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[. fejezet

Csak az Egy létezik

A harménia dsvénye

. Egyediil a Tudatossag /Dzsnyana/ 6rokkévald, nincs kezdete és vége,

nem létezik més igaz valdsag. A sokféleség, amit a vilagban tapasz-
talunk, az érzékelés feltételeibdl kovetkezik; amikor az utdbbi meg-
sztinik, egyediil a Tudatossdg marad, semmi mas.

En, Isvara, hiveim szeretdje, aki szellemi felszabaduldst adok minden
teremtménynek, {gy nyilatkoztatom ki a Jéganusz4szana /a joga meg-
vil4gitasa/ tuddsat. Ebben a vitdzok mindazon tanait elvetem, melyek
hamis tudashoz vezetnek. Ez azoknak a szellemi megszabadul4saért
torténik, akiknek tudata el nem terelhetd, és teljesen felém fordul.

Kiil6nb6z8 vélemények

. Vannak, akik az igazsagot dicsditik, masok a megtisztuldst és az aszkéz-

ist; egyesek a megbocsitast, masok az egyenl@séget és az Gszinteséget.
Egyesek az igazsdgot dicséitik; mdsok a szigorisdgot /tapasz/ és a
tisztasdgot /szaucsa/; mdsok a megbocsdtdsra eskiisznek /ksama/, az
egykedviiségre /szama/, és az aldzatossdgra /drdzsava/.

.Néhanyan az adakozdst magasztaljak, masok az aldozat-bemutatést

valamely &s tiszteletére; vannak, akik a cselekvést dicsérik /karma/,
masok a szenvedélymentességet vélik a legjobbnak /vairagya/.

. Egyes bolcsek a csaladapa kotelességeinek teljesitését hangsilyozzak,

miés tekintélyes emberek tiiz- és egyéb 4dldozatokat mutatnak be, mint
legmagasabbat.

. Vannak, akik a mantra jogara eskiisznek, méasok zardndokhelyek lato-

gatésara. Ilyenforman az emberek szdmara a felszabadulas kiilonbozd
utakon érhetd el.

. A lények igy kiilonboz8 dolgoknak kotelez8dnek el e vildgban, s még

azok is, akik tudjak, mely tettek jok és melyek rosszak, bar btintsl men-
tesek, zavarodottsag aldozataiva véalnak.
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Azok, akik kovetik ezeket a tanokat, j6 és rossz tetteket hajtva vég-
re, dllandéan vindorolnak a vildgokban, a sziiletések és halalok kor-
forgaséban, szorongaté sziikség fonja Sket koriil.

Misok, akik a sok kozott bolecsebbek, és buzgén az ismeretlen ku-
tatdsanak szentel6dnek, azt mondjak, hogy a Lélek bar sokféle,
orokkévald és mindeniitt jelenlévd.

Mdsok, akik bélcsek, tikéletesek, mély gondolataik vannak és éberek,
Atmant /Self/ hatdrtalannak, éréknek és mindent dthaténak irjdk le.

Ismét masok szerint: "Csak azokrdél a dolgokrdl allithatjuk, hogy
léteznek, melyeket az érzékekkel tapasztalunk, és semmi mésrdl; hol
van a menny és a pokol?” Igy 6k a szilard dolgok bizonyossdgaban
hisznek.

Egyesek szerint a vil4g a tudatossig 4ramlésa, és nincs anyagi létezése;
masok az iirességet tisztelik legnagyobbként. Megint masok a kettds
lényegiségben hisznek — Anyag /Prakriti/ és Szellem /Purusa/.

Tehat ilyen nagyon eltérd elvekbe helyezve bizonysagukat, mivel
arcukat elforditjdk a legmagasabb céltdl, sajat belatasuknak és
neveltetésitknek megfelel6en azt gondoljak, hogy ez a mindenség
Isten nélkiili; masok azt hiszik, hogy van Isten, allitdsukat kiilonbozd,
szovegekbdl vett, megdonthetetlen érvekre alapozzdk; kijelentve,
hogy Isten és a lélek kiilonboz8ek, és égnek a vagytdl, hogy kimu-
tassak Isten [étezését.

Roluk és sok mas kiilonféle névvel illetett bolesrél mondjak a saszt-
rdkban, hogy 6k vezetik kdpréazatba az emberi szellemet. Nem is lehet
teljes egészében leirni ezeknek az embereknek az elképzeléseit, an-
nyira megszallottjai a vitdnak és a vetélkedésnek. Az emberiség gy
kéborol e mindenségben, letérve a felszabadulds dsvényérdl.

A joga az egyetlen igaz mddszer

s 2

Minden sasztrat végigtanulményozva, alaposan eltinddve rajtuk djra
és (jra, ez a Joga Sasztra taldltatott az egyetlen igaz és szilard tanitas-
nak.

Mivel a j6ga révén mindenrdl valdi bizonyossaghoz juthatunk, minden
erSfeszitést meg kell tenniink, hogy szert tegyiink r4. Mi sziikség van
igy az Osszes tobbi tanitisra.

Ez a Jéga Sésztra, amit most kinyilatkoztatok, nagyon titkos tanitas,
csak egy emelkedett lelkd, istenféld hivem elStt tirom fel a harom vilag
minden részére kiterjedSen.
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Karma Kanda

Két modszer van / a Védak szerint /: a Karma Kanda / szertartdsok,
tettek / és a Dzsnydna Kdnda / bolesesség /. A Dzsnydna Kanda és a
Karma Kénda szintén két-két részre oszlik.

