pézokhoz hasonldéan megakadalyozza az 6regedést.

praszdrja padau bhuvi danda-rupau dérbhjam paddgra-dvitajam grihitva
dzsdnu-parinyaszta-laldta-déso vaszéd idam pascsimatdanam dhuh /30/

Botként nyujtsuk ki a labainkat a foldon, és fogjuk meg a két keziinkkel a két labunk
ujjait, a homlokunkat pedig helyezziik a combjainkra, ez a pascsimottanaszana.

Ha sz0 szerint kovetjiik a versben leirtakat, akkor az elérehajlasnal az allunkat a
mellkasunkhoz kell érinteni, igy mindharom bandhat aktivalhatjuk a pozban.
Elterjedtebb valtozata az, amikor az allunkat érintjiik a térdhez vagy a labszarakhoz, és
a tekintetet az orrhegy helyett a labujjakra iranyitjuk. Kiilonboz6 kéztartasokkal lehet



végezni ezt a pozt.

iti pascsimatdnam dszandgrjam pavanam pascsimavdhinam karoti
udajam dzsathardnalaszja kurjdd udaré kdrsjam arégatdm csa pumszdm /31/

Ez a pascsimatana poz a test (vagyis a szusumna) eliilsé részébél a hatsoba viszi a
leveg6t (pranat). Elénkiti az emésztési tiizet, csokkenti a kovérséget és gyogyitja az
osszes férfibetegséget.

dhardam avastabhja kara-dvajéna tatkurpara-szthdpita-ndbhi-pdrsvah
uccsdszano dandavad utthitah szan majaram état pravadanti pitham /32/

Mindket tenyeriinket helyezziik a foldre, és helyezziik a koldokot a konyokeinkre.
Igy egyensulyozva ki kell nyajtani a testet, mint egy botot. Ezt majuraszananak
nevezik.

harati szakala-rogadn dsu gulmodarddin abhibhavati csa désan dszanam sri-majuram
bahu kadasana-bhuktam bhaszma-kurjdd asésam dzsanajati dzsathardgnim dzsarajét
kdla-kutam /33/

Ez az aszana gyorsan elpusztitja az osszes betegséget, és megsziinteti a hasi
rendellenességeket, valamint azokat, amelyek a harom désa zavaraibél erednek,
elosegiti a tulzott mennyiségii, meg nem emésztett étel megemésztését, noveli az
étvagyat és semlegesiti a leghalalosabb mérget is.

uttanam savavad bhumau sajanam tat savdszanam
savdszanam srdantiharam csitta-visrdnti-kdrakam /34/

Amikor hullaként lefeksziink a foldre, azt savaszananak nevezik. Megsziinteti a
faradtsagot és megnyugtatja az elmét.”

csaturasitjdszandni sivéna kathitdni vai
tébhjas csatuskam dddja sarabhutam bravimjaham /35/

Siva 84 aszanat oktatott. Ezek koziil az els6 négy a leglényegesebb, ezeket itt fogom
elmagyarazni.

sziddham padmam tatha szimham bhadram cséti csatustajam
sréstham tatrdpi csa szukhé tisthét sziddhdszané szada /36/

Ez a négy a sziddhaszana, padmaszana, szimhaszana és bahdraszana. Ezek koziil is,
mivel a sziddhaszana nagyon kényelmes, mindig gyakorolni kell.

joni-szthanakam anghri-mula-ghatitam kritva dridham vinyaszét
médhré pddam athaikaméva hridajé kritva hanum szuszthiram
szthdanuh szamjamiténdrijo ‘csaladrisa pasjéd bhruvor antaram

hjétan moksaka-pdta-bhéda-dzsanakam sziddhdszanam procsjaté /37/

A bal labunk sarkat szilardan nyomjuk a gathoz, a jobb sarkunkat pedig a nemi szerv

visszafogva, és szilardan nézziink a két szemoldok kozotti pontra. Ezt
sziddhaszananak, a felszabadulas kapuja megnyitdéjanak nevezik.



matantaré tu:
médhrdd upari vinyaszja szavjam gulpham tathdpari
gulphdntaram csa niksipja sziddhdszanam idam bhavét /38/

A sziddhaszanat ugy is végezhetjiik, hogy a bal sarkunkat a médhra (a nemi szerv)
folé helyezziik, a jobb sarkunkat pedig ra.

Swami Satyananda Saraswati szerint, a n6ék szamara a sziddha-joni-aszana végzése
ajanlott. A bal sarkat ekkor a nagyajkak kozé kell nyomni, a jobbat pedig a csiklohoz. Az
osszes esetben a feliil lévo lab ujjait az atellenes comb és vadli kozé kell ékelni, és
egyesek szerint az alul lévé labfej nagylabujjat at kell hizni az atellenes comb és vadli
kozott, Ggy, hogy kilatsszon. Természetesen az 0sszes valtozatot megcserélt labakkal is
lehet végezni.

état sziddhdszanam prahur anyé vadzsrdszanam viduh
muktdszanam vadantjéké prahur guptdszanam paré /39/

Egyesek ezt sziddhaszananak, masok vadzsraszananak nevezik, megint masok
muktaszananak vagy guptaszananak nevezik.

jamésviva mitdahdra ahimsza nijameésviva
mukhjam szarvadszanésvékam sziddhdh sziddhdszanam viduh /40/

Mint ahogyan a mértékletes evés a f6 a jamak koziil, és az ahimsza a f6 a nijamak
koziil, ugyanugy a sziddhaszanat az aszanak koziil a legfébbnek nevezik a
beavatottak.

csaturasiti-pithésu sziddham éva szaddbhjaszét
dvd-szaptati-szahaszrandm nddindm mala-sédhanam /41/

A nyolcvannégy aszana koziil a sziddhaszanat mindig gyakorolni kell, mivel
megtisztitja a 72000 nadit a szennyezodésektol.

dtma-dhjadji mitahdri jdvad dvddasa-vatszaram
szada sziddhdszana-bhjdszadd jogi nispattim dpnujat /42/

Az onvaléon meditalva, mértékletesen étkezve és tizenkét éven keresztiil gyakorolva
a sziddhaszanat a jogi eléri a sikert.

kim anyair bahubhih pithaih sziddhé sziddhdszané szati
prandnilé szdavadhdné baddhé kévala-kumbhaké /43/

Mas pozoknak mar nincs haszna, ha sikert értiink el a sziddhaszanaban, és a prana
nyugodtta és kontrollaltta valt a kévala kumbhaka altal.

Az aszana-gyakorlas célja a szilard iil6helyzet kialakitasa a pranajamahoz. Ha ezt
elértiik, és sikeresen gyakoroltuk a pranajamat, akkor lehetdvé valik a meditacios
tudatallapot elérése. Ebben az esetben a jogi elhagyhatja a tobbi aszana gyakorlasat,
mivel azok nem viszik kozelebb kitlizott céljai eléréséhez, bar nem is akadalyozzak meg
abban. Eppen ezért a gyakorlas magasabb szintjein is nyugodtan meg lehet tartani a
valtozatos aszana-gyakorlast, ennek feladasa nem kotelezd, csupan valaszthatd opcio.



utpadjaté nirdjdszat szvajam évonmani kald
tathaikaszminnéva dridhé sziddhé sziddhdszané szati
bandha-trajam andjdszat szvajam évdpadzsdjaté /44/

Ha csupan a sziddhaszanaban szilard sikert ériink el, akkor azonnal elérjiik az
unmanit, és a harom bandhat is nagyon konnyen, automatikusan elérjiik.

Az unmani az az elmeallapot, amikor a tudatunk mentes a zavaré gondolati hullamoktol
és indulatoktol.

ndszanam sziddha-szadrisam na kumbhah kévalépamah
na khécsari-szama mudrad na ndda-szadriso lajah /45/

Nincs még egy olyan aszana, mint a sziddhaszana, nincs olyan kumbhaka, mint a
kévala, nincs olyan mudra, mint a khécsari, és nincs olyan laja, mint a nada
(anahata-nada).

A kumbhaka a légzésvisszatartasos pranajama-gyakorlatokra vonatkozik. A kévala-
kumbhaka a spontan légzésvisszatartas, vagyis amikor a belégzés és a kilégzés kozotti
szlinetek természetesen meghosszabbodnak. A khécsari mudra akkor jon létre, amikor a
nyelviinket feltoljuk az orriiregbe. A laja pedig a meditacios allapotokra vonatkozik,
amelyek koziil az anahata-nadan, vagyis a belsé hangon torténé meditaciot emeli ki
Szvatmarama.

atha padmdszanam

vamorupari daksinam csa csaranam szamszthdpja vamam tathad
daksorupari pascsiména vidhina dhritva karabhjam dridham
angusthau hridajé nidhdja csibukam ndszdgram dldkajét

étad vjdadhi-vindsa-kdri jaminadm padmdszanam procsjaté /46/

Helyezziik a jobb labunkat a bal combra, a bal labunkat pedig a jobb combra, és
fogjuk meg a labujjainkat a hatunk mogott keresztezett karokkal. Nyomjuk az
allunkat a mellkashoz, és nézziink az orrhegyre. Ezt padmaszananak nevezziik,
amely elpusztitja a jamakat kovetok betegségeit.

A vers a baddha-padmaszanat irja le, majd a kovetkez6 versekben tobb mas kéztartast is
felsorol. A padmaszananal (l6tusziilés) mindig a jobb labat helyezziik be elébb, és ra
keresztbe a balt. Ennél a poznal nem kell felcserélt labakkal is gyakorolni, mert az a
bels6 szervek (példaul a maj) funkcidzavarahoz vezethet. A karok koziil viszont a ballal
fogjuk meg eldszor a bal nagylabujjat, és folotte visszik a jobb kart. A "jami" kifejezés
vonatkozhat azokra, akik az el6irasok (jamak) szeirnt gyakorljak a hatha-jogat. Példaul
az aszanak gyakorlasaban is van elgirt sorrend, modszer és idétartam. Ha ennek
megfelelden gyakorlunk, akkor szamithatunk az optimalis eredményre. Ugyanakkor a
kifejezés Jamaradzsara, a halal urara is vonatkozhat, ugyanis barmennyire megvéd a
joga gyakorlasa a betegségekt6l, mégsem szabad elfeledkezniink arrél a tényrél, hogy a
testiink mulando, és a joga gyakorlasa tulajdonképpen egy lehetdség arra, hogy
tudatosan felkésziiljink a halalra.

uttanau csaranau kritva uru-szamszthau prajatnatah
uru-madhjé tathottanau padni kritva tato drisau /47/



Helyezziik a labakat a combokra, felforditott talpakkal, a kezeinket pedig helyezziik
a combokra, felfelé forditott tenyérrel.

ndszdgré vinyaszéd rddzsa-danta-mulé tu dzsihvdja
uttambhja csibukam vaksaszjuttdpja pavanam sanaih /48/

Pillantsunk az orrunk hegyére, mikozben a nyelviinket a fels6 szajpadlashoz
nyomjuk, az allunkat pedig a mellkashoz, lassan felemelve a levegot, vagyis az
apana-vajut huzzuk folfelé.

Az orrhegyre iranyulo pillantast naszagra-dristinek nevezziik. Ezaltal tudatosithatjuk a
prana aramlasat a szusumnaban (kozponti energiavezetékben), amely a gerincben
helyezkedik el. A masik valtozat, amit a padmaszanaban gyakorolni szoktak, a
bhrimadhja-dristi, vagyis a két szemoldok kozé, a harmadik szemre iranyulo tekintet.
Ebben az esetben az agja-csakrara koncentralunk, és ez még meditativabb allapotot idéz
el6, mint az orrhegyre iranyuld tekintet. Az all leszoritasa a mellkashoz a dzsalandhara-
bandha (torokzar). Ilyenkor az allkapocs alatti és kulcscsontok kozotti izmokat némileg
befelé hlzzuk. A torokzar a fejben tarolja a pranat. A nyelv hatratekerése a
szajpadlashoz a khécsari-mudra, amely megakadalyozza a prana lefelé aramlasat, és
osszekapcsolja az eliils6 és hatso energiacsatornakat. Az apana-vaju az otféle életlevegd
koziil a lefelé iranyulé mozgast (a széklet, vizelet stb. kiliritését) segiti el6. Az apana
felfelé forditasa el6segiti a Kundalini energia felébresztését és felvezetését a
szusumnaban, ezért is javasolt a szexualis késztetések kontrollalasa.

idam padmdszanam préoktam szarva-vjadhi-vindsanam
durlabham jéna kéndpi dhimatd labhjaté bhuvi /49/

Ezt padmaszananak, minden betegség elpusztitéjanak nevezik. Ezt mindenki
szamara nehéz elérni, de az intelligens emberek meg tudjak tanulni e vilagban.

A padmaszana a legfejlettebb meditacios poz. Ugyanakkor a helyes végrehajtasahoz
nyitott csipore és erds gerinctarto izmokra van sziikség, amiket mas joga-aszanak
gyakorlasaval fejleszthetiink ki.

kritva szamputitai karau dridhataram badhva tu padmdszanam
gddham vaksaszi szannidhdja csibukam dhjdjams csa tat csétaszi
vdram vdram apdnam urdhvam anilam protszdrajan puritam
nyancsan pranam upaiti bodham atulam sakti-prabhavan narah /50/

Tartsuk mindkét keziinket egyiitt az oliinkben, végezziik szilardan a padmaszanat, az
allunkat rogzitsiik a mellkasunkhoz, és meditaljunk Rajta az elménkben, mikozben
az apana-vajut felfelé huzzuk (a Mula-bandha végrehajtasaval), és lefelé nyomjuk a
belélegzett leveg6t, és ily médon Osszekapcsolva a pranat és az apanat a koldokben,
paratlan tudasra tesziink szert a Sakti (Kundalini) felébresztésével.

A mula bandha a gatizomzat felfelé hlzasat jelenti, aminek segitségével az apana-vajut
felfelé tudjuk aramoltatni. A prana-vajut a dzsalandhara-bandha segitségével
kéyszeritjlik lefelé a belégzés utani lgézésvisszatartas kozben. Az uddijana bandha (a
koldok befelé hiizasa) altal pedig osszekapcsoljuk a kett6t, és igy a két prana a
szusumnaba belépve felébreszti a Kundalini energiat, amely a maladhara-csakraban
szendereg. A Kundalini felébresztése altal rendkiviili tudasra, tudatossagra és
természetfeletti képességekre tehetiink szert.



padmdszané szthito jogi nddi-dvdréna puritam
mdrutam dhdrajéd jasztu sza mukto ndtra szamsajah /51/

Az a jogi, aki padmaszanaban lilve képes uralkodni a légzése folott, kétségteleniil
mentes a kotottségektol.

atha szimhdszanam:
gulphau csa vrisanaszjadhah sivanjah pdrsvajoh ksipét
daksiné szavja-gulpham tu daksa-gulpham tu szavjakeé /52/

Nyomjuk a sarkunkat a gat két oldalahoz, olyan médon, hogy a bal sarkunk a jobb
oldaldhoz és, a jobb pedig a balhoz.

hasztau tu dzsdnvoh szamszthdpja szvangulih szampraszdrja csa
vjatta-vaktro nirikséta ndszdgram szuszamahitah /53/

Helyezziik a kezeinket a combjainkra, kinyujtott ujjakkal, és nyitott szajjal,
osszpontositott elmével nézziink az orrunk hegyére.

szimhdszanam bhaveéd état pudzsitam jogi-pungavaih
bandha-tritaszja-szandhdnam kuruté csaszanottamam /54/

Ez a szimhaszana, amit a legjobb jogik szentnek tartanak. Ez a kivalé aszana
elosegiti a harom bandha (mula bandha, dzsalandahra bandha és uddijana bandha)
tokéletesitését.

A szimhaszanaban a szajat, arcot, nyakat, vallakat és karokat megfeszitjiik, igy
elokészitjik az izmokat a bandhak végzésére. Kiilonbozé labtartasokkal szoktak
gyakorolni, a fenti keresztezett labtartas mellett a vadzsraszanaban, viraszanaban,
padmaszanaban vagy még gupta-padmaszanaban is szoktak gyakorolni. Ez utobbinal a
tenyereket a foldon kell tartani, nem a térdeken.

atha bhadrdszanam:

gulphau csa vrisanaszjadhah sivanjdh pdrsvajoh ksipét
szavja-gulpham tathd szavjé daksa-gulpham tu daksiné
pdrsva-padau csa pdanibhjam dridham badhva szuniscsalam
bhadrdszanam bhavéd état szarva-vjddhi-vindsanam /56/

A sarkainkat helyezziik a gat két oldalara, a bal sarkunkat a bal oldalon, a jobbat
pedig a jobb oldalon tartva, a talpainkat szoritsuk egymashoz a kezeinkkel. Ez a
bhadraszana, és az osszes betegség elpusztitdja.

goraksdszanam itjahur idam vai sziddha-joéginah
évam dszana-bandhésu jogindro vigata-sramah /57/

A szakérto jogik ezt géraksaszananak nevezik. Ebben az a4szanaban iilve a jogi képes
megszabadulni a faradtsagtol.

A talpaknak egymashoz nyomva kell lennilik, vagyis a térdeket szét kell nyitni. A
sarkainkkal a gat azonos oldalat nyomjuk. Csak az nem vilagos, hogy a labfejnek elére
vagy hatrafelé kell néznie a pdzban. Eppen ezért legalabb két valtozata ismert a poznak.



abhjaszén nddika-suddhim mudradi-pavana-krijam
dszanam kumbhakam csitram mudrdkhjam karanam tathd /58/

A nadikat meg kell tisztitani a szennyezédésektol a mudrak, stb, végzése altal (ezek
a pranahoz kapcsolédo gyakorlatok), az aszanak, kumbhakak és egyéb kiilonleges
mudrak végzése altal.

A mudrak alatt a szerz6 valoszinlileg az olyan alapgyakorlatokat érti, mint példaul a
viparita-karani, vagy a kiilonb6z6 dristiket, nézépontokat, amelyek a prana armalasat
hivatottak iranyitani. A kumbhaka a légzésvisszatartasos légzégyakorlatokra vonatkozik,
a csitra-mudra pedig valdszinileg a kéztartasokra, amelyek szintén finoman
szabalyozzak a prana aramlasat. A vers még a krijakat , vagyis a satkarmanak nevezett
tisztito folyamatokat is emliti.

atha ndddnuszandhdnam abhjdszanukramé hathé
brahmacsdri mitahdri tjagi jéoga-pardjanah
abdadd urdhvam bhavét sziddho ndtra kdrja vicsarand /59/

A nadara (a bels6 hangra) iranyul6 rendszeres és kizarélagos figyelemmel, a hatha-
joga gyakorlasaval a brahmacsari (colibatust kovetd), aki mértékletesen eszik, nem
ragaszkodik az érzéktargyakhoz, és odaaddan gyakorolja a jogat, egy éven beliil
kétségteleniil sikert ér el.

Ebben az esetben sikernek nevezhetjiik azt, ha a jogi egyaltalan meghallja az anahata-
nadat, és képes a tudatat egy percig eltérés nélkiil rajta tartani. Az astanga-joga
rendszerben a karnapidaszana (flilprés) poz kozben szoktuk gyakorolni a bels6 hangra
torténé koncentralast. A siker feltételeit ez és az el6z6 versek foglaljak 6ssze. Vagyis a
nadikat durva és finom szinten meg kell tisztitani, és ugyancsak fontos a megfeleld
mentalis fegyelem kialakitasa, amelyben a legfontosabb szerepet a szexualis erd,
valamint a nyelv kontrollalasa, az érzéktargyakrtol valo elkiiloniilés és a rendszeres,
odaado gyakorlas jatsszak.

szu-sznigdha-madhurdhdras csaturthdmsa-vivardzsitah
bhudzsjaté siva-szampritjai mitahdrah sza ucsjaté /60/

A mértékletes evés azt jelenti, hogy az éhségiinket 3/4 részben elégitjiik ki, ghiben
jol megfott és édes ételekkel, amiket fogyasztas el6tt felajanlottunk Sivanak.

Az ajurvéda megfogalmazasaban a szilard étellel toltsiik meg a gyomrunk felét, egy
negyedét vizzel, a fennmarad6 negyedet meg hagyjuk liresen a leveg6 szamara.
Szvatmarama a taplalo, szattvikus ételeket ajanlja, vagyis ghivel f6tt gabonat, és
édességeket. Egy rendszeresen gyakorlo jogi esetében ez elfogadhatd, mert a gyakorlas
sok energiat emészt fel. Viszont egy tulsilyos embernél érdemesebb a zoldségek és
gylimolcsok iranyaba eltolni az egyensulyt. A védikus kulturaban elengedhetetlen az étel
aldozatként torténd felajanlasa Sivanak vagy Visnunak, vagyis a jogi altal imadott
Istenségnek.

katvamla-tiksna-lavandsna-harita-sdka
szauvira-taila-tila-szarsapa-madja-matszjdn
ddzsadi-mamsza-dadhi-takra-kulattha-kola
pinjdka-hingu-lasunddjam apathjam ahuh /61/



A kesert, savanyu, csip0s, sos, erfs ételeket, a leveles zoldségeket, az erjesztett
ételeket, az olajos ételeket, a szezammagot, a sz6l6magot, a mamorito likéroket, a
halat, a hust, a joghurtot, az irét, a kulattha lencsét, a szilvat, az olajpogacsat, az
aszatgyantat, a hagymat és fokhagymat stb. nem szabad megenni.

A fenti felsorolashoz jogaiskolanként eltéréen viszonyulnak. A tulzottan keserd, savanyu,
eros stb. ételek a radzsasz (szenvedély) mindségében vannak, ugyanugy, mint a tobbi
felsorolt novényi étel. A hus és hal, az alkoholos italok és az erjesztett ételek a tamasz
(tudatlansag) mindségében vannak, és e két mindség nem kedvezd az elme tisztitasahoz
és a joga gyakorlasahoz. Egyes jogaiskolak azonban (példaul a kapalika tantra-jogik)
kifejezetten az 6t m-et fogyasztjak ritualis célokkal (madja - likér, matszja - hal,
mamsza - hus, mddra - gabona, és mithuna - nemi aktus), mivel a tudatlansag fokozasan
keresztiil torekszenek a megvilagosodas elérésére.

bhédzsanam ahitam vidjat punarapjusnikritam ruksam
ati-lavanam amla-juktam kadasana-sdkotkatam vardzsjam
vahni-sztri-pati-szévdndm ddau vardzsanam dcsarét /62/

Az ujramelegitett ételeket, a szaraz, tulzottan sés, savanyu ételeket, a kis
gabonaszemek, és az égetd érzést kivalté zoldségeket sem szabad fogyasztani. A joga
gyakorlasanak kezdetén keriilni kell a tiizet, a n6ket és az utazast.

