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Az indiai szarmazasl Selvargjan Yesudian e hires
mavében a tokéletes egészség megszerzésének és
megOrzésének modszereit ismerteti, bizonyitva a
hatha joga testet-lelket egyarant gyogyitd erejét.

Hiszéves kordban ,belsd indittatdsra’  hosszabb
europai Utra indult, melynek elsbdleges céljaként a
keleti kultura és a nyugati életmdd 6sszekapcsol asat
jelélte meg. Ebben volt segitségére Haich Erzsébet,
akivel sikerult ugy oOsszeallitaniuk a gyakorlatokat,
hogy ,megfeleljenek azoknak a nyugatiaknak, akik
céltalan és tulzott elfoglaltsdguk mellett hajlanddk
egy kevés idot egészségiknek is szentelni.

Konyvilkben megmagyarézzak a hatha joga lényegét,

illetve ramutatnak azokra a pontokra, melyekben

eltér a tobbi jogétdl. Leszogezik, hogy ,aki a
hatha jéga szabélyait megtartja, az sohasem lesz
beteg és késd Oregségéig vasegészségnek orvend".
A rendszeres hatha jogazok legydzik félelmeiket,
uralkodni tudnak testik felett, ezenkivil elsajétitjék
az egyik legfontosabbat: a helyes |égzést.

A légzbgyakorlatok és az 4szénak (testtartasok) fo-
tokkal illusztrélt, pontos leirdsa mellett ismerteti a
kotet az egyes gyakorlatok végrehajtasi madjat és jo-
tékony élettani, illetve gyogyité hatéséat. A huszon-
egy hétre bontott és téblazatos formaban kdzreadott
gyakorlatsorokat mindenki aszerint gyakorolhatja,
hogy milyen eredményt akar vele elérni.

Az eurbpai ember élettempdjahoz, szemléletéhez
igazitott jogakdnyv minden, a természetes életmod
irant fogékony olvasonak ajanlott.
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A szerz0 eloszava
a magyar kiadashoz

Nem tudvan ellendlini egy erfs belsd dsztonzésnek, ehagytam
Indiét, és Eurépdba jottem. Mint engedelmes szerszam a sors ke-
zében, gy fogadtam & mindent, amit sorsomtdl kaptam. Nem
tudtam megnyugodni, mig legnyugtal anitébb kérdésemre vlaszt
nem kaptam: Mi az ember!?

Ma tudom:

Ember, te vagy egyedill sajat magad titka.
Ki tudna kapudat kinyitni rajtad kivil!
Es ki tudna belépni? - Teegyedilli

Az ember titokzatos csoda, aki a mulandosag két tényezdje -
IDO és TER - kozott mozog. Napjainak megszamldtsiga kény-
szexiti, hogy Amodozasadl feléoredjen, és EN-jénck hatértalansa
gét felismerje. Akkor szivében derengeni kezd a BOLDOGSAG
csodga, és rédbred, hogy a boldogségot cssk s maga EN-
jében taldhatja meg.

Ennek a belsb hangnak engedelmeskedve e hataroztam, mind-
azt leirom, amit Indiaban |attam és tanultam, hogy a keresdknek
hasznos vezetfje lehessek. A Keletrdl jott magyarsag a Nyugat
civilizacigja és anyagiassiga ellenére is meg0rizte magéban az 63
puszték romlatlan lelklletét, a természet nagy titkai iranti lelki
fogékonysagét, az igazshg iranti csodalatos érzékét. Ezét megér-
ti India 69 Uzenetét, egészsigi szabdlyait és tobb évezredes
»Sport"-jat is melyeket ede tarok. Adja az ég, hogy ahatha jo6-
ga ddasos tanitdsal széles korben terjedjenek € a barati magyar
nemzet korében! Kdnyvemet a magyar ifjusgnak és a sport- és
katonai oktatoknak gjanlom, a nemes magyar nemzet iranti sze-
retetem és becsillésem jelélll.

Nem &8l szandékomban vaamilyen keleti kultuszt terjeszte-
ni. De igazi és tartos boldogsagot csak akkor tudunk elérni, ha
foldi burkunk - testlink - egészséges! Ezért leirok egynéhany Os
egézsigi szabdyt, hogy olvasdimat a sker megvalGsitésara, az
egézy elérésére és megtartasara dsztondzzem. A gyakorlatokat
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Ugy allitottam dssze, hogy megfeleljenek azoknak a nyugatiak-
nak, akik céltalan és tllzott elfoglaltsaguk mellett hajlandok egy
kevés idot az egészségiknek is szentelni.

A kiizdelem az egészség elérésére nem kémny(! De a gyGztes
meghdditja Ggy a testét, mint a lelkét. Titkok varnak a megfej-
tésre. De ha az 6rok rejtély: az EMBER 6nnon titkat megfejti, ki-
bontakozik, mint egy viradgga fejl6dd bimbdé a maga csodalatos
pompdjaban. Ehhez idd és turelem kell! Mint egy kertész, aki a
bimbo6tdl a viragig vezetd utat a természettel egyiitt jarja, Ugy kell
az embernek a sajét belsd, felsdbbrendd EN-iének tokéletességét
testén-lelkén keresztll kinyilatkoztatnia.

A vilagnak sohasem volt jobban szilksége egészségre, mint
ma, hogy a technika vivméanyainak idegdld, silyos megterhel ését
megbetegedés nélkil kibirja. A betegség és a szenvedés okat kell
megeldzni és megakadalyozni. Erre vagynak az emberek millidi.
Kezdjik ott, hogy sem a testben, sem a |élekben ne tlrjink rend-
ellenességeket! A betegség a pozitiv életerd hidnyabdl ered. A jo-
ga 0si tudoménya éppen olyan tokéletes, mint a természet maga.
A joga megmutatja az utat, hogyan vezessik a természet erdit
Ontudatosan, a sgjét torvényei szerint, testlinkben és lelkiinkben,
minden rendellenességet kikiiszébolve.

Munkamban sok tekintetben segitségemre volt és van a magyar
Haich Erzsébet, aki nemcsak jogaiskolank felépitésében, hanem
abban is segitett, hogy munk&m a nyugati embereknek megfeleljen.
Ezt a konyvet kdzdsen irtuk, alapos és széles kor( tapasztalatra
épitve. Azoknak irtuk, akiknek nincsen a kozelében komoly jéga-
iskola, és nincs tapasztalt vezetdjiik. Oszintén hisszikk és reméljiik,
hogy segitségével abuzgd keresd Ugy végezheti a hatha joga gyakor-
latokat, hogy altaluk testi-lelki egészségének urava valik.

Nyisd ki szemedet, hogy lass,

Es a vaksag fatyldba burkolt halando
Test mogott megtalalod sajat magadat,
Isteni EN-edet.

SELVARAJAN YESUIHAN



ElsD rész

A HATHA JOGA
ELMELETE




L Igaz tOrténet egy beteg filcskarol

Volt egyszer a napsutétte Indidban, Madrész véroséban egy véz-
na, beteges kisfil. Tizendt éves kordig jéforman minden sulyos
betegségen éatesett: vorhenyen, vérhason, tifuszon, koleran és a
trépusi orszadgokban gyakori mas betegségeken. Csoda, hogy
egydltalan megmaradt. Megmaradt, de milyen allapotban! Csont
és bor volt, kis arcan kiltkoztek a csontok, szeme beesett, melle
behorpadt. Pedig ez a gyermek nem szenvedett szilkséget semmi-
ben. Atyja j6 nevll gazdag orvos volt, akihez messze foldrol za-
réndokoltak a betegek. Anyja a legjobb, legtiirelmesebb anya a
vildgon. Arnyas udvart madrészi hazukat mégsem |atogatta meg
a boldogsag angyala. Orokos banat és aggodalom jutott nekik
osztalyrészill, hiszen féltve Orzott, agyondédelgetett gyermekiik-
be csak halni jért a lélek.

Apja mindent megprébalt vele, hiszen orvos volt, de csak
annyit ért el, hogy fid Ugy-ahogy visszaistapolta az életbe. Isko-
l&ba is adta - nem kellett tdbbé otthon fekiidnie a nyugagyon -,
s ettdl kezdve a kisfit épp gy élt, mint tobbi tarsai. Tornabol ter-
mészetesen felmentették, és otthon is kimélték, vigyaztak ra, a
széltdl is ovték. Tizennégy éves kordban mégis tiiddgyulladast
kapott, valami égi csoda folytén talélte, és ekkor Ujra kezdetét
vette a hossz apolés. Fél év milva mar aranylag jol érezte ma-
gét, de meghdlt vagy nathat kapott a legkisebb fuvallatra is. Ki
sem |lehet emberi széval fejezni, hogyan irigyelte ez a fia vidam,
er0s, egészséges iskolatarsait. Tornadrak alatt az angol gimnazi-
umban félrevonult az udvar sarkdba, onnan figyelte f§6 szivvel
a tébbiek sportolasat. Amikor vége lett az 6ranak, & még kint
maradt az udvaron, s mikor senki sem létta, futott, ugrélt, a kar-
jaival tornaszott, ahogyan téarsaitél elleste. Tizenot éves koréra
valamivel jobban is érezte magat, mér nem hdlt meg annyiszor,
de a rendszertelenill és titokban végzett testgyakorlatoktdl fejfa
jést és szivdobogast kapott.

Am ha teste gyenge volt is és torékeny, szelleme vallalkozd,
kedve toretlen. Sokszor elszokoétt hazulrdl, jarta az erdGt-mezot,
hogy a tévoli hegyekben jogiteleplléseket - Ugynevezett asra-
mokat - keressen. De minden féaradsaga hidbaval 6 volt, igy meg-
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elégedett azzal, hogy az utszéli csepliragd fakirokat bamulja. Ha
ezeket nem is tartotta sokra, az igazi jogikat annél jobban csodalta

és tisztelte. Az 6si India rejtelmes tudoménya valami velesziiletett
0sztonné! fogva, mindennél jobban vonzotta. Atyja konyvtardban
minden erre vonatkoz6é munkat elolvasott. Ismerte és

csodalta a szellemi tudomanyok elméletét: a radzsa joga, a dhyana
joga és a kanna joga boldog elmélyiilést, megelégedést, hitet, lelkierdt
ado tanait. Tobb kdnyvet talalt a hatha jogarol is, amely

a testi jOlét, az erd és egészség egyszerll, de sok ezer éves titkos
szabalyait tartalmazta.

Elképzelheto egy gyenge testalkatt fiatalember lelkesedése,

amikor e csodalatos konyvekre bukkant. Azonnal nekifogott, és
egyetlen délutantol estig, estétdl reggelig, joforman egyhuzamban
olvasta ki 6ket. Szinte ujjongott a lelkesedéstol, amikor az
aszanakrol, az erdt, egészséget ado jogatesttartasokrol és a 1égzésgyakorlatokrol
olvasott. Rogton fel is ilt az agyaban, 1abat keresztbe

rakta - ahogyan az els6 gyakorlat eldirta -, majd sorra probalta a
legfontosabb testhelyzeteket ugy, hogy majd' kicsavarodtak a tagjai.
Ko6zben a pranajama utasitasai szerint mély 1élegzeteket vett,

mert ugy olvasta, hogy a mély 1égzés rendkiviili fontossaggal bir

az ember ¢€letében. Teleszivta gyenge tiidejét, visszatartotta a levegot,
mig majd' szétrepedt. Kézben feje tetejére allt, majd végtagjait
csavargatta 9sszevissza.

Az eredmény az lett, hogy éjnek idején leesett az 4gyrol, homlokat
jol megiitotte, az egész hazat felriasztotta, zihalo tiideje pedig

kis hijan megpattant az 6rakig tarto er6lkodéstol. Masnap

minden porcikaja fajt, €s még gyengébbnek, még nyomorultabbnak
érezte magat. Egyheti kinlodas utan szomortan letette a

konyveket, és sirva fakadt. Az a gondolat, hogy a testi er6 elnyerésének
ez az utolsd mentsvara is végérvényesen bezarodott eldtte,

szinte a kétségbeesésbe kergette. Azt hitte, hogy mar sohasem

lesz egészséges, sohasem futhat, birkdzhat tarsaival, nem élvezheti
az er6tdl duzzado vidam ifjukor aldasait.

E naptdl fogva egyre zarkdzottabb lett. Lenézte a testet, csak

a szellemi dolgok érdekelték. De a tanulds, a sok olvasas nem
elégitette Ki. Egyre jobban elmélyiilt tanulmanyaiban, és figyelme
korahoz képest tiil komoly problémak felé terel6dott.

Egy flilledt fiizi estén elszokott hazulrol, s a varostol jo néhany
kilométerre fekvO mangdligetben végre megtalalta, akit oly ahi-

14

tozva keresett: egy hatba joga mestert! Egy csoport fiatalember
korében lelt ra, oktatas kozben. Amig a tanitas tartott, csak tavolrol
figyelte dket, és latta, hogy a pompas izomzatt fiatalemberek,
akikr6l messzir6l viritott az egészség, kiilonds gyakorlatokat
végeznek. Mikor a csoport elszéledt, a leselked6 ifji odaosont a
mesterhez, és alazatosan megkérte, hogy a tanitvanya lehessen.

Két honap mulva a madraszi orvos nem ismert ra sajat fiara.
Egyenesen jart, mint a cdvek, mellkasa domborodni, valla szélesedni
kezdett. Egy év mulva tiz centiméterrel n6tt a mellkeriilete,

karja, combja szinte kétszeresére vastagodott. Azota sohasem

volt beteg. Az iskolaban, anélkiil hogy az angol sportorakon részt
vett volna, mardl holnapra 6 lett a legerGsebb.

Huszéves koraban, atyja halala utan, egy tavoli varosban még
egyszer meglatogatta mesterét, akinek Isten és a sziilei utan életét,
erejét, egészségét kdszonhette. Kozolte vele, hogy belsd indittatasra
hosszi eurdpai utra indul. Amikor meghatottan elbucstzott,
mestere igy szolt hozza:

- Menj, fiam, ismerd meg a Nyugatot! Hasonlitsd 6ssze Nyugat
népét Kelet népével, Nyugat ttjat Kelet utjaval, és lasd meg,

hol kapcsolodik egybe a két t! Tanuld meg téliik azt, amiben 6k
vannak el6bbre, és hirdesd nekik, amiben Kelet mar célhoz ért!
Légy te is egy sejt, aki a két t 6sszekapcsolasan dolgozik! Te pedig
Nyugaton fogod meglatni, hogy a hatha joga tudomanya



nemcsak az egészség utja, hanem az egyediili testkultusz a vilagon,
amely a test és lélek szoros kapcsolatara épiilt, s amely - bar

a test felépitd és gyogyitd tudomanya - a lelki és szellemi erékre
van alapozva.

A fiatalember csillogd szemmel nézett ra, és tenyerét 0sszetéve
meghajolt eldtte.

- Mester! En mar akkor tudtam ezt, mikor testem felépitésén
faradozva, figyelmemet egyes testrészeimre, izmaimra,
idegkdzpontjaimra 6sszpontositva észrevettem, hogyan nyilnak
meg bennem eldttem ismeretlen lelki képességek, s amilyen
fokban urava lettem testemnek, olyan mértékben ndvekedett
parhuzamosan az akaraterém. Te adtal vissza az €letnek,

a vézna, beteges gyermeket te valtoztattad atlétava.' Testi-lelki

* Selvarajan Yesudian 16 éves kordban egy évi prauajarna, aszana és jéga-torna
utan. 1-4. kép 103. oldal.
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ki szétesettségembdl te vezettél vissza 6nndnmagamhoz! igé-
rem neked...

- Ne igérj semmit, fiam!... Nyugat forrong, és latszélag kevés
ideje lesz arra, hogy Kelettel torddjék, de te csak teljesitsd kote-
lességedet... A maghintd ritkan arat, s ha csak néhany baratod-
dal megismerteted a test jégajat, nyugati embertarsaid iranti ko-
telességedet mar leréttad. Ugyis csak azok fogidk kovetni a
tanitast, akiknek szelleme mar felszabadult az anyagelviség vak-
sagabol, és gondolkozasuk megnyilt egy szebb, magasabb rendi
élet felé... Am neked egyetlen legszentebb feladatod legyen: ha
izenetet kapsz tolem a tengereken at, tudd meg, hogy elérkezett
az oréad, és az 6si fold hazahiv... Menj, fiam! Az ég legyen veled!

Igy utaztam el Eurépéba.
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1. Mi ahathajégal

A legnagyobb csoda a Féldén az ember. Csontbdl, hisbél és vér-
bdl megalkotott teste titkokat takar, melyeket évezredek 6ta kutat
faradhatatlanul, keresve a nagy Szfinx rejtélyének megol dasét.
Sokan voltak, akik az ember titkanak felfedésére vallalkoztak, de
keveseknek sikeriilt a Szfinxet megszolalasra birni. Csak az a né-
hany, aki faradhatatlanul asott mélyebbre és mindig mélyebbre a
sajat EN-jében, az jutott el oda, hogy végre megértette a legna-
gyobb rejtélyt: sajdt magét.

Indidban 6siddk o6ta foglalkoznak az emberi 1élek rejtelmeivel,
és nagyon sokan egész életiiket annak a célnak szentelték, hogy
kikutassak: mi az ember, és mi a rendeltetése itt a Foldon.

Elvonultak a vilagi élet zajatdl, és elméjiiket arra a kérdésre
Osszpontositotték: ki vagyok EN? Faradhatatian igyekvesik,
sziklaszilard kitartasuk és a véagy, mellyel az igazsagot ostromol-
ték, meghozta az eredményt: elméjik megvilagosodott, és kite-
ritve fekidt eldttik az egész LET titka. Megértették az ELET-et,
meglattak a legvégsd okokat, és kitarult eldttik az UT, amely ki-
vezet a szenvedéshdl, fd a szabadsagba, boldogsagba, Udvosség-
be... Tudték, hogy ez az alapot minden ember szdmara el érhetd,
és a megvilagosodottak, megszanva a szenvedésben vergdds em-
bereket, tanitani kezdték Gket, mutatva nekik az utat a megval-
tas, a felszabaduléas felé.

A hegytetdre kilonbdzd utakon lehet feljutni. Van, aki ké-
nyelmes szerpentinen halad felfelé, mert esetleg testi &llapota
miatt nem birja az er6s emelkeddt, van, aki mér roviditi az utat,
és meredekebb Osvényen halad, végil vannak olyanok, akik a
legrovidebb utat valasztjék, és az égbe tor6 sziklafalon kapasz-
kodnak fel, hogy minél hamarabb eljussanak a célhoz.

Ugyanigy tébb Gton haladhat az ember belsd, nagy célja felé,
lelki és testi képességei szerint. A nagy tanitok kilénbdzé rend-
szereket dolgoztak ki, hogy a beteljesiilés mindenki szamara elér-
hetd legyen.

Ezek arendszerek megroviditik az utat, és aki koveti elGirdsa-
ikat, az egyszerQibben és hamarabb ér el az emberi fejlodés legma-
gasabb fokéra.
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Ezeknek a rendszereknek az dsszefoglald neve: joga. Azokat a
nagy tanitokat és mestereket pedig, akik ajéga Utjat bejartak, és
célhoz értek, jogiknak nevezik.

A joga kilénbdzd rendszerei csak kiindulasi pontjukban ki-
16nb6znek egymastdl, de a lényege és célja valamennyinek ugyan-
az: a tokéletes dnismeret, amely feltétlen dnfegyelemmel érhetd
el. A jogak tehét elsdsorban dnfegyelemre tanitanak, de van j6-
ga, amelynek az értelem fegyelmezése az (tja, van, amely az ér-
zelmek folétti uralommal kezdi, van, amelynek kiindulasi pontja
a test és igy tovabb, a tanitvany hajlamai és képességei szerint.
A kildnbdzd utak szerint kiilonbdznek a jogak elnevezései is.

L egajanlatosabb utunkat azzal ajégaval kezdeni, amelynek ki-
induldsi pontja a test. Ez a tokéletes egészség Utja, neve: hatha
j6ga. A hatha joga neve utal arra az igazsigra, melyre ez ajoga-
rendszer felépiilt. Testlinket pozitiv és negativ aramok éltetik, és
ha ezek az dramok teljes egyensulyban vannak, akkor egészségiink
tokéletes. Kelet 8si nyelvén a pozitiv dramot egy betlvel jelzik:
»HA", ez annyit jelent, mint ,NAP". A negativ &ram jel6lésére
egy mésik bet( szolgd: a ,THA" - ennek jelentése: ,HOLD".
A joga szénak kett8s értelme van. Egyik jelentése , dsszekapcso-
las", masik értelme megfeldl az ,iga' szonak. A ,hathajéga’ tehat
jelenti a pozitiv Nap- és negativ Hold-energiak tokéletes ismere-
tét, teljes harmoniaban és egyensulyban valé dsszekapcsolasét, a
folottik vald feltétlen uralkodni tudéast, azaz ,EN"-unk igéjdba
kényszeritését.

Egyediilall6 ez a rendszer az egész vilagon, mert tudatosan to-
kéletesiti a testet, sugarzo életerdvel tolti meg, és rendbe hozza
esetleges hibait. A hatha jéga visszavezet a természethez, megis-
mertet a flvekben, fakban, gyokerekben rejlé gyégyerdkkel, meg-
ismertet a sgjat testlinkkel, a testiinkben mikodo erdkkel, és ra-
vezet benniinket a lélek és test kozotti szoros 6sszefliggésekre.
A test alélek legkisebb rezdiilésére reagél, és a test allapotéat erd-
sen megérzi a lélek. Ezt a kolcsdnhatast aknazza ki a hatha jéga,
és egészségesse teszi mindkettdt: alelket és atestet. Ennek eléré-
séhez meg kell tanulni, hogyan tehetjik testiinket és annak min-
den mikodését tudatossa. Még a szimpatikus idegrendszert és
mindazon szerveket is az akaratunk ala kényszerithetjitk, me-
lyeknek mOkddése egyébként tudatunktdl fuggetlen. Ennek fel-
becsiilhetetlen elonye az, hogy minden hibas mikodést megaka-
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dalyozhatunk, és igy megdvhatjuk testiinket a hibas mikddéshdl
eredd betegségektdl. Példaul, ha a szivmiikédést fegyelmezni
tudjuk, és nem engedjik, hogy barmilyen kiilsd hatasra - ijedség,
rossz hir vagy hirtelen 6rom - er8s szivdobogast kapjunk, védjik
szivinket a szivtagulastdl, a szivizom-elfajuldsokiol és mas sziv-
bajoktdl. Vagy ha ismerjik a modjat a szekrécios mirigymikodés
befolyasoldsénak, tetszés szerint szabdlyozhatjuk j6forman dsszes
szerviink mikodését és egész testi kondicionkat. A legmagasabb
fokot elért hatha jogi tokéletesen uralkodik teste f6l6tt, szivmii-
kodését, egész emésztdesatorndja munkdjat és minden szervének
teljesitményét szabalyozni képes. Szamtalan nyugati utazo ta-
pasztathatta - mar akinek nagy nehezen sikeriilt egy valédi
hatha jdgival taldlkoznia -, hogy 80-90 éves jogik 3040 éves fér-
fi benyomasat keltik, és a nyugati fil szdmara hihetetleniil magas
életkort érnek el, mert testiiket tetszésiik szerint toltik fel G élet-
energiaval. De a jéginak nem az élet meghosszabbitasa a célja
A hatha j6ga nem végcél, hanem el6készitdje a magasabb szelle-
mi jéganak. Beteg testben nagyon nehéz az dntudat fejlesztése és
magasabb szellemi allapot atélése, ezért eldszor ismerjik meg a
testiinkben mikoddo erdket, tanuljuk meg jol hasznalni ezeket és
uralkodjunk felettik, akkor testiink nem lesz tobbé akaddlya a
magasabb szellemi sikokba val6 emelkedésnek. Aki megelégszik
azzal, hogy méagikus erdk birtokaba jut, és csodaknak nevezett
dolgokat tud véghezvinni, az megrekedt az (ton, és nem juthat
elore. A cél, mely feé toreksziink, csak egy: felszabadulds az
anyagi vilag bortonébdl. Ne tévesszilk Ossze tehat a célt az esz-
kozzel! A test és titkos erBinek ismerete pedig, barmennyire fon-
tos, mégis csupan eszkdz. Ezért az igazi hatha jogi senki el6tt sem
mutogatja a tudomanyéat és képességeit csak azért, hogy kivan-
csisagunkat kielégitse. Aki ezt megteszi, az nem igazi hatha jégi.
A valddi hatha j6gi egyetlen esetben haszndlja képességeit: ha
masokon segithet.

1gy példaul az én mesterem sohasem beszélt arrél, hogy mi-
lyen erdk folott rendelkezik. Egyszer az erdd mélyén 1évd kis
kunyhdjaban ult, mi, tanitvanyai a kunyho el6tt [évo tisztason
beszélgettiink. Nemsokara egy kis monguz j6tt eld az erddbdl.
Félholtan vanszorgott szegény kis dllat, s mikor kozelebb ért, lat-
tuk, hogy egy kigyé megmarta. Oszténe mesteriink kunyhojahoz
vezérelte. Nagy kinnal odavonszolta magét az ajté elé, s ott hal-
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dokolva elnylt. Ekkor mesteriink jobb kezét a kis monguzra tet-
te, és réviletbe merilt. Egy ideig igy maradt, aztan a monguz
megmozdult, magahoz tért és vidaman elszaladt. Ekkor l&ttuk,
hogy mesteriink milyen erdk birtokdban van.

Az utébbi idSkben a nyugati orvostudoméany komoly érdek-
|6déssel és megbecsiiléssel kozeledik a hathajogahoz. Igy a hatha
joga titkait ismerd jogik bepillantast engednek a tudomany cél-
jaira

A hatha jégénak mar a kezd6 foka is annyira érdekes és hasz-
nos, hogy érdemes megismerni és foglalkozni vele. A legnagyobb
mester is ezzel kezdte a tanulést, mert az dbécé elsajatitasa nél-
kil senki sem olvashat. A hatha j6ga alapfokozata megtanit ben-
niinket arra, hogyan legyiink egészségesek.

Eldszor is meg kell ismerkedniink a sgjét testiinkkel. De nem
elméletileg, ahogyan az anatdmia tanitja. Az anatébmia megtanit
arra, hogy mi van és mi hol van az emberi testben. De a sgjat tes-
tem ismerete mast jelent. Az azt jelenti, hogy ha példaul az eszem-
mel tudom, hol van a sziv, akkor az éntudatommal le tudok men-
ni a sajat szivembe Ggy, hogy érzem annak formait, kamrait,
pitvarait, billentyQit, ezek mozgéasat, egyszéval mindent olyan
tisztan és vilagosan, hogy csak igy fejezhetem ki ezt az allapotot:
JEn vagyok a sziv." Es ezt ugyanigy meg kell tudnom tenni a
gyomrommal, a beleimmel, a mgjammal, a vesémmel és testem-
nek minden porcikajaval. Aki nem végzett j6gagyakorlatokat, az
legfeljebb a nyelvét és a szga belsejét ismeri ilyen fokon. De aki
hatha jogi akar lenni, annak addig kell gyakorolnia, mig 6ntuda-
tat testének legkisebb részébe is el tudja vezetni. Ha idaig eljutott,
akkor a koévetkezd |épésben most méar az 6ntudatot az akaraterd-
vel egyesitve kell elvezetnie teste minden apro porcikdjaba. Visz-
szatérve az eldbbi példahoz, ekkor mar nem elég az, hogy behato-
lok az dntudatommal a szivembe, hanem a befolyasom ala kell
kényszeritenem. Akaratom aa kell rendelnem a szivemet, lassab-
ban vagy gyorsabban kell a vért a testembe szivattyUznia, sajét
tetszésem szerint. Ez nem lehetetlen! Ahogyan a nyelvét, ujjait
vagy sok mas testrészét minden ember mozgatni tudja a sgjat tet-
szése szerint, éppen Ugy uralma aa kényszeritheti barki testének
minden részét rendszeres gyakorlatokkal. Az atlagemberek kozott
is igen nagy kiildnbség van, hogy kinek milyen tudatos a teste. Ez
foglalkozas szerint is valtozik. A zongorista ujjai sokkal fliggetle-
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nebbek, dntudatosabbak, mint azé, aki nem zongorézott soha.
Miért? Mert dlland6 gyakorldssal 6ntudatosabba tette az ujjait.
A hatha jogi-névendék is allandéan gyakorol - éveken &t, nap
nap utan -, tirelemmel, kitartassal gyakorol. De 0 testének min-
den részében gyakorolja az dntudata bevezetését. Erdemes? Igen!
Mert az eredmény csodalatos. Titokzatos erdket fedez fe maga-
ban, melyeknek lassanként mesterévé vdlik. Megtanulja, hogy
két életdram mOkodik testében, és ezeknek tokéletes egyensilya
tokéletes egészséget jelent. Ontudata allando tagulésaval felisme-
ri, hogy ez a két életaram nemcsak benne mikédik. Minden, ami
térben és iddben &, azért él, mert magaban hordozza a polaritést
és a ritmust. Kezdi meglétni a teremtés titkait, azt, hogy abban a
pillanatban, amikor a teremt8 elv az abszolutbdl kilép, kilovelli
magabdl az ellendllést, igy kétfelé valik, ado és elfogadd principi-
umma. Megszilletik a pozitiv és a negativ pélus, megsziletik a po-
laritas. A kettd kozott |Uktetd kapesolat keletkezik, megsziletik a
ritmus, és megindul az ELET kinyilatkoztatasal

Mar a kristalyban felfedezhetjik a pozitiv és negativ polusok
jelenlétét, és ezt végig megtaldhatjuk az életmegnyilvanulas ska-
Igjanak minden fokan. A polaritas és a ritmus élteti az egész vi-
lagegyetemet. Legyen sz6 akér a gigantikus kozmikus testekrdl,
koralottik szaguldd bolygoikkal és holdjaikkal, a napfoltokrol,
az éldlények |Uktetd szivveréserdl vagy a lélegzésiink valtakoza-
sar6l, minden-minden a polaritasbodl eredd ritmusban torténik.
A pozitiv és negativ energiak ritmikusan valtjak egymast, pozitiv
és negativ allapotokat idézve €ld, végeredményben tokéletes
egyenstlyban.

A vilagegyetemben makodd RITMUS-t szimbolizdlja az indi-
ai mitolégidban Siva isten tancol6 alakja A TANC a ritmus
egyik megnyilatkozasi formaja.

Foldinknek is két pélusa van, és mi, emberek is - kik foéldbdl
(porbdl) lettiink és félddé (porrd) lesziink - magunkban hordjuk
a polaritast: a pozitiv és negativ polusokat. A pozitiv pélus szék-
helye a fejiink bubjaban van, az agyban, ott, ahol a hajnoévés spi-
rélis orvény formégjaban egy pontbdl kiindul (gyermekek fején jdl
lathato ez a ,forgd"), a negativ pdlus pedig a farokcsontban ta-
lalhato, az utolsd csigolydban. A kettd kozoétt nagyon magas fe-
sziiltségh aram van. Ez a fesziiltség maga az ELET!

Az élet hordozdja a héatgerinc.
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Az ELET meg akart nyilatkozni, ezért a hatgerinc legfelsd csi-
golygét kitagitotta, és koponyét alkotott beldle. A benne 1évo fi-
nom anyagot a sajat fesziltségének hordozdjava fejlesztette, al-
kalmassa tette az értelem és érzelem kifejezésére, és megsziil etett
az agyvel8. Az anyagon keresztil latni, hallani, szagolni, izlelni és
tapintani akart, és kialakultak az érzékszervek: szem, fll, orr, sz§
és tapintdidegek. Hogy a térben mozoghasson és cseiekedhessék,
ellatta labakkal és kezekkel. Hogy ez a , szerkezet" énmagat fenn-
tarthassa, és kopasa esetére pétlasrdl gondoskodhassék, ellétta a
legkulonfélébb 6n- és fajfenntartasi szervekkel. Az életaram koz-
vetitésére ideghdl 6zatot fejlesztett, végul az egész két 1dbon jard
megnyilatkozasi szerkezetet elnevezte EMBER-nek. Aztan az ELET
onndénmagara eszmélt az emberben, megszolalt, és azt mondta:
,EN VAGYOK."

Az ELET benniink az, amit az ember énnénmagaban EN-nek
nevez - tehat az ELET az EN, az érokkévalo, halhatatlan, ami
soha meg nem szilletett, tehat soha meg nem hal, mert az EN az
ELET, és az ELET nem halhat meg. Csak a test az, ami sziiletik
és meghal, de ez csupan az EN ruhdja, eszkéz arra, hogy az EN
anyagi sikon is kinyilatkoztathassa 6nmagét.

Ha az EN énnénmagéra eszmél, ha az értelmén keresztiil tu-
datét sajat EN-jébe visszakapcsolja, ezt az &llapotot nevezziik 6n-
tudatnak.

Az EN magéra oltétte testét, és az ideghéldzat segitségével
onnénmagét - az ELET-et - teste minden részébe szétsugarozza,
tokéletes egyensllyban és harménidban betdltve azt. igy a test
minden mikodése szabdlyszer(l, azaz: egészséges.

Az ember tehat magéban hordozza lényének pozitiv-add, de
egyszersmind negativ-elfogadd, ellendllé tulajdonsagait is. Ellen-
tétekbdl OsszeszOtt |ényében meg kell tartania a tokéletes egyen-
slyt, az ellentéteket torvényszerlien dssze kell kapcsolnia, ki kell
egészitenie egymassal, ki kell egyenlitenie magaban, mert csak
akkor tokéletes, csak akkor egész és egészséges, s csak akkor feldl-
het meg foldi feladatanak, mint ahogyan a napfényben a komple-
menter szinek tokéletes egyensilyban egészitik ki egymast: piros
és zold, lila és sarga, kék és narancs, az egymassal homlokegye-
nest ellenkezd szinek mégis, sbt éppen ezért Osszetartoznak, és
egységilk adja ki a TOKELETESSEG-et. A szellem és a test tor-
vényei homlokegyenest ellenkeznek egymaéssal, a szellem torvé-
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nye az dnzetlenség, a testé az 6nzés, mégis az embernek meg kell
tanulnia a két végletet a legteljesebb dsszhangban dsszekétni és
kinyilatkoztatni 6nmagaban. Ezt az igazsagot hirdette minden
proféta és nagy tanitd a Foldon, mert ismerték a lét titkat, a po-
zitiv és negativ polus kozotti feszlltseget, és ezért az ellentétes
erdk feltétlen urét, a tokéletességet elért Istenembert minden
vallashan azonos szimbélummal dbrazolték: két haromszég osz-
szefonddasdbol keletkezett hatdgu csillaggal. Ez a csillag jelképezi
a vilagegyetemet fenntartd erdk titkat, de egyuttal azt a tokéle-
tes éllényt is, aki ura az ELET-nek, aki egyformén kinyilatkoztat-
ja a szellemet és az anyagot: a teremtést 6nmagéban beteljesitett
embert, vagyis az ISTENEMBER-t.

Az Istenember nem 6ncélnak, hanem a szellem - az ONZET-
LEN SZERETET - kinyilatkoztatési eszkdzeként haszndlja a tes-
tét, és igy egyenletesen tolti be azt a legmagasabb szellemi ener-
gidkkal. Teste tehét tudatos: ,beélt”.

Az &tlagember dntudata még nagyon alacsony fejlettségi fokon
van, igy nala az életaramok szétsugarzasa a testbe nagyon csekély
mértékben tudatos, sokkal inké&bb tudatalatti, automatikus.

Az alacsony dntudati fokon &lé embernek a teste éppen ezért
tévolrdl sem olyan beélt, mint a magasabb rendiinek. A magas-
rendd embernek sokkal tébb az agytekervénye, sokkal slrlbb az
ideghél6zata, tehat sokkal beéltebb, elevenebb, és ezéltal EN-
jének engedelmesebb eszkdze a teste.

Az dntudatos, beélt testl embernek még a testmozgasa is mas,
mint az alacsonyabb renddnek. ,Kecsesnek", ,szépnek”, ,ele-
gansnak" mondjuk azt, akinek testmozgasa, jarasa beéltebb, és
,esetlennek”, , otrombanak" azt, akinek testében az ELET kinyi-
latkoztatasa alacsonyabb fokon &l. Az ember mindig azt taldja
szépnek, gyonyoriségesnek, amiben az ELET kiteljesedettebben
feezi ki 6nmagét, vagyis amiben az egyetemes EN-t - a sgja EN-
Uinket - felismerjik, megtaléljuk!

Egyetlen boldogsdg van: rataldni 6nmagunkra. Minden
éromben, boldogsagban ezt keressiik. Ha EN-tink ebben az alla-
potban van, ha énmagaban nyugszik, akkor szétsugérzott élet-
energiankban tokéletes egyensuly uralkodik, tehat lelkink, tes-
tlink egészséges.

Az alacsonyabb fokon &l6 embernek tudatlansadga, hianyos
Ontudata kovetkeztében nagyon kdnnyen felbillen az egyensu-
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lya. EN-jébdl kizdkken, mert dntudatlan része stlyosabb, mint a
tudatos, s ez az egyenslilyzavar gondolkozasaban, lelki életében is
megnyilatkozik. Ennek kdvetkezménye a pozitiv és negativ &ra-
mok egyensulyanak felbillenése. Ha pedig a szétsugarzott élet-
energidban nincs tokéletes egyensilly, akkor bekovetkezik az az
alapot, amit betegségnek nevezink.

Egészségunk o feltétele tehdt az, hogy dntudatunkat fokoza-
tosan tégitva testiink minden részébe bevezessiik. Igy a rend fel-
borulasat megakaddlyozzuk, a betegségeket megel6zzik, ha pe-
dig a betegség mé&r bekovetkezett volna, a rendet tudatosan
ismét helyredllitjuk.

Erre tanit meg benniinket az a tudomany és mivészet, mely-
nek neve: HATHA JOGA.

24



[11. Minden betegségnek
lelki oka van

»En vagyok az (i, az igazsig és az det” - mondja aBiblia* hirdet-
ve ugyanazt a tényt, mint az indus jogik, hogy az ELET az EN.

Az EN a maga mivoltaban tiindoklden tokéetes, makulétla-
nul tiszta és blntelen. De mikor anyagba 6lt6z6tt - testet Oltott
-, magéra vette az anyag, avilag blneit. Az anyag, avégessyg le-
fokozta dntudatat, és évmillick fejlodése kellett ahhoz, hogy a
testben ismé 6nmagéra ezméjen. Ez a fglddés még ma sem fe-
jezddott be, mert az &lag emberi éntudat még messze van attdl,
hogy kiteljesedve, g felsdbbrend(, isteni EN-iével egyesiiljon.
Az emberiség, mint egy nagy test, végigjaja a fglddés Utjét, igy
minden iddknek megvan a maga &lagos fglddés fokozata. De
mindig vannak, akik az alagos fejlédés fokozatnd Iejjebb, és
akadnak, akik folotte allnak. Nincs két ember, akinek az 6ntu-
dati fokozata teljesen egyforma volna. Csak a tokéletességet d-
ért emberek egyformék, csak azok gondolkodnak teljesen egyfor-
man, akiknek oOntudata beleolvadt a felsdbbrendl egyetemes
EN-be, de még ezek is magukon hordozzék a szlird - a test -
egyéni megnyilatkozésat. Csak a lényegben, a szellemben egyek.

Az élet ezerfde eseménye, az emberi sorsok végtelen vétozata
kll6nb6z6 tapasztalatokat, benyomésokat okoz, igy az emberek
Ontudata is kulénbozdképpen fejladik. Az egyik embernek szer-
Zett tapasztalatai és benyomasai ott fejlesztették erbsebben az 6n-
tudatdt, ahol a masiké fgletlenebb maradt, de ugyanakkor Iehet,
hogy més iranyban éppen abban maradt vissza, amiben az utéb-
bi mar jéva edbbre jutott. Az dntudati fokozatnak ez a meg-
szamldhatatlan variécigja okozza, hogy ahany ember, annyiféle
az egyénisége.

AZEN, azELET-nek ezaz6rokforrésa, egyenletesen, tokéletes
egyenstlyban éshar monidban sugar ozza az é etener giat a testbe. Ha
valakinek az éntudata, még ha alacsony fokon &ll is, &m minden
iranyban egyenletesen fejlett, akkor az életenergia egyenletesenfog a
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testébe dramlani. A poztiv és negativ aramok egyenstilyban mikad-
nek, és a test egészséges lesz. Az ember 6ntudati allapota Ugy hat,
mint egy szrd, mely a szétsugarzott életenergiat szétosztja a kil 6nbo-
20 lelki és idegkdzpontokba. Ezeket az indus jégik csakréknak neve-
zik. Ha az 6ntudat barmi okndl fogva kiesik az egyenletes fejl 6déshal
- akar azzal, hogy hizonyos iranyban egyoldaltan fejlédik, vagy
azzal, hogy més iranyban visszamarad -, akkor az éetenergia aram-
lasaiban is eltolodas all be, és az egyensuly felborul. A felsdbbrendd
EN sugérzasa a maga toké etes egyenslyaval igyekszik a rendellenes-
séget kiegyenliteni, ésnagy erdvel keresztiiltor a szabalytalan eréelosz-
tason. Ez a kiegyenlités, a rend helyreallitasaért megvivott harc az az
allapot, amit betegségnek neveziink.

A testnek alaptermészete, termeészetes dllapota az egészség.
Az életerd az emberben nemcsak tudatos éfniakardshan, hanem a
tudattdl fliggetlendl, mint tudatalatti életészton is mikodik. Az élet-
Oszton két leghatalmasabb megnyilatkozdsa: az dnfenntartasi és a
fajfenntartasi 6szton, vildgot mozgatd, hatalmas Gserdk. A fajfenn-
tartasi dsztén az élet alando folyamatossagardl, a kinyilatkoztata-
si eszkOz (a test) elkopésa esetére potlasrdl, utddok nemzésérdl
gondoskodik. Az onfenntartasi 0szton pedig az egyes éldlények
életének minél tovabb épségben vald megdrzését szolgdja. A ter-
mészet feltétlenll az egészség dllanddsagéra torekszik, és ha nem
vétiink a természet torvényei ellen, akkor egészségiinket haldlig
épségben megdrizhetjik. ,A természet sohasem akarta, hogy az
ember késdi Oregkor eldtt valjék meg testétdl - mondja a hires
Ramacsaraka jogi -, s ha mindenki gyermekkoratol kezdve pon-
tosan megtartana a természeti torvényeket ahelyett, hogy velik
minduntalan szembeszdll, a betegség &tal okozott elmulas fiata-
lokndl és kozépkortuaknal éppoly ritkasagszamba menne, mint az
erdszakos haldl."

Az életerd allanddan dolgozik bennilink, ellenstlyoz, kiegyen-
lit és oltalmazza az egészséget, annak ellenére, hogy az egészséges
élet aranyszabalyait az ember naponta labbal tiporja. Az dnfenn-
tartasi 0sztonnek egyetlen célja van csupan, és ezzel nem aku-
szik: életet akar mindenaron, ELETET és EGESZSEGET Oly
erds benniink ez az 6szton, hogy veszélyes pillanatokban a legsze-
lidebb embert is képes vadallatta valtoztatni. Szdmtalanszor ol-
vashattuk, hogy siillyedd hajén egymast fojtogatték, tiportak az
emberek, hogy feljussanak a mentdcsonakra. Csak a legfejlet-
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tebb lelkillet, a személytelenséget elért ember képes az Onzet-
lenségnek arra a fokéra emelkedni, hogy az énfenntartasi dsztént
legy6zze, és ellene cselekedjék. Ez a hatalmas erd nap nap utén,
sziinet nélkil az egészség megtartasan és az emberek atal elko-
vetett hibak helyrehozatalan, meggydégyitasan munkalkodik ben-
nink. Gyakran beteggé tesz benniinket, hogy egészségesebbé le-
gyunk. Nagytakaritast tart, hogy megtisztitsa szervezetiinket a
gondatlansagunk kovetkeztében felhalmozodott mérgezd salak-
anyagoktol.

Az életerd tehat az onfenntartési dsztont allitotta egészsegiink
szolgélatéba, és ez akaratunktol fliggetlenul éppen Ugy dolgozik
benniink, mint a mégneses t(, amely - barmerre forgassuk is ki
egyensulyi helyzetébdl - mindig az Eszaki-sark, az Egészség felé
mutat. Hidba nem hallgatunk r, hiaba fordulunk el tdle, azért
benniink él és sziintelenil hat. Ugyanez az erd fakaszt a maghdl
zsenge hajtast, és sokszor ezerszer nehezebb kdzbeesd kemény ré-
tegen is athajtja, csak hogy megtaldlja a napfényt. Ugyanez az
erd noveli a fiatal facsemetét az ég felé, és a gyOkereket terebé-
lyesen le a foldbe. Ha eleven testen seb keletkezik, az életerd gyd-
gyitja be olyan bamulatos pontossaggal és ttkéletességgel, hogy
ember nem volna képes utanozni soha. ,Medicus curat, natura
sanat"* - mondottak az okoriak, és joggal. Az orvos operdl, be-
varrja a sebet, és megteremti a kell® eldfeltételeket a gyogyulas-
ra. A tobbit a természetre bizza. Ha eltorik az ember 18ba, az or-
vos helyreigazitja a sériilt csontokat, az egybeforrasztast az életerd
végzi el. Ha nem fejtheti ki érdekinkben teljes hatédsat, akkor
sem adja fel a kiizdelmet, hanem alkalmazkodik a kérilmények-
hez, ott és Ugy segit, ahogy tud. Adjunk neki szabad kezet, és to-
kéletes egészségben tart meg benniinket. De még ha ésszer(tlen
és természetellenes életmoddal elnyomjuk is, még akkor sem sz(-
nik meg érdekiinkben mikodni. A korlatolt lehetdségekhez ké-
pest még mindig segiteni igyekszik rajtunk, hélétlansagunk és tu-
datlansagunk ellenére is. Az életerd haldlunk pillanatdig kizd
testlink egészségének fenntartasdért. Alkal mazkodoképessége
majdnem hatértalan. Ha egy mag sziklarepedésbe hull, vagy szét-
repeszti a kovet, vagy ha ez meghaladja erejét, a szlk réshdl is ki-
hajt, de az életnek mindenaron gy6znie kell.

* Az orvos kezdl, a természet gydgyit (latin)
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Eld szervezet nem betegszik meg, amig a természet 6si szabé
lyai szerint él. Az egészség nem mas, mint természetes korilmé-
nyek kozotti élet, a betegség pedig a természetellenes élet kovet-
kezménye. Sajnos a mai civilizacié természetellenes életmodba
kényszerit benniinket, s az életerd igen korlétozott mértékben
védheti egészségiinket. Nem esziink, nem iszunk, nem alszunk,
nem |élegziink, nem o6ltdzkédink természetes modon.

A hatha jéga megtanit benniinket az egészség torvényeire, az
életerd legtokéletesebb kihaszndlsara, tartalékolasara és szabad
&ramléasanak eldsegitésére. Aki a hatha joga szabalyait megtartja,
az sohasem lesz beteg; késd Oregségéig vasegészségnek orvend.
De ennek egyik legfontosabb feltétele az, hogy megismerkedjink
az életer® minden megnyilatkozéasaval, megtanuljuk, hogyan ter-
melhetjik ki és alakithatjuk &t azokat. Vagyis. hogyan allithatjuk
ezeket az energiakat dntudatunk szolgdlataba.

Az ember testet 6ltétt szellem. Magaban foglalja Ugy a szel-
lem, mint a test térvényeit. Az életenergia sugarzasa az ember-
ben az abszoldt szellemi EN-t&l egészen az anyai sikig - a testig -
minden fokozaton megnyilatkozik. Az EN-hez kbzel fekvd szelle-
mi sikon megnyilatkozd energia pozitiv, az EN-t6l legtavolabb es, a
testet éltetd energia pedig negativ. A pozitiv energia az életado, a ne-
gativ pedig annak elfogaddja és hordozoja. Amig akét energia egyen-
sulyban van, addig az ember lelkileg, testileg egészséges, de ha
ontudatat egyoldaltan akar a szellemi, akér a testi sik felé iranyit-
ja, akkor gjtét nyitott a kuldnféle rendellenességeknek. Tapasz-
talatbdl tudjuk, hogy az allandéan és kizéarélag szellemi mun-
kéat végz6 emberek mindig satnya testlek. A pozitiv energiak
megduzzadnak a negativok rovasara, s az ilyen ember testének
gyenge az ellendll6 képessége. Ha a hatha joga tudatos gyakorla-
taival a szellemi munkés naponta legalabb néhany percre azokra
az idegkdzpontokra irdnyitja ontudatat, melyek a testet vannak
hivatva életerdvel ellatni, akkor az egyensuly helyredll, a teste
megerdsodik, ellendllé képessége megnd.

Ugyanugy beteges az dllapota annak, és sokféle betegségre te-
i hajlamossa magét, aki az ellenkezd végletbe esik, aki 6ntuda-
tat tulzottan a testben hordozza, és csak az eszem-iszomon jar az
esze. Az ilyen egyensllyeltol6das kdvetkezménye a test tiltengé-
se, elhgjasodasa, a szellemi eltompultsdg. Ezek a példék az éntu-
dat eltolédasainak két végletbe tévedt, legegyszerlibb és allando-
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sult esetei. Ezekben a példakban az ember - a kil6nb6z6 sikokat
egymashoz viszonyitva - a sUlypontot teljes egészében eltolja a
szellemi siktdl atesti sik felé, vagy forditva. De véthet a helyes el-
osztés ellen kulon-kaldn, minden sikon, énmagaban véve is.

Az ember a teremtd erdt a szellemi siktdl egészen az anyagi si-
kig kuldn-kulén, minden fokon kettGsségben, mint pozitiv és nega-
tiv energiét nyilatkoztathatja ki. Akkor kiegyensulyozott, ha erd-
it helyesen, tehat befelé negativ, kifelé pozitiv médon haszndlja. Az
ilyen embert kiilsd megnyilatkozasa utan poztiv embernek nevez-
zik. A pozitiv emberek a vezetd egyéniségek, az alkotok, akik a
semmibdl is képesek valamit |étrehozni, akik korll élet és termé-
kenység fakad. Az ilyen ember helyes elosztasban haszndlja a
szellemi pozitiv és negativ energiékat: befelé, az isteni sugérzas fe-
Ié negativ, elfogadd. Magéba fogadja az intuiciét, hisz magaban,
bizik a sgjét EN-jében. Kifelé poztiv, ad, teremt, |étesit. Az érzel-
mi vagy lelki sikon is kiegyensulyozott, egészséges: vidam kedé-
lyQ, derQt, bizalmat sugérzo, szeretetet, jésagot, melegséget ado,
vagyis megnyilatkozésaiban pozitiv. De a maga helyén negativ is:
elfogadja a fel§e sugérzott szeretetet. Az ilyen embernek a teste
is egészséges lesz. Az életenergia - a test égése - egyensllyban lesz
az ellenallassal, atest anyagaval.

Aki azonban forditva haszndlja az erbket, annak a teste
el 6bb-utobb megbetegszik. Az emberek a hibat mar a szellemi si-
kon kezdik. A személyiket éltetd felsdbbrend( EN-jikben nem
hisznek, és ahelyett, hogy kinyitndk magukat a lelkik mélyén la-
kozo6 orok erdforrasnak, kishitOségiikkel elzarjdk magukat a sajét
EN-jiiktdl, kilépnek onmagukbdl, és teljes énbizafornhidnyban
szenvednek. Az ilyen emberek mindig mastdl varjak a segitséget,
tehetetlenek és gyamoltalanok, mindentdl félnek, mindenkiben
és mindenben rosszat latnak, és ahelyett, hogy teremtd erdt su-
garoznanak, épitd munkat végeznének, hitetlenségikkel még azt
is elrontjak, sikertelenségbe fullasztjdk, amit masok megcsinal-
tak. Ez az embertipus olyan, mint a légires tér, vakuum, ahova
minden belehull és eltlinik. Ez a negativ ember. Sétét lyuk és kut,
amibe minden emberi igyekezet beleesik, negativum, mely min-
den pozitiv energiat felemészt, nyomtalanul eltiintet. Vigyaz-
zunk, hogy ilyenek ne legyink!