A Karma Kanda kett8s — parancsokbdl és tiltasokbol 4ll.

Ha a tiltott cselekedeteket hajtjuk végre, bizonyosan a biin felé visznek;
az lidvteli tettek pedig érdemet szereznek.

A parancsok harom részbdl llnak — nitya /szabalyos, rendszeres/, naim-
ittika /alkalmi/ és kdmja /nem kotelezd, valaszthatd/. A nityak vagy napi
szertartdsok elmulasztisdval felszaporodik a vétek; de elvégzésiikkel
nem gy(Gjtink érdemeket. Masrészt az alkalmi és a szabadon vélasz-
thaté kotelességek — aszerint, hogy végrehajtjuk vagy elhanyagoljuk
Sket - érdemet vagy érdemtelenséget sziilnek.

A tettek gyiimolcse kettds: menny vagy pokol. A mennyeknek sokféle
form4ja van, és a poklok is kiilonbozdek.

A jo tettek bizonyosan égiek, a btinds cselekedetek pedig pokoliak, a
teremtés a karma természetes eredménye és semmi mas.

A teremtmények sok 6romot élveznek a mennyben, sok elviselhetetlen
szenvedés az osztalyrésziik a pokolban.

Az Egben szintén megtapasztaljdk az emberek az aszuydt /harag, utdlat,
irigység sth./, ugyanigy sok élvezetet is. A Pokolban sokféle elviselhe-
tetlen szenvedésen mennek keresztiil.

A biinos tettekbdl szenvedés, a jo tettekbdl boldogsag kovetkezik. A
boldogsag kedvéért az emberek egyfolytdban cselekedjenek jot.
Amikor a rossz tettekért jaré szenvedés letelt, akkor bizonyosan
Gjjasziiletnek; amikor a jo tettek gyiimolese elfogyott, szintén bi-
zonyosan ez lesz az eredmény.

Még a mennyben is ismerik a szenvedést, latva mas lények nagyobb
oromét; valdban semmi kétség afeldl, hogy az egész mindenség tele van
bénattal.

A karmat két csoportba soroljak: jé és rossz tettek; ezek jelentik az igazi
rabsagot a megtestesiilt lelkek sziméra minden véltozasukban.
Azoknak, akik nem vdgynak arra, hogy tetteik gyiimolcsét élvez-
z¢ék ebben vagy a kovetkez§ vilagban, le kell mondaniuk minden — a
gylimolcsdkre tekints — cselekedetrdl, és hasonléan letéve a minden-
napi és naimittika tettek kotelékét, a joga gyakorlasdnak kell szen-
tel6dniiik.
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Dzsnyana Kanda

A bolcs jogi, miutdn rdébredt a Karma Kanda /tettek/ igazsagara, fel
kell adnia 6Sket, és egyarant elhagyva erényt és vétket, a Dzsnydna
Kand4val /tudas/ kell foglalkoznia.

A védikus frasok —, A Szellemet latni kell”, ”Arrdl, amit hallani kell”
,sth. — a val6sdgos megmentdk, az igaz tudds beldlitk szarmazik. Nagy
gonddal kell 8ket tanulmanyozni.

Azt, hogy Atman még ezen a parton /azaz ebben a foldi életben/ ldthaté /
megvalosithato/ a régi srutikbdl /irdsokbol/ tudhatjuk. Ugyanezt a tuddst
ugy kell dpolni, mint a mukti /felszabadulds/ eszkizét vagy ttjelzdjét.
Azaszellemierd, amely az erény vagy a vétek ttjéra tereli a mkddéseket,
En vagyok. Az egész mindenség, a valtozé és véltozatlan, belslem vals;
minden dolgot En tartok fenn; minden belém hullik vissza / a pralja
idejében /; mivel nem létezik més, csak a Szellem, és Fn vagyok a Szel-
lem. — Nem létezik mas.

Mint szamtalan vizzel telt csészében a nap sok tiikdrképe latszik, de a
lényeg ugyanaz; hasonléképpen az egyes lények, mint a csészék, meg-
szadmlalhatatlanok, de az éltetd Szellem, mint a nap, az egy.

Mint ahogy az dlomban egy lélek sok targyat hoz létre puszta haj-
landésagaval, de felébredve minden elenyészik, csak a lélek nem, igy
van e mindenség is.

Ahogy képrazat révén egy kotél kigyonak latszik, a gyongykagyld pedig
eziistnek, hasonléképpen rajzolddik r4 a mindenség a Paramatmara /az
egyetemes Szellemre/.

Mint ahogy ha egy dolgot kétélnek latunk, nem gondoljuk azt tévesen,
hogy ez egy kigyd, amikor felkél énmagunk megismerése, az illdzidkra
épiilt mindenség szertefoszlik.

Amikor a gydongy-anyardl tudunk, elttinik a hibas elképzelés, hogy
eziistdt latunk; ugyanigy a Szellem tuddsa révén a vilag mindig kapra-
zatként jelenik meg.

Amikor egy ember békahajbol késziilt szerrel keni be a szemhéjait, a
bambusznédat kigyénak véli, ugyanigy jelenik meg a vilag is a Paramat-
maban szokasok és elképzelések szines, csaléka fényében.