A t(iz keriilése vonatkozhat arra, hogy a joginak az aldozati ceremoniak végzése helyett
a sajat gyakorlasara kell koncentralnia. A ndkkel valo talzott mértéki kapcsolat
altalaban elveheti a kezd6 jogi eltokéltségét a szigoru gyakrolastél, éppen ezért javasolt
a brahmacsarja gyakorlasa. Az utazas id6t vesz el, és elvonja a figyelmiinket, ezért
érdemesebb egy helyben maradni, és a gyakorlasra koncentralni.

tathdhi goraksa-vacsanam:

vardzsajéd durdzsana-prdntam vahni-sztri-pathi-szévanam
prdtah-sznanopavdszadi kdja-klésa-vidhim tathad /63/
godhuma-sali- java-sdstika-sébhandnnam
ksirddzsja-khanda-navanita-szitdmadhuni
sunthi-patoéla-kaphalddika-pancsasdkam

mudgadi-divjam udakam csa jamindrapathjam /64/

pustam szumadhuram sznigdham gavjam dhatu-prapésanam
manobhilasitam jogjam jogi bhodzsanam dcsarét /65/

Amint Géraksa mondta, tavol kell maradnunk a gonosz lelkiiletliek tarsasagatoél, a
tlztol, a n6ktol, az utazastol, a kora reggeli fiirdotol, a koplalastol és mindennemd, a
testet kifaraszté tevékenysegtol.

A buza, rizs, arpa, a sastika (egy rizs-fajta), a jo gabonak, a tej, ghi, cukor, vaj,
kandiscukor, méz, szaritott gyombér, a patola (szivacstok), az otféle spenoét, a
mungobab és a tiszta viz - mindezek nagyon hasznosak a joga gyakorléja szamara.

A jéginak tonizalé dolgokat kell ennie (amelyek erét adnak) kedve szerint, olyanokat,
amelyek édesek, zsirosak (ghivel, tejjel és vajjal késziiltek), és amelyek taplaljak a
test szoveteit.

A szattvikus étkezéssel pontosan az a probléma, hogy hizlal, vagyis csak olyan jogiknak
ajanlott, akik alultaplaltak, vagy tulzottan lesovanyodtak. A talslyos jogik szamara
konnyebb diéta javasolt. Akar a koplalas is gyakorolhatd, de mindennapos erételjes



aszana-gyakorlas esetén valdjaban erre nincs sziikség, anélkiil is le fogunk fogyni. A kora
reggeli flirdé nem ajanlott, ha hideg vizben fiirodnél és utana a hlivos szobaban
gyakorolnal. A meleg vizes fiird6 azonban segit megszabadulni a boron keresztiil kivalo
méreganyagoktol, amelyek az alvas soran rarakodtak. A meleg helyiségben torténd
gyakorlas el6tt tehat nyugodtan fiirdot vehetiink.

juva vriddho ‘tivriddho va vjadhito durbalo ‘pi vd
abhjdszat sziddhim dpnoti szarva-jogésvatandritah /66/

Akar fiatal, akar oreg, vagy nagyon oreg, akar beteg, vagy sovany, aki legy6zi a
lustasagot, az sikeres lesz a joga gyakorlasaban.

krija-juktaszja sziddhih szjad akrijaszja katham bhavét
na sasztra-pdtha-mdtréna joga-sziddhih pradzsdjaté /67/

Az éri el a sikert, aki gyakorol. Hogyan érhetnénk el a sikert gyakorlas nélkiil?
Csupan a jogarol szol6 konyvek tanulmanyozasa altal sohasem érhetjiik el a sikert.

na vésa-dhdranam sziddhéh kdranam na csa tat-kathd
krijaiva kdranam sziddhéh szatjam étan na szamsajah /68/

A sikert nem lehet elérni azaltal, hogy valamilyen ruhat vesziink fel. Nem lehet
elérni mesék mesélése altal sem. Az egyediili ut a sikerhez a gyakorlason keresztiil
vezet. Ez kétségteleniil igaz.

pithdni kumbhakds csitrd divjani karanani csa
szarvdnjapi hathdbhjdszé rddzsa- joga-phaldvadhi /69/

Az aszanakat, a kiilonboz6é kumbhakakat és mas isteni médszereket mindaddig kell
gyakorolni a hatha-jégaban, amig a gyiimolcsot - a radzsa-jégat - el nem érjiik.

A hatha-joga 0sszes mddszere Istentdl szarmazik, és ezért rendelkezik azzal a
potenciaval, hogy a gyakorlot felemelje az isteni tudat szintjére. Ebben az allapotaban
tapasztalja meg a szamadhit, ami a radzsa-joga gylimolcse.

(Vége az elso fejezetnek)



HATHA-JOGA PRADIPIKA
MASODIK FEJEZET
A PRANAJAMA

athdszané dridhé jogi hitamitdszanah
gurupadista-mdrgéna prandjamadn szamabhjaszet / 1/

Miutan megszilardult a p6zok gyakorlasaban, a joginak, aki onmaga mesterévé valt,
aki mérsékelten és tudatosan taplalkozik, el kell kezdenie a pranajama gyakorlasat a
guruja utmutatasai alapjan.

A pranajama az aszananal magasabb, finomabb fokozat. éppen ezért még inkabb fontos
az, hogy egy tapasztalt guru vezetése alatt gyakoroljuk a légzdgyakorlatokat. A
pranajama erejével jelent6s valtozasokat érhetiink el a fizioldgia, az idegrendszer és az
elme miikodésében is, akar pozitiv, akar negativ iranyba, és ezért nem érdemes
kisérletezgetni.

csalé vaté csalam csittam niscsalé niscsalam bhavét
jogi szthanutvam dpndti tato vdjum mirodhajét /2/

Amikor a légzés zavart, az elme is zavartta valik. A légzés szabalyozasa altal a jogi
eléri az elme szilardsagat.

A légzés mozgatja a vatat, vagy pranat, vagyis a test csatornaiban aramlo életlevegot,
életerot. A kovetkezo versekbodl ki fog deriilni, hogy a pranajama nem csak a gazcsere
folyamatanak, hanem az energiaaramlas modjanak és mértékének a szabalyozasat is
jelenti egyben. Sz6 szerinti forditasban, amig a vata (életleveg6) mozog, addig az elme
is mozog (nyugtalan), és amikor mozdulatlanna valik, akkor az elme is megszilardul. De
ha nem is sikeriil teljesen megszilardulni a kumbhakaban, minél pontosabban tudjuk
szabalyozni a légzésiinket, annal inkabb képesek lesziink az elménket is uralni.

javad vdjuh szthito déhé tdvadzs dzsivanam ucsjaté
maranam taszja niskrdntisz tato vdjum nirddhajét /3/

Amig a lélegzet a testben van, a test él. A halal az életlevegé eltavozasat jelenti.
Eppen ezért sziikséges a levego visszatartasa.

maldkuldszu nddisu mdruté naiva madhjagah
katham szjad unmani-bhdvah kdrja-sziddhih katham bhavét /4/

A lélegzet nem keriil bele a kozépsé csatornaba (szusumnaba) a nadik tisztatalansaga
miatt. Hogyan érhetjiik el akkor a sikert, és hogyan keriilhetiink az unmani-avasztha
allapotaba?

Az unmani allapotot a Joga-taravali manonmaninak nevezi. Ebben az allapotban a jogi
képes megallitani a légzését (kavala kumbhaka), és az elme valtozasai (csita-vrittik)
sikeresen blokkolddnak. Ez az allapot akkor kovetkezik be, amikor sikeriil a pranat
bejuttatnunk a kozponti enerigavezetékbe, a szusumnaba. Amig a nadikat nem tisztitjuk
meg, addig ez ne fog sikeriilni. Eppen ezért a joginak minden eszkozzel
méregtelenitenie kell a testét.



suddhim éti jadd szarvam nddi-csakram maldkulam
tadaiva dzsdjaté jogi prdna-szangrahané ksamah /5/

Amikor az osszes nadi rendszerét, amely tele van tisztatalansagokkal, megtisztitotta,
akkor a jogi képes lesz uralkodni a prana folott.

prdndjamam tatah kurjdn nitjam szattvikaja dhija
jatha szusumnanddiszthd malah suddhim prajanti csa /6/

Eppen ezért minden nap kell végezni a pranajamat szattvika buddhival ( a
radzsasztol és a tamasztol megtisztitott intellektussal), Annak érdekében, hogy a
szusumnat megszabaditsuk a tisztatalanasagoktol.

baddha-padmdszan¢ jogi pranam csandréna purajét
dhdrajitva jathdsakti bhujah szurjéna récsajét /7/
prdanam szurjéna csdkrisja purajéd udaram sanaih
vidhivat kumbhakam kritva punas csandréna récsajét /8/

Padmaszanaban iilve a joginak a bal orrlyukan keresztiil kell beszivnia a leveg6t (a
jobbat bezarva); és a képességei szerint visszatartva lassan eressze ki a Szurjan (a
jobb orrnyilason) keresztiil. Utana lassan szivja be a leveg6t a Szurjan (a jobb
orrnyilason) keresztiil, toltse meg a hasat, és miutan elvégezte e kumbhakat ugy,
mint korabban, lassan eressze ki a Csandran (a bal orrnyilason) keresztiil.

A fenti leiras a nadi sodhana pranajamat mutatja be belso légzésvisszatartassal.

jéna tjadzsjét tena pitvad dhdrajéd avirodhatah
récsajécs csa tato 'njéna sanair éva na végatah /9/

igy az egyiken keresztiil belélegezve, amelyiken keresztiil az el6z6t kifajtuk, és
miutan bent tartottuk, ameddig lehetséges, ki kell fujni a masikon keresztiil, lassan
és nem hirtelen.

A pranajama titka az, hogy meg kell tanulni er6lkodés nélkiil végezni, fokozatosan
gyakorolva. Ha eréltetjlik, azzal altalaban tobb kart okozunk, mint hasznot.

prdanam cséd idajad pibén nijamitam bhujo ‘njaja récsajét

pitva pingalaja szamiranam athé badhva tjadzséd vamaja
szurjd-csandramaszor anéna vidhind ‘bhjdszam szadd tanvatdm
suddhd nddi-gand bhavanti yamindm mdsza-trajad urdhvatah / 10/

Ha a bal orrlyukon keresztiil szivtuk be a leveg6t, akkor a masikon keresztiil kell
kifajni, és amikor a jobbon keresztiil szivtuk be, akkor bent kell tartani, a balon
keresztiil kell kifajni. Ha igy gyakorolunk, a jobb és a bal orrlyukon keresztiil
felvaltva lélegezve, akkor a gyakorl6 osszes nadija megtisztul a szennyezédésektol
harom vagy tobb hénap alatt.

pratar-madhjandiné szdjam arhdardtré csa kumbhakdn
sanair asitiparjantam csaturvdram szamabhjaszet /11/

A kumbhakat fokozatosan négyszer kell gyakorolni a nappal és éjszaka folyaman



(vagyis reggel, délben, este és éjfélkor) amig a kumbhakak szama alkalmanként
nyolcvan, vagyis egy nappal és éjszaka alatt 320 nem lesz.

kanijaszi bhavét szvédah kampé bhavati madhjamé
uttame szthanam dpndti tato vdjum nibandhajét /12/

Kezdetben izzadas, a kozépso szinten remegés jelentkezik, a harmadik szinten pedig
szilardsag alakul ki. Ekkor a légzést szilardda és mozdulatlanna kell tenni.

dzsaléna srama-dzsdténa gdtra-mardanam dcsarét
dridhata laghuta csaiva téna gdtraszja dzsdjaté /13/

A gyakorlas soran tett eréfeszitésbd6l szarmazoé izzadsagot bele kell dorzsolni a
testbe, mert igy a test meg fog erésodni.

abhjdsza-kalé prathamé sastam ksirddzsja-bhodzsanam
tato 'bhjaszée dridhibhuté na tadrin nijamagrahah / 14/

A gyakorlas elso szintjén a tejben és ghiben bévelkedé ételeket kell elényben
részesiteni. Amikor a gyakorlas szilardda valik, akkor mar nincs sziikség ilyen
eléirasra.

A gyakorlas kezdeti szakaszan a testi szovetek hirtelen elkezdhetnek sorvadni a hirtelen
igénybevétel miatt. Ekkor érdemes taplalo ételeket fogyasztani, de csak azoknak, akik
nem tulsulyosak. Késébb a testsuly és az anyagcsere is optimalizalodik, és a
taplalékigényiink is sokkal tudatosabba valik.

jatha szimho gadzsé vjaghré bhavéd vasjah sanaih sanair
tathaiva szévité vajur anjatha hanti szadhakam /15/

Mint ahogyan az oroszlanokat, elefantokat és a tigriseket is csak fokozatosan lehet
megszeliditeni, a légzést is csak kis |épésekkel lehet kontrollalni, maskiilonben (ha
tulzottan sietiink, vagy tul sok erét alkalmazunk), megolheti a gyakorlot.

prandjamaddi- jukténa szarva-réga-ksajo bhaveét
ajuktdbhjdsza-jogéna szarva-réga-szamudbhavah /16/

Ha a pranajamat megfelelé6 médon gyakoroljuk, akkor minden betegséget
megsziintet, a helytelen gyakorlas azonban betegségeket eredményezhet.

hikka svdszas csa kdsas csa sirah-karndksi-védandh
bhavanti vividha régah pavanaszja prakopatah / 17/

A csuklas, asztma, kohogeés, fej- fiil- és szemfajdalom - ezek és sok masféle
betegségek is szarmazhat a megzavart légzésbol.

juktam juktam tjadzsjéd vdjum juktam juktam csa purajét
juktam juktam csa badhnijdd évam sziddhim avdpnujat / 18/

A leveg6t a megfeleld ilitemben kell kifajni, és helyesen kell beszivni, és ha helyesen
tartjuk vissza, akkor elérhetjiik a sikert.



jada tu nddi-suddhih szjat tada csihndti bahjatah
kdjaszja krisatd kdntisz tada dzsdjéta niscsitam /19/

Amikor a nadikat sikeriilt megtisztitani a szennyez6désektdl, és megjelennek a siker
kiilso jelei, mint a karcsu test és a ragyog6 szin, akkor biztosak lehetiink a sikerben.

jathésta-dhdranam vajor analaszja pradipanam
ndddbhivajktir arégjam dzsdjaté nddi-sodhanat /20/

A szennyezddések eltavolitasa altal a legevot tetszés szerint vissza tudjuk tartani, az
étvagy megnovekszik, az isteni hang felébred és a test egészségessé valik.

médah-slésmadhikarah purvam satkarmdni szamdcsarét
anyasz tu ndcsarét tani désandm szama-bhdvatah /21/

Ha a testben tul sok a zsir vagy a nyalka, akkor el6szor a hatféle krijat (tisztité
folyamatot) kell végrehajtani. Masoknak viszont, akik nem szenvednek ezek
talsulyatoél, nem kell ezeket végrehajtaniuk.

dhautir bhasztisz tathd nétisz tratakam naulikam tathd
kapdlabhadtis csaitdni satkarmdni pracsaksaté /22/

A hatféle krija a kovetkez6: dhauti, bhaszti, neti, trataka, nauli és kapalabhati.
Ezeket hivjak satkarmaninak (hatféle tisztité6 folyamatnak).

karma-satkam idam gdépjam ghata-sodhana-kdrakam
vicsitra-gunaszandhdji pudzsjaté jogi-pungavaih /23/

Ezt a hatféle tisztité folyamatot titokban kell tartani. Rendkiviili tulajdonsagokra
lehet szert tenni altaluk, és a legjobb jogik is nagy lelkesedéssel végzik 6ket.

tatra dhautih:

csaturangula-visztdram haszta-pancsadasdjutam
gurupadista-mdrgéna siktam vasztram sanair graszét
punah pratjdharécs csaitad uditam dhauti-karma tat /24/

Egy négy ujj szélességl és tizenot kubit hosszisagu anyagot lassan lenyeliink a guru
utmutatasai szerint, miutan meleg vizzel atitattuk, majd lassan kihuzzuk. Ezt
nevezik dhauti karmanak.

Egy kubit kb. 45 cm hossznak felel meg, vagyis az anyag (pamut vagy géz) 6.75 méter
hosszU, és kb. 9 cm széles. A "lassu lenyelés arra vonatkozik, hogy az els6 nap csak egy
kubitnyit nyeliink le bel6le, majd kihlzzuk, utana kettét, és igy tovabb. Amikor az egész
bent van a gyomrunkban (természetesen a végét a fogaink kozott tartjuk), akkor nauli-
krijat kell végezni (lasd késébb), és utana lassan kih(zni az anyagot. Ha a gyomrunk
belsején méreganyagok voltak lerakddva, akkor azok a szalagra rarakédott kocsonyas
uledék formajaban fognak kijonni. A folyamatot csak szakavatott vezetés alatt érdemes
kiprébalni és gyakorolni.

kdsa-svdsza-pliha-kustham kapha-régds csa vimsatih
dhauti-karma-prabhdvéna prajantjéva na szamsajah /25/



Kétségtelen, hogy a kohogést, asztmat, a |ép megnagyobbodasat, a leprat, és a
nyalkabdl fakado huszféle betegséget meg lehet sziintetni a dhauti-karma
gyakorlasaval.

nabhi-daghna-dzsalé pdjau nyaszta-nadlotkatdszanah
ddhdrakuncsanam kurjat ksdalanam baszti-karma tat /26/

Koldokig éré vizben guggolva, egy hat hiivelyk hosszu, fél hiivelyk atmeéréji sima
csovet, mely mindkét végén nyitott, félig bevezetiink a végbélbe, majd behuzzuk a
végbelet, azutan elernyesztjiik. Ezt a bélmosast baszti karmanak nevezik.

A baszti a tradicionalis ajurvédikus gyogyaszatban is hasznalatos kezelés volt. Ott
gyogynovényes fozetet vezetnek be egy rézcsovon keresztiil a végbélbe és a
vastagbélbe, majd azt iiriti ki a paciens a vastagbél falara lerakodott szennyezddésekkel
egyltt. Sima forralt vizzel és beontd késziilékkel hazilag is kiprobalhatd, nagyon jol
hozzajarul a vastagbél higiénéjéhez.

gulma-plihédaram csdpi vata-pitta-kaphédbhavah
baszti-karma-prabhdvéna ksijanté szakaldmajah /27/

E baszti karma gyakorlasa altal a kélika, a |épnagyobbodas, és az odéma, amelyek a
vata, pitta és kapha er6k zavaraibdl keletkeznek, mind elmulnak.

dhatvindrijantah-karana-praszadam
dadjdcs csa kantim dahana-pradiptim
asésa-dosopacsajam nihanjad
abhjasza-mdnam dzsala-baszti-karma /28/

Amikor a basztit vizzel végezziik, a dhatuk (szovetek), indrijak (érzékszervek) és az
elme is nyugodtta valnak. A test tonizaltta és ragyogova valik, és novekszik az étvagy.
Az osszes rendellenesség megsziinik.

atha nétih:
szutram vitaszti szu-sznigdham ndszadndlé pravésajet
mukhdn nirgamajécs csaisd nétih sziddhair nigadjaté /29/

Egy hat hiivelyk hosszusagu zsinért be kell dugni az orrunkon, és a végét kihuzni a
szankon. A szakért6k ezt néti karmanak nevezik.

Egy oliva- vagy szezamolajjal bekent gumikatéterrel és elvégezhetjiik a szUtra-nétit. Ha
orrsovény-ferdilésiink van, és a cs elakad valamelyik orrnyilasunkban, akkor ne
eréltessiik. Helyette végezhetjik a dzsala-nétit is, amelyben meleg sos vizet ontiink at
az egyik orrnyilasbol a masikba.

kapala-sédhini csaiva divja-dristi-praddjini
dzsatrurdhva-dzsdta-régaugham nétir dsu nihanti csa /30/

A néti megtisztitja az agyat is isteni latasmodot ad. Gyorsan megsziinteti a gerinc és
a tarko betegsegeit.

atha tratakam:
niriksén niscsala-drisd szuksma-laksjam szamdhitah



asru-szampdta-parjantam dcsdrjaisz tratakam szmritam /31/

Csendben egy kis pontot kell nézni szilardan, mig a szemek konnybe nem labadnak.
Ezt nevezik tratakanak az acsarjak.

A trataka krijat egy gyertya langjaba nézve, vagy a felkel6 napkoronogot nézve is
szoktak gyakorolni.

mocsanam nétra-rogdndm tandradinam kapdtakam
jatnatasz tratakam gdpjam jathd hdtaka-pétakam /32/

A trataka megsziinteti a szembetegségeket, a lustasagot, stb. Koriiltekintéen
titokban kell tartani, mint egy ékszerrel teli dobozt.

atha naulih:
amanddvarta-végéna tundam szavjdpa-szavjatah
natdmso bhramajéd ésd naulih sziddhaih pracsaksaté /33/

Uljiink a labujjainkra, a sarkainkkal a levegében, a tenyereinket pedig tartsuk a
talajon. Mikozben eléredéliink, mozgassuk a hasunkat erételjesen balrol jobbra,
mintha hanynank. Ezt nevezik a szakérték nauli karmanak.

A nauli karmat tobb el6készité gyakorlat el6zi meg, mire a gyakorlo képessé valik arra,
hogy egymastol fiiggetleniil elernyessze és megfeszitse az oldalsé és kozéps6 hasizmait,
és igy eldidézze a fent leirt hullamz6 mozgast a hasfalaval.

manddgni-szandipan-pdcsanddi szandhdjikdnandakari szadaiva
asésaddésdmaja-sosani csa hatha-krija-maulir ijam csa maulih /34/

Ez a gyakorlat megsziinteti az emésztési zavarokat, noveli az étvagyat és az
emésztést, és olyan, mint a teremtés istennéje, és oromot okoz. Minden zavaré
hatast feléget. A nauli a hatha-joga kivalé gyakorlata.