A hiba mar ott kezdddik, amikor valaki azt mondja: , Nekem
semmi sem sikerll." Soha ki ne ejtsiink a szankon ilyen kijelen-

29



téseket, mert falat épitiink a sajét erdforrasunk elé, s azt csak ke-
serves szenvedések &ran tudjuk lerombolni. Sohase legyiink ne-
gativok! Ha valaki valamilyen jé és hasznos dolgot akar kezde-
ményezni, ne mondjuk: ,Ugysem sikerill." De igen! Sikeril, ha
hisziink benne, és gy fogunk hozza, ahogyan kell, ha van elég
onbizalmunk a nehézségekkel megkiizdeni. Bizzunk EN-iinkben,
aki tudatunktol flggetlenil megépitette testiinket, ezt a csodalatos
mQszert, ezt a minden célszerliségnek megfeleld pompas eszkézt,
és higgyiink abban, hogy EN-iink mélyén ma is ott van az a re-
mek épitd erd - hogyne volna ott, hiszen éliink, tehat benniink
van -, és ha hitinkkel ajtét nyitunk neki, segit a sorsunkat is
olyan pompasan és célszer(ien felépiteni, mint a testiinket, vagy
segit a mér elhibéazott dolgokat helyrehozni. A negativ ember
azonban kiviilrél vérja a segitséget és nem beliilrél. Onzd, meg-
értés nincs benne sem méasokkal, sem magaval szemben. Morcos,
savanyu, 6rokké zsortolodik. A szeretetet nem adja, hanem ma-
soktdl varja, tehat ebben is negativ. Igazi szeretetet nem ismer,
csak szenvedélyeket. Amirdl azt hiszi, hogy szeretet, az egyszerlien
megkivdndsa valaminek vagy valakinek. Az ilyen, forditva hasz-
nalt energidk megzavarjak a lelki egyensulyt.

A lélek az idegrendszer vezetékein keresztil, kdzvetlenil kap-
csoloédik a testbe. Ha tehat lelkink egyensulya felborul, ez olyan
erds |0késeket, hullamzast okoz, hogy az idegek megrongal 6d-
nak. Miutan pedig a test szerveinek mikodését az idegek korméa-
nyozzak, ez kihat a test 6sszes szerveinek egészségére is.

Mindenki tudhatja sgja magérél, hogy szervezetének mako-
dése milyen szoros Osszefliggésben van a kedélye hullamzéasaval.
Egy esetleges rossz hir hallatdra a legegészségesebb ember is
azonnal testi elvaltozasokat szenved, pedig testéhez senki egy uj-
jal sem nyult. Etvagytalanabba valik, fejfgast kap, vagy més kel-
lemetlen tinetei keletkeznek. Ha megijed, elsapad, a feje vérte-
lenné valik, esetleg el is gjul. Az ijedtség - mint dntudati allapot
- negativ dramtobbletet fejleszt, tehat a test aramaiban azonnal
felborul a rend: negativ dlapot keletkezik. Ha diihbe jon az em-
ber, avér afegébe todul, erds szivdobogast kap, mire az el dbbinek
éppen ellenkezdje torténik: a pozitiv aramok kerllnek talstlyba,
pozitiv @lapot keletkezik. Egy-egy ilyen révid zavar is kellemetlen
tinetekkel jar, ami a természet védekezése folytdn hamar rend-
be johet. De ha egy rossz hatas str(n ismétlddik, vagy esetleg
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allanddsul, eldbb-utébb tartdsan felborul az életaramok rendje.
A kovetkezmény: betegség.

Az Ontudat egyoldall tulfejlddése - vagy visszamaradésa -
szintén sok sllyos betegségnek, ideges zavaroknak, sot elmebaj-
nak az okozédja.

Testlink és lelkink akkor egészséges, ha az anyagi sikon tes-
tinkon - keresztul megnyilatkoz6 pozitiv dram, az életerd to-
kéletes egyensulyban van a negativ erével: a test ellenéll6 ké-
pességéevel. Szemben &l tehat az életerd és az azt hordozé
elendllas, atest. Az alacsony 6ntudati fokozaton &l6 embernél
alacsony a testbe &ramlé életerd feszlltsége is. Az idegrendszer
ennek megfeleld ellendllasra hangol ddik be. Az dntudat tagula-
saval az életerd feszlltsége fokozadik, tehat az idegrendszer en-
nek megfeleld ellendllasra hangolddik be. Az dntudat tagul&sa-
val az életerd feszilltsége ndvekszik, tehdt az idegrendszer
ellenall6 képességének is fokozddnia kell. Ha ez fokrdl fokra tel-
jes egyensulyban torténik, akkor az idegrendszernek van ideje a
magasabb fesziltségl életdramokkal 1épést tartva megedzddni
és megfeleld ellendllast kifejteni. De ha a fejlddés Osszevissza,
ugrés- és |okésszerlen torténik, akkor az idegrendszer a nem
hozz& méretezett erds aramoktdl és hirtelen véltozasoktdl meg-
betegszik, mert nem rendelkezik a kelld ellendlldssal. Olyan ez,
mintha egy villanyvezetékbe tulsdgosan erbs aramot vezetink.
A kovetkezmény az, hogy nem birja az ellendllas, és a biztositék
kiolvad. Az életdrammal szemben az idegrendszer az ellendllas,
amely a hirtelen érkezd tal erds aramtdl megbetegszik, mikédé-
si zavarok, gyulladésok, st teljes bénulés is bekdvetkezhetnek.
Az dntudat fejlddésében bedllt zavar pedig a legkilonfélébb el-
mebajok kivatdja lehet.

A jéga célja, hogy az emberi dntudatot akaratunktol fuggden,
rendszeresen, tudatosan, fokrdl fokra tagitsuk, és ugyanilyen fo-
kozatosan emeljik és eddzik az allandéan névekvd életenergia
hordozojanak - az idegrendszernek - ellendllaséat is. A cél: toké-
letességet elért, isteni Ontudat az azt tokéletesen kinyilatkoztatd test-
ben, vagyis az: Istenember! Az indusok dzsivan muktinak hivjak az
ilyen tokéletességet elért embert.

Egész életiinknek ez az értelme és célja. A sors a maga meg-
prébéaltatasaival és tapasztalataival is az 6ntudat allandé taguléa-
séat eredményezi, de sotéthen tapogatdzva minduntalan réfizetiink
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tudatlansagunkra, és az egyenl8tien erbelosztasok a betegségek
ezerféle fajtgéat szabaditjdk rank.

Miutan pedig a betegség mindig azért keletkezik, mert a két
életdram kozll az egyik tdlstlyba jutott a méasik rovéséra, ezért a
betegségeket is két f6 csoportra osztjuk: pozitiv és negativ beteg-
ségekre.

Ha az életerdt a testben tulzottan felfokozzuk - akér tdlzott
szexualitassal, akér tdlzott szellemi munkéval -, tulégés kdvetke-
zik be: atest kimerl, és negativ dllapotba keriil. Kevés az ellen-
alés. llyenkor lépnek fd olyan betegségek, mint példaul a tuber-
kulézis, minden krénikus, hurutos és allergias megbetegedés, a
gyomor- és bélfekély stb. A labadozas, neuraszténia, depresszio
szintén negativ allapotok.

Ennek ellenkezdje, amikor az életenergia kevés, lefokozott,
valamilyen okndl fogva visszahUzodott, s a test sejtjei dsszefogd
erd hidnyédban burjanzasnak indulnak. Daganatok, rakosodéas
keletkezik. A kovetkezmény szintén a test negativ allapota, de
latjuk, hogy az ok éppen ellenkezd €elGjel(, mint a tuberkul ézisra
vagy allergidra valé hajlamndl, s ez a magyarazata annak, hogy a
rék az alergias tipusi embereket a legritkdbb esetekben tamad-
ja meg.

Pozitiv betegségek altalaban a magas lazzal jaro akut betegsé-
gek, tehat minden gyulladasos megbetegedés, mint példaul tido-
gyulladas, mandula-, vese- vagy ideggyulladas stb. Ide tartoznak a
magas |azzal kisért és fert6z6 betegségek is, példaul tifusz, sarlach.

Vannak vegyes betegségek is, ezeknél valtakozik a pozitiv és a
negativ alapot. Ilyen t6bbek kdzott a malaria vagy a genny je-
lenléte a szervezetben, amikor a 40 fokos laz ingaszer(en szub-
normélis hdmérséklettel véaltakozik.

A szervezet mindig kiegyenlitésre torekszik. Ha példaul erGs
lehllés kdvetkeztében testiink negativ éllapotba jut, és védtelen-
né valik a baktériumok tdmadéasaival szemben, a szervezet véde-
kezésiil azonnal nagy mennyiségl pozitiv aramot termel, és bedll
a pozitiv alapot: magas laz. A pozitiv aram hirtelen tulstlyba ju-
tasa vérbdséget, gyulladast okoz. Ez elpusztitjia a negativ allapot
tartama alatt felszaporodott bacilustomegeket, és az egyensily
lassan helyredll. El6fordul, hogy nagyobb gyulladasos megbetege-
déseknél, mikor a baktériumok mar elpusztultak, és nincs tébhé
szikség a pozitiv aramok tllfejlesztésére, hirtelen negativ allapot
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alakul ki, szubnormalis hdmérséklet keletkezik, és a beteg - béar
a tulajdonképpeni betegség megsziint - az atmenet nélkili aram-
véltozastdl vasigos helyzetbe keril. Ilyenkor mesterségesen idé-
zink €ld pozitiv allapotot: izgatdszereket, feketekavét adunk a
betegnek. Pozitiv betegségek utan rendszerint bekdvetkezik az
enyhe negativ dlapot, ez a rekonvaleszcencia, vagyis a |abado-
zés. Az inga, ha erdsen kileng jobbra, erfsen vissza is lendil bal-
ra, s csak lassan tér vissza a hosszanak megfeleld szabalyos lengé-
sekbe: sajatos, egyéni ritmusabal Igy torténik az embernél is. Ha
Iényének nem megfeleld aranyban, tdl sokat fejleszt barmelyik
erobdl, ez erds visszahatast valt ki, és csak lassan taldlja meg is-
mét az egyensulyt.

Lattuk, hogy egy egyszer( ijedtség milyen testi elvaltozasokat
okozhat, mert ha csak révid idére is, de valamelyik erd tulstulyba
jutott a mésik rovéséra. Hosszan tarté lelki zavar, vagy barmilyen
irény( alandosult helytelen lelkidllapot idézze el6 barmelyik erd
taltermelését - sllyos testi elvaltozasokat, sulyos betegségeket
okoz. Ezt a tényt mé& nyugati ideggydégyaszok kutatdsai is bizo-
nyitjak. Harag, félelem, banat, aggdédas, szorongas, féltékenység,
kishitOség, pesszimizmus és az ehhez hasonlé negativ indulatok
alaassak az egészseget, romboljédk az idegrendszert, csokkentik az
egész szervezet ellendlld képességét, fogékonnya teszik a szerve-
zetet a betegség irant, hatraltatjak a gyogyulast. Gates amerikai
orvosprofesszor mér 1879-ben kozzétette ez iranyl érdekes kisér-
leteinek eredményeit. Paciensének leheletét egy jéggel hitott
livegcsdben csapadékolta. Rendes |élegzéskor a ,rodopszin-jo-
did” nem valtott ki semmi jelentds csapadékot. Am 6t percre r4,
hogy a beteg haragos lett, barnas lerakddas volt lathaté a kém-
csOben, ami arra vallott, hogy a hirtelen indulathullamzasra bi-
zonyos vegyi képlet jelent meg a lecsapddott Ieheletben. Ha ezt
a vegyi anyagot kivontdk, és allatnak, embernek beadtdk, nagy-
foku izgatottsagot okozott. Nagy banat, mint példaul egy varat-
lanul elvesztett kisgyermek haldla miatt érzett fajdalom, sziirke
lecsapddast valtott ki. , Tapasztalataim és kisérleteim folytan ar-
ra a meggyozodésre jutottam - irja dr. Gates -, hogy a harag, a
rossz €s lehangol6 érzések artalmas, mérgezd vegyi anyagokat
termelnek a szervezetben, mig a megel égedettség, boldogsag, vi-
damsdg, jokedv, szeretet s altaldban a jO érzések, j6 gondolatok
mozgositjék a szervezet gyogyerdit. A negativ indulatok kozul ta-



lan a félelem s a kétségbeesés a legrombol 6bb az idegrendszerre.”
Horace Fletcher szerint: ,A félelem, mondhatni, mérges szén-
dioxiddal telit benntinket, megmérgezi korilottink a leveg6t.
Szellemi, lelki és erkodlcsi fulladast okoz, igen gyakran lassi ha-
lalt." lgaz, hogy szamtalan olyan esetet is ismer az orvostan, ami-
kor érzékenyebb idegrendszerii emberek haldlos félelmikben
holtan rogytak 6ssze, mintha villdm sujtotta volna 6ket. Igen ér-
dekesen ir egy ausztrdliai orvostudos ezzel kapcsolatban: ,A leg-
nagyobb veszély, amely a névekvd gyermeket fenyegetheti, az
anya allando ideges félelme. A csecsemdjiket sz€tdl is 6vo ide-
ges mamak, akik mindentdl eltiltjak gyermekiket, ami batorsa-
gukat, Kitartasukat, 6nbizalmukat névelhetné, lassi mérget ada-
golnak be nekik, és egész életiiket tonkreteszik. Ugy neveljik
gyermekeinket, hogy ne tudjék, mi a félelem! Ez a legszebb, leg-
értékesebb 6rokség, amit rguk hagyhatunk..." Ehelyett a gyer-
mekeket mumussal és az 6rddggel ijesztgetik. Erre minden nyel-
ven van megfeleld kifejezés; a vilag minden tgjan ijesztgetik vele
a gyermekeket a szlllok vagy neveldk, ha azt akarjak, hogy a
gyermek ezt vagy azt ne csindja, ehhez vagy ahhoz ne nyuljon.
Az ilyen jélekrombolds, melynek alapvetd gyckere a nyugatiak
altal oly kevéssé ismert és lebecsiilt szuggesztioban rejlik, egész
életére , hendikepeli" a gyermeket, s hafelnd, félelem, szorongas,
a kisebbrendlségi komplexusok s az erkdlcsi, nemi és hivatasbe-
li gétlasok Iégidja fogia nyomasztani.

Az emberek nyolcvan szazaléka fél. Fél a betegségtdl, a szegény-
ségtdl, a boldogtalansagtol, hogy elvesziti azokat, akiket szeret,
fé a haldltol, végul fé a félelemtdl magétol.

Hany ember teszi tdnkre a sgj& és hozzétartozéi életét azzal,
hogy fd a holnaptol, fé adozni teste, lelke pihentetésére, fé a
szOk esztenddktdl, amelyek esetleg rea varnak! A legtdbb ember
allanddan a rosszra készil eld, és szorgos, de buta hangyaként
gy(jtoget, kuporgat. Még gyermekeik is velik szenvednek, nél-
kuléznek, hogy valamikor harminc-negyven év mulva a ,kis csa-
ladi haz" egyutt legyen. Az egészségtelen életmdd, a testi-lelki
Udulés évtizedekig tartdé hianya aztan vaskovetkezetességgel
megbosszulja magat. Gyomorbajjal, érelmeszesedéssel, szivroha-
mokkal senki sem élvezi a villgjat, sem a bankbetétjét.

Pedig a vildg legnagyobb tanitdja, a keleti Jézus Krisztus az
egész vilagra rahagyta gyonyor( tanitasat, a lélek és test egészsé-



gének titkat: ,Ne gvijtserek magatoknak kincseket a féldon, hol
a rozsda és a moly megemeészti, és hol a tolvajok kiassék és ellop-
jék... Azért azt mondom néktek: Ne aggodalmaskodjatok a ti él-
tetek feldl, mit egyetek és mit igyatok; sem a ti testetek feldl, mi-
be 6ltozkodjetek. Avagy nem tobb-e az élet, hegynemn az eledel,
és atest, hogynem az 5ltdzet? Tekintsetek az égi madarakra, hogy
nem vetnek, nem aratnak, sem cslrben nem takarnak; és a ti
mennyei Atyatok eltartja azokat. Nem sokkal kiilonbek vagy-
tok-e azoknd? Kicsoda pedig az kozuletek, aki aggodal maskoda-
saval megnovelheti termetét egy arasszal? Az 6ltdzet feldl is mit
aggodalmaskodtok? Vegyétek eszetekbe a mezd liliomait, mi mo-
don novekednek: nem munkalkodnak, és nem fonnak; de mon-
dom néktek, hogy Salamon minden dicsdségében sem 6lt6zko-
dott Ggy, mint ezek kozll egy. Ha pedig a mezdnek fivét, amely
mavan, és holnap kemencébe vettetik, igy ruhazza az Isten; nem
sokkal inkdbb-e titeket, ti kicsinyhitiek? Ne aggodalmaskodja-
tok tehat, és ne mondjatok: Mit egyink? vagy: Mit igyunk? vagy:
Mivel ruhazkodjunk? Mert mindezeket a poganyok kérdezik.
Mert jol tudja a ti mennyei Atyatok, hogy mindezekre szik-
ségetek van. Hanem keressétek eldszor Istennek orszagat, és
az 0 igazsagét; és ezek mind megadatnak néktek. Ne aggodal-
maskodjatok tehat a holnap feldl; mert a holnap majd aggo-
dalmaskodik a maga dolgai fel6l. Elég minden napnak a maga
baja."*

Ennél csodalatosabban senki sem fejezte ki a hatha joga alap-
szabalyat: a félelmet nem ismerd lelki der(t, testi nyugalmat, a
magasabb rend( hatalmakban feltétlendl biz6, indulatain ural-
kodni tudd, hivo ember életszemléletét.

A féelem lekiizdésére csoddlatos hatasuk van a hatha joga
gyakorlatainak, ezek adjdk meg a testi 6énuralom alapjait. Tud-
nunk kell, hogy lelkink minden megmozdulasara reagd a test,
elsGsorban az idegrendszer és az élet fenntartasa szempontjabol
oly nagy fontossagu, Ugynevezett belsd szekrécids mirigyrendszer.
Dr. Lerand és Sajous bebizonyitottak, hogy a kildnb6zd vegeta-
tiv funkciok foként e vezeték nélkili, termékiket egyenesen a
vérbe bocsatd belsd elvalasztasi mirigyek allapotatol fliggenek:
ha az elvdlasztas lecsdkken, betegség, korai 6regedés és végill ha-

* Mété 6, 19-34.



|d a kdvetkezmény. Az indulatok és szenvedélyek tehat az ideg-
rendszer s eme Ugynevezett endokrin vagy vérmirigyek degene-
rédlddasa altal az egészség legadazabb ellenségei. A legfontosabb
ilyen vérmirigyek a pajzsmirigy, a tobozmirigy, a hipofizis, a mel-
|ékvese és a nemi mirigyek. A vérnyomast szabdlyozd mellékve-
sére a heves indulatok vérnyomast emel6 hatast gyakorolnak.
Ezzd magyarazhatd a heves vérmérsékletll emberek korai érel-
meszesedése és vérkeringési zavarai. Nemcsak az indiai Lonauli
Tudoméanyos Jogakutatd Intézet, hanem modern nyugati orvos-
tudosok megallapitasai szerint is. az allando lehangoltsag, melan-
kdlia annyira hat a pajzsmirigyre, hogy mixddémét, a bazedov-
kérhoz hasonlé sulyos betegséget okozhat. A nyaki pajzsmirigy a
természet legelsGbbrend( véddberendezése mindenfajta mérge-
z0dés ellen. Elfgjult pajzsmirigy a legvaltozatosabb betegségeket,
korai 6regedést és halédlt okoz. De ugyanigy késdi dregségig meg-
Orzétt ruganyos testiink lehet, ha pajzsmirigyiink allandé lelki
der( kdvetkeztében szabdyosan mikodik! Az agyi hipofizisre és
a tobozmirigyre hatnak leginkabb az indulatok, amint azt dr.
Sajous kisérletei kimutattak. Pel professzor heves indulatok ha-
tésara akromegélias (Oridsnoveésll) eseteket is latott.

A szekrécios mirigyrendszer kilondsen nagy szerepet jatszik a
jogaban, mert ezek a mirigyek a székhelyei bizonyos lelki kézpon-
toknak, melyeket az indusok csakrédknak neveznek. Ezek a
csakrak jelentik az 6sszekotd kapcsot a lélek és a test kdzott. Ha
valaki ismeri ezeknek a csakraknak a szerepét az erbelosztas és
-tartalékolas terén, akkor tudja, hogy milyen lelkiéllapot beideg-
zése milyen reakciét valt ki - a szekréciés mirigyrendszeren ke-
resztil - a testben. 1gy megtanulhatja a test fol6tti uralmat, és a
kozelebbi dsszefliggést a kilonbdzd lelkiallapotok és a test egyes
szervei kozott. Csak néhany példa: a tapasztalat és a lélekkuta-
tés azt mutatja, hogy a kdképzddést - epekd, vesekd sth. - dtala-
ban mindig hosszan tart6 gond, aggodalom eldzi meg. A hirtelen
ijedség hasmenést, a hosszan tartd félelem, szorongas krénikus
bélhurutokat idéz el6. Az allando izgalmak az érgorcsok, szivba-
jok melegagyai. Ha csalatkozunk reményeinkben, azaz kielégitet-
len vagyaink vannak, hajlamossa valunk gyomorsavtultengésre,
fekélyek képzbdésére. A hosszan tarté halalfélelem a nemi miri-
gyek mikddését gétolja nagy mértékben. Jellemzd adat erre -
ndvendékeink kérében tett tapasztalatainkbdl -, hogy az elmult
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zsidouldozés alatt altalanos tiinetként a zsidé nék menstruéciéja-
nak elmaradésa volt a kdvetkezmény. Azt hitték, hogy valamilyen
sterilizal6 szert adtak be nekik, mig aztan a kiilénb6z6 varosok
elh(z6d6 ostromai alatt a kiadllt szérny( halalfélelemtdl a keresz-
tény ndknél is ugyanez a tlinet jelentkezett témegesen. A halafé-
lelem hatott ilyen mddon, a természet bolcs intézkedése folytan,
mert a természet nem akar utédokat, mig a rossz eldfeltételek
tartanak. A férfiaknd ugyanez az ok &ltalanosan lefokozott nemi
Osztonben (impotencidban) nyilatkozott meg. Tapasztalataink
szerint a haldfélelem elmultaval ezek az &ltaldnos tunetek is
megsz(ntek. So6t a férfiakndl legtdbb esetben az ellenkezd véglet-
be csaptak &t. - A természet ilyen mddon dlitja helyre az egyen-
stlyt Ugy az egyének, mint az egyetemesség szempontjabdl.

A tulzott érzékiség tuberkul6zisra tesz hajlamossa, ezért a tu-
berkuldzisra valo hajlam legerdsebb a pubertds idején. A nemi
mirigyek felfokozott izgami allapota atterjed a vellk kézvetlen
kapcsolatban mOkoédd tobbi szekréciés mirigyre, tehat a hilusra
(tuddkapura) is. A hilus izgalmi &lapota tulérzékennyé, hurutos-
sa teszi a tldot, ami ellenadlld képességét erdsen lecsokkenti, és
nem tud megkuzdeni a fertdzéssel. A szervezet védekezésil még
erdteljesebb mikddésre serkenti a mirigyeket, az izgalmi allapot
fokozodik, tehat az illetd még erotikusabba valik, s igy allapota
allanddan rosszabbodik. A hatha joga iskoldkban szerzett tapasz-
talatok szerint, ha sikerll elérni a betegnél, hogy gondolatait is
megfegyelmezve, tehat elfojtas nélkil huzamosabb ideig teljes
Onmegtartoztatasban éljen - parhuzamosan a testi kezeléssel -,
még igen sllyos és reménytelennek latszd esetekben is teljes
gyogyulés alt be. A nyugati orvosok is felismerték mar a tuber-
kuldzis és a felfokozott érzékiség Osszefliggését. De Ok azt hiszik,
hogy a tulf(tott érzékiség a tuberkul6zis kdvetkezménye, holott
forditva van. Az érzékiségre tulzottan beallitott emberek kapnak
kdnnyen tuberkul6zist.

Ha a nyugati orvostudomany statisztikdt készitene a bete-
gekrdl, hogy melyik betegséget milyen lelkiadllapot eldzétt meg,
r4jénne arra az igazsagra, amit a hatha jogik hirdetnek: minden
betegség lelki okokra vezethetf vissza. Még a fert6z6 betegségek is!

A nyugati orvosok fejiket csovaljak erre, és a baktériumokra
hivatkoznak. Az indus hatha jégik mér hatezer évvel ezeldtt tud-
ték azt, hogy a betegségek kozvetlen kivalté okai a baktériumok.
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Pedig nem is volt mikroszképjuk. De 6k azt is tudtak, hogy mi a
baktérium, és hogy az csak olyan valakit tdmadhat meg, akinek
ellenall 6 képessége lecstkkent. Ez pedig mindig valamilyen hely-
telen lelki bedllitottsag kovetkezménye. A sok ezer évvel ezelbtt
élt hatha jégik, az indiai orvostudoméany - az ajurvéda - megte-
remtdi, ezt irtak szaritott és preparalt palmalevelekre: ,...a beteg-
ségeket miriadnyi, lathatatlanul apr6 éldlény okozza. Ezek
egylttvéve a rossz szellem teste. Csak azt tamadhatjak meg, aki
lelkén szdmukra rést nyitott..." Mindenesetre érdekes, hogy a
nagy europai mester, Paracelsus is azt hirdette: ,Minden beteg-
ségnek ellenszere a nemeslelkiiség..” Az alapgondolat egy és
ugyanaz!

Meglepve tapasztaltam, hogy ugyanakkor, amikor nagynevq,
kivadlonak elismert belgydgyészok nevetségesnek mindsitették a
keletiek azon allitasat, hogy még a fert6zd betegségeknek is lelki
oka van, vagy hogy a menstruaciés zavarokat lelki kezeléssel le-
het rendbe hozni és nem hormoninjekcidkkal, a nyugati orvosok
egy csoportja ugyancsak igyekszik bizonyitani a lélek és test szo-
ros kapcsolatét, és foleg a lelkiadllapot déntd hatasat az egészség-
re. Ezek a pszicholdgusok. Tobb vil&ghirl pszicholégus kényvében
taldlkoztam a keleti jogik alitasaival teljesen egyez6 felfogassal,
ezek kozil citdlom dr. Volgyesi Ferencnek, az eurépai hir( ideg-
és hipnozis szakorvosnak Minden a Iélek cim( kdnyvébdl a kdvet-
kezoket: ,A Robert Heilig és Hans Holff altal 6sszegydijtétt 68
hipnéziskutatdé munkaja mind azt bizonyitja, hogy lelki befolyaso-
|&s segitségével a szervezet belsejében olyan szerolégiai, 6ngydgyi-
t6 és egyéb elvaltozasok idézhetdk eld, amelyek a betegek részérdl
tudatosan «megjatszva» annal kevésbé volnanak lehetségesek,
mert ezeknek lefolyasa és ellendrzése a legpontosabb szakismere-
tet és miszeres beavatkozasokat kivanja meg. Vaamennyi szerzd
eredményei egybehangzéan bizonyitottak, hogy a szervezetnek
minden védekezd reakcidja, igy tehat valamennyi bacilussal és fer-
t6z0 anyaggal szembeni védekezd készsége is lemérhetBen fuigg a lelki
konstellacioktél. Olyan egyéneknél, akik depresszidban szenved-
tek, de mindazokndl is, akik egészségesek voltak, de ndluk ilyen
szomorU hangulatkonstellacidkat poszthipnotikusan megparan-
csoltak, a vérnek védekezd (agglutindld) képessége a tifuszbaci-
lusokkal szemben nyilvéanval6an lecsokkent, de ugyanigy meg-
valtozott az Ugynevezett opszonin-index a kdlibaktériumokkal,
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astrepto- és a staphylococcuszokkal szemben is. A vidamsagi-
lelki bedllitottsagi szuggesztiok nyoman, ugyancsak |emérhetd mo-
don, az ellendrzo kisérletek is mindenitt a szervezet fokozottabb
védekezdképesség-lehetdségeit igazoltédk. Més szoval, a lelki befo-
lyasok, bizonyos emberi keretek hatarain belll még a kémiai, gyogy-
szer- ésméreghatasoknél is nagyobb erdvel érvényesiiinek." Kell-e en-
nél jobb bizonyiték a keleti jogik &litdsa mellett?

Nyugaton is megfigyelték mar, hogy vannak egyesek, akiken
nem fog semmiféle betegség. IMMUNISOK a betegségekkel szem-
ben. Ez azt jelenti, hogy az illetdnek teljes egyensilyban vannak
a pozitiv és negativ aramai, és igy ellenall6 képessége minden ta-
madést visszaver. A hatha jogik a baktériumokat nem vegyi szerek-
kel gydzik le, mert tudjak, hogy ha a csokkent ellenadllé képesség
megmarad, hidba 6ljuk meg a bacilusokat, azok Ujra elszaporod-
hatnak, vagy jon helyettiik egy méasik kérokozo, és ez tdmadja
meg a szervezetet. 1gy soha nincs vége a betegeskedésnek. A jo6-
gik megel6zik a betegségeket azzal, hogy az aramok egyensulyat
fenntartjak, ha pedig ez mar felbillent, és bekdvetkezett a beteg-
s&g, helyredllitjdk a két aram kozotti egyensllyt, s a szervezet ve-
gyi szer nélkiil, amaga erejébdl gySzi le a betolakodott ellenséget,
és meggyogyul. Ez a gyogyulés pedig tartos.

A két &ram egyensulya akkor tokéletes, ha lelki egyensulyunk
tokéletes. Tehat a rend megteremtését kezdjik a |élekben!

De ha beleharapok egy kemény kenyérhéjba, és letorik a fo-
gam, annak csak nincs lelki oka? - De igen! Van!

A lélek az idegrendszeren keresztiil kapcsolodik a testbe, s az
idegrendszer kozvetlenill hat a szekrécids mirigyrendszerre. A szek-
réciés mirigyrendszer hormontermel ése tehét kdzvetlenll flgg az
ember lelkidllapotétdl. Azt pedig jél tudjuk, hogy csontunk mész-
és enyvtartalma - és ennek folytan fogunk keménysége és rugal-
massaga - a vérunkben keringd hormonok mennyiségétdl és mi-
ndségétdl fliigg. Tehat annak, hogy valakinek a foga konnyen le-
torik, szintén lelki oka van.

Es abalesetek? Ha valaki legurul alépcsdn, és dsszetdri magat,
ennek is lelki oka van? - Igen! De ezek mélyen a tudat mogott
fekvd okok.

Minden baleset 6nblintetés. Minden elhatdrozas, minden cse-
lekedet, minden mozdulat beldlink ered. Az, hogy egy Iépcsdn
valaki, aki azon a lépcsdn szézszor is lement, és sohasem gurult le,
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csak éppen akkor egyszer, egy rossz mozdulat kovetkeztében szen-
ved balesetet, annak belsd oka van. A Iélekben szunnyadé vala-
milyen visszas energia az idegrendszer hél6zatan keresztil egy
helytelen reflexmozdulatot valt ki, s megtorténik a baleset. On-
buntetés! Aki tudja, hogy minden baleset énbiintetés, az abban
a pillanatban, amikor a kdnyokét belevégja valamibe (vagy meg-
harapja a nyelvét), felteheti magdban a kérdést: ,Héat ezt miért
kaptam?" - és mar hallja is tudata mélyébdl a vélaszt...

Vannak emberek, akik sziinet nélkil mindennek nekimen-
nek, mindenben megbotlanak, minden kiéll6 szekrénysarokba
beleiitik magukat. Alapos lelki vizsgalat kideriti az okot, s ha
rendet teremtiink a lelkiinkben, helyredll a testi egészség, és bal-
eset sem ér tobbé benniinket.

Ne feledjik el, hogy minden mozdulatunkat, minden |épé-
siinket mi tesszilkk és nem mas valaki helyettiink. Az, hogy |aba-
mat nem a |épcsdfokra helyezem, hanem a |épcsd mellé [épek,
hogy |abamat a szokottnal magasabbra vagy alacsonyabbra eme-
lem, hogy egy mozdulatndl a kelldnél nagyobb lendiiletet veszek,
és esetleg a megfeleld irany helyett jobbra vagy balra eltérek -
mindez beldlem eredd, mélyen gyodkerezd okokkal magyarazhat6.
Lehet, hogy az ok és az okozat kdzott hosszil idd telik el. Lehet,
hogy évekkel ezeldtt tettem vagy mondtam helytelenil valamit,
ami tudatom ala raktarozddott, és csak az alkalomra vér, hogy
mint visszds - negativ - mozdulat megnyilatkozhasson. A fel-
sdbbrend EN nem felejt! Es a kell® pillanatban bintet. Bintet
sajat magunkon keresztill. Kihaszndlja eldbrandozésomat, azt az
esetleges veszélyes pillanatot, amikor az embernek nincs ideje
meggondolni, mit tesz, hanem 6sztdéndsen kell cselekednie. Az
elraktarozott 6nz0 - szigeteld - erdk ilyenkor alnak bosszlt raj-
tunk: nem azt a mozdulatot valtjék ki beldliink, mely javunkra
volna, hanem ellenkezbleg, ami &rtalmunkra van.

Az dsember is észrevette ezeket az Osszefliggéseket, de nem
tudta, hogy sajat maga itélkezik 6Gnmaga fol6tt és valtja ki a bin-
tetd mozdulatot, hanem megrémiilt az ismeretlen erd megnyilat-
kozéasétél, és azt mondta: ,Isten blntetése!" A jégi tudja - mert
EN-iének titka kiteritve fekszik eldtte -, hogy a sgjét Iényiink
mélyén valami erfs torvény makodott. A modern nyugati pszi-
chologia is eljutott oda, hogy felfedezte a tudat mogotti vilagot,
és kezdi annak toérvényeit is boncolgatni.
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A benniink mikodd felsdbbrend EN térvénye nemcsak azt
jelenti, hogy minden betegségemet, balesetemet magam okozom,
hanem magéban rejti azt a felemeld, vigasztalé és nagyszeri
tényt is, hogy ha energidimat jol haszndlom, akkor minden moz-
dulatom és elhatérozasom javamra fog szolgélni. A kiegyensulyo-
zott lelk( ember mindig pontosan azt a mozdulatot fogja tenni,
amely szamara, a legcélravezetfbb, a legjobb. Negativ gondola-
tokkal és cselekedetekkel nem rak szigeteld salakot a személye és
felsdbbrendd EN-je kiézé, s a veszedelem pillanataban fel tud
emelkedni a legmagasabb sikokba, flle megnyilik a bels6 sugal-
latok szamara és mindentudo vagy jévobe 1a4t6 modjara pontosan
megragadja azt az esetlegesen egyetlenegy eshetBséget, mely a
veszélybdl megmenti.

Mit neveziink az energidk helyes hasmnalatdnak?

Ha cselekedeteink indit6 oka és rug6ja mindig az egyetemes
EN-re alapozott személytelen, onzetlen szeretet. Akkor lelkiink
békés, kiegyensllyozott és egészséges lesz. Ez pedig eldfeltétele
annak, hogy testileg is egészségesek legylink.

A betegségek megel6zését és gydgyitasat tehat a lélekben kell
kezdeni. Es itt kezdddik alélek és test kdzotti szoros kapcsolat és
kolcsonhatas szerepe. A hatha joga erre alapozza modszerét, és
parhuzamosan fejleszti a lelki képességeket és a test egészségét.

Ez a modszer mar eleve kizérja azt a hibat, amibe a nyugati or-
vostudomany a legnagyobb mértékben beleesett, miszerint a BE-
TEGSEGEKET és nem a BETEGEKET gydgyitjal

A hathajoga azt hirdeti, hogy miutan betegségeinket magunk okoz-
tuk, magunknak is kell meggydgyitani elrontott testiinket! A tanito -
indusul guru - csak segit megtalalni az okot, de meggyégyulni
magunknak kell.

A hatha jéga megtanit arra, hogyan tartsuk meg a testiinket
éltetd erdk rendjét, s ha természetellenes életmodddal vétkeztiink
egészségunk ellen, hogyan nyerhetjik azt ismét vissza. A beteg
ember terhére van 6nmagénak és embertarsainak, ezért a hatha
joga alaptétele:

EGESZSEGESNEK LENNI KOTELESSEG!
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IV A legnagyobb baj:
nem tudunk lélegezni

A csituri erddben téltott hetedik napon tanultam meg a hatha
j6ga e legnagyobb igazsagat. Amikor pedig hét évvel késdbb Eu-
répaban figyeltem eurdpai testvéreim életmaédjat, r§jottem, hogy
az 0 |égzésiik mér csak az dlet legalacsonyabb szinvonadan moz-
g0, gyenge pihegés. Minden gondolkoz6 éldlény egyetért a vé-
déanta filozdfia azon tanitaséval, hogy légzés nélkil nincs élet a
Foldon. A legalacsonyabbrend(l szerves élettdl kezdve egészen a
legmagasabbrend( életmegnyilatkozas formég, az emberig, alé-
legzés elengedhetetlen velgéardja az életnek. A csecsemd, ami-
kor kikerll az anyaméhbdl, hogy foldi életét megkezdje, hossz(t,
mélyet |degzik, és ezzd dinditja a |élegzetvételek megszakitas
nékuli lancat egészen az utolsd Idncszemig, a haldokl6 utol sb so-
hgdig, mellyd visszaadja a lelkét teremtdjének.

Testink az anyag kilonbdzd megnyilatkozés forméit (hal-
mazadllapotait) hordozza magaban. Ennek megfeleld a tapldé-
kunk is. A régiek ezt Ugy fejezték ki, hogy: ,Foldbal (porbdl) let-
tunk, tehat esziink szilard ételt, vizzd gyurtak dssze és formétak
kecsessé testlinket, tehat iszunk folyadékot, a lélek ad értelmet
az élettelen masszanak, tehat 1élegziink, és atliz, a szdlem de-
veniti meg az dsszedllitast, hogy emberré lehessen.” - Am mig
wilad étel nélkil hetekig is elélhet az ember, viz nélkil is né-
hany napig, addig levegb hijan méar csak néhany révid perc az
élet. Lathatjuk tehat, hogy az élet és a ldegzés kozott a lehetd
legszorosabb az dsszefliggés, ezért a lélegzés a szervezet legfonto-
sabb biolégiai funkcigja. A test minden tovabbi tevékenysége
szorosan Oszefligg a ldegzéssd, dontd hatésa van egészsagi dla
potunkra, kedélylnkre, sdt éetlink idbtartamara is. Az indus
bolcselet szerint minden ember meghatarozott mennyiségl 1€eg-
zetvétellel érkezik minden testet Oltésébe. Aki gyorsan, kapkod-
va lélegzik, az €ldbb ha meg, mert tébb |élegzetet nem vehet,
mint amennyi meg volt neki irva. Aki tehat nyugodtan, békésen
é, éslassl ldegzetvétdld |degzik, az jOl gazdakodott az idgjével,
és hosszl élet( lez a Foldon. A keleti ember nem is hagyja ma-
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gét egykodnnyen kihozni a sodrébdl, mert jol ki akarja hasznélni
a foldi életet lelki haladéasra, és titokban fejcsovalva nézi, hogy
nyugati testvérei miként réviditik meg a nagy isteni ajandékot,
az életet lazas litem{ hajszdval és az abbdl kdvetkezd gyors, kap-
kodé légzéssel.

A civilizalt ember nem tud lélegezni! A természetellenes élet, a
modern varosi lakasok, az irodak és gyarak falanszterasztalai
mellett elfelgjtette az Osi 1égzési ritmust. Elfgjult lelki élet, szen-
vedélyek, félelmek kozotti vergddés szoritjak dssze torkat, és for-
malisan nem mer mélyen |élegezni. Az a mdd, ahogyan a huszadik
szazad gyermeke lélegzik, a puszta vegetalasrais alig elég. A civilizalt
ember pihegése arra j6 csupan, hogy Ugy-ahogy életben tartsa.
Mennyire megvéltozna pedig az élet, ha végre megértenék az
emberek ezt az Gsi igazsagot: Egyediil |élegzésmodunk tudatos sza-
balyozasaval tehetlink szert olyan ellenall6 képességre, mely betegség-
mentes, hosszll életet biztosit szamunkra! Az elhanyagolt, gondat-
lan |égzés viszont megroviditi napjainkat, apasztja életerdnket,
s még a legenyhébb betegség, a natha irant is fogékonnya tesz
benniinket.

A természetes életkorilmények kdzott éld Gsembert nem kel-
lett 1élegezni tanitani. A vadaszat, haldszat s az elemekkel foly-
tatott 6rokos kizdelem faradalmai, az iddjarés viszontagsagai, a
szabad levegdn valé dllandb mozgés és a természetes testgyakor-
las Osztondsen helyes lélegzové tették. Ha normalis médon él-
nénk, a mi testiink, a mi tuddnk is éppugy reagélna a kulvilag
behatasaira, mint az 6semberé vagy az afrikai bennszilotteké.
Elég, ha egyetlen példara gondolunk a sok ezerb8l. Amikor nya-
ron a nagy hdség eldl vizbe ugrunk, vagy kirandulés kozben hir-
telen elkap bennilinket a zapor, mi szervezetiink elsd visszahatasa
a vératlan killsd ingerekre? OsztonszerGen, akaratunktdl fiigget-
lenll hatalmas, mély |élegzeteket vesziink! Vagy aljunk reggel
furdokadunkba a zuhany ald Nem is szilkséges, hogy hideg vizet
zaditsunk magunkra, elég a langyos is. Mi torténik nyomban!
Mellkasunk, mintha valami 6si parancsnak engedelmeskedne,
fel s a& hulldmzik mindaddig, mig a borunket érd kiilsd inger
meg nem szdnik. India bélcsei mar évezredekkel ezeldtt ismerték
a modern orvostudomanynak azt a tételét, hogy a bdr a masodik
tidd, mert borlégzés nélkil nincs élet. A bdriinket éré minden kil-
sO inger - hideg, meleg, mechanikai behatas - pedig szilkségkép-
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pen kihat a tid6légzés ritmusara is. Igy gondoskodik réla a nagy
természet, hogy az egészség és életerd szempontjdbol annyira nél-
kildzhetetlen mély és megszakitott |€legzésre Osztokélje napja-
ban tobbszor az embert. Sajnos azonban, a természetes éetmadtol
elszakadt civilizalt embert mér csak betegséggel tudja arra kényszeri-
teni, hogy eszébe jusson a sajat egészsége.

A civilizdlt ember nehéz és felesleges ruhadarabokkal tomi el
borének lélegzdporusait. A bor és ezzel kapcsolatosan a tiidd fo-
kozottabb, erdteljesebb mikadésér, a vegetativ idegrendszer Ut-
jan serkentd kiils6 ingerek jotékony hatasat igy teljesen megaka-
dalyozza. Miutan a bolcs természetnek az erd, egészség és hosszu
élet elérésére torekvd sugalmazasaval szemben ezéltal egyszer és
mindenkorra slketté tette magat, megmarad még a nyugati em-
ber szdméra a kozvetlenll a tiddre hatd testgyakorlas: a sport.

Nézziik, mi a helyzet Nyugaton ebben a tekintetben az atala
nos egészség szempontjdbol. A huszadik szézad varosi embere
olyan természetellenes bortonéletre kényszerdl, hogy amikor iré-
asztala melldl este faradtan felkel és villamosra Ul, hogy minél
eldbb otthon legyen csaladja korében, testgyakorlasra se kedve,
se ideje. Lehet, hogy ez az ember gyermekkordban, ifju éveiben -
amiddn még kozelebb &llott a természethez - élvezte ajatékot, a
labdazast, afutést, Uszast s az iskolai sportokat. Talan eredményt
is ért el valamelyikben. Késdbb azonban, a férfikor derekan, ke-
vés eurOpai vagy amerikai akad, aki abba nem hagyja a rendsze-
res testgyakorlast. Végeredményben tehat épp abban a korban,
amikor leginkdbb kellene egészségére, izmainak rugalmassagara
Ugyelnie, a civilizdlt emberiség kilencven szézaléka mar nem
egészségének, hanem foglalkozasanak rabszolgaja. Az dlando U116 él et-
mad, a ludtalpat okozd dlldogalas vagy az irdasztal folotti gbrnye-
dés kovetkeztében elfelejtett rendesen alni, dlni, jarni, 1élegzeni.
A kovetkezmény: horpadt mellek, keskeny vallak, asztma, vérnyo-
masbetegségek, érelmeszesedés, cukorbaj, tlidovész. Pedig egyetlen he-
lyesen |élegzb nemzedék képes lenne regenerdlni a fajt!

Egy régi hindu k6zmondas szerint: ,,Nem mindegy az, hogy a
szobéanak csak a kdzepét seprik ki, vagy minden szegletét." Hogy
pedig a modern ember tiidejének csak a , kdzepét seprik ki", az a
kovetkezo példabol is kivilaglik. A nyugati orvostudomany meg-
allapitasa szerint egy nyugodt testtartassal Ul6 foglalkozast végzd
ember altaldban tizen6tot |élegzik percenként. Tlidejének tartal-
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mabdl minden egyes |élegzetvételkor mégis csak fé liter levegot
cserél. Erdteljesebb |élegzés mellett mar masfél liter gynevezett
»pOtlevegl" cserélddik, még fokozottabb légzés mellett pedig
Ujabb mésfél liter ,tartalék levegd". Egy felndtt ember tiidejének
tehat korilbelul harom és fd liter az , él0 firtartalma”, tekintve,
hogy a halott tiidejében még masfél liter ,visszamaradt levegd"”
mutathat6 ki. Mit jelent tehat mindez? Nem kevesebbet, mint
hogy az il foglalkozast végzd nyugati ember be- és kilégzésnél tiide-
je otliteres levegdtartalmanak csupan tizedrészét cserdlil

Lassli sétanél ez a mennyiség mar a tiidGtartalom két és félsze-
resére, hegymaszasndl tizszeresére, Uszasnal pedig hilisszorosara
novekszik.

India és a Kelet bolcsei mar évezredekkel ezel6tt ismerték a
|élegzés szabalyozasaval elérhetd bamulatos eredményeket az
egészseg megdrzésében s a betegségek leklizdésében. Azért tették
amély lélegzéssel egybekotott szemlél6dd testtartdsokat mintegy
vallasi szertartdssd, hogy minél nagyobb toémegek gyakoroljék
ezeket naponta kotelességszerlen.

Napjainkban azonban mér Indidban is kikeriilt a hatha jéga a
misztikum bOvkorébdl. Poona kozelében, Lonauli varosban Sir
Natavarszinhadzsi Bahadur mahérddzsa és Rana Szahib of
Porbandar anyagi tamogatasaval jelentds kutatGintézet |étesiilt,
ahol a legmodernebb tudomanyos eszkdzokkel ellendrzik a testi
joga gyakorlatait, és orvosi nézdpontbdl tamasztjak ala a megle-
p6 eredményeket.

Miel6tt ratérnék arra, hogy mi ajéga |élegzésméd, ramutatok,
miért olyan fontos a helyes |élegzés. Tisztaba kell jonniink avval,
hogy:

MI A ,PRANA"?

A megvilagosodott keleti bolcsek sok ezer éves tanitdsa azt
hirdeti, hogy minden erdnek, energianak, mely a vildgegyetem-
ben mlkddik, van egy belsd okozéja - magva, csirga -, osi alapo-
ta, melybdl minden élet, minden mozgas és tevékenység kiindul,
és ezt az Oséllapotban |évd potencidlis erft nevezik prananak.
A prana a teremtési ciklus kezdete el6tt az abszol (than nyugszik,
mint a minden erbk szelleme vagy eszméje. (Onkénteleniil esziink-
be jut a Biblidbdl Janos evangéliumanak kezdete: , Kezdetben
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vala @z Ige, és az Ige vala az Istenndl, és Isten vala az Ige... Min-
den 0 dtalalett, és ndla ndlkil semmi sem lett, ami lett. O ben-
ne vala az e, és az et vala az emberek vilagossaga"* A Biblia
igge és a keletiek prangja egy és ugyanaz a fogdom. Csak az d-
nevezés més.)

A teremtés dindulasa azt jelenti, hogy a préna mintegy ,fd-
ébred", hatni kezd, és beldle keletkezik az erdk minden fgtga
Ugyanigy minden anyag egy 6sbdl indul ki, ez nyugvo - latens,
potencidlis - dlapotban az anyag exmée, szdlleme. Ezt a keleti
filozéfia AKASA-nak nevezi. A teremtés megindulésakor a
prana hatni kezd az ékéséra, formdni, alakitani kezdi: megszile-
tik az erd és anyag megszamldhatatlan véltozata. Minden élet-
forméban megtaldhatd a prana, mint a mindent éltetd felsdbb-
rend( EN anyagi sikon valé megnyilvanuléséra haszndlt életerd.
A prénan dapul minden erd, legyen az nehézkedés, vonzés, ta-
«zités, villamoss&g vagy radioaktivités. Préna nélkdl nincs éet,
mert a prdna minden er8, minden energia lelke. Ez az &sprinci-
pium megtaldhatd mindendtt a vildgon. Benne van a levegBben -
de nem ez alevegl; benne van a téplalékban - és mégsem a tép-
erd, avitamin; benne van a vizben - és mégsem egy avizet ako-
t6 kémiai akatrészekkel: mindezek csupédn a préna hordozoi.

A levegd telitve van szabad pranéval, amelyet az emberi szer-
vezet a friss levegbdl vehet magéhoz legkénnyebben a lI8egzés
folyamata dltal. Rendes légzéskor normdis mennyiségl pranéat
szivunk be, demély 1élegzéssel - még inkabb jogalégzésszabdalyords-
sal - e mennyiségen kivil hatalmas tartal ék prana halmozodik fel
agyunkban ésidegkozpontjai nkban, amit szilkség esetén felhasznd
hatunk. Azok az emberek, akiket mindennapi életikbdl varatlan
testi vagy szellemi megerdltetés ragad ki, és ilyenkor mégsem tor-
nek le, hanem bamulatos teljesitményekre képesek, dntudatlanul
is értik a préna eraktarozasanak modjat. Az ilyenekrdl mondjak,
hogy ,,nagy a vitalitds' bennik. Ez a ,vitditas' nem mas, mint
tartalék préna.

A pranaglméletrdl e helyen még csak annyit, hogy ez egyd-
talan nem dlenkezik a nyugati természettudomanyos felfogassd.
A modern nyugati tudomany is azt tartja, hogy az egész vilag-
egyetemet , éter" tolti be. Hogy azonban mibdl al az éter - ami

* Janos 1, 1-4.
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tulajdonképpen a prananak felel meg -, erre nem ad kielégitd fe-
leletet. Gondoljunk csak a kozmikus sugérzasokra, a sok fényév-
nyi tavolsagokbdl Foldinkre érkezd kozmikus sugarakra, melyek
szakadatlanul zaporoznak bolygdnkral Végtelendl kis hullam-
hosszU éltetd fénylukben Ugy éliink, ndveksziink, mint tavaszi
napfényben a csira. Testiinket, mely molekulék és atomok miri-
adjaibol dll, szintén &jarja az éter - a prana. Barhol legyen élet,
mozgés a vilagegyetemben, a véglényektdl kezdve a legnagyobb
naprendszerekig, prana nélkil holt anyag lenne minden. Ez a
csodalatos életprincipium minden szellemi, kémiai, fizika erd
szillBanyja. A védanta bolcselet szerint a prana ,a természeti
erdk" lényege, alapmegnyilatkozasi formgja. Lathatatlan, meg-
mérhetetlen, elpusztithatatlan, mint minden energia, de nem
egy amolekuléris vonzéassal, mert ennél sokkal finomabb. Ez az a
kozmikus életerd, melynek hatésa alatt minden rezeg e vilagon,
a mag tavasszal kikel, a sgit molekuldiban, protoplazméjiban élet
indul meg. Az él6 sejtben azonban nemcsak vitalitas, hanem in-
telligencia is megnyilvanul. A jéga szerint valéban rokonsagban
al apréna a szellemmel: olyan aviszony koztik, mint 16 és lova-
sa kozott. Az alati szervezet ugyanis nem egyéb, mint a |élekerd
megnyilvanulasi formgja, mechanizmusa. A Iélek, hogy az anyagi
sikon kifejezhesse magét, a prana segitségével alkalmas szerveket
fejleszt, céljanak megfelelden él0 testeket épit a foldon. A prana
tehat a vilagegyetemet betoltd életrezgés.