Ahogy a dolgot kotélnek tartva a kigyd képrazatnak latszik, hason-
l6nak tinik a vildg is a szellemi tudés birtokaban. Ahogy a sargasag-
ban szenvedd szemek a fehéret sarganak vélik, hasonléan a nem-tudas
betegsége révén jelenik meg ez a vildg a Szellemben; e tévedést nagyon
nehéz elmozditani.
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Amint elmlik a sdrgasag, a beteg tgy latja a szint, ahogy az van; amikor
a megtéveszt§ nem-tudds szertefoszlik, a Szellem igazi természete nyil-
vanul meg.

Ahogy a kotél sosem véltozik kigyéva a multban, a jelenben és a
jovében sem; tgy a Szellem, amely minden gunén tdli és tiszta, sosem
vélik a mindenséggé.

Egyes bolcsek, akik jartasak a szent iratokban, elérve a Szellem
megismerését, azt allitjik, hogy még az istenek, mint pl. Indra sem
orokkévaldak, hanem aldvetettek a sziiletésnek és halalnak, ki vannak
szolgaltatva a pusztulasnak.

E tiinékeny vildg tgy emelkedik fel a Szellembdl, ahogy egy buborék
bukkan ol a tengerbdl a szél kavargasanak hataséra.

Az egység mindig létezik; a megosztottsig nem létezik mindig; eljon
az id&, amikor megsziinik: a kettds, harmas és sokszoros megkiilonboz-
tetések csak illdzidként tiinnek fol.

Aztdn az Orok teljes pompdjdban fénylik, és nem lathaté kiilonbség. Mind-
ez az illuzionak koszonhetden tiinik kettésnek, hdrmasnak stb.

Ami volt, van és lesz, forméat 6ltdtt vagy forma nélkiili, réviden ez a
vildgegyetem a legfels§ Szellemre rajzolddik ra.

Az Ur sugallata, hogy szabaduljunk ki a nem-tudasbél /avidya/, amely a
nem-igaz sziiletése, melynek legbelsd lényege valétlan. Hogyan lehet ez
a vildg igaz ilyen el6zményekkel?

A Szellem

Ez a vildgegyetem, mozgé vagy mozdulatlan, a Tudatbdl szarmazik.
Lemondva minden masrdl, ebben végy menedéket / a Tudatban /!
Ahogy a tér 4thatja a korsét mind benn, mind kinn, hasonléan beliil és
kiviil ez 6rokké valtozé vildgon egy egyetemes Szellem létezik.
Hasonléan ahhoz, ahogy a tér atjarja az anyag 6t megtéveszt§ allapotat,
és nem keveredik veliik, a Szellem sem keveredik ezzel a mindig valtozé
mindenséggel.

Ahogy a tér nem kotédik hamisan az 6t elemhez, ugyanigy Atman is
érintetlen marad a kiilonbozé tettektdl. Ez mindig igy van.

Az istenektdl lefelé egészen az anyagi vildgig mindent egy Szellem hat
4t. Egy Szatcsidédnanda van /Lét, Tudat és Udv/, mindent athatd, nincs
masik.

Mivel nem valami m4s vil4gitja meg, ezért 5nfényfi, és mivel Snfény(, a
Szellem igazi természete a fény.
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Mivel a Szellemet természetében nem korlatozza tér és ids, végtelen,
mindent dthaté és tokéletesen Snmaga.

Mivel a Szellem nem hasonlé ehhez a vildghoz — melyet az anyag 6t
allapota alkot, amely kéaprazat, és ald van vetve a pusztuldsnak — tehat
drok. Soha nem semmisiil meg.

Ezt kivéve és ezen kiviil nincs méas szubsztancia, tehat ez az egyetlen
Egy; e nélkiil minden m4s hamis; ez az igazi Lét.

Mivel ebben a nem-tudésbdl létrejott vildgban a banat elpusztitdsa a
boldogsag elnyerését jelenti, és a bolcsesség megvéd mindennel szem-
ben, amibdl banat fakad, ezért a Szellem boldogsag.

Mivel a tudés elpusztitja a nem-tudést, mely a vildgegyetem oka, ezért a
Szellem bolcsesség, és a tudatossag ebbdl kovetkezden drok.

Mivel a sokarc vilagegyetem eredete az id6ben van, ezért az Egy, aki
igazan nmaga, valtozatlan minden idén 4t. O, aki egyetlen és elgon-
dolhatatlan.

Mindezek a kiils§ 1ényegek idével elenyésznek; /de/ a Szellem, a sza-
vakkal lefrhatatlan, létezni fog az id& egyetlen pillanata nélkiil is.

Sem az éter, a levegd, a tiiz, a viz, a fold, sem Osszetételeik, sem az is-
tenek nem tokéletesek; csak a Szellem az.

Joga és Maja

Lemondva minden hamis vAgyrdl, letéve minden valétlan vil4gi
koteléket, a jogi bizonyosan megldtja sajat szellemében az egyetemes
Szellemet 6nnon lényegeként.

Onnén szellemében l4tva a Szellemet a lélek segitségével, a boldog-
sdgba lépve, a jogi elfelejti ezt a vildgot, a szamadhi kimondhatatlan
idvét élvezi /mélységes meditacio/.

Mija /K4prazat/ a mindenség anyja. Semmi mas alapbél nem terem-
t6dott a vilagegyetem; amikor a képrazat elttnik, a vildg bizonyosan
megsz(inik létezni.