A hasizmok "hullamoztatasaval" erételjes masszazsnak tessziik ki a belsé szerveket,
amelyeket ezaltal méregteleniteni tudunk. A gyakorlat ugyanakkor erdsiti az emésztési
tiizet a gyomorban és a hasi szovetekben, igy "felégeti" a méreganyagokat, a
szennyezodéseket.

atha kapdlabhadtih:
bhasztrdvalloha-kdraszja récsa-purau szaszambhramau
kapadlabhatir vikhjata kapha-dosa-visésani /35/

Amikor a belégzést és a kilégzést nagyon gyorsan végezziik, mint a kovacs fujtatoja,
akkor az felszaritja a tulzottan sok nyalkaboél fakadé rendellenességeket, és
kapalabhatiként ismert.

A kapalabhati légzésnél a kilégzés erdteljes, a belégzés passziv. A légzés megtisztitja a
fej Uregeit és csakrait, ezért a nevének jelentése: "fény a koponyaban”. A bhasztrika
(fGjtato) légzés valamivel nehezebb, mert ennél a ki- és belégzés is erételjes,
ugyanakkor mély. Ez a légzés még intenzivebben megtisztitja a mellkast és a fejet a
kapha-betegségektol, amelyek fokozott nyalka-kivalasztodassal jarnak.



satkarma-nirgata-szthaulja-kapha-ddsa-malddikah
prandjamam tatah kurjdd andjdszéna sziddhjati /36/

Ha a pranajamat azutan végezziik, hogy a hatféle tisztité folyamat segitségével
megszabadultunk a nyalka zavaraibél fakado tulsulytol, akkor konnyen elérhetjiik a
sikert.

A kovérség, vagy tulsuly nem csak esztétikai kérdés, hanem a kapha désa tulsulyara
utalo tiinet. A lerakodott nyalkaban és zsirszovetben nagy mennyiségli méreganyag van
jelen. Ezek jelenlétében a pranajamanak az energiacsatornakra gyakorolt tisztitd hatasa
nem tud teljesen kibontakozni, illetve zavart is okozhat, ami betegségekhez vagy az
idegrendszer problémaihoz is vezethet. Ezért érdemes a szervezetet méregteleniteni a
satkarma, az aszanak gyakorlasa és a megfeleld diéta segitségével, mielott intenziv
pranajama-gyakorlatokba kezdenénk.

prdndjdmair éva szarvé prasusjanti mala iti
dcsdrjandam tu késancsid anjatkarma na szammatam /37/

Egyes acsarjak (tanarok) nem javasolnak semmilyen mas gyakorlatot, mivel azon a
véleményen vannak, hogy a pranajama gyakorlasa onmagaban minden
szennyezodést6l megszabadit.

Thirumalai Krishnamacarya szintén azon az allasponton volt, hogy a rendszeres intenziv
aszana-gyakorlas és a pranajama fokozatos bevezetése bnmagaban megtisztitja a
szervezetet a méreganyagoktol, és alkalmassa teszi a jeloltet a joga magasabb szint(i
hatasainak befogadasara is. Mindenesetre, ha a satkarmat, vagy a tovabbiakban felsorolt
pranajama-gyakorlatokat szeretnénk kiprobalni, minden esetben kérjlink segitséget
abban jartas oktatétol, ne kisérletezziink!

atha gadzsakarani:
udara-gata-paddrtham udvamanti pavanam apdnam udirja kanthanalé
krama-paricsaja-vasja-nddi-csakrd gadzsa-karaniti nigadjaté hatha-dzsnyaih /38/

Az apana-vajut a torokba felemelve a gyomorban lévé ételt stb. kihanyjuk. Ezaltal
fokozatosan megismerjiik a nadik rendszerét. Ezt Gadzsa-karaninak nevezik a hatha-
jogaban.

A satkarma gyakorlatai koziil a vamana, vagy kundzsala-krija az egyik leghatékonyabb,
viszont nem veszélytelen, ezért inkabb szakértd iranyitlisa alatt érdemes gyakorolni. Ez
a folyamat nem csak a nyalkatol tisztitja meg a mellkast és a fejet, hanem a nadikat, az
energiacsatornakat is tisztitja. Minél jobban sikeriil megtisztitani a nadikat a
méreganyagoktol, annal jobban képesek lesziink tudatossa is valni roluk, illetve
iranyitani a prana aramlasat benniik. A nadik tudatositasa el6késziti a szusumna
felébresztését, ami pedig a kontrollalt elmeallapot elérésének kulcsa.

brahmddajo 'pi tridasah pavandbhjdsza-tat-pardh
abhuvannantaka-bhajat taszmadt pavanam abhjaszét /39/

Brahma és a tobbi félisten mind a pranajama gyakorlatait végzik folyamatosan, és igy
megszabadulnak a halalfélelemt6l. Ezért rendszeresen kell gyakorolni a pranajamat.

jdavad baddhoé marud déhé javacs csittam nirakulam



javad dristir bhruvor madhjé tdavat kalabhajam kutah /40/

Amig a légzést megtartjuk a testben, amig az elme nem zavart, és a tekitetet a két
szemoldok kozé tudjuk rogziteni, nem kell félniink a halaltol.

vidhivat prana-szamjdmair nddi-csakré visodhité
szusumndvadanam bhitvad szukhdd visati mdrutah /41/

Amikor a nadik rendszere megtisztul a szennyezédésektol a prana helyes
kontrollalasa altal, akkor a levegé konnyedén attori a szusumna bejaratat és
beléhatol.

atha manonmani:
mdruté madhja-szancsdré manah-szthairjam pradzsajaté
jo6 manah szuszthiri-bhdvah szaivdavasztha manonmani /42/

Az elme szilardsaga akkor kovetkezik be, amikor a levegbé szabadon mozog kozépen.
Ez a Manénmani allapot, amit akkor ériink el, amikor az elme elcsendesedik.

tat-szidhhajé vidhdna-gjads csitran kurvanti kumbhakdn
vicsitra-kumbhakabhjdszadd vicsitram sziddhim apnujat /43/

Ahhoz, hogy elérjék, a médszerekben jaratos szakértok kiilonbozé kumbhakakat
hajtanak végre, mert a kiilonbozé kumbhakak végzése csodalatos sikert eredményez.

atha kumbhaka-bhédah:
szurja-bhédanam uddzsdji sitkari sitali tathd
bhasztrika bhramari murccshad plavinitjasta-kumbhakadh /44/

Nyolcféle kumbhaka létezik, a szurja-bhédana, az uddzsaji, sitkari, sitalii,
bhasztrika, bhramari, murccsha és a plavini.

purakdnté tu kartavjo bandhoé dzsdlandharabhidhah
kumbhakdnté récsakddau kartavjasztuddijdanakah /45/

A puraka végén dzsalandhara bandhat kell végezni, a kumbhaka végén és a récsaka
kezdetekor pedig uddijana bandhat.

A légzésnek négy fazisa van: puraka (belégzés), récsaka (kilégzés), kumbhaka (belégzés
utani visszatartas) és sunjaka (kilégzés utani visszatartas). A két légzéssziinetet
sorrendben antara (belsd) és bahja (kiilsé) kumbhakanak is nevezziik. A "kumbha" sz6
korsot jelent, és a tiidore vonatkozik. Amikor megtelik levegdvel, olyan, mint egy korso.
Ez a belso légzésvisszatartas. Amikor kiiritjlik, akkor is marad benne levegd, de ezt
kilso légzésvisszatartasnak nevezziik, mert annyi levegét kinyomunk a tiidébél,
amennyit csak lehetséges. A vers tanulsaga szerint a bandhakat a pranajamaval egyiitt
kell végezni, ahogy az Astanga-rendszerben is szoktuk.

adhasztadat kuncsanéndsu kantha-szankocsané krité
madhjé pascsimatdnéna szjat prano brahma-nadi-gah /46/

Lentrdl felhtizva (mula bandha) és a torkot osszehtizva (dzsalandhara bandha) Es a
testiink kozepét el6l behuzva (a hasunkat) a prana belép a brahma-nadiba (a



szusumnaba).

Altalanos esetben a prana nem nagyon kering a kdzponti energiavezetékben. A bandhak
és a parnajama tudatos hasznalataval viszont oda tudjuk iranyitani. Ennek a folyamatnak
az az eredménye, hogy megnyugszik az elme, és a tudatossag fokozatosan felébred. Ez a
folyamat késziti elé a Kundalini felébresztését.

apdanam urdhvam utthdpja pranam kanthdd adhd najét
joOgi dzsard-vimuktah szan sédasdbda-vajo bhavét /47/

Azaltal, hogy felemeli az apana-vajut és lefelé iranyitja a prana vajut a jogi, aki
megszabadult az oregkortol, fiatalla valik, mintha 16 éves lenne.

Az otféle életlevegd koziil az apana vaju a végbélben helyezkedik el, mig a prana vaju a
szivben talalhato. A pranajama-gyakorlatok mellett a forditott aszanakrol (sirsaszana,
szarvangaszana) is azt mondjak, hogy fiatalito hatasuak, mert hasonloképpen
befolyasoljak az életlevegbk aramlasat.

atha szurjabhédanam:
dszané szukhadé jogi badhva csaivdszanam tatah
daksanadjd szamdkrisja bahih-sztham pavanam sanaih /48/

Barmelyik kényelmes pozt felvéve, lassan szivjuk be a levegot a jobb orrlyukon
keresztiil.

dkésad dnakhdgrdcs csa nirodhdavadhi kumbhajéet
tatah sanaih szavja-nddja récsajét pavanam sanaih /49/

Utana bent kell tartani, ugy, hogy a kormoktél a hajunk végéig mindent betoltson, és
utana lassan ki kell engedni a bal orrnyilason keresztiil.

A szlrja-bhédana pranajamanal a belégzést mindig a jobb orrnyilason keresztiil (szurja-
nadi) végezziik, a kilégzést pedig a balon (csandra-nadi) keresztiil. A légzés aktivalja a
szUrja-nadit (nap-vezetéket). Amikor valtott orrnyilasokkal lélegziink, azt nadi-sddhana
pranajamanak nevezziik, és mindkét energiavezetéket tisztitja. Szvatmarama nem emliti
kilon, valoszinlileg a szUrja-bhédanahoz sorolja. A csandra-bhédana (balon be, jobbon
ki) végzése nem ajanlott, mert depressziot és mentalis zavarokat okozhat.

kapadla-sédhanam vdta-dosa-ghnam krimi-ddsa-hrit
punah punar idam kdrjam szurja-bhédanam uttamam /50/

A kivalé szurja-bhédana megtisztitja a homlok iiregeit, megsziinteti a vata
rendellenességeit, és eltavolitja azéléskodoket, ezért ujra és ujra végezni kell.”

athoddzsdji:
mukham szamjamja nddibhjam dkrisja pavanam sanaih
jatha lagati kanthdt tu hridajdvadhi szaszvanam /51/

Zarjuk le a gégefot, és lassan szivjuk be a leveg6t olyan médon, hogy a torokbél a
mellkasba menet hangot adjon ki.

purvavat kumbhajét pranam récsajéd idaja tatah



slésma-dosa-haram kanthé déhanala-vivardhanam /52/

Tartsuk vissza, mint korabban, és engedjiik ki az idan (bal orrlyukon) keresztiil. Ez
megsziinteti a nyalkat a torokban, és noveli az étvagyat.

nadi-dzsalddaradhdtu-gata-dosa-vindsanam
gaccshata tisthatd kdrjam uddzsdjjakhjam tu kumbhakam /53/

Megsemmisiti a nadik szennyezddéseit, az odémat és a désak zavarait. Az uddzsajit
minden élethelyzetben végezni kell, még séta vagy iilés kozben is.

Az utolsé mondatbol természetesen kovetkezik az a tény, hogy az aszana-gyakorlas
kozben az uddzsajinak kell lennie az alapvet6 légzéstechnikanak. A tobbi pranajamat
pedig altalaban Uil6 helyzetben gyakoroljuk.

atha sitkari:

sitkam kurjat tathad vaktré ghrdanénaiva vidzsrambhikam

évam abhjdsza-jogéna kama-deévo dvitijakah /54/

A sitkarit ugy hajtjuk végre, hogy a szankon keresztiil szivjuk be a levegét, a
nyelviinket az ajkaink kozott tartva. Amikor gy beszivtuk a levego6t, akkor ne a
szankon keresztiil fujjuk ki! ha igy gyakorlunk, akkor a szerelem istenéhez hasonlo
szépséglivé valunk.

jogini-csakra-szammanjah szristi-szamhdra-kdrakah
na ksudhd na trisnd nidra naivdlaszjam pradszadjaté /55/

A joginik korében is elismerésnek fog orvendeni, és a teremtés korének pusztitéjava
valik. Nem befolyasolja az éhség, szomjusag, almossag vagy faradtsag.

A sitkari pranajama segitségével rendkiviili testi szépségre tehetiink szert, ami vonzani
fogja a noket. A fenti vers szerint a jogi e légzés segitségével még az Ujjasziiletés
korforgasabol is képes kitorni, valamint le tudja gydzni a testi késztetéseket is.

bhavét szattvam csa déhaszja szarvopadrava-vardzsitah
anena vidhind szatjam jogindro bhumi-mandalé /56/

A testében eluralkodik a szattva (josag mindsége) és a jogi megszabadul minden
zavaro hatastoél.Valéjaban a jogik urava valik ebben a vilagban.

atha sitali:
dzsihvaja vajum dkrisja porvavat kumbha-szadhanam
sanakair ghrana-randhrdabhjdam récsajét pavanam szudhih /57/

Mint az el6zdben, itt is a szajon keresztiil vessziik a levegét, mikozben a nyelvet
kidugjuk az ajkaink kozott, és csovet formalunk bel6le. tartsuk vissza, mint
korabban, és lassan engedjiik ki az orrlyukakon keresztiil.

A pranajama el6z6 valtozataban a fogakon keresztiil szlrtiik a levegét, amely lehiilt
amiatt, hogy koriilvette a nedves nyelvet. Ez utobbi valtozatnal a nyelvbél formalt
csovon keresztiil szivjuk be a leveg6t, ami egyes embereknek nem szokott sikeriilni.
Nekik az el6zd verzio végzése ajanlott. A belégzés utan minden esetben végezziink
légzésvisszatartast, majd az orron keresztiil engedik ki a levegoit.



gulma-plihddikdn régan dzsvaram pittam ksudhdm trisam
visdni sitali-nama kumbhikéjam nihanti hi /58/

Ez a Sitali Kumbhika gyogyitja a kolikat (gyomorfajdalmat), a [épnagyobbodast, a
lazat, az epe (pitta) zavarait, az éhséget, szomjusagot, és semlegesiti a mérgeket.

Ez a két pranajama-valtozat h(sit6 hatasu, igy a fentebb felsorolt pitta-zavarokat
enyhiti.

atha bhasztrika:
urvorupari szamszthdpja subhé pdda-talé ubhé
padmdszanam bhavéd état szarva-pdpa-prandsanam /59/

A padmaszanaban keresztezziik a labainkat és a combjainkra helyezziik 6ket, ez a
p6z minden biint megsemmisit.

szamjak padmdszanam badhvad szama-grivodaram szudhih
mukham szamjamja jatnéna pranam ghranéna récsajét /60/

Vegyiik fel helyesen a padmaszanat és tartsuk a testiinket egyenesen, gondosan
zarjuk a szankat, és engedjiik ki a levegét az orrunkon keresztiil.

jatha lagati hrit-kanthé kapalavadhi szaszvanam
végeéna purajécs sdpi hrit-padmadvadhi mdrutam /61/

A tiidot meg kell tolteni egészen a sziv l6tuszaig, erével beszivva és kifujva,
mikozben a levegé hangot képez, ahogy a mellkasnak, a toroknak és a koponyanak
ltkozik.

punar virécsajét tadvat purajécs csa punah punah
jathaiva l6ha-kdréna bhasztrad végéna csdljaté /62/

Ujra és ajra ki kell fujni és meg kell tolteni a tiid6t, mint ahogyan a kovacs pumpalja
a fujtatot.

A bhasztrika légzésben a kilégzés és a belégzés is erdteljesen torténik, sziinet nélkiil,
Igazabol a cél az, hogy minél gyorsabban lélegezziink ki-be. A gyakorlat masik valtozata
a kapalabhati, amelyiknél a kilégzés erdteljes, viszont a belégzés passziv. Ez a bhasztrika
elokészitojének is tekinthetd.

tathaiva szva-sarira-sztham csdlajét pavanam dhija
jadad sramé bhavéd déhé tada szurjéna purajet /63/

Hasonlé médon a leveg6t intelligensen kell keringetni a testben, a szurjan (jobb
orrlyukon) keresztiil kell beszivni, ha faradtsagot tapasztalunk.

Itt a sz(rja-bhédana leirasa ismétlédik, bar a valtott orrlyukas pranajamat néha a
bhasztrikaval is szoktak kombinalni.

jathodaram bhavét pornam aniléna tatha laghu
dhdrajén ndszikam madhja-tardzsanibhjam vind dridham /64/



Szivjuk be a leveg6t a jobb orrnyilason keresztiil ugy, hogy a hiivelykujjunkkal
befogjuk a bal orrlyukat, és amikor a tiid6t megtoltottiik, akkor a gyiirds ujjunkkal
befogjuk a masikat is, és visszatartjuk a levegét.

vidhivat kumbhakam kritva récsajéd idajanilam
vdta-pitta-slésma-haram sariragni-vivardhanam /65/

Miutan megfeleléen visszatartottuk, az idan (bal orrlyukon) keresztiil kell
kiereszteni. Ez megsemmisiti a vata, pitta és a kapha rendellenességeit, és noveli az
emeésztés erejét.

kundali-bodhakam ksipram pavanam szukhadam hitam
brahma-nddi-mukhé-szamsztha-kaphddjargala-ndsanam /66/

Gyorsan felébreszti a Kundalinit, megtisztitja a nadik halézatat, oromot ad, és
kedvez6 hatasu. Megsemmisiti a nyalkat és a brahma-nadi bejaratanal osszegyiilt
szennyezddéseket.

szamjaga-gdtra-szamudbhuta-granthi-traja-vibhédakam
visésénaiva kartavjam bhasztrdakhjam kumbhakam tvidam /67/

Ezt a bhasztrikat kiilonleges figyelemmel kell gyakorolni, mert atszakitja a harom
csomot, a Brahma-granthit (a muladharaban), a Visnu-granthit (a szivcsakraban) és a
Rudra-granthit (a két szemoldok kozott).

A harom granthi akadalyokat képvisel a valodi természetiinkkel kapcsolatos
tudatossagunkban, vagyis a hamis azonositas kiilonbozé szintjeit, amelyeket a
pranajama- és bandha gyakorlatokkal lehet szétzuzni. A Brahma-granthi a fizikai testtel
kapcsolatos ragaszkodasokat képviseli, a Visnu-granthi a mentalis-érzelmi akadalyokat, a
Rudra-granthi pedig a hamis egot, onazonositast képviseli.

atha bhrdamari:

végad ghosam purakam bhringandadam
bhringinaddam récsakam manda-mandam
jogindrandm évam abhjdsza-jogdcs
csitté dzsata kdcsid dnanda-lild /68/

Ha erdételjesen szivjuk be a leveg6t, és a méh ziimmogéséhez hasonlé hangot adunk
ki, és lassan kilélegezve szintén ugyanezt a hangot, akkor ez a gyakorlas eksztazist
eredményez a legkivalobb jogik elméjében.

atha murccsha:
purakdnté gddhataram bahdva dzsalandharam sanaih
récsajén murccshandkhjéjam mano-murccsha szukha-prada /69/

A belégzés utan szilardan zarjuk le a légcsovet a dzsalandhara-bandha segitségével,
és lassan engedjiik ki a levegot. ezt a pranajamat murccshanak nevezziik, mert az
elme ajulasat és oromot okoz.

A légzésvissztartast és a kilégzést hatrahajtott fejjel kell csinalni ahhoz, hogy a kivant
hatast tapasztalni tudjuk.



atha plavini:
antah-pravartitéddra-mdruta-puritodarah
pajaszja-gddhé pi szukhdt plavaté padmapatravat /70/

Amikor a gyomrot megtoltjiik levegével, és igy a test belsejét minél jobban
megtoltjiik levegovel, akkor a test a legmélyebb vizben is lebeg, mint egy l6tuszvirag
szirma.

A plavini pranajamaban belégzésnél kitoljuk a hasfalat, hogy a rekeszizom maximalisan
elmozdulhasson lefelé. Ekkor a tiid6 vitalkapacitasat maximalisan kihasznalva
visszatartjuk a leveg6t, és a levegd felhajtoereje miatt a vizben hanyatt fekve lebegni
tudunk.

prandjdmasz tridhd proktod récsaka-puraka-kumbhakaih
szahitah kévalas cséti kumbhako dvividho matah /71/

Ha a purakat (belégzést), récsakat (kilégzést), és kumbhakat (légzésvisszatartast)
vessziik figyelembe, akkor haromféle pranajama létezik, de ha a belégzést és a
kilégzést, valamint ezek hianyat vessziik figyelembe, akkor igazabol csak kétféle
pranajama létezik: szahita (kilégzéssel és belégzéssel egyiitt végzett) és kévala
(egymagaban allo).

A pranajamak kozott a kovetkezo kategoériakat kiilonithetjiik el: égzéssziinet nélkiili
pranajama és légzéssziinettel végzett pranajama. Az utobbin beliil létezik szamavritti és
viszamavritti pranajama is. Az elsében a belégzés, a kilégzés és a visszatartas azonos
hosszUsagu, mig az utobbiban a kilégzés, illetve a légzésvisszatartas hosszabb, mint a
belégzés. Mindezek a szahita pranajamaba tartoznak, amelyben van belégzés és
kilégzés. A kévala kumbhaka pranajama viszont mindezek folott all, mivel ebben nincs
belégzés és kilégzés, csak légzésvisszatartas.

javat kévala-sziddhih szjat szahitam tdvad abhjaszét
récsakam purakam muktvd szukham jad vdju-dhdaranam /72/

Addig kell folytatni a szahita gyakorlasat, amig a kévalaban el nem érjiik a sikert. Ez
utébbi azt jelenti, hogy természetesen tartjuk vissza a leveg6t, récska és puraka
nélkiil.