A szellemiinkben, agyunkban és testiinkben mitkédd prana
dl hozzank legkozelebb az egész vildgegyetemet betdltd egyete-
mes pranabol. Csak akkor keriliink tehat dsszhangba a vilag-
egyetem pranadceanjaval, ha a benniink 1évd, anyagi testiinket
éltetd pranahullamot kormanyozni tudjuk, akaratunk ala vetjik.
A prana iranyit6ja, mindenkori feltétlen ura: a gondolat! A gon-
dolat a kulcs, mellyel az ELET kapujat magunk eltt kinyithat-
juk - vagy bezarhatjuk. Ha helytelen gondolatok termelésével
beteggé tettiik magunkat, akkor tudatosan termelt, helyes gondo-
latokkal ismét egészségesekké |ehetlink.

A hipnézis csodalatosnak |&tsz6 eredményei érthetdvé valnak
el 6ttiink, ha megértjik a gondolat és prana kdzotti dsszefliggést.
A hipnotizor a kimondott gondolat segitségével dsszegylijti és ira-
nyitja a préanét a hipnotizaltban. De az indus jogik nem haszndl-
jak ezt a képességiiket, mert az a felfogasuk, hogy senkinek sincs
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joga belenylini a masik ember EN-iébe és cselekvési szabadsagaba.
Még gyogyitasra sem haszndljak, mert az eredmény nem tartés.
Ha az idegen hatasra meggydgyult személy tovébbra is megma-
rad lelki hibgjaban, s tovabbra is helytelen gondolatokat ,ter-
mel", akkor a betegség Gjult erbvel, ismét kitor. A hatha jogik ta-
nitvényaikat megtanitjdk arra, hogyan kell a pranat vezetni és
tartalékolni sajat erejikbdl - tehat megtanitjdk dket az autoszug-
gesztiéra -, hogy ne legyen szilkségik idegen segitségre, sot el-
lenkezbleg, minden idegen befolyasnak ellent tudjanak &lini.

A joga célja, hogy minden emberbdl kihozza és kibontako-
zasra birja a sgjét értékeit, hogy azokat a hatalmas szellemi és lel-
ki kincseket, melyek minden emberben benne rejtdznek, de
amelyeket a helytelen nevelés, a helytelen szempontok, a kishi-
tOség és onbizalomhiany belefojtottak, gatlasok, félelmek ala te-
mettek, kiszabaditsa, aktivva tegye, hogy minden ember megta-
ldja a lelki felszabaduldst, tnmagdba vetett hitét és ennek
feltétlen kovetkezményét: testi egészségét. lgazi gyogyulas csak
Ugy érhetd el, ha nem idegen hatasra és nem csak gyogyszerekre
bizzuk a gyodgyitast, hanem a betegben magaban ébresztjik fel a
gyogyité erdt!

Ha egészségesek akarunk lenni, elsBsorban higgylink az egész-
ségiinkben. Amiben hisziink, azért kiizdink isl Képzeljiuk el ma-
gunkat feltétlenll egészségesnek! A negativ, beteg lelk( ember
rendszerint hipochonder, és ennek éppen az ellenkezdjét teszi.
Mindig betegnek képzeli, betegnek hiszi magat, nem csoda, ha
tényleg ezerféle rendellenesség keletkezik szervezetében, mig vé-
gul komolyan megbetegszik. Kuzdjiunk az egészseégunkért! Ve-
gyuk magunknak a féradsagot, hogy tegylink valamit érte! Aho-
gyan a mindennapos mosdasra id6t szakitunk magunknak, ugy
szénjunk ré egy kis idot, tiz percet, fd Orét arra is, hogy testiink-
nek megadjuk azt, amire feltétlenll szikksége van, hogy nehéz
munkdjat zavartalanul folytathassa. A mindennapi kenyérhez ad-
juk meg neki a mindennapi erét, hogy jol megemeészthesse.

Ez az er6 a prana.

A prananak az emberi testben a legszembeszokdbb meg-
nyilatkozasi formdja az, hogy |élegzésre kényszerit. Ennek kdvet-
kezménye a tiidok mozgasa. Ha tehat meg akarunk ismerkedni
kozelebbrdl a pranaval, és meg akarjuk tanulni, hogyan gyQjthe-
tink tudatosan minél tobb prénéat az idegkdzpontjainkba, akkor
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legelsd feladatunk tiiddnk mozgasanak, azaz légzésiinknek a
megfegyelmezése. Ez azt jelenti, hogy ne |élegezziink dsszevissza,
szabdlytalanul és dntudatlanul, hanem tudatosan szivjunk be és
leheljunk ki minden |élegzetvételt, és gondolatdsszpontositassal
vezessik a beszivott pranat a tartalékol6 idegkdzpontokba. A pra-
na folotti uralom tudatos gyakorlasat 1égzésiink megfegyel mezé-
se és gondolatkoncentracié dtjan PRANAJAMA-nak nevezzik.
A prangama a hatha joga rendszerének legfontosabb része és
alapja.

A préana atiidd s az egész emberi test hajtdanyaga: ha befoga-
daséra a test sérillés vagy természetellenes életmod kovetkezté-
ben létrejott komoly betegség folytan képtelenné valik, a hatal-
mas €letédram éppen Ugy kikapcsolddik beldle, mint az elromlott
rédiokészilékbdl a leadd arama. Megvan tovabbra is az Qrben,
csak nem tud tobbé megnyilatkozni.

Mindezek utan joggal elmondhatjuk, még eurdpai értelemben
is, hogy préna nélkul - nevezzik a prénat éternek, vagy kozmi-
kus sugarzésnak, vagy barminek - nincs élet a Foldon. Ha prana-
hal6zatunkban rejlik életfolyamatunk Iényege, az sem tlnhet
hihetetlennek el6ttiink, hogy az ifjusag és az dregség, az egészség
és a betegség a prangjamatodl flgg. A betegségeket Ggy befolya
solhatjuk tehat legkdnnyebben, életerénket Ugy ndvelhetjik és
oOrizhetjik meg kelld mértékben, ha jégalégzéssel minél tdbb és
frissebb pranat visziink szervezetiinkbe. A hatha jéga méltan
megérdemli, hogy Eurdpa ne misztikus sallangokkal &tszott el-
méletnek tekintse a keleti prangjamat, hanem a nyugati orvosok
is komolyan foglalkozzanak vele. Mint ahogyan szamtalan nyuga-
ti orvos mér meg is teszi.
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V A tokéletes légzes

A helyes 1égzésmdd legelsd és legfontosabb szabdlya: |élegezziink
az orrunkon kereszil!

Megdobbentd, hogy a civilizalt ember, aki fd életét tanulassal
tolti, egészségenek ezt a legelemibb szabalydt sem ismeri. Pedig
ha tudna, hogy milyen veszedelmektdl mentheti meg magéat az
orron keresztil valo lélegzéssel, nem kezelné olyan nemtord'
domséggel ezt a kérdést. Sajat tapasztalatom szerint Eurépaban
a legtobb ember a szgjan keresztill lélegzik, kiilondsen beszéd
kozben. Arra sem forditjdk a legkisebb gondot sem, hogy alvas
kozben ne lélegezzenek nyitott szgjjal. Szomoruan lattam, hogy a
kisgyermekek kozil is milyen sok veszi a levegbt a szgjan keresz-
tdl, anélkil hogy az egyébként intelligens és tanult sziilok ezzel a
legkevéshé is torddnének, és a gyermeket errdl a veszedelmesen
rossz szokasrél leszoktatni igyekeznének. Az eredmény, hogy a
gyermeknek elsatnyul a pajzsmirigye, aminek viszont az a kovet-
kezménye, hogy értelmileg visszamarad, s6t gyengeelméjivé val-
hat, ugyanakkor megnagyobbodik az orr-garat mandulgja, amit
aztan nyugati szokas szerint operacioval akarnak meggyogyitani.
Pedig helyes lélegzéssel mindez elkeriilhetd volna. Mert nem
azért lélegzik nyitott szgja a gyermek, mert nagy az orr-garat
manduldja, hanem forditva: azért nd meg az orr-garat mandul &-
ja, mert nyitott szgja lélegzett. Ha megtanitjuk a helyes léleg-
zésre, s parhuzamosan megfeleld jégagyakorlatokat végeztetiink
vele, a megnagyobbodott orr-garat mandulat is vissza lehet fgj-
leszteni.

A légzdidraok kapuja az ORR! Az orrot a természet ellétta
minden védofelszereléssel, hogy tlddnkbe sem tisztétalansag,
sem tdl hideg levegd vagy mérgez6 gézok ne juthassanak. A be-
jaratnal szOrsepriicske dlja el a porszemeknek vagy a levegBben
repdesd kisebb rovaroknak és mas, tiidénkbe nem valé dolgok-
nak az Gtjat. Hossz(, kacskaringds, nyakahartyékkal bélelt fo-
lyosd kdvetkezik ez utan, melyben az esetleges hideg levegd fel-
melegszik, és melyben és a szdrseprin atjutott finomabb por
lerakodik. Ezt majd kdnnyedén kifujhatjuk orrunkbdl egy erdtel-
jesebb kilégzéssel, és maris megszabadultunk egy sereg bacilustol.
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Aztan kdvetkeznek orrunkban a belsd kapu Orei: a mirigyek, me-
lyek a betolakodott bacilusokkal végeznek s a szaglészerv, ez a
csodas ,szerszam”, mely azonnal figyelmeztet, ha valahol mérges
gazok és rothado, erjedd anyagok veszélyeztetik egészségiinket.
De a legfontosabb szerepe a szagloszerveknek az, amirdl itt Nyu-
gaton semmit sem tudnak: a préana felvétele a levegobdl. A szaglé-
szerv, a szaglomez8 nemcsak az illatok és blzok jelzOszerve,
hanem egyuttal pranafelvevd késziilék is. Ha bérki kételkedne
ennek az dllitadsnak a valddisadgdban, annak egy prébét ajanlok:
ha magas hegyek kozoétt vagy viz partjan sétadlunk, ahol sok a
préna - a nyugatiak Ugy mondjék, hogy ,6zondus" a levegb -,
vegyunk mély |élegzeteket, és azonnal érezni fogjuk a nagy fd-
dilést, er6ink megnovekedését. Most vegyiink ugyanilyen mély
|élegzeteket a szgjunkon keresztil - és a fellidilés elmarad. A sz&
junkon keresztll beszivott levegd erdtlen, izetlen - az 6zonillat:
a prana kimaradt. Pedig ugyanabbdl a levegbbdl szippantottunk.
Ha erds nathank van, és nem tudunk az orrunkon &t |élegezni,
milyen er6tlenekké valunk, mennyire hidnyzik az orron & szi-
vott pranamennyiség! Sokan szivgyengeséget kapnak egy erds
nathatdl. Ennek is a pranahidny a magyarézata. A széjban a le-
vegOben 1évd préna felvételére nincs pranafelvevd készilék, sza
junk csak a levegd kémiai anyagait veszi fel. Igy, aki a szgjan ke-
resztll |élegzik, szomjas marad a pranara. Természetes, hogy ha
huzamosabb ideig a szdjan keresztil 1élegzik valaki, sllyos prana-
hiany al be, erdtlenné valik, szekrécids mirigyei elégtelenil ma-
kodnek, életfunkciodiban zavarok mutatkoznak, egész teste nega-
tiv alapotba kerll, ellendlld képessége annyira lecsokken, hogy
minden betegséggel szemben védtelenné valik. Ehhez hozzajarul
még, hogy éppen azért, mert az illetd nyitott szgjja 1élegzik, nem
haszndlja az orr bacilusszird szerveit, igy teljesen kiszolgdltatja
magéat azoknak a fertdzo betegségeknek, melyek a levegdvel jut-
nak a tidonkbe.

A levegl bacilusai ellen az orr védekezik. Ilyen véddberendezés
hidnyzik a szgjbdl. A z§ feladata részben mas baciluscsoportok
ellen val6 védekezés, foképpen pedig az, hogy védje az emésztl-
csatorndt: magokat, halszalkéat, mérgezd, rosszizl anyagokat van
hivatva jelezni, feltartoztatni és eltavolitani, nehogy ilyesmi a
gyomrunkba keriiljon. A levegd szlrrése az orr feladata. lgaz, a
szg is képes a levegd kémiai anyaganak felvételére, de ez a ter-
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mészet bolcs eldreldtasa arra az esetre, ha az orr nyilasai valami-
lyen betegség vagy baleset folytan eldugulnanak, az éet a gyogyu
I&s idgére folyamatosan fenntarthaté legyen. Az orr Ugyszintén
képes a g feladatat részlegesen betdlteni, mert az ember szik-
SAg esetén az orrén keresztil is tapldhatd. De ettdl még egészss-
ges koraban senkinek sem fog eszébe jutni, hogy az ételt az orré
ba tdémje. Miért |degzik akkor mégis a szgan keresztil a legtobb
eurdpai’

Minden szervet hasznaljunk arra, amireval 6! Egészségiink meg-
Orzésének alapfeltétele, hogy minden szervet a maga feladatanak
legtokéletesebb elvégzésére szoktassunk, tehdt feltétlendl az or-
runkon keresztiil |élegezziink. Tobbszorésen fd lesziink vértezve
a fert6z0 betegségekke szemben: az orr nagy mennyiségd prana-
felvétdle a tiddn keresztil bdséges vérellatashan részesiti egész
testiinket. Erdtdjes lesz elsisorban a sziviink, mely a vért szi-
vattyUzza, és a prénét az érrendszeren keresztlll eljuttatja a legki-
sebb hgjszalerekbe is. Tehat még az agymikddéstinkre is kihat az
orrlégzés Ha pedig erbellatasunk kit(nd, természetes, hogy abe-
tegségekkel szemben is felvértezve dlunk, mert nagy lesz el sBsor-
ban az orr nydkahartyainak és bacilussz(rd mirigyeinek az ellen-
alo képesstge is.

Ez a magyarazata annak, hogy szamtalan esetben gyenge, bete-
geskedd, sapadt emberek, attdl fogva, hogy megszokjék az dllan-
dé orrlégzést, csodava hataros médon megerdsddnek, telitbdnek
életerfvel, dlandé betegeskedésiikbdl és krénikus faradtsaguk-
bdl egy csapésra kigydgyulnak. Ha az iskoldkban megtanitanak a
gyermekeket az orrlégzésre, Uj, erbteljesebb, értelmesebb generé
ciét lehetne nevelni!

Az Oszes |égzésszabdyozés gyakorlatnak az dapja és kiindu-
|&s pontja az Ugynevezett teljes j6gal égzés. Ez harom |égzésmda-
bdl tevodik 6ssze: 1. fdsO légzés, 2. kozéplégzés, 3. hasi |égzés.
Hogy megértsik a tdljes jogalégzést, bbb meg kel ismerked-
nunk annak alapelemeivel.

Léssuk elBszor afelsd |égzést vagy magas |égzést, amit itt Nyu-
gaton kulcscsont-légzésnek is neveznek. Igy |degzik az eurdpai
ndk kilencven szazaléka, mindjart meglétjuk, miért. Ennél a lég-
zésmodndl, mely a bordékat, avalat s a kulcscsontot emeli meg,
csupan a tiidd fdsd részét haszndjak. Mive pedig ez a legkisebb,
a levegtbdl is csak minimalis mennyiség jut a tiidébe. De a re-
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keszizom felemelése kdvetkeztében sem tagulhat lefelé a tiidd.
A legkisebb anatémiai tajékozottsdg is barkit meggydzhet arrdl,
hogy a felsd 1égzés fogyasztja a legtobb energiat a legcsekélyebb
haszon mellett. A hangszalagok a |égz0szervek legtébb betegsége e
hidnyos légzésmddnak tudhat6 be. fgy lehet legkénnyebben meg-
hiflni vagy a szgjon & val6 1égzést megszokni. Az a tény, hogy a
legtdbbb né ontudatlanul a felsd Iégzést gyakorolja - anélkdl,
hogy talan élete végéig fogalma lenne errél -, nem magyarazhato
a férfi és ndi mellkas koézti anatémiai kildnbséggel. Ennek val 6-
di oka az, hogy a ndk karcsusaguk végett f(zokbe préselik magu-
kat. A harisnyakotbknek nevezett gumiszoritok is éppen olyan
kéros hatastak, mert akaddlyozzék a hasi 1égzést, a vér- és nedv-
keringés szabad folyasét és a hasi szervek mikoddését. Ehhez hoz-
zgarul még a nbk természetellenes életmddja és gornyedd test-
tartast okozo foglalkozasa, mint példaul a varrés, kézimunkazas
vagy akar a bridzselés, a gépirasrol nem is beszélve. Hajoljunk
csak egy-két 6réig az irogép vagy a kézimunka félé, és prébéljunk
masként 1élegezni, mint felsd 1égzéssel! Ez egyszer(ien |ehetetlen.
Az als6 bordak éles széghen nyomaédnak a rekeszizom folé, s meg-
gétoljak, hogy a levegd lefelé aramoljon.

De nemcsak ndk, hanem énekesek, papok, Ugyvédek és szénokok
kozott is boven taldunk olyanokat, akik egészen helytelenil 1élegez-
nek. Ennek nemcsak a civilizat életmdd az oka, hanem azon életta-
ni torvényszerliség is, hogy minden természetellenes életet folytatd,
modern véaroslako féfi felsd 1égzésiivé valik, mihelyst a fenti fogla-
kozésok kovetelményei nagyobb mértékben igénybe veszik tlidejét.

Ha ezek utan valakinek még a legcsekélyebb kételye lenne a
felsd légzés karos és karhoztatandd voltat illetden, annak a ko-
vetkezdket tanacsolom. Huzza ki magét, helyezkedjen vigyazzal-
lasba, karok szorosan az oldal mellett. Azutan emelje meg kissé
avallat, és vegyen rendesen mély lélegzetet! Utana csapja fd a
fejét, engedje le a vallat, és latni fogja, hogy még tovabb bir léle-
gezni. Legaldbb még egyszer annyit szivhat be, mint az imént.

Masik préba: Uljink le az iréasztalhoz, ahogy a hivatalban szok-
tuk, kissé eldrehgjolva. Légzésink megint csak felsd léguti lesz,
mert két vallunkat természetellenesen felhlzott helyzetben tartjuk.

Ezek utan kénnyen megérthetjik, miért valik modern nagy-
varosokban a természettdl fogva alacsony - hasi - |égzési féfi is
mindinkdbb felsd |égzésivé.

53



Vizsgdljuk most meg a méasodik természetellenes nyugati |égzé-
si modot, az Ugynevezett kdzéplégzést, amit bordakézi 1égzésnek ne-
veznek az eurdépai orvosok. igy lélegzik a legtobb ember, ha torté-
netesen nem végez U6 foglalkozést. Ez egy fokka jobb a felsd
Iégzésnél, mert itt mér egy kis hasi |égzés is észlelhetd, s a tido fel-
B része helyett a kozépsd telitddik meg levegovel. Igy lélegzik a
legtdbb féfi, ha egyenesen dll, Ul, kiléndsen, ha rossz levegdjl he-
lyiségben, moziban, szinhazban, csukott ablaki szobéban tartézko-
dik. A természet Osztdondsen védekezik a rossz levegbben folytatott
mélyebb belégzések ellen, sigy all €l6 a szapora ,, bordakdz pihegés'.
Figyeljuk csak meg magunkat, amikor moziban dlunk!

A mély légzést kildnben sohasem kapcsolja ki teljesen a ter-
mészet. Még a legrendellenesebb varosi életmodot folytaté ember
is napjaban tdbbszor gorcsdsen mély |élegzetet vesz, kiiléndsen,
ha j6 levegdn van. Ez az &sitashoz hasonl6, kétségbeesett reflexe az
0si 1élegzésmdd utan vagyodd elsatnyult eurdpai tiddnek.

A hasi |égzést alacsony vagy rekeszizom-légzésnek is nevezik.
1gy Iélegzik a legtdébb férfi fekv®, nyugalmi helyzetben. Erre a lég-
zésmodra, mely mindenesetre jobb az el6z0 kettOnél, az egészség
sok amerikai és eurdpai apostola eskiiszik, pedig az egész nem egyéb,
mint a teljes jogalégzés egy része. Igy, hasi vagy rekeszizom-lég-
zéssel |élegzik az erds testalkatl, egészséges foglalkozast 0z0 eu-
ropai vagy amerikai férfi. A hasi |égzést altaldban férfiak hasznal-
jak, ami abban leli magyarazatat, hogy a féfiak nem hordanak
semmiféle hasszoritét, mint a ndk, igy a tidejiket sem szoritjak
annyira a civilizalt élet bilincsei. |smételem azonban, az alacsony
|égzés tiszta formajét csek erds, egészséges férfiakndl - katondk-
ndl, sportembereknél, falusi parasztoknal, hegyi péasztoroknal
sth. - tapasztalhatjuk.

Hogy miért nevezik ezt a mdédot hasi vagy rekeszizom-l1ég-
zésnek, csak akkor érthetjik meg, ha a rekeszizom helyzetével
tisztaban vagyunk. A rekeszizom kildnben is nagy szerepet jét-
szik a jogik préngjdméjdban, ezért nem éart, ha megismerjuk a
mikoddését. Erds elvélaszto izomzat ez a hasi és a mellkasi szer-
vek kozott. Nyugalmi alapotban felfedé domborodik a mellkas
felé, mOkddés kozben egyre jobban lelapul, leszoritja a hasi szer-
veket, s ezdltal kidomboritja a hasat.

Felsd |égzésnél csupéan a tiido fel so része telik meg levegdvel; kdzép-
légzésnél csak a kdzepe és kissé a felsd része; hasi 16gzésnél az egész
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alsé és kozépsd része. Ezért is jobb a hasi |égzés az elsd két mad-
szernél.

A fentiekbdl 6nként adodik, hogy az a legtokéletesebb égzési
mod, amely a tidd also, kozepsd és felsd részét egyforman megtolti, s
igy a szervezetet a legtdbb oxigénhez a legtobb prandhozjuttatja. Ez a
modszer az Osi jogal égzés.

A tokéletes vagy teljesjogalégzés egyesiti magéban a felsb, kozép
és hasi 1égzésmodok minden eldnyét az dsszes hatranyok kiku-
szobolése mellett. Az egész |égzdapparatust, a tidd minden sejt-
jét s az bszes légzbizmokat erdteljes mikodésbe hozza. A mellkas
végre normalis, természetes méreteire tagulhat, s az elhanyagolt
bordaizmok erdteljes megdolgoztatasaval névelheti a tidd térfo-
gatét. A rekeszizom is rendesen mikédik, és olyan meglepd élet-
tani hatést fejt ki a hasiiregi szervek masszirozasa altal, amire ké-
sObb kulon fejezetben kell kitérnem.

A joga |égzésmivészetének a teljes jogal égzés a legegyszerGbbfaj-
tdja és nélkilozhetetlen alapja. Mondanom sem kell, elsajatitasa-
hoz turelemmel kezdjink hozza, és ne erdltessik meg magunkat.
Mint minden tllzas, apranajama tulzott vagy rendszertelen gyakor-
lasa is igen veszélyes az egészségre. Gondoljanak olvasdim az én
példamra, amikor atyam konyvtéaraban az elsd hatha joga kony-
vet elolvastam, és nagy felbuzduldsomban 6rékig végeztem a gya-
korlatokat dsszevissza. , Turelemmel haladjon a tanitvany az Uton -
tartja egy indiai kézmondas -, kilénben 6sszeddl alatta az alap, s a
hevenyészve emelt éplilet razuhan.”

A teljes jogalégzés alapgyakorlatat a kovetkezGképpen végez-
zilk: Alljunk egyenesen, nyugodt testtartasban, amint a késdbbi-
ekben a képeken is lathat6. Erdteljes kilégzés utdn megkezdjik a
légzést, mely a kdvetkezd egymasba folyo fazisokbdl &l:

Elsd fazis: Hasfalunkat a rekeszizom mikodtetésével lassan
eloretoljuk, azaz kidullesztjiuk, anélkil hogy tudatosan |élegzetet
prébanank venni. Megdobbenéssel foguk tapasztalni, hogy pusztan
a has kidomboritasaval levegd aramlik tiidonk legalsd részébe. Leg-
jobb, ha a gyakorlat megkezdése el6tt két tenyeriinket - leg-
alébbis kezdetben - hasunkra tessziik, hogy ezéltal ellendrizhes-
siik mozgéasat. A férfiaknd a jogalégzés ezen elsd fazisanak, az
alacsony vagy hasi 1égzésnek a kisérlete nem fog nehezen menni,
mert minden egészséges féfi hasi 1élegzd. Meglepetve konstatal-
tam azonban Eurépdban, hogy a semmiféle testgyakorlast vagy
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sportot nem végzd ndknek legaldbb Gtven szézaléka képtelen a
hasaval (rekeszizméval) |élegezni. Kulénésen ndi olvasdimat fi-
gyelmeztetem mar most, hogy addig ne is menjenek tovébb, mig
akaratuk 6sszpontositésa atal odaig nem jutnak, hogy a hasi 1ég-
zést minden megerdltetés vagy kiléndsebb nehézség nélkil vé-
gezhetik. Tanitvanyaim kérében Ugy Indidban, mint Eurépéban
azt tapasztaltam, hogy a noknek ez a kizérdlag felsd 1égzést vég-
z0 Otven szézaléka - akik tehat elsd kisérletre képtelenek a hasi
légzésre - majdnem kivétel nélkil emésztési zavarokkal kuzd,
gyomorbeteg, idilt székrekedésben szenved vagy kildnb6z8 ndi
bajok aldozata. A hasuk teljesen 6ntudatlan, annyira nincs ,be-
élve", hogy olyan, mintha valami idegen, hozzguk nem tartozd
testrész volna.

A masodik fazisnal als6 bordainkat és mellkasunk kdzépsd ré-
szét tégitjuk, fokozatosan , atvéve" alevegdt az also részbdl. Ez a
fézis a kozéplégzésnek felel meg.

A belégzés harmadik fazisa a mellkas teljes kidomboritasa. Ezzd
annyi levegdt szivunk be, amennyi kitagult tiddnkben dfér. E vég-
s0 fazisndl a hasat behlzzuk, hogy tlidonknek tamaszul szolgdlhas-
son, s ugyanakkor afelsd tiid6lebenyek is teljesen megteljenek le-
vegovel. Az utolsd litem tehét egy tokéletesen végzett felsd |égzés.

Elsd olvasasra Ugy tnik, mintha ajoga belégzés harom kil 6n-
b6zd mozgasiitembdl allna. Ez azonban csak elvben van igy, gya
korlatban egyik fazishdl siman, folyamatosan kell &tmenniink a
masikba. A teljes jogalégzés tehét, oldalrél nézve a test vonalat,
egyetlen alulrdl felfelé hullamzé lassli mozgasnak latszik. Kis gya-
korléssal elérjik, hogy simén, atmenettel s ne darabosan szivjuk
be a levegtt.

Most az orrunkon &t lassan kifdjjuk a levegdt Ggy, hogy ugyan-
abban a sorrendben |élegezziink ki, mint ahogyan a belégzést vé-
geztik: eldszor behGzzuk a hasfalat, utdna Osszeszoritjuk alsd
bordainkat, végll leeresztjik a kulcscsontot és a vallat. Kilégzés-
kor has- és bordaizmainkat szoritsuk annyira dssze, hogy a leg-
csekélyebb maradék levegd se rekedjen benniink. Erdltetni ter-
mészetesen nem szabad a dolgot.

Reggeli, ebéd és vacsora el6tt legalabb egy féléraval végezzik
- az elsd napon egy percig - a prangjama e legegyszer(bb formé-
jat. Ez az egész titok. A masodik naptdl kezdve napi egy perccel
noveljuk az adagot 6t napon keresztil. Csak ekkor kezdhetiink a
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jogalégzés egyéb véltozataihoz, amelyeknek a most leirt teljes j6-
galégzés az abécéje.

Vizsgdjuk most meg az also, kozép- és felsd 1égzés dsszes el -
nyeit egyesitd teljes jogalégzés hatasat India bolcsei s alonauli hin-
du jogakutatd intézet megdllapitasai alapjan!

Jogafelfogas szerint a jégaprangdma legegyszerGbb for-
majanak naponta valé gyakorlasa is csaknem immunissd tesz a
tébécével és egyéb tiidobetegségekkel szemben. AKki rendszeres
joga légzdgyakorlatokat végez, az nem kap sem nathéat, sem lég-
csbhurutot. Mert mi okozza tulajdonképpen a tliddvészt? Rossz
|égzésmoddal belélegzett, elégtelen levegdmennyiség kovetkez-
tében el6dllt csokkent vitalitas. A csokkent életerd viszont gyen-
giti a szervezet ellendllé képességét, és jo taptalajt nyUjt a fert6zo
virusoknak. Az egészséges, jO tliddszovet ellenall a baktériumok-
nak. Egészséges tiidGre azonban csak a tlidd helyes hasznalata &l-
tal tehetlink szert.

A tiidBbajosok altaldban szik mell(ek. Mit jelent ez!? Azt, hogy
egész életikben helytelen modon |élegeztek, Ugy, hogy tidejik
nem fejlddhetett, nem tagulhatott kelldképpen. Az az ember, aki
a prangjamat gyakorolja, hatalmas, széles mellkasra tesz szert, a
keskeny melld ember mellkasa pedig természetes mératiire dom-
borodik. A gyenge tiidejlek, ha értékelik valamire életiiket, ké-
sedelem nélkiil - bar nagyon 6vatosan - kezdjenek hozza a mély
Iégzési gyakorlatokhoz, mert ezaltal teljesen eltlintethetik &toro-
kolt vagy szerzett hajlamukat. Ha nedves, egészségtelen iddben,
esbben, fagyban, atazott cipdben a meghdlést, nathat el akarjuk
kerilni, elég, ha néhany percig prangdmazunk, s rogton kelle-
mes meleget érziink szétaradni tagjainkban. Kezddddé nathéat
vagy influenzét szinte mindig meggyogyit a gyakrabban ismételt,
néhany perces |égzGgyakorlat s egynapi részleges bojt.

A jéga szerint a vér mindsége nagyrészt a tuddben felvett
prana és oxigén mennyiségétdl fligg. Ha a vér kevés pranat és
oxigént kap, mindsége is masodrendlvé valik, telitddik tisztata-
lan anyagokkal, a salakot nem szdllitja €l a szervezetbdl, s lassan
az egész test mérgezddik. De nemcsak a szervezet, hanem annak
minden egyes szerve, minden egyes sejtje megsinyli a vér rossz &-
lapotat. A gyomor és az emésztdszervek altaldban igen sokat
szenvednek az elégtelen légzés kovetkeztében. A téplalék oxi-
gént von el avérbdl, mert emésztés és asszimilacid el btt oxidal 6-
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dési folyamatra van szilkksége. Ha pedig az asszimilacié nem nor-
malis, a szervezet egyre kevesebb tdpanyaghoz jut: a testi erd
csokken, energiank, vitalitasunk elapad.

Mindezen helyes légzéssel |ehet segiteni. A rossz |égzéstdl
nemcsak a tiid6, a gyomor szenved, hanem az egész idegrend-
szer, az &gy, a hatgerinc, az idegkdzpontok s maguk az idegek is,
mert nem kapnak elegendd prénat és friss oxigént.

A jogalégzés kovetkeztében természetes moédon makodo re-
keszizom enyhe nyomast gyakorol a mgjra, a gyomorra, a hasi
szervekre, s ez a nyomas a tudd légzésritmusa folytdn finom,
massziroz6 mozgassa valik, ami nagyban eldsegiti e szervek ter-
mészetes mikodését. fgy minden egyes |élegzetvétel kozvetett
Uton hat a hasi szervekre is, élénkiti bennlk avérkeringést, s fel-
fokozza az anyagcserét. Felsd és kozéplégzésnél a jétékony belsd
masszézs elmarad.

A nyugati testnevelési modszerek lelkes hirdetdinek nem lenne
szabad elfelednilk, hogy a kilsd izmok edzése nem minden. A bel-
sO szerveknek is szilkségik van tornara. Errdl pedig a természet a
helyes légzés dltal gondoskodott. Sportolas, torna, birkdzas, vivas
és egyéb hasonlo testgyakorlatok &ltal a belsd szervek minden-
esetre jobb életfeltételek kdzé kerlilnek, mint egy tespedt szerve-
zetben. A sport azonban 1égzdgyakorlatok nélkiil sohasemfejthet ki e
szervekre olyan jétékony hatast, mint az ttemes, ritmusos prandjama
természetes masszazsa.

Ennél a pontndl onkéntelenll feltehetné bérki azt a kérdést,
miért fontos a mély légzés az életben? Miért végezziink lég-
zGgyakorlatokat, ha sportolassal is elérhetjik ezt a célt? Hiszen
futés, vivas, evezés, teniszezés kozben is teljes erbvel makodik a
tadénk, akaratlanul is mély |élegzetvételre kényszerllink, koz-
vetett (ton igy is elérhetjik tehat a jogalégzés dldasos hatasait!

Nem egészen igy al a dolog. Erdteljes sportolas kdzben igaz,
hogy teljes mértékben dolgozik a tidd is, de rendszertelendl, gor-
csos, kapkodd izommunkaval. Ugyanakkor az egész szervezet ha-
talmas munkét végez, s az az oxigéntobblet, amihez hozzajutottunk,
az éllandd energiaveszteség folytan rogton fel is hasznélédik. Ritmus
nélkil nincs élet. Az atomok rezgésétdl a nap jarasaig, a szivdo-
bogasig mindent a ritmus ural e vilagon. Erthetd tehét, ha a j6-
galégzés dllando és litemes gyakorlasa - pihend helyzetben vagy
minimalis testmozgassal jaré gyakorlatok kdzben - dsszehasonlit-

58



hatatlanul nagyobb és jotékonyabb hatassal van minden szer-
vinkre, mint a ,I'art pour 'art” végzett sportolas.

Itt meg kell emlitenem azt is, hogy mig a nyugati sportok di-
namikusak, aktivak, a hatha joga testgyakorlatai passzivek. Az
aktiv sportban erdnket kiadjuk, s utanafaradtan déliink le pihen-
ni. A joégagyakorlatok passzivitdsaban ezzd szemben Grias ener-
giat gyQjtink, mely benniik marad. Olyan ez, mint amikor egy fo-
ly6é aramlésa €é gatat emelink. Hatalmasra fdduzzad, és ebben
Origs erOtartalék rglik. A hatha jéga gyakorlatokkal passzivita
sunkban az életdramok dé gétat emeliink, s a megfegyemezett
erfket tartalékoljuk. Ezért ahatha joga gyakorlatokat, barmilyen
féradtan is jovink haza hivatalunkbdl, kénnyen evégezhetjik -
a passziv gyakorlatok nem okoznak Ujabb faradtsigot -, s utana
érezhetBen felidilink. Aki egyszer is probdta, tudjal

Részben ez a magyarézata a visszatartott 16gzés csoddatos ha-
tasnak is. Az olvasonak fd fog tOnni, hogy a prangama
|égzdgyakorlatokat az indusok a gyakorlati részben leirt valtoza
toknd mindig rovidebb-hosszabb léfegretvisszatartdssal  egybekot-
ve végzik. Ez a tulgjdonképpeni |égzésszabdyozas, ami a szerve-
zetre alegcsodalatosabb éettani hatast fejti ki. Gyermekkordban
(esetleg a tobbiekkel vald versenyzés kdzben) ki ne prébalta vol-
na meg kivancsisagbdl vagy jatékbdl visszatartani a léegzetét ez-
zd agondolattal: ,Vgon meddig birom?” A nyugati ember azon-
ban felndtt koréban Gsztondsen irtézik az ilyesmitdl, mert meg
van réla gydz6dve, hogy az ehhez hasonl6 , oktalan és fdedeges
kivancsisghdl végzett probdkozés' csak artalmaralehet. Ki tud-
ja, talén megpattan a tlidejében egy ér, vagy szivszélh(idés éri,
mert nem kap levegdt. Hogy ez mennyire gyermekes elképzelés,
elég, ha megint csak az Gsemberre vagy a szabad természet 6lén
@l bennszilbttekre utalok. A mér emlitett természetes borlég-
zé6l eltekintve - amikor minden kivilrdl jovo boringerre 6n-
kéntelen mély |dlegzésd s a levegd goresds, szakaszos viszatar-
tashva reagd a tldok -, figydjik meg a sportol6t vagy a nehéz
testgyakorlatokat végzd embert. Ilyenkor sohasem bir folyamato-
san lélegezni, még ha az izommunka kévetkeztében hatalmasan
hullamzik is amellkasa. A fokozott testi munka folytan tébb oxi-
génre, tobb prénaenergidra van sziksége a szervezetnek, s hogy
ennek felvételére, dlosztésara tobb idge legyen, a természet ma-
ga gondoskodik arrdl, hogy az erdteljesen dolgozd, energiét fo-
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gyaszté test akaratlanul is |égzéssziinetet tartson. Nézzik a ge-
relyvetdt, adiszkoszdob6t, a vivet, a teniszezdt, mar a dontd moz-
dulat, lendilet eldtt visszatartjak |élegzetiket, és sokszor egész
mozdulatsort végeznek, mieldtt kibocsétjak a levegdt. Mind na-
gyobb az izommunka, az energiakifgités, annal nagyobb az ezt
megel6z0 méy |égzés, s annal hosszabb a léegzet visszatartasa.
Egy szézméteres sikfutd aig vesz néhany Iélegzetet a cdl elGtt.
A hosszitavfuténd pedig szabdy, hogy csak az ér d skereket, aki
gazdakodni tud a |élegzetvétellel. A jogik ezt mér évezredekkel
ezel Ott megfigyelték, és rgjottek, hogy a légzéssziinetekkd végzett
- tehat nagy mennyiségl prénét elraktérozo - prangama rendki-
vl j6tékony hatéssal van nemcsak a légzs- és emésztdszervekre,
hanem avérre s az egész idegrendszerre is. Mennyivel tébb prana
hamozddik fd a szervezetben nyugalmi dlapotban vagy nagyon
enyhe testmozgas kdzben végzett |1égzéssziinetes tliddgyakorlatok
folytadn, mintha ugyanakkor nehéz munkét végez a test, s igy a
tobbletenergia rogton € is hasznaddik! Egyszer(l joga 1égzOgya:
korlatokndl mindez az energia nemcsak edzéen, frissitben - mint
a sportoléknal -, hanem gydgyitdan is hat a szervezetre.

A |légzésszabdlyozdsnak azonban nemcsak azért van cso-
dalatos hatasa, mert tudatosan gazdakodunk az oxigénndl és a
préndval, hanem azért is, mert a |égzésszabdyozés dltaldban - de
kllonosen egynéhany specidis gyakorlat - szabdyozza, rendezi
és egyenslilyban tartja a testiinket éltetd pozitiv és negativ ara-
mokat.

A 1égzés bnmagéban véve pozitiv és negativ dlapotok véta-
kozésa. Belégzésnd negativ dlapotban vagyunk: dfogadjuk, be-
ivjuk az éltetd elemet. Kilégzéskor pozitivok vagyunk: afelvett
erdt szétosztjuk testiink minden részébe, adok, sugarzok va
gyunk. Aki logikusan gondolkozik, maris rgon, hogy ha tudato-
san Ugyellink 1égzésiink ritmusénak szabdyossagéra, ez mér egy-
magaban is egyensilyt teremt a pozitiv és negativ energidk
kozott. A |égzésvisszatartds az embert arra kényszeriti, hogy én-
magdt a kdzéppontba rogzitse (legalabb egy idbre), és mind a két
energiat dsszefogja. Ezzd atokél etes egyendiily allapotaba kertl
Ugy lelkileg, mint testileg. Olyan ez, mintha a billeg6 kétserpe-
nyds mérleget abban a pillanatban dlitanam meg, amikor a nyel-
ve pontosan kozépen, tehdat tokéletes egyensilyban van. Az
egyenstlybdl kibillent beteget az, hogy ilyen médon belekénysze-
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ritem az egyensilyi &llapotba, hatalmas erdvel gyogyitja. A val-
takozé légzdgyakorlatok, példaul a bhasztrika stb., amelyeknél fel-
véltva lélegziink ajobb és a bal orrlyukon, még erdsebben kény-
szeritik az embert arra, hogy testét egyforman éje be' pozitiv és
negativ energiakkal. Igy a test megdrzi egészségét, ha pedig a
helytelen erdelosztasoktdl mar megbetegedett, azt Ujra egyen-
stlyba hozza, és meggyégyul. Ebben rejlik a prangjamanak, en-
nek az egyszerl modszernek minden titka.

Az egyensulyi dlapot rogzitése - vagyis a |élegzetvisszatartas
- alaposan kitisztitja és fokozott munkara serkenti a tid6 dsszes
|éghdlyagocskéit. Igy a vérben pango salakot és az esetleges toxi-
nokat erdteljesen kiloki. A visszatartott 1égzés Ugy hat a ttidére
és a vérre, mint a hashajté az emésztécsatornara. Ezért nem le-
het a rendszeres jégalélegzok kdzott tidd-, gyomor-, maj-, epe-,
szivbajos, asztmas beteget vagy érelmeszesedésben szenvedd em-
bert taldni.

Aki a prangjdama lényegével az elmondottak utan tisztéban
van, az lathatja, hogy nemcsak a keleti, de a nyugati élettan és or-
vostudomany szempontjabdl is életbevagdan fontos, hogy minden
férfi, nd és gyermek naponta gyakorolja a prandgjamat, ha egészsé-
ges, életerds akar maradni. Olyan egyszer(l az egész, hogy a nagy
témeg nem is gondol r& komolyan, inkdbb vagyonokat ddoz bo-
nyolult kirakra és orvossagokra. Az egészség az ajtajukon kopog,
de 6k nem engedik be. Nem tudjak, hogy a kd, melyet az épitdk
félredobnak, az EGESZSEG TEMPLOMA -nak szegletkove.
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VI. Az Uszés. a legtokéletesebb
|égzésszabdyoz6 sport

Vaobhan az Uszés az egyetlen 89 sport, melynek eredete a torte-
nelem eldtti iddk kddébe vész, s amely az Gsszes régi és modern
sportok kozott maisalegter mészetesebb, legtokél etesebb testgyakor -
l&snak mondhatd. Egyetlen més sport sincs ilyen jotékony hatés-
sd az egészsigre. Hogy miért, ezt mindjart 1atni fogjuk.

Eldszor is az Uszas nem mesterkélt, hanem természetes test-
gyakorlat. M&sodszor: maisaz egyetlen sport avilagon, mely a be-
éskil égzés kényszer (1 szabal yozasa ésritmikus mozdul atai folytan
prandjamaszer i mély |égzéssdl jar.

Az dlandd és mértékkel végzett Uszés tehat épp fent emlitett
tulgjdonsagainal fogva igen j6 hatéssal van az egészségre. Hogy
€z a hatés tdjes legyen, Uszaskor egész |égzéstechnikéankat a pr&
ngamahoz kdl szabnunk. Azok, akik naponta joga |égzésszabé
lyozést végeznek, s a gyakorlati részben leirt 65 aszandkat (test-
tartésokat) is lelkiismeretesen gyakoroljak, elérhetik az egészsig
és életerd legmagasabb fokat, nem lesznek betegek, s aHatha-jé-
ga-pradipikd szerint ,,...hosszlra nyulik éetik arnyéka, mint a
lassan lenyugvd nap fénye'. Ezeknek semmi  kiilonlegesebb
sportra nincs szikségik.

Hogy az Uszasnak mégis kildn figyemet szenteltem, erre a
fentieken kivil még egy fontos ok késztetett. Tapasztalathdl tu-
dom, hogy a legttbb gyenge akaratl prangamagyakorld gyors
eredményt akar elérni a |égzBgyakorlatokkal, és nincs tirelme,
hogy legddbb két hdnapig szorgdmasan végezze azokat. Az idd
el 6tt abbahagyott prangaménak pedig nincs tartos hatésa. A kez-
dé eurépa mésik bga az, hogy - mivel nem eég erds a meggyd-
z0dése - elhanyagolja a gyakorlatokat, mert az erdltetett légzés
az elsD napokban természetesen kisst dfarasztja tlidejét, vegy un-
ja, mert hossz(l ideig tart. Klonben is erds akaraterd kell hozza,
hogy vissza ne zokkenjen rendes pihegd 1égzéséhe.

Az (szasjel entBségét tehat azért emeltemki ennyire, mertezaz
egyetlen 8si testmozgéas, mely mindenkit |égzésszabal yozasr a kénysze-
rit. Az Usz6 bizonyos ideig kénytelen visszatartani a levegtt, ha
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nem akar vizet nyelni. A hanyag jogalégzoket, a szkeptikus kez-
doket tehat az Uszas segitségével lehet a prangjamahoz hasonlé
|égzésmadra szorftani. Aki pedig legalabb két hdnapon ét a hatha jo-
ga eldirdsa szerint végz egyszer(i Uszégyakorlatait, ugyanolyan ered-
ményeket ér e, mintha prdndjdmd: folytatott volnal Akik tehat gyors
bizonyitékot kivannak, és nincs elég akaraterejilk hozza, hogy kez-
dettdl fogva pontosan betartsék a légzési utasitésokat, azok egy-
két honapig a joga szerint Usszanak.

Volt Madraszban egy angol hatha joga tanitvanyom, egy negy-
ven év korlli koveér tisztviselond, aki allandéan amiatt panasz-
kodott, hogy nem bir lefogyni. Tizenhat-tizennyolc éves koraban
sportolt - Uszott, evezett -, azutan abbahagyta, mert Indidba
ment férjhez. Itt aztan annyi volt a dolga, hogy a mindennapi
élet robotjaban bizony sétan kivil nem maradt ideje egyéb test-
mozgasra. Az6ta mindent probalt, organoterapias* készitménye-
ket szedett, fogyasztdé hatasu teakat ivott, ugrokételezett, mint az
okolvivék, megprébalt Gjra sportolni is, de hidba. Egyetlen kilét
sem birt lefogyni. Amit sllyban vesztett, csakhamar rarakédott
megint. A koplalassal sem ment semmire. Megprébaltam vele a
pranajamat, de olyan gyenge volt a tiideje, és akaratereje olyan
csekély, hogy harom teljes |élegzet utan kifulladt, és unta a dol-
got. Kilégzését sem birta kitartani, ami rendkiviil csekély tiids-
tartalomra vallott.

Latva, hogy hiaba irom el6 neki a |égz6gyakorlatokat, otthon
Ugysem fogja végezni, ahhoz a mdédszerhez folyamodtam, amit
oreg mesterem, Méhan Szingh alkalmazott a lassan haladé tanit-
vanyoknal. Megkérdeztem Mrs. Pottert, tud-e Uszni, mert ezen
fog megfordulni a dolog. Azt felelte, hogy fiatalabb koraban j6
Usz6 volt, most is elégjol Uszik, de nem farasztja vele magat, mert
egyszer mar megprobdlta. Mindenki azt mondja, hogy az Uszés
fogyaszt, holott d az ellenkezdjét tapasztalta.

Még aznap délutan kivittem a tengerpartra, alighogy leszallt a
nap. Madraszban napkézben 35-40 fokot mutat a hdmérd, s a
tengerpart csak a kora esti 6rédkban élénkiil meg, amikor a per-
zsel6 sugarak enyhe nyari meleggé valtoztatjdk a nemrég még
katlanforrésagu levegot.

* organoterdpia: dlati eredetl szervekkel, szévetekkel vagy kivonatokkal tor-
ténd gyogykezdés
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Az 6bol egy elhagyatottabb partjara vittem Mrs. G. Pottert,
ahové nem ért el a hulldmverés. A viddm madraszi ifjuség , meg-
lovagolta” a mélon tdl egymast kergetd hatalmas hulldmokat.
Vidam kidltozas kdzben gézoltak be dlig a vizbe, megvéartdk a
legkozelebbi dridsi hulldmot, hirtelen a tetejére fekldtek, gyors-
vonati sebességgel parittyaztédk ki magukat a partra... Angol ta-
nitvanyom keservesen szuszogva |épkedett mellettem. Csak Ugy
szakadt rola a verejték. Amikor a kiszemelt részhez értiink, kez-
detét vette a ,fogyasztd" ora.

- Kedves Mrs. Potter - mondtam neki -, most menjen be szé-
pen a vizbe, és mutassa meg, hogyan Uszik.

A holgy nem kérette magat. Mar az autdjaban levetkdzott,
firddruhdban volt. Hatalmas csobbanassal vetette magat a viz-
be, mint egy sarki foka. Nyilvan kérkedni akart vele, hogy nyolc-
van kilgja ellenére nem felejtette még el a , startfejest”, és mond-
hatom, el is érte célja, mert elismeréssel néztem, milyen szép,
szabdlyos melllszassal halad. No, nem lesz itt semmi baj.

- Mr. Yesudian! - kiéltotta vissza priszkélve. - Ha maga azza
a jéggjaval be tudna nekem bizonyitani Arkhimédész torvényét,
oromomben buzgé fakirra valnék!

- Hogyhogy!? - kérdeztem csodélkozva, mert nem értettem a
dolgot.

- Azt dlitotta az oreg fickd, hogy minden test annyit veszit a
sulyabdl, amennyit a vizbdl kiszorit... Sajnos én egy uncidval sem
érzem magam kevesebbnek se itt, se a parton!

Ilyen tréfés holgy volt Mrs. Potter. Nagyszerd, gondoltam ma-
gamban, gy latszik, a kedélyével nincs semmi baj. Marpedig ajo
kedély minden testgyakorlasndl aranyat ér.

- Be fogom onnek bizonyitani, my dear lady!* - kidltottam
vissza neki. - Ha annyit nem is fogy le, amennyit kiszorit, két ho-
nap mulva legalabb tiz kiloval lesz kevesebb! Kezdjik azzal, hogy
fogalma sincs az Uszasrol. A vizben szép tempokkal halad, ezt
készséggel elismerem, de 6n most egészségiigyi célbdl Uszik. Fogyni
akar... Ezt pedig csakis |égzésszabdlyozéssal, mondjuk igy: gyogy -
Uszéssal érheti €l.

Mrs. Potter Ggy elcsodalkozott, hogy egy pillanatra elmerilt,
és krakogva bukkant fd ismét a viz felszinére.

* kedves holgyem! (angol)
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- Nono, ne tegyen bolondda!

- lde figyeljen, Mrs. Potter - feleltem, amikor mellée Usztam
a langyos vizben. - Tudnia kell, hogy a fogyést és a hizast bizo-
nyos belsd elvalasztasi mirigyek szabdlyozzak a szervezetben. Ha
ezek egyensllya valami miatt felbillent, ha a nedv- és vérkerin-
gési viszonyok valami miatt megvaltoznak a testben, a pajzsmirigy
is csak tokéletlentl mitkddik, és elvesziti szabdlyozo képességét.
A természetellenes sovanysag és kovérség, a hirtelen lefogyas és
hizéds mindig koros alapot. Az ilyet pedig nem lehet fogyd-hizd
kurékkal, teaval, arzénnel és gydgyszerekkel orvosolni. Az
organoterépias készitmények is csak ideig-6rdig hatnak. Ujra
egészségessé kell tennie a szervezetét, akkor visszadll az egyensu-
lyi helyzet: ha kdvér, normdlis teststlyara fogy le, ha sovany, épp
annyi kilogrammot szed magara, amennyire szikksége van...