Az, akinek ez a vildg létezik, de egyben Maya mulatéhelye, ezért hitvany
és értéktelen, nem taldl semmi dromet gazdagsdgaban, sem a testben
stb., sem gyonyoreiben.

Minden, ami Mdjdhoz kapcsolédik, elvetends /a jogi dltal/. Tehdt az
élvezetet adé dolgok, mint a test /az érzékek/ és a jomdd, nem lehetnek az
igazi boldogsdg hordozoi.

Ez a vilag harom kiilonboz8 nézépontbdl jelenik meg az emberek
szamara - jéindulatdként, ellenségesként vagy kozombosként; ezek a
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minGségek mindig megtaldlhatéak a hétkdznapi viselkedésben; aszerint
tesziink kiilonbséget, hogy valami j6, rossz vagy semleges.

Az egy Szellem elkiiloniilés révén valdban fidva, apava stb. valik. A
szent iratok gy mutatjak be a vildgot, mint Méja /a Képrazat/ szeszélyét.
A jogi megsemmisiti ezt az érzéki tapasztalatokbdl szarmazé vildgot, az
apavdda /egy hamis elképzelés céfolata/ eszkdzeit hasznalva, raébredve,
hogy ez létezik, de adjarépa /a fatylak folrakdsa/ eredménye.

Ez a vildg hdromféle: ellenséges, bardtsdgos és kizombds. Csak ha
foglalkozunk veliik, akkor tiinnek ilyennek, mdskiilénben nem. Csak a
visszatiikrozédétt én szerint elfogadhatéak vagy nem azok. Még a sajdt
fiunk esetében sincs ez mdsképpen.

A Parama hamsza meghatarozasa

Amikor valaki mentes a vég nélkiili megkiilonboztetésektdl, és a létezés
olyan meghatarozdsaitdl, mint tarsadalmi hovatartozés, személyiség
stb. akkor képes meglatni, hogy & oszthatatlan szellemi erd /értelem/
és tiszta egység.

Megldtva a vildgban, hogy Mdja ruhdzta fel, a jogi megszabadul az aber-
rdcicktdl és tévhitektdl a srutik irdnyitdsdnak megfelelen.

Teremtés /kisugarzas/ vagy kialakulas

Az Ur Shajtotta létrehozni teremtményeit; az & akaratabél keletkezett
a nem-tudas /avidja/, e megtévesztd univerzum anyja.

Amikor az én gyézedelmeskedett a természet minden jellemzdjén — azaz
felfedezte, hogy a vildg jelenségei a karma termékei, és megismerte a kar-
ma természetét,- csakis ekkor ragyog fel a Tudds tiszta fénye.

Létrejott az egyesiilés a tiszta Brahma és az avidja kozott, ebbdl szér-
mazik Brahma4, akibdl kidrad az akasa.

Az 4kasabdl 1étrejott a levegd; a levegdbdl a tiiz; a tlizbdl a viz; és a
vizbdl kialakult a fold. Ez a teremtés finom kidraddsanak sorrendje.

Az éterbdl szarmazott a levegd; a levegd és az éter egyiittesébdl a tiiz; az
éter, a levegd és a tliz harmas 6sszetételébdl keletkezett a viz, és az éter,
levegd, tlz és viz keveréke hozta létre a durva foldet.

Az éter minGsége a hang, a leveg$é a mozgés és a tapintés, a forma a t({z
tulajdonséga, és az iz a vizé. Az illat pedig a f6ld min&sége. Kétségbe-
vonhatatlanul {gy van ez.

Az dkasinak egy tulajdonsdga van, a levegének kettd, a tliznek harom,
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a viznek négy és a foldnek 6t — Ggymint hang, érintés, iz, forma és illat.
Ezt a bolesek nyilatkoztattak ki.

A formit a szemmel érzékeljiik, az illatot az orral, az izt a nyelvvel, az
érintést a bdrrel és a hangot a fiillel. Ezek az érzékszervek.

A Tudatossagbdl tiinik el§ az egész vilidgegyetem, mozgd és mozdulat-
lan; akar bizonyithat6 a létezése, akar nem, a ,Mindent 4thaté Szel-
lem”, az Egyetlen létezik csupan.

Amikor elképzeljiik dket, a vildg jelenségei léteznek; amikor nem, semmi
mdsok, mint tiszta Tudat.

Elmeriilés vagy visszavonddas

A fold atlényegiil, és feloldodik a vizben; a viz beleolvad a tiizbe; a
tliz hasonléan elmeriil a levegében; a levegd feloszlik az éterben, és az
éter feloldédik az avidjaban /nem-tuddsban/, amely beleolvad a nagy
Brahmaba.

Két erd van — a viksépa /a kijovds energia/ és az dvarana /az atalakuld
energia/, amely lehet&séggel és erdvel teli, és melynek formaja a boldog-
sdg. A nagy Mayanak, amikor nem szellemi, hanem anyagi természett,
hérom jellemzGje van: szattva /ritmus/, radzsasz /energia/ és tamasz /
tehetetlenség/.

A nagy Illizié rendelkezik a megnyilvdnulds /kidradds/ és a titok /elrej-
tés/ erejével, ellendllhatatlanul hatalmas és tidvteli, a tisztasdg /szattva/,
mozgds /radzsasz/ és tehetetlenség /tamasz/ anyagi formdja.