A kévala pranajama egy spontan folyamat, amely a belégzés és kilégzés kontrollalasanak
eredményeképpen jon létre. Nem az a lényege, hogy erének erejével visszatartjuk a
leveg6t, hanem az, hogy a kilégzések és belégzések kozotti sziinetek természetes modon
megnyulnak.

prdandjdamo 'jam itjuktah sza vai kévala-kumbhakah
kumbhakeé kévalé sziddhé récsaka-puraka-vardzsité /73/

Amikor a pranajama gyakorlasaban eljutunk oda, hogy sikeresen tudjuk végezni
récsaka és puraka nélkiil, akkor nevezziik kévala kumbhakanak.

na taszja durlabham kincsit trisu [0késu vidjaté
saktah kévala-kumbhéna jathéstam vdju-dhdranat /74/

Semmi sincs a harom vilagban amit nehezen tudna elérni az, aki képes visszatartani



a leveg6t, ahogy és amikor akarja, a kévala kumbhaka segitségével.

rddzsa- jéga-padam csdpi labhaté ndtra szamsajah
kumbhakat kundali-bodhah kundali-bodhato bhavet /75/

Kétségteleniil eléri a radzsa-joga allapotat. A kumbhaka altal felébred a Kundalini, és
amikor felébred, a szusumna megtisztul a szennyez6désektal.

anargala szusumnd csa hatha-sziddhis csa dzsdjaté
hatham vind rddzsa-j6goé rdadzsajégam vind hathah
na sziddhjati taté jugmam dnispattéh szamabhjaszét /76/

Nem lehet sikert elérni a radzsa-jogaban a hatha-joga nélkiil; és nem lehet sikert
elérni a hatha-jogaban a radzsa-joga nélkiil. Ezért mindkettét alaposan kell
gyakorolni, amig a sikert el nem érjiik.

kumbhaka-prdna-rédhdnté kurjdcs csittam nirdsrajam
évam abhjdsza-jogéna radzsa-joga-padam vradzset /77/

A kumbhaka befejeztével az elmét nyugalomba kell helyezni. Ha ilyen médon
gyakorolunk, akkor elérjiik a radzsa-joga helyzetét.

vapuh krisatvam vadané praszannata ndda-szphutatvam najané szunirmalé
arogata bindu-dzsajo 'gnidipanam nddi-visuddhir hatha-joga-laksanam /78/

Amikor a test karcsu, az arc elégedettséget sugaroz, megnyilvanul a belsé hang, a
szemek tisztak, a test egészséges és képesek vagyunk uralkodni a magunk folott, és
az étvagy novekszik, akkor tudnunk kell, hogy a nadik megtisztultak, és elértiik a
sikert a hatha-jégaban.

(Vége a masodik fejezetnek.)



HATHA-JOGA PRADIPIKA
HARMADIK FEJEZET
A MUDRAK

sza-saila-vana-dhatrinam jathadharo 'hinajakah
szarvésam joga-tantranam tathadharo hi kundali /1/

Ahogyan a kigyok vezére a fold tamasza az osszes rajta 1évo heggyel és erddvel egyiitt,
ugy nyugszik az dsszes tantra (joga gyakorlat) a Kundalinin.

A kigyok vezére Ananta, az ezerfejii kigyd, aki a bolygokat a fején tartja. A joga sszes
gyakorlata ugyanigy a Kundalini energia felébresztésére iranyul.

szuptd guru-praszadena jada dzsagarti kundali
tada szarvani padmani bhidjanté granthajo 'pi csa /2/

Amikor az alvé Kundalini a guru kegyébdl felébred, akkor atszirja az osszes lotuszt
(csakrat) és az 6sszes csomot.

Amikor a Kundalini 4thalad a csakrakon, akkor a benniik szendergd tudatossag is felébred. A
granthik atszurasaval pedig az anyagi ragaszkodasok megszlinnek, és a lelki fejlodés utjaban
allo akadalyok elharulnak.

pranaszja sunja-padavi tathad radzsa-pathajaté
tada csittam niralambam tada kalaszja vancsanam /3/

A Szusumna (a sunja-padavi) lesz a prana aramlasanak f6 ttja, az elme pedig ekkor
megszabadul az (érzéktargyakhoz fiiz6d6) osszes ragaszkodastol, és [a gyakorld]
elkeriilheti a halalt.

A halal elkeriilése természetesen tudati artelemben értendd. A tudatos 1élek 6rok, de amig
azonositja magat a testével, a halalt onnon pusztulasaként éli meg. A Kundalini
felébredésével azonban belsd tudatossaga is felébred, és igy megérti az anyagi test
atmenetiségét €s annak kiilonbozdségét a 1¢élektdl. Ekkor fel tud késziilni a halalra, és az nem
razza meg jobban, mint egy ruha levetése ¢€s felvétele.

szusumnd sunja-padavi brahma-randhram mahda-pathah
smasanam sambhavi madhya-margas csétjéka-vacsakah /4/

A szusumna, sunjapadavi, brahma-randhra, mahapatha, smasana, simbhavi, madhja
marga, ugyanannak az egy dolognak a nevei.

Ezek a nevek a kdzponti energiacsatornara vonatkoznak, amelyik a mula bandhatol, a
farokcsont végén keresztiil a gerinc mentén a koponya tetejéig huzodik. Amikor a Kundalini
felébred, ez a csatorna megnyilik, és a prana keresztiilaramlik rajta. Az ilyen ember a haléla
pillanataban képes kiszabadulni az ismétl6do sziiletés és halal korforgasabol.

taszmat szarva-prajatnéna prabodhajitum isvarim



brahma-dvara-mukhé szuptam mudrabhjaszam szamacsarét /5/

Annak érdekében tehat, hogy felébressziik ezt az alvo Istennét, aki a Brahma-dvara
bejaratanal alszik, helyesen kell gyakorolni a mudrakat.

atha mudrabhédah:

maha-mudra mahabandho mahavedhas csa khecsari
uddijanam mula-bandhas csa bandho dzsalandharabhidhah /6/
karani viparitakhja vadzsroli sakti-csalanam

idam hi mudrad-dasakam dzsara-marana-nasanam /7/

Mahamudra, mahabandha, mahavédha, khécsari, uddijana bandha, mila bandha,
dzsalanadhara bandha, viparita-karani, vadzsroli és sakti-csalana - ez a tiz mudra,
amely elpusztitja az oregkort és a halalt.

adinathoditam diviam astaisvarja-pradajakam
vallabham szarva-sziddhanam durlabham marutam api /8/

Ezeket a midrakat Adinatha (Siva) magyarazta el, és nyolcféle isteni hatalommal
ruhaznak fel. Minden sziddha (tokéletes 1ény) kedveli 6ket, és még Marut is nehezen
érheti oket el.

Marut a sz¢€l félistenének neve, aki a prana ura is egyben. A joginak még tokéletesebben kell
uralnia a testében dramlo pranat, mint Marutnak az éterben kering6 szeleket. A nyolc
misztikus tokéletesség (aisvarja, sziddhi vagy vibhuti) a kovetkezd: animé (kisebbé valni a
legkisebbnél), mahima (nagyobba vélni a legnagyobbnal), laghima (kénnyebbé valni a
legkdnnyebbnél), prapti (elérni a tavoli dolgokat), prakdmja (a vagyaink szerint befolyasolni
az elemeket), isita (az elemek uralasa), vasitva (a mozgd €s mozdulatlan objektumok és
Iények iranyitasa)

gopanijam prajatnéna jatha ratna-karandakam
kaszjacsin naiva vaktavjam kula-sztri-szuratam jatha /9

Ezeket a mudrakat minden eszkozzel titokban kell tartani, mint ahogy az ékszeres
dobozunkat rejtjiik el, és semmilyen koriilmények kozott nem szabad masoknak
beszélni roluk, mint ahogy a férj és a feleség is titokban tartja a maganéletiiket.

A mudréakra, a Kundalinire és az elérhetd misztikus képességekre vonatkozo tanitdsokat azért
ajanlott titokban tartani, hogy a képesitetlen személyektdl megovjuk. Ok a sajat egoisztikus
céljaikra hasznalnak fel ezeket a képességeket, igy szenvedést okozva 6nmaguknak vagy
masoknak. ugyanakkor az is képesitetlen, aki, megszerezve ezt a tudast vagy a vele jaro
képességeket, elkezd dicsekedni veliik, hogy igy jusson hirnévhez vagy hatalomhoz.

atha mahamudra:
pada-muléna vaména jonim szampidja daksinam
praszaritam padam kritva karabhjam dharajéd dridham /10/

A jonit (gatat) nyomjuk a bal sarokkal, és a jobb labat elére kinyujtva, fogjuk meg a két
keziinkkel.



kanthé bandham szamaropja dharajéd vajum urdhvatah
Jjatha danda-hatah szarpo danddkarah pradzsajaté /11/
ridzsvi-bhutd tatha saktih kundali szahasza bhavét
tada sza maranavasztha dzsajaté dviputasraja /12/

A torokzar altal beszivjuk a leveg6t és lefelé vissziik. Mint amikor a kigyot megiitjiik
egy bottal, és kiegyenesedik, a Kundalini is ugyanigy kiegyenesedik. Utana pedig,
mintha meghalna, elhagyja az idat és a pingalat, és belép a szusumnaba.

tatah sanaih sanair éva récsajén naiva végatah
maha-mudram csa ténaiva vadanti vibudhottamah

iyam khalu maha-mudra maha-sziddhaih pradarsita /13/
maha-klésadajo dosah ksijanté maranadajah
maha-mudram csa ténaiva vadanti vibudhottamah /14/

Utana lassan és nem erételjesen kell kiftjni. Eppen ezért a legbolcsebbek
Mahamudranak nevezik. Ezt a mahamudrat a nagy mesterek tanitottak. Elpusztitja a
nagy bajokat és fajdalmat, mint a halalt, és ezért a bolcsek mahamudranak nevezik.

csandrangé tu szamabhjaszja szurjangé punar abhjaszét
javat tulja bhavét szamkhja tato mudram viszardzsajét /15/

Amikor gyakoroltuk a bal orrlyukkal, a jobbal is gyakorolni kell, és amikor a két oldal
egyforma mennyiségiivé valik, akkor abba kell hagyni.

Mivel a gyakorlas kozben mindkét keziinkkel a labunkat fogjuk, nyilvan nem tudjuk befogni
az orrnyilasunkkal, ezért mentalis koncentracio segitségével kell a prana armalésat
kiegyenstlyozni a két orrnyilasban. Ha pedig ez tartésan sikeriilt, akkor tovabb lehet 1épni a
kovetkezé mudréra.

nahi pathjam apathjam va raszah szarvé 'pi niraszah
api bhuktam visam ghoram pijosam api dzsirjati /16/

Annak szamara, aki ezt gyakorolja, nincs taplalo vagy mérgezo étel, mert a mudra
gyakorlasa elpusztitja az osszes étel és vegyszer mérgezo hatasat. Még ha a

leghalalosabb mérget veszi is be, nektarként fog hatni.

ksaja-kustha-guda-varta-gulma-dzsirna-purogamah
taszja dosah ksajam janti mahamudram tu jo 'bhjaszét /17/

A gyomorbetegségeket, leprat, aranyeret, kolikat és az emésztési zavarokat egyarant
megsziinteti ennek a mahamudranak a gyakorlasa.

atha mahdabandhah:
parsnim vamaszja padaszja joni-szthané nijodzsajét
vamorupari szamszthapja daksinam csaranam tatha /19/

A bal sarkunkat helyezziik a gathoz, a jobb labunkat pedig bal combra.

purajitva tato vajum hridajé csibukam dridham



nispidja vajum dakuncsja mano madhjé nijodzsajét /20/

Toltsiik meg a tiidot levegdvel, az allunkat nyomjuk a mellkashoz, tartsuk vissza a
levegot és a figyelmiinket koncentraljuk a két szemoldok kozé, illetve a szusumnara.

dharajitva jatha-sakti récsajéd anilam sanaih
szavjangé tu szamabhjaszja daksangé punar abhjaszet /21/

Miutan olyan hosszu ideig visszatartottuk, amennyire csak lehet, lassan eressziik Kki.
Gyakoroljuk a bal oldalon, majd a jobb oldalon is.

Ebben a gyakorlatban a harom bandhat kell belsd 1égzésvisszatartassal egyiitt gyakorolni. A
féllotuszra emlékeztetd labtartast egy idé mulva cseréljiik meg, €s ugy is gyakoroljuk a pozt.
Az alul 1év6 sarkunkat a gatba nyomva aktivaljuk a mtla bandhat, a hasfalat behtizva pedig
az uddijana-bandha segitségével is belepréseljiik a pranat a szusumnaba.

matam atra tu késancsit kantha-bandham vivardzsajét
radzsa-danta-sztha-dzsihvaja bandhah sasto bhaved iti /22/

Egyesek azon a véleményen vannak, hogy a torok lezarasa nem fontos, mivel a nyelvet a
szajpadalshoz nyomva mar Ki is alakul a bandha.

A nyelv hatratekerése €s a szdjpadlashoz nyomasa a khecsari-mudra kezdo véltozata (lasd
késébb). Ha a torokzarral egyiitt alkalmazzuk, akkor még hatasosabb a gyakorlat.

ajam tu szarva-nadinam urdhva-gati-nirodhakah
ajam khalu maha-bandho maha-sziddhi-pradajakah /23/

Ezaltal a nadikban megall a felfelé iranyulé mozgas. A mahabandha valoban nagy
sziddhiket [misztikus képességeket] ad.

kadla-pasa-maha-bandha-vimocsana-vicsaksanah
trivéni-szangamam dhatté kedaram prapajén manah /24/

Ez a mahabandha a legjobb modja annak, hogy elvagjuk a halal kotel¢keit. Egyesiti a
Trivénit [Ida, Pingala és Szusumna], és az elmét felemeli a Kedaraba [a szemo6ldokok
kozotti tirbe, ami Siva lakhelye].

A harom energiavezeték két helyen taladlkozik a testben. A Jukta-trivéni a muladhara (gyokér)
csakraban taldlhato, innen ered a harom f6 nadi. Valamint ez a Kundalini energia
nyugvohelye is. Ha a mudrak gyakorlasaval sikeriil felébreszteni a Kundalinit, akkor elindul
felfelé a szusumnaban. Amikor eléri az agja (homlok) csakrat, akkor a lalek tudatossaga is
felébred. Ezart ezt a pontot mukta (felszabadult) trivéninek nevezik. Mindkét csakraban Siva
kiilonb6z6 formaiban van jelen.

rupa-lavanja-szampannd jatha sztri purusam vind
maha-mudra-maha-bandhau nisphalau védha-vardzsitau /25/

Mint ahogy a szépség és a kedvesség hiabavalé egy nében, ha nincs férje, a mahamudra
és a mahabandha is haszontalan a mahavédha nélkiil.



atha maha-védhah:
maha-bandha-szthito jogi kritva purakam eka-dhih
vajunam gatim dvritja nibhritam kantha-mudraja /26/

A mahabandhaban iilve, a joginak meg kell toltenie a tiidejét, és az elméjét
koncentralnia kell. A torok lezarasa altal meg kell allitania a prana és apana vajuk
mozgasat.

szama-haszta-jugo bhumau szphicsau szantadajécs cshanaih
puta-dvajam atikramja vajuh szphurati madhja-gah /27/

Mindkét keziinket helyezziik a talajra, és emeljiik meg magunkat, majd gyengéden
verjiik oda a fenekiinket a talajhoz. A levegé az 1dabdl és a Pingalabol elindul a kozépsé
csatornaba.

Ezt a gyakorlatot Sakti-csalana mudranak is nevezik, bar Szvatmarama késébb mas
gyakorlatot emlit e név alatt. A fent emlitett gyakorlatot a harom bandha behtuzéasaval €s bels6
1égzésvisszatartassal egyiitt kell gyakorolni.

szama-szurjagni-szambandho dzsajaté csamritdja vai
mritavaszthd szamutpanna tato vajum virécsajét /28/

Az ida és Pingala egyesiilésének elérésekor érhetjiik el a halhatatlansagot. Amikor a
levegé aramlasa megall, mintha meghaltunk volna (vagyis amikor elhagyja az idat és a
Pingalat, és a belsé légzésvisszatartas soran a Szusumnaban tartjuk), akkor lehet
kiengedni.

A Pingala a Nap-vezeték (Szurja-nadi), az id4 pedig a Hold-vezeték (Széma- vagy Csandra-
nadi), amely a versben Agni-nadiként van emlitve. Az Agni tiizet jelent, és amennyiben a
Hold-vezeték a sotétséget, a napfény hianyat jelképezi, helyénvalo, hogy ilyenkor tiizzel
vilagitunk. Mindkét h6- és fényofrras azonban az emésztés, anyag- és emergiacsere soran
bekdvetkez6 atalakulasokat, €s igy az elmulast képviseli. Amikor a prana a Szusumna nadiba
hatol, akkor az anyagcsere s az dregedés lelassul, a tudatos 1élek érzékeli Gnndn 6rok
természetét, ¢és a halalfélelem megsziinik. Egyes jogik képesek teljesen megallitani a
1égzésiiket és a szivverésiiket, igy elérve a mritavaszthat (tetszhalott allapotot), amelybdl
késobb képesek visszatérni.

mahavédho 'jam abhjaszan mahasziddhi-pradajakah
vali-palita-vépa-ghnah szévjaté szadhakottamaih /29/

A Mahavédha gyakorlasa, amely nagy sziddhiket ad, megsemmisiti az oregkort, a
sziirke hajat és a test remegését, ezért a legjobb mesterek gyakoroljak.

état tvajam mahd-guhjam dzsara-mritju-vinasanam
vahni-vriddhi-karam csaiva hjanimadi-guna-pradam /30/

Ez a harom dolog nagy titok. Megsemmisitik az 6regkort és a halalt, novelik az
étvagyat, és elérhetové teszik az animat és egyéb tokéletességeket.



astadha krijaté csaiva jamé jamé diné diné
punja-szambhara-szandhdji papaughabhiduram szada
szamjak-siksavatam évam szvalpam prathama-szadhanam /31/

Nyolcféle modon kell gyakorolni, naponta és a megfelelo 6rakban. Ezek a miadrak
novelik a jambor tettek mennyiségét, és csokkentik a biinos tetteket. Akik megfelelo
oktatasban részesiiltek, apranként elkezdhetik a mudrak gyakorlasat.

A huszonnégy 6rabol allo napot nyolc haromoras szakasszal szoktak osztani. A mahabandhat
¢s mahavédhat harom o6ranként kell gyakorolni, ha a fenti eredményeket el akarjuk érni.

atha khecsari:
kapala-kuharé dzsihva pravista viparita-ga
bhruvor antar-gata dristir mudra bhavati khécsari /32/

A khecsari mudrat ugy hajtjuk végre, hogy a nyelviinket visszahajtjuk és a nyelécsébe
dugjuk, a tekintetiinket pedig a két szemoldok kozott tartjuk.

cshédana-csdlana-dohaih kalam kraména vardhajét tavat
szd javad bhru-madhjam szprisati tada khécsari-sziddhih /33/

Ahhoz, hogy ezt végre tudjuk hajtani, meg kell hosszabbitani a nyelvet a nyelvredo
elvagasaval, mozgatni és nyujtani kell. Amikor a nyelv elér a két szemoldok kozotti
részhez, akkor tudjuk végrehajtani a Khecsari-mudrat.

sznuhi-patra-nibham sasztram szutiksnam sznigdha-nirmalam
szamdddja tatasz téna roma-matram szamuccshinét /34/

Egy éles, sima és tiszta szikével, aminek a formaja a kaktusz levelére emlékeztet, a
nyelvredét alkalmanként egy hajszalnyival be kell vagni.

tatah szaindhava-pathjabhjam csurnitabhjam pragharsajét
punah szapta-diné prapté roma-mdtram szamuccshinét /35/

Utana dorzsoljiik be poritott kosoval és kurkumaval. Hét nap mulva ismét vagjuk be
egy haszalnyival.

A k6s6 és a kurkuma egyarant fertdtlenit, a ks dsszehuzza a sebet, a kurkuma viszont nem
engedi hegesedni. Igy a fenti eljarassal fokozatosan és fajdalommentesen atvaghaté a nyelv
¢s a szajiireg also része kozotti nyelvredd, ami megakadalyozza azt, hogy a nyelviinket
teljesen hatra tudjuk tekerni. K6zonséges emberek esetében ez a sajat nyelviink lenyelése
miatti fulladast akadalyozza meg, viszont a jogik az orriiregbe dugjak fel a nyelviiket, és igy
allitjak meg a 1égzést.

évam kraména sanmdszam mitja-juktah szamdcsarét
sanmdaszad raszana-mula-sira-bandhah pranasjati /36/

Ezt hat honapon Keresztiil rendszeresen kell végezni. A hat honap végeztével az also
nyelvredo teljesen at lesz vagva.



kalam paran-mukhim kritva tri-pathé parijodzsajét
szd bhavét khécsari mudra vioma-csakram tad ucsjaté /37/

A nyelvet vissza kell hajtani és benyomni az orrgaratba. igy jon létre a khecsari mudra,
amit vjoma-csakranak is neveznek.

raszanam urdhvagam kritva triphaté pari-jodzsajét
visair vimucsjaté jogi viadhi-mritju-dzsaradibhir /38/

Az a jogi, aki egy percig képes ugy iilni, hogy felfelé forditja a nyelvét, megmenekiil a
méregtol, betegségektol, halaltol és oregkortol.

na rogo maranam tandra na nidra na ksudha trisna
na csa murccsha bhavét taszja jo mudram veétti khécsarim /39/

Azt, aki ismeri a Khecsari mudrat, nem befolyasolja a betegség, faradtsag, almossag,
éhség, szomjuasag, és nem ajul el.

pidjaté na sza rogéna lipjaté na csa karmana
badhjaté na sza kaléna jo mudram vétti khécsarim /40/

Az, aki ismeri a khecsari mudrat, azt nem befolyasoljak a betegségek, nem koti meg a
karma, sem az ido.

csittam csarati khé jaszmadzs dzsihva csarati khé gata
ténaisa khécsari nama mudra sziddhair nirupita /41/

A sziddhak abbdl a célbol alkottak meg ezt a mudrat, hogy az elménkkel és a
nyleviinkkel elérhessiik az akasat [étert] e gyakorlat altal.

khécsarja mudritam jéna vivaram lambikordhvatah
na taszja ksaraté binduh kaminjaslésitaszja csa /42/

Ha a nyelv folotti nyilast betomjiik a nyelv felfelé forditasa altal, akkor a Bindu
[sperma] nem iiriil ki, még ha a jogi at is dlel egy nét.