- No és azt hiszi, az Uszas meggydgyis! Tavaly két honapig
rendszeresen kijartam ide furddni. A végén felszedtem két kil 6t!

- Nem az Uszas gyogyitja meg, hanem az Uszés kdzben akaratla-
nul végzett 1égz6gyakorlat. Mivel nem birom préngjdméra szorita-
ni, jogalszassal fogom bebizonyitani 6nnek, hogy egy hénap mul-
va mar jo par kiléval csokken a testsllya. A joga Uszasméd az
egyetlen ,sport”, amellyel... ha prangamahoz nincs tirelme...
mindenki visszadllithatja szerveinek normdlis makddését. A teljes
egészségnek, a visszaszerzett egyensllyi allapotnak pedig természe-
tes kovetkezménye, hogy a kovér Iefogy, a sovany meghizik...

- No, ezt szeretném én latni!

- Fogjunk tehat hozza, Mrs. Potter! Maradjunk eldszor a mell-
Uszasnadl, mint alegtermészetesebb Uszasmadndl. Csakis az lehet j6
és tokéletes Uisz0, aki gazdalkodni tud alélegzetvételével. A kitar-
té Uszék onkéntelendl is ajoégaliszast gyakoroljak: ritkabban vesz-
nek |élegzetet, s alevegbt mar a viz alatt kifujj&k. Ezzel mar min-
dent meg is mondtam. Ugye nem is olyan nehéz, mint amilyennek
latszik?... Nem szabad tehat dsszevissza |élegeznie melllszas koz-
ben, hanem a kovetkez6képpen jé&r el... Az elsd kartempédval
egyidejlleg az orran keresztil hatalmas lélegzetet vesz, azutan
rogtdn avizbe hajtja az arcét, mint a versenyliszok melllszas kéz-
ben. Csakhogy 6n nem siet! A joga titka épp a kénnyed, erdlko-
dés nélkdli ritmikus Uszés... Tehat az elsd |élegzetvétel utan aviz-
be hajtja a fejét: igy mindenképpen kénytelen lesz visszatartani a
leveg6t... Ugy! Ezt egészen jél csindlta.
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- llyesmi még sose jutott eszembe Uszés kozben! - feldte Mrs.
Potter, amikor kidugta fgét a vizbdl. - Féltettem a frizurémat.

- Igen, sgnos ez a hdlgyliszok rossz szokésal Nos tehat, amikor
benne van az arca a vizben, két nyugodt, lassii temp6t halad.
Amikor a mésodik tempénd a melle dé veszi a két kezét, a viz
alatt megkezdi kifljni a leveg®t, Ugyhogy amikor a masodik tem-
po végére é és kidugja a fgé, a maradék levegbt mér csk arra
haszndlja, hogy egyetlen rovid fvéssd kifljja orrabdl a benne
maradt néhany vizcseppet... Ebben a pillanatban gyors, méy |é
legzetet is vesz, a vizbe hgtja arcét, és ismét két tempét Uszik a
viz alatt... Ezzd az (temes, lassi Uszéssal, ami tulajdonképpen
nem egyéb, mint vizben végzett egyszer(i préngjdmagyakorlat. Ha
naponta rendszeresen végzi, olyan egészsiges lesz, mint a makk...

Mit tagadjuk, eleinte bizony kissé nehezen ment a dolog Mrs.
Potternek! Ivott néha egy-egy kortyot, és sokszor ledlt pihenni.
De szorgadmasan kijart mindennap a csendes 6bdl partjara, és
utasitasom szerint féradhatatlanul Uszott.

Mé&sfé hdnap alatt 6t kilét fogyott, a mésodik hénap végére
még négyet. Igy egyetlen kiloval maradtam szégyenben, de dicsé-
retére legyen mondva, ezt sohasem vetette szememre Mrs.
Potter. Ellenkezdleg. E naptdl fogva hivatal el6tt mindennap €-
jart hozzém ,prangamazni”, és egyike lett legbuzgdbb tanitva
nyaimnak...

Ezt a mddszert mindenkinek gjanlom, aki tud Uszni, és nincs
elég akaratereje rendes|égzdgyakorlatokat végezni. Egy-két hdna-
pi szorgal masjégauszas utan csodal atos, j6 érzésomlik el atestben,
az ember mindig frissnek, egészsigesnek érzi magat, munkaked-
ve nd, s ha harom-négy napig ,,mulaszt”, tlidgje Ugy kivanja a
megszokott gyakorlatot, mint adohanyos a cigarettat. Ez az apil-
lanat, amikor az Uszasrdl szép lassan & lehet térni a szobdban,
vagy még jobb, a szabadban végzett rendes prangjamara.

Ezt a csoddlatos médszert alkalmazta velem szemben is oz
mesterem annak idején, mert kezdetben nehezen ment a min-
dennapos |égzésszabdyozés. Néhany térsammal egyiitt nagyon
»lustén" dolgoztunk. Ekkor vitt le Méhan Szingh a tengerpartra,
és megtanitott ajogaliszasra. BEgy honap milva mér jobban tud-
tunk Iélegezni, mint a tébhi fidk...

Igen, az Uszés - egyszertien végezve - a legtokél etesebb 1égeés-
szabdyoz6 sport. Menjiink ki nyaron a szabadba, a tenger, folyo
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vagy a to partjdra, és Usszunk a jéga eldirasal szerint, ahanyszor
csak szabad idBnk van! Ne hanyagoljuk € télen se! Ez az 89
sport ugyanakkor abdriinket isedzi, sa kiilsd inger folytan tidon-

ket olyan hatal mas munkar a készteti, hogy akaratunkat nemiskell
Osszpontositani, elég, haaritmus belénkidegzddik. Egyetlen szabdyt
jegyezzink még meg az Uszédssdl kapcsolatban: azon a napon,
amikor Uszunk (sohasem tobbet egy félérand), hagyjuk ki az ott-
honi 1égz6gyakorlatokat.

A két temp0 légzéssziinetes melllszést néhédny hénap milva
tobb temposra nyUjthatjuk. Ha elfaradtunk, ne dljunk le, ha-
nem hétunkra fordulva pihenjink, egyenletes, mély |élegzeteket
véve.

A legdsibb és ma is legmodernebb Uszésforma a crawl temp6
(kall6zés), amellydl Kahana Moku hawaii herceg ismertette meg
a s&zad degén a Nyugatot, kifgezetten joga |égzésmoddd j&.
Hatalmas mdy belégzés, négy tempdn & kumbhaka (légzésszir-
net) a viz alatt, utana az orrayildson & fajratészerGen kilégzés,
amit még a viz alatt kezdiink meg...

Nincsen (j a nap alatt! Ha az 65 egészsfgszabdyokat tanul-
ményozzuk a legrégibb koroktdl kezdve napjainkig, kénytelenek
vagyunk elismerni, hogy ezek sok tekintetben mais érvényesek,
sot néha tllszaryaljak legvérmesebb elképzeléseinket is...

Az Uszéssal kapesolatban még egy rendkivili esetet kell el-
mondanom, amely engem épplgy meglepett akkoriban, mint
Mr. John Kennedyt, a kalkuttai Ford lerakat utazéjat. Széaz-
nyolcvan centiméter magas, rendkivil sovény fiatalember volt.
Minden nyaron hosszabb idbt toltétt Madrészban a rokonai-
nal. A strandon kététtem vele bardtsagot. Feltnt nekem, hogy
izmos, b&r nagyon sovany dakja ellenére orék hosszat a sétor-
ban hever, és csak sotétedés eldtt megy a vizbe. Négy-6t perces
Uszés utan mér jott is ki, ez volt az egész testgyakorlata. Pedig
nagyszerllen Uszott. Latszott rajta, hogy otthonosan mozog a
vizben: le-lebukort, mellen, haton Uszott, tett egy-két crawl
tempét, de aztan rogton kijoétt a tengerbdl, mintha megijedt vol-
na valamitol.

Amikor kilonos visdkedése feldl érdeklddtem, meglepd va
laszt adott:

- Kedves bardtom, ez az én legnagyobb szenvedésem! Ifji-
koromban nagyszer(l Gsz6 voltam, nem volt olyan nap, hogy
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John E. Kennedy t ne lattak volna Newarkban® az uszodaban...
De a hgsza, uram, ahgszal Speed** Tudja, mit jelent ez odast?
A kenyérkereset gondja miatt bizony abba kellett hagynom a spor-
tot. Tiz év 6ta semmit sem csindlok. A nagy hajszdban, az 6rokos
ide-oda utazashan aztan Ugy lefogytam, hogy sirva fakadok, ha a
tikorbe nézek. A régi 76 kildés ember 60 kilésra aszott! Akér-
mennyit eszem, nem vatozik a silyom...

- Miért nem sportol akkor? - kérdeztem csoddkozva - Amint
l&tom, épp elég réérd idgje van, hiszen minden évben itt tolt né-
hany hénapot! Napok 6ta figydem, hogy csak megméartja magét
avizben, és dllanddan a satorban kuksol. Este meg hdrom percet
sem Uszik, méaris kirohan a vizbdl!

- Ez az, éppen ez a2 - kidltotta elkeseredve. - Minden porci-
kéam kivanja az Uszést, de nem merek, mert félek, hogy még job-
ban Iefogyok, hiszen az Uszés az egyetlen dolog a vildgon, ami a
gozfirddnd is jobban fogyaszt.

Mosolyognom kellett ezen a naivitason. Elhatédroztam, hogy
kézbe veszem bardtomat, és felvilagositom orias tévedésérdl. Ez
a szerencsétlen ember nap nap utan itt lustdlkodik a strandon, és
sovarogva nézi a vizet. Holott épp az Uszas az, ami meggyogyit-
hatna... Ovatosan beszétem neki ajogéardl, hogy hatfotta-¢ mér
hirét a prangamanak. Azt sem tudta, hogy mi fan terem. Ami-
kor megmagyaréztam neki, mosolygott:

- Csak nem képzeli, hogy szuszogéssd fog hist rakni ram? Do
not pull my leg, boy!***

Erre kdrilményesen kifejtettem eltte a jogaliszas €lBnyeit, és
biztattam, hogy meg fog hizni, ha naponta fél6rét Uszik, ahogyan
én diktédom.

Nem lehetett vele beszélni. Szkeptikus volt, mint a legtébb
nyugati ember. Egy hdnap mllva is ugyanigy ott hevert a stran-
don, és csak este szaguldott be a vizbe, mint a finnek, amikor a
szaungjukbdl néhany mésodpercre a hideg tengerbe rohannak...

A kovetkezd év szeptemberében ismét ott Iattam John E.
Kennedyt a madraszi tengerparton. Ez(ttal azonban, legnagyobb
meglepetésemre, mar nem hevert annyit a homokon, hanem a

* véros az Egyesiilt Allamokban
** gehessfy, gyorsaség, sikerre vivés (angol)
*** Ne ugrasson, fiam! (angol)
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hullamok tetején lovaglo tizenhat-tizenhét éves indusi ifjlsaggal
baratkozott. Néhany hét milva méar olyan Ugyességre tett szert,
hogy 0 is begézolt a filkkal jé mélyen, amig csak dlaig nem ért a
viz, aztan hatat forditva a kdzelgd nagy hullamnak, hirtelen ki-
nyult el6tte a vizen, mint egy nagy darab deszka. A kovetkezd
pillanatban mar vitte is a hulldm, mint a kilGtt nyilat. Amikor
partot értek, nevetve gazolt be (jra a sikongo ifjak tarsasagaban.

Amidon érdeklddtem U kedvtelése feldl, nevetve biztositott,
hogy olyan vizi szérakozéast taldlt maganak a hullamlovagléasban,
amelynél nem kell ,strapalnia” magat, sbt egyetlen temp6t sem
kell Usznia. Egyszer(ien besétdl a tengerbe szé&z méterre, ott meg-
vérja a legkozelebbi magas hullamot, elébe fekszik, és deszkaként
partra sodortatja magat.

- Oh, boy it is a great fun!* - kidltotta lelkesen. - Nagyszer(
mokal Mar Ugy siklok én is, akér a kanakék** Honoluluban Wai-
kiki Beachen. Ez mindenesetre jobb szdérakozas, mint a satorban
val6 kuksolas, amellett nem kell félni, hogy még tovabb fogyok,
mert egyetlen kartempdt nem dszom...

E beszélgetés utan hivatdsom egy honapra elszdlitott Mad-
raszbol. Amikor oktéberben visszatértem, a fiillesztd meleg nap
utan lementem a tengerhez furddni. Kennedy megint lent jét-
szott a fidkkal. Alighogy meglatott, vadul integetett felém, és |é-
lekszakadva rohant ki a vizbdl.

Egyenesen hozzam szaladt.

- Ember! - kidltotta lihegve. - Csoda tértént! Méar mindeniitt
kerestem magét!... Tegnap eszembe jutott, hogy megmérjem ma-
gam a hotelben... két hénapja dlltam utoljara a mérlegen... és fo-
goddzék meg: kerek négy kilét hiztam!... Csak azt nem tudom, mi
az égi csodatol?

A dolog rettentBen felkeltette érdeklddésemet. Itt valami
nem stimmel, gondoltam. Ez az ember nem Uszik, nem mozog,
egyszer(en viteti magét a vizzel, és mégis hizik... Ettdl a naptol
kezdve én is kijartam vele , hullamlovagolni”, és méasnap réjot-
tem a titok nyitjara.

Amikor az ember a hullamot vérja, hatalmas mély 1élegzetet
vesz, és arccal eldre végigfekszik a vizen. Ameddig a hullam so-

* 0 fiam, remek szérakozéas! (angol)
** polinéziai bennsziil 6ttek
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dorja, barhogy akarna, egy rovid ideig nem vehet |8l egzetet. Ak-
kor nagyot szippant, mgd Ujra visszatartani kényszerll a léeg-
Zetét, s ez ismétlddik, mig csak a sekély vizbe nem é&. Legaladbb
30-40 mésodpercig tobb izben vissza kell tartania a |élegzetet.
John E. Kennedy tényleg nem Gszott egy tempdt sem, mégis a
legtokéletesebb pranajamét végezte egy hénapon keresztil min-
dennap egy fédra hosszat. Amikor megmagyardztam neki a
.csodalatos’ hizés eredetét, a |égzBgyakorlatok egészsfgszabé
lyozd élettani hatésat, egyszeriben megvaltozott a véleménye az
indus prangamardl.

~Mert aldegzés az et - mondja egy szanszkrit kézmondés -,
s hajol 18egzd, sokdig ész a Foldon."
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VIL A civilizalt étvagy

Az ember 6sszektd kapocs a szdlemi és anyagi vilag kozott. Ma
gasan fglett agyvelge képesse teszi arra, hogy isteni EN-jér a fol-
di sikon, az anyagi vilagban kinyilatkoztassa. Ehhez sziiksége van
anyagi alakra, egy burokra: atestére. Az EN-je szellem, felette dl
ateremtett formanak. Ezzd szemben ateste az anyagi vilghoz tar-
tozik, amiben a természet torvényei uralkodnak. Az dlatok ater-
mészet eszkoze, kozvetlenll kapcsolddnak a természeti erfkhoz,
igy nem képesek ezek dlen tudatosan vétkezni, mint az ember. Az
dlatok a természet torvényeit kozvetlendl, automatikusan nyi-
latkoztatjék ki, és nincs lehetGségik arra, hogy ezeket Gnkényesen,
tudatosan megvdtoztassak, mint az ember, aki magasan felet é-
telmével, tudatossa vava, atermészeti erdket a sgja szolgdatéba
dlita. Az dlatok paradicsomi alapotban élnek, és ebbdl ki nem
eshetnek, mert nincs ontudatuk. Az alat dntudata kifdé hat;
Onmagaba visszahaté dntudata egyedil az embernek van.

Az ember szaméra minden |ehetdség adott, hogy a természet
torvényeit megismerje. Amig magasan fejlett értelmét arra hasz-
ndlja, hogy a természeti erbket megismerje, de amig a természet
rendjé meg nem zavarja, fd nem boritja, addig az ember is pa
radicsomi dlapotban élhet. De amikor a természeti erdket nem
a természet szolgdatdban, hanem a testén keresztil 6ncéla éve-
zetre haszndlja, akkor kiesk a paradicsomi dlapothdl, és az em-
ber el égedetlenné és boldogtalanna teszi dnmagat és masokat is.

A természet két hatalmas erdve tolti meg a testlinket: az 6n-
fenntartési és fgfenntartés Osztondkkel. Ha az ember az értel-
mét arra haszndlja, hogy ezt a két hatalmas természeti erét oncé-
0 évezeti |ehetdséggé degraddlja, akkor vétkezik a természeti
erdk ellen, kiesk a természet rendjébdl, és elSbb-utdbb boldog-
talannalesz. Ez a paradicsomi bukas.

A természet torvénye szerint a test elhaszndlt energiéit pétol-
ni kel. A testnek szilksége van tgpldlékra. A természet Ugy hat
atestben, hogy ha a szervezetnek t4pld ékra vagy vizre van szik-
sfge, akkor az emberben é&zésk és kivansagok keletkeznek,
amit éhségnek és szomjusignak neveznek. Az éhseg és a szomji-
g tapladék- ésitalhidnyt jelent, és az embernek kotelessége tes-
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tét taplalékkal ésitallal ellatni. Az evés és ivas a testben a vagyat
kielégiti, a rend helyredll, és ez 6rémteli megel égedettséggel jar.
Az ember észrevette és élvezte ezt az 6romet és kielégulést, és ezt
az allapotot kifejlesztette 6ncélu ,élvezkedéssé". Az ember eb-
ben az esetben nemcsak azért eszik és iszik, hogy testének telje-
sitd képességét fenntartsa, hanem azért is, mert az evéssel és
ivassal a természet dtal meg nem engedett modon élvezni, kéje-
legni akar. Nem elég az embernek az éhség és szomjusag kielégi-
tésével jaré 6rom és megelégedés: a messze az anyag felett dlé
értelmét lesiillyesztette arra a fokra, ahol, mint a test rabszolga-
ja, mindenféle izgatoszerekkel akarja a testi élvezeteket fokozni.
Akkor is, amikor a teste mar rég ki van elégitve, és sem enni, sem
inni nem kivan. Ennek a bedllitottsagnak felsd fokat megtaldljuk
az egyébként magas kultdrat elért régi romaiaknal, akik a mar
alaposan megtoltdtt gyomrukat pavatoll izgatasaval kiuritették,
hogy a jollakas felfokozott élvezetébdl Ujra meg Ujra részesiilhes-
senek. A tdlizgatott izlelGszervek Gjabb és Gjabb kielégllést 6haj-
tanak, amikor arra a testnek mar semmi sziksége sincs. Igy ke-
letkezett a ,civilizalt étvagy".

Az ,éhség" a természet jelentkezése, ha a testnek taplalék-
potlasra van szikksége. Az ,étvagy" természetellenes, mert a cél-
ja a mesterségesen felizgatott izleldszervek kielégitése. Es mivel
ez az élvezeti vagy nem az egészseges taplaléksziikséglet felvevé-
sére jelentkezik, kielégitésével tulterheljik emésztBszerveinket,
és testilinket beteggé tesszik.

Figyeljuk meg, hogyan vétkeznek az emberek evéssel ivassa
testiik ellen, hogyan teszik tonkre testik egészséges dsztbneit, és
nem fogunk csoddlkozni, hogy olyan sok boldogtalan, beteg em-
ber él a Foldon. Ha mi, emberek &sszehasonlitjuk a magunk tap-
|dlkozési szokésait az allatokéival, akkor ijesztd kiilonbségeket fo-
gunk taldlni az allatok természetes taplalkozasa és az emberek
mesterséges élvezni akarédsa kozott. Hol |atott mar valaki szomjas
alatot, amely sort, bort vagy szénsavdus szirupokat ivott volna?

Az ember tapasztalatbdl tudja, hogy erfs testi munka vagy
egészséges sportolas utan kiizzadva, a szomjlsagot a legjobban a
tiszta viz oltja. De egy ilyen egészséges szomjlisag utan egészen
masképp izlik a tiszta viz: egy rég elfelejtett aromat izlelink a
friss vizzel, nem gy, mintha ismerdsokkel beszélgetve az étte-
remben rékényszerititk a gyomrunkra a mesterségesen izletessé
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tett ételeket és jeges italokat. A legrafindltabb médon elkészitett
italok sem izlenek Ugy, mint afriss viz. Legyen az puncs, likér, ko-
nyak vagy barmilyen aperitif. Munka utén, felérve egy magas
hegytetdre vagy egyéb egészséges sporttevékenység utan a leg-
jobban udit a friss tiszta viz. Es éppen igy van az evéssel is. Ami-
kor egészséges testi teljesitmény utén éhségiinket egyszerl ter-
mészetes taplalékkal csillapitjuk, ez sokkal jobban izlik, mintha
mindenféle rafindltan flszerezett ételekkel akarnank féradt szer-
veinknek ,élvezetet" nyujtani.

Mar a gyermekeket is koran elrontjak a ,civilizalt" felnottek.
A szlldk vagy nagyszildk és a tobbi felndtt meg akarjak nyerni a
gyermekek szeretetét azzal, hogy bonbonokat, csokoladét és
mindenféle édességet adnak nekik. Az ilyen hamis szeretetmeg-
nyilatkozasok lelkileg-testileg megrontjak a gyermeket. Lelkileg
a gyerekek megtanuljdk, hogy a felnottektdl 6nzd szempontbdl
mindig valamilyen ajandékot véarjanak, és igy kihasznédljék a hoz-
zatartozok szeretetét. Testileg pedig megszokjék, hogy éhség nél-
kdl, kizarolag élvezeti végybol valamit a szgjukban , szopogassanak”.

A civilizalt ember ugyanigy elrontja az alatait is. A szanalomra
méltd kutyak, macskak és madarak, melyek a természetellenesen
€16 emberek kedvenceivé lettek, egész nap torkoskodni akarnak.
Gazdaik gy akarjak boldogga tenni kedvenceiket, hogy édessé-
gekkel tomik és helytelendl taplaljak oket, mint saja magukat is;
beteggé teszik allataikat, és megroviditik az életiket. Az egész
probléméat megvilagitja a kévetkezd adoma:

Egy vénkisasszony felkeres kutyajaval egy éllatorvost. A kutya
koévér, mint egy malac, és a holgy panaszkodik, mondvan: ,A ku-
tyanak nincs étvagya. Sem a legfinomabb hisokat, sem site-
ményt, sem tejszint nem akar enni. Nem tudom, mit csindljak
vele." Az dlatorvos megnyugtatja: ,Hagyja itt a kutyat nalam.
Garantdlom, két hét malva olyan étvégya lesz, hogy még a vad-
kortére is raveti magét." Az idds holgy alig tudja ezt elhinni, de
meégis otthagyja kedvencét az dllatorvosnal. Két hét malva nagy
szivdobogassal jon a kutyaért. Amikor az alatorvos behozatja az
alatot, nem akar hinni a szemének: a kutya karcsu, furge lett, és
mikor az orvos két vadkortét elébe dob, vadul rgjuk veti magat
és mohén fefdja , Doktor Ur - mondja a hélgy boldogan -, ho-
gyan érte el ezt a csodat?' ,,Nagyon egyszerlen. Miota a kutyét
itt hagyta, semmit sem kapott enni."
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A kutya egészséges hojtoléssel visszanyerte természetes éhség-
érzetét. Emésztdszervel kipihenték a tulzott megterhelést, a ziv-
mikddése és vérkeringése Ujra normdissa valt, és az dlat ismét
a természet egészséges megnyilatkozésa lett.

A torkoskodas szenveddlyt nem csak az étkezésnd 1&thatjuk.
Vonaton, szinhazban, moziban és koncerten megfigydhetjiik, ho-
gyan szopogatjdk az emberek szakadatlanul a zsebikbdl eldvara
z0lt csokoladét és egyéb édességeket. Hat hogyan legyen egész-
SAges az emeésztésiik?

Es most még egy nagyon silyos vétekrdl kell megemlékez-
nunk, amivel az emberek tonkreteszik magukat: az ételek ésita-
lok hémérséklerérsit!

A JEGSZEKRENY! Aldés, ha helyesen haszndljuk, de az em-
berek ebbdl is kot csindltak. Aldés ajégszekrény, ha arra hasz-
naljuk, hogy aromland6 ételeket frissen megbrizzik. De atok, ha
az ételeket és italokat jegesre hitve tesszilk az asztalra. A jéghi-
deg ételek és italok mar a szgban rendkivili karokat okoznak.
A fogek zoménca megreped, védtelen maradnak és odvassa vd-
nak. A nyev nyakahartyda megbetegszik, izlésiink elgyengl,
nem érezzik tobbé, havalamilyen é&el esetleg mér romlésnak in-
dult. A torok, a gyomor nydlkahartyd Ugyszintén megbeteged-
nek a jéghe htott taplaléktol. Az epe, mg, hasnydmirigy és
egyéb emésztBszervek gyulladashajénnek, és nem tudjak tobbé az
emésztést elvégezni. Igy kinyitjuk az gjtét a legllyosabb beteg-
Ségek elbtt.

Ugyanez 8l a mask oldalon, ha tdl forrd ételeket esziink és
tul forrd italokat iszunk. Lattunk-e mér kutyét vagy macskét jég-
be hitott vegy tdl forrd tejet inni? A kézmondés is azt mondja
Kerlilgeti, mint amacska a forr6 kését!" - Es ha az ember még-
isforré ételt tesz elébe, az dlat szagolgatja és var, mig az étel any-
nyira kihdl, hogy veszdly nélkil, nyelvével |efetyelve megeheti.

Ugyanigy vétkeznek az emberek a gyermekeik ellen. Elszor-
nyedve lttam egyszer én magam, amint a vonaton egy anya még
karon U6 gyermekének keményre fagyott fagyldtot tomott ka
ndlal a sz§éa A kisgyermek a kemény fagyldtot bar nem zi-
vesen, de mégis egy darabban lenyelte. Az anya aztan csodakoz-
hat, ha a gyermek hanyasi rohamot, silyos hasmenést és magas
l&zat kap, és esetleg egész tovébbi éetében kronikus gyomor- és
bélzavartdl szenved.
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A jégaannyit jelent, hogy atermészettel ésnema természet el-
len kell élniink és cselekednlink. Az ember a természet erdi f6-
16tt csak akkor tud uralkodni, ha a természet torvényeit nem
egyszerien ismeri, hanem elismeri. A molnér a viz hatalmas ere-
jét csak akkor tudja a sg& javéra kihaszndlni, ha a malomkere-
ket a hidraulika torvényeinek megfelelden helyezi d!

Visza a természethez! Eljiink, 1élegezziink, egyiink és igyunk
a természet térvényel szerint, és akkor mindig egészségesek le-
sziink. Es ha egészségiinket a helytelen detmadddal esetleg mér
megrontottuk volna, a természethez valo visszatéréssel mindent
Ujra rendbe hozhatunk, még a laszdlag reménytelen esetekben
is. Erre tanit meg benntinket a hatha j6ga

Ne varjuk meg, mig a sors és a szenvedés kényszerit benniin-
ket a természet torvényel szerint élni, hanem kezdjuk e most
azonnd a helyes vaganyra terelni éetfunkcidinkat.

A jogi legydzi az ,étvégyat", és szabad utat enged atermészetes
» €hség" megnyilatkozasanak. Akkor eszik csak, ha éhes, minden
faatot tizszer annyi ideig tart a szgjdban, mint az eurdpai, mert
alaposan megrégja, és csak akkor nydi le, ha tgjszer(i péppé v&
lik, ami a prénaéramléas szempontjabdl rendkivili fontossaggd bir.

A jéga elmélete szerint minden étel, kiléndsen pedig a nyers
zOldssgfdék, a gyimdlcs, ate), atejtermékek, a méz stb. prané
val van telitve, ami elengedhetetleniil szilkséges az élet, az ener-
gia és az egészsig fenntartasdhoz. Mig alevegdben |évd préanét az
orr van hivatva szdmunkra felvenni, a 2§ az ételben 1évd préna
felvevdje. Eteliink minden atomja rengetey ételprana-elektront
tartalmaz, s a gondos régés dta felszabadult prédna a hudson,
csonton &thatolva szivadik fd a szervezetben, hogy az idegdd-
cokban elraktarozddva a szervezet rendelkezésére dlljon.

Az eurdpai olvasd métan csodalkozhat, miért van szilksége az
embernek ételpranara, miért nem elég a levegd, az éter mindent
betdltd prandja, amelyet beldegziink? Ennek a joga szerint az a
magyarézata, hogy amint a villamosségnak is tébb fgtga van,
amdyek kildonbdzoképpen hatnak az ember testére, ugyanligy a
levegd, az étel és aviz prangjais - bar |ényegében mind a hdrom
ugyanaz - kilénb6zd munkat fgt ki benniink. Koétetekre mend
magyarazattal szolgd a joga tudomanya a pranael méletet illetd-
en, e kényv keretében, sgnos, nem térhetek ki bdvebben erre.
Meg kell elégedniink tehat annyival, hogy az ételben, indiai fel-
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fogés szerint, prana van, amely gondos ragés folytan szabadul fel.
Nyugaton is volt egy nagy bdlcs, aki az 6korban ugyanezt hirdet-
te: Epikurosz. ,Minden falatot ki kell izlelned, ha azt akarod,
hogy igazi hasznod legyen bel6le" - tanitotta, mert bizonyara jol
tudta, hogy az étel igazi értéke nemcsak tapereje, hanem a ben-
ne rejld dsenergia, a prana.

Az 6sember, aki ritkan jutott élelemhez, és azt is véres verej-
tékkel, haldlos veszedelmek kozott kellett megszereznie, hosszu
ideig élvezte a szdban az ételt. Ez kilénben a természet paran-
csa is, mert a nyugati orvostudomany megéllapitasa szerint az
ételnek alaposan keverednie kell a nydllal, hogy a gyomor kell&-
képpen megemészthesse. Az eurdpai véroslakok ezért lesznek
olyan kénnyen gyomorbajosok, mert sietve esznek, nem érnek ra
megragni az ételt, s gyomruk nem tud mit kezdeni a megragatla-
nul lenyelt falatokkal. A sz§ a gyomor elGcsarnoka, amelyet a
természet felszerelt a legpompasabb Orl6szerkezettel, a fogakkal.
Ha az Orldgépezeten keresztil ragatlanul kildjik le a falatot, a
gyomor a maga puha falaival mit kezdjen vele? Kénytelen a ké-
miai hatast fokozni, erGsebb emésztonedveket, tébb gyomorsavat
termelni. Sok gyomorsavtiltengésnek, ebbdl eredd fekélynek az
indité oka a tlrelmetlenség, a megrégatian ételek! Itt kell meg-
emlékezniink afogakrdl isl A természet adta nagy atkaimazkodo-
képessége folytan az a szerv, melyet nem hasznalunk kellképpen,
feladatdnak megfelelden, lassanként elsatnyul, csokevényessé
valik. Aki erdteljesen rag, annak fogai, foggyokerei bdséges és meg-
Ujult vérkeringéshen részesiiinek. Odvas fogak nem volnanak, ha
a gyermekeket kezdettdl fogva megszoktatnank arra, hogy az
ételt alaposan ragjak meg. A vadon él6 alatok kdzott nem tala-
lunk romlott foguakat, sem gyomorbajosokat, csak azok kozott,
melyeket az ember ront meg az agyonf6zott ételekkel, ugyhogy
leszoknak az alapos ragéasrol.

Latjuk tehat, hogy az alapos ragasnak tobb szempontbdl is igen
nagy a fontossaga. Léteznek Nyugaton is, akik ennek az igazsag-
nak az apostolai. Bizonyéra sokan hallottdk mar hirét az ugyne-
vezett ,fletcherezésnek". Az amerikai Horace Fletcher azt alli-
totta kozfeltlnést keltett hires kdnyvében, hogy , minden falatot
harmincszor kell megrégni, mieldtt lenyeljuk, kilon-kulén a
jobb és a bal oldalon", mert ez csoddlatos hatassal van az emész-
tésre, és alandd gyakorldsa nagyon sok gyomor- és bélbajtdl
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megkimél, illetve azokbdl meggydgyit. Fletcher dntudatlanul is a
helyes ragasmaédot hirdette, bar maga sem tudta, hogy a bd nyal-
keveredés egylttal a prana kivélasztédasat segiti eld.

Evek Ota tanulmanyoztam a nyugati orvosi irodalmat és az Ujabb
egészségugyi irdnyzatokat, hogy lassam, mennyiben kiilénbéznek
ahatha joga elveitdl. Nagy meglepetéssel allapitottam meg, hogy
a legmodernebb eurdpai és amerikai orvoskutatok Ujabb felfede-
zései - Ontudatlanul vagy tudatosan - egyre inkabb kézelednek
az 6si hatha j6ga szabélyaihoz. Az étkezésre és ragasra vonatko-
zOan a korszer( taplalkozas legUjabb irdnyzatai pedig csaknem
mindenben fedik az indus tanokat. A svéjci Bircher-Brennertdl
a magyar dr. Rusznyakig csupa jogatanacsokat olvashatunk min-
den idevéagd kényvikben.

Miutan megtanultunk jél ragni, énkéntelenil adédik az a kér-
dés: milyen étrendet kovessen a hatha joga gyakorigja?

A korszerdi taplalkozast targyald modern nyugati konyvek szer-
z0i koteteket irnak dssze a nyers kosztrdl, vegyes kosztrél és ave-
getarianizmustol, a vitaminokrdl stb. Azok a nyugatiak, akik
egészségi szempontbdl akarnak jogazni, de még nem élnek kizé
rélag annak, hanem folytatjak vilagi életiiket, a kbvetkezdket ta-
nacsolom:

1. Legyen ataplalék természetes eredetll egyszer(i vegyes koszt.
A hindu hismentes koszt egyaltaldban nem feltétlenil kdveten-
db szabdly, mert a hlsevés szilkségessége Osszefligg a klimatikus
viszonyokkal. A tropusokon a husevés rendkivil veszélyes és ka-
ros, és egyaltalan nincs szilkkség red. Minél hidegebb éghajlat ala
kertlink, annal tdbb létjogosultsaga van a husfogyasztasnak.
A tropusok népei kozott éppen azért lett vallasi szabdly a hus-
evés eltiltasa, mert evvel akartak a higiéniat nem ismerd, és an-
nak fontossagat meg nem értd témegeket a husevéstdl visszatar-
tani. De gondoljunk arra, mi torténne azzal az eszkiméval, aki
vallasos meggy6z6déshdl elhataroznd, hogy felhagy a hisevéssel.
Egyszer(en éhen halna! Ott nincs kékuszdi6, banan és ananasz,
hogy dus taperejével potolja a hlsevést. Az eszkimd kénytelen
fokazsirt inni, hogy teste hdmérsékletét fenntarthassa az irtozta-
té hideggel szemben. A tropusi ember szdméra ez olyan émelyi-
td, hogy még gondolni sem tud ra. De ha d keriilne a sarkvidék-
re, éppen Ugy megkivanna és éppen olyan nagy élvezettel innd,
mint az eszkimd. Ha az eszkimé elhatarozna, hogy vegetérianus
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lesz - mert sok vegetarianus kényvben olvastam, hogy csak a ki-
zardlagos névenyevd nyerheti el az idvosséget -, akkor kényte-
len melegebb vidékre vandorolni, ahol megterem a gyiimoélcs és
zoldségféle. De nem hiszem, hogy Isten az lidvosséget kizarélag a
melegebb éghajlat lakodinak tartogatnal

Vegyes koszt alatt azt érti a hatha j6ga, hogy a hus ne legyen
alapja, hanem csupan flszere mindennapos taplakozasunknak.
A hangsuly a gyimolcson, fozelékeken, nyers salatékon, a tejen,
vajon és mézen van. Aki mindezt meg tudja maganak szerezni, az
legokosabban teszi, ha egydltalan nem eszik hust! A jéga maga-
sabb, halad6 fokain ez mér kévetelmény is. De a vilagi életet €16
nyugati névendék, aki kezdd fokon van, bér lehetdleg ritkan, de
ehet hast. Minél tdbb csonthéjas gyimélcsot fogyasszon, és ne fe-
ledkezzék meg a voroshagymardl és a fokhagymarél! Osi tibeti és
indus felfogas szerint a fokhagyma a rak legjobb megel5z6 szere.
Az eurdpai varoslaké pedig sokszor egész életét leéli anélkil, hogy
a rossz szagu fokhagymébdl valaha is egyetlen gerezdet evett vol-
na. A fokhagyma ennek ellenére elengedhetetlen az egészséges
emberi taplalkozashol: ezért azt ajanlom, hogy aprora zlizva, séval
és citromlével keverve vegye be az, aki nem akarja, hogy a szaga
miatt kikdzositsék a civilizalt életbdl. De meg kell mondanom,
hogy a foghus betegségei, mint példaul a foginyvérzés, de legfo-
képpen az inysorvadés ellen is a legjobb ellenszer fokhagyméaval
bedérzsdini a foghust, illetve erBsen vordshagymét és fokhagymét
régni, hogy jél belenyomddjék a fogtdhodz. Tovabba a brahmanok
azt tanitjék Indidban fiaiknak, hogy ha eszesek akarnak lenni, mi-
nél tébb voréshagymat fogyasszanak. Ugyszintén a fokhagymét
ajanljék oregedés, érelmeszesedés ellen.

Végul még egy Gsi panacearol kell megemlékeznem: a citrom-
rél, amelybdl Ggy a nyéri, mint a téli hdnapokban legaldbb egyet
kellene naponta mindenkinek elfogyasztani. A leghaladébb reu-
maszakorvosok példaul két-harom citrom levét itatjdk meg na-
ponta betegeikkel, amelyhez még az apréra szeletelt héjat is el
kell mézzel keverve fogyasztaniuk. Sajnos az északi fekvés( or-
szagokban kaphat6 citrom legtdbbszor beérés elott leszedett, fa
nyar gyimoélcs. Bizony, ennek vitamintartalma és gyogyértéke
nem hasonlithaté a szardn megérett, kifejlett pompas citromok-
hoz. Ezért ajanlatos mézzel édesiteni, nehogy erds savanyusdga
megartson.
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2. A tépldék mennyiségének aranyban kell dlnia a szervezet
szilkségleteivel. Erre fdedeges bBvebben kitérnem, mert mar
fentebb kifejtettem, hogyan dkamazkodjunk az éghglati és
egyéni korlilményeinkhez. Més taplaékot kivan a testi munkas,
mint a szellemi munkas, mést az, aki szabad levegbn és madt, aki
zat helyen végzi napi munkgjat. Mas tépla ékot kdl ennie a kez-
db joganovendéknek és méast a haladonak.

3. A tapldékot lassan, figyelmesen, az evésre dsszpontositva
kell efogyasztanunk. Ha féradtan jovink haza munkahelyink-
rol, eldbb legaldbb tiz percet, negyeddrét pihenjink, mert a ki-
merllt embernek faradt a gyomra is, és nem tud Ugy emészteni,
ahogyan kell. Sohase feledjik €, hogy a tapldék erbt ad, tehéat
sohase egytink, ha harag vagy barmilyen més alantas érzés tolt el
benniinket, mert ha igy esziink, az evéstdl nyert erd fd fogja eré-
siteni haragunkat és alantas dsztoneinket is. Ellenkezfleg! Min-
dig ahitatos érzésekkel egylink, hdlat érezve a gondvisdés irant
ellatasunkeért, akkor lelkierdink és nemes tulgidonsagaink fog-
nak benniink a taplaéktdl felerdsidni. Eppen erre az igazsigra
tamaszkodva, az evés €l btti ima minden nép vallasos szokasaiban
megtaldlhaté. Az indusokndl evés el6tt furodni kel és akezet-14-
bat kilon aaposan megmosni. Ugyancsak kotelezd a hgimosss.
Mindez ott vallas szabdly. Az orvos tudja, hogy ennek higiénial
héttere van, tehat egészségiink megdrzése végett szintén gjanlja.
A Kkorszer( nyugati tipldkozas majdnem mindenben fedi az 8s
indus étrendet. Természetesen a haladd jégandvendékek szamé
ra szigoru eldirasok vannak, de ezek mesterik mellett élnek, és
tdle halljak meg a kovetendd szabdyokat. Nyugati jogazoknak
teljesen elegendd a mértékletességre intd szabdyok betartésa.

A nyugati embernek, sgéat tapasztaldsom szerint, az a hibga,
hogy sokat és setve eszik. Minden gépész tudja, hogy a sok fi-
tés, a sok szén idd eldtt elkoptatja a kazant, és megtdlti artalmas
salakkal. Az emberi testben a helytelen tapldkozas folytan fd-
halmozédott salak iddnként kilénbozb betegségek aakjdban
tisztul ki a szervezetbdl. Tipikus tisztulas betegség az Eurdpaban
influenzanak nevezett kér. Hosszadalmas és nem e kényv kere-
tébe val 6 volna részletesen elmondani, hogy mi vatjaki, de tény,
hogy id6nként a felhalmozddott, testiinkbe nem valé anyagot a
természet részben magas lazza kiégeti, részben pedig erds via
dékképzOdéssel, huruttal dtavolitja a testhdl. Ezt a betegséget
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nevezik itt influenzanak, és csak az kapja meg, aki tul sokat és
szennyezO ételeket eszik. Jellemzd, hogy mig ajél taplalt Eurdpa-
ban jéforman szinet nélkdli influenzajarvanyok hullamzottak, a
habora utani éhinség idején az influenzajarvany hirtelen meg-
sz(nt. Olyan orszdgban toltéttem ezt az iddt, ahol az éhinség
nagy méreteket 6ltétt és hosszl ideig tartott. Emberi logikaval
feltételezhetd volt, hogy a legyengiilt |akossag kérében az dsz és
a tél erds jarvanyt fog kivaltani. Ehelyett az influenza j6forman
teljesen megsz(nt. Az emberek nem szennyezték be husevéssel
vériket, a tulzott taplalékfelvétel utani emésztés és a feleslegnek
a testbdl vald eltavolitasa amigy is meghaladta volna szerveze-
tlk képességét. Annak ellenére, hogy nagyon kevés kivétellel
majdnem az egész lakossag fltetlen szobakban és hivatalokban
toltétte a 12-15 fokos hideg telet, a kodds, esds, szeles dszt -
mégsem tort ki influenzal A hianyos téaplalkozés kevéshé egész-
ségtelen, mint a tulzott! Az emberi szervezet bamulatosan kevés-
sel beéri, és hakell, avizbdl, levegdbdl pétolja a hianyt, de a tdl
sokkal nem tud mit kezdeni, megszakadasig igyekszik feldolgoz-
ni, de ha még mindig beleraktarozzak a felesleget, kénytelen hu-
rutokkal és lazakkal nagytakaritast rendezni.

Egy mohamedéan indus hitrege szerint Allah minden ember
szilletésénél bizonyos ételmennyiséget szab ki az illetd egész éle-
tére. Ha az ember ezt eldbb eszi meg, eldbb hal meg. Minél job-
ban takarékoskodik az evéssel, annél hosszabb ideig tart az élete.
A mértékletesség és az ésszer(i aszketizmus hirdetésében igy egye-
zik meg a mohamedan hitrege, a keresztény Biblia a tibeti |améak
és az indiai maharisik* 8si tanitasaival...

* szellemi-vallas vezetd kitlntetd cime (hindi)
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VIII. Kundalini és a hét csakra

Az dsb feezetben m& meghbeszdtik, hogy hétgerinclink - hoz-
zészamitva a legfelsb csigolyat: a koponyét is - az élet hordozo-
ja. Koponyank bubjaban van a pozitiv polus, alegasd csigolya
ban pedig a negativ pdlus székhelye. A kettd kozotti feszliltssg
az, amit ELET-nek neveziink. A pozitiv polust az évezredes jo-
gafilozéfia Visnu isten - vagyis a SZELLEM-székhelyének ne-
vezi, a negativ pdlust pedig Kundaini - a természet szimboliku-
san megszemélyesitett istenndje - székhelyének mondja. Visnu,
a sugarzo tlz és fény dlanddan vonzza magahoz Kundalinit, aki
a legalsd csigolydban kigyé moédra Osszecsavarodva vé&r arra a
pillanatra, amikor felhaladva a hatgerinc csatorngan egyesiil-
het uraval, Visnuval. (Innen van Kunddini neve: , Osszecsava
rodott".)

Ez tulajdonképpen agy fiziologia tény koltoi és szimbolikus le-
irasa. Modern tudomanyos nyelven igy fejezhetnénk ki: a kopo-
nyaban székel® pozitiv és a legasd csigolyaban |évd negativ pé-
lus kozott dlanddan 1Uktetd, rendkivil mages fesziiltségii &ram
pulzdl. Bekdvetkezhet az, hogy a negativ pdlus, kiszabadulva a
legalsd cdgolya bortonébdl, fejut a pozitiv pélushoz, és azzd
egyeslil. Akér jelképesen, akar tudomanyos nyelven beszéliink is
réla, tény az, hogy ez az dlapot az ember dntudatdban a legma-
gasabbrend( beteljeslilés - a legtokéletesebb boldogsag érzetével
ja. A nemek kozétti allando epekedd vagyakozas ebben a pilla-
natban a legmagasabbrend(l beteljeslilésben oldodik, az ember
Onmagéban &éli atokéletességet. Ezt az dllapotot a vildg minden
tgan €0 misztikusok ismerték, és Nyugaton , misztikus hézassag-
nak" - ,unio mystica”-nak" nevezték. A joga gyakorlatai a prana-
jdma, a tokéetes egyenslly |étrehozéséval bizonyos aszanékka
Osszekdtve, melyek a negativ pdlus ébresztését cdozzék, edsegi-
tik ,, Kundalini" egyesilését Vismaval”. Kundalini és Visnu egy-egy
rendkivil fontos idegkdzpontban székel, és kettdjik kozott meg
tobb ilyen 6 idegkozpont is van - mind megannyi dlomés a fel-
fdé haladd Kundalininek. Vagyis ha a Kundalininek nevezett

* alélek titokzatos egyesiilése istennel mint az isteni megismerés cdlja (latin)



energia eléri ezeket a csakrékat, ez mindig egy-egy Ujabb 6ntuda-
ti alapotot jelent az illetd egyén dnmagara eszmélésében. Ezek a
csakrék tulajdonképpen - mondhatnank - Aramgytijtd telepek,
energia- és pranatartalékolé akkumulétorok, melyeknek legtébb-
je az atlagembernél még szunnyadd (latens) allapotban van. Az
ontudatvezetés ezeket az aramkozpontokat - szamnszkritid csak-
rékat - fokrdl fokra ébreszti fel, hogy ha eljon a beteljesulés pil-
lanata, ne érje késziiletlenil, vératlanul az idegkdzpontokat, és
ne kérositsa meg az idegrendszert. El6fordul, hogy olyan embe-
reknél, akiknek fogalmuk sincsen Kundalinirdl és a csakrékrdl, és
nagyon alacsony éntudati fokon allanak, valamilyen kilsd beha-
tasra - Utéstdl vagy mas balesettdl - Kundalini kiszabadul, és va-
ratlanul végigrohan a gerincen. Az atlagember 6ntudata nincsen
erre méretezve, és elveszti eszméletét. Ezt orvosilag kataplexia-
nak és epilepszianak nevezziik. - Aki jogagyakorlatokkal tudato-
san éri el ezt az dllapotot, az a legmagasabb dntudati fokozatot éli
at extatikusan. A kilsd szemléld szdméra onkiviletben van,
mert eszmélete més sikra lendiilt, de 6 a legtokéletesebb, a leg-
éberebb Ontudati allapotot éli &, amit minden vallas tdvozilés-
nek nevez. Ezfiziolégiai és pszichikai tény. Egyaltalan nem kéros,
hanem a legtokéletesebb allapota az embernek.

Osszesen hét 6 csakra van. Vannak kisebb idegkdzpontok is,
ezekkel egyltt Osszesen tizenkét csakrérdl beszélunk, de éltala-
nossagban a hét f& csakrat emlitik. A csakrékat padméaknak, 16-
tuszoknak is nevezik.

A hét o csakra a kovetkezd sorrendben helyezkedik el egymés
folott:

Kundalini székhelye a legalso csigolydban van. Neve:
MULADHARA

ez a négylevell I6tusz. Utana kévetkezik a
SZVADHISTANA

anemi szervek folott 1éve ideggdcban: hatlevel (i 16tusz. Aztan jon
MANIPURA

a koldok tgjan Iévd ideggocban: tizlevelO |6tusz.
ANAHATA

a «ziv csakrgja: tizenkét level O 16tusz.

VISUDDHA
a pajzsmirigy tdjan 1évd csakra: tizenhat level( 16tusz.
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ADNYA
a homlok kozepén, a szemoldokok kozott talalhato: kétlevel O
16tusz.
SZAHASZRARA
VISNU

a pozitiv polus székhelye a fejtetdn: ezerlevell |6tusz.

A hatgerincen hdrom & csatorna - szanszkritéil ,nadi” - vonul
végig. Ba oldalon a negativ: id&-nadi, jobb oldalon a pozitiv:
pingal4-nadi, és kozépen, a gerincveldben a szusumna-nadi. Ez
utébbin halad Kundalini.

A legalso csigolydban Kundalini egy haromszéglet( csakraban
nyugszik, és a joga koncentréacios gyakorlataival csakrardl csakra-
ra felhozza, mig eléri a szahaszrarat. Minden csakraba val6 érke-
zése Ujabb és Ujabb Ontudati allapotot idéz eld ajogina. Tisztan-
latas, masok gondolataiban valo olvasni tudas, magasabbrend(
viziok, mult-jelen-jévdbe latas és mas okkult képességek birtoka-
ba jut aszerint, hogy melyik csakra valik aktivva benne, mig el-



éri a teljes megvildgosulas éllapotét: Kundalini és Visnu egyesu-
lését. Ez a legmagasabb, a felsébbrendd EN, az Istenbe olvadas
Ontudati fokozata. Minden vallasnak az alapja ez a titok, mely az
ember hatgerincében van elrejtve, s ami nem elképzel ésen nyug-
szik, hanem maga a legtokél etesebb val ésag!

Ezt a beteljesilést ajogik szamddhinak nevezik. Es bar ez mar a
rédzsa joga - a szellemi joga - Utjanak a végcélja, mégis meg kel-
lett itt emliteniink, mert Iévén a megvildgosodéas &llapota nem-
csak szellemi, de fiziolégial tény is, a csakrék tudatositéasa, latens
alapotukbol valo felébresztése egyben a hatha joga gyakorlatok
cdjais. A csakragyakorlatok helytelenll végezve annyira veszélye-
sek, hogy ezeket szakavatott vezetd nélkil gyakorolni nem sza
bad! Ezért ezeket nem is ismertetem, mert elsajatitasuk mar az
egészen haladd jogindvendékek - a csélak - dolga

A joéga kulénbdzd dtjait éppen Ugy nem lehet éles hatérvo-
nallal elvélasztani egymastél, mint a testet a lélektdl. A test alé-
lek épitménye, ruhdja, burka, hordozdja: teljes megismerése el-
vezet a lélekhez, az pedig a felsBbbrendd EN-hez.

Amint az eddigiekbdl 1athatjuk, a hatha joga gyakorlatainak
hatésa olyan sokoldali, olyan messzire terjed, hogy akér kizaro-
lag egészségi szempontokbol, akar magasabb szellemi eredmé-
nyek elérése érdekében - ,az ép testben ép lélek" alapjan - a ha-
ladni akaré embernek érdemes veliik foglalkozni.