Maya nem-—szellemi alakjat az 4varana-erd paldstja veszi koriil /elrej-
tés/, és vilidgegyetemként nyilvanul meg a viksepa-erd természetének
megfelel@en.

Mdja misztikus fdtyla /az illizié/, amikor erével /sakti/ és tuddssal /
vidzsnydn/van felruhdzva, ennek a vildgnak az alakjdt ¢lti, és természetes
mddon megnyilvdnul.

Amikor az avidjaban tdl sok a tamasz, Durgaként olt testet; az § urat
[svarénak hivjak.

A tudat, amelyben tul sok a tamasz /tehetetlenség/, Durgd /Pdrvati/
formdjdt olti, mikozben fel van ruhdzva a Legfelsé /Siva/ tudatossdgdval.
Amikor az avidjdban szattva-tilsily van, a szépséges Laksmiként nyil-
vanul meg; és a szellem, amely irdnyitja &t, Visnu.

Az a tudat, amelyben szattva-tilsily van /tisztasdg/, Laksmi, és Visnu
intelligencidjdval van felruhdzva.

Amikor az avidjiban a radzsasz van tdlstlyban, a bélcs Szaraszvatiként
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jelenik meg, és az &t urald értelmet Brahmaként ismerjiik.

Az a tudat, amelynek radzsasz /erd/ tibblete van, Szaraszvatiként ismert,
tudati formdjdt pedig Brahmd hozza létre.

Az istenek, mint Siva, Brahm4, Visnu stb. mindannyian a nagy Szel-
lemben latszanak, mig a testek és minden anyagi megnyilvanulas az
avidja valtozatos mdve.

A bolesek igy magyaraztdk a vildg teremtését — a tattvak /elemek/ és
nem-tattvak igy jottek létre, nem masképp.

Minden dolog meghatarozottnak latszik /felruhdzva tulajdonsigokkal
sth./, &m a véltozatos kiilonbségek csupén a szavak és nevek 4ltal jelen-
nek meg; de lényegi kiilénbség nincs.

Mindezért a dolgok nem léteznek; a nagy és tiindokls Egyetlen létezik
egyediil, amely megnyilvanitja Sket; és bar a dolgok hamisak és valét-
lanok, mégis, mint a valdsag visszatiikroz8dései, amig az id§ létezik,
valésagosnak tiinnek.

Az egyetlen Lényeg tidvteli, tokéletes, mindent athatd, egyediil 1étezd,
és semmi mds nincs rajta kiviil; O, aki folyamatosan megvaldsitja ezt a
tud4st, mentes a halltdl és a vilag korforgdsanak banatitdl.

Amikor annak tudésa révén, hogy minden illuzérikus érzékelés /aropa/,
és mas elképzelések intellektualis cafolata /apavdda/ 4ltal a mindenség
beleolvad az Egybe, és amikor csak az Egyetlen 1étezik, és semmi mas,
akkor a tudat ezt tisztan érzékeli.

A karma testtel ruhazza fel a dzsivat

Az apa annamaja késdjabol /testi hordozojabol/ sajat multbeli karméjanak
megfelelGen az emberi lélek Gjra megtestesiil; a bolcs ezért biintetésnek
tartja ezt a szép testet, a multbeli karmabdl fakadé szenvedés kovetkez-
ményének.

A szenvedés és gyonyor e temploma /az emberi test/, amely hisbdl,
csontokbdl, idegekbdl, velsbdl, vérbdl All, véredények stb. szovik at,
csupan a banat elszenvedésére teremttetett.

Ez a test, Brahma lakhelye, az 6t elem egyiittese, amely brahmandaként
ismert /Brahma tojasa vagy mikrokozmosz/ az 6rém élvezésére vagy a
szenvedés elviselésére teremtsdott.

Az 5nmagaval egyesiil§ Szellembdl, aki Siva, és az Anyagbdl, aki Sakti, és az
ebben rejlé egymast dthatdson keresztiil sziiletik meg minden teremtmény.
Az élettelen fizikai anyag érzévé és ontudattal rendelkezévé vdlik a fér-
fimag /Siva/ és a petesejt /Sakti/ egyesiilésének eredményeként.
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93. A finom elemek 6tféle egyiittesébdl a mindenségben szdmtalan dur-
va targy jott létre. Az értelmet, amely a karma révén beléjiik szorul,
dzstvanak /léleknek/ nevezziik. Az egész vilag az 6t elembd] szarmazik.
A 1élek a tettek gyiimolcseinek élvezdje.

A mindenségben a nagyszdmu durva tdrgy szintén az otrétil torvény
szerint formdlddik /Gsszehiizodds, kiterjedés, vonzds, taszitds és mozgds/.
A benniik megjelend él6 teremtmény karmdjdnak megfelelden létezik.

94. A lélek mdltbeli karméaja hatdsainak megfelelen En iranyitom vala-
mennyiiik sorsat. A lélek nem anyagi természet(, de jelen van minden
dologban, és belép az anyagi testbe, hogy élvezze a karma gyiimélcseit.

95. Karm4juk révén az anyag lancaival megkotdzve a lelkek kiilonbozd
neveket kapnak. Ujra és tjra ebbe a vilagba lépnek, hogy keresztiil-
menjenek karm4juk kovetkezményein.