A bindu a férfi szaporit6 szovetet jelenti, de emellett az agyban 1év0 csakranak (bindu-csakra)
is a neve, ami a tobozmirigyhez kapcsolodik. Az 4dgja-csakraban (harmadik szem) lakik a
Hold, amelyet Szomanak neveznek, és az elmét iranyitja. Innen cs6pdg ala a Bindu, és elég a
manipura csakra tiizében. Ezt meg tudjuk akadalyozni a Khecsari mudraval, és igy az elme
hlis marad, meg tudjuk 6rizni a spermankat, és nem 6regsziink meg.

urdhva-dzsihvah szthiré bhutva szoma-panam karoti jah
maszardhéna na szandého mritjuk dzsajati joga-vit /43/

Ha a jogi a szOma-raszat issza felforditott nyelvvel iilve, és koncentralt elmével, akkor
kétségteleniil 15 napon beliil legy6zi a halalt.

Természetesen a jogik is meg szoktak halni egyszer, mert az anyagi test milandosagat
semmilyen jogagyakorlat nem valtoztatja meg. De egy sikeres jogi felkésziilten néz szembe a



halallal, és sok esetben 6dnmaga képes megvalasztani a halala idopont;jat.

nitjam szoma-kala-purnam sariré jaszja joginah
taksakénapi dastaszja visam taszja na szarpati /44/

Ha a jogit, akinek testét atjarja a szOmarasza, akar a Taksaka [kiraly-kobra] marja
meg, a mérge nem tudja atjarni a testét.

A Taksaka kigy6 mérge olyan erds, hogy felemészti a testet, mint a tliz.

indhanani jatha vahnisz tailavartim csa dipakah
tatha szoma-kala-purnam déhi déham na muncsati /45/

Mint ahogy a tiiz elvalaszthatatlanul 6sszekapcsolddik a faval, és a fény a kandccal és az
olajjal, ugyanugy a lélek sem hagyja el azt a testet, amelyiket atjarja a szoma.

A szOémarasza az a nektar, amit a félistenek isznak az univerzum magasabb bolygdin, és
ezaltal testiik nagyon szép, egészséges és hosszu ideig élnek. A szémarasza hatranya azonban
az, hogy ragaszkodast ébreszthet az altala atitatott test irant, melynek szine, illata, formaja is
nagyon kellemes lesz, ¢s nem mutatja az dregedés jeleit. Egyes nagy szentek teste még a
fizikai halaluk utan sem indul bomlasnak, és kellemes illatot araszt. Ezek mind annak a jelei,
hogy a testét atjarta a szoma nektarja.

go-mamszam bhaksajén nitjam pibéd amara-varunim
kulinam tam aham manjé itaré kula-ghatakah /46/

Az, aki a tehén husat eszi, és naponta issza a halhatatlansag nektarjat, nemes csaladbol
valonak tekinthetd. Masok viszont csak szégyent hoznak a csaladjukra.

go-sabdeéndodita dzsihva tat-pravéso hi taluni
go-mamsza-bhaksanam tat tu mahapataka-nasanam /47/

A "g06" sz6 a nyelvet jelenti, és a nyelvet megenni azt jelenti, hogy az orrgaratba
dugjuk, ami altal a nagybiinok megsemmisiilnek.

dzsihva-pravésa-szambhuta-vahninotpaditah khalu
csandrat szravati jah szarah sza szjad amara-varuni /48/

A halhatatlansag nektarja a Holdbol csepeg ala [amely az agja csakra bal szirmaban
talalhato]. Az a tiiz hozza létre, amely a nyelvnek az orrba torténé felnyomasa altal jon
létre.

csumbati jadi lambikagram anisam dzsihva-rasza-szpandani
szaksara katukamla-dugdha-szadrisi madhvadzsjatulja tatha
vjadhinam haranam dzsaranta-karanam sasztragamodiranam
taszja szjad amaratvam asta-gunitam sziddhanganakarsanam /49/

Ha a nyelv végével képesek vagyunk megérinteni azt a nyilast, ahonnan a rasza csepeg,
amely sos, keserii, savanyu, tejes, valamint a ghihez és a mézhez hasonlé, akkor
megsziintethetjiik a betegséget, oregkort, a fegyverek tamadasait, nyolcféle modon



valhatunk halhatatlann4, és vonzani fogjuk a sziddhakat.

murdhnah sodasa-patra-padma-galitam pranad avaptam hathad
urdhvaszjo raszanam nijamja vivaré saktim param csintajan
utkallolaka-ladzsalam csa vimalam dhara-majam jah pibén
nirvjadhih sza mrindla-komala-vapur jogi csiram dzsivati /50/

Az, aki a Holdbol (Szomabol) szarmazo nektar tiszta folyamat issza, ami az agybdl a
tizenhat szirmu lotuszba (anahata- vagyis szivcsakra), amit a prana altal ért el, a
nyelvét a szajpadlas nyilasaba dugva, és a nagy Saktin (Kundalinin) medital,
megszabadul a betegségektol, a teste hamvas lesz, mint a 16tusz szara, és nagyon hosszu
¢életet fog élni.

Jjat-praléjam prahita-szusiram méru-murdhantara-sztham
taszmimsztattvam pravadati sudhisz tanmukham nimnaganam
csandrat szarah szravati vapusasz téna mritjur narandam

tad badhnijat szukaranam atho nanjatha karja-sziddhih /51/

A Méru (gerincoszlop) tetején egy lyukban van elrejtve a szOmarasza (a Hold nektarja)
és a bolcesek, akiknek az intellektusat nem befolyasolja a radzsasz és tamasz, anem
akikben a szattva guna dominal, azt mondjak, hogy ott taldlhaté az Atman (univerzalis
1élek). Ez a forrasa az Idanak, Pingalanak és Szusumnanak, amelyek a Ganga, Jamuna
és Szataszvati. A Csandrabol csopog a test Iényege, ami az ember halalat okozza. Ezért
meg kell allitani a csopogést. Ez a khecsari mudra nagyon jo eszkoz ehhez. Nincs mas
mod e cél elérésére.

szusiram gjana-dzsanakam pancsa-szrotah szamanvitam
tisthaté khécsari mudra taszmin suhjé ninrandzsané /52/

Ez a nyilas a tudas forrasa, és innen indul az 6t csatorna (ida, Pingala stb.) Ebben a
szinek nélKkiili tirben kell megszilarditani a khecsarit.

ékam szristi-majam bidzsam éka mudra csa khécsari
eko deévo niralamba ékavasztha manonmanit /53/

Csak egy mag van, amibél az egész univerzum ered, és csak egy mudra van, a khecsari.
Csak egy déva (Isten) van, aki mindenkitol fiiggetlen, és csak egy tudatallapot van, a
Manénmani.

athoddijana-bandhah:
baddho jéna szusumnajam pranasz tuddijaté jatah
taszmad uddijandkhjo 'jam jogibhih szamudrahritah /54/

Az uddijanat azért hivjak igy a jogik, mert a gyakorlasa altal a prana (vaju) felfelé
repiil a szusumnaban.

uddinam kuruté jaszmad avisrantam maha-kha-gah
uddijanam tadéva szjat tatra bandho 'bhidhijaté /55/

Azért nevezik igy az uddijanat, mert a nagy madar, a prana, ha hozza van kotve, akkor



anélkiil szarnyal, hogy elfaradna. A kovetkezoképpen kell végezni:

Az uddijana bandha a k6z¢éps6 energiazar, és egyben a legfontosabb a harom koziil. Ha a
mula és dzsalandhara bandha gyakorlasaval sikertiil a prandt a szusumnaba iranyitani €s ott
tartani, akkor az uddijana alkalmazasa segitségével nyomast gyakorolhatunk ra, és intezivvé
tehetjiik annak dramlésat. Ennek egyik jele, hogy a jogi konnyedén, erdfeszités €s kifaradas
nélkiil képes végrehajtani a legnehezebbnek tiind joga-aszanakat is. Az uddijana bandha nem
csak a pranat emeli felfelé, hanem a stulypont emelkedését is eldsegiti, igy a gravitaciot
meghazudtolé modon képes a jogi az dszandkat végezni. Meg kell tanulnunk azonban
parhuzamosan végezni az uddijana- és a mula-bandhat, illetve kdzben valamennyire aktivan
tartani a dzsalandhara bandhat is.

udaré pascsimam tanam nabhér urdhvam csa karajét
uddijano hjaszau bandho mritjum-atanga-késari /56/

A has koldok feletti részét be kell huzni a gerinc felé. Az uddijana bandha olyan, mint
az oroszlan a halal elefantja szamara.

uddijanam tu szahadzsam gurund kathitam szada
abhjaszét szatatam jasztu vriddho 'pi tarundajaté /57/

Az uddijana mindig nagyon konnyi, ha egy gurutol tanuljuk. Aki gyakorolja,
megfiatalodik, ha oreg volt.

nabhér urdhvam adhas csapi tanam kurjat prajatnatah
san-maszam abhjaszén mritjum dzsajatjéva na szamsajah /58/

A koldok feletti és alatti teriiletet huzzuk befelé, a gerinc felé. Ha hat honapig
gyakoroljuk ezt, akkor kétségteleniil legy6zziik a halalt.

A teljes uddijana bandhat a kilégzés utani 1égzéssziinetben tudjuk a legjobban végrehajtani,
ugyanis ilyenkor automatikusan felfelé mozdul a rekeszizom ¢és behuzodik a hasfal. Ha
mindkettét tudatosan maximizaljuk, akkor elérjiik a teljes uddijana bandhat. A belégzés utani
1égzéssziinetben is lehet gyakorolni, de ez haladobb valtozat. A folyamatos uddzsaji 1égzés
kozben (példaul az dszanak végrehajtasa soran) csak részlegesen tudjuk tartani az uddijana
bandhat, ilyenkor a hasfal behuzasa a koldore vagy az alatta 1év6 tertiletre koncentralodik.

szarvésam api bandhdanam uttamo hjuddijanakah
uddijané dridhé baddhé muktih szvabhaviki bhavét /59/

Az osszes bandha koziil az uddijana a legjobb; mert ha hatarozottan megkotjiik, akkor
onmagatol bekovetkezik a felszabadulas.

A fenti vers talaloan leirja az uddijana €s altalaban a bandhédk ambivalens miikodési
mechanizmusat. A gyakorlas soran elsédlegesen a bandhakhoz kapcsolodd izomcesoportokra
koncentralunk, €s igy egy izomzarat hozunk létre, amely a szivo hatas kovetkeztében nyomo
hatast gyakorol a mirigyekre és a bels6 szervekre. Tobb évnyi gyakorlds utan az izomzarnak
energetikai zarra kellene valnia, aminek a segitségével aktivaljuk a csakrakat. A csakrak
megnyilasa kovetkeztében szabadda valik a Kundalini utja felfelé, igy a bandha "megkotd”
hatasa igazabol a felszabadulast segiti eld.



atha mula bandhah:
parsni-bhagéna szampidja jonim akuncsajéd gudam
apanam urdhvam dkrisja mula-bandho 'bhidhijaté /60/

A jonit (a gatat) nyomjuk a sarkunkkal, és hiizzuk be a végbél izmait. igy hajtjuk végre
a mula bandhat, ami altal felfelé aramlik az apana.

Van némi ellentmondas azzal kapcsolatban, hogy a mula bandha soran a végbelet, a nemi
szerv koriili izmokat, vagy a kett6 kozotti terliletet (a gatat) vagy mindharmat kell

Osszehlizni. A mula bandhat oktaté guruk altaldban azon az allasponton vannak, hogy a gatat
kell behuzni, mikézben a végbél €s a nemi szervek teriiletét ellazitjuk (bar egyes iilopdzokban
a sarkunkkal nyomjuk ezeket a teriileteket). A végrehajtas fenti modja némi gyakorlast
igényel, mert eleinte nem vagyunk képesek kiilonvalasztani a gatizmok miikodését a tobbi
izomtol.

adho-gatim apanam va urdhva-gam kuruté balat
dkuncsanéna tam prahur mula-bandham hi joginah /61/

Az Apanat, amelyik természetesen lefelé aramlik, felfelé kényszeritjiik. Ezt a mula
bandhat a jogik szerint a végbél behuzasa altal hajtjuk végre.

gudam parsnya tu szampidja vajum akuncsajéd balat
varam varam jathd csordhvam szamajati szamiranah /62/

A sarkunkkal nyomjuk a végbelet, és erételjesen hizzuk fel a levegot ujra és ujra,
ameddig a levegé fel nem emelkedik.

Az apana vaju egy energia-aramlat, tehat amikor felfelé szeretnénk aramoltatni, akkor nem a
levegore kell koncentralni, hanem a bandha behuzéasaval egyidejiileg arra koncentralunk,
haogy a testiink also felében 1€v6 prana dramlasa megfordul és elindul felfelé. Amikor ebben
sikerrel jarunk, akkor a felfel¢ indulé apana vaju képes arra, hogy felemelje a felébredt
Kundalinit is. A Kundalini felébresztéséhez azonban egy masik mudrat, a sakti-csalanat kell
alkalmazni (1asd késobb).

prandpanau nadabindu mula-bandhéna csaikatam
gatva jogaszja szamsziddhim gaccsato natra szamsajah /63/

A prana, apana, a nada és a bindu ily modon egyesiil, és kétségteleniil sikert
eredményez a jogaban.

apana-pranajor aikjam ksajo mutra-purisajoh
juva bhavati vriddho 'pi szatatam mula-bandhanat /64/

A prana és az apana megtisztitasa altal a vizelet és iiriilék mennyisége lecsokken. Még
egy oreg ember is megfiatalodik a muila bandha folyamatos gyakorlasa altal.

A mula bandha tisztitd hatassal van a hugyivarszervekre €s a végbélre is. Ettdl nem
feltétlentiil varhato a vizelet €s a széklet mennyiségének lecsokkenése, mert ez sok mas
¢lettani tényezo6tdl is fligg. Azonban a vizeletben €s tiriilékben talalhaté méreganyagok
mennyiségének csokkenésére szamithatunk.



apané urdhva-geé dzsaté prajaté vahni-mandalam
tadanala-sikha dirgha dzsajaté vajuna hata /65/

Felfelé haladva az apana belép a tiiz korébe (a gyomorcsakraba). Amikor a levego
megérinti a tiiz langjat, az megnyulik.

A mula bandha gyakorlasa tehat erdsiti az emésztés tiizét.

tato jato vahnjapdanau pranam usna-szvarupakam
ténatjanta-pradiptasz tu dzsvalano déha-dzsasz tatha /66/

Ezek, vagyis a tiiz és az Apana a természetesen forro prana felé haladnak, ami ezaltal
még jobban felforrosodik, és égo érzést okoz a testben.

téna kundalini szupta szantapta szamprabudhjaté
dandahata bhudzsangiva nisvaszja ridzsutam vradzsét /67/

A Kundalini, amely mindezidaig alvo allapotban volt, ezaltal jol felmelegszik, és
konnyedén felébred. Kiegyenesedik, mint egy kigyd, amelyet egy bottal agyonvertek.

Szvatmarama itt az elsd utalast adja a Kundalini felébresztésére vonatkozolag. A mula
bandha segitségével bels6 hdt tudunk fejleszteni, aminek hatasara konnyebben felébred a
Kundalini energia, és robbanasszeriien torekszik felfel¢ a szusumnéban.

bilam pravistéva tato brahma-nadjantaram vradzsét

taszman nitjam mula-bandhah kartavjo jogibhih szada /68/

Utana belép a szusumnaba, mint egy kigyo, amelyik bebujik a lyukaba. Ezért a joginak
mindig, minden nap kell gyakorolnia a mula bandhat.

atha dzsdalandhara-bandhah:
kantham dkuncsja hridajé szthapajécs csibukam dridham
bandho dzsalandharakhjo 'jam dzsara-mritju-vindasakah /69/

Huzzuk 6ssze a torkunkat és nyomjuk az allunkat erdteljesen a mellkashoz. Ezt
dzsalandhara bandhanak nevezik, ami elpusztitja az 6regkort és a halalt.

A dzsélandhara-bandhanal az allkapocs alatti és a torok koriili izomkat htizzuk befelé, a sziv
iranyaba, mikozben az allunkat a mellkashoz szoritjuk. Ezt szintén a legjobban a kilégzés
vagy a belégzés utani 1égzésvisszatartas kozben tudjuk gyakorolni. Az aszanék kozben is
végezhetjiik részlegesen a dzsalandhara bandhat, ha az allunkat egy kissé lefelé biccentjiik a
mellkas irdnyaba. Az uddzsaji 1€gzés kozben a gégefot egy kissé raszoritjuk a gégére, és igy
képzddik a jellegzetes uddzsaji hang. Ez is a dzsalandhara bandha részleges allapota.

badhnati hi siradzsalam adho-gamina-bhodzsalam
tato dzsalandharo bandhah kantha-duhkhau-ghandsanah /70/

Ez a bandha elzarja a nadik csoportjanak végzodését, amelyeken keresztiil az égbol
csepego nektar (amely az agyban 1évé Holdbdl csepeg) alaszall. Ezért dzsalandhara
bandhanak nevezik, és megsemmisiti a torok kiilonb6zo betegségeit.



A dzsalandhara bandha, f6leg a forditott pdzokban (gyertya, eke), nyomast gyakorol a
pajzsmirigyre €és a mellékpajzsmirigyre, és igy stimulalja azok mikodését. A pajzsmirigy-
tultermelésben szenveddknek viszont dvatosan kell végezniiik, és nem szabad hosszl ideig
fenntartani a bandhat ezekben a p6zokban.

dzsalandharé kritée bandhé kantha-szankocsa-laksané
na pijusam patatj-agnau na csa vajuh prakupjati /71/

A dzsalandhara bandhaban, amikor a torkunkat tokéletesen dsszehuztuk, a nektar nem
szall ala a tiizbe (a gyomorban elhelyezkedé Napba), és ez nem szitja fel a levegot.

Az elme holdjabol alaszalld nektar a gyomor napjaban €g el. Ez a folyamat arra utal, hogy ha
az elménkben keletkezo érzéki vagyakat nem tudjuk megfékezni €s magasabb irdnyba
forditani, akkor elégnek az érzékek kielégitésének tliizében, ami megzavarja a meditaciot,
mivel szétszorja az életlevegdket, és eldsegiti az dregedést. A szusumnd mentén elhelyezkedd
harom legfontosabb érzékszerv, amit kontrollalni kell, a nyelv, a gyomor és a nemi szervek.
Eppen ezért a bandhak gyakorldsa mellett a jogairodalom fontosnak tartja a sziikségtelen
beszéd keriilését, a kontrollalt evést és a szexualis €let kontrollalasat vagy teljes feladasat is.
Maskiilonben a dzsalandhara bandha nem fogja teljes mértékben kifejteni a fent leirt hatasait.

kantha-szamkocsanénaiva dvé nadjau sztambhajéd dridham
madhja-csakram idam dzsnyéjam sodasadhara-bandhanam /72/

A két nadit hatarozottan el kell zarni a torok o6sszehuzasa altal. Ezt a k6zépso kornek
(madhja-csakra) nevezik, amely elzarja a tizenhat adharat (életkozpontot).

A tizenhat vitalis pont a kdvetkezd: a hiivelykujjak, a bokék, a térdek, a combok, a fityma, a
nemi szervek, a koldok, a sziv, a nyak, a torok, a nyelv, az orr, a két szemoldok kozotti
teriilet, a homlok, a fej és a brahma-randhra (koponyacsucs). A vers emlitést tesz még két
nadirdl, ez pedig a test eliilsé és hatsé oldalan kozépen futd energiacsatornara utal (arohi és
avarohi), amelyeket szintén a dzsalandhara-bandha 4ltal blokkolunk, a fentebb felsorolt
tizenhat tovabbi kozponthoz hasonloan. A prana aramlasanak ilyen megallitasa eldsegiti a
meditacios allapot kialakulasat.

mula-szthanam szamakuncsja uddijanam tu karajét
idam csa pingalam badhva vahajét pascsimé pathi /73/

A mulaszthanat felfelé huzva hajtsuk végre az uddijana bandhat. A levegé aramlasat a
szusumnaba Kell iranyitani, az ida és a pingala lezarasa altal.

A fenti vers arra utal, hogy a harom bandhat egyidejlileg kell alkalmazni. A mtla bandha
segitségével elzarhatjuk az idat és a pingalat, amelyekben a prana altalaban kering, és a
kdzponti energiavezetékbe iranyithatjuk.

anénaiva vidhanéna prajati pavano lajam
tato na dzsdajaté mritjur dzsarda-rogadikam tatha /74/

Ezaltal a prana lecsendesedik és eliil, és igy nem fenyeget az dregkor, a halal és a
betegség sem.



bandha-trajam idam sréstham maha-szidhhais csa szévitam
szarvésam hatha-tantranam szadhanam jogino viduh /75/

Ez a harom bandha a legjobb mind koziil, és minden mester gyakorolta. A hatha-
jogaban a sikerre vezet6 eszkozok koziil ezeket tekintik a jogik a legfobbeknek.