Masodik rész

GYAKORLATI
HATHA JOGA



L Az Ontudat épitd hatalma

A hatha jéga gyakorlatai hdrom részbdl dlanak: dntudatvezetés,
|égzészabdyozés (prandama) és testtartasok {4szansk)-

A hé&rmat egyitt kell gyakorolni, mert egyik sem képzelheto el
a mésik kettd nélkil. Onrudatvezetést nem gyakorolhatok anél-
kll, hogy valamilyen testtartasban ne legyek és ne |éegezzek;
ugyancsak nem lélegezhetek és tarthatom testemet barmilyen
helyzetben anélkil, hogy 6ntudatom, ha méshol nem, legadbbis
a fejemben ne legyen. A hatha jéga gyakorlatok azonban ponto-
san doirjak, hogyan kapcsoljam 6ssze a harmat, ha azt akarom,
hogy fejlddésem szabdyszer(l és minél eredményesebb legyen.

A gyakorlatokat aszerint csoportosithatjuk és nevezzik, hogy
a harom gyakorlati tényezd kdzil melyiken van afd hangsily. F&
célunk az, hogy az 6ntudatunkat testiink minden részébe egyfor-
man bevezessik, més széval, hogy testiinket maradéktalanul
,bedjik". Ez keziinkbe adja a kulcsdt a pozitiv s negativ ener-
gidk folotti uralomnak. Gyakorlas kdzben megismerkediink az
Ontudat hatalméval. R§6évink arra, hogy egyszer (i gondolatéssz-
pontositassal testiink barmelyik pontjaban tudatosan ter mel hetiink er 6-
araml asokat.

Ontudatunk &landé székhelye az agykéreg. Hosszadamas és
nem ennek a kdnyvnek a keretébe valé volna megtargyani, mi-
ben kildnbozik a legfelsd agykéregsat a tébbi idegsejttdl. Ezt
megtaldhatjuk az orvos kényvekben. Nekink itt most [ényegé-
ben csak az a fontos, hogy a legfdsd agykéreg sgtjel az dntudat
dlandé ostromléséara - rajta keresztil valé megnyilatkozni aka
rasara - fejlodtek olyan tokéletes miszerré, mint az amilyen ma.
Az oOntudat belekoltozott ezekbe az agysgtekbe, formdisan
~megszdltd’, és engedelmes eszkdzévé fejlesztette dket. Ha 6n-
tudatunkat sga akaratunkbdl més idegsgjtekbe vezetjik, ezek a
sgtek fglddésnek indulnak, és éppen olyan tokéletes hordozéiva
vélhatnak az dntudatnak, mint a legfelsd agykéregsejtek. Mi
akaddlya volna annak, hogy ontudatomat barmelyik testrészem-
be vezessem, mikor ott pontosan ugyanolyan anyagl idegsgt
van, mint az agykéegben? Szédmtalan pédéval bizonyithato,
hogy egy fontos ideg feladatét - ha az esetleges baleset folytan el-
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pusztult - egy masik ideg atvette. Az idegek alkal mazkoddképes-
sége és elaszticitdsa sokszor a csodaval hataros médon bebizo-
nyosodik, s a hatha joga az idegrendszernek ezt a képességét
haszndlja fel. Az 6ntudat hosszas gyakorlas dltal felfejlesztheti
barmelyik idegsejtet sgja magasrendd aramanak hordozéjava
Ehhez persze idd kell, de akinek van koncentrdl6 képessége,
maga is tapasztalhatja: ha ontudataval elkezdi egyik testrészé-
nek idegsejtjeit ostromolni, ez azonnali reakcidt is kivalt. Persze ez
a reakcié még messze van attédl, hogy azt az idegkdteget mar
gondolkodasra lehessen hasznélni; eldszor meg kell elégedniink
azzal, hogy az idegek az dntudat dltal beléjik vezetett magasabb
rend( aramoktol izgalmi &lapotba jutnak, és bizsergd érzéssel,
hofejl6déssel, vérbdség |étrehozasaval reagalnak. De ha az dntu-
dat naponta - éveken keresztil, szinet nélkul - ostromol egy-
egy idegkoteget, akkor ez fokozatosan fejlddésnek indul, és az
ontudatnak fokrél fokra emelkedd, magasabb rendd meg-
nyilatkozasat is képes lesz kdzvetiteni. igy tehetjuk lassanként
testiink minden részét tudatossa. A magas fokot elért jogik ké-
pesek emésztési folyamatuk vagy szivmikodésiik munkajat tet-
széslk szerint serkenteni vagy teljesen megallitani. A vilagiroda-
lomban szdmos példat olvashatunk magukat hetekre elevenen
eltemetett fakirokrol, tébbek kozott arrdl a hires esetrdl, amikor
egy jogi - a tudomany kedvéért - a madrészi angol orvosi egyete-
men, a legszigordbb orvosi ellendrzés alatt bemutatta azt a képes-
ségét, hogy lenyelt egy nagy adag ciankalit, majd azt érintetlendl
keresztiilvezette emésztBesatorngjan anélkil, hogy a legcseké-
lyebb mennyiség is felszivadott volna, s a méreg természetes Gton
eltavozott.

Az Ontudatositasnak, amellett hogy a testi egészségre nézve
oriasi a hordereje, még egy masik nagy haszna is van. Bebizonyo-
sodik eldttiink az a tény, hogy az 6ntudat az agytdl fuggetlendl is 1&-
tezik. Nem az agy produktuma - mint azt a materialistak szeretnék
&litani -, hanem az anyagtdl teljesen fiiggetien léttel biré EN-iink
magéara eszmélése. A jogagyakorlatok elvezetik az embert a halhatat-
lansag atéléséhez, mert megismertetnek a test uraval: az ember elmi-
las folott all6, orokkévalo EN-jével!

Az emberiségnek igen nagy szazaléka szenved és gyotrddik tu-
datal atti és tudatos haléfélelemtdl. Hany egészséges embert tesz
munkaképtelenné az a kegyetlen, dlandban a tudata héatterében
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lappangé gondolat: ,Mi végre mindez, mikor mindennek végén
ott a megmasithatatlan befejezés. a megsemmisiilés, a haldl?" Et-
tol a fobiétdl gydkeresen megszabadit benniinket a joga.

Azoknak a kételkeddknek, akik mindenre kézzelfoghatd bizo-
nyitékot akarnak, azt ajanlom, vegyék maguknak a faradsagot, és
tegyenek prébat. Ha valaki nem tud totégast alni, azért még
meggy0zddhet ennek |ehetséges voltardl, mert lathatja, hogy egy
nalanadl erdsebb - és az egyensulyt jobban atélni tudo valaki -
képes megcsinélni: tud totégast alni. De a belsd atélések a masik
ember szaméra |athatatlanul mennek végbe, az emberi 1élek legmé-
lyén. Az EN lathatatlan, és nincs olyan miszere a vilagnak,
amellyel |étezését bizonyitani Iehetne. Csak hatésaiban ismerjik
a masik ember EN-jét. De sajat EN-iinket megismerhetjiik, ha 6n-
tudatunkat fejlesztjik, és magunkra eszmélink. A halhatatlan, fel-
sBbbrendd EN-t &télni csak belill lehet, mindenki szaméra latha-
tatlanul. A jogi mozdulatlanul Ul, mialatt a legmagasabbrendd
ontudati allapotokat éli at; ha meg akarunk ismerkedni az ered-
ményekkel, melyeket koncentrécidjaval elért, magunknak is
ugyanazt végig kell csindlnunk! A jogi csak egyet tehet, hogy iga
zat bizonyitsa: megmutatja az utat!

Aki az Ontudatnak a testre gyakorolt csoddlatos hatadsaban
nem hisz, annak azt tanacsolom, probalja ki sajd magan a kovet-
kezd egyszer(l kisérleteket: emelje fel jobb kezét 6kdlbe szoritva
Ugy, hogy mutatoujja legyen csak kinyUjtva. Most helyezze 6ntu-
datat a mutatoujjabal Ennek az a médja, hogy teljes koncentraci-
6val gondoljon kinydjtott mutat6ujja hegyébe. Erezze Ugy, mintha be-
lemenne az ujja hegyébe. Rovid idd mudlva erds bizsergést és
hoképzbdést fog tapasztalni. Ujja lassan atmelegszik, s ha erdsen
koncentrdl, a melegség a liktetd forrésagig fokozadik. De nem-
csak hd, hanem vérbdség is keletkezik, mert az ujj fokozatosan
kivorosodik. Aki szorgalmas gyakorléssal az dntudatvezetés uré-
va valik, az ennek nagyon hamar és igen sokszor hasznét latja.
Példaul elejét veheti a meghdlésnek, ha esds, szeles idBben erd-
sen |&bfejére koncentrdl. Pozitiv energiat - hot - termelhet ilyen
médon, s megakadalyozza, hogy |aba jéghideggé valjék, és a ba-
cilusok erdt vegyenek rajta. Ugyanugy, ha fazik a hata, erdsen
a héatara koncentral. Akinek a hatizmai méar tudatosak, izomosz-
szehlzasokkal segithet még er8sebb hot termelni, s elkerilhet
egy esetleges tliddgyulladast. Nagy dérommel tapasztaltam, hogy
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eurdpai névendékeim mennyire fogékonyak az ontudatvezetés-
re. Szamtalan esetben értek el teljes gyogyulast ezzel az egyszerQ
modszerrel stilyos fagyasoknal, vérkeringési és emésztési zavarok-
nal, sbt gyogyithatatlannak latsz6 idegbénulasokndl is. A hosz-
szas gyulladastol tonkrement ideg nem alkalmas tobbé az élet-
aram vezetésére, és az érintett testrész elhal, megbénul. Az
Ontudat a legerdsebb ébresztd és serkentd erd. Tdébbet ér minden
villanyozésnél és masszézsndl. Attori a szigetelést, ha elég erds a
koncentréacio, s az ideg Ujra vezetoképessé valik - bekovetkezik
a gyogyulas.

AKki az 6ntudatvezetés |ényegét megeérti, az tisztdban van az-
zal, hogy milyen elGnyoket rejt magaban, ha tetszésiink szerint
testlink barmely pontjan vérb8séget tudunk eldidézni. Példaul,
ha valakinek renyhe a bélmitkodése: beéli az 6ntudatét a belei-
be, s Ugy érzi, mintha 6 volna a bél. Ez mar 6nmagaban véve elég
arra, hogy vérboség keletkezzék, és megmozgassa a beleket, de
ezt tovabb fokozhatja, ha elképzeli, hogy & a bél és mozog. Aki ezt
egyszer is megprébélta, tapasztalhatta, hogy a test azonnal enge-
delmeskedik, és koveti az elképzelést (imaginacio). Akinek nem
sikerlll az dntudatvezetés elsd kisérletre, ne csliggedjen. Néhany
probalkozas mar feltétlen meggy6z6dést hoz, ami aztdn megno-
veli az ambiciot és az akaraterdt. Nincs nagyobb érém, mint az EN
diadala az anyag, a test fol6tt!

Az Ontudatvezetéssel parhuzamosan nagy segitségiinkre van-
nak a test felébresztésében a prandjamagyakorlatok és a kilon-
b6zd testtartasok, szanszkritiil dszandk.

A légzésszabdlyozés fontossagat fizioldgiai szempontbdl mar
kdnyviink elsd részében targyaltuk. A |égzésszabalyozas az dntu-
datvezetéssel kapcsolatban is roppant Iényeges. Belégzésnél arra
kell 6sszpontositani, hogy minél tdbb pranat gydjtsink magunk-
ba, kilégzésnél pedig arra, hogy a friss pranamennyiséget egyen-
letesen elosztva tudatosan vezessik (kuldjuk) vagy testink min-
den részébe, vagy oda, ahova a gyakorlat éppen eldirja fgy
példaul a viparita karani nev(l gyakorlatndl a pajzsmirigyre kon-
centralunk. Ez azt jelenti, hogy &llanddan pajzsmirigytinkbe érez-
zik bele dntudatunkat - folyton odagondolunk -, s ugyanakkor
minden kilégzéskor a belégzett pranamennyiséget a pajzsmiri-
gyunkbe kildjuk, mintegy ,odaszivattylzzuk". Ugyanigy szivaty-
tylzhatunk pranat barmilyen mas testrésziinkbe erdsitd célzattal
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és eredménnyel. A prana mindig oda gydlik legjobban, ahol az
ontudatunk van. Ahol a fény, odasereglenek az &jeli pillék és
bogarak. Természetes, hogy az a testrésziink lesz a legersebb, az
fog legjobban mitkddni, amelyben az ontudatunkat tartjuk, s
amely igy a lélegzéssel a legtdbb prénat kapja. A tudds az agyé
ban tartja az 6ntudatét, oda gyQlik a legtébb prana, tehat az agya
fog mindig jobban és jobban fejlddni, az lesz a legerdsebb. A bir-
k6z6 vagy a bokszold figyelmét, azaz az dntudatét &llandéan ke-
zének fogéasaira, oklének Utéseire dsszpontositja. Termeészetes, hogy
ezeknek a sportoldknak az izmai fognak az odagydlt pranatol ha-
talmasan megduzzadni, megndni. Az alatokna (6ntudati foko-
zatuknak megfelelden) ez ugyanigy van. A nydl &landdan fé a
ndlandl erGsebb dllatok tamadasaitél, tehat sziinet nélkil hallga-
tézik, filel minden neszre. Az eredmény az, hogy a figyelme &l-
land6an a fliléhez tapad, oda gyQjti a legtobb pranat, s miutan a
prana az épitd erd, a nyul fille és hallészerve az évmillidk alatt
aranytalanul nagyra megndtt, illetve kifinomult. igy fejlodott
minden allat, névény, maga az ember és minden, ami él olyanna,
amilyen! A prana épit, aszerint, hogy hova kiildi az 6ntudat, ho-
va Osszpontositja a figyelem. igy fejlodott ki az elefant orméanya,
a zsiréf hosszu nyaka, a strucc erds laba, miriadnyi alatfaj, és igy
fejlodott az ember is évmilliok alatt olyanna, amilyen. A prana
tehat automatikusan is kéveti az 6ntudatot, de mennyivel tob-
bet érhetlink el, ha ezt a természeti térvényt kihaszndlva, tuda-
tosan és rendszeresen gyakoroljuk a prana vezetését. Ha nem is-
merjuk sajd lénylink titkait és torvényeit, mindig el8ttink a
veszély, hogy tudatlansagunkban hibakat kovetink el, és testiin-
ket, ezt a csoddlatos miszert beteggé tesszilkk. Tanuljuk meg a
pranavezetés torvényét, sugarozzuk be testiinket dntudatunkkal,
és keziinkben a kulcs a tokéletes egészséghez és a hosszu élethez.
(Es a szépséghez is)

Aki 6ntudatossa teszi a |égzését, és figyeli a levegd Utjét a ti-
dejében, annak fokrdl fokra fejlddni fog az appercipidl6, felfogd
képessége, és lassanként érzékelni fogja a prana finom aramlasat
is. Megismerkedik azokkal a f6 idegkdtegekkel, melyek a pranat
a tartalékol 6, elosztd és atalakito - transzforméd - kdzpontok-
ba, a csakrékba viszik. Tudjuk mér, hogy a csakrak székhelyei az
emberi testben a fo ideggdcpontok és a legfontosabb szekrécios
mirigyek. Ha ezekbe nekik nem megfeleld aram jut, akkor
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el 6bb-utébb megbetegednek. Miutan a tobbi szerv szabdlyos ml-
kodése ezektdl a kdzpontoktdl fiigg, ezeknek zavarai a legvalto-
zatosabb betegségeket zidithatjak rank. Elsodleges fontossagu
tehat az, hogy ezeknek a fokdzpontoknak az egészségét megdriz-
zUk, vagy visszaszerezzilkk. Ebben jut igen nagy szerepe az dntu-
datvezetés és |égzésszabalyozas mellett a hatha jéga testgyakor-
latainak is.



I1. Az 0 aszanak gyogyito ergje

Az aszana elnevezésll joga testtartdsok eredete a hindu 6smon-
dak kddébe vész. A legenda szerint Siva isten 84 ezer lésmadot,
testtartast probalt ki, hogy megallapitsa, melyek azok a testhely-
zetek vagy gyakorlatok, amelyek az ember egészségének megor-
zéére, illetdleg magasabb rend( dnszemléletének kifejlesztésére
alkalmasak. Ezekbdl a testtartédsokbdl csak 84 hasznélatos mais,
és 20-30 azoknak az aszandknak a széma, amdyek az egézsy
meglrzére és visszaszarzésére valok. Ezeket az dszandkat, hanem
is Siva isten, mindenesetre India nagy bdlcsal - a legcsoddato-
sabb élettani és természettani, sbt Ugynevezett , természetfol otti"
tudas birtokéban 1&vd risik ésmaharisik:  alegmagasabb fokozatl
jogik - felesztették évezredeken & a mai kikristélyosodott for-
méba. Még 50-70 esztenddvel ezelbtt is babonaszamba ment vol-
na ez az &szanasorozat a nyugati tuddsok szemében, amit ebben
a konyvben tald az olvasd. Ma azonban - amint tapasztalataim
mutatték - a legkételkeddbb eurdpai is, aki ad valamit testi jolé-
tére, elismeri az aszandk rendkivili fontossigét, s ezt a haladobb
nyugati orvostudésok Ujszer(l s az dszangk hatdsat mindenben
aéaamasztd kisérletei eredményekkel igazoljék.

A néhany szemlél6dd testtartason, az Ugynevezett joga tilés-
maodokon kivil, amelyeket foként a prangama kényelmes gyakor-
|&sdra és pihend vagy gondolattsszpontositd mudrdkra haszndl-
nak, az Ugynevezett testgyakorl6 aszanik vannak a szervezetre a
legjtékonyabb hatéssal. Nem | ehet el éggé dicsérni a testtartasok
életer 8t megdrz6, energiat és egészsaget ado, szinte ter mészetfol btti ha-
tasat azemberi szervezetre. Alonauli intézet kutatoi aleghiresebb
europai orvostudosok kozremikodésével csak Ujabban fejtették
meg modern orvos alapon a hindu dszansk titkéat.

Régi élettani tétel, hogy az emberi test egészsigi dlapotaa sg-
tek és sgjtszovetek allapotétdl filgg. A szovetek egészségének el bfel -
tételei: 1.rendszerestapl &l ékfelvétel, sabel b elvidlasztdst  (endokrin)
mirigyek tokél etes mikddése; 2. a salak konny(, gyorsésalaposelta-
volitasa a szervezetbdl; 3. azidegosszekottetések egészséges, hibatlan
mikodése. L&juk tehat, hogy az emésztG és a vérkeringési rend-
szernek kell tokéletes dlapotban lennie ahhoz, hogy proteinek-
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kel, cukorral, zsirokkal, sokkal és méas fontos anyagokkal kellG-
képpen elldthassak a szoveteket. Vizsgajuk hat meg, hogyan
hatnak az 4szanik az emésztés és vérkeringés szerveire.

Nézzik eldszor az aszandknak az emészidrendszerve gyakorolt
hatasat. Az emésztdszervek: agyomor, avékonybél, a hasnydmirigy,
amg stb. a hasiliregben helyezkednek el, mely alulrél a meden-
cére tamaszkodik, és minden oldalrdl erds izmok tartjdk. A ter-
mészet Ugy rendezte, hogy ezek a szervek - a lélegzéskor le- és
felszall6 rekeszizom Utjan - enyhe és alland6 masszazst kapjanak,
mely mikodésiiket elGsegiti. Egy pere alatt igy korilbelll 14-15
automatikus masszézsban részeslilnek az emésztészervek, s ez el-
engedhetetlenilll szikséges egészséglink fenntartasahoz.

Az efgjult, varosi életet éld civilizdlt ember azonban - amint a
|égzésszabalyozasrol szol6 fejezetekben leirtuk - nem tud |élegez-
ni, illetdleg lélegzése annyira degenerd ddott, hasizmai annyira
elkorcsosultak, hogy az emésztBszervek kelld masszazsanak hia-
nyaban gyomorsavhiany, emésztési zavarok és nemritkan stlyos
gyomorbajok 1épnek fe ndla. A pranajama gyakorlasa egy elron-
tott lélegzésl és degenerdlt hasizmi embernél méar nem elegen-
do: az &szanékhoz kell folyamodnia, hogy hasi szerveinek tokéle-
tes egészségét visszanyerje. Az aszandk ugyanis nemcsak kiilsd
masszézst adnak e szerveknek, hanem belilrél is olyan ,torna-
ban" részesitik, amilyet a vildgon semmiféle mas torna vagy
sportrendszer meg nem adhat.

Elismert tudomanyos tétele az orvostannak, hogy az izmok csak
akkor tartjak meg erejiket és rugalmassagukat, ha feszitd és hazo
gyakorlatokat végezhetnek. Az 4szansk kozil a bhudzsangészana,
a salahhaszana és a dhanuraszana a legnagyszeriibb hasizomfeszi-
t6 és hatizomosszehlzd gyakorlatok kozé tartoznak. A joga
mudra, apascsiméttdndszana, apddahasytdszana és a halaszana ez-
zel szemben az €liilsd hasizmokat hizzék 6ssze s a hatizmokat fe-
szitik. A vakraszana és az ardha-matsziéndrdszana ugyanigy mo-
kodtetik az oldals6 hasizmokat. A salahhaszana a legtokéletesebb
tid6- és hatizomgyakorlat.

A jogagyakorlatok szépségét azonban legjobban az uddéana és
a nauli nevl aszanédknal lathatjuk. Bar a legnehezebb #szandk
kozé tartoznak, minden faradsagot megér elsajatitasuk, mert ba-
mulatos hatéast fejtenek ki Ggy a hasizomra, mint a belsd szervek-
re. Az egyik fuiggdlegesen, a méasik oldalrol masszirozza a has kiil-
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56 és belsd izmait. De nemcsak a zsgerek rendszeres maszazsa
miatt fontos a hasizmok ergje, hanem azért is, hogy a hasiiregi
szerveket a helyikon tartsdk. Ezek a szervek vagy lazén fliggenek
a hasiireghen, vagy lazén a héatsd hasfalhoz kotddnek. Ezért €lol-
rol ers tAmaszra van szilkséguk, kilnben konnyen eltol 6dhatnak
helylkrdl (gyomor-, bél-, vese-, méhslillyedés stb.), és kil 6nbo-
z0 panaszokat okozhatnak. A jéga testtartasok tehdt nemcsak
erdsen és rugalmasan tartjak a hasizmokat s automatikus massz&
zak dta a belsd hasliri szerveket, hanem e szerveket helyiikoén
is tartjak.

Mivel a vérkeringés az, amely a tapanyagot az emészid-
szervektdl a szovetekhez juttatja, avérkeringési szervek egészsige
igen nagy fontossggal bir. A legfontosabb vérkeringés szerv a
«iv, amelynek tudvalevfen a legerBsebb izomzatavan. De még a
szivizmokat is erdsebbekké, ellendllébbakka tehetjik a jogagyar
korlatokkal. Az uddijana és anauli a rekeszizom magasra emelé-
sve dulrdl masszirozzak a szivet. Itt arra is gondolnunk kell,
hogy az izom akkor van a legtokéletesebb dlapotban, ha vdta-
koz6 nyomasnak van kitéve. A sziv pedig a mediasztindlis Ureg-
ben fekszik, s az itt bedl6 minden nyoméasemekedés vagy
-csokkenés szilkségképpen kihat a szivre is. A bhudzsangdszana,
salobhdszana ésdhanurdszana, valamint asyarwingdszana, vipari-
ta karani és halaszana nevii gyakorlatok elsd része is allanddan
vétakozO nyomésnak tezi ki a szivet, s igy nagyban eldsegitik a
vérkeringés szervek egészségét.

A veérkeringés szervel kozil az erek a leggyengéebbek, mégis
nekik kell a vért a test killonbozd részeibdl dsszegyljteni s ane-
hézkedés torvénye ellenére a szivbe visszavinni. Ez a ,,hegyme-
netben” végzett munka erélteti meg leginkabb az erek gyenge fa
l&t, s ez az oka a visszér-panaszoknak is. Az ereknek tehat sokka
nagyobb szilkkségilk van kilsd segitségre, mint a keringési rend-
ser egyéb szerveinek. Indiabdlcsa és 1dtnokai mar évezredekkel
ezeltt olyan gyakorlatokat ismertek a véredények kimélésére,
mint példaul asérsdszana, Szarvangaszana és aviparita karani,
amelyeknél a test forditott helyzete folytén az erekbdl minden
eroltetés nélkil 6mlik le avér aszivbe. Ez a naponta végzett tébb
perces nyomascsbkkenés nagymértékben meghosszabbitja az
erek életét. Hatasa egyenesen bamulatra mélté. Az aszansk gya
korlasa kdzben nyert révid pihenés épp €ég az erek regenerdo-
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désdra. Naponta néhany perces észanagyakorlatokkal még a vissz-
eres betegek is meggyodgyulhatnak, ami nem is olyan hihetetlen,
ha meggondoljuk, milyen rohamosan képes regenerdddni az
emberi szervezet, ha egészséges korilmények kozé kerdl. A sgjt-
szbvetek taplalékardl szélva az oxigénfelvételt sem szabad figye-
men Kivil hagynunk. Az oxigéncsere fokozas&rol és az életet
hosszabbité tiddtornarél mar a légzésrdl szdl6 fejezetekben szol-
tunk. Itt csupan annyit tegyiink hozza, hogy az aszandk gyakorlésa
folytan a mellkasi izmok még jobban meger8sddnek, és az asza-
nékkal péarosulé pranajama eredménye még szembeszokobb lesz.
A salabhaszana nevi gyakorlat teljes tiid6tornat egyesit magaban
Ugy, hogy prandjdma aszananak is szoktdk nevezni. A salabhé-
szana elvégzéséhez ugyanis mélyen be kell szivnunk a levegdt,
s utana magas tiddnyomas alatt a gyakorlat befejezéséig, tehat j6
néhany mésodpercig vissza kell tartanunk. Napi két-hdrom sza-
labhaszanaval egyetlen tiddsejtiink, legkisebb hérgdnk sem ma-
rad ki a lélegzés hatalmas ritmusabdl.

Az dszangk azonban a légutak tisztantartasardl is gondoskod-
nak, igy bizonyos testtartasok mintegy kiegészitd részét képezik a
prangjamanak. lgen sok esetben biztos megel6z6i a mandulagyul-
ladasnak és a nathanak. A szarvangaszana, a viparita karani, a
mdiszjdszana, a dzsivha-bandha és a szinhaszana nagyszer( ellensze-
rei a kezdddd mandulagyulladasnak, s még a nathat is gyogyitjak.

A sejtszOvetek, igy az egész emberi szervezet egészsége azon-
ban nemcsak a rendszeres, megfelel6 modon végbemend tapléa-
|ékfelvételtdl flgg, hanem - amint e fgjezet elején mar emlitettiik
- a belsd elvalasztast vagy endokrin mirigyek tokéletes mikddé-
sétdl is. A tobozmirigy, a pgjzamirigy, az agyfiiggelék, mellékvese, ne-
mi mirigyek sth. az emberi szervezet legfontosabb endokrin miri-
gyei. Barmelyik mirigy hianyos elvédlasztésa, fogyatékos szekrécids
mikddése a legstlyosabb betegségeket okozhatja. A pajzsmirigy
egészségben tartaséara kival o aszandk a kovetkezok: szarvangasza-
na, viparita karani, métszjaszana, dzsihva-bandha és szinhaszana.
A hipofizisre és a tobozmirigyre a szdrvangdszana van kivalo ha-
tassal; a nemi mirigyekre pedig a szarvangaszana, tovabba az ud-
dijana és a nauli. A szivetek j6 allapotanak masodik elbfeltétele a
salakanyagok (széndioxid, higysav, vizelet, bélsar, verejték) toké-
letes eltavolitasa. Ha ezek a mérgezd termékek valamilyen ok ko-
vetkeztében a kelleténél tovabb panganak a testben, komoly ba-

96



jokat okozhatnak. Nyilvanvalé, hogy e mérgezd salakanyagok csak
akkor kiiszobolhetok ki hathatosan szervezetiinkbdl, ha a |égzés, a
vizeletelvélasztas s az emésztés szervei tokéletesen mikddnek.
A légzésre és emésztésre gyakorolt Udvos &szanahatdsokat mar
leirtam. A vesék egészségesen tartasarél az uddijana, a nauli, a
bhudzsangdszana és a dhanurdszana gondoskodik.

A sejtszivetek egészsegének harmadik eldfeltétele az idegsszekot-
tetések hibatlan mikodése.

Az idegrendszer legfontosabb része az agy, majd a gerincveld
hatalmas idegfonata, s a szimpatikus idegrendszer két fonata. Az
agybol és a gerincvel8bdl indulnak és agaznak szét az idegek a
test minden részébe. Ez az ideghdl 6zat olyan tokéletes, hogy nincs
az emberi testnek egyetlen szovetrészecskéje, ahova el ne érne.
Ha az idegOsszekottetések valamilyen ok folytan degenerdl 6dnak,
a sejtszovetek is tokéletlenll mikodnek, ha pedig az idegdssze-
kottetések megszinnek, elpusztulnak, megbénul a sejtmikodés
is. Ha a vastagbél idegei fajulnak el, akkor a vastaghél nem ma-
kodik tébbé jél, és vagy szorulast, vagy kronikus bélhurutot okoz.

Az Osi indus testtartasok rendszere az idegrendszerre éppoly
aldasos hatast fejt ki, mint az emésztdszervekre, az endokrin mi-
rigyekre és a szervezet salakanyagait kivalasztd szervekre. A sir-
sdszana és a viparita karani azéltal, hogy oxigéndisabb vért szél-
litanak az agyba, bdségesen ellatjak az érzékszerveket taplald
idegeket is. Amellett a jogagyakorlatok a hasizomra és a hatge-
rincre fektetik a fo stlyt. A hatgerinc rugalmassa, izmosabba té-
tele dtal a benne lévd idegeket is edzik, a gerincizmok kozé
agyazott két szimpatikus idegfonattal egyutt. De ugyanakkor a
tobbi 4szandk is erositik a mellkas, az altest, a hat s az oldalak
idegeit. A megfeleld 4szandk az agynak bd és frissebb vérrel valo
ellatésa folytan a szellemi képességet (emlékezbtehetség, munka-
kedv, alkotékedv) is serkentik, és 6énuralomra nevelnek. A szel-
lemi joga, a radzsa joga magasabb fok( mdveldi éppen ezért a
hatha jégaval kezdik gyakorlataikat.

Meg kell még emliteniink, hogy az dszandk - béar erdben, egész-
ségben tartjak a testet, az izmokat - hatalmas atlétaizmok fejlesz-
tésére nem akalmasak. Aki a tokéletes egészségen kivil acélos
izomzatra is vagyik, az a Hathd-joga-pradiptkdnak a késdbbi fgje-
zetekben leirt Gsrégi és eurdpai szempontbdl mégis teljesen Ujsze-
ri izomgyakorlataival ezt a célt is jatszva elérheti.
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Az aszansk részletes leirasdt és gyakorlati végrehajtasit a ko-
vetkez6 fejezetekben ismertetjik. Ne feledjik € azonban, hogy
az aszanak gyakorlasdhoz mindig nyugodt kedélyallapotban fog-
junk hozza, mert 6nuralmat, nyugodtsagot csak akkor szerezhe-
tink rendszeres gyakorldsok dltal, ha teljesen nyugodtan, jo-
kedvvel végezzik ezeket. Az épitd, gyogyitd erbknek igy nem kell
eldszor a negativ indulatok kozombdsitésére pazarol6dniuk, ha-
nem kozvetlenil kifejthetik csoddatos idegnyugtaté hatasukat.
Az dszanik megkezdése el6tti meditativ, szeml@ddd testtartasok
épp ezt a cdlt szolgdjék. A tanitvany igyekezzék minden gondj&
rél, bagardl megfeledkezni, s gondolatainak egyszerl tkapcsola
sava ajama és nijama nev( magasabb erkdlcs parancsokon €l-
mélkedni. ,Higgy a teremtddben, akkor sgjé erdidben is hinni
fogsz! - Légy igazsagos, az élet is igazsagos lexz hozzéd! - Lé&y
mértékletes életed minden megnyilvanulasdban, akkor hosszi
ideig dsz a foldon! - Légy nyugodt, mint a hajna csendje, higgy
a jovddben, ahogyan a napkeltében hiszdl, szemléd der(s nyu-
galommd a vilagot, hiszen reéd is az vigyaz, aki a vilagot terem-
tette és fenntartjal" llyen gondolatokkal teremtsiink magunkban
és kordlottunk tiszta 1égkdrt, és Ugy fogiunk a gyakorléashoz.
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I1l. Prangjama és aszandk
A hosszu élet titka

Az dszandk gyakorlati lefrdsa utan, ha mindezt egybevetjik a pr&
ngamardl sz0l6 fejezetekkd, egyetlen nyilt esz(i, kovetkeztetni
tudd nyugati tanitvany szdméra sem lesz tobbé képtelenség az a
gondolat, hogy a |égzésszabdyozés s az B jogagyakorlatok segit-
sgéve béarki meghosszabbithatja az életét.

A kovetkezOkben a legfontosabb 1égz6gyakorlatok és 4szangk
pontos leirdsat adjuk, ismertetjik az egyes gyakorlatok vegrehaj-
tas modjat s az dtauk kivatott éettani, illetdleg gyogyitd haté-
sokat. Mint minden testedzés, Ugy ahatha jogais cssk akkor hasz-
nos, ha ésszer(len gyakoroljuk. Ahogy a bokszolés, futés, Uszés,
teniszezés és més sport |ehet nagyon kéros, ha tllhajtjuk magun-
kat, vagy az egészsiy szabdyaiva dlenkezve - tl forrd napon vagy
teli hassal - (zzik, éppen Ugy nagy veszéyt rejt magaban a hely-
telendl végzett hatha jéga is, éppen azért, mert gyakorlatai na-
gyon hatasosak. Ha jol végezzik, Orids a jotékony hatas! Ha
ésszer(tlentl tUlzésokra ragadtatjuk magunkat (nem szamolva
egyéni adottsdgainkkal is), a kar ugyanolyan nagy lehet. Mind-
azondta a tapasztalat azt mutatja, hogy aki csak egy kicst is fi-
gydi sga szervezetének reakcioit, az rovid idb alatt dszténdsen
megérzi, mi szolgd ajavara, vagy mi okoz kért, és mindig ki tud-
ja keresni azokat a gyakorlatokat, amelyekre éppen legnagyobb
sziksége van, és ameyek feltétlenll ajavara lesznek.

TUdG-, vese-, sziv-, mdj- vagy masilyen komoly betegségben szen-
vedd ember tapasztalt vezetd nélkil ne gyakoroljon! Az egészséges
fog birni annyi ételemmel, hogy gyakorlésa hasznéra véjek. Vér-
tolulas esetén vagy teli gyomorrd nem fog gyakorolni viparita
karanit vagy sirsaszandt, egy esetleges akut gyomorrontassal, bél-
huruttal nem gyakorol uddijana-bandhét vagy naulit. Ellenben
agyi vérszegénysg esetén szarvangaszanét fog gyakorolni, Ugy-
szintén aranyér esetén és visszértagulésndl is. Es igy tovabb...

T§ékoztatdsul konyviink végén tablazatokat adunk, melyeket
a lesz(irt tapasztalat alapjan alitottunk dssze. Aki eszerint gyako-
rol, csak hasznéat veheti. De (jbdl figyelmeztetiink mindenkit,
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hogy a kezdd gyakorlatok |&tsz6lagos egyszerlisege senkit ne té-
vesszen meg. Senki ne gondolja, hogy: ,Ah, ez nekem tdl kény-
ny(, én mindjart tovabbmegyek a kovetkezd gyakorlatokra" -
mert megjarhatja. Példaul amilyen hasznos a fokozatosan emelt
|égzéssziinetes gyakorlat, éppen Ugy okozhat - ha tulzésba visz-
szilk - t0d®- vagy szivtagulést. Egy jégandvendékkel tortént In-
didban, hogy mestere kezdetnek eldirt szdméra reggel, délben,
este hét-hét teljes jogalégzést. A névendék Ugy gondolta, hogy
hét légzés tul kevés, annak aligha lehet hatédsa, tehat - hogy
mindjért nagyot haladjon - 6tvenszer végezte el a gyakorlatot.
Mésnapra tele lett az egész teste aprd piros kiltésekkel. A mes-
ter megmagyarazta neki, hogy az erdltetett légzés tal hirtelen
dobta ki a lappangé salakot a vérébdl, és ez a bdrén mint kiltés
jelentkezett. Egy-két napi hdemelkedés és gyotrd viszketés utan
rendbe jétt, de tébbé nem akart gyorsabban haladni, mint aho-
gyan a mestere elbirtal Mindent csak maédjaval, tirelemmel, az
elirasok szerint - akkor baj nem lehet, s a hatha jéganak csak él-
dasaiban részesilink.

A téblazatokban a gyakorlatokat Ugy allitottuk Ossze, hogy
serkent® gyakorlat utan feltétlendl lazitd - vagy erdsitd, de nyug-
taté - gyakorlat kovetkezik. Legjobb tehat, ha a t§jékozatlan
kezdd pontosan a téblazatok szerint gyakorol.

A gyakorlatokat legjobb reggelenként vagy este vacsora elott
elvégezni. Sohasem tele gyomorral! Kozvetlenll lefekvés eldtt
sem tanacsos gyakorolni, mert a prangjamaval felvett oxigén és
a prana meg a serkent6 4szangk oly (ditGen hatnak, hogy utana
nehezen tudunk elaludni.
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IV Prangjama |égzogyakorlatok

A légzésszabdyozés legfontosabb tényezje a ritmus fegydmezése
Ezért nagyon vigyazzunk arra, hogy mindig Utemesen I1éegezziink,
pontosan kiszamolva az eldirt ritmust. Az ttem megallapitasara az
indus jogik a szivverést veszik aapul. Legjobb, ha gyakorlataink
megkezdése el bt kitapintjuk érverésiinket, és megdlapitjuk szivink
ritmusat. Az igy megjegyzett Utem legyen dapja szamolasunknak.
Minden |égzbgyakorlatot erdteljes kilégzéssd kezdjiink.

A |égzBgyakorlatok dapja atdjes jogaégzes, mely harom rész-
bdl dl: hasi, kdzép- és fdsd 1égzéshdl.

Has légzés
(5. kép, 104. oldal)

Végrehajtasa: dlva, tilve vagy fekve. Ontudatunkat akaidak-
tg ékra vezetjik. Kilégzéssd behlizzuk a hasfalat. Orrunkon lassan
bel & egziink, mialatt rekeszizmunkat |eeresztve hasfa unkat kidom-
boritjuk, és igy tidonk asb Iebenyét megtoltjiik levegovel.

Kilégzés: A hasfalat erdsen behlizzuk, midtal alevegdt orrun-
kon keresztiil kiszoritjuk tidonkbdl. A hasi 1égzésnd csk a ti-
do aso lebenye telik meg levegdvel, tehat csak hasunk végez hul-
lamzd mozgast, a mellkas egyaltal Aan nemmozdul.

Gybgyité hatasa: Nagymértékben tehermentesiti a szivet, le-
szdlitja a magas vérnyomast, serkenti az emésztést, zabdyozza a
bélmlkodést. A hasi 1égzés a legnagyszer(ibb belsd masszézsban
részesiti az Oszes has szerveket.

Kozéplégzés:
(6. kép, 104. oldal)

Végrehajtasa: dlva, fekve vagy llve. Ontudatunkat bordéink-
hoz vezetjik. Kilégzés utan: orrunkon lassan beléegziink, mia-
latt bordainkat két oldalra tégitjuk.
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Kilégzés: Bordéinkat dsszehlzzuk, s igy a levegdt orrunkon ke-
resztiil kiszoritjuk. Kozéplégzésnél tiddnk kozépsd része telik
meg levegdvel, tehat hasunk és vallunk mozdulatlan marad

Gyobgyito hatasa: a sziv nyomas aldl val6 felszabaditésa, a m4j,
epe, gyomor, |ép és a vesék vérkeringésének felfrissitése.

Fels6 1égzés
(7. kép, 104. oldal)

Végrehajtasa: dlva, llve vagy fekve. Ontudatunkat a tiidécsa-
csokra dsszpontositjuk. Kilégzés utan: kulcscsontunk és vallunk
emelésével lassan orron &t belélegziink, tiidonk felsd részét toltve
meg levegovel.

Kilégzés: Vallunkat lassan leeresztjik, s a levegdt tiddnkbdl
orrunkon &t kiszoritjuk. Felsd [égzésnél a has és a mellkas k6zépsd
része mozdulatlan marad.

Gyogyitd hatasa: a tiiddkapu (hilus) edzése és a tiidGesiicsok
alapos szell6ztetése.









V Tédjes jogaégzes

A teljes jogaégzés gyogyitd hatasérdl kotetekre val6t lehetne ir-
ni. TidBnkon keresztill, a vérkeringésen a egész testiinket friss
oxigénnd és pranaval tolti meg. Felsorolhatnank tehat Gsszes
szerveinket, kezdve agyunktdl, ettdl a csodélatos idegi gdcpont-
tol kezdve aldbunk ujjaig, hogy hogyan és miért hat rguk erdsitdleg,
fiatalfrolag és edzOleg. Nincs testiinknek egyetlen porcikga sem,
melyre ne volna jétékony hatéssal. Keddyiinkre is kihat, mert
egéz valonkat U erdvel tolti meg, lelkiinkbe nyugal mat, 6nbizal-
mat és biztonsagot csopogtet. Vériinkbdl a salakot kiriti, ellen-
alo képessagiinket ndveli, az anyagceserét é énkiti, igy elsdsorban
a szekrécios mirigyrendszerre hat regenerd 6an. Ez pedig az egész
szervezetet megfiatalitja. Megszokott dolog ajégaiskolaban, hogy
elsd fiatalsdgukon tdljutott ndvendékek egy-két hdnapos gyakor-
I&s utan 6rvendezve jelentik, hogy olyan panaszaik, melyeket a
korosodas tlineteinek tartottak, s igy nem is emlitettek, mert
nem szamitottak javulasra - példaul foginysorvadés, kezdddd t&
vollétés stb. - varatlanul teljesen elmditak és rendbe jo6ttek!

Indidban és tobb eurdpai klinikan hires orvostanarok kisér-
leteznek a ritmikus teljes jogaégzéssd, és csoddatos eredmé-
nyeket értek € minden téren, de kil6ndsen magas vérnyomasos
megbetegedéseknél és szivbgoknd. Maguk a kisérleteket vezetd
orvosok csodélkoztak legjobban a nem vért eredményeken. Gyo-
gyithatatlannak ismert szivbgjoknd nemegyszer teljes gydgyulds
alt be, és ha ezt nem is sikerlilt minden esetben elérni, de leg-
aldbb szdmottevd és tartds javulés volt az eredmeény. Egyszer(l j6-
gaégzés elérték, hogy a betegségtdl korosan megnagyobbodott
siv fokrdl fokra kisebbedett, mig végll megkdzditdleg elérte
eredeti aakjat.

A «ziv megbetegedésel legtdbb esetben csak kovetkezményei
més szervek mikodési zavarainak. Igy példaul foként a pajzsmi-
rigy és a vese helytelen mikddése okozza a legtobb szivbat.
Akérmilyen kitind gyogyszerek vannak is a «ziv rendbehozata
l&ra - mondjuk a Digitalis -, ezek csak a szivre hatnak, az okot
magat nem sziintetik meg. A teljes jogaégzés - megfddd leki
kezdéssH és testi aszandkka parosulva - meggydgyitja a szivbat
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okoz6 szervek megbetegedéseit és magat a szivet is! Hatésa tehat
sokszorosan tébbet é, mintha csak a szivet gyégyitgatjuk, &ljon
bar rendelkezéstinkre a legjobb gyogyszer.

Az orvostudomany specializél 6dasa nagymeérték( szétesést oko-
zott, mert jéforman tuneti kezeléssé fajult. Megfeledkeztek arrdl,
hogy az ember teste elvalaszthatatlan egységet képez, és egy je-
lentéktelennek latszd kis mirigy sokszor a test legtavolabb fekvd
részében 1évd szerv megbetegedését okozhatja. Akinek beteg az
epéje vagy a tideje, vagy barmije, annak az agyatdl kezdve a bo-
re hdmsejtjéig mindene méasmilyen, mint az egészséges emberé.
Sohasem betegszik meg csupan egy szerv, hanem az altalanos meg-
betegedés esetleg csak egy szervben kulmindl. Mindig az egész
ember beteg, nem pedig csak egy testrésze.

Meglepve tapasztaltam példaul, hogy egy igen magas vér-
nyomas és szivbg ellen kezelt beteget érvagassal és mindenféle
vegyi szerrel probaltak rendbe hozni, eredménytelenil, de a leg-
hiresebb orvosprofesszornak sem jutott eszébe, hogy a labéat és a
jérésat megvizsgdlja. Teljesen elhanyagolt bokasiillyedése (lud-
talpa) volt, s ez annyira megrontotta az egész csontrendszer sta-
tikgjat, hogy a hatgerinchdl kilépd idegdicok megbetegedtek, a
sziv pedig, nem birva a rossz sulyelosztas kévetkeztében bedllt
tulterhel ést, megbetegedett. Ez természetesen kivaltotta a magas
vérnyomast és a sziv elfgjulasat. A jogagyakorlatok rendbe hoz-
ték a bokasillyedést, a csontrendszer ismét szabalyosan hordoz-
ta a testsulyt, az erfpazarlas megsziint, a hatgerinc visszakapta
rendes helyét, az idegek meggydgyultak, a magas vérnyomas le-
esett, és a tulterhel ést6l megszabadulva a sziv rohamosan gyo-
gyulni kezdett. Még szamtalan ehhez hasonld, de mas eredeti
esetet sorolhatnék fd a hatha joga ,csodélatos' gyogyitasaibdl.
De ezek valdjaban nem csodalatosak, csak ,természetesek”.

A hatha joga nem vegyi szerekkel, hanem a TERMESZET ere-
jével gyégyit. A természet egyetemes, szintetikus, az ember pedig
a természet gyermeke, nem lehet felaprozni, a végletekig specia-
lizalni.

A logikusan gondolkozd ember el6tt ezek utan vilagossa va-
lik, hogyha a jogagyakorlatoknak és kiiléndsen a jogalégzésnek
ilyen nagy a gyogyito ereje a betegekre, akkor milyen a hatasa az
egészséges lelkl és test emberre, aki mindig jogalégzéssel 1éleg-
zik? Bizony, az ilyen ember egészséges, mint a makk, nem art meg

106



neki semmi, betegség nem fog rajta, az élet minden viszontagsa:
gava kénnyiiszerrel meghirkozik, ddas dnmaganak és kornyeze-
tének!

A teljes jogaégzés minden tovabbi légzésszabdyozés gyakor-
latnak az adapja. A tobbi gyakorlat csak kibdvitése és varidasa
ennek a légzés metddusnak. A teljes joga égzeés jétékony hatasa
felbecslilhetetlen, ezért ez ne csak bizonyos idBkben végzett gyar
korlat, hanem allandé Iélegzési mddunk legyen. Hatranya nincs,
csak elBnye, tehat egészséges vagy beteg egyar ant hasznal hatja allan-
dé 1égzésnek. Ha megszokj uk, olyan szilérd bel sd nyugal omra éstoké-
letes 6nuralomra teszlink szert, hogy abbdl semmi ki nem zokkenthet!
(L&sd az elméleti részt!)

1. Teljesjogal égzés

Végrehajtasa: dlva, llvevagy fekve. Ontudatunkkal egész tor-
zslinket beéljik, mindig kbvetve a belégzés és kilégzés hullamzo
mozgésit. Tejes egyensilyt élink &t. Kilégzés utén: orrunkon
keresztlll, lassan 8-at szdmolva, a hasi, kdzép- és fdsd [égzést egy
hullammozgéssal Gsszekapesolva belélegziink (puraka). Tehét
efsz6r kidomboritjuk hasunkat, utdna bordainkat széthlizzuk,
végil kulcscsontunkat megemeljik. Ekkor hasfalunk mér eny-
hén behlzadik, és megkezdjik a kilégzést (récsaka). Ugyanab-
ban a sorrendben és ritmusban 8-at szamolva, mint a belégzés-
nél, ddszor behlzzuk a hasfaat, utana dsszehlizzuk bordainkat,
végll leeresztjik vallunkat, miaatt a levegbt orrukon & ki-
eresztjik. A teljesjogalégzésnd az egész |égzési mechanizmus, te-
héat atiidd also, kozépsd, ésfel sd szarnya egyar ant mozgasban van.
A be- és kilégzés kozott tetszés szerinti hossziisgul |égzéssziinetet
tarthatunk.

Gy0gyito hatasa: nagy nyugalom aélése. A tiido teljes szell6zése,
a vérkeringés oxigén- és pranaelldtasanak fdfokozasa, a pozitiv és
negativ &amok egyensllyba hozatala, az egész idegrendszer meg-
nyugtatésa, a szivmikédés ritmusdnak szabdyozésa és lelassitasa,
extleges mages vérmyomés leszdllitdsa, az emésztés serkentése.

Pszichikai hatdsa: Az idegrendszer megnyugtatésavisszahat |-
kiadllapotunkra, békessdg, nyugalom és biztonsagérzet tolt & ben-
nunket.
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2. Kumbhaka
LEGZESSZUNET

Végrehajtasa: dlva, ulve vagy fekve. Ontudatunkat a szivre
koncentrdjuk. A kumbhaka tulgjdonképpen nem egyéb, mint
|égzésvisszatartassal kibdvitett teljesjbga égzés. Belégzés: orron a
8-as Utemre, mint a teljes jogaégzésnd (hasi, kdzép és fdlég-
769). Légzéssziingt 8-32-ig. (8-cal kezdve naponta fokozni egy
Utemmel egészen 32-ig, erdltetés nélkiil! Csak az vigye fd 32-ig,
akinek kifogéstalan a szive. Ha érezzilk, hogy a fokozés erOlteti
sziviinket, dljunk meg anndl az Utemnél, melyet még erdltetés
nélkdl birunk.) Kilégzés: orrunkon & ugyanigy, mint ateljesjé-
gaégzésnd, 8 ltemre.

Gyogyitd hatasa: apozitiv ésnegativ &amok kiegyensilyozésa, az
egéx idegrendszer tokél etes megnyugtatasa, a szivmikodés ldassi-
tésa, szabdytdan szivm(kodés szabdyossa tétele. Az idegrendszer
megfegyelmezésénck  ésontudatositasanak |eghatasosabb gyakorlata.

Pszichikai hatasa: az akaraterd fglesztése.

3. Uddzsdji
TELJES JOGALEGZES

Végrehajtasa: dlva, llve vagy fekve. Ontudatunkat a pazsmi-
rigyhez vezetni. Belégzés. ugyanlgy, mint a teljes jogalégzésnd,
orrunkon keresztlll, 8-at szamolva. Légzéssziinet (kumbhaka) 8
szivdobbanésig. Kilégzés: mint atdljesjogaégzésnd, de 16-otza
molva szgjunkon keresztil, levegdféknek ,s2' bet(t sziszegve,
mig a levegtt alaposan ki nem szoritjuk tiidénkbdt, Utana rog-
ton kovetkezik az Uj belégzés.

Gyogyitd hatasa: erds pozitiv aram fglesztése dtal erdsen fo-
kozza a szekrécids mirigymOkddést. Kilondsen ,lusta’ pgzsmi-
rigyre hat erdsen serkentdleg, igy értelmi mikodésiinket fokozza.
Az aacsony vérnyomést megsziinteti. (Izgulékony természetiiek,
pajzsmirigytdltengésre hagjlamosak, magas vérnyoméstiak ne gya
koroljak!)