96. Amikor a karma gyiimolcseit végigélvezte, a lélek feloldédik a Para-
brahméban.



II. fejezet

A jéga alapjai

A mikrokozmosz

1. Ebben a testben a Méru hegyet, vagyis a gerincoszlopot, hét sziget
veszi koriil; vannak benne folydk, tengerek, hegységek, siksidgok; és a
teriileteknek urai is.

2. Elnek benne létnokok és bolesek, minden csillag és bolygs szintén meg-
taldlhaté. Vannak szent zarandokhelyek és szentélyek; és a szentélyek
valasztott istenségei.

3. A nap és a hold, a teremtés és pusztulds erdi szintén benne mozdulnak;
hasonléképpen jelen van az éter, a levegd, a tiiz, a viz és a fold.

Az idegkdzpontok

4. A hirom vildgban /menny, f6ld, pokol/ létez8 minden lény ugyanigy meg-
taldlhaté a testben; koriilvéve a Méru hegyet, a sajét tevékenységiikkel
foglalkoznak.

5. /Altalaban azonban az emberek nem tudjék ezt./ Aki mindezt tudja, az
jogi. Semmi kétség efeldl.

6. E testben, melyet brahmindanak hivnak /mikrokozmosznak vagy sz6
szerint vilagtojasnak/, székel a nektart sugarzé hold megfelels helyén, a
gerincagy tetején, nyolc sugarral /melyek félkor alakban helyezkednek el/.
Ebben az univerzum-mintdji testben mindegyik tdrgy a maga helyén van.
A Méru hegy tetején /gerincoszlop/ van a hold 16 fdzisban ontva fényét. /A
16 fdzis ujholdtdl teliholdig terjed, mindkettét beleértve./

7. Arcat lefelé forditja, és éjjel — nappal nektart permetez. Az ambrdzia
tovébbi két finom részre oszlik.

8. Az egyik az idanak nevezett csatorndn keresztiil 4tjarja a testet és tap-
lalja azt, mint az égi Gangesz vize — valéban ez az ambrézia taplélja az
egész testet az id4 csatornan keresztiil.

Egy holdsugdrnyaldb keresztiil hatol az idd csatorndn, mint Mandakini
vizei, és haladtdban tdpldlja a test egészét.

S8}
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10.

11.

12.

13
14-15.

16.

17.

18.

/1dd a szellemi eré a test bal oldaldn. Jobb oldalon van a pingald, kézépen
pedig - a gerincoszlopon dtfilizédve — a szusumna. A Gangesz folyé felsé
szakasza, amely a hegy medrén folyik keresztiil, a Mandakini. Vize mindig
kristdlytiszta./

. Ez a tej-sugar /hold/ a bal oldalon folyik. A masik sugar, amely ragyogd, mint

a legtisztabb tej, és az idvosség forrasa, belép a kozépss dsvényen /melyet
szusumndnak hivnak/ a gerincvelébe, hogy létrehozza ezt a holdat.

Ez az ambroézia-nyaldb balra, lefelé irdnyul. A mdsik — tiszta, tejszerti és
boldogsdggal teli — a gerincoszlop /Méru/ kozépsé részébe lép be, melyhez a
hold is kapcsolédik, és feladata az alkotds.

A Méru hegy aljan van a tizenkét sugart nap. A jobb oldali dsvényen
/pingald/ a teremtmények ura a nedtit felfelé¢ szallitja sugarain keresztiil.
/A tizenkét kald/sugdr a nap tizenkét jellemzdje, és egy év leforgdsa alatt
halad végig a tizenkét dllatovi jegyen./

Bizonyosan elnyeli az életnedveket és a kisugarzott nektart. A széllel
egylitt a nap az egész testben mozog.

Ahogy a nap a testen beliil a térben vdandorol, ambrézids sugarainak eszen-
cidja eldrasztja a testi szubsztancidkat /dhdtuk/.

A dhdtuk vagy a test alkotérészei szdm szerint heten vannak: hus, csont,
veld, zsir, vér, nyirok és magfolyadék.

A jobb oldali edény, mely a pingal4, a nap masik form4ja, és a nirvanat
sziili. A teremtés és pusztulds ura /a nap/ a sziméra megfelel palydkon
mozog ebben az edényben.

Ez a nap szellemi formdja, amely a test jobb oldaldn helyezkedik el, és a
teremtés és pusztulds eszkize. A testben a megfeleld idében jelenik meg.

Az idegek

. Az emberi testben 3500 000 n4di van; koziiliik tizennégy a legfontosabb.

Szusumn4, id4, pingal4, gandhdri, hasztadzsihvik4, kuhu, szaraszvati,
pusz4, szankhini, payaszvani, varuni, alumbusza, visvédari és jasaszvani.
Koziiliik az id4, pingalé és a szusumnd a legfébbek.

E hirom koziil a szusumna egyediil a legmagasabb rend, a jogik ezt
kedvelik. A test tobbi edénye ald van rendelve ennek.

Mindezek az alapvetd csatornik /nadik/ lefelé nyilnak, és a 6tusz vékony
szardhoz hasonlatosak. Mindegyiket a gerincoszlop tartja, a napot, a
holdat és a tiizet képviselik.

Harmuk koziil a legbelsd a csitra; ez az En valasztottam. Ebben van a
létezd legfinomabb mindség( iireg, a brahmarandhra.
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Ot szinben tiindoklik, tiszta, a szusumna kozepén halad, a csitré a test
igazdn €16 része és a szusumnd kdzpontja.