Jjat-kincsit sravaté csandrad amritam divja-rupinah
tat szarvam graszaté szurjasz téna pindo dzsara-jutah /76/

Az isteni tulajdonsagokkal rendelkezo Osszes nektart, amely a Sz6mabdl szarmazik,
elemészti a Szarja. Ezt a legjobban a guru utasitasai alapjan lehet megtanulni, de nem
lehet még millio beszélgetésbol sem.

tatraszti karanam divjam szurjaszja mukha-vancsanam

gurupadésato 'dzsnyéjam na tu sasztrartha-kotibhih /77/

Ennek elkeriilése végett a sziirja megnyilasat minden eszkozzel meg kell akadalyozni. A
legjobban egy guru utasitasai alapjan lehet megtanulni, és nem sok milio elbeszélés
alapjan.

atha viparitakarani:
urdhvam nabhér adhasz talor urdhvam bhanur adhah sasi
karani viparitakhja guru-vakjéna labhjaté /78/

A Szurja és a Csandra a koldok folott és a nyelv alatt helyezkedik el. A viparita-karani
nevil gyakorlatot szintén a guru utasitasai alapjan lehet megtanulni.

nitjam abhjasza-juktaszja dzsathardagni-vivardhini
aharo bahulasz taszja szampadjah szadhakaszja csa
alpaharo jadi bhavét agnir dahati tat-ksanat /79/

Ez a gyakorlat noveli az étvagyat, és ezért annak, aki gyakorolja, megfeleloen kell
taplalkoznia. Ha kevés ételt fogyaszt, akkor azonnal el fogja égetni.

adhah-siras csordhva-padah ksanam szjat prathamé diné
ksanacs csa kincsid adhikam abhjaszécs csa diné diné /80/

A fejiinket helyezziik a foldre, a labainkat pedig emeljiik az égbe, az els6 napon csak egy
pillanatra, és naprol napra novelve az idét.

A viparita-karani mudra nagyon hasonlit a gyertyap6zhoz, csak a labak negyvenot fokban
allnak a tajalhoz képest, és a csipdben megtorjiik a pozt, a medencét a tenyerekre tdmasztva.
Vannak, akik egyenes hattal végzik, és vannak, akik iveltetik ugy, hogy a medence majdnem
vizszintesen fekszik a tenyereken.

valitam palitam csaiva sanmaszordhvam na drisjaté
jama-matram tu jo nityam abhjaszét sza tu kala-dzsit /81/

Hat honap utan a rancok és az 6sz haj eltiinnek. Az, aki naponta végzi, még ha csak két
oraig is, legyozi a halalt.



atha vadzsroli:
szvéccshaja vartamano 'pi jogoktair nijamair vina
vadzsrolim jo vidzsanati sza jogi sziddhi-bhadzsanam /82/

Még ha valaki szabados életet él is, és nem koveti a nijamakat, ha végzi a vadzsrolit,
akkor sikert érdemel, és egy jogi.

tatra vasztu-dvajam vaksé durlabham jaszja-kaszjacsit
ksiram csaikam dvitijam tu nari csa vasa-vartini /83/

Ehhez két dologra van sziikség, amihez a hétkdoznapi embereknek nehéz hozzajutnia:
tejre és egy nore, aki ugy viselkedik, ahogyan szeretnénk.

méhanéna sanaih szamjag urdhvakuncsanam abhjaszét
puruso 'pjathava nari vadzsroli-sziddhim apnujat /84/

Azaltal, hogy visszavonja a nemi egyiittlét soran kivalasztot bindut (magot), akkor is, ha
no vagy férfi az illetd, sikert ér el a vadzsroli gyakorlasaban.

Jjatnatah sasztandléna phutkaram vadzsra-kandaré
sanaih sanair prakurvita vaju-szancsara-karanat /85/

Egy cs0 segitségével lassan levegdt kell fujni a férfi hugycsdjébe.

nari-bhagé patad bindum abhjaszénordhvam daharét
csalitam csa nidzsam bindum urdhvam akrisja raksajét /86/

Gyakorlas altal a férfi képes visszavonni a kivalasztott bindut. A visszavonas utan a
férfi képes azt megorizni és felemelni.

A préana felemelése mellett a bindu felemelése is 1ényeges, mert ez hozzasegit a fiatalsag
megorzéséhez ¢és a kreativitds magasabb szintre emeléséhez.

eévam szamraksajéd bindum mritium dzsajati joga-vit
maranam bindu-paténa dzsivanam bindu-dharanat /87/

Az a jogi, aki igy képes megorizni a bindujat, legyozi a halalt, mert a halal a bindu
kivalasztiasa miatt kovetkezik be, és a megorzésével meghosszabithatjuk az életiinket.

A brahmacsarja szabalya éppen ezért nagyon fontos, mert minél kevésbé bocsajtja ki a jogi a
magjat, anndl sikeresebb lehet a jogaban. A vadzsroli gyakorlasa csak azok szamara ajanlott,
akik eroteljesen ragaszkodnak a szexualis ¢lethez.

szugansho jogino déhé dzsdjaté bindu-dharanat
javad binduh szthiro déhé tavat kala-bhajam kutah /88/

A bindu megorzése altal a jogi teste kellemes illatot araszt. Nem kell félnie a halaltol,
amig a bindu jol meg van Orizve a testében.



csittajattam nrinam sukram sukrajattam csa dzsivitam
taszmdcs cshukram manas csaiva raksanijam prajatnatah /89/

Az emberek binduja az elme iranyitasa alatt van, az élet pedig a bindutol fiigg. éppen
ezért az elmét és a bindut minden médon meg kell védeni.

atha szahadzsoli:
szahadzsolis csamarolir vadzsrolja bhéda ékatah
dzsalésu bhaszma niksipja dagdha-go-maja-szambhavam /90/

A szahadzsoli és az amaroli csupan a vadzsrdli kiilonboz6 fajtai. A tehéntragya
elégetésébol szarmazo hamut vizzel kell 6sszekeverni.

vadzsroli maithunad urdhvam sztri-pumszoh szvanga-lépanam
aszinajoh szukhénaiva mukta-vjaparajoh ksanat /91/

A vadzsroli gyakorlasanak befejezése utana a férfinek és a nének, miutan kényelmesen
leiiltek, be kell dorzsiilniiik a testiiket ezzel a keverékkel.

szahadzsolir ijam prokta sraddhéja jogibhih szada
ajam subha-karo jogo bhoga-jukto 'pi muktidah /92/

Ezt nevezik szahadzsolinak, és a hithii jogiknak ezt kell kovetnie. Ez a kedvez6
folyamat, bar az élvezethez kapcsolodik, mégis felszabadulast eredményez.

ajam jogah punja-vatam dhiranam tattva-darsinam
nirmatszaranam szidhjéta na tu matszara-salinam /93/

Ezt a jogat a jamborok, a jozanok és az igazsag latnokai érhetik el, akik mentesek az
irigységtol, mig az irigyek szamara elérhetetlen.

athdmaroli:
pittolvanatvat prathamambudharam vihdaja nihszaratajantjadhara
nisévjaté sitala-madhja-dhara kapalike khandamaté 'maroli /94/

A Csanda-Kapalika iranyzat tanitasai szerint az amaroli a vizelet kozépso részének
megivasa, meghagyva az els6 harmadat, amelyben til sok az epe, és az utols6 harmadat,
amely haszontalan.

A Kapala sz6 a koponyara utal, ugyanis a képalika szekta egy Siva-hivo tantrikus irdnyzat.
Ennek a szektanak a kovetdi gyakoroljak a vadzsroli mindharom fajtajat, illetve a testiiket
hamuval kenik be. A magukkal hordott emberi koponyarol kaptak a neviiket, amelybdl enni
¢és inni szoktak, az emberi test mulanddsagara emlékeztetvén onmagukat.

amarim jah pibén nitjam naszjam kurvan diné diné
vadzsrolim abhjaszét szamjag amaroliti kathjate /95/

Arra, aki minden nap issza és az orraba felszippantja az amarit, és gyakorolja a
vadzsrolit, azt mondjak, hogy gyakorolja az amardlit.



Az amari a sajat vizelet ivasara vonatkozik. Egyes forrasok sivambu-nak is nevezik, €s a sajat
vizelet ivasat Siva imadataként fogjak fel.

abhjaszan nihszritam csandrim vibhutja szaha misrajét
dharajéd uttamangésu divja-dristih pradzsajaté /96/

Ha a Vadzsroli gyakorloja a Kkiszaradt vizeletét 6sszekeveri hamuval, és bekeni vele a
fontosabb szerveit, akkor isteni latasmodra tehet szert.

Ez a vadzsroli mudra gyakorlasaval kapcsolatos utols6 utasitas. Egyes kiaddsokban még a
nokre is kitérnek, akiknek a férfi magjat és a sajat valadékukat (radzsasza-virja) is vissza kell
szivniuk a testiikbe, és igy érik el a megvildgosodast. A férfiaknak is a nd valadékat kellene
magukba szivniuk gy, hogy nem veszitik el kozben a magjukat. Ha viszont elveszitik, akkor
a vadzsroli segitségével kell azt visszaszivniuk. Mindezeket a szexudlis aktushoz kapcsolddo
gyakorlatokat csupan a tantra-jogik csanda-kapalika k6zosségének tagjai gyakoroljak, és a
legtobb kommentator nem tekinti altaldnos érvényii vagy minden jogira nézve kotelezd
gyakorlatnak. A colibatus gyakorlasavla és a szexualis aktosrol torténd onkéntes lemondas
altal mindezek az eredmények sokkal konnyebben elé¢hetdk.

atha sakti-csalanam:
kutilangi kundalini bhujdzsangi saktirisvari
kundaljarundhati csaité sabdah parjaja-vacsakah /97/

Kutilangi (tekerg6z6), Kundalini, Bhudzsangi (néstény kigyé), Sakti, isvari, Kundali,
Arundhati - mindezek a szavak rokon értelmiiek.

udghatajét kapatam tu jatha kuncsikaja hathat
kundalinja tatha jogi moksa-dvaram vibhédajét /98/

Ahogy egy ajtot nyitunk ki egy kulccsal, ugy nyitja ki a jogi a Mukti kapujat a
Kundalini felébresztése segitségével, amit a hatha-joga modszereivel érhet el.

jéna margéna gantavjam brahma-szthanam niramajam
mukhéndaccshadja tad dvaram praszupta paramésvari /99/

Paramésvari (Kundalini) alszik, és eltakarja a jarat nyilasat, amelyen keresztiil
eljuthatunk a Braman nyugvohelyére, amely mentes a szenvedéstol.

kandordhvam kundali-saktih szupta moksaja jogindam
bandhandja csa mudhanam jasz tam vétti sza joga-vit /100/

A Kundali sakti a kanda (mula-bandha) folott alszik, és képes Moksat adni a jogiknak
és megkotni a tudatlanokat. AKki ezt tudja, az ismeri a jogat.

kundalil kutilakara szarpa-vat parikirtita
szd saktisz csdlita jéna sza mukto natra szamsdajah /101/

A Kundali 6ssze van csavarodva, és egy kigyohoz hasonlitjak. Az, aki megmozditotta ezt
a saktit, kétségteleniil felszabadult személy.



ganga-jamunajor madhjé bala-randa tapaszvini
balatkaréna grihnijat tad visnoh paramam padam /102/

A Tapaszvini (noi aszkéta) fiatal és a ganga (ida) és jamuna (pingala) kozott helyezkedik
el. Eronek erejével kell elkapni ahhoz, hogy elvezessen Visnuhoz, a legmagasabb célhoz.

A fenti vers szerint Szvatmarama is Visnu-hivo volt, mert Visnu elérését jeloli meg a
legmagasabb célként Siva vagy mas félisten helyett, illetve a Brahmanba torténd
személytelen beleolvadas helyett.

ida bhagavati ganga pingala jamund nadi
ida-pingalajor madhjé bala-randa csa kundali /103/

Az idat Ganga istennéként ismerik, a pingalat pedig Jamunaként. Az ida és pingala
kozott helyezkedik el a fiatal 6zvegy, a Kundali.

puccshé pragrihja bhudzsagim szuptam udbodhajécs csa tam
nidram vihaja sza saktir urdhvam uttisthate hathat /104/

Ezt az alvo néstény kigyot a farka megfogasa altal lehet felébreszteni. A hatha ereje
altal a Sakti felébred almabol, és elindul felfelé.

avaszthita csaiva phandvati sza pratas csa szajam praharardha-matram
prapurja szurjat paridhana-juktja pragrihja nitiam paricsalanija /105/

Ez a néstény kigyo a muladharaban helyezkedik el. Minden nap, reggel és este meg kell
ragadni és mozgatni kell masfél 6ran keresztiil, a levegot a pingalan keresztiil beszivva a
paridhana modszer segitségével.

urdhvam vitaszti-mdtram tu visztaram csaturangulam
mridulam dhavalam proktam véstitambara-laksanam /106/

A kanda a végbél felett van tizenkét ujjal, négy ujj atméréji, lagy, fehér és gy néz ki,
mint az osszehajtott ruha.

szati vadzsraszané padau karabhjam dharajéd dridham
gulpha-désa-szamipé csa kandam tatra prapidajét /107/

Tartsuk a labainkat vadzsraszanaban és fogjuk meg hatarozottan a kezeinkkel. A kanda
akkor a boka kozelébe fog esni, amivel nyomni kell.

vadzsrdszané szthito jogi csadlajitva csa kundalim
kurjad anantaram bhasztram kundalim dasu bodhajét /108/

A jogi vadzsraszanaban iilve és megmozditva a Kundalinit, végezzen bhasztrikat, hogy
a Kundalini hamarabb felébredjen.

bhanor akuncsanam kurjat kundalim csalajét tatah
mritju-vaktra-gataszjapi taszja mritjubhajam kutah /109/



A Bhanut (napot) a koldok kozelében be Kkell htizni, ami dltam a Kundali megmozdul.
AKi ezt megteszi, annak szamara nincs félelem, még ha a halal szajaba is 1épett.

muhurta-dvaja-parjantam nirbhajam csalanad aszau
urdhvam akrisjaté kincsit szusumndjam szamudgata /110/

fgy mozgatva két muhirtan keresztiil (96 perc) a Kundalini némileg felemelkedik és
belép a szusumnaba.

téna kundalini taszjah szusumnaja mukham dhruvam
dzsahati taszmat prano 'jam szusumnam vradzsati szvatah /111/

Ezzel a folyamattal a Kundalini nyitva hagyja a szusumna bejaratat, és igy a prana
természetesen aramlik a szusumnan keresztiil.

taszmat szancsalajén nitjam szukha-szuptam arundhatim
taszjah szancsalanénaiva jogi rogaih pramucsjaté /112/

Ezért ezt a kényelmesen alvo Arundhatit mindig mozgatni kell, mert igy a jiigi
megszabadul minden betegségtol.

jéna szancsalita saktih sza jogi sziddhi-bhadzsanam
kimatra bahunokténa kalam dzsajati lilaja /113/

Az a jogi, aki képes volt megmozditani a saktit, sikert érdemel. Folosleges tobbet
mondani, elég annyi, hogy jatszva legy6zi a halalt.

brahmacsarja-rataszjaiva nitjam hitamitasinah
mandalad drisjaté sziddhih kundaljobhjasza-joginah /114/

Az a jogi, aki koveti a brahmacsarjat, és mindig mértékkel eszik, negyven nap alatt
sikert ér el a Kundalini gyakorlasaval.

kundalim csalajitva tu bhasztram kurjad visésatah
évam abhjaszato nitjam jamino jamabhih kutah /115/

A Kundalini megmozgatasa utan sokat kell gyakorolni a bhasztrikat (fajtato 1égzést).
AKki minden nap ezt gyakorolja, az nem fog félni a halal istenétél (Jamaradzsatol).

dva-szaptati-szahaszranam nadinam mala-sodhané
kutah praksalanopdjah kundaljabhjaszanad rité /116/

Nincs mas méd, csak a Kundalini gyakorlasa a 72000 Nadi szennyezodéseinek
megtisztitasara.

ijam tu madhjama nadi dridhabhjaszéna joginam
aszana-prana-szamjama-mudrabhih szarala bhavét /117/

Ez a kozéps6 nadi kiegyenesedik azaltal, hogy a jogi szilardan gyakorolja a pézokat, a
pranajamat és a mudrakat.



abhjaszé tu vinidranam mano dhritva szamadhind
rudrani va para mudra bhadram sziddhim prajaccshati /118/

Azok, akiknek az alvasigénye lecsokkent a gyakorlastol, illetve az elméje lecsendesedett
a szamadhitol, azok sikeresen tudjak gyakorolni a szambhavit és mas mudrakat.

radzsa-jogam vina prithvi radzsa-jogam vina nisd
radzsa-jogam vina mudra vicsitrapi na sobhaté /119/

A radzsa-joga nélkiil sem az aszanak, sem a pranajama, sem a mudrak sokasaga nem
tilnik vonzonak, barmennyire is csodalatosak.

marutaszja vidhim szarvam mano-juktam szamabhjaszét
itaratra na kartavja mano-vrittir manisina /120/

A prana mozgasahoz kapcsolodé osszes gyakorlatot koncentralt elmével kell végezni. A
boles embernek nem szabad hagynia az elméjét elvandorolni.

iti mudra dasa prokta adinathéna sambhunda
ékaika taszu jaminam maha-sziddhi-pradajini /121/

Ez a tiz mudra, amit Adinatha (az Ur Siva) elmagyarazott. Mindegyikiik altal nagy
tokéletességre tehet szert a gyakorlojuk.

upadésam hi mudranam jo datté szampraddajikam
sza eva sri-guruh szvami szaksad isvara éva szah /122/

Az, aki a mudrakkal kapcsolatos tanitast tovabbadja, ahogy a tanitvanyi lancolattol
hallotta, az a valodi guru. O a mester, az Ur (Isvara) lathaté formaja.

taszja vakja-paro bhutva mudrabhjaszé szamahitah
animadi-gunaih szardham labhaté kala-vancsanam /123/

AKi figyelmesen koveti a tanitasait, és Gigy koncentral a mudrak gyakorlasara, az képes
lesz legyodzni a halalt, és olyan misztikus képességekre is szert tesz, mint az anima.

A Bhagavata Purana a kovetkezo sziddhikrol (misztikuk képességekrol) tesz
emlitést:

1. A meditacio soran a kovetkezo 6t képességre tehetiink szert: tri-kala-gjatva - a
mult, jelen és jovo ismerete; advandva - a hideg-meleg és mas kettosségek
elviselése; para csitta adi abhigjata - Maso elméjének is gondolatainak ismerete;
agni arka ambu visa adinam pratistambha - A tiiz, nap, viz, méreg stb. Hatasainak
semlegesitése; aparadzsaja - masok nem tudnak fellilkerekedni rajta.

2. A nyolc elsodleges sziddhi: anima - a jogi képes a testét egy atom méretére
Osszezsugoritani; mahima - a jogi képes a testének méretét a végtelenségig
novelni; garima - a jogi képes végteleniil sulyossa valni; laghima - a jogi képes
szinte sulytalanna valni; prapti - a jogi képes minden helyet elérni; prakamja - a
jogi képes beteljesiteni a vagyait; isitva - képes uralmat gyakorolni masok felett;



vasitva - képes fellilkerekedni masokon.

3. A tiz masodlagos sziddhi:

anurmi-mattva - a jogit nem zavarja az éhség, szomjlsag és mas testi késztetések;
dura-sravana - a jogi hallja a tavol lév6 dolgokat is; dura-darsana - a jogi latja a
tavol lévo dolgokat is; mané-dzsava - a jogi képes a testét teleportalni, ahova
akarja; kama-rupa - a jogi képes barmilyen format felvenni; para-kaja-
pravésanam - a jogi képes belépni masok testébe; szva-cshanda mritju - a jogi
képes megvalasztani a halala pillanatat; dévanam szaha krida anudarsanam -
latja a félistenek tetteit és részt vehet benniik; jatha szankalpa szamsziddhi -
képes tokéletesen megvaldsitani a szandékat; agja apratihata gati - Az utasitasai
akadaly nélkiil megvalosulnak.

(Vége a harmadik fejezetnek.)



HATHA-JOGA PRADIPIKA
Negyedik Fejezet - a szamadhirol

"namah sivadja guravé ndda-bindu-kaldtmané
nirandzsana-padam jati nitjam jatra pardjanah /1/

Dicséség Sivanak, a gurunak, aki a Nada, Bindu és Kala természetével rendelkezik.
Az, aki odaadassal viseltetik iranta, a legmagasabb gyonyort éri el.

A nirandzsana-padam arra az allapotra utal, amikor a tudat mentes a gunak (kotéerok)
hatasatol.

athédanim pravaksjdmi szamddhi-kramam uttamam
mritju-ghnam csa szukhdpdjam brahmadnanda-karam param /2/

Most le fogom irni a szamadhi elérésének altalanos modszerét, ami megsemmisiti a
halalt, a boldogsag elérésének modszere, és a Brahman boldogsagat adja.

rddzsa-joégah szamddhis csa unmani csa manénmani
amaratvam lajasz tattvam sunjdsunjam param padam
amanaszkam tathddvaitam niralambam nirandzsanam
dzsivanmuktis csa szahadzsa turja csétjéka-vdcsakah /4/

A radzsa-joga, szamadhi, unmani, manénmani, amaratva, laja, tattva, sunja, asunja,
parama pada, amanaszka, advaita, niralamba, ninrandzsana, dzsivanmukti,
szahadzsa és a turja mind ugyanazt jelentik.

En inkabb gyiijté6fogalomnak nevezném a szamadhit, amelynek kiilonboz6 vonasait irjak
le a fentebb felsorolt fogalmak, de mind a tudat trandszcendens allapotainak
valamelyikét irja le.

szalilé szaindhavam jadvat szamjam bhadzsati jogatah
tathdtma-manaszor aikjam szamddhir abhidhijaté /5/

Mint ahogyan a vizben feloldott s6 eggyé valik vele, ugy, amikor az elme feloldadik a
lélekben, azt szamadhinak nevezziik.

jadd szamksijaté prané mdnaszam csa pralijaté
tadd szama-raszatvam csa szamddhir abhidhijate /6/

Amikor a prana kiegyenesedik, és az elme elmeriil, akkor az eggyé valasukat
szamadhinak nevezziik.

tat-szamam csa dvajor aikjam dzsivatma-paramadatmanoh
pranastara-szarva-szankalpah szamddhih szo' bhidhijate /7/

Az egyéni lélek és a fels6lélek azonossaga és egysége, ami az 0sszes szankalpa
megsziinésekor kovetkezik be, a szamadhi.