Pszichikai hatésa: fokozzaaszdllemi éberséget.
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4. Kapdalabhdati
REKESZIZOM-MELYLEGZES

Végrehajtasa: dlvavagy ilve. Ontudatunkat az orrunk belse-
jére sszpontositjuk, Ugyelve alégutak tisztasdgara. Mint minden
prénajdmagyakorlatot, ezt is kilégzéssel kezdjik. Mivel azonban
itt akilégzés inditja meg az egész ritmust, s igy arécsakdn van a
f6 hangsily, nem hasizmaink lassil 6sszehlizésaval, hanem hirte-
len, erbteljes megfeszitésével présdjik ki a levegdt, ami dtd az
hangosan, fajtatasszeriien|Okodik ki orrlyukainkon &. Az orrun-
kon &, fijrardszerden kilokott levegd utdn egy pillanatra sem
tartunk |égzéssziinetet, hanem eernyesztjik hasizmunkat, mire
szinte magatél megtelik tidonk alsd része és kdzepe levegdvel.
Nem fontos, hogy a tiidd fdll is megteljék, mert ez tulgjdonkép-
pen rekeszizom-préngidma. A fljtatdé mozgasokat hasizmunk
erds megfeszitésével gyors egymasutanban kell végezniink.

Gyogyité hatasa: A kapaabhéti egyike alegkitindbb tiid6tor-
néknak, mely ugyanakkor tisztén tartja az orrnyitasokar, erdsiti
az orr nydkahartyaéit, kiprésdli az orrgaratban kénnyen megtele-
piil & bacilusokat, és edzi afdsd |égutakat. Allandé kapélabhétival
még azok is orrlégzokké vanak, akik néha-néha még beleesnek
a zgon & vald légzés legnagyobb mértékben egészségtelen és
veszélyes szokasdba. Mask nagyszer(l tulgjdonsaga a kapdlabha
tinak, hogy 3-5 sorozat utan konny(vé teszi a testet, erGsiti, U]
dleterbvel tolti meg a napfonatnak (plexus solarisnak) nevezett
idegmezot.

Pszichikai hatasa: 6sszpontosito képességlinket néveli.

Véltozata a fé orrnyilasos kapdlabhdti: jobb mutat6ujj unkat
homlokunk kozepére téve, kozépsd ujjunkkal bal orrnyitasunkat
befogjuk, s a jobb orrlyukon & fljtatdlokésszer( kapdabhdatit
végzink. Mgd hiivelykujjunkka jobb orrlyukunkat fogjuk be, és
a bal ormyflason folytatjuk a masodik sorozatot. Tehat felvatva
végziink kapdabhétit a jobb és a ba orrnyilason. Ennek a gya-
korlatnak nagy haszna van abban az esetben, ha a két orrnyilas
Iégtjai nem egyforman tisztak.
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5. Szukha-purvak
RITMIKUS LEGZES

Végrehajtasa: padmészanadban (16tusziilésben). Jobb keziink mu-
tatoujjat homlokunk kozepére helyezzikk, erls kilégzés utan hi-
velykujjunkkal jobb ormyilasunkat befogjuk, belégzés a bal orr-
lyukon & 4 szivdobbanasra. Légzéssziinet 16 Utemre. Ekkor jobb
ormyildsunkat dengedjik, harmadik ujjunkkal a ba orrnyildst
befogva. Kilégzés: ajobb orrlyukon keresztiil 8 Gtemre. Ujjak ma-
radnak, belégzésajobb orrlyukon4 itemre, | égzéssziinet 16 Gtem-
re, ujjvaltas, kilégzés aba orrlyukon 8 temre. Ujjak maradnak.
Ismétlés: belégzés aba orrlyukon 4-re, l1égzéssziinet 16-ra, kilég-
7és ajobb orrlyukon 8-ra stb.

Gyogyité hatasa: a pozitiv és negativ aramok erdteljes egyen-
llyba hozatala. Nagyon évatosan gyakorolandd, egyszerre leg-
fejebb h&romszor. Gyenge tlidegjlek 4-i6-8-as ritmus helyett
8-8-8-as ritmussal gyakoroljak, vagy légzéssziinet nélkil 8-8-ra
szamolva

Pszichikai hatasa: rendkivil erds. A szdlemi mOkodést erdsen
fokozza Noveli az éberséget. A szellemi joga, azaz a rédzsa joga
egyik legfontosabb gyakorlata az emélyilés, més szévd medité
Ci6s dlapot elérésének megkdnnyitésére.

6. Tisztitd légzés

Végrehajtasa: terpeszdllasban. Belégzés: orron &t lassan, minta
teljes j6galégzésnd. Ha tliddnket alaposan teleszivtuk friss leve-
govel, akkor a kilégzést 1égzéssziinet nélkil, a kovetkezdképpen
végezzilk: ajkainkat fogunkhoz feszitve Gsszeszoritjuk és egészen
kis rést hagyva, alevegbt sok apro, erls, rovid, szaggatott [6kés-
& présdjik ki. Az az ézéslink kell, hogy legyen, mintha nem
volna a szgunkon nyilas. Igy igen ers has-, rekesz- és bordakozi
izommunkaval 16kjuk ki alevegdt, szgunkra nyilést erdszakolva
Ha nem ilyen erdszakosan, hanem puhan fljva eresztjik ki a le-
vegdt, a gyakorlat hatastalan marad!

Gyogyito hatasa: avérben bujkd é toxinokat kiloki, akrénikus
betegségeket megszinteti, immunitasunkat fokozza. A rossz le-
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vegdj( helyiségekben, moziban, szinhazban, vasiton beszivott
szennyes levegdt tliddnkbdl, vérinkbdl kitisztitia. A fgfgast
megszinteti, natha, influenza esetén a gyogyulast sietteti. Jarva
nyos idBkben nélkiil6zhetetlen gyakorlat, mert a fertézd betegsé-
geket megeldzi. Ilyenkor naponta 6tszor is gyakorolhatjuk, harom-
szor ismételve. Gaz- és mésfgjta mérgezéseknél ddasos hatasl
gyakorlat!
Pszichikai hatasa: 6nbizamunk névekedése, hipochondriameg-

szlinése.

7. |degerdsitd | égzés

Végrehajtasa: terpeszdlashan. Kilégzés utan |asstl bel égzés, ez-
aatt karjainkat fdfdé forditott tenyérrel valmagassigig €lbre-
emeljik. Ekkor wisszatartor:  |élegzettel keziinket 6kdlbe szoritvahir-
telen vdlunkhoz rantjuk, Ujbdl kinydjtjuk, visszarantjuk, és ezt
még egyszer megismétdjik. Ezutan kilégzéssd karjainkat elazit-
va leeresztjiik, elrehgjolva piheniink. A gyakorlat akkor hatasos,
ha karjainkat olyan erdvel nyUjtiuk ki, mintha azokat valami tel-
jes erdvel visszatartand, s nekiink ezt a nyomést kellene legydzni.
Tehét az erOltetéstdl lassan és remegve kell a karjainkat minden
egyes alkalommal kinyUjtani. Akinek hdromszori karnyujtas visz-
szatartott 1élegzettel sok, az gyakorolja csak kétszeri kinyUjtassal.

Gyogyitd hatasa: az idegrendszer ellendlld képességét erGsen
fokozza, az ideges kéz- és fejremegés legjobb gydgyszere.

Pszichikai hatésa: biztos fellépést ad, lelki erdink fokozddnak.
Felvértezettnek érezzik magunkat minden kiizdelemre.

8. ,HA” légzés dliva

Végrehajtasa: terpeszdllasban. Belégzés: mint atdjesjogalég-
z&nd, ezdatt karjainkat lassan feunk folé emdjik fliggbleges
helyzetbe. Néhany méasodpercig |égzéssziinet, akkor hirtelen el6-
rehgjolunk, karunkat is eldrel6gatva és egyidejlleg gyors, erbtel-
jes kileheléssal, szgjunkon & ,HA" hangot hallatva, kilégziink.
A ,HA" hangot a kilehelés adja, gégénkkel nem adunk ki han-
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got. Las3l bel égzéssel feegyenesediink, karjainkat afgink folé emd-
ve, azutén orrunkon &t lassl kilégzéssel karjainkat leeresztjik.

Gybgyité hatasa: avérkeringésfelfrissitése, alégzszervek radi-
kdlis kitisztitésa, a fézékonysdg megsziintetése.

Pszichikai hatasa: megtisztulés érzet. Ha alantas kérnyezetben
vagyunk, a szennyes légkdr reank tapad, és még utanais lehangolt-
s&got, lelki émdygést okoz. Ilyen esetben a ,,HA" [égzés hathat6-
san megszabadit a rednk tapadt lelki salaktol, és egy csapasra
megszlinteti a gy6tré nyomast. Olyan embernek, akit a foglako-
zésa alantas vagy beteg lelk( emberekkel val6 érintkezésre kote-
lez - mint példaul renddr, detektiv vagy elme- és ideggydgyész -,
aldés ez a gyakorlat, mert befolyasmentességét és lelki egészségét
ennek segitségével megdrizheti.

9. ,,HA” |égzésfekve

Végrehajtasa: Belégzésfekvd helyzetben, mint ateljesjogaég-
z&ndl, ezaatt karjainkat lassan feiink folé emeljik, egészen hét-
ra, a foldre fektetjuk. Néhany mésodperc |égzéssziinet, akkor |&
bainkat hirtelen felrantjuk, karjainkkal térdiinket akarolva és
erdsen hasunkhoz szoritva, egyidelleg szgunkon & ,HA" lég-
zésd kitélegziink. Néhany méasodperc sziinet utan lass belégzés-
s mindkét karunkat fgink folé emeljik, egyidelleg labunkat
eldbb eldre felnyljtva, lassan leeresztjilk, majd néhany masod-
perc sziinet utan orrunkon a végzett lassll kilégzéssal karjainkat
torzslink mellé fektetjik. Pihenés tdjes dlazitassal.

Gyogyité hatasra: hasonld, mint az alo testhelyzetben végzett
»HA" 1égzésnek.

10. Hét kisprandjdmagyakorlat

ELSO

Végrehajtasa: terpeszdllashan lassll bel égzéssel karjainkat két ol -
dalrdl addig emdjiik fefeé forditott tenyérrel, mig két tenyeriink
fejuink folott taldkozik. Légzéssziinet 7-12 mésodpercig, utanakar-
jainkat lassan oldalt leeresztve kilégzés. Befejezés: tisztitd légzés.
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MASODIK

Végrehajtasa: terpeszéllasban teljes jogabelégzéssel karemelés
eldre vallmagassagig, lefelé forditott tenyérrel. Légzéssziinet alatt
vallmagassagban gyors, iitemszerd karlendités hatra (amennyire
csak birjuk, jol hétrafeszitjik karjainkat), ugyanez vissza, harom-
szor-0tszOr. Kilégzés. erdteljesen a szgon &, mialatt karjainkat
lassan leeresztjik. Befejezés: tisztitd 1égzés.

HARMADIK

Végrehajtasa: terpeszdllasban lassl belégzéssel, mint a teljes jo-
galégzésnél, karemelés eldre vallmagassagig, lefelé forditott te-
nyérrel. Visszatartott |élegzettel szémalomszerQ karkorzés felfeé
és hétrafelé hdromszor, majd ugyanezt forditva: lefelé és hatra
haromszor. Kilégzés. erdteljesen a szgjon keresztil, mialatt karja-
inkat leeresztjik. Befegjezés: tisztito légzeés.

NEGYEDIK

Végrehajtasa: arccal lefelé a foldre feksziink, tenyertinket val-
lunk mellett a foldre szoritjuk. Teljes belégzés utan, visszatartott
|élegzettel testlinket megmerevitjik, és karjainkat lassan kinyujt-
va felemeljik Ugy, hogy testiink csak a labujjainkon és a két te-
nyéren nyugszik. Lassan visszaereszkediink a foldre, és ezt ha-
rom-6t alkalommal megismételjik. Kilégzés: erdteljesen a szgjon
keresztiil. Befgjezés: tisztito Iégzés dllva

OTODIK

Végrehajtasa: egyenesen egy falal szemben dlunk, tenyeriin-
ket vallmagassagban kinyujtott karral a falra szoritjuk. Teljes jo-
ga belégzés utan |élegzetiinket visszatartva merev testtel a falnak
dolink, testsulyunkat tenyeriinkre eresztve, utana csak a karok
erejével, még mindig merev testtel, felalunk. Ezt hdromszor-
OtszOr megismételjik. Erdteljes kilégzés szgjon at. Befejezés: tisztito
|égzés.

HATODIK

Végrehajtasa: egyenesen allunk, keziink a derekunkon. Teljes
joga belégzés utan rovid visszatartas, majd lassan eldrehajolunk, és
ezalatt kilélegriink. Lassi belégzéssel felegyenesediink, rovid visz-
szatartas, és kilégzéssel hatrahajolunk. Belégzéssel vissza, rovid visz-
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szatartds utén kilégzéssel jobbra hajolunk. Belégzéssel vissza- ugyan-
Ugy balra - rovid visszatartds utan orron & nyugodt kilégzéssel
karjainkat leeresztjik. Befgjezés: tisztitd |égzés.

HETEDIK

Végrehajtasa: terpeszéllashan vagy padmaszanaban. Teljes joga
belégzés, de nem egyhuzamban szivjuk be a levegdt, hanem révid,
szaggatott 1égzéssel, mintha valamilyen szagot akarnank szima-
tolni, egészen addig, mig tiddnket teljesen megtoltjik. 7-12 ma-
sodpercig visszatartas, utana orron &, nyugodtan, lassan kilég-
ziink. Befejezés: tisztito légzés.

A |égzdgyakorlatoknak még szdmtalan véltozata van, de an-
nak, aki a hatha jogéat egészsége megdrzése érdekében gyakorol-
ja, teljesen elegendd, ha ezeket a gyakorlatokat végzi, a tébléazat
szerint véaltogatva. A tobbi gyakorlat olyanoknak valé, akiknek
egyedilli életcélja az, hogy hatha jégik legyenek. De akkor feltét-
lendil guruval, mesterrel kell gyakorolniuk, aki allandéan vezeti
és ellendrzi a tanitvanyokat. Ebben a kényvben olyan gyakorla-
tokat ismertetek, amelyeket kdnyvbdl is veszélytelenil gyakorol-
hat a kezdd. Aki ezen a fokon tuljut, azt sorsa ugyis elvezérli a
neki val6 mesterhez. Ugyanez dl a testtartasokra, az aszanakra
is. A legfejlettebb hatha jégiknak is mindennapos, alapveté és
legfontosabb gyakorlatai azok, melyeket itt megadunk. A tobbi
szamtalan gyakorlat, melyeknek leirasara itt elegendd hely sem
volna, mar olyan képességek kifejlesztésére vald, melyek a nyu-
gati embert altalaban nem érdeklik. Ha pedig mégis akad ilyen,
az megtaldlja az utat az avatott vezetdhdz. Mert: ,,Ha a néven-
dék kész, a mester megjelenik."
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VI. Aszanék
(Testtartasok)

Az aszandk (testtartasok) helyes gyakorlasa feltétlentl kapesolar
tos a belsh atéléssel - Ontudatvezetéssel - és a jOl akalmazott
|égzBgyakorlatokkal. Szigortan tartsuk be tehét az elBirdsokat,
ha azt akarjuk, hogy gyakorlatainknak komoly eredménye le-
gyen. Aki belsd &éés nélkil, dszevissza lélegezve, csak éppen
»megcsindja’ ezeket a gyakorlatokat, az ssmmifée eredmeényre
ne szamitson! Ne feledjik, hogy bér a hatha j6ga gyakorlatoknak
van tisztan fiziologia hatasuk is, mégisalélek éstest kol cstnhaté-
sanak kiakndzasa a o cél. A lelki hatés fokozésa érdekében leghe-
lyesebb, ha alegtobb gyakorlatot behunyt szemmel végezzik.

A hatha jégét kemény félddn - nem puha, rugalmas divanyon
vagy matracon - kell gyakorolni. Az indus kis sznyegen vagy
gyékényen gyakorol, amire idegen embert még |épni sem enged.
Gyakorlatait dhitattal és emdyuléssd kezdi...

1. Padmdszana
LOTUSZULES
(8.,9.kép, 117. oldal)

Végrehajtasa: leillink afoldre, jobb 18bunkat bal 1agyékunkra
fektetjuk, bal 1abunkat ajobb Iabunk felett jobb Iagyékunkra he-
lyezzik. Minél hétrébb, a has mellé fektetjik labunkat, annd
kénnyebben sikertl.

A [6tusz Indidban a telki tisztasig és a kiteljesedett dntudat
szimb6luma. Ahogyan a makulétlan héfehér [6tusz érintetlentil
lebeg a mocsaras vizek fol6tt, Ugy lebeg a jogi tiszta lelke a testi
vagyaktdl érintetlentl az alantas testi 6sztondk minden kisérté-
se folétt. Ez a testtartas tokéletes egyensilyaval és elszigeteltsé-
géve is utdnozza a l6tuszt. Testlink tokéletes szimmetrigja fokoz-
za az erbeosztasok harmonigjat. Pozitiv és negativ &ramaink
egyensilyét ez a testtartas - a légzdgyakorlatokka parositva -
megdrzi, fokozza és rendbe hozza A padmaszana a legalkdma
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sabb testtartas az 16 helyzetben végzett 1égzdgyakorlatokra. Tu-
datosan dsszpontositjuk magunkat az EN-itnkbe, meliink kodze-
pére, egyenletes légzéssdl mozdulatlanul Gllnk, nem engedjik
gondolatainkat szabadon sz&guldozni, hanem akaratunk da
kényszeritjiik oket. [gy tudatosan rengeteg teremtderdt raktaro-
zunk & magunkban. Képzdjink € egy nagy folydt, mely eé hir-
telen gatat vetlink. A foly6 felduzzadasdban irt6ztatd erd relik.
Ugyanigy ajogazo laszélagos tétlenségében azza, hogy gondola-
tait fegyelmezi, megfékezi és viszatartja a kiaramlo teremtderot.
Teh& a nem gondolkodas, nem beszélés és nem cselekvés ata
hatalmas pozitiv erét tartalékol.

Gybgyité hatasa: testi-lelki stabilités, az idegrendszer dtalanos
megnyugvasa. Hatasa egyébként aszerint valtozik, hogy milyen
|égzBgyakorlattal kapcsoljuk Gssze.

2. Sziddhdszana
A LELKI ELMELYULES POZA

Végrehajtasa: leliliink a foldre, bal 1abunkat, mint torokilés-
ben, magunk €elétt a foldre fektetjik, jobb ldbunkat a ba 1abunk
folé helyezzik gy, hogy ldbfglink combunkon nyugszik. Akinek
a padméaszana nem megy vagy megerdltetd, az helyette szidha
szandt gyakorolhat. Lelki eméytlésre alkamas testtartas.

Gybgyité hatasa: ugyanaz, mint a padmészananak.

3. Jéga mudrd
A JOGA SZIMBOLUMA
(10.,11.,12. kép, 118. oldal)

A ,mudrd" szimbdlumot, jelképet jelent szanszkritill; ez agya
korlat tehdt a jéga szimbdluma. A szeméytelenség atélése.

Végrehajtasa: |6tuszilléshe helyezkediink kereszthe tett 1&bakkal.
Ké sarkunk hasunk aso részét nyomja Jogdégzéssd belélegziink.
Kilégzésd lassan elBrehgolunk, mig fgink a foldet nem éri, ez-
alatt jobb keziinkkedl bd csuklonkat hatunk mogott atkulcsoljuk.
Addig maradunk igy, mig ldegzés ndlkil birjuk, aztén belégzésd
lassan felegyenesediink, és ritmikus léegzéssdl ismét kildlegziink.
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GyOgyit6 hatasa: Ez agyakorlat abélrenyheség ésaz el satnyult
gyomor-bd idegek s az ennek kdvetkeztében helyikrdl e mozdult
hasliri szervek rendbe hozésat eredményezi, amit a kil s3-belsd
izommasszézs és intraabdomindlis (hastiregen beldli) nyomas fo-
kozésa Utjan ér €. A joga mudra igen erfs izomzat( hasfalat fgj-
leszt, és az agyéktdi idegeket erdsiti.

Pszichol 6giai hatasa nagy: akinek hgjlamavan agdgre, annak ez
agyakorla igen hasznos. A gbgot kiirtja az emberb8l, megtanit Is-
tennel szemben a legnagyobb aazatossagra és magunkba szdllasra.

4. Suupta-vadgsrdszana
REGENERALO, SERKENTO GYAKORLAT
(13., 14. kép,121. oldal)

Végrehajtasa: térdelve két sarkunk kozétt afoldre Glink. Ko-
nyokink segitségével hatunkra feksziink, karjainkat a fgink da
tesszilk. Erdltetés nélkil 1élegziink, és csak addig maradunk eb-
ben a testtartasban, amig nem érziink tulsigos feszilést. Ontu-
datunkat a napideg kozpontba vezetjik.

Gy0gyito hatasa: miutan atestben dtal anosfesziiltség kel etke-
zik, ennél a gyakorlatnd kildndsen a haszmok vannak erdsen
megfezitve, igy a bor alatti idegekre serkentdleg hat. A hgjszd-
ereket felfrissiti, és foképpen a porusok mikddését fokozza A 1&
bak és karok erfs behagjlitasdval a vérkeringést a végtagokban el-
nyomjuk, és atorzsben fekvo f6 erBkdzpontba, a plexus solarisha
(napideg kozpontba) szoritjuk. Erds regenerdl6, serkentd gyakor-
lat, tompult idegrendszer(, lusta szekrécids mirigymikddési em-
bereknél kitlnd hatésl. Hiperszenzibilis egyének rovid ideig és
nagyon Ovatosan gyakoroljak.

5. Ardha-matsyéndrdszana
GERINCCSAVARO GYAKORLAT
(15.,16. kép, 122. oldal)

Ez a gyakorlat egyediildlé a maga nemében, mert talan egyet-
len avildgon, andy ahitgerincet jobb ésba csavarmozdulatokkal
edzi. Bhagavan Matszjéndra jogirdl nevezték e, mivel azonban
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az eredeti gyakorlat nagyon nehéz, ez ,,ardha” (fél) matsziéndra-
szana név alatt ment & a hathajogaba. Am j6 ideig a kezddknek
ez a gyakorlat is nehézséget okoz. Epp ezért Srimat Kovalajanan-
da, a lonauli kutatéintézet igazgatGja vakraszana - csavaréllas,
csavarpdz - néven leegyszerQsitett, de hatdsdban majdnem
ugyanolyan testtartast ir eld tanitvanyainak. Lassuk elfszor az
ardha-matszjéndraszanat!

Végrehajtasa: jobb sarkunkat bal combunk tovéhez helyezziik,
bal l&bszarunk vizszintes helyzetben a foldén nyugszik. Most bal
|dbunkat attessziik ajobb combunkon, talpunkat a féldre helyez-
ve. Héatgerinclinket balra csavarjuk, jobb karunkat merdlegesen
allo bal térdunk elé rakjuk, és jobb keziinkkel megfogjuk jobb
térdinket. Ezutan lassan balra csavarjuk hatgerinciinket, fe-
junkkel is erdsen arra fordulunk. Bal karunkkal hatranyulunk, és
bal kezinkkel megfogjuk ba bokankat. Erdsen beéljitk magun-
kat a hatgerincbe, és - bar tlidénk er8sen dsszenyomott allapot-
ban van - ritmikusan lélegziink. Addig maradunk ebben a test-
tartasban, mig 6sztondsen érezzilk, hogy elég. Ekkor ldbcserével
a masik oldalra is ugyanigy gyakoroljuk.

Gybgyitd hatasa: Amint mér emlitettilk, a hatgerincet akkor
tarthatjuk meg tokéletes egészségben, ha minden |ehetséges irany-
ban tornasztatjuk. A gerincet hatféle iranyban hajlithatjuk: €eldre,
hétra, jobbra, balra, oldalt és jobbra-balra csavart mozgassal.
A szarvangaszana, halaszana, pascsimdttanaszana és a joga mudréa
az el6rehajlasbhan edzik, a matszjaszana, bhudzsangaszana, salabh-
aszana és dhanuraszana a hétrahajlasban; az ardha-matszjéndr-
aszana, illetdleg a vakraszana az egyetlen pdz, mely jobbra és bal-
ra csavarja a gerincet.

Ez az aszana megsziinteti a hatgerincferdilést, nagy hatassal
van az egész idegrendszerre, a majra, a hasnyamirigyre, a lépre,
a belekre és a vesékre. A bhudzsangaszanaval egyiitt a vese kon-
zervalgjanak mondhat6. A csigolydk, a gerinchdl kiagazd ideg-
ducok vérellatasat maximumra fokozza, igy gyogyitod és fiatalitd
hatassal van az egész szervezetre. Egyike a leghasznosabb gyakor-
latoknak!

Kdénnyebb véltozatai:
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6. Vakrdszana
CSAVARPOZ
(17.,18. kép, 125. oldal)

név aatt ismeretesek.

1. VALTOZAT

Végrehajtasa: kinyuijtott 1&bbal a foldre Ulunk. Jobb labunkat
felhlizva behgjlitjuk Ggy, hogy combunkat és térdiinket erfsen a
hasunkhoz és melliinkhéz szoritjuk. A jobb labfget bal 1&bunk-
hoz éttéve, jobb talpunkat a ba comb mellett a foldre tesszik.
Két karunkat kinyUjtva, tenyeriinket ujjakka kifdé a foldre t&
masztjuk. Ontudatunkat a hatgerincre dsszpontositva aéljik az
egyendllyt és az 6nbizalmat. Harom tejes jogd égzés utén 1&bcsere.

GyOgyit6 hatdsa: a pozitiv és negativ aramok egyensilyba ho-
zatala.

2. VALTOZAT

Végrehajtasa: ugyanigy Ullnk, mint az 1. valtozatnal, tehét jobb
[&bunk keresztben fehlzva és keresztbe téve. Most felsGtestiinket
erdsen jobbra forditjuk, feinkke is egészen jobbra fordulunk,
hétgerinciinket, amennyire csak lehet, ecsavarjuk. Jobb karunkat
kinyUjtva hdtunk mogé tamasztjuk, bal karunkat jobb térdink €é
hozva bd keziinkkel kénnyedén a foldre tamaszkodunk Ugy, hogy
bal honaljunkkal jobb térdiinket hétraszoritjuk. Osszpontosités a
hatgerincre. Harom tejes jogdégzés utén ldocsere.

Gyogyité hatasa: enyhébb fokon ugyanaz, mint az ardhamac-
jendrészananak.

A tovébbi valtozatokat lasd a képeken!

7. Maitszjdszana
HALALLAS
(19. kép,125. oldal)

Végrehajtasa: padmaszanaliléshdl kdnyokiink segitségével hét-
rafeksziink, mellkasunkat er6sen kidomboritva fejinket hatra-
szegUk gy, hogy fejtetdnkkel a foldre tmaszkodunk. Keziinkkel
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|&bujjunkat fogjuk. Konnyedén Iélegzink, és a legesekélyebb fe-
szilést is kertlljik. Ontudatunkat a pgzsmirigybe vezetjik.

Gydgyit6 hatasa: anyak minden merevsége megszlnik, saz €l-
lentétes irdnyban val6 fexzités a nyak minden izmé mikédésbe
hozza. A h&t izma itt 6sszehlzddnak, s a mellkas izma a hasiz-
mokkal egyditt kifesziinek, ami a gyakorlat aatt lehetbvé teszi a
rendszeres légzést. A fg hétrafeszitésével nagyon erds vértolulés
keletkezik a nyaki szervekben. A szivbdl a fg fdé todulo vér -
keringésében erBs akaddyba ltkézvén - dsszegyllik a nyakban,
és ez a vérbdség daposan amossa a pgizamirigyet, a mandul akat
és az orr-garat manduldkat. Nétha ellen és gennyes mandul ak
gyOgyitésara kitind gyakorlat.

8. Pascsiméttindszana
JAZ ELETERO FORRASA"
(20.kép, 125. oldal)

Végrehajtasa: hanyatt feksziink, karjainkat megas tartésban
hétratessziik, miaatt mélyen belélegziink. Karjainkat fejink folé
hozva lassan felllink, és egyidglleg teljes kilégzéssd lassan €l6-
rehgjolunk, mig ldbujjainkat megfoghatjuk. Térdinket kozben
teljesen kifeszitve kel tartanunk. Fejlinket térdiinkre hajtjuk,
kényokiinket a fold fdé tartva. Ujabb mdy |éegzetvételel las-
san felegyenesedink, és karjainkkal korivet irvale ismé az ere-
deti hanyatt fekvd pozba tériink visza Kilégzéssel karjainkat
torzsiink mellé fektetjik, dntudatunkat a plexus solarishan (nap-
ideg kozpontban) tartjuk.

Gyogyité hatasa: ez agyakorlat ahasizmok ésahas szervek d-
sorend( torngja, hatasaban csak a haldszana kozditi meg. A psoas
major ésminor, aquadratus|umborum, az oldalso hasi izmok ésa
két rectus erdsidik meg e testtartas folytan rendkiviili médon,
mert teljesen dsszehlizodnak, és az egész &szana alatt igy marad-
nak. A keresztcsonti t§ék idegeire is nagy hatéssal van ez a poz.
A lumbo sacralis idegfonat és két kisebb plexus ellendrzik az dsd
végtagok, az &gyék és a gé szerveinek mikodését. A paszcimo-
tanaszana ezeket az idegeket nyUjtja és edzi. Megel6zi a gyomor,
méj, 1ép, vese és bél mikddés zavarait. Mint székrekedés és bél-
hurut eleni védekezés felbecsiilhetetlen érték(: megszinteti az
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étvégytalansagot, amgj- és vesedlégtelenséget. Lonauli orvos ta-
pasztalatok szerint az aranyér és a cukorbg kifgldodésének is ga
tat vet, illetve meggydgyitja azokat. A gyakorlat tobbszor egymés
utan ismételve nagyszeri hatésii hasfogyasztd. Az oldaizmok dol-
goztatasa folytan j6 alaku, aranyos, karcsil csiptt fgleszt. A szim-
patikus idegfonat 1&gyéki részét, a keresztcsont t§éki idegduco-
kat stimuldja. A nemi szervek, a rectum, aprosztata, ameéh, aholyag
idegeit bven l&ja € vérrd, gyogyuldsukat elBsegiti. A hatgerin-
cet rugalmassa teszi. Kezdbknek, kildndsen férfiaknak, nehezeb-
ben fog sikerlilni ez a testtartas, szorgdmas gyakorlés utan vi-
szont a legmerevebb dereklak is jé eredményeket érhetnek €.
Osszetett hatésai s a hasizom aapos tornasztatasa miatt a pasz-
csimotanaszandt méltan nevezik a jogik ,az életerd forrasanak”.

9. Pddahasztdszana
GOLYAALLAS VAGY LAB-KEZ TARTAS
(21.kép, 126. oldal)

Végrehajtasa: ugyanaz, mint apascsimottnaszana, dedlod hely-
zethdl.

Gybgyitd hatasa: ugyanaz, mint apascsiméttandszanagyakorlat-
nak, de itt a vér erGsen afgbe tédul, igy fokozottan hat az agyra.

10. Uddijana-bandha
HASBESZIVAS
(22.,23., 24. kép, 126. oldal)

Az, uddijana" felszdlast, emelkedést, @, bandha”  Gsszehlizéd,
zarat jelent.

Végrehajtasa: terpeszdllasban, kissé edrehagjolvadlunk fd. Ke-
ziinket combunkra tdmasztjuk, karunkat megfeszitjik. Tejes j6-
gaégzéssd beélegziink, mgd lassan ki, és ha teljesen kilélegez-
tink, hasunkat egészen be- és fdszivjuk, annyira, mintha hasi
szerveinket eltiintettiik volna. A musculus latissimus dorsi, a
szdles hétizom dsszehlzasava és két keziinknek combunkra gya-
korolt nyomésaval gyomrunk beszivasit még jobban eldsegitjik.
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A hasi rectus (egyenes) izmok ebben a helyzetben elernyednek,
mintha csupan a légnyomés nyomné be hasunkat. Szorgadmas
gyakorlds utan egyre jobban képesek lesziink hasunkat |, felsziv-
ni". Nem konny( dolog ez, mert az itt mOkodésbe 1épd izmok
rendszerint nem fliggenek akaratunktdl, mozgésukat nekiink kell
tudatossa tenniink. Kelld dsszpontositassal rgjéviink a gyakorlat
nyitjara Ez az &szana kizérdlag éngyomorral végzendd. Egyike a
legkitindbb gyakorlatoknak!

Gydgyit6 hatdsa: Az indus 4szandk majdnem mindegyike tob-
bé-kevéshé bélrenyheség eleni gyakorlat is. Ne fdedjik, hogy a
bélrenyheség a legtobb esetben a vastagbdl krénikus hurutjdbdl
ered. A civiliz&ci6 divatos betegsége ellen India szuverén gyogy-
modként két dszanét adott a Nyugatnak: az uddijandr és anaulit.
Ezekben a testtartasokban a vastaghél és a rekeszizom a vakbél-
ld egyitt fdlemelkedik. A bétartalom dsszenyomddik, megkez-
dodik a perisztaltika, a vastagbél hgjlataindl felhalmozodott salak
megindul. A bé mozgasokat szabdyozé idegek szinte Ujjésziiletnek
az uddijana gyakorlasa utén.

Az uddijanét Ul helyzethen is gyakorolhatjuk.

11. Nauli
A HASIZOM ELSZIGETELESE
(25.,26., 27., 28. kép, 129. oldal)

Ez az észana az uddifana-bandha  ellentéte. Més néven arectus
(hasizom) kdzponti elszigetel ésének mondhatnank. Négy vétozata
van: anauli-madhjorma, arectusabdominéliskdzponti elszigetelé-
seg; adaksind-nauli, ajobboldali rectusdwigetdése; avdmd-naudi, a
ba rectusdszigetelése ésananli-krijd, arectusabdominalis korzése.

A nauli az egyik legnehezebb &szana, mert benne a rectus
abdominalist s a tébbi hasizmokat Gsszehlizva el6resgjtoljuk,
hogy kidudorodjanak, pedig ezen izmok nagy része nem fiigg aka-
ratunktol.

Végrehajtasa: ugyanigy aljunk fd, mint az uddijananal. Erésen
kilégzlink és uddijanét végziink. Ugyanekkor dsszehlizzuk hasiz-
mainkat - akét rectust - és heves |6késekke eldretoljuk, kidom-
boritjuk. A jobb vagy bd rectus dszigeteléséndl jobb vagy bal ol-
dalra hajlunk. Mask keziinket hasunkra nyomva segithettink az

128









izom elszigetelésében. A naulit hetek alatt megtanulhatja az em-
ber, de hénapokig is ekiizdhet vele. Kitartdssa és a hasizmok
anatomial megfigyeléséve tanité nélkil elsgétithatjuk szorgd-
mas, hosszll ideig tartd gyakorlas utén. A nauli negyedik vatoza-
ta, az izomforgatés a legnehezebb. Ezt (gy érhetjik €, hogy csi-
pdnkkel lassi haskdrzést végzink - mint a hawaii hula-hula -,
mad a ritmikus kor6z0 mozgast &visszik az elszigetdt has
rectusokra. Ha a kdzépkorban egy Eurdpaba eljutott indus nauli-
krijat végzett volna, bizonyara megégetik, mint a boszorkanyokat
vagy a garabonciasokat. A modern nyugati ember el6tt legfdjebb
bamulat targya... A gyakorlatot |élegzetvétel nélkil végezzik, és
befgezéskor erdteljesen beléegziink.

Gydgyit6 hatasa: hasonld, mint az uddijana-bandhanak, de a
nauli még bd vérell&ashan részesiti - midtal erfsiti és regenerdja
- amdy hatizmokat és a has azon izmait, meyek a hasi szerveket
helyikon tartjak. Automatikusan masszirozza az Gsszes hasliregi
szervet, aktivitasukat fokozza és egyensiilyba hozza. Az uddijana és
anauli felvltva gyakorolva erdsen meghlizza a hatgerincet, kilo-
nosen a lumbal t§ékan. Mindkét gyakorlat - egyéb elGnye mel-
lett - nagy segitsdg azoknak, akik minden energigjukat szellemi
fgjlodésiikre koncentraljak, és ezért onmegtartéztato €letet é-
nek, mert az §szaka akaratlan, dombdi magémlést elhéritja.

12, Trikéndszana
HAROMSZOGTARTAS
(29. kép, 130. oldal)

Végrehajtasa: terpeszdllasban karunkat vallmagassagig oldalt
felemeljik, mikozben tenyeriinket felfeé forditjuk. Kinygjtott
karjainkat a gyakorlat végéig véliranyban tartjuk. Karemelés
alatt teljes jogalégzéssel belélegziink. Kilégzéssd torzsiinket jobb-
ra hglitjuk, mig jobb keziink ujjaiva jobb labunk ujjait & nem
érjik. Karjaink flggoleges helyzetben vannak, arcunkat fdfdeé
forditjuk. Feldlva ismé beélegziink, mad megdlas nélkil, de
egéx lassan kildegezve ismé lehgjolunk bal oldara, révid szi-
netet tartva belélegzéskor felegyenesediink, és a karokat kilégzés
kozben lassan leeresztjiik. Ontudatunkat a hatgerincre dsszpon-
tositjuk.
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Gy6gyito hatdsa: Ez agyakorlat a hatgerinc oldaltomajacvég-
zi é. Itt a torzs olddizmai vatakozva fesziiinek meg és ernyed-
nek e. A gerinc jobbra és bara fesziil, hajlasdban osztoznak a
csgolyékat helyiikon tarté dsszes hétizmok is. Tudatossa teszi az
oldalizmokat és a hatgerincet. A cigolydkat oldalra nyomja dsz-
wze és nytjtja ki. Igy ruganyossa teszi gerinciinket, szabdlyozza a
csipdcsontokat és ezek izomzatét. Fertdzd betegségek utan gyor-
sitja a teljes gyogyulast, mert olddlag hat a szervezetben bujkdo
toxinokra. Sok lappangd fertdzest kitisztit a testbdl.

13. Bhudzsangdszana
KOBRAALLAS
(30. kép, 130. oldal)

»Bhudzsanga' kobrat jelent. Ez az &szana onnan kapta anevét,
hogy a test gyakorlat kdzben a fejét felemeld kobréhoz hasonlit.

Végrehajtasa: hasra fekszink, két keziinket tenyérrel lefelé
valunk aa helyezzik. Tdjes jégaégzésse lassan felemdjik fe-
junket, ameddig birjuk, mgd a h&izmok feszitésavel vallunkat,
torzsiinket is egyre jobban megemdjik és hatrafeszitjik anélkl,
hogy karunkkal segitenénk. Karunkat csak arra hasznéljuk, hogy
vissza ne essiink. Erezni fogjuk, mint halad a nyomas héatgerin-
cink nyaki t§érdl lassan a derék fdé. Az utolsd fazisnd mér ka-
rizmainkkal is segithetlink torzsiink hétrafeszitésében, de vigyéz-
nunk kel arra, hogy koldokink tgéka lehetbleg kézel maradjon
a foldhoz. 7-12 mésodpercnyi visszatartott 18egzetl kitartas utan
kilégzéssd ugyanilyen modon lassan visszaereszkediink. A gye
korlat alatt elBszor a pgjzamirigyre, mgd az emelkedés aranyaban
mindig lejjebb, végul ahétgerinc azon részére koncentralunk, ahol
a vesk taldhatok.

Gyogyité hatasa: A pdz kitartasakdzben emelkedik az intraab-
domindlis nyomés, s a két rectus megfesziil a hason. A héatgerinc
6s a szimpatikus idegsgjtek bd vérellatasa folytan egész altestlink,
torzsiink regenerdddik. A gerinc merevsége lassan feloldadik,
esetleges gorbiilete hosszd gyakorlas utén korrigd ddik. A mélyen
fekvd has és hétizmokra is nagy hatassal van ez az &szana. Min-
den hétgerinccsigolya, minden szdag, in feszil, dolgozik. Hameg-
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gondoljuk, hogy harmincegy par ideg Iép ki a gerincbdl, s hogy a
szimpatikus idegrendszer két ducos lanca is a gerinc két oldalan
huzoédd izmokra van agyazva, megérthetjik e testtartdsnak az
egész idegrendszerre gyakorolt aldasos hatasat. A veséket is rege-
nerdlja és vérellatasukat fokozza. Indidban foleg a vese kdvese-
dése ellen alkalmazzak. A gyakorlat alatt a vért a vesemedencé-
b6l kiszoritjuk; mikor testlink eredeti helyzetébe visszatér, erds
véraram tédul a vesékbe, és keresztilmossa az esetleges lerako-
dasokat. A pajzsmirigyeket mitkddésre serkenti, pajzsmirigy-
mitkadési hidnyra gyogyulést hoz. Pajzsmirigytiltengésben szen-
vedOk ne gyakoroljdk! A bhudzsangaszana a toébbi &szandkhoz
hasonléan abban kilénbdzik a nyugati sportok kilonbdzd test-
tartasaitél, hogy hosszabb ideig meg kell maradni a , kényel met-
len", feszitd pézokban, mert éppen ebben rejlik a titok. Aki ,ki-
sebbségi érzetétdl" akar szabadulni, annak ez a gyakorlat nagy
segitségére lesz, mert dnérzetlinkre van fejlesztd hatassal.

14. Ardha-bhudzsangdszana
FELKOBRAALLAS
(31.,32. kép,135. oldal)

Végrehajtasa: bal térdinkon térdelve jobb ldbunkat elore tesz-
szilkk Ugy, hogy labszarunk fliggbleges helyzetben legyen. Teljes
jogalégzéssel belélegziink, majd kilégzéssel sulypontunkat bal
térdinkrdl athelyezziik jobb 1abfejlinkre, és lassan leereszkediink,
mig csiingd keziink a foldet nem érinti. Hatgerincinket egyene-
sen tartjuk. 3-7 masodpercig lélegzet nélkil igy maradunk, azu-
tan teljes belégzéssel lassan felemelkediink. Harom ismétlés utan
|&bcsere.

Véltozata: ugyandgy, mint az eredeti gyakorlat, de az eldretett
jobb labunkra valo leereszkedés kdzben torzsiinket balra fordit-
juk, fejlinket is egészen balra forditva, karjainkat kissé széttarva
tenyeriinket eldreforditjuk, ujjainkkal érintjik a foldet. Harom-
szori ismétlés utan labcsere jobbra fordulassal.

Gyogyitd hatasa: Egész csontrendszeriink hajlékonysagat és ru-
galmassagat megdrzi és fokozza, csipdnkdn a hajlerakodast meg-
gatolja.
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15. Salabhdszana
SZOCSKEALLAS
(33.kép, 136. oldal)

«Salabha" szanszkritit] szOcskét jelent. Ennél a testtartasndl
lbunkat Ggy felemdjik, mint a szécske.

Végrehajtasa: hason feksziink, 6kolbe szoritott keziinket kéz-
fgjel lefelé combunk mellett a féldre szoritjuk. Orrunk, hom-
lokunk szintén a foldet érinti. Most mélyen belélegziink, vissza-
tartjuk aléegzetet, s nydjtott karral 6klinket a féldre szoritva,
csipdbdl megemeljik nydjtott labunkat, amennyire birjuk. R&-
vid kitartds utén visszatériink a kiindulasi helyzetbe és kiléleg-
zink. Ez a gyakorlat igen nagy erbfeszitést kivan, de a hatésa
bamulatra méltd. Osszpontosités a vesemedencére és az dso
csigolyékra

Gyogyité hatasa: A modern ember természetellenes élet-
modjanak kovetkezménye, hogy ma az emberiségnek igen
nagy szézaléka szenved székrekedéshben. Az U6 életmod el-
ernyeszti a bélfalakat, mert a mozgés hianya vérkeringési elég-
telenséget okoz, s a bélidegek sem fetik ki kell® erdvel serken-
t0 hatasukat. Az 4szandk legnagyobb része j6tékonyan hat a
bélmitkodésre, de ezek kozil is a salabhészana az egyik legel-
sorangubb gyakorlat. Igen erds gyakorlat, és a legmegatal kodot-
tabb székrekedést is megsziinteti. Az izmok koncentralt dssze-
hilizésa egyarant hat a bélizmokra, az emésztdcsatorna mentén
fekvl emésztés mirigyekre, és a nydkahartydk vérellatésat fo-
kozza

Ebben a p6zban a test dszes fezitd izma megfesziiinek, s a
hajlit6 izmok {flexerok} elernyednek. Ennek kovetkeztében foko-
z6dik a vérellatds, s a haslri nyomés is nd. A keresztcsonti-
&gyéktdji idegeket s az alsd csigolydk idegeit erdsiti. A legkivadbb
hétizomgyakorlatnak mondhat6. Egyéb hatasai a bhudzsangésza-
n&éval azonosak.
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16. Ardha-salabhdszana
FELSZOCSKEALLAS
(34. kép, 136. oldal)

Végrehajtasa: ugyanaz, mint a salabhéaszanéé, azzd a kilonb-
ségge, hogy nem egyszerre emeljik fd mind akét aldbat, hanem
egyenként, eldbb egyiket, azutdn a masikat, felvaltva.

Gyogyitd hatasa: gyengéob hatasfokkal ugyanaz, mint a salab-
haszananak. Sokkal kevéshé megerdltetd gyakorlat.

17. Dhanurdszana
[JALLAS
(35. kép, 136. oldal)

A test megfeszitett ijhoz hasonlit. Az elnevezés a szanszkrit
,dhanu” szébdl szaArmazik.

Végrehajtasa: hasra feksziink. Keziinkkel kétoldalt hatranyu-
lunk, megfogjuk a bokénkat és homoritunk. Addig maradunk
ebben a testtartasban, ameddig birunk, kdzben lassan 1éegziink.
Osszpontositas a vesemedencére.

Gy0gyito hatasa: Ez agyakorlat kil 6nésen aszekrécidsmirigy-
rendszerre hat erdsen serkentdleg. A pgzsmirigyen, a csecsemd-
mirigyen, hiluson, mgon, 1épen, vesén és mellékvesén, hasnyal-
mirigyen kivil foként a nemi mirigyeket erfsiti, és fokozza a
mitkddésitket. Elégtelen pajzsmirigymikodésndl ddéasos gyakor-
lat, de ugyancsak jétékonyan hat a tébbi endokrin mirigy , lusta:
sagd' esetén, tehat cukorbetegségnédl és a szexudis mirigym0ko-
dés kihagyas tiinetel esetében. Ugy férfiaknd, mint ndknél, az
ameneti kor (klimax) tlneteit messze kitolja, és afiatasagot ké-
SO dregkorig megbrzi. Gyermekeknek nehézkes észjarss esetén
naponta kel gyakorolni, mert a pajzémirify ingerlés hataséara fg-
[6désnek indul, és az agymikddés jotékonyan fokozodik. NEk-
nek menstruécios zavaroknal, kiiléndsen a havi vérzés késésekor
kitGnd hatast gyakorlat. Az egész hitgerincet és az Osszes ideg-
ducokat edzi, és rugamassdgukat megdrzi. A mirigymikddésre
gyakorolt serkentd hatasa, valamint az izmok feszitése és dssze-
hlizésa dtal megakaddyozza a hgképzOdést. A kéros kovérség
legkitndbb dlenszere. Hatésat fokozhatjuk, ha dhanurészana
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végzése kdzben hintazunk. Pajzsmirigytilmikoédés vagy barmilyen
szekrécios mirigy tultengése esetén ezt a gyakorlatot keriiljik! Al-
talaban dvatosan kezdjik, és lassanként fokozzuk a gyakorlat ki-
tartasat.

18. Majitrdszana
PAVAALLAS
(36., 37. kép, 141.oldal)

Szanszkritdl ,majira” pavét jelent. Ennek az 4szandnak pava-
alés a neve, mert a farktollat hétrafelé feszitd pavéara emlékeztet.

Végrehajtasa: letérdeliink, sarkunkra dlunk, fejiinket a foldnek
tdmasztva, két keziinket tenyérrel hatra kiforditva egymas mellé
helyezzilk, és két konyokinket - lehetbleg egymashoz kozel -
hasunk aa szoritjuk. Most felemeljik fejinket, ldbunkat kinydjt-
juk, csak két karunk tart benniinket. A nehezebb aszanak kozé
tartozik, hosszabb gyakorlast igényel.

Gyogyito hatasa: kitGnd egyensulygyakorlat. Belsd atéléssel kell
a pozitiv és negativ energidk szabalyozasédt aldtamasztani. Az el-
satnyult altesti-hasOri idegeket regenerdlja, a vastagbél renyhe-
ségét, altaldban a bélrenyheséget és a szorulast megsziinteti. Az
intraabdominalis nyomast néveld gyakorlatok kodzé tartozik, ezért
gyogyitd hatasa a haslri szervek egészsége szempontjébol igen
nagy. A majurdszana részlegesen felfliggeszti s az emésztdszervek
felé tereli a hasi aorta véraramét. Ennek folytén s a belsd hasiri
nyomés fokozddasa kovetkeztében az emésztBszervek egészsége-
sebbé valnak. A hasnydmirigy (pankreas) gyOdgyitasaban jétszik
nagy szerepet. Megeldzi és gydgyitja a cukorbajt.

19. Szarvangaszana
GYERTYAALLAS
(38a., 38b. kép, 142. oldal)

Jelentése szanszkritiil gyertyadllas (,szarva' - egész; ,anga' -
test). A szarvangaszana tehat az ,egész test aszangja'. Ez a négy
itemb®l &ll6 testtartas a legfontosabb aszandk kozé tartozik. Ha-
tasa az egész testre kiterjed, s a szervezetre olyan jotékony hatas-
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s van, hogy minden embernek naponta tobbszor kellene gyako-
rolnia. Rendkivili hatasanak titka részben abban is regjlik, hogy
ebben a p6zban forditott sugarzasokat kapunk. Ismeretes, hogy a
Fold negativ sugarzasl,, a vilagiirbat pedig poztiv sugarzasok ér-
nek benniinket. Megszokott helyzetiinkben tehét talpunkon ke-
resztil negativ, fejink bibjéra pedig poztiv d&ramokat kapunk.
A kovetkez6 hérom gyakorlatnal: szarvangaszanand, viparita
karanindl és sirsaszanand forditott a hatas, aminek gyogyerge
igen nagy, mert az egész szervezetet athangolja. Messze felllmal-
jaarovidhullami és més ehhez hasonl6 sugarkezelést.

Végrehajtasa: hanyatt feksziink, combjaink mellett kinyujtott
karunkat tenyérrel lefdé a padidhoz szoritjuk. Uténa nydijtott
labfgje egymashoz szoritott 1abunkat, vigydzva, hogy térdben be
ne hgjlitsuk, lassan felemdjik. Amikor fligg8leges helyzethe ke-
rilt, torzsiinket is utdnaemeljik, mig testiink 1&bunkkal egy vo-
nal ban fliggbleges helyzetbe keriil. Kdzben a vese tgjékan két ke-
ziinkkel megtémasztjuk a torzsiinket. Aliunkat mellkasunkhoz
szoritjuk. Has légzéssel |dlegziink, és addig maradunk ebben a
testtartasban, amig Ugy érezzik, hogy megerdltetés nékil jol-
esik. Kezddk rovidebb ideig csindjak, és fokozatosan emdljék az
idotartamot. A gyakorlat befejezése: [assan leereszkediink, €ldbb
torzsiinket, mgd labunkat helyezve a foldre - semmi esetre sem
lepuffanni, mint egy zsak! -, és igy maradunk néhany masodper-
cig egyenletesen ldegezve, hogy a vérkeringés Ujra rendes med-
rébe térhessen visza Nem szabad hirtelen felugrani, mert ez igen
ké&rosan hat a szivre.

Amint lajuk, a legfontosabb aszana: a szarvéngaszana olyan
egyszer(l, hogy egy gyerek is kdnnyedén megesindja. Két hdnapos
gyakorlasa azonban marisolyan mélyrehatd valtozast okoz, hogy min-
dendréaga patikaszerrel, tduléssel felér.