A séasztrakban ezt Mennyei Utnak nevezik; ez adja a halhatatlansag
8romét; ezen meditalva a nagy jogi megsemmisit minden vétket.

A medence teriilete

Kétujjnyival a végbél folott és kétujjnyival a nemi szerv alatt van a négy-
ujjnyi kiterjedést adhdra létusz.

Két ujjszélességnyire a végbélnyilds felett és félujjnyira a genitdlidktdl van
egy négy ujjszélességii alapja a szusumndnak.

/Sacrum=szent csont, egy hdromszdg alakii csont a farokcsontndl. Ez az
alaptdmasztéka a szusumndnak, ahol a muladhdra csakra elhelyezkedik.
Az ujjszélesség kb. mdsfél cm.

Az adhdra létusz kodzéppontjdban, maghdzaban rejtézik a szépséges
haromszogletd joni, melyet minden tantraban elrejtenek és titokban
tartanak.

Benne a legfels§ istennd, Kundalini nyugszik energia formajéban,
dsszetekeredve. Harom és fél gytirtije van /hasonl egy tiizkigyéhoz/, és a
szusumna bejaratandl talalhato.

A vil4g teremtd erejét képviseli, és mindig a teremtésen munkalkodik. A be-
széd istenndje, akinek szava nem nyilvanul meg, akit minden isten dics&it.
Az iddnak nevezett nadi bal oldalrdl tekeri koriil a szusumnat, és a jobb
orrlyukba fut.

A pingal4 nev( nadi a jobb oldalon van; kériilfutja a kozponti csatornAt,
és a bal orrlyukba Iép be. (Mas miivekben és késébb a Siva Szamhitdban
is forditva: az id4 a bal, a pingal4 a jobb orrlyukba Iép.)

Az id4 és pingald kozott 1évs nadi bizonyosan a szusumnd. Hat szintjét,
hatféle erejét, hat 16tuszat ismerik a jogik.

(az erék: az idegrendszer funkcioi — mint a visszatiikrozés, dsszerendezés stb.)
A szusumni 6t elsd szintjét kiilonboz8 moédokon nevezik; mivel
nélkiilozhetetlenek, ismertetni fogjuk Sket ebben a kényvben.
(aszerint, hogy a gerincoszlop mely részéhez — nyaki, hdti, dgyéki, kereszt-
csonti, farokcsonti — kapcsolédnak, alakulnak a tantrikus szintek)

A t5bbi nadi, mely a mtladharbél emelkedik fel, a test kiilonboz4 részei-
hez fut, pl. a nyelvhez, a nemi szervhez, a szemhez, a ldbhoz, a labujjak-
hoz, a fiilhoz, a hashoz, a hénaljhoz, a kéz ujjaihoz, a herékhez és a vég-
bélhez. A megfelels helyrél felemelkedve megallnak sajat rendeltetési
helyiikoén, ahogy fent lefrtuk.

S8}
S8}

SIVA SZAMHITA



(&%)
Y

SIVA SZAMHITA

30.

31.

32.

33.
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35.
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38.

39.

40.

41.

Mindebbdl a tizennégy nadibdl fokozatosan tovabbi dgak és mellékigak
valnak ki, tgyhogy végiil hdromszazotven-ezerre rig a szamuk és ellatjak
a megfelels rendeltetési helyiiket. (Az angol eredetiben is megtalélhato ez
az ellentmonds, vagyis az elébbi 3 500 000 helyett itt 350 000-at emlit.)

Ezek anadik hosszaban és keresztben behalézzak a testet; az érzékelés eszkdzei
és ellendrzés alatt tartjak a levegd dramlésat, azaz szabélyozzak a mozgést.
Ezek az aktivdlt erdk tartjdk fenn a lélegzést, és ugy laknak a testben,
mint annak fonala és szévete.

A hasi teriilet

A hasban ég6 t(iz — mely megemészti az ételt — a tizenkét szirmd nap
korének kozepén helyezkedik el. Vaiszvérana tiizének tekintsd ezt; sajat
energiam egy részébdl sziiletik, és megemészti a teremtmények kiilon-
boz8 taplalékait testiikon beliil lakozva.

Ez a tiiz fokozza az életet, erSt és taplalékot ad energidval toltve meg a
testet, elpusztitja a betegségeket, és egészséggel ajandékoz meg.

A bolcs jogi, miutdn meggydjtotta Viszvaranik tiizét a megfeleld szer-
tartasok szerint, 4ldozza fel benne mindennap az ételt szellemi tani-
téjanak Gtmutatasait kovetve.

E brahmandanak nevezett testnek sok része van /mikrokozmosz/, am
ebben a kényvben eldszdmlaltam a legfontosabbakat. Bizonyos, hogy
ezeket ismerni kell.

Sokféle a neviik, és szimtalan helyen laknak az emberi testben; mind-
egyiket nem lehet felsorolni itt.

A dzsivatma

Ahogy lefrtuk, a testben lakik a mindent 4thaté lélek, feldiszitve
végtelen vagyak fiizéreivel, a karma 4ltal a testhez lancolva.

A 1élek, mely sokféle képességnek van birtokdban, és minden esemény
hajtéereje, élvezi a multban felhalmozott sokféle karmaja gytimolcsét.
Mindaz, ami az emberek kozott lathatd, /legyen az 6réom vagy fajda-
lom/ karmabdl sziiletik. Minden teremtmény élvez vagy szenved tettei
kovetkezményeinek megfelelSen.