Sokan tévesen egybeolvadasnak értelmezik az egyéni és a Felsélélek egységét, holott
arrol van szo, hogy az egyéni lélek felismeri minGségi azonossagat és szerves kapcsolatat



a paramatmaval, mindemellett megtartva onallo személyes azonossagat is. Ez csak az
elme valtozasainak megszlinése utan kovetkezhet be.

rddzsa-joégaszja mdhdtmjam ko va dzsdnati tattvatah
gjanam muktih szthitih sziddhir guru-vakjéna labhjaté /8/

Ki az, aki egyaltalan ismerheti a radzsa-joga nagysagat? A lelki tudast, a
felszabadulast, a szilardsagot és a tokéletességet csak egy guru utasitasai alapjan
lehet elsajatitani.

durlabh¢ visaja-tjdgé durlabham tattva-darsanam
durlabhd szahadzsdvaszthd szadguroh karundm vina /9/

A vilagi élvezetek iranti kozombosséget nagyon nehéz elérni, hasonlé médon a
valo6sagrol szo6l6 tudast is. Nagyon nehéz elérni a szamadhit egy igazi guru kegye
nélkiil.

vividhair dszanaih kumbhair vicsitraih karanair api
prabuddhdjam mahdsaktau prdnah sunjé pralijaté / 10/

Amikor a kiilonboz6 pézok és kumbhakak segitségével a Kundalini felébred, akkor a
prana beleolvad az iirességbe (a szamadhiba).

utpanna-sakti-bodhaszja tjakta-nihsésa-karmanah
joginah szahadzsdvasztha szvajam éva pradzsajaté / 11/

Az a jogi, akiben felébredt a sakti, és aki lemondott minden tettrdl, eréfeszités
nélkiil eléri a szamadhi allapotat.

szusumnd-vahini prané sunjé visati mdnaszé
tada szarvdni karmani nirmulajati joga-vit /12/

Amikor a prana a szusumnaban aramlik, és az elme az iiresség allapotaba keriilt,
akkor a jogi mentes a karma hatasatol.

amardja namasz tubhjam szd' pi kdlasz tvaja dzsitah
patitam vadané jaszja dzsagad étacs csardcsaram / 13/

O halhatatlan [ez arra a jogira vonatkozik, aki elérte a szamadhi allapotat],
dicséséget neked! Még maga a halal is, melynek a torkaba az egész mozgo és
mozdulatlan lényekbdl allé vilag zuhant, legy6zetett altalad!

csitté szamatvam dpanné vdjau vradzsati madhjamé
taddmaroli vadzsroli szahadzsoli pradzsdjaté / 14/

Az amarolit, vadzsrélit és a szahadzsélit akkor érhetjiik el, amikor az elme nyugodtta
valt, és a prana belépett a kozépso csatornaba.

gjdanam kuto manaszi szambnavatiha tdvat

prand’ pi dzsivati mano mrijaté na javat

prdané mand dvajamidam vilajam najéd jo

moksam sza gaccshati nard na kathancsid anjah /15/



Hogyan lehetne tudashoz jutni, amig a prana él és az elme nem halt meg? Senki nem
érheti el a moksat [felzsabadulast], csak az, aki meg tudja allitani a pranajat és az
elméjét.

gjatva szusumnd-szad-bhédam kritva vdjum csa madhja-gam
szthitva szadaiva szu-szthdané brahmarandhré nirédhajét / 16/

A joginak mindig jo helyen kell élnie és ismernie kell a szusumna titkat, ami kozépen
helyezkedik el, és oda kell iranyitania a vajut [leveg6t], és meg kell tartania azt a
brahma-randhraban.

Amikor a jogi bevezeti a pranat a kdzponti energiacsatornaba, a Kundalini felébred.
Ekkor fekl kell emelnie ezt a nagy erét a fejtetébe, a szahaszrara-csakraba és ott kell
tartania. Ebben az allapotban a jogi legy6zi a halalt, és az id6 mulasat, mert szabadon
megvalaszthatja a halala idopontjat és az Ujjasziiletése helyét.

szurjd-csandramaszau dhattah kdlam rdtrim-divatmakam
bhoktri szusumna kalaszja guhjam étad uddhritam /17/

Az id6t a Nap és a Hold hozza létre a nappal és éjszaka formajaban. Az, hogy a
szusumna bekebelezi az id6t (a halalt), egy nagy titok.

Amikor a jogi a fentiek szerint eléri a szamadhi allapotat, a prana nem aramlik a bal és a
jobb orrlyukban (az idaban és a pingalaban), és a légzés spontan modon megall. Ekkor az
elme mikodése is megall és a jogi a szamadhi allapotaba keriil, ahol az id6 mulasat sem

érzékeli.

dvdszaptati-szahaszrdni nddi-dvdrdni pandzsaré
szusumnd sambhavi saktih sésdsztvéva nirarthakadh / 18/

A testben 72 000 nadi van, és ezek koziil a szusumna, amelyben a Sambhavi Sakti
lakozik, az egyetlen fontos. A tobbi haszontalan.

vdjuh paricsité jaszmdd agnind szaha kundalim
bédhajitva szusumndjdm praviséd anirédhatah /19/

Annak, aki gyakorolta a légzés iranyitasat, és aki felébresztette a Kundalit az
emsztés tiize altal, korlatozas nékiil a Szusumnaba kell iranyitani az életlevegojét.

szusumnd vahini prané szidhjatjéva manonmani

anjatha tvitarabhjadszah prajdszdjaiva joginam /20/

Amikor a prana a szusumnan keresztiil aramlik, akkor a jogi eléri a Man6nmani
allapotot. Ezen kiviil mas gyakorlatok teljesen haszntalanok.

pavano baddhjaté jéna manasz ténaiva baddhjaté
manas csa badhjaté jéna pavanasz téna badhjaté /21/

Akinek a légzése kontrollalt, annak az elmemikodése is kontrollalt. Aki pedig uralja
az elméjét, az a légzése folott is képes uralkodni.



hétu-dvajam tu csittaszja vdszand csa szamiranah
tajor vinyaszta ékaszmimsz tau dvdvapi vinasjatah /22/

Az elme tevékenységének két oka van: 1) a vaszanak (benyomasok) és 2) a prana
(légzés). Ha ezek koziil egyik megsemmisiil, akkor mindkettonek vége.

mano jatra vilijaté pavanasz tatra lijaté
pavand lijaté jatra manasz tatra vilijaté /23/

A légzés lecsokken, amikor az elme elmeriil, és az elme akkor meriil el, amikor a
légzés vissza van tartva.

dugdhdambuvat szammilitavubhau

tau tuljakrijau mdnasza-mdrutau hi
jaté marut tatra manah-pravrittir

jaté manasz tatra marut-pravrittih /24/

Az elme és a |égzés Ossze vannak kapcsolva, mint ahogy a tej és a viz keveredik, és
mindkett6é egyforman aktiv. Az elme akkor kezd miikodni, ha van légzés, és a légzés
akkor lép miikodésbe, ha az elme jelen van.

tatraika-ndsdd aparaszja ndsa

éka-pravrittér apara-pravrittih

adhvasz tajos cséndrija-varga-vrittih
pradhvasz-tajor moksa-padaszja sziddhih /25/

Amikor az egyiket megallitjuk, akkor a masik is megall, és amikor az egyik
miikodésbe lép, akkor a masik is. Amikor jelen vannak, akkor az érzékek a sajat
tevékenységiikben meriilnek el, és amikor leall a mikodeésiik, akkor elérjiik a
felszabadulast.

raszaszja manaszas csaiva csancsalatvam szvabhdvatah
raszo baddhoé mané baddham kinna szidhjati bhu-talé /26/

Az elme és a higany természete az, hogy valtozékony. Nincs semmi ebben a
vilagban, amit ne lehetne elérni, ha ezeket szilardda tessziik.

murccshito haraté vjadhin mrito dzsivajati szvajam
baddhah khécsaratam dhatté raszo vajus csa pdrvati /27/

O Parvati! A higany és a légzés, ha megszilardul, akkor elpusztitja a betegségeket, és
mag a halottat is képes feltamasztani. Ha valaki megfeleléen képes uralni 6ket, akkor
még a leveg6ben is tud repiilni.

manah-szthairjé szthird vdjusz tato binduh szthird bhavét
binduszthairjdt szada szattvam pinda-szthairjam pradzsdjate /28/

A légzés akkor nyugszik le, amikor az elme szilardda és nyugodtta valt; és ekkor
lehetségessé valik a mag visszatartasa is. A mag visszatartasa altal a szattva
megszilardul a testben.

indrijandm mand ndthé mand-ndthasz tu mdrutah



mdrutaszja lajoé ndthah sza lajo nadam-asritah /29/

Az elme az érzékek mestere, a légzés pedig az elme mestere. A légzés a lajanak
(elmeriilésnek) van alarendelve, a laja pedig a nadatol fiigg.

sz0' jamévasztu moksdakhjé mdsztu vapi matantaré
manah-prdna-lajé kascsid dnandah szampravartaté /30/

Ezt a lajat moksanak is nevezik, vagy maso szerint nem azonos a moksaval, de
amikor az elme lemeriil, akkor eksztazist tapasztalunk.

pranasta-svdsza-nisvdszah pradhvaszta-visaja-grahah
niscsésto nirvikaras csa lajo dzsajati joginam /31/

Amikor a légzés felfliggesztése és az érzéktevékenységek visszavonasa altal az elme
minden tevékenységtil mentessé valik, és valtozatlan marad, akkor a jogi eléri a laja
allapotot.

uccshinna-szarva-szankalpd nihsésdsésa-cséstitah
szvdvagamjo lajah ko' pi dzsdjaté vdga-gocsarah /32/

Amikor az osszes gondolat és tevékenység megsziinik, akkor kovetkezik be a laja
allapot, aminek leirasa meghaladja a beszéd képességét, és csak szemeélyesen
tapasztalhaté meg.

lajo laja iti prahuh kidrisam laja-laksanam
apunar-vdszandtthdnal lajo visaja-viszmritih /33/

Gyakran beszélnek a lajarol, de mit értenek alatta? A laja csupan az érzékek
targyairol valé megfeledkezés, amikor a vagyak nem ébrednek fel tobbé.

atha sambhavi mudrad:
véda-sdsztra-puranani szamdnja-ganikd iva
ékaiva sambhavi mudra gupta kula-vadhur iva /34/

A védak, a sasztrak és a puranak olyanok, mint a hétkoznapi nék a sambhavi
mudrahoz képest, amelyik egymagaban olyan, mint egy tiszteletre mélté csalad
felesége, aki nem mutatkozik a nyilvanossag elott.

antar-laksjam bahir-dristir nimésonmésa-vardzsita
ésd szd sambhavi mudrad véda-sdsztrésu gopita /35/

Amikor befelé figyeliink a Brahmanra, mikozben a szemiink a kiils6 érzéktargyakra
iranyul, és nem pislogunk, az a sambhavi mudra, amit titokként 6riznek a Védak és a
Sasztrak.

antar-laksja-vilina-csitta-pavand jogi jada vartaté

dristja niscsala-tdraja bahir adhah pasjann-apasjann-api

mudréjam khalu sambhavi bhavati sza labdhd praszddat guréh
sunjd-sunja-vilaksanam szphurati tat tattvam param sambhavam /36/

Amikor a jogi befelé figyel a Brahmanra, és elmeriti benne az elméjét és a pranajat,



és megszilarditja a tekintetét, mintha mindent latna, mikozben val6jaban semmit

nem lat kiviil, alul vagy foliil, akkor azt sambhavi mudranak nevezik, amit egy guru
kegyébdl lehet megtanulni. Barmi mast lat az ilirességen és a nem-iirességen Kkiviil,
azt a legfelsébb igazsag, Sambhu megnilvanulasanak kell tekintenie.

sri-sambhavjds csa khécsarja avaszthadhdma-bhédatah
bhavécs csitta-lajanandah sunjé csit-szukha-rupini /37/

A sambhavi és a khecsari allapota kiilonbozik, mivel a székhelyiik a sziv, illetve a
homlok. De mindkett6é boldogsagot okoz, mert az elme elmeriil az ilirességben, ami a
gyonyorteli |étezés természetével rendelkezik.

athénmani:
taré dzsjotisi szamjodzsja kincsid unnamajéd bhruvau
purva-jégam mano jundzsann-unmani-kdrakah ksanat /38/

Rogzitsiik a tekintetet az [orrhegyen talalhatd] fénypontra, és kissé emeljiik meg a
szemoldokiinket, az elme pedig ugyanugy legyen meditativ allapotban. Ezaltal
azonnal létrejon az unmani avasztha.

kecsid agama-dzsdléna kécsin-nigama-szankulaih
kecsit tarkena muhjanti naiva dzsdnanti tarakam /39/

Egyeseket félrevezetnek a Védak allitasai, masokat a Nigama [Puranak] allitasai,
megint masokat a sajat logikajuk, de senki sem ismeri ennek a mudranak az értékét,
ami képessé tesz arra, hogy atkeljiink az anyagi lét 6ceanjan.

ardhonmilita-lécsanah szthira-mand ndszdgra-dattéksanah
csandrdrkdvapi linatdm upanajan niszpanda-bhdvéna jah
dzsjoti-rupam asésa-bidzsam akhilam dédipjamdanam param

tattvam tat-padam éti vasztu paramam vdcsjam kim atradhikam /40/

Az, aki nyugodt, szilard elmével, félig lecsukott szemeit az orrhegyére rogzitva,
pislogas nélkiil, és megallitva az idat és a Pingalat képes latni a fényt, ami a
Mindenség, a mag, a teljes ragyogd, nagy Igazsag, megkozelithetd Ot, aki a
legmagasabb cél. Mi értelme hat masroél beszélni?

divd na pudzsajél lingam rdtrau csaiva na pudzsajét
szarvada pudzsajéd lingam diva-ratri-nirodhatah /41/

Nem szabad a Lingan (az Atman) meditalni napkozben [vagyis amikor a Pingala aktiv]
és éjjel sem [amikor az Ida aktiv], hanem mindig meditalnia kell rajts, miutan
mindkett6t megallitotta.

atha khecsari:
szavja-daksina-nddi-sztho madhjé csarati mdrutah
tisthaté khécsari mudra taszmin szthané na szamsajah /42/

Amikor a levegdé nem mozog tobbé a jobb és a bal orrlyukban, hanem kozépen kezd
aramlani, akkor jon létre a khecsari mudra. Efel6l nincs kétség.

idad-pingalajor madhjé sunjam csaivanilam graszét



tisthaté khécsari mudra tatra szatjam punah punah /43/

Ha a pranat be tudjuk aramoltatni a Sunjaba (szusumnaba), ami az ida és a pingala
kozott talalhaté, és ott mozdulatlanna tessziik, akkor a khecsari mudra ténylegesen
megszilardulhat.

szurjd-csandramaszor madhjé niralambdntaré punah
szamszthita vjoma-csakré ja sza mudrd nama khécsari /44/

Azt a mudrat nevezik khecsarinak, amely a szurja és a csandra kozotti szabad térben
jon létre, és vjoma-csakranak is nevezik.

szomdd jatrodita dhdra szdksat sza siva-vallabha
purajéd atulam divjam szusumndm pascsimé mukhé /45/

A khécsari, ami azt okozza, hogy a nektar elindul a csandraboél [Holdbél], Siva
kedvence. A semmihez sem hasonlithaté szusumnat el kell zarni a nyelv
hatratolasaval.

purasztdcs csaiva purjéta niscsitd khécsari bhavét
abhjaszta khécsari mudrdpj unmani szampradzsajaté /46/

El6Irél is el lehet zarni A prana aramlasat, és akkor bizonyara létrejon a khecsari.
Gyakorlassal ez a khecsari elvezet az unmanihoz.

bhruvor madhjé siva-szthanam manasz tatra vilijaté
gjdtavjam tat-padam turjam tatra kdlé na vidjaté /47/

Siva iiléhelye a két szemoldok kozott talalhato, és az elme ott meriil el. Ez az allapot
[amiben az elme el van meriilve] turijaként ismert, és a halal nem érhet el ide.

abhjaszét khécsarim tdvat jdvat szjad joga-nidritah
szamprdpta-joga-nidraszja kdlo ndszti kaddcsana /48/

A khecsarit addig kell gyakorolni, amig el nem érjiik a szamadhit (joga-nidrat). Az,
aki elérte a joga-nidrat, nem valhat a halal aldozatava.

nirdlambam manah kritva na kincsid api csintajét
sza-bdhjabhjantaré vjomni ghatavat tisthati dhruvam /49/

Az elmét megszabaditva minden gondolattél és semmire sem gondolva, szilardan kell
dlniink, mint egy agyagedény az (irben (amit koriilvesz és betolt az dr).

bdhja-vdjur jathd linasz tathd madhjé na szamsajah
szva-szthdné szthiratam éti pavané manasza szaha /50/

Amikor a levegé [a testben és azon kiviil is] mozdulatlanna valik, vele egyiitt a légzés
is megall a helyén (a brahma-randhraban).

évam abhjasza-mdnaszja vdju-margé divd-nisam
abhjdszddzs dzsirjaté vdjur manasz tatraiva lijaté /51/



Ha igy gyakorolunk éjjel és nappal, akkor uralmunk ala hajtjuk a légzést, és ahogy a
gyakorlasban fejlodiink, az elme csendes és szilard lesz.

amritair plavajéd déham dpdda-tala-masztakam
sziddhjatjéva mahdkdjo mahdbala-pardkramah /52/
iti khécsari

Amikor az amrita [a holdbél szarmazo nektar] tet6tdl talpig atitatja a testiinket,
akkor vonzo6 testre és nagy erore és energiara tesziink szert. Eddig tart a khecsari
leirasa.

sakti-madhjé manah kritva saktim mdnasza-madhja-gam
manaszd mana dlokja tad dhjajét paramam padam /53/

Az elmét a Kundaliniba helyezve, és a Kundalinit az elmébe, az elménkkel az elmét
szemlélve kell elérni a param padamot (a Brahmant).

kha-madhjé kuru csatmdnam dtma-madhjé csa kham kuru
szarvam csa kha-majam kritva na kincsid api csintajét /54/

Az atmat [lelket] tartsuk a kha-n [éteren, azaz brahmanon] beliil, a Brahmant pedig
az Atman beliil. Amikor mindent athat a Kha, akkor ne gondoljunk semmi masra.

antah sunjoé bahih sunjah sunjah kumbha ivambaré
antah purné bahih purnah purnah kumbha ivarnavé /55/

Beliilrél és kiviilrdl is liressé kell valnunk, mint ahogyan az iires fazék a térben, és
beliilrél és kiviilrél is telivé kell valnunk, mint ahogyan a teli fazék az 6ceanban.

bdhja-csintd na kartavja tathaivdntara-csintanam
szarva-csintdm paritjadzsja na kincsid api csintajét /56/

Ne gondoljunk se a belsd, se a kiilsé vilagra, és minden gondolatot hatrahagyva ne
gondoljunk semmire.

szankalpa-mdtra-kalanaiva dzsagat szamagram
szankalpa-madtra-kalanaiva mano-vildszah
szankalpa-mdtra-matim utszridzsja nirvikalpam
dsritja niscsajam avdpnuhi rama santim /57/

Ez az egész vilag és az elme Osszes miikodése csak a gondolataink terméke. Hagyjuk
figyelmen kiviil ezeket a gondokatokat és vegyiink menedéket Ramanal, akkor
elérjiik a béket.

karpuram analé jadvat szaindhavam szalilé jathad
tathd szandija-mdnam csa manasz-tattve vilijaté /58/

Ahogyan a kamfor eltiinik a tlizben, vagy a s6 a vizben, gy az Atmaval egyesiilt elme
is elvesziti az azonossagat.

gjéjam szarvam pratitam csa gjanam csa mana ucsjaté
gjdnam gjéjam szamam nastam ndnjah pantha dvitijakah /59/



Amikor a megismerendé és a megismerés egyarant megsziinik, akkor a kettésség is
megsziinik.

mano-drisjam idam szarvam jat-kincsit sza-csardcsaram
manaszo hjunmani-bhavad dvaitam naivopalabhjaté /60/

Az egész mozgo és mozdulatlan vilag csak az elme sziileménye. Amikor az elme eléri
az unmani avasztha allapotat, akkor a kett6sség megsziinik.

gjéja-vasztu-paritjagdd vilajam jati mdanaszam
manaszo vilajé dzsaté kaivaljam avasisjaté /61/

Az elme eltiinik, amikor eltavolitjuk a megismerendét, és az eltlinésekor csupan az
Atma marad vissza.