Gydgyit6 hatasa: Az aszanak élettani hatasardl amar ismerte-
tett lonauli és amerikai orvos kutatésok alapjan annyit maris
megjegyezhetett az olvasd, hogy a szarvangaszana megpillantasa-
kor sga maga is kovetkeztethessen a gyakorlat kivalé gydgyha
tasdra. Ahhoz, hogy a szarvangészana felbecsiilhetetlen gyégyitd
hatasat kelldképpen megértsik, gondoljuk &, hogy milyen val-
tozésokat okoz a testben. A szarvéngaszana, mint méar fentebb
emlitettik, elsdsorban a Foldbdl és a vilaglrbdl hozzank érkezd
sugarzest adja szamunkra forditottan, de ebben a helyzetben for-
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ditottan hat rank a gravitacids vonzas is. A normdlis helyzetben
felll elhelyezkedd szervek kevesebb vérhez jutnak, mert a sziv-
nek a Fold vonzderejét legydzve kell a vért a fegbe és a nyaktdji
szervekbe pumpalni. A szarvangaszana segitségével ezek a szer-
vek alulra kerlilnek. Ez azt jelenti, hogy a vér magatdl beléjik fo-
lyik, a sziv legkisebb megerdltetése nélkil. Tehat a sziv teher-
mentesen Ut, és amig szarvangdszana helyzetben vagyunk -
kezdetben révidebb, késobb fokozatosan egyre hosszabb ideig -,
a sziv olyan pihenéshez jut, amilyent még a fekvd helyzet sem
nyUjt. Ugyanakkor a tiidd és az dsszes nyaktdji szerv bséges, friss
vérmennyiséghez jut: a beléjik aramlé vér formdlisan atmossa
ezeket. Azéltal, hogy alunkat erfsen leszegjik (a mellinkhoz
nyomjuk), megakadalyozzuk, hogy a vér tul erdsen a fejbe zadul-
jon, és tudatossa tett hasi légzéssel Ugy nyomjuk Ossze ereinket,
hogy a tulzott vértoluléast elkeriiljik. A nyaki erek mindazondl-
tal megtelnek vérrel, és a pajzsmirigyet, mandulékat, fultdmiri-
gyet, a hilust, a timuszt (csecsemdmirigyet) és a tiidoket friss oxi-
génhez juttatjék. Ezért a szarvangaszana ezeknek a szerveknek a
leghatasosabb gyogyszere és fiatalitéja. A bhudzsangaszana, a dha-
nuraszana erdsen izgatja, serkenti a pajzsmirigyet. A szarvanga-
szana, a viparita karani és a sirsaszana ellenkezdleg: nyugtatja és
nagymeértékben erdsiti nemcsak a pajzsmirigyet, hanem a tdbbi
fent emlitett szervet is. Ezek a gyakorlatok tehat kiegészitdi a ser-
kentd gyakorlatoknak. A pajzsmirigy az IDO-be kapcsol 6das szerve.
A pajzsmirigy donti el, hogy valaki gyors mozgésu, gyors beszéd(,
gyors észjarasu-e, vagy ennek ellenkezGje. A pajzsmnirigy elégte-
lenségben szenveddk semmiben nem tudnak Iépést tartani em-
bertarsaikkal. Mindenrdl lekésnek, mert iddérzékuk tokéletlen.
Szivverésik, bélmikddésik és minden éetfunkcidjuk lassi. A pazs
mirigytultengésben szenveddk viszont mindig rohannak, kapkod-
va lélegeznek, szivmikddésik szaguldozo, tul gyors, és beszédik
érthetetlen dardlas. Ezeket a rendellenességeket kiegyenliti a ha-
rom forditott testtartas gyakorlasa, mert tonizal6lag, serkentden
hat erre a rendkivili fontossagu szervre.

A szarvangaszananak nincs hatranyos hatasa. Az elveszett fi-
atalsag, az életerd, az elpazarolt energia olyan béven omlik vissza
az iddsebb emberek testébe is, hogy ugy érzik: Ujjasziiletnek.
A pajzsmirigy hidnyos mikodése kdvetkeztében megbetegedett
egyéb belsd elvalasztastu mirigyek funkcidja ismét normalis lesz,
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s a kezddd6 korokkal kiizdd, leromlott szervezet Ujult erdre kap.
A szarvangaszana a vilag legtokéletesebb fiatalitd és idegnyugta-
té gyakorlata. Ha azt akarjuk, hogy gyermekeink elmebelileg és
minden tekintetben kitiin&en fejlddjenek, gyakoroltassunk ve-
Ik naponta legaldbb haromszor - reggel, délben, este - szarvan-
gészanét, viparita karanit vagy sirsaszandt, hiszen a gy<tiek no-
vekedését nagy részben a timusz, a csecsemomirigy szabalyozza, s
erre is nagyszerd hatassal van a hatha jéga ezen harom kivalo és
igen fontos gyakorlata. A felndttek pedig gyakoroljak egészségik
megorzéséért és fiatalsaguk, rugalmassaguk minél tovabbi, magas
életkorig val6 megtartasaért. Mert a magas éetkor nemjelent greg-
séget, elaggott testet! Ezt példazzak az indus hatha jégik, de a sok
nyugati tanitvany is, akik belatva a hathajoga éldésos voltéat, ké-
sO oregségig romlatlanul megdrzik testiik tokéletes allapotat.

Az altesti szervek, melyekben normadlis testtartasnal éppen a
gravitécié torvényénél fogva vérb8ség uralkodik, mert a vér lefe-
Ié todulva az ereket kitagitja, a szarvangaszana helyzetben feliil-
re kertilnek, és megszabadulnak a tulzott vérmennyiségtdl. Az
erek 0sszehuzédnak, és visszanyerik rugalmassagukat. Orvosi ta-
pasztalat bizonyitja, hogy az érrendszernek milyen bamulatos re-
generdl 6do képessége van. Visszeres panaszokban szenveddk ta-
pasztalhatjdk magukon, hogy a néhany perces szarvangaszana
vagy a mésik két forditott helyzet( dszana milyen csodélatos ja-
vulast hoz aranyeres bantalmak vagy a cstnya s visszeres |abak
esetén. A koérosan kitagult erek kidudorodasai megszinnek, s az
érfalak visszahlzédnak eredeti méreteikre. A legstulyosabb vissz-
eres problémakat is meg lehet sziintetni, ha naponta haromszor
elvégezzilk az itt eldirt gyakorlatokat. All6 foglalkozasi egyének
- fogorvosok, szobrészok, asztalosok, pincérek stb. - megel 6zhe-
tik a visszerek kialakulasét, ha naponta tobbszor gyakoroljék ezeket
az aszandkat, és foleg munkajuk befejezése utan. Noknél alandd
lappangd petefészek irritaciokat (méhhurutokat) megsziintet a
szarvangaszana. A tllzott vérbdséget levezeti, és nyugtatélag hat.
Ezek a gyakorlatok nagy segitséget jelentenek a pubertaskorban
lévo fiataloknak és azoknak is, akik Bnmegtartoztatd életet akarnak
folytatni. Az itt leirt 4szandk a nem kivant vérbdséget elvezetik
a nemi szervekbdl. A vér igy jotékonyan szétoszlik a mellkasba,
illetve nyaki szervekbe, és nem ébreszt erotikus gondolatokat és
vagyakat. A gyakori északai magomlést teljesen megszinteti, ha
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lefekvés eldtt gyakoroljak. Az északat a kamaszok Ugy alusszak
végig, hogy a folosleges vérbdség a nem kivant testrészbdl a fg
felé terelddik, és igy elmebeli képességik ndvekszik.

20. Viparita karani
FEL GYERTYAALLAS
(39. kép, 142. oldal)

A L viparita' szanszkritiil forditottat jelent, ,karani” pedig
hatast.* Az aszana neve haromféle dologra utal: 1. az €l6z0
aszandndl mér emlitett tényre, miszerint a Foldbdl és a vilaglrbdl
érkez® sugarzédsokat forditottan kapjuk, 2. a test forditott helyze-
tére, végill 3. az IDO megforditasara. Labon &lva éregsziink, vi-
parita karani helyzetben fiatalodunk!

Végrehajtasa: hanyatt fekvéshdl labunkat lassan emelve fel-
emelkedlnk egészen lapockankig, keziinkkel feltmasztjuk a csi-
ponket. Labaink kissé hatraddlnek a fejiink folé. (Tehéat ebben is
kildnbozik a szarvangaszanatol, és abban is, hogy keziinkkel
nem a derekunkat, hanem csipdnket tdmasztjuk ala) Csendes
hasi légzéssel akaddlyozzuk meg a tulsagos vértolulast. Addig
maradunk ebben a helyzetben, mig megerdltetés nélkil jolesik.
Lassan lejovink hanyatt fekvéshe, és feldlas eldtt jogalégzéssel
pihenlnk.

Gyogyito hatasa: Nagyon hasonld a szarvangészanaehoz. Goly-
vat, bazedovkort, st még gyermekkori idiotizmust is sikerrel gyo-
gyitanak ezzel az aszanaval Indiaban. A légzdszervek megbetege-
dését elkeriiljuk, ha rendszeresen gyakoroljuk, kezdddd néathat,
mandulagyulladast sok esetben eltlintet, vagy lefolyasé erBsen
sietteti. A ndk kedvenc gyakorlata, mert az arcb6r rancosodasat
nagyban késlelteti, illetve megszinteti. Olyan vérbfseg keletke-
zik az arcbdrben, hogy tobbet ér mindenféle masszazsna és vil-
lanykezel ésnél!

* Més jogakonyvek fél gyertyanak is nevezik
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21.Sirsdszana
FEJALLAS
(40.,41.,42.,43.kép, 147. oldal;
44.,45a., 148. oldal; 45bkép, 151. oldal)

Ez a testtartds az dszandk harmadik legfontosabb véltozata.
,Sirsa' szanszkritiil fget jelent, magyarul tehét fejdldsnak nevez-
hetjik.

Végrehajtasa: Letérdeliink és keziinket magunk elé helyezve a
foldon Osszekulcsoljuk. Eldrehgolva homlokunkat a foldre he-
lyezzik, |dbainkkal megtamaszkodva csipdnket magasha emel-
juk, mad fliggbleges helyzetbe hozva magunkat |&bainkat hatul
felemdjik, térdben meghglitjuk, aztdn combjainkat magasba
nyljtva egész testiinket egyenes vonalban fiigg8legesen kinyujt-
juk. Addig maradunk igy, amig megerdltetés nélkdl birjuk. Nyu-
godtan |élegziink, lgovetelkor eldszor behglitjuk a labunkat, és
tudatosan helyezzilk vissza magunkat térdel6 helyzetbe, majd ab-
bdl pihend, fekvd pdzba. Vigyézzunk, hogy hirtelen le ne zuhan-
junk mert az ilyen megrézkddtatés a gyakorlat egész j6 hatését le-
rombolja. Ugyanezen okbdl, leérkezve ne ugorjunk fd hirtelen,
hanem néhény mésodpercig pihenjiink, hogy vérkeringésiink-
nek legyen idge rendes medrébe visszatérni.

Gyogyité hatasa: Az €ldz0 két dszanétdl abban killonbdzik, hogy
itt afé hangsily az agyon van. A sirsdszana az agy ver- és prana-
ellatasat biztositja

Egéz foldi 1étiink legfontosabb szerve az agy. Ontudatunk-
nak dlando székhelye, hatalmas energiakdzpont, melynek toké-
letes mOkodésétdl figg minden megnyilatkozésunk és emberi
értékiink! Mégis milyen keveset térédink vele! Ha meggon-
doljuk, hogy értelmi képességeink, latasunk, hallasunk és téb-
bi érzékszervink makddése - hogy idegrendszeriinknek haj-
szdlpontossagga végzett bamulatos teljesitménye, végtagjaink
szabdyos mozgésa, szexudlis szerveink ergie; tehat még leendd
gyermekeink kvalitasal is - a fejinkben székeld agyi idegkoz-
pontok mindségétdl fliggenek, akkor belatjuk, hogy ez a hatal-
mas isteni gjandék, ez a remek szerkezet megérdemli, hogy tébb
gondot forditsunk rea.
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Az aszansk kozll a Sirsdszana az a gyakorlat, mdy gyermek-
korban az agy tokéletes fejlddésat, felndtt korban pedig egészsiy-
ben vald megdrzés&t és j6 karban tartdsat cdozza

Labon jarva fgiink van a legmagasabban, tehat a sziv legne-
hezebb munkdja, hogy a vért a nehézkedés torvény ellenére az
agyba szivattylizza. Fekvd helyzetben mér lényegesen kénnyebb
az agy vérelldtasa, de acivilizaci6 itt is megrontotta az embert, és
leszoktatta az 85 természetes fekvd helyzetrdl: magasra tornyo-
zott parndkkal akaddyozza meg még az északa pihenésben is,
hogy az ember , kiéhezett" fge megkapja a varva vart bd vérara
mot. Pedig az agy hidnyos téplalésa okozza a legtébb ideges tiine-
tet, melynek atka alatt nydg a civilizdt vilég. Eleinte csak fara-
dékonysag, késobb a memdria megroml asa, idegesfej- éskézremegés,
ér zékszervek (szem, ful) eltompul asa, egyensillyi ésvazomotorikus*
zavarck, neuraszténia, hisztéria, melankolia, depresszio, tér-, timeg- és
masiszonyok és ezerféle egyéb beteges dllapot jel entkezik, melyek-
nek okozoja mind az agy el hanyagolt allapota.

S aztan j6n a ,,csoda'! - A neuraszténias ember hitetlendl és
kedvetlentl, nagy rébeszélésre elkezdi gyakorolni a sirsaszanat.
Es mér az elsd probakozasnd - még nem tudott fgre alni, csak
a csipdemelésig jutott, mert a ldbai mintha foldbe gyokereztek
volna, sehogy sem képes flemelni -, de mér valahogy jobban ér-
Zi magét. Vidamabb. , Véetlen" - mondja... De masnap Ujra csi-
ndja a gyakorlatot, s bar még a fd mellett, de mé&r sikerll fd-
emelnie alabat. Kiegyenesedni 1dbbal felfdé még nem tud, pedig
nagy igyekezettel rugdalézik fdfdé mint a csokdnyos csacs. Vé-
glil abbahagyja, fddl - és csoddatos j6 érzés tolti & egész val6-
jét! Nevet, és gyorsan Ujra prébakozik... de most sem sikeril &
bait felnyUjtani. Megnézi a mellette heverd konyvet és olvassa
~Haromszornd tébbszor sirsaszanat kezdd ne gyakoroljon!" , Kar"
- mondja, és dig varja a holnapot. Méasnap Ujabb nagy haladas,
mar majdnem sikerlil egészen fejtetdre dlinia, igy megnovekedett
ambicioval gyakorol nap nap utan, mig egy szép estén sikeril j6
néhany masodpercig fejtetdn dlnial Méasnap - &t, aki dlando ki-
sebbsigi érzetektdl gy6trédott! - megszdlja a hencegés: déleldtt
a hivatalban, délutan csaladi-rokoni koérben bemutatja tudoma-

* vazomotorikus idegek: a véredényeket ellétd, az erek tégulésit vagy szdkii-
|ését iranyt6 idegek
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nyat, és sirsaszanat csindl. Sikere 6ridsi, bamuljék és irigylik.
Biiszkén megy haza, megel égedetten telepszik foteljébe, hogy d-
olvassa Ujsigjét. Eppen o akaja, venni a szemiivegét, mert a
szeme erdsen megromlott, amikor réapillantva az Ujsigra, megle-
petten veszi észre, hogy az egészen apro betls kis hireket d tudja
olvasni!  Nem akar hinni a szemének. Forgatja az Ujsigot, és
kénytelen nagy 6rémmel elismerni, hogy bér ,,0 eddig is jdl 1&
tott", csak az utdbbi iddben ,, nemvolt el ég hossztl a karja" - most
kitin&en lat, és szemiiveg nél kil folyékonyan olvassaanyomtatott
szOveget. Ekkor eszébe jut, hogy szokésos flilzlgasat sem hallja
néhany nap 6ta, és mas neuraszténias tiinetei is elmaradtak. Teg-
nap este is olyan dmos volt, hogy elfelgjtette megszokott altato-
jét bevenni és mégis - reggelig aludt!

Ez nem tllzas! A sSirsaszana eSO probalgatasa is méar bd vér-
dramot kild az agyba, a szem-fiil-ort-szajba, amandul &kba, ami-
rigyekbe, pajzamirigybe, tliddcsicsokba sth. - a szivet nagyban
tehermentesiti, és Uj erdvel télti meg -, fd sem sorolhatd mindaz
a nagyszer(l hatas, amit a sirsészana eredményez. A jégaiskolak
szamtalan kifiatalodott, munkaképességiket visszanyert fiatal,
kdzépkoru és idds tagja, akik a neuraszténia legkilonbdzobb -
minden kezeléssdl dacol6 - Sllyos tlineteitdl szenvedtek, bizonyit-
hatj&k, hogy a hatha joga gyakorlatai, de legfoképpen a Sirsasza
na ezen a téren is nagyszer(i gyogyhatassal bir.

Ki kel térnem itt arra atévhitre, amely a legtobb idds embert
visszatart a forditott testtartédsok gyakorlasétdl. ,Nem dlhatok a
fegjemre, mert megpattan egy é& az agyamban” - mondjak. Ne fé-
jenek ettdl! Ez az dlitds nem nyugszik semmifée tapasztalaton.
Agyszélhlidés bekdvetkezhet &gyban fekve, dlva, jarés kdzben és
mindenféle testtartasban, de nem azért, mert az illetd torténete-
sen abban a testtartasban volt, hanem mert a szervezetében, a
pozitiv és negativ &ramal elosztasdban, a hormontermel ésében és
més életmikodéseében méar sllyos zavara voltak. Szamtalan idds
novendék gyakorol a lonauli jogaintézetben, és szdmtalan idds
jégagyakorlét figyeltem jomagam is jégai skoldmban, akik napon-
ta végeztek sirsdszandt - koztik egy nyolcvanon fellli éregar! -,
de soha egyiknd sem mutatott a tapasztalat a legcsekéyebb hét-
rényos hatést sem, de anndl tobb elénysset! Hiszen a nagy jogik
legtébbje eurdpai filnek hihetetlenil magas életkorban van, és
egyiknek sem jut eszébe soha, hogy a forditott testtartasos asza

149



nakat ne gyakorolja, mert ,, megpattan egy & afeében”. Ezt csak
itt hallottam Eurépaban, ahol az emberek olyan tavol illnak a
természettdl. Indidban &taldnosan megszokott koncentrécios
gyakorlat példaul az orrhegyre vald dsszpontosités is, Ugy, hogy
mindkét szemme az orrhegyet nézzilk. Ezt ott mindenki bétran
csindja, és még senkinek sem , maradt Ugy" a szeme, hanem in-
kabb pompésan meger6sidiek a szemizma és tudatossa vatak
ettdl a gyakorlattdl. 1tt mindenki fd téle, mert gyermekkoraban
azt mondtak neki, hogy ne bandzsitson, mert ,,Ugy marad”. Tob-
beket megkérdeztem: 1&tott mér olyan valakit, akinek igy maradt
aszeme? - Nem, de igy , mondtak". Igy van afejtetore dléssd is,
meg az agyban megpattand érrel. Még senki sem létott tétagas
helyzetbdl lezuhanni vaakit azért, mert kdzben agyszéhidés ér-
te volna. Ellenkezfleg: aki ilyen gyakorlatot végez, annak az ér-
falai olyan ruganyossa valnak, hogy még a hajlamot iselveszti az ér-
pattandsckral

Egy bizonyos. magasvérnyomassal forditott helyzet( aszanat gya-
korolni nem szabad! Eldbb kelld prangdméaval és aszanakka a
vérnyoméast rendes értékére le kell nyomni, és HA MAR A MA-
GAS VERNYOMAS MEGSZUNT, AKKOR KEZDHETUNK
HOZZA A HAROM LEGHASZNOSABB ASZAN A GYAKOR-
LASAHOZ! Vagyis megismétlem, amit mar az €6z fejezetek-
ben elmondtam: beteg ember szakavatott vezetd nélkil ne gya
koroljon. De az egészségesbatran!

Végiil nem hallgathatom €, hogy e harom gyakorlatnak az
egészségre gyakorolt pompas hatasan kivil még egy nagy haszna
van, amiért az indus jogiknak annyira frekventdlt és fontos gya-
korlata:

A nyugati orvostudomany el 6tt i s bebizonyosodott tény, hogy agyunk-
ban olyan idegk6zpontok vannak, melyek az atlagosfejlddési fokon |é-
v embernél még hasznal aton kivil &llanak, latens éllapotban szuny-
nyadnak, s melyeknek rendel tetését még az or vostudomany nemismeri.
Ezeket a kdzpontokat azindusjégik nagyon jél ismerik, mert sok év-
ezredeskutatassal megtal altak a nyitjat ezen kdzpontok fel €br esztésé-
nek éshasznal atba vétel ének. A hatha joga minden gyakorlaténak, de
kilondsen aszarvdngdszandnak, aviparitakaraninak ésasirsasza-
nanak a végzése, ha akarjuk, ha nem, ébresztdleg hat ezekre a kdzpon-
tokra, ésezaltal olyan képességeknek jutunk birtokaba, melyeket az
atlagember egyaltalan nemismer, ésnemhiszi, hogy ezek el érhetdk.
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Ezek kozétartozik a tel epatikus kapcsol atok | étesitése, atisztanl atas
{clairvoyance), amlltbaésjdvBbeldtasésatobbi, lgynevezett ,, ok-
kult" képesség. Ezbarki szamara elérhetd, aki a fuatha jégd: komolyan
gyakorolja. Aki ebben kételkedik, az maga meghbizonvosodhatik  feldle,
ha faradsagot ésidot szentel arra, hogy idegkdzpontjait az atlagembe-
rt foléfejlessze.

22. Haldszana
EKEALLAS
(46.,47.,48. kép, 152. oldal)

Ezt atesttartést ekedlldsnak nevezik az indusok, mert hason-
lit az indiai ekéhez. ,Haad" szanszkritiil eke.

Végrehajtasa: hanyatt feksziink a foldén, combunk mellett ki-
nyujtott karral, |eforditott tenyérrel. Osszetett két |dbunkat fel-
emdjik, mint a viparita karaninal, de nem dlunk meg, hanem fe-
junk folétt hatul leengedjik, mig ldbujjunk a foldet nem éri. Ké&
karunk az eredeti helyzetben marad. Ez a halészana 0 fazisa
Kezdetben tiz-tizen6t masodpercig maradunk meg benne. A ko-
vetkezd mésodik pdz nehezebb. Mig az elsoné 1&buijjunkat fejlink-
hoz legkdzeleab tettiik le, most hétrébb toljuk. llyenkor médy &
legzést kel végezniink, s kdzben arrais vigyaznunk, hogy térdiink
dlanddan feszes legyen. Ebben a masodik fazisban a nyomés fd-
jebb halad a hitgerincen, a harmadikndl egészen a nyakesgolyéig
kerill, tehdt az egész gerincnek edz8 tornaban van része. A harma-
dik fazisben még hatrébb toljuk kinydjtott 1abunkat, s ugyanakkor
karunkat is hétrahlizva, két kezlinket tarkénk mogé kulcsoljuk.

Néhany mésodpercig igy maradunk - mig eréltetés nélkil jol-
esk -, azutan lassan visszaeresztjik |dbunkat hanyatt fekvésbe.

GyOgyité hatdsa: A halaszana célja a hatgerinc, a gerinc-
idegek s a szimpatikus idegrendszer edzése, amit azéltal ér €,
hogy b vérelldtashan részesiti a szervezet emlitett részeit. Hogy
a hétgerinc egyenes tartését, s amellett mozgékonysagét, rugal-
massagat meg0rizhessiik, hatunk fellleti és mdy izmait kell na-
gyon j6 dlapotban tartanunk. Ha ezeket az izmokat véltogatva
Osszehlizzuk, eernyesztjik, magd kifeszitjik, a vér azonnal nagyobb
mennyiségben rohan oda. A halaszana a hatgerincet, agerinc- és
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héti idegeket olyan nagyszer(l &llapotban tartja, hogy huzamo-
sabb gyakorlasa utan kisebb hatgerincgorbiletek is kiegyenesed-
nek, és az elsatnyult idegsejtek Uj életre kelnek. A hatgerinc s a
hét izmainak dsszehlzddasara és elernyesztésére a bhudzsangé-
szana a legjobb edzés, a halaszana féként a gerinc izmainak és
idegeinek hlzésara, feszitésére val6. Amint az illusztréacidkon |at-
hat6d, minden fézisa a gerinc mas és mas részére hat. Nagyszer(
zsibbasztd érzés tolti el az egész testet, a faradtsag egyszerre el-
szdll, az egész idegrendszer megnyugszik. A halaszanand nem
annyira az egyes fézisok kitartdsa a fontos, mint a gyakorlat
ismétlése. Ez rovid id0 alatt lefaragja a felesleges hdjat, s a hasiz-
mokat rendkivili médon fejleszti. A szorulasnak és kovérségnek
elsdrend( gyogyszerre. A torzs belsd elvalasztdsi mirigyeit - a
mellékveséket s a hasnyamirigyet - felhangolja. A haldszana és
a pascsimottanaszana a gerinc belsd oldalat nyomja dssze és a
kils6t nyljtja, a bhudzsangészana, salabhaszana és a dhanuréa-
szana ellenkezdleg. Faradtsag, kimeriltség esetén tapasztal hatjuk,
hogy a halaszana egy csapasra eltlinteti ezeket a kellemetlen tii-
neteket, és magunkat ismét feltdiltnek, erdink birtokaban érez-
zik. De nemcsak a héatgerinc idegeire hat kitGnden ez a remek
gyakorlat, hanem a csigolyacsontokra is. A helytelen testtartas-
tol vagy 16 foglalkozastakndl a folytonos Uléstdl rossz iranyba
hazott csigolyékat ismét helyiikre kényszeriti, gyermekeknél a
hatgerincferdiléseket csodaval hatéros hatassal rendbe hozza, a
test szimmetrikus helyzetét ilyen modon a tokéletességig fokoz-
za, és ezdltal a negativ és pozitiv aramok termelését kiegyensu-
lyozza. A hatizmok 6sszehlizasa és kinyUjtasa altal ezekre az iz-
mokra is regenerdl 6 és erdsitd hatassal van. A hasiiregi szerveket
ez a gyakorlat erbsen 6sszenyomja és vérellatasukat felfokozza.
igy anemi mirigyekre, a hasnyadmirigyre, méjra, |épre, vesékre és
mellékvesékre van regenerd 6 hatassal. N6knél menstruécios za-
varok esetén mutat a tapasztalat kitnd eredményeket, és a cu-
korbaj sllyos eseteiben is nagyon sokszor teljes gyogyulast hoz,
minden inzulinkezelés nélkiil. Megakaddlyozza a hajképzddést, a
has és csipd koruli zsirparnédkat eltinteti, tehat akiknek fontosak
a kecses formak (szinészek és szinészndk), naponkénti gyakorlas-
sal megorizhetik altestik fiatalos formait. A melliregi és nyakta-
ji szervekre ugyancsak er@sitdleg hat, igy az egész szekrécids mi-
rigyrendszerre - egymasra gyakorolt kolcsonhatasuknal fogva is
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- fiatalitélag hat, beleértve az agyi mirigyeket is. A haészana az
agymikadést serkenti, és az agyvértelenséghdl eredd bantalmakat
oyogyitia Hatéséra a fgf§és sokszor azonnal megszQnik. A ha
|&szana a hatha joga egyik legnagyszer(bb gyakorlata a hatgerinc
és a héti idegek fejlesztésére. Ha meggondoljuk, hogy az ifjusag-
gd rugalmas, az Oregkorral pedig merev hétgerinc jar egyitt,
azonnal megértjik a bemutatott testtartés kivdo hatésat.

A tll merev hatgerincli emberek nagyon 6vatosan haladjanak
az ilyen hétgerincgyakorlatokkal! Lassan, 6vatosan kel eléreha-
jolni, nem lokésszer(ien, hogy a tulzott erlkodés kovetkeztében
az izmok sériilést ne szenvedjenek. Néhany heti szorgdmeas gya
korlés utén a legmerevebb hatgerinc is , bemdegszik”, és lassan-
ként hajlékonnya valik.

23. Bhri-madhjd-dristi
SZEMOLDOKNEZES

Naszdgra-dristi
ORRHEGYNEZES

Szemforgatas
SZEMKORZES

Négy kitind szemgyakorlat, |atészerviink egészséghen valé meg-
Orzésdre és Bsszpontositd képességiink fejlesztésére.

A szemdldoknézés végrehajtasa: padmaszandban Ul tink, mély be-
légzés utan, egyenletesen I18egezve mindkét szemiinket szemdl-
dokink kozé, tehdt az orrtdre koncentraljuk. Ha szemiinkben a
legkisebb faradtsagot érezzikk, azonna abbahagyjuk, és szemiink
rovid pihentetése utdn ugyanilyen médon mindkét szemiinkkel
az orrhegylinkre 6sszpontositunk. Egyenletes |égzéssd megint
addig ,tartjuk ki", amig faradtsdgot nem érziink. Ekkor kilélegez-
ve pihenlink.

Legjobb kdzvetlentl utana két mésik gyakorlatot végezni, me-
lyek rendkivil erfsitdleg hatnak a szemekre. Naponta vao6 gya
korlasukkal késd Oregsagig megdrizhetjik szemink ruganyos fia:
tal sgét. Ez akét gyakorlat aszemforgatas ésa szemkor zés.
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A szemforgatést Ugy végezzik, hogy padmészanéban Ulve egye-
nesen eldre néziink. Mdy beéegzéssd egyidg lleg szemiinket jobb-
ra forditjuk, amennyire csak birjuk, egészen a sarokba. Lass ki-
I&gzés kozben nézésiinket visszairanyitjuk kozépre, mgd Ujabb
mély és lassil belégzéssdl balra forditjuk, amennyire csak birjuk,
ismét a sarokba, végll lassl kilégzéssd kdzépre hozzuk. Ezt hé-
romszor ismételjuk.

A szemmkirzds végrehajtasa: Egyenesen elore néziink, mgd ki-
légzés lesiitjik aszemiinket. Lass( bdégzés egyidejfiteg szem-
golyénkka jobbra-fefelé kordzink, mig egészen fd és kdzépre &
a szemiink. Amikor pontosan kozépen-fent van, abban a pillanat-
ban megkezdjik a kilégzést, és folytajuk a korzést balra-lefels,
egészen addig, mig ismét pontosan le és kdzépre kerll szemiink.
Ebben a pillanatban megkezdjik abelégzést és szemiink korzését
jobbra-felfdé és igy tovabb, mig haromszor koérllforgattuk sze-
munket. Ekkor révid pihentetd utan ugyanezt forditott iranyban
végezzik. Megromlott, gyenge szemeket néhany heti gyakorlas
mar erGsen regenerd, aki pedig fiatal korétdl kezdve végzi ezeket
a pompas gyakorlatokat, annak késb oregségéig nem kell szem-
Uveg!

Mindezeknél a szemgyakorlatoknd nagyon fontos, hogy teljes
figyelemmel, tudatosan csindljuk és egészen lassan, teljes beéléssel.
Csak igy van igazan hasznuk!

24. Srinhdszana
OROSZLANGYAKORLAT

A hatha jéga a test egyetlen fontos izmé sem hanyagolja €.
Hogyan feledkezhetne meg tehét a nyelvrdl, amelynek kiilon-
leges torngja a nyak szdmos betegségétdl megév benniinket?
A szinhaszandt padmészana helyzetben gyakoroljuk egyenletes 1€
legzéss.

Végrehajtasa: Gorbitsiik hatranyelviinket, szorosan aszgjpadl&
sunkhoz nyomva, s hegyével gyakoroljunk nyomast a szgpadlasra.
Most fejiinket leszegve dlunkat melliinkre szoritjuk és nyelviinket
teljesen kiolgjak, ameddig csak birjuk. Uténa azonna visszah(iz-
zuk, mgd gyors egymasuténban a leirt médon 10-15-szér kidob-
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juk és visszahlizzuk, a visszahlizasnd minden alkalommal felgor-
bitjuk és a szgjpadlasunkhoz nyomjuk.

Gydgyité hatasa: A civilizalt eurépai a gyermekkorbdl kindve
soha tébbé nem 6lti ki a nyelvét, csak akkor, ha az orvos A-t
mondat vele. Nagy hibal Ahogyan a comb- vagy |abszarizmok-
nak nem elég az egyszerQi jarkalss, hogy tokéletes egészségnek or-
vendjenek, a nyelvnek sem elég a beszéd, s az a kis munka, amit
a falat gorgetésekor végez. Srimat K dvalajananda a lonauli kuta-
tointézetben évekig folytatott kisérletei a kévetkez6 gyogyhaté-
sait mutatték ki e nyelvaszananak: jé gyakorlat a nyakizmoknak,
melyeknek vérellatasa igy azonnal megjavul. A nyaki idegek és
mirigyek egészségesebbek lesznek. A torok és a garat kiilonleges
masszazshan részesil. A pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigyek
edzddnek. A hallés javul, a nydlelvalasztas tokél etesebbé valik, a
garat Kkitisztul, a kezdddd mandulagyulladas visszafejlddik.

A szimhaszana €els0 fazisanak, a nyelv begorbitésének és szaj-
padlashoz valé szoritdsanak neve dzsihva-bandha (nyelvzar). Ezt
aviparita karani nevi &szana gyakorlaséhoz kapcsoljuk (lasd ott).

25. Savdszana
HULLAPOZ
(63. kép, 164. oldal)

,Sava' szanszkritiil hullat jelent, ezt a testtartast tehét hulla-
péznak nevezzilkk. Ez az utols6 &szana, amelyben gyakorlas utan
megpiheniink.

Végrehajtdsa: Hanyatt feksziink, két karunkat oldalunk mel-
lett kinyUjtva fektetjiik, l|abainkat egymés mellé helyezve szintén
kinyUjtjuk. Erdltetés nélkil a lehetd leglassibbra lefokozva |é-
legzetunket, pihenunk. A |&bfejtdl kezdve ellazitjuk dsszes izma-
inkat. Végiggondoljuk egész testiinket: a labfej, |dbszér, térdek,
combok, hasizmok, karok, vallak, nyak és a fg dsszes izmai tel-
jesen elernyedve kell hogy legyenek. Semmi mésra nem gondo-
lunk, mint a legnagyobb békére és nyugalomra, mely tokéletes
egészséget ad.

Gy0gyitoé hatdsa: Az idegrendszer teljesen pihen. A legtokéle-
tesebb lazitd gyakorlat. Tudnunk kell ugyanis, hogy az izmok el-
ernyesztése éppen olyan jelentds fejlesztésik szempontjdbol, mint
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a gyakorlasuk. A vérkeringés teljesen egyenletes, a vérelosztas
szabdyossavdik. A vénas vérkeringés kdnnyebb lesz, a magasabb
vérnyomas erBsen csbkken. A «iv tehermenteslil, mert szivaty-
tylzéds munkga igy sokszorta kénnyebb. Tizpercnyi pihenés ebben
a testtartashan, |elassitott |6legzéssd teljes nyugalomra koncent-
ralva elménket, fdér egy egész §szaka pihenéssal! A savaszanét
Ugy nevezhetnénk, hogy , aktiv passzivités', mert tudatosan visz-
szavezetjik az Ontudatunkat testlink minden részébdl a szivbe, és
ugyanazt az allapotot érjik e, mint avasnd - de ébren.

*

Ezzd atesttartassal végére értlink az #szandk bemutatdsanak.
Ifjanak, dregnek, férfinak, ndnek egyforman ganljdk mindenna-
pi gyakorlasukat a jégik. De migldtt a napi jogatanrendet € Bir-
nam, beszélgessiink még egy kicsit arrdl, amit a zaklatott életfi,
allanddan sietd és semmire ra nem é&d nyugati ember nem ismer
- mit jelent a sz6 indiai értelmében:

PIHENNI!

Testiink olyan, mint egy z0gd gépekke tele hatamas gyar-
Uzem. A mndkodése kdzben felgyllemld szemetet, hordalékot,
€gés terméket Amunkban kiszobdli ki szervezetiink ,, sepregetd
hada'. A gy&rban is csak a gépek ecsituldsa, az esti munkaszi-
net utén kezdi meg munkgj& ajavito, karbantartd, takaritd sze-
mélyzet.

Az emberiségnek azonban a regenerd avéson kivil a régen
dfelgtett, s csak a primitiv népek és az dlatok dtal ismert pihe-
nési maédot kellene Ujramegtanulnia. Azt a tokéletes nyugamat,
amelyet a hatha joga ,izomfesztdenités’-nek nevez. Emeljiink
csak fd egy pihend kutyét vagy macskat! Az az érzésiink, mint-
ha egy darab rongyot emeltiink volna fd; &gy, puha, fesztelen
minden izmuk, akér a nyers kelt tészta,

Az eurdpai és amerika ember még akkor is izeg-mozog, ha
semmi tennivalgja és - meggydzOdése szerint - éppen pihen.
Még latszolag nyugalmi helyzetben is fdig fesziilt dlapotban van
minden izma. A prana erdaramlasa, a szervezet regenerdo erdi-
nek dramlata akkor indul meg, ha legddbb néhany percre toké-
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letes nyugalomra tesziink szert. A lonauli kutatdintézetben nem-
rég kisérletileg bebizonyitottdk, hogy negyedsrai tokéletes joga-
pihenés megtisztitjia a vért a karos toxinanyagoktdl.

Regod fekeés és este davas el6tt kellene mindennap a feszte-
lenitd, pihend helyzetet felvenniink. De napkézben is, akarhany-
szor csak alkalmunk lehet gyakorlasira Nem csupén a keletiek ko-
z0tt - akik 1&szdlagos tétlenségben képesek pihenni 6rék hosszat -,
hanem az eurdpaiak sordban is vannak olyan kivételes egyénisé-
gek, akik az élet rohano forgatagdban, még két Uzleti targyaés ko-
z0tt is teljesen ki tudnak kapcsolddni, és barmilyen testhelyzetben
a tudjak magukat adni a tokéletes pihenés alapotanak.

Régi kozismert szabdy, hogy évente mindenkinek sziksége
van szabadségra; legaldbb egy hénapot kellene mindenkinek tel-
jes testi-lelki tdilésben eltdltenie, hogy elegendd energiét, vita
litést raktérozzon el a kdvetkez6 évre.

Nézzik, hogyan folyik le a nyugati ember , pihenése"! Az eu-
répai és amerikai féfiak és ndk legnagyobb szézaléka akkor kezd
csak igazén idegeskedni, amikor nyéri szabadsagat megkapja
Kezdetét veszi az Udildhely megvdasztasa, a lazas elokészilet,
csomagolés, a hordarokkal, taxikka valé bajlodas, az utazés iz
galma. Az elokeld furdBhelyeken aztén mindenben van része a
szerencsétlen Gdlldnek, csak pihenésben nem. A tarsas 0szton
itt is kitor bel6luk. Az tdul8szaloban mar masnap este tancmu-
latsag van, ezt igazén nem lehet elmulasztani. Mésnap aztan aki-
randuldson vagy a strandon holtra f&asztjdk magukat, mert
ilyen erds testmozgashoz nem szoktak hozza otthon, és este ter-
mészetesen (jra tdncolnak. Nem is beszéve azokrdl, akik a fr-
dohelyre val6 megérkezésik utan félorava mar belilnek bridzsd -
ni a kéartyaszobdkba, és beszivjak tudejikbe - nem! nem az
6zondUs hegyvidéki vagy tOparti levegft, hanem - ugyanazt a
vastag dohanyfiistét, mint otthon. Idegrendszeriiknek pedig pi-
henés helyett erds feketekavét és tomény alkoholt adnak. Alvés
- dig néhany éra Mésnap aztan zakatol6 szivwed ki a perzsdld
napral A szabadsagrdl igy legtébben lebarnulva, de haldlosan ki-
merililve érkeznek haza a mindennapi robotba.

Nem, uraim és hdlgyeim, ez nem nyaralas, még kevéshé pihe-
nés. A motor igy idd el6tt elkopik, a helytelen életmdd kovetkez-
tében amlgy is leromlott és csokkent vitalitdsi szervezet nem
képes a |épten-nyomon betegséggel és egyéb veszdyek aakjaban
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ré var6 nehézségekkel megbirkozni. A nyéri mulatsagokat és tér-
sadalmi eseményeket nem kedveld sportrajongd nyugatiak fenn-
maradé szézaléka viszont a mésik végletbe csap at. Ezek a szen-
vedélyes kirandulok és turaevezdsok kasztjdba tartoznak, akik
hétukon viszik hdzukat, illetve satrukat és széz kilométeres tu-
rékra véllalkoznak zig6 folyamok hétan. Esetleg hatizsdkba rak-
jék a faltbootot® és hegynek fel, volgynek le, tiz kilométeres
hegyléancokat cserkésznek be, lehetdleg minél kdzelebb a gerinc-
hez. Az ilyen ,nyaralas" Urligye alatt végzett biliszke sportteljesit-
mények késdbb véaratlanul fellépd szivbillentyO-tagulésokkal és
egyéb komplikaciokkal jarhatnak.

Vagy nézzik meg a nagyvarosi strandoldkat! Milyen keveset
latunk ezek. kozll félrehtzodni egy csendes sarokba, hogy végig-
nydlva a puha foévenyen, szemiket |ehunyva, semmire sem gon-
dolva, atadjak magukat a boldog semmittevés, a gondolatnélkili
elernyedés boldogan ringaté érzésének! Nem, a legtdbb vérosla-
ko6 csoportosan, baratokkal dsszebeszélve megy ki a strandra, vagy
mar ott varja torzskompanigja. Az éregebbek aztan a meleg viz-
ben Ulve trécselnek 6rék hosszat, mig a fiatalok udvarolgatnak,
flortdlgetnek, s még a vizben sem hagyjdk egymast nyugton.
Mindezt lehetdleg a t(zd napon - mert fogamuk sincs a napfény
fiziologia hatasarél. Nem tudjék, hogy amilyen hatalmas gyogy-
szer anapfény kis adagolashan, olyan haldos méreg, ha tébbet ka-
punk beldle, mint amennyit idegrendszeriink elbir! De a fontos a
hiusag: alebarnulés! Szegény, ideges, strandon is cigarettazo, iz-
gékony csokoladélovagok és -hdlgyek! Ha tudnatok, hogy egy
kezdetben végzett félnapos strandolas a t0z6 napon éppannyi
munkét r6 szivetekre, mintha egy kezdd biciklista széz kilométert
peddlozna parancsszéral S ha tudnatok, mit szenved az egész
szekrécids mirigyrendszer, de kildndsen a végtelen finomsagu agyi
kézpontok és a pajzsmirigy az ilyen esztelen napozasoktol!!!

Az indiai tengerparti strandokra - pedig ott sem sokka na-
gyobb a hdség, mint K6zép-Eurdpaban kanikuldban - csak ako-
nyatkor mennek ki a fiirddzok, mert tapasztalatbdl tudjak, hogy
az egészségre az alkonyati és esti furddzés, Uszkdlas a legkedve-
zBbb. Napkdzben, tdzd napon is lehet napfird6zni, de sohasem
tovébb tiz percnyi idonél. Csak akkor lehet percekkel felemelni

1 dsszehajthatdé gumicsonak (német)
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ezt az id6t, ha észrevessziik, hogy méar kezdilnk Iebarnulni. Pedig az
indiai ember természetes barna bdrével ebben a tekintetben is ked-
vezdbb helyzetben van a hofehér bori nyugatiakndl. Mégsem orgi-
aznak orékig a t0zd napon, hanem ha Uszni akarnak, naplemente
utéan mertlnek a vizbe. Ott a gyermek is tudja, mert igy nevelték,
hogy aforrd napon minden erésebb testmozgas artalmas, a krokodit-
maodra val 6 hosszu sltkérezés nem kevésbeé. Jellemz6 a szimbolikus
értelemben gyakran hasznalt indus k6zmondas: ,Csak a bolond
megy a napra, ha a&rnyékban is Ulhet..." A legtobb nyugati nyaron
ki sem megy a strandra, ha felhds az idd, vagy nem siit elég forrén
a nap. Azt hiszi, ilyenkor karba vész a faradsaga, mert a nap Ugy-
sem ,fog", s & nem siilhet le még jobban. Az igazi strandoldk és ,vi-
Zi emberek" azonban jél tudjak, hogy felhfs, paras iddben - ami-
kor latszélag nem siit a nap - lehet a legszebben lebarnulni.
Egyenletesen és nem foltosan! T0z6 napon pedig akkor is lebarnu-
lunk, ha &rnyékban |égfurddt vesziink; még inkébb, ha a viz arnyé-
kos helyén Gszunk. A viz tilkrozése és a napnak felhdn, mindenen
keresztiiltord sugérzasa, ha allanddan arnyékban dlink is, éppen
Ugy lebarnit, mint a t0z6 napsugar. Mi dél-indiaiak kiilénben sem
értjik meg, hogy miért ambiciondljék a nyugatiak annyira a bar-
na szint? Mi, mindig olajbarndk vagyunk, de emiatt semmivel sem
érezzilkk magunkat boldogabbnak vagy tdbbnek, mint a fehér em-
ber. Mikor Eurépéaba jéttem, meglepve tapasztaltam, hogy a legtdbb
nyugati ember azért sltteti magat barnéra, hogy ezzel kozirigységet
keltsen, és barna szinével minél tébbet henceghessen! A dél-indiai-
nak még sohasem jutott eszébe, hogy északi - vilagosabb szind -
honfitérsai el6tt sotét szinével hencegjen! Mi dicsdség van abban,
hogy valaki fekete? De erre még egyetlen csokoladészinlre lestilt
nyugati sem tudott nekem véaszt adni...

Am térjiink vissza az igazi pihenésre, amirdl sz6 volt. Epp a
nyugati élet felfokozott és &landd idegfesziltsége miatt nem
kénnyl dolog ezt megtanulni. Fekidjunk le hanyatt, minden
szorité és nehéz ruhanem( nélkil, karunkat felfelé forditott te-
nyérrel nydjtsuk ki oldalunk mellett. Lazitsuk el minden izmun-
kat, ne gondoljunk a vildgon semmire, hagyjuk szabadon csa-
pongani gondolatainkat anélkil, hogy azonositanank magunkat
vel ik, mindaddig, mig egyre zsongitébban, lassabban nem szal-
nak, és végre , Ures" lez az agyunk. Mindenki érzi néha azt a ki-
16n6s allapotot, amikor pihenni vagyo felzaklatott idegrendszere
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szinte erdnek ergével hatalmaba keriti gondolatait. A legnagyobb
munka kdzben egyszerre csak a levegbbe bamulunk ilyenkor, egy
pontra meresztjik szemiinket, és egy csapasra minden gondola-
tunk dszdl, szinte |égires lesz az agyunk. Havalaki ilyenkor szdl
hozzénk, nem is vdaszolunk, mert nem halljuk, vagy ha halljuk
is, nem értjiik, mit mond. Egy-ké perc milva aztan visszazokke-
nink a rendes munka menetébe, és Ugy érezzik, ,most sokkal
jobban megy", nagyszer(i gondolataink tAmadnak, és kozérzetiink
is jobb, frisssbb. Ez nem egyéb, mint a tllfeszitett agymunkéat
végz6 ember dnkéntelen kikapcsolddasa - legaldbb egy-két perc-
re -, szellemi-testi pihenése.

Nos, ezt az Udit6 pihenést sokka kielégitdbb feltételek kozott
mi magunk is barmikor elidézhetjik, sdt naponta legaabb
négyszer-tszor kellene elvégezniink. Hanyatt fekve, izmainkat
eernyesztve, megvarjuk tehat azt az dlapotot, amikor nem gon-
dolunk semmire, és , révetegen” piheniink. Utolsd tudatos gondo-
latunk - bedléslink - az legyen, ismé imaginécids képességiinket
hozva mitksdésbe, hogy teljesen fesztelentll, elernyedve feksziink,
és akarjuk is, hogy legkisebb izmunk is elazuljon. Ha ilyen dla
potban felemelné valaki a kezlinket, Ugy hullana vissza, mint egy
élettelen rongydarab. Négy-6t percnyi ilyen tdljes dlazitashan -
toltott fekvés utan azt fogjuk érezni, hogy testiink valamelyik ré-
sze, rendszerint keziink vagy labunk, gorcsdsen megrandul. Ez a
jele annak, hogy az ember teljesen visszah(izodik a testébdl, rabizva
a tovébbi munkat a természet bennlink szabdyosan mikodd
energidira; tehat a szemdyes, tokéletlen EN-iink diszharmoéniéi
nem ronthatnak rajta. Igy maradjunk 5-10-15 percig. Az ilyen
hanyatt fekvd, ernyesztd-pihend gyakorlat a savedszana.

Ha lehet, a savaszanét szabad levegdn, erddben, fé& alatt, viz
partjan gyakoroljuk és reggdl, este az agyban - de feltétlenll par-
na nélkul. Ha emléksziink még az €lsd fgezetben a hatgerincrol
mondottakra, akkor meg fogjuk érteni, miért olyan fontos az,
hogy a gerinciink egyenes vonalban legyen. Ha barmikor néhény
perc iddnk van, munka kdzben is tdbbszor végezhetjik naponta.
Ne véarjuk meg, mig a faradtsagtdl mér rogyadozunk!

A hatha jéga gyakorlatok leirasanak befgezéséil még annyit,
hogy aki az 6s prangamat és aszanakat gyakorolja, az nemcsak to6-
kéletes lelki és testi egészségének birtokaba jut, hanem megadatik
neki, hogy megeértse avil&g legnagyobb titkét, az EMBERT!
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VIL A lassitott testgyakorlatok
csodga

Az dsembert nem kellett testgyakorlatokra tanitani. Egyszer(,
primitiv életmddja, a szabad levegbn végzett, s amodem sportok-
ka vetekedd természetes mozgas. vadaszat, hdészat, futas, fara
mészas, kOdobdés, Uszés, vadallatokkal val 6 kiizdelmek, dardave-
tés sth. biztositotték szamara a legtokéletesebb testgyakorlast és
figyelmének fokozott dsszpontositésat. Az Gsember univerzdlis
zseni kellett hogy legyen, minden detszilkségletét a maga ergjébdl,
véres vergitékével, fattréstvel és két keze munkgéva szerezte.
Ez természetszer(ien azt jel entette, hogy napja reggeltdl estig csak-
nem dland6 testgyakorlashdl dlt, s igy nemesak egészséges mar
radt, hanem izmai is rendkivili modon kifejlddtek.

Ahogy azonban lassan civilizAodni kezdett - bizonyos tevé-
kenységekre korlatozta dnmagat, illetve masokat jel6lt ki az €l6-
z0leg sgjét mega dtal végzett munka teljesitésére -, egy <zép na-
pon eddlott az atermészetellenes helyzet, hogy az emberiség egyik
része j6forman semmifée fizika munkat sem végez, mig a mask
része csak ldek nélkili, nehéz fizika munkéval foglakozik. Ha
ezen az dfgult alapoton néhany percig elgondolkozunk, méris
megértjik annak a rengeteg betegségnek egyik 6 okét, ameyek
a természetellenes detviszonyok s a benniink [évd éeterbvel na-
ponta valé silyos visszaélés folytan Hjtjék az embereket.

A hivatalnok mindennapi életmddja égbekidtd merénylet az
egészsyg dllen. Nagyon kevés azoknak a szama, akik még felndtt-
korban is sziikségképpen é&zik a sport hidnyét, és legadbb masod-
naponként rendszeres testgyakorlast is végeznek. Hiszen az élet
nagy hajsz§dban - vagyonra, modra val6 tekintet nélkil - a szd-
lemi munkés nemigen ér ra a sportolasra. Eli tehdt a maga min-
dennapi, egyhangl ,szellemi” rutinjét anélkiil, hogy atestének is
megadna a magéet; dsszes testmozgésa a lakésa és a hivatal ko-
z6tti séta (ha ugyan nem villamoson megy), no meg avilla és ka
na emelgetése evés kdzben. Nem csoda, ha e degenerdlt élet-
maod évek hosszll sordn & - amikor vitalitdsuk mar nem birja az
ellene elkovetett merényleteket - kilonbozd betegsegekkel lepi
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meg a testi tunyasagban é16 szellemi munkasokat. Koztudomasd,
hogy a rendszeresen elkezdett sportolas a megrogzott délutani al-
vokat is leszoktatja arrél az evés utan érzett kabitd dmossagrol,
amely ellen rendes életmddjukat folytatva, hiaba védekeznek.