évam nand-vidhdpdjah szamjak szvanu-bhavanvitdh
szamadhi-margadh kathitdh purvdcsarjair mahdtmabhih /62/

A mult emelkedett acsarjai onmaguk tapasztaltak meg a szamadhi kiilonboz6
valtozatait, és utana tanitottak meg azokat masoknak.

szusumndjai kundalinjai szudhdjai csandra-dzsanmané
manonmanjai namasztubhjam mahdsaktjai csidatmané /63/

Dicséség nektek, 6 Szusumna, O Kundalini, 6 Szudha, Csandra sziilotte, 6,
Manénmani, 6 nagy energia és bolcsességgel teli lélek!

asakja-tattva-bodhdanam mudhdnam api szammatam
proktam goraksa-nathéna naddpdszanam ucsjaté /64/

Most az anahata nada gyakorlasat fogom leirni, Géraksanatha tanitasai szerint, azok
érdekében, akik képtelenek megismerni a valésagot, mert ezt a médszert a
tudatlanok is kedvelik.

sri-ddindthéna sza-pdda-koti-laja-prakdrah kathitd dzsajanti
ndaddnuszandhdnakam ékam éva manjamahé mukhjatamam lajandm /65/

Sri Adinatha tizenkét és fél milli6 modszert tanitott a lajara, de mar mind elveszett.
Ezek koziil az anahata nada az egyediili [ényeges a véleményem szerint.

muktdszané szthito jogi mudrdm szandhdja sambhavim
srinujdd daksiné karné nddam anta-sztham éka-dhih /66/

Muktaszanaban iilve vegyiik fel a sambhavi mudrat, és hallgassuk a belsé hangot a
jobb fiilinkben koncentralt elmével.

sravana-puta-najana-jugala-ghrdna-mukhdndm nirédhanam kdrjam
suddha-szusumnd-saranau szphutam amalah srujaté nadah /67/

A fiileket, a szemeket, az orrot és a szajat el kell zarni és akkor hallhatova valik a
tiszta hang a szusumnaban, amelyet megtisztitottunk minden szennyezédéstél.



drambhas csa ghatas csaiva tathd paricsajo’ pi csa
nispattih szarva-joégésu szjdd avaszthd-csatustajam /68/

A jégaban négy szint van: 1) arambha (kezdé szint); 2) ghata (edény); 3) paricsaja
(megismerés) és 4) nispatti (elmeriilés).

atharambavasztha:
brahma-granthér bhavéd bhédad dnandah sunja-szambhavah
vicsitrah kvanaké déhé’ ndahatah srujaté dhvanih /69/

Amikor a [szivben |év6] Brahma-granthit atszarjuk a pranajama segitségével, akkor
oromot tapasztalunk a sziv vakuumaban, és a testiinkon beliil meghalljuk az anahata
hangokat, mintha ékszerek csilingelnének.

divja-déhas csa tédzsaszvi divja-gandhasz tva-régavdn
szampurna-hridajah sunja drambhé jogavan bhavét /70/

Az arambha allapotaban a jogi teste isteni, ragyogo és egészséges lesz, és isteni

Az utobbi fejezetben tobbszor eléfordult a sinja kifejezés. Ez nem feltétleniil a sziv
vagy a tudat teljes kiliritését jelenti, hanem az anyagi gondolatok, benyomasok
kilritését jelzi, és a sziv megtoltését transzcendentalis gondolatokkal.

atha ghatdvasztha:
dvitijajam ghati-kritja vdjur bhavati madhja-gah
dridhdszand bhavéd jogi gjdni déva-szamasz tada /71/

A masodik szinten a leveg6k egyesiilnek, és a kozéps6 csatornaban kezdenek
mozogni. A jogi testhelyzete megszilardul, és olyan bolcs lesz, mint egy félisten.

visnu-granthész tato bhédat paramdnanda-szucsakah
ati-sunjé vimardas csa bhéri-sabdasz tadd bhavét /72/

Ezzel a modszerrel a [torokban |évd] Visnu-csomoét is atszeli, amit az jelez, hogy
megtapasztalja a legmagasabb oromot, és akkor a torkaban tamado6 vakuumban a
bhéri [csorgédob] hangjat hallja.

atha paricsajdvasztha:
tritijajam tu vidzsnyéjo vihdjé mardala-dhvanih
mahd-sunjam tadd jadti szarva-sziddhi-szamdsrajam /73/

A harmadk szinten a dob hangja jelenik meg a szemoldokok kozotti térben, a vaju
pedig a Mahasunjaba megy, ami az osszes misztikus képesség otthona.

csittadnandam tada dzsitva szahadzsdananda-szambhavah
doésa-duhkha-dzsara-vjadhi-ksudhd-nidrad-vivardzsitah /74/

Amikor sikeriil feliilkerekedni az elme élvezetein, akkor onmagatél megjelenik az
eksztazis, ami megszabadit a tokéletlenségektdl, a szenvedéstdl, az oregkortol, a
betegségtol, az éhségtdl és az alvastol.



rudra-granthim yada bhitva sarva-pitha-gato’ nilah
nispattau vainavah sabdah kvanad-vind-kvané bhavét /75/

Amikor a Rudra-granthit is sikeriil atszarni, akkor a levegé belép az Ur lekhelyére (a
két szemoldok kozeé), és tokéletes hangot hallunk, a fuvola hangjat.

éki-bhutam tadd csittam radzsa-jogabhidhanakam
szristi-szamhdra-kartdszau jogisvara-szamo bhaveét /76/

Az elme és a hang 0sszekapcsolodasa a radzsa-joga. A valodi jogi az univerzum
teremt6jéhez és elpusztitdjahoz hasonlova valik.

A védikus panteonban harom f6 istenség iranyatja az univerzum ligyeit: Brahma a
teremtd, Siva a pusztito, Visnu pedig a fenntartd. Harmoéjuk koziil Visnu az legfelsébb
Isten, mig Brahma és Siva alarendelt félistenek. A jogi akar olyan tulajdonsagokra is
szert tehet, amelyekkel ezek a félistenek rendelkeznek (persze korlatozottabb
mértékben). Misztikus ereje altal bizonyos mértékig képessé valik a teremtésre és a
pusztitasra is. Ezek az er6k nem csak azért veszélyesek, mert hasznalatuk karmikus
kotottséget eredményez, hanem puszta birtoklasuk is megerdsitheti a hamis egot, és az
élélény Gjra iranyitonak és csalakvonek kezdi képzelni magat, ahelyett, hogy Isten
alarendelt részeként eredeti azonossagara emlékezne.

asztu va masztu va muktir atraivakhanditam szukham
lajodbhavam idam szaukhjam rddzsa-jogdd avdpjaté /77/

Ezaltal a jogi véget nem ér6 boldogsagra tesz szert, és nem torédik azzal sem, hogy
eléri-e a muktit. Ezt az elmeriilésbdl szarmaz6 boldogsagot a radzsa-joga
gyakorlasaval lehet elérni.

rddzsa-jéogam adzsanantah kévalam hatha-karminah
étdn abhjdszind manjé prajd-szaphala-vardzsitdn /78/

Azok, akiket nem érdekel a radzsa-joga, és csak a hatha-jogat gyakoroljak, az én
véleményem szerint haszontalanul fecsérelik az energiajukat.

A radzsa-joga az astanga-joga négy magasabb fokozatanak gyakorlasat jelenti, amelyek
koziil a dhjana, vagyis a meditacio a kozponti folyamat. A pratjaharat, vagyis az érzékek
visszavonasat annak érdekében gyakoroljuk, hogy megsziintessiik az elmét zavard és a
figyelmet elterel6 kiils6 ingerek befolyasat. A dharana olyan koncentracios gyakorlatokat
jelent, amelyek segitségével az elménket egy pontra tudjuk rogziteni. A meditacio
(dhjana) annak a gyakorlasa, hogy az elménket elmeritjik a meditacio targyaban. Az
anahata-nada gyakorlasa soran ez a targy a szivcsakraban felébred6 belsé hang. Amikor a
hang fokozatosan felébred és finomodik, és atszirja a harom csomét (Brahma-granthi a
szivben, Visnu-granthi a torokban és Rudhra-granthi a két szemoldok kozott), Akkor az
elme fokozatosan eljut az elmeriilés allapotaba, és a hallott hang egyre jobban
finomodni fog. A kovetkezd versek az elmeriilés (laja) negyedik szintjét, az unmani-
avaszthat fogjak leirni. Ezek a szintek a szamadhi szintjeinek is tekinthetok, igy a jogi
eléri a joga tokéletességét, és olyan boldogsagot tapasztal, amely még a felszabadulas
elrésének oromét is meghaladja. Azok, akik csupan az érzékeik és az életlevegdjiik
iranyitasat gyakoroljak a hatha-joga elemei (jama, nijama, aszana és pranajama)
segitségével, csak a joga fizikai és finomfizikai testre kiterjed6 hatasait tapasztaljak



meg.

sravana-puta-najana-jugala-ghrdna-mukhdndm nirédhanam kdrjam
suddha-szusumnd-saranau szphutam amalah srujaté nddah /67/

A két szemoldok kozotti tiron torténé kontemplacié a véleményem szerint a legjobb
modszer arra, hogy minél elobb elérjiik az unmani szintet. A kevés intelligenciaval
rendelkez6 emberek szamara ez a legkonnyebb moddszer a tokéletesség elérésére a
radzsa-jogaban. A nada altal |étrehozott laja azon nyomban lehetdve teszi, hogy
megtapasztaljuk a lelki erét.

ndddnuszandhdna-szamddhi-bhddzsam jogisvarandm hridi vardhamdnam
dnandam ékam vacsaszam agamjam dzsdndti tam sri-guru-ndtha ékah /80/

Az az orom, ami a jogisvarak szivében novekszik, akik sikert értek el a szamadhiban
a nadara torténé koncentracié altal, minden leirast meghalad, és egyediil Sri Guru
Natha ismeri.

karnau pidhdja hasztdbhjdm jam srinéti dhvanim munih
tatra csittam szthiri-kurjdd javat szthira-padam vradzsét /81/

Azt a hangot, amit a bolcs hall, mikozben bezarja a fiileit az ujjaival, figyelmesen
kell hallgatni, amig az elme meg nem szilardul benne.

abhjaszjamdnoé nado’ jam bahjam dvrinuté dhvanim
paksdd viksépam akhilam dzsitva jogi szukhi bhavét /82/

Ezt a nadat hallgatva minden kiilsé hangot ki kell zarni. A jogi boldogga valik azaltal,
hogy minden akadalyt legy6z tizenot nap alatt.

srujaté prathamadbhjdszé nddo nandvidhé mahadn
tatd’' bhjdszé vardhamdné srujaté szuksma-szuksmakah /83/

Eleinte valtozatos és hangos hangokat hallunk, de ezek a gyakorlas elérehaladtaval
egyre finomabbak lesznek.

ddau dzsaladhidzsimutabhéri-dzshardzshara-szambhavadh
madhjé mardala-sankhottha ghantd-kahaladzsasz tatha /84/

Eleinte a vizcsobogas, mennydorgés, dobok, és csengettylik hangjat halljuk. A
kozéps6 szinten a kagylo, agyagdob, és csengettylik hangjat halljuk.

anté tu kinkini-vamsa-vind-bhramara-nihsvanadah
iti ndnd-vidhd ndddh srujanté déha-madhjagah /85/

Az utolsé szinten a hangok a csengettyli, fuvola, vina (pengetés hangszer) és a
méhecske hangjara emlékeztetnek. Ezek a hangok ugy hallatszanak, mintha a

mahati srujamdné’ pi mégha-bhérjadiké dhvanau
tatra szuksmdd szuksmataram nddam éva pardamrisét /86/



Bar hangos hangokat is hallani fogunk, mint a villam, a dobok stb. hangja, a finom
hangok hallasat is gyakorolni kell.

ghanam utszridzsja vad szuksmé szuksmam utszridzsja va ghané
ramamdnam api ksiptam manoé ndnjatra csadlajét /87/

A hangosakat hatra kell hagyni, és a finomabbakat hallgatni, majd a finomabbat hatra
kell hagyni, és a hangosat kell hallgatni. Igy gyakorolva az elme nem fog semerre sem
elvandorolni.

jatra-kutrdpi va nddé lagati prathamam manah
tatraiva szuszthiri-bhuja téna szardham vilijaté /88/

Amihez az elme elkezd ragaszkodni, abban megszilardul, és utana elmeriil benne.

makarandam piban bhringé gandham ndpéksaté jatha
ndddszaktam tathd csittam visajdn nahi kdnksaté /89/

Mint ahogyan a méhecske, amikor édes nektarhoz jut, nem torédik a virag illataval,
ugy az elme is, amikor el van meriilve a nddaban, nem torédik az érzékek targyaival.

mano-matta-gadzséndraszja visajodjdana-csarinah
nijamané szamartho' jam nindda-nisitankusah /90/

Az elmét, amely olyan, mint az élvezetek kertjében sétalé elefant, az anahata nada
éles fegyverével lehet megfékezni.

baddham tu ndda-bandhéna manah szantjakta-csdpalam
prajdti szutaram szthairjam cshinna-paksah khago jathd /91/

Az elme, amelyet a nada hurkaval rabul ejtettiink, minden aktivitasat feladja, és,
mint a szarnyaszegett madar, azonnal mozdulatlanna valik.

szarva-csintdm paritjadzsja szavadhdnéna csétasza

/////

Azoknak, akik a joga kiralysaganak elérésére vagynak, el kell kezdeniiik az anahata
nada gyakorlasat, osszeszedett elmével, minden aggodalomt6l mentesen.

nddod' ntaranga-szara-szanga-bandhané vdgurdjaté
antaranga-kurangaszja vadhé vjdadhdjaté' pi csa /93/

A nada a hurok, amivel elkapjuk az elmét, és amikor elkaptuk, akkor meg is lehet
olni, mint az 6zet.

antarangaszja jamino vddzsinah parighdjaté
nddopdsztiraté nitjam avadhdrja hi jogina /94/

A nada a retesz az istallé ajtajan az elme lova szamara. A joginak el kell hataroznia,
hogy folyamatosan hallja a nadat.

baddham vimukta-csdncsaljam ndda-gandhaka-dzsdranat



manah pdradam dpnéti nirdlambdkhjaké' tanam /95/

Az elme a kénezett higany tulajdonsagaira tesz szert. Amikor mentessé valik az
ingatagsagatol, a Nada kénjének hatasara, akkor eléri a fiiggetlen allapotot az
Akasaban vagy a Brahmanaban.

A higany egy folyékony halmazallapot( elem, amely a kénnel reakcioba lépve
megszilardul. hasonloképpen, az elme a Nada hatasara megszilardul, és igy megsz(inik a
kapcsolata az anyagi megjelolésekkel, és folyamatosan a Brahmanra, a lélek eredeti
azonossagara tudjuk rogziteni.

ndda-sravanatah ksipram antaranga-bhudzsangamah
viszmritja szarvam ékdgrah kutracsin nahi dhadvati /96/

Az elme olyan, mint egy kigyd, amelyik minden ingatagsagot feladva és a Nadat
meghallva nem mozdul el sehova.

A nada hangja Ugy hat az elmére, mint a kigyob(ivolé furulyaja a kigyora, amely elvesziti
ingatag természetét, és a hangban elmeriilve a transz allapotaba keriil.

kdsthé pravartito vahnih kdsthéna szaha samjati
ndde pravartitam csittam nadéna szaha lijaté /97/

A tliz, miutan meggyujtotta a tlizifat, azzal egyiitt kialszik (amikor elégett); igy a
nadara rogzitett elme is inaktivva valik, ha a nada megsziinik.

A nada olyan mértékben vonzza az elmét, hogy az elme elvesziti az érdeklédését minden
mas irant. Ha a nada megszinik, akkor az elme aktivitasa is megsz(inik.

ghantaddi-ndda-szakta-sztabdhdntahkarana-harinaszja
praharanam api szukaram sara-szandhdna-pravinas csét /98/

Amikor az antahkarana [elme], mint az 6z, elmeriil a csengdk stb. hangjanak
hallgatasaban, és mozdulatlanna valik, akkor az ligyes ijasz nagyon konnyen meg
tudja olni.

andhataszja sabdaszja dhvanir ja upalabhjaté
dhvanér antargatam gjéjam gjéjaszjantargatam manah
manasz tatra lajam jati tad visnoh paramam padam /99/

A megismerend®6 [a lélek] athatja az Anahata hangot, amelyet az elme hall, az elme
pedig athatja a megismerendoét. Az elme elmeriil abban az allapotban, amely az Ur
Visnu lakhelye.

A Puranak leirasai szerint az anyagi univerzumok a létez6 vilagmindenségnek csupan az
egy negyedét alkotjak. Amig a lélek az anyagi vilagban tartézkodik, az atmeneti anyagi
testtel és elmével azonositja 6nmagat. A jogafolyamatok célja az eredeti 6nvalonk
megismerése. Amikor az elme megismeri az énvalot, amely az Ur Visnu 6rok paranyi
része, akkor képessé valik arra, hogy az anyagi vilagbol kikeriilve, eléje eredeti
otthonat, a Visnu-padat, vagyis Visnu szamtalan lelki bolygoinak valamelyikét.

tdavad dkdsa-szankalpé jdvacs cshabdah pravartaté



nihsabdam tat param brahma paramadtméti gijaté / 100/

Amig a hangok folytatodnak, addig jelen van az Akasa elképzelése. Amikor
abbamaradnak, akkor az a Param Brahman, vagy Paramatma.

Az Anahata hangokat az éter kozvetiti, mivel a hang az éterben keletkezik. Az éter egy
anyagi elem, még ha finomabb is, mint a fold, viz, tiiz és a levegé. Az akasa hangok
elcsendesiilésekor az elme mar a transzcendens szinten van. Az Ur Visnut Param
Brahmannak, legfelsébb Brahmannak nevezink, mivel a személytelen Brahman-ragyogas
az 0 energiaja. A Paramatma, vagyis Fels6lélek az Ur Visnu azon formaja, amelyben
mindeki, igy a jogi szivében is jelen van. A meditacionak ezt a szintjét elérd jogi
megpillantja a Paramatma formajat a szivében.

jat-kincsin ndda-rupéna srujaté saktir-éva sza
jasz tattvanto nirdkdrah sza éva paramésvarah / 101/

Amit a nada formajaban hallunk, az a Sakti. A forma nélkiili, a tattvak [elemek]
legvégs6 formaja a Paramésvara.

A Paramésvara sz6 az Ur Visnu masik elnevezése, ami azt jelenti, hogy "Legfelsébb
Iranyitd”. O az 0sszes megnyilvanulas és energia ura, amelyeket saktinak neveziink. Az 6t
elem (fold, viz, tliz, levego és éter) szintén az 6 energiajanak megnyilvanulasai.

szarvé hatha-lajopdja rdadzsa-jogaszja sziddhajé
rddzsa- joga-szamdrudhah purusah kdla-vancsakah /102/

A hatha-joga 0sszes modszerének az a célja, hogy sikert érjiink el a radzsa-joégaban,
mert az, aki megszilardult a radzsa-jogaban, feliilkerekedik a halalon.

Amikor a lélek megtapasztalja eredeti, 6rok onvaldjat, és szerves kapcsolatat az Ur
Visnuval, akkor a tudata az atmeneti szintrél az orok szintre keriil, és az anyagi test
végso elveszitését (amely elkeriilhetetlen), csupan egy akadaly elharulasaként fogja
atélni. Ellenben azok, akiknek a szive tele van anyagi vagyakkal, a halalt olyan
veszteségként élik meg, amit nagyon nehezen tudnak feldolgozni, és ezért félnek tole.

tattvam bidzsam hathah ksétram auddszinjam dzsalam tribhih
unmani kalpa-latika szadja éva pravartaté /103/

A tattva a mag, a hatha a mez6, a kozombosség [elkiiloniilés] pedig a viz. E harom
hatasara a novény [az unmani] nagyon hamar novekszik.

szadd ndddnuszandhdndt ksijanté pdpa-szancsajdh
nirandzsané vilijété niscsitam csitta-mdrutau / 104/

A blinok osszes kovetkezménye megsemmisiil, ha mindig gyakoroljuk a nadat, az
elme és az életleveglk pedig természetesen tétlenné valnak a Paramatmaban.

A jogi kotodése az anyagi vilaghoz, illetve az elme nyugtalansaga egy okbol fakadnak, ez
pediz az el6z6 anyagi tetteinek Osszesitett visszahatasa, ami a jogi szivében szunnyad.
Ha a nada gyakorlasaval sikeriil keresztiilvagni a b(inds visszahatasok csomojat, akkor a
jogi tudata képes megszilardulni a Paramatmaban.



sankha-dundubhi-nddam csa na srindti kaddcsana
kdsthavadzs dzsdjaté déha unmanj-avaszthaja dhruvam /105/

Az ilyen személy mar nem hallja a kagylokiirt és a csorgédob hangjat. Mivel az
unmani avaszthaban van, a teste olyen lesz, mint egy darab fa.

szarvavaszthd-vinirmuktah szarva-csintd-vivardzsitah
mritavat tisthaté jogi sza mukto ndtra szamsajah /106/

Kétségtelen, hogy az ilyen jogi megszabadul az osszes allapottél, az osszes
aggodalomtol és olyan lesz, mint aki meghalt.

khadjaté na csa kdléna bdadhjaté na csa karmana
szadhjateé na csa kéndpi jogi juktah szamadhina / 107/

Nem pusztitja el a halal, és nem kotik meg a tettei. A szamadhiban |évé jogin senki
sem tud feliilkerekedni.

na gandham na raszam rupam na csa szparsam na nihszvanam
ndtmdnam na param vétti jogi juktah szamaddhina / 108/

A szamadhiban |évé jogi nem érzi az illatokat, izeket, szineket, a tapinthaté
formakat és a hangokat, és nem is tudatos az onvalojarol.

Mivel a szamadhiban a tudat miikodése tulajdonképpen megsz(inik, a jogi nem
onmagarol tudatos, hanem az Gr Visnurol, akinek a paranyi része. Ez a laja, vagyis az
elmerilés allapota.

csittam na szuptam no dzsdgrat szmriti-viszmriti-vardzsitam
na csasztam éti nodeéti jaszjdszau mukta éva szah /109/

Az, akinek az elméje nem is alszik, és nincs is ébren, nem is emlékszik, és nem is
felejt, nem tiinik el és nem is jelenik meg, az felszabadult.

na vidzsdndti sitésnam na duhkham na szukham tatha
na mdnam ndpamdnam csa jogi juktah szamddhina / 110/

Nem érzi a meleget, hideget, fajdalmat, oromot, tiszteletet vagy tiszteletlenséget.
Az ilyen jogi elmeriil a szamadhiban.

szvasztho dzsdgrad-avaszthdjam szupta-vad jo' vatisthaté
nihsvdszoccshvdsza-hinas csa niscsitam mukta éva szah /111/

Az, aki bar éberen van, ugy néz ki, mint aki alszik, és nem lélegzik be és ki, az
bizonyara felszabadult.

avadhjah szarva-sasztrandm asakjah szarva-déhindm
agrahjoé mantra-jantranam jogi juktah szamadhina / 112/

A szamadhiban lévé jogit semmilyen fegyver nem sértheti meg, és semmilyen lény
nem uralhatja. A mantrak és varazslatok sem hatnak ra.



javan naiva pravisati csaran mdruté madhja-mdrgé

javad bindur na bhavati dridha-prdna-vata-prabandhat

javad dhjané szahadzsa-drisam dzsdjaté naiva tattvam

tdvadzs gjanam vadati tad idam dambha-mithjd-praldpah / 113/

Mindaddig, amig a prana nem lép be és nem aramlik a kozépsé6 csatornaban, és a
bindu nem valik szilardda a prana mozgasa altal, és amig az elme nem képes minden
eréfeszités nélkiil a brahman allapotaba keriilni kontemplacié kozben, addig a

tudasrol és a bolcsességrol szolé osszes beszéd csupan egy oriilt értelmetlen
motyogasa.

Ezzel véget ér a Hatha-joga Pradipika negyedik, szamadhirol szolo fejezete.