Ama pusztan fizika munkat végzd ember is megsinyli az egyol-
dalUsagot. A kaszadl6 foldmives, a gyari munkas, a kémaves hiaba
dolgozik reggeltdl estig, sohasem tesz szert sem tokéletes izomzat-
ra, sem tokéletes egészségre. A testi munka csak akkor fejleszti iga
zan a testet, akkor teszi ellendlléva, ha valtozatos, jatékos és min-
den izmot egyarant foglalkoztat. A természetes testgyakorlas és a
jatéksport iranti 6sztdnds vagyakozas az ember velesziiletett 6roke.
A természet gondoskodott arrdl is, hogy a természetes életkordil-
mények kozott €16 embernek minden izma, testének minden része
er0sodjék, fejlddjék. A munkat és a jatékot adta neki erre a célra.
Nem olyan munkat, amilyent a mai dolgozé témegek végeznek,
mert ez 1élekold robot, hanem azt a munkat, amit az dsember, a
bennsziil6tt, a katona vagy az Gttdrd pionirok végeztek, szaz meg
széz célgimnasztikat, természetes testgyakorlast igényl6 tevékeny-
séget, amelyben a lélek épplgy részt vesz, mint a test.

A nyugati sportok barmelyike természetesen kivéléan alkalmas
az izomzat fejlesztésére, ha tulzasba nem viszik. Azonban vala-
mennyi rendkivil megerdltetd a szivre. A sportsziv éltalanosan
ismert veszedelme a sportol6knak. Azonkivil a kilénb6zd spor-
tok - kevés kivétellel - egyoldal izomzatot fejlesztenek. A vi-
voknak erfs jobb karja és jobb combja fejlddik, a teniszjatékos-
nak erls lesz a jobb karja, a korcsolyazonak erGsek a comb- és
labizmai. Ha valaki egyenletesen fejlett izomzatot akar elérni,
akkor egy iddben tobbféle sportot kell (znie. De kinek van ennyi
ideje? Nos, az 6si indus izomfejleszté modszerrel mindenki fel-
épitheti magéanak a legszebb, legarinyosabb termetet, és ehhez
sem draga sportfelszerelésekre, sem sok idfre nincs szilksége.
Elég egy tukor és napi 15 perc. A Hathd-jéga-pradipikdnak ezzel a
rendszerével, mely nem |élekdld gyakorlatokkal, hanem jatékos
és mégis nagyfoku szellemi koncentraciot igényld edzéssel a
legrévidebb idon belul hatalmas izomzatot fejleszt, mindenki ott-
hon sportolhat. Ezzdl a rendszerrel maris adott a mindennapos
szorgalmas gyakorlas |ehetdsége.

A dandalok és bhaszkik legrégibb izomfejleszté torndja fokép-
pen abban tér el a nyugati testgyakorlatoktél, hogy nem |élekte-
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len ismétlésekbdl, hanem nagyfoku szellemi &sszpontositassal
végzett, , kitartott" gyakorlatokbol &l. Epplgy, ahogyan minden
érdekes munkanal vagy jatéknal a szellem is részt vesz tevékeny-
ségiinkben, nemcsak az izmok, a jégi is érdeklddéssel végzi gya
korlatait, és akar ater ejének, képzel Ger ej ének megfeszitésével allanddan
az éppen mozgd végtagot figyeli, sazt gondolatban pranaval arasztja el

Az Ontudatosan végzett gyakorlatokndl imaginaciés képessé-
glnket hasznadljuk, s igy tudatalatti gatlasunkat, kétségiinket,
szkepticizmusunkat legydzzik. Ha példaul jobb karunkat lassan
behajlitjuk, kdzben allanddan figyeljik és képzelderdnkkel arra
gondolunk, hogy e pillanatban hatalmas mennyiség( prana aram-
lik bicepsziinkbe, mely ugyanakkor bd vérelldtasban részesiti
egész karunkat - az eredményt maris elértik. Néhany heti szor-
galmas, gondolattsszpontositassal végzett ilyen egyszerii gyakor-
lat utan meglepetve tapasztaljuk, hogy karizmunk éppen annyit
ndtt, mintha hénapokig a legerGsebb munkat végeztiik volna ve-
le. Az dntudat épitd ereje pontosan olyan formdjura és nagysagura
néveli, mint amilyenre elképzeltik! Prébaljuk ki ezt a modszert a
test tobbi részein: képzelderdnkkel (imaginaciés erdnkkel) ira-
nyitsuk oda az életerdt, gondoljunk alland6éan arra, hogy az ille-
t0 testrész izmai most rohamosan erdsodnek, fejlddnek, figyeljik
kozvetlenl vagy tikérben a dolgoz6 izmok pompas jatékat, s ak-
kor olyan hatalmas fizikumra tesziink szert révid idd alatt, mely
badmulatba €jti a sportembereket is.

A ,lassitott film" torna hatdsanak titka az izmokra és az egész
szervezetre az ontudat épitd erejében van. Mint mér az ontudat-
vezetésrdl szol6 fejezetben emlitettilk, az dntudatos akarat az
idegvégzodéseknél 1évd kis szirke anyagot haszndlja, mondhat-
nank ,széllja meg". Oly nagy mennyiség( pranaval tolti meg a
gyakorlat alatt ezeket a kis tartédlyokat, hogy nemcsak gyakorl&-
sunk alatt, hanem még azutén, még mialatt alszunk is, az dntu-
dat parancséara, a , diktalas" szerint - a tudatosan el- és beképzelt
formékra - épiti az anyagot, az izmokat. Gyermekkorban vagy még
kellden fiatal korban az ©ntudat ereje bizonyos fokig még a
csontrendszert is tetszésiink szerint atépitheti. Ezt az érti meg
igazan, aki maga megprobalja és nem elméletileg, de gyakorlatilag
is atéli. Rovid ideig tartd gyakorlas utan sajat testén tapasztal hat-
jaaz 6ntudat épité hatalmat. Ezek az autoszuggesztios, gondotat-
Osszpontositassal végzett gyakorlatok a lelki befolyasolas kdvet-
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keztében sszehasonlithatatlanul nagyobb hatassal vannak az iz-
mokra és a szervezetre, mint a tobbi |élektelen sport.

A lassitott testgyakorlatok indus rendszere val 6ban csodakat ma-
vel, ha szorgalmasan, mindennap végezzik. Semmiféle szerre
nem lesz itt szilkséglink, mert a joga olyan természetes, Osi test-
gyakorlatokat ir eld, amelyek a primitiv ember mindennapi
»Sportjanak" utanzasai. Lassuk példanak az elsd ilyen gyakorlatot
(64. kép, 176. oldal):

Dardavetés: Jobb keziinket 6kolbe szoritva, mintha dardat mar-
kolnank vele, terpeszéllashan allunk, és bal karunkat oldalt ki-
nyUjtjuk. Most egész testiinkkel elfordulunk bal karunk iranyaba
és jobb karunkat teljesen hétranyujtjuk, térzsinkkel is kissé hét-
rahgjolunk: ez a dardavetés alapdllasa. Probaképpen most elvé-
gezzik adardavetés Osszetett mozdul atait, egészen az utolso fazi-
sig, amikor a dardat elhgjito jobb keziink nydjtva, s a bal kar
hétul van. Kozben jobb térdiinkkel vivéallasban kitoriink. Ugyel-
junk arra, hogy mozdulataink plasztikusak, mQvésziek legyenek! Igen
fontos, hogy ezt és a kdvetkezd gyakorlatokat teljesen levetkdzve,
Uszonadragban végezzik - lehetdleg olyan tikor el6tt, mely egész
alakunkat mutatja. Kiilondsen szobatornanél igen fontos a tikoér,
mert ebben gondolatésszpontositaskor szemmel tarthatjuk ma-
gunkat, mozdulataink harménigjat s az izmok jétékat.

Most kovetkezik a tulajdonképpeni jogagyakorlat: a ,lassitott
film" torna. A tikor eldtt a dardavetés alapdllasét felvéve, min-
den mozgasban lévd izmunk teljes megfeszitésével olyan lassan
végezzik a dardavetés minden fazisat, mintha lassitott filmen latnank
magunkat. A mozdulatoknak olyan lasstaknak kell lennitik, hogy
a gyakorlat, amely rendes koérilmények kozott két-harom ma-
sodpercet vesz igénybe csupan, most fél-egy percig tartson. Koz-
ben kissé oldalra forditott fejjel allanddan figyeljuk magunkat a
tukorben, minden akaratunkkal kovessik duzzadd izmaink egy-
re tokéletesebbé val6 jatékat, és képzelderdnkkel pranat kiildink
beléjuk. A gyakorlat elvégzése utan egy percig megmaradunk az
utolsd fazisban, aztdn ugyanolyan lassan visszatériink alapdllas-
ba. Utana két-haromszor ismételiink, végul pedig gyors réazo
mozgassal az éppen dolgoz6 végtagok izmait fellazitjuk, eler-
nyesztjik. Befejezésil néhany sorozat mély |élegzés.

Lehet, hogy sok nyugati sportember és oktaté6 megmosolyogja
mindezt. Ezeknek csak annyit: mielGtt véleményt mondananak,
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egy hétig probaljak ki sajat magukon a lassitott torna hatasét,
s meg fogjdk |&ni annak csoddatos eredményét. Az dntudat
~megrgzaljd' az j, erdtdl duzzadd izmok formait tetszésiink sze-
rint, ha teljes figydemme, tudatosan vezetjik erdinket testiink-
be. Nincs az a satnya tiidd, ami ne engedelmeskedne az dntudat
ergének és - még felndttkorban is - fglddésnek ne indulna.
Minden a képzel erbnkdn, az akaratunkon és azon malik, van-e
bennink HIT. Amit hittel végzink, az sikerll. Mert HINNI
ABBAN KELL, AMI NINCS, AZERT, HOGY LEGYEN! - Az
IMAGINACII) maga a teremt6 erd a keziinkben.

Mésodik gyakorlatunk, melyet mindennap el kell végezniink:
anyilazas. (65. kép, 176. oldal)

Terpeszdlldshan alunk, mad oldalt fordulunk, képzelt ijat
tartva a keziinkben. Labunkat szildrdan megvetve alunk, comb-
és karizmainkat megfezitjik, s bal keziinkkd jél edrenydlva
Lfezitjik a hart" jobb kézzel, mgd elengedjik. A gyakorlat vég-
rehajtasa korulbel il egy percig tartson. Legvégill ,izomrézés' és
|égzbgyakorlat.

Kardvivés: Vivéaléshan dlunk, és keziinkben képzelt kardot
tartva el6re-hétra ugrunk, és minden irdnyban vagdakozunk -
csigalassisaggal!

Slilyemelés. Lehgjolunk, s egy képzelt hatalmas silyt két kéz-
zd megragadva felrantunk, mad terpeszdllasha ugorva, nyuijtott
karral kitoljuk. A tukor el6tt figydve mozdulatainkat mindezt
oly lassan végezzikk, hogy percekig tartson. Befgezéskor, mint
mindig, izomrézés, |égzOgyakorlat.

Favagas. Az egyik legfontosabb &s testgyakorlat. Terpeszdlés
ban a tikor el6tt fdemejuk két karunkat, egymas folé tett két
Okliinkbe képzejik a sllyos fgsze nyelét, andlyd afa hasogat-
juk. Egy percig tartd lassitas utan rézas, 1égzOgyakorlat.

Futas (66. kép, 176. oldal): Szintén aprimitiv ember 8s portja
inak egyike. A tukor eldtt egy helyben végezzik a futd mozgésokat.
Lassl ldegzéssd tudatosan kiildiink pranat azokba az izmokba,
melyeket haszndlunk. Befgjezés izomlazito razés, 1égzogyakorlat.

Oklozés: Bokszol6 allasban a tukor eldtt - mintha sgjé ma-
gunkkal 6kldznénk - néhany jobb- és bakezes egyenest (tiink,
majd torzsiinket eldrehajtva egy jobb- és balkezes lengbt. Az egé-
szet alehetd leglassabban, teljes erdbedobassal végezzik. Végll
izomrazés, alapos kilégzés.
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Uszés: Ez agyakorlat megfeld az Uszés Eurdpéban is dive, ok-
tatd edzésének. Keskeny padra vagy magas zsamolyra hasalva
Usz6 mozdulatokat végziink, Ugyelve a szabdyos légzésre. Utadna
hatunkra feksziink, és rendes hétlszast vagy hiterawlt (kal6zast)
utanozunk. Az Uszas mint 8s sport roppant fontosségérdl kulon-
ben mér a préngaméval kapcsolatban széltunk, s itt is hangsi-
lyozzuk, hogy minden egyéb testmozgastdl eltekintve, mindenki-
nek naponta Usznia kellene.

Kaszélas. Kivao gyakorlat ez is a hét- és oldaizmok fgleszté-
sére, valamint a hatgerinc rugalmassaganak megdrzésére. A jobb-
racbalra csavaré mozdulatok stimuldljék a gerinchdl kilépd ideg-
ddcokat. Ugy jobbra, mint balra végezzik a kaszdast és uténa
mélyen lehgjolva a sarl6zag, teljesen lelassitott tempdban. Befe-
jezésil izomlazitd rézés, 1égzogyakorlat.

Flggeszkedés (67. kép, 176. oldal): A test izmainak nyUjtasa
szempontjabdl fontos gyakorlat, amelyet tébbféleképpen varidl-
hatunk. Céja az, hogy a primitiv népek faméaszo és fliggeszkedd
mozdulatait uténozza. Végrehajtésa igen egyszeril: elkapunk egy
foléttink kinydl6 vastag fadgat (ha fé&k alatt gyakorolhatunk),
vagy ha szobaban vagyunk, az gjtd6 homlokfgéba kapaszkodunk,
és eleinte néhany masodpercig, majd fokozatosan emelve az id6t,
percekig figgink mozdulatlanul. Révid pihenés utan ismét fd-
flggeszkediink. Ezittal lassan felhiizzuk magunkat egészen dlig,
ahédnyszor csak birjuk.

Négykézlab maszas. A nyugatiak civilizalt és felnbtt emberhez
méltatlan gyakorlatnak vélik, pedig rendkiviil lidvos hatasi. Ot
percig val0 négykézlab mészés a vérkeringés, az agy és abelsb el-
vélasztasll mirigyek szempontjabdl a forditott helyzet(l dszanak-
hoz hasonl 6 eldnyokke jar. A négykézldbon val6 jarasndl termé-
szetesen nem térdelni kell, hanem behgjlitott 1abba és kézzd
haladni. A fg igy még Iejjebb kerdil, aminek élettani hatasardl az
€l6z0 fejezetekben meggy6zddhettiink. Egy-ké percig lehetdleg
ny(jtott, merev karral-l&bbal maszunk, uténa még lassabban: be-
hajlitott , rugdzd" végtagokka, végil csak konyokkel. Ez az Ugy-
nevezett , indian kiszas', ami ha tébb percen a folytatjuk, aleg-
nagyszerdbb izomfejlesztd gyakorlatok egyike.

Kuathizas, vizmerités (68. kép, 175. oldal): Szdles terpeszben
megallunk a tikor eldtt, és derékban kisse meghgjolva, karjaink-
kal, vallainkkal olyan mozdulatokat végziink, mintha koétélen

174









fliggd stlyos vedret hiznank fd egy mély kutbdl, mig 6kélbe szo-
ritott bal kezlink a melliink felé gorbiil, jobb karunkkal mélyen,
csaknem a foldig lenydlunk, melliinkig hizzuk a kotelet, majd
bal karral folytatjuk ugyanezt a mozgast. A végén izomrézas és
néhany jogalégzés.

Kotélhuzas (69. kép, 175. oldal): Terpeszben megallunk a ti-
kor eldtt, két karunkat eldrenydjtjuk, és keziinkkel megragadjuk
jobbral is, balrdl is a nem |étezd kotél végét. Eldszor a jobb olda-
lit hizzuk be teljes erdvel, mikdzben torzslinket is balra feszitjik,
utana a bal oldali kételet. Ez a valtakozd mozgas a legnagysze-
riibb deréktornak egyike. Ne feledjilk azonban itt sem, hogy a f&
hangsuly azon van, hogy minden mozdulatunk olyan lassu le-
gyen, hogy a mozgas minden fézisdt ontudatunk diktaljal Moz-
dulataink tokéletesen harmonikusak legyenek.

Kotéhuzas fellilrdl: Ez a gyakorlat teljesen egyezik az elézévet,
azzal a kildnbséggel, hogy most nem vizszintes iranyban, hanem
a levegBben légva képzeljik el a kételet. Most felllrdl hizzunk
lefelé.

Birkozas (70. kép, 175. oldal): Képzelt ellenféllel birkozunk a
takor eldtt. A lassitott mozdulatok itt kiiléndsen szépen hatnak.
Mozdulataink kézben megfeleld helyen egy-egy kumbhakét vég-
ziink. De ez ne tartson tovabb, mint hét masodperc.

A labdarigés, korcsolyazas, teniszezés, sielés, stlylokés (71. kép,
176. oldal) mozdulatait ugyanigy utédnozhatjuk lelassitva.

Miért szilkséges a lassitott torna rendszeréhez az &lldtitkdr? Ez
tulajdonképpen engedmény az otthon gyakorlé eurépaiak részé-
re. Az indus jégik Ugy végeztetik ezeket a gyakorlatokat - a dan-
dalokar és bhdszkikat- névendékeikkel, hogy a tokéletes izom-
zat( guru (mester) elGirésa szerint és vele egy iddben végzik a
kilénb6zd lassitott mozdulatokat, és kézben nagyfoku szellemi
koncentracidval allandéan az oktaté nagyszerQ izomjatékat fi-
gyelik. Mondhatni ,minta utan" gyakorolnak. Tudatalattijukban
az eldttik &6 tokéletes testnek a képe raktérozodott el, amely
épp e gyakorlatok altal lett ilyen pompas izomzativa. A képzet-
tarsitasnak s a pranakoncentracionak ez a magas foka azonban
csak akkor valésithaté meg, ha van egy tokéletes szépségl okta-
tonk. Miutan ez nem mindig elérhetd, ezért kitind megoldas a
tukor is. Am ekkor a szép formakat magunknak kell - minta nél-
kul - erdsen elképzelniink. Ha nem tudunk hozzajutni egy nagy
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alotikorhoz, jo megoldés az is, hogy este alampa dé dlunk, és
arnyékképinket figydjik a faon. Probdjuk cssk meg, milyen
sz6p képeket kapunk a kiilonbdzd mozdulatokrol! Az a fontos,
hogy figydjik magunkat, akér tikorben, akar arnyékképben.

Ha még semmit sem sportoltunk, testiink, izomzatunk csi-
szolatlan anyagtdmeg, akér a szobrész maszdja. Latott mér vala
ki olyan szobrészt, aki behunyt szemme dolgozik a mQvén, vagy
csak akkor elendrzi, akkor gyonyorkodik benne, hamér az egész
kész van!

Ahogy a szobréaszmivész is dlanddan figydi munka kdzben
miveének lassl kibontakozasét, ellendrzi, gyonyorkodik benne, s
a holt anyag megelevenedését 1atva munkgabdl hitet, kedvet és
ambiciot merit, ugyanigy kell nekiink is figyelniink izmaink jaté-
kat, testiink harmonikus 6sszhangjé, s csodanunk izomzatunk
gyors felodését, amig a formatlan ,holt" anyag atlétaizomzatq,
eleven szoborrd nem vdik! A hittel, akarattal és képzelGerbvel
parosult testgyakorlatok e killénds 6s rendszere megérdemelné,
hogy Nyugat sportoktat6i behatdan foglakozzanak vele.

178



Viil. Semmit sem lélek nélkil!

Bér ebben a konyvben csupan afizika testre vonatkoz6 indus sza
bayokrdl széltam (a magasabb jogabol cselettel a radzsa jéga fog-
lakozik) , a hatha joga mégis annyira &-meg & van szve a szdl-
lem j6gganak alapelemeivel, hogy legaldob néhany szét kel errdl
is mondani.

Miel6tt a magasabb indiai bolcselet fébb elveit nagy vonésok-
ban vazolnam, hadd beszéljek még egyszer arrdl arendkiviili ha-
tasrdl, melyet alélek és a szelem kézremiikddésével végzett test-
gyakorlatok fejtenek ki izomzatunkra.

A gondolat a l8ek megnyilatkozds formga, mindenhatd, és
j6 vagy rossz sorsunk kovacsolgja. A test és lélek kolcstnhatasa
rél szdl6 fejezetben lathattuk, hogy ajo, pozitiv gondolatok atal
a Jot vonzzuk magunkhoz, a negativ, rossz gondolatok, rossz ér-
zésk viszont baba, nyomorba, betegségbe dontenek. A gondo-
lat erge urdja ezt afoldi életet, az emberek egymés kozti érint-
kezését, Uzleti kapcsolataikat, szokasaikat. Az dsszpontositott
gondolat erge pedig - ha megtanuljuk, hogyan kell szabdyozni,
szuggesztiv médon kisugérozni - oly hatalmas, hogy dltala a hoz-
z&ért0 jatszi kdnnyedséggd urahatja embertérsal akaratét. A jo-
ginak azonban nem ez a cdlja, hanem az, hogy a beteljesiilést -
éije.

Kevesen hallottak arrdl a nagyszer( tudomanyos kisérletrdl,
amelyet W. G. Anderson, az amerikai Yale Egyetem tudés pro-
fesszora végzett a gondolat és aldekerd leméréséve kapcesolatban.
Egy didkot érzékeny, finom mérlegre dlitott Ugy, hogy nehézke-
dés kozpontja pontosan felette legyen a mérleg silypontjanak.
Utana szamtanpéldékat adott fd neki, mire a vér elkezdett a fi-
atalember agya fdé rohanni, s a megvdtozott egyensilyi viszo-
nyok kovetkeztében a mérleg nyelve afg iranyébabillent. Mind
nehezebb szorzés, osztas miveleteket kapott a hallgato, tehédt
miné mélyebben gondolkozott, annd nagyobb volt a mérleg
mutatjanak eltérése. A kisérletet folytatva, a professzor fdsz6-
litotta a digkot, hogy gondoljon erdsen testgyakorlatokra, kép-
zdje pédaul azt, hogy tiz-hlisz guggolast végez és ldbizma meg-
feszitetten dolgoznak. Néhany perc milva a mérleg a &b feé
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billent ki, ami ismé bizonyitotta, hogy pusztan a lélek erde is
elegendd volt ahhoz, hogy vér aramoljon a képzelt gyakorlatot
végz0 |dbak felé. Ezt a kisérletet tobb halgatéjaval elvégeztette
Anderson professzor, mindannyiszor ezzd a kilonts eredmeény-
nyel.

Hogy a szellemnek a testre, az izmokra gyakorolt csodalatos
hatasat még jobban kivizsgdja, a professzor lemérte tizenegy fia
tal didkjajobb karjanak ergjét. Ez étlagban 60 kilopondot tett ki,
mig a bal kar er6étlaga 50 kilopondot. Most kiillénleges és nagy
figyelmet igényld torna dtal egy hétig csupan ajobb karjat edzet-
te a fitknak. Utana Ujra pontos méréseket eszk6zolt, melyeknek
sordn még nagyobb meglepetéssel regisztrélta, hogy mig a jobb
kar ereje 3 kiloponddal emelkedett, a tétlen bal kar hizo-taszitd
ergje ugyanakkor 3 és fd kiloponddal! Ez a kisérlet meggy6zGen
bizonyitotta, hogy az érdeklBdéssel végzett tornagyakorlatokat
szabdyozd agymunka, miutén egy kdzpontbdl kildte avért ator-
nézo izmokba, atétlen kart isfejlesztette. Anderson tanér r egy
kilonleges hintaszerl padot is szerkesztett, amely pontosan
egyenstlyban volt, ha réfekiidt. Ha arra gondolt, hogy téncol
vagy dzsiggd, néhany masodperc milva leslillyedt a pad 1&b fel&-
li része. A mult szézad nyolcvanas éveinek német erdmivésze,
Eugen Sandau is azt hirdette, hogy a gondolatésszpontositas nél-
kll végzett, érdeklddés nélkili, gépies testgyakorlatok édeskeve-
set tesznek az izmok fejlesztése érdekében. O és Anderson pro-
fesszor voltak az elsbk, akik hallottak a tikor eldtt folytatott
torna indus médszerének csoddatos hatésardl; sgnos azonban
csak kisérleteikkel kapcsolatosan emlékeztek meg errdl, s az
egész csakhamar feledésbe merdilt.

Sziikségtelen megemlitenem, hogy ajoga bolcselete des -
lentétben 4l a vildgon sgnos még mais tilnyomd részben ural-
kodd anyagelviiséggel. A dnydna joga szerint minden ember héa-
rom részbdl al: testbdl, |élekbdl és szellembdl. A szdlem a
gondolkoz6 ,EN”. A soha meg nem semmisiil®, orokké vilagitd
isteni szikra, mely a foldi porhiively haldla utan felszabadul és
magasabb sikon folytatja életét. A Iéek az ézés és indulatvildg
székhelye, az 6szténdk s a tudatal atti kis én, a ,szemédy" tarhaza
kapcsolja 0ssze a teljesen anyagtalan és anyagiatlan szellemet
a durva anyagtesttel. Més széval, a |élek a szellem ruhgja, fél-
anyagi, lathatatlan burka, a prana s a kozmikus eréaramlatok
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akkumulatora, ellentétben az agy csoddatosan bonyolult, telje-
sen anyagi és finom-preciziés radidleadd-felvevd késziilékével,
mdy aNAGY LEADO éltetd szeretetrezgéseit fdveszi, s a maga
kisebb hatésugardban az emberszellemek kozotti beszélgetést,
gondolatcserét biztositia. Az alatoknak, ndvényeknek, asvéa
nyoknak a joga szerint csak lelkik van, mert fejlddésik magasha
ivel® vonalan még nem érték € azt afokot, amikor az isteni szik-
ra kigyullad bennik, és évezredek, talan évmillidk utan méar em-
beri 1é& formédban testestilhetnek meg a Foldon. Ezzd kapcsolat-
ban € kel oszlanom a hindu ,léekvandorlasrol" alkotott és
dltalanosan dlterjedt nyugati tévhitet, amdy szerint egy Ujabb
|étben dlati testben szllethetiink meg Ujra. Ezt a magasabb indi-
a vallasok sohasem tanitottdk. A bréhmanizmus szerint az em-
beri szdlem csak fdfdé tokéletesedhet, nincs olyan foldi bln,
mely az orok érvényi feglddés torvényeivel szemben egy asobb
|étfokozatba degraddlna. Azt azonban nemcsak tanitja aj6ga-
bolcsalet, de egyik fontos alaptétele is az, hogy a szellem tokéle-
tesedése és a régi blnok jovatétele cdjddl évszézadok mllva,
teljesen Isten akaratétdl figgden, Ujja kel sziletni az embernek.
Hindu fdfogas szerint csakis a reinkarnacidval magyarazhatok
azok a jozan itélettel fd nem foghatd kildnbségek, ameyek a
foldi életben az emberek kozott fenndlinak. Miért sziiletik az egyik
ember koldusnak, amasik kirdynak, az egyik kérilrajongott dis-
gazdag maharadzsanak, améasik rongyokba burkolt parianak? ,Hol
itt az igazsig?' - kérdezi a bréhmin mester. A foldi élet verseny-
pédya, amelyen szabadon érvényesiilhet barki, lelki és testi ké-
pessegeit szabad akarattal irdnyithatjajé és rosz irdnyban. De &
tott-e mér valaki afar play szabdlyaira szigortian ligyeld nyugati
versenypalyakon olyan indulokat, akik kdzil egyeseket bdségben
feltjplalva, hdnapokig tarté nagyszerQl tréning utan dlitanak a
rajthoz, aztan felhoznak az utcardl egy béna, erdtlen koldust, s
azt is odadllitjak, hogy versenyezzen? A koldusnak, ugyebér, egy
hajszdlnyi esflye sem lehet! Nos, ha a reinkarnéci6 tanét elvet-
juk, ilyen éghekidltd igazsagtalansagnak tlnhet elGttiink a foldi
versenypdya is. Altaldnos nyugati fdfogés szerint - méar azok,
akik egydtaan hisznek a lélekben, a tllélésben - az emberek
nem szilletnek erre a foldre lelki ,,hendikeppe”, mert lelkik szi-
letésiikkor még ,tabularasa': aromlatlan, bin nélkdl vao lel-
ket az élettel egy iddben kapjak ajandékba. A joga-bolcselet
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pedig azt tanitja, nagy igazsagtalansag lenne ez! Az éet egyenl&t-
lenségei, értelme csak Ugy magyarazhatd, ha feltétdezzik, hogy a
szellemi és erkdlcs fejlddés felfdé iveld pdydan, melynek vége
az 6rok FENY s SZERETET langol6 fény6zonében vész el, tobb
dlomas is van, tobb osztdly, amelyeket ismételhetlink, ha meg-
buktunk az el6zokben.

A mai vérzivataros iddkben lehetetlen meg nem Iétni a gon-
dolkozni tudd embernek, hogy az o kis egyéni sorsa, a népek ve-
télkedése, a szabadsig és a jobb éetforma utani 6szténds vagya
és minden héboriskodasa egyforman valamely isteni vilagterv
szerint megy végbe. A materializmus kora lealkonyult. Lasd az
orosz Kirlian fotogréfiéit az emberi 16lekrdl! Az emberiség maga:
sabb idedlok fdé torekszik, mert tudatalatti és tudatfolotti EN-
jében é&zi, hogy az a 0k hazugsag, osztélyharc, elnyomés, ostoba
konvencid, s az a természetellenes életmdd, melyre az dnmagét
mér elpusztitéfélben 16v0 civilizacio kényszeritette, dsszeomlo-
ban van, és nemsokéra Ujj, szebb, szabadabb, de a kdzért még tob-
bet ddoz6 vilag sziletik. A hatha jéga egész rendszere a termé-
szetes életmddhoz, az ember szellemé& magasabbrdl iranyitd
intuiciéhoz, a lélek sugallataihoz val6 visszatérésen dapul, s igy
a szlletendd Uj vildag boldogabb és természetesebb életet €6
nemzedékeinek egyik legértékesebb kincsavé vahat. A fegyve-
rek elcsitulasava megszilletik az Gj, szabadabb vilag, s elérkezik a
sebek gyogyitasanak, a test Gjszert, egészsfgesebb, dntudatosabb
nevélésének idge. Adja az ég, hogy a hatha jéga harom legna-
gyobb gjandéka: EGESZSEG, ERO és FIATALSAG jusson osz-
tayrészil az Uj nemzedéknek!



[X. Néhany tanacs
a jogandvendéknek

Kdj fd és fekiidj le mindig ugyanabban az iddben! Térj nyu-
govora legkéstbb tiz 6rakor, mert a Fold kozmikus helyzete gféd
el6tt nyjtja szdmodra azt a sugérzast, amelyben idegrendszered
legjobban regenerdl 6dhat!

Feléoredéskor €sb gondolatod legyen az EGESZSEG! Elméd-
kedj a lélek és test egészsige és erge folbtt!

Ha lehet, firddj naponta, és szabaditsd meg a testedet a réta-
padt tisztatalansagtdl és mérgez toxinoktdl! Testi-lelki 1égkorod
legyen tisztal

Amikor csak lehet, szabaditsd meg |&badat szellSzetien borto-
nébdl, ésjaj minél tdbbet mezitlab a puszta foldén erddben, me-
z0n, vizparton! Talpadon keresztill foldsugarzést szivee magadba,
és ez rendkivil erdsiti, Uditi szervezetedet. A varos ember azért
oly faradékony, mert a cipd, a kovezet, az aszfdt dszigeteli ettdl
az ddésos erdforrastol. A faus ember sok kilométert gyaogol
minden faradtsag nélkil, de cipdjé leveti és avallan visz. - Es-
te lefekvéskor torndsztasd |dbujjaidat, mozgasd dket egyenként,
hogy bedltek, tudatosak legyenek!

Jaj naponta néhény percig teljesen meztelenll! Szilkséged
van erre a légfurddre, mert boréd egész nap € van zarva a leve-
gotol, és borlégzésedet a nehéz ruhédzat akadayozza. Ha nyaron
kezded és naponta csindod ezt a légfirddt, remekiil megedzddsz.

Reggd és este végezz szemgyakorlatokat, hogy soha ne szorulj
szemivegre!

Ugyd] orrlyukaid tisztaségara, mert ez a prana kapuja. Szivj
fd reggelenként tenyeredbdl nem tdl hideg, enyhén sozott vizet.
Ha netan hurutos vagy, végy naponta hdromszor orrfirddt a ko-
vetkezdképpen: Amilyen melegen csak birod, végy egy bogre vi-
Zet, tégy bele egy csapott kavéskandl szddabikarbonét, hajtsd be-
le arcodat Ugy, hogy orrod egészen a bogrében legyen, s zivd fd
a meleg szdabikarbonas vizet orrodba, de nem homlokodba!,
hogy egészen az arciiregig érjen. Uténa szarvangészana. Igy meg-
szabadulsz a legmakacsabb huruttdl is.
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Széjadat Oblitsd ki minden ékezés el6tt és utan! Fogaidat
tartsd tisztan! Ragj kis tolgyfadgacskét (fenyd, eukdiptusz isjo).
A csersav Uditi és erdsiti foghisodat, megakaddyozza a fogkd-
képzodést és az inysorvadast, ezt a Nyugaton oly gyakori beteg-
Sget. A fogkefe soreéi kdzott rengeteg mikroba tenyészik. A tolgy-
fadg csersava fertdtlenit. Haszndlata nagyon egyszerd. Végy egy
koriilbeltl fd centiméter &mérdj( agacskét, ragd a végét addig,
mig rostjai széttertilnek, mint egy kis sopri. Most ezzd a sopri-
szer(i végéve - fliggblegesen dorzsblve - tisztogasd végig fogad
kilsd és belsd oldaldt, hogy a fogkozok is jol megtisztuljanak.
A fogak koronga mér tiszta az agacska ragasatol. Lehetdleg ne
sartsilk meg a foghlst, addig ragjuk az agacskat, mig j6 puhanem
lesz. A friss fadg rugalmas, nedvdds és amlgy sem oly merev,
hogy szlrna. Ezt végezd & mindennap! A tdbbi napokon jobb
mutat6ujjadra végy egy kis nedves sot, s ha elolvadt, alaposan
dorzsold vele végig fogaidat és a foginyedet is, fefokozva ezzd a
vérkeringést. Ez nagyon erdsiti a foghlst és a foggyokereket. Fo-
gad tejfenérek lesznek, és a leheleted lde.

Az éet ragd megjol! Az aapos ragas nemcsak ajé emésztés
miatt szikséges, hanem bd vérellatésban részesiti a foggydkere-
ket is.

Etrendedben legyen mind tébb nyersfdel Aki nagyon hlsevd
volt, ne hagyja abba atmenet nélkil, mert ezt a szervezet meg-
sinyli. Az atdllitas torténjen fokozatosan. Kevés hisfogyasztés a
hlvdsebb égov alatt indokolt, és nem akadalya a joganak, de
mérsékeld. A his tul sok salakot okoz, az emésztBszerveket erd-
sen megterhdli. Tetermékek, zoldsigfde, gyimalcs, csonthéasok,
méz legyen a fé taplalékod!

Gondoskodj beleid mindennapos, rendes kitritésérol! Habél-
mikodésed nem szabdlyszer(i, végezd a megfddd aszandkat:
uddijana-bandhét, pascsiméttandszandt, jéga mudrat, naulit stb.
Szoktasd meg beleidet, hogy a természetes reggeli kivalasztd idd-
ben végezzék kilritd munkgjukat.

Ha komoly eredményt akarsz a hatha jégaban elérni, akkor ne
dohényozz, ne igyd szeszes italt, sam més ilyen veszedelmes sz0-
kas rabja ne légy, mert ezek eltompitjak éppen azokat az idegktz-
pontjaidat, melyeknek fejlesztésére torekszel.

Sohase engedd, hogy harag, gyQlolet, megvetés, kapzsisag,
irigyséy, hilsag, hatalmi méania s més efféle dantas érzés megka-
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zditse lelkedet! Az ilyen &zésk veszeddmes aramokat inditanak
el az emberben, megmérgezik lelkét, testét, s akdvetkezmeény be-
tegség.

Fegyelmezd elmédet, &gy der(s, és ne engedd, hogy a kilsd
korilmények befolyasoljanak! Allandoan légy tudataban annak,
hogy sgé lelked egén te vagy a NAP!

Csak akkor beszdlj, ha mondanivaléd van! Folodeges fe-
csegésH rengeteg pozitiv energiat efecsrdsz. Kertld a hamis
gondolatokat, beszédeket és cselekedeteket!

Hasznos minden hénapban - legjobb Ujholdkor és teliholdkor
- egynapi bojtét ésmaundt (teljes némasagot) tartani. A zslipek
megduzzasztjsk energididat, akaraterdd és egészsfged megszilardul.

Ha teheted, gyakorold a jogat kilon szobdban! Legyen ez a
helyisdg tiszta levegdjl. Dohanyflstds, szeszszagll szobéban, ahol
€lozOleg alantas beszédek folytak, ne gyakorolj! Ha e szobdba
lépsz, feloltdddel egyiitt hagyd kint gondjaidat, nyugtalansago-
dat, rosz kedvedet és a csliggedést! Akkor otthonod sugérozni
fogja a der(it és az ahitatos tisztasagot. .

Jogazz egy tiszta szOnyegen vagy gyékényen, kelet fdé fordulval

Gyakorlataid megkezdése el6tt szereld le fdldmeidet, nézz tel-
jes bizalommal jovad elé, és a gyakorlatok aldasos voltaba vetett
hittel kezdd meg a mdy belégzéseket! Nyugaom, der(, tirelem,
sZilardsig toltse be lelkedet!

Lebegien szemed elBtt és toreked] sziintelendl a lelki felszaba
duldsral Tanulj meg sz6rdl széra néhany mondatot a nagy tani-
tok Utmutatasaibol! Es ha érzed, hogy a sitétség megkornyékez,
hessegesd & magadtdl a fény segitségével, mdy szavaikbdl ki-
arad:

» Két dolgot ker Ulj, 6h, vandor: helytelen vagyakat ésatest tll zott
sanyargatésat." (Buddha)

» Azembernek befel é kell for ditania szemét, hogy megkezdhessea
vilag legcsodal atosabbfelfedezéiirid,”  (Brunton)

. Rovid az élvezet, mint avillam. Miért kdvessemhat az él vezetek
utjar?” (Buddha)
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X. Gyakorlati tablazatok

A hatha jéganak célja az, hogy testiinket dntudatossa tegyik.
De ez még nem minden. A végcd az, hogy 6ntudatosak legylink
elménkben, azaz szellemileg is. Testiinket az dszandk gyakorlésa,
prangdmaval dsszekotve, teljes dlendrzésiink dé hozza, de ugyan-
akkor torekedniink kel arra is, hogy elménket is megfegye mez-
zik: kifdé, a kilvilag szdméara passzivak és lezartak legytnk, de
ugyanakkor befdé, EN-Unk belsgjében dsszpontositsunk, és fo-
kozott mértékben djik & a legmagasabbrend(l éberséget. Az
embernek dllando ellendrzés alatt kel tartania e méjét, nem sza
bad engednie, hogy gondolatai Gsszevissza széguldozzanak, ha-
nem aland6 nyugalomban és kiegyensilyozottsagban kel énie.
Ha gondolataink elhatalmasodnak rajtunk, akkor teljesen elve-
witjuk a talgjt [dbunk adl, és minden boldogtalansagnak kiszol-
gdtatjuk magunkat. A boldogsag titka abban rejlik, milyen mér-
tékben uralkodunk az ELME és TEST fol6tt.

A hatha jéga gyakorlatok megtanitanak benntinket tokéle-
tesen uralkodni atest és az azt éltetd energidk folott. A tablazat-
ban megadott gyakorlatok kozott taldlunk egyet, a mindenkori
11. gyakorlatot - melyet mindig savaszana kévet -, ez van hivat-
va benniinket gondolataink megfegyelmezéséhez segiteni. Ontu-
datunk ébrenlétiink alatt agyunkban székel, most kényszerite-
nink kel arra, hogy legaldbb néhany percig visszah(zodjék, és
Uressé tegye gondolkoddszerviinket. Mentdlis kdzpontunk egyéb-
ként csak dvas alatt pihen, amikor a természet gondoskodik ar-
rél, hogy ez alegfontosabb energiatartdly is kikapcsol 6dhassék az
dlandd igénybevételbdl.

Uljiink padmészanaban! Kapesoljuk ki minden gondolatunkat,
€s Bsszpontositsuk magunkat a szivre, szabdyozzuk |élegzésiinket
egészen lasslira és egyenletesre. Hatgerinciinket tartsuk egyene-
sen, és djik & a tokéletes BEKE-t. Tdjes figydemmd a szivre
gondolunk - de nem a testi szivre, hanem EN-Unk székhelyére
koncentradlunk -, érezzilkk Ugy, mintha belemennénk a szellemi
sziviink mélyébe, és minden nyugtalansagot kivil hagyva sugéa
rozzuk a tokéletes csendet és nyugamat. Vigyazzunk, hogy sem-
milyen mas gondolat ne zavarjon! 5-10 percig gyakoroljuk na-

186



ponta, mert ez rendkivil szilkséges és hasznos, kilondsen a tul-
zottan aktiv életet éd nyugatiaknak.

Uténa a BEKE-t megdrizve sziviinkben fekiidjink hanyatt, és
fdezzik be gyakorlatainkat savészanéval.

*

A hatha joga mindenki aszerint gyakorolja, hogy milyen ered-
meényt akar vele elérni.

Az dfogldt hivatalnok, aki egészsége megdrzése érdekeében
jégézik, legjobb, ha este, vacsora €l6tt - sohasem tele hassal -
végigcsndja a téblazatban megadott gyakorlatokat.

Aki teste és Ontudata fglesztésére tobb id6t szentelhet, az
gyakorolhatja reggel a lassitott tornat, este a jogagyakorlatokat -
vagy forditva

Aki ennél is intenzivebben akar ajoganak élni, az legokosab-
ban teszi, ha szakavatott vezettt keres, és annak elendrzésével
gyakorol.



























Amint 1&juk, ezek a gyakorlatsorok dsszesen kortlbel Ul 25-40
percig tartanak. A tovébbiakban mindenki dsztbne szerint gya
korolhatja a neki legmegfele@bb prangdmat és aszanakat. De
egyszerre tobbet, mint egy éra hosszat, gyakorolni nem gjanlatos.

Mind a préngamét és az szanékat, mind a hittel, akarattal és
képzel Gerdvel parosult erdgyakorlatoknak a killonds 6s rendszerét
szeretettel gianlom Nyugat sportoldinak figyelmébe. Erdemes be-
hat6an foglakozni vele, és nagyon hasznos volna az ifjusigot mar
korén hatha jogaranevelni. Uj erékkel, dnuralommal ell&tott, nagy
akaraterej(i generécié none fd, mert ,Ep testben ép léek"!



XL Javitsuk a sorsunkat!

A tettek kovetkezményekke jarnak, akér tudatosan, akar ontu-
datlanul cseleksziink. A gondolat dnmagaban véve is cselekvés,
cselekvés a 26, cselekvés az érzés, és csdekvés minden tett. Har
talmas erbket hozunk mozgésha cselekvéseinkkel. Az erdk kor-
méanyzésa benniink torténik, Ugyszintén erbink visszahatasa, és
nem rajtunk kivil. Cselekedeteink hatését és visszahatasat Kele-
ten ,karmanak" nevezik. EImult cselekedeteink okoztak jelenlegi
sorsunkat, és jelenlegi cselekedeteink kévetkezménye a jovonk.
J6 cselekedeteink gyumélcse boldogsag - helytelen cselekedete-
ink gyimdlcse szenvedés. Az ok és okozat torvénye mindig
ugyanaz, mi nem vonhatjuk ki magunkat addla. Vizsgdjuk meg
hajlamainkat és erdinket mint nyersanyagot, mely rendelkezé-
siinkre all. Alakitsuk & ezt a nyersanyagot Ugy, hogy a negativ,
destruktiv erdkbdl pozitiv, épitd és felszabaditd erdket kapjunk.
Minden ember magéban hordja a magasabb rend( erdket és tu-
lgjdonsagokat. A josdg magja potencidlisan még az Ugynevezett
»gonosz' emberben is benne van. Ezért ne itélkezziink senki f&-
[6tt sem, hanem prébdjuk meg az ,dvé oriast” sg& magunkban
felébreszteni. Ha hozzaszoktunk ahhoz, hogy negativ gondolatokat
termdjiink, és ezdlta helytdenil cselekedjiink, most probaljuk
meg erdinket atalakitani Ugy, hogy pozitiv gondolatokat termel-
junk, és akkor helyesen fogunk érezni és cselekedni. Ehhez lelki-
erd kell. De legyiink erdsek, mint maga az ERO! Az egész vila
gon semmi sem olyan hatalmas, mint az ERO. Légy erds testben,
léekben és szellemben! Az ERO az IGAZSAG, és az IGAZSAG
a ERO.

Ha az egész vilag ellened van is, de Te erds vagy, akkor Te
fogsz gybzni. Erdd legydzhetetlen fda el6tt minden, ami ellened
van, dsszeomlik és megsemmisil. Amig te erds vagy, nincs mitdl
félned.

Mindent, ami téged gyengit, kerlilj! A gyengeség dl. A gyen-
geség megsemmiisiti 6nmagét, mint arozsda avasat. A gyengesygy
gjtét nyit a pusztulasnak. Az Elet kapuja kinyilik az erds el ott.

Ultess erdteljes gondolatmagokat mindeniitt, ahova csak mégy,
és korllotted léathatatlan védofa fog emelkedni, ami minden ve-
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szeddlem és gonoszsag ellen megvéd. Az igaz ember pgzsa az
ERO, aragyogo nepfény, ami az ellenséget megvakitja.

Mi avilagot nem tudjuk megvaltoztatni, de azdtal, hogy sgét
magunkat megvdtoztatjuk, a vildg megvdtozik korllottunk. Aki
eszerint cselekszik, nem @ tobbé hamis elképzel ésekben, hanem
a dolgokat olyannak latja, amilyenek a maguk val 6sagdban. Ez-
dta befolyasolhatatlannd és szabadda vélik.

Ha gondolatainkat pozitiv irdnyba tereljik, nem fog nehe-
ziinkre esni nyers erdinket megfékezni és rajtuk uralkodni.

Legylnk mindig tudatdban: ki vagyok én, és mi a feladatom
itt a Foldon? Tudatéban kell lennlink annak az igazségnak, hogy
én egy hatértalan, erds, mindent megelevenitd, érékkon szabad
SZELLEM vagyok. Szellemem testemben mint tokéletes alkat,
sugarzd egészsfg, fiatdos erd, léekben mint harmonia és dssz-
hang, EN-emben mint az 6rok LET nyilatkoztatja ki magét.

Ha magunkat néha gyengének érezzik, ha hajlunk arra, hogy
az életnek semmi értelmét se lassuk, és 1élekben megtort gerinc-
cel a foldon eltertljunk, orditsuk az oroszlan ergéve Viveka
nanda, a nagy indus bolcs szavait: ,Kdj fd! Ebredj! Es ne 4lj
mey, mig aCELT & nem éred!"

TegyUk mindennapos tudatos szokassa azt, hogy felébredéskor
és lefekvéskor monoton hangon, vagy csak gondolatban is, h&
romszor egymas utan elismételjiik a kévetkezd mondatokat:

1. Minden tekintetben naprdl napra jobban ézem magam.

2. Testben és lélekben ertt sugdrzok.

3. A legmagasabb erdket nyilatkoztatom ki, kevesebbel nem
lehetek megelégedve.

4. En vagyok az éetem sugarzo napja.

5. En vagyok, aki VAGYOK.

6. Hatartalan, erds, mindent megelevenitd, mindig szabad
SZELLEM vagyok.

7. Szellememet, mely 6nmagéban véve toké etes, atestemen
keresztll mint tokéletes alkatot, sugarzo egészséget és fiar
talos erdt, a lelkemen keresztil mint harméniat, dssz-
hangot és az EN-emen keresztiil mint az 6rok LET-et nyi-
latkoztatom ki.

8. Egéz lényemmd tisztasdgot sugdrzok.

9. Egéz lényemmel békességet sugarzok.

10. Szeretetet sugdrzok minden embertarsamra.
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11. Nyugdom és békessdg... Nyugaom és békessdg... Nyu-
gaom és békessag...
12. OM... OM... OM...

Ezeknek a tanacsoknak az ismétlése belsd szdllemi |atasunkat
fgleszti, és mély elmélkedd alapotot idéz €ld. Ne veszitsk € bi-
zalmunkat, hanem is éziink azonnali hatast! A kitart6 gyakorlés

el8bb-utdbb meghozza az eredményt. A tirelem a legmagasabb
erény. Tehét:

LEGYUNK TURELMESEK!



Szanszkrit szavak magyarazata

Ardha: F4.

Ardba-bhudzsangaszana: Fél-kobradllés.

Ardha-matsziéndraszana: A gyakorlatot Matszjéndra jogi utén
nevezték el. Miutén az eredeti gyakorlat nagyon nehéz, ,Ardha"
(fél)-Matszjéndraszana név aatt vették fd a Hatha Joga (Testi
j60a) keretébe.

Ardha-salabhaszana: Salabha szanszhricil szOcskét jelent.
Ardha-salabhaszana: fd szicskegyakorlat, vagyis nem emdjik
egyszerre mindkét |&bszérat, hanem eszOr az egyiket és utdnaa
masikat.

Bhasztrik& FUjtaté. Egyfatalégzéigyskorlat: alevegdt ersen
beszivjuk és rogton ugyanilyen erésen kifUjjuk. Gyorsitott toké-
letes jOgilégzés.

Bhrd-madhja-dristi: Szemdldoknézés.

Bhudzsangéaszana: Bhudzsanga - kigyd. Kobradllas.

Dhanurészana: Dhanu - ij. [j dlés

Halaszana: Ezt a testtartést ekedlldsnak nevezik, miutan az
indisi ekéhez hasonlit. ,Hald' szanszkritiil ekét jelent.

Kapdlabhati: Kapala - koponya; bhati - fény. Ez afejet tiszti-
t0 légzés, a vilagos gondolkodasmadot és a koncentral dképesse-
get feleszi.

Kumbhaka: Sziinet a légzésvisszatartas vagy a kilégzés utan.

Majlrészana: Pavadllas. Majdra - pava

Métszjdszana: Hadlés. Masya - hal.

Mudra: Pecs&t. Pecsétdllds, zart dlés

Nauli: a hasizom eszigetelése kdzépen. Daksina és varna
nauli - ajobb és ba hasizom dszigetelése.

Pédahasztészana: Golyadllés.

Padmészana: Padma - l6tusz. Létuszédllés.

Pascsiméttanaszana: a hatgerinc kinyujtésa eldrehajolva.

Salabhéaszana: Salabha szicskét jelent. Szocskedllas.

Savészana: Sava - holttest. Holttestdllés.

Sirsészana: Sirsa - fg. Fgdlas.

Szarvangéaszana: Gyertyadllas.
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Sziddhaszana: alelki elmélyiilés dlasa. EImélyedés, 6nmagaba
fordulas.

Szinhaszana: Szinha - oroszldn. Oroszléndllés.

Szupta-vadzsraszana: Gyémant alés, az 6nuralom és az aka-
raterd fejlesztésére.

Trikonaszana: Triangulumallas, haromszogéllas.

Uddijana-bandha: Osszekotni, dsszehlzni, atalakitani.

Joga mudra: Pecsétdllas, zart allés.

Vakrészana: Valtogato Ulés.