A végyak stb., melyek dromet vagy szenvedést okoznak, a lélek mult-
beli karméja szerint mkddnek.

Az a lélek, akinél a j6 és erényes cselekedetek vannak tdlstlyban, bol-
dog életet kap; és a vilagban kellemes és j6 dolgok szolgdlnak 6romére
minden baj nélkiil.



42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

Karm4ja erejének ardnydban szenved nyomortsagot és élvez dromet
az ember. Az a lélek, aki tdlnyoméan rossz tetteket halmozott fel —
nem fiiggetleniil karm4jatdl — sosem talal békességet; minden a karman
beliil van ezen a vildgon. A Szellembdl, melyet M4ja elfatyoloz, bonta-
kozott ki minden létez8.

Ahogyan a megfelels idében kiilénboz8 teremtmények sziiletnek, hogy
élvezzék karmijuk kovetkezményeit; és ahogyan egy gydngykagylot
képesek hibdsan eziistnek tartani, ugyandgy tévesztik dssze az emberek
Brahmant az anyagi vildggal karm4juk 6roklott romlottsdga miatt.

A vagyakbdl minden kdprizat megsziiletik; nagy nehézséggel lehet Sket
gyokerestiil kitépni; amikor e vildg valétlansaganak tidvozits tuddsa
megjelenik, a vagyak megsemmisiilnek.

Mivel le van kotve a megtestesiilt /objektiv/ vilagban, a kdprazat a mi-
att jelenik meg, aki maga a megtestesiils — az alany. Nincs m4s /oka a
kaprizatnak/. Valdban, valdban az igazsdgot mondom nektek.

A megtestesiilt /objektiv/ vildg képrazata szertefoszlik, mikor maga a
Megtestesiils valik nyilvanvaléva. Ez az illdzié nem sztinik meg addig,
amfg valaki azt gondolja, hogy Brahma nem létezik.

Kozelrsl és mélyen vizsgalva a dolgot, a hibés tudas eltinik. Nem lehet
egyébként elmozditani; masképp az eziist kdprazata megmarad.

Amig meg nem valésul a vilagban testet 61t& Szepl6telen tudasa, mind-
addig az sszes dolog kiilonélloként és soksagként jelenik meg.

Ha egyszer ez a test, melyet a karma révén nyertiink el, a nirvdna /az
isteni boldogsag/ elérésének eszkozeivel lett teremtve, csak a test ter-
hének viselése hozhat gyiimolcsot, semmi més.

Béarmilyen természet( is az eredeti vagy /vaszana/, amely a lélekhez
tarsul kilonféle inkarnicidkon 4t hozza kotddve, hasonlé ahhoz a
csalédashoz, melyet elszenved tetteinek és btineinek megfelelSen.

Ha a joga gyakorl6ja arra véagyik, hogy atkeljen a vildg tengerén, végre
kell hajtania az életkdriilményeibdl /asrama/ fakad6 dsszes kotelességét,
lemondva munk4ja minden gytimélcsérdl.

Azok, akik érzéki targyakhoz kotSdnek, és érzéki 5romok utan sévarognak,
letérnek a nirvana ttjardl sok beszéd kaprazataba és btinds tettekbe esve.
Amikor valaki mar nem lat semmi mast itt, meglatta az Urat on-
magaban; ekkor nem vétek szdméra felhagyni minden szertartassal. Ez
az én véleményem.

Minden vigy, és ami megmaradt, csak a bolcsesség és nem més Altal
vonddik vissza. Amikor minden kis /személyes/ tattva — alapelv — meg-
sztint létezni, az En Tattvéam akkor valik val6sdggé.
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[II. fejezet

A j6ga gyakorlasardl. A vajuk

1. A szivben van egy tiindokl6 16tusz, tizenkét szirma ragyogd jelekkel ékes. Beti
k-t6l th-ig /k, kh, g, gh, n, cs, csh, dzs, dzsh, ny, t, th/ tizenkét szépséges bet.

2. Itt él a prana viéltozatos vagyakkal 6vezve miiltbeli tettei nyoman, fgy
nincs kezdete és az En-hez kapcsolédik (ahankéra).

(A sziv kozépen talalhatd, ahol a jam mag van.)

3. Kiilonb6z6 moédosulatai alapjan a prana eltérd neveket kap; mindet
nincs méd itt elmondani.

4. Prana, apina, szaména, ud4na, vjana, niga, kurma, krikara, devadatta
és dhdnandzsaja.

Pridna, apdna, szamdna, uddna, vjdna az it bedramlé levegé. Ndga, kiirma,
krikara, devadatta, dhdnandzsaja a mdsik ét, a kidramlé levegd.

5. Ez a tiz legfontosabb név, melyet ebben a sisztraban lefrtam; ellatjak
mindazokat a szerepkoroket, melyre sajat mitkodésiik dsztonzi Sket.

6. Visszatérve, ebbdl a tizbdl az elsé 6t a meghatdrozo; ezek koziil is a prana
és az apdna a legmagasabb erdk véleményem szerint.

7. A prana székhelye a sziv; az apanaé a végbél; a szamanaé a koldok koriili
teriilet; az uddnéé a torok; mig a vjdna az egész testben mozog.

8. A maradék 6t viju /niga stb./ a kdvetkez§ feladatokat 14tjék el a test-
ben: - bofogés, a szem nyitdsa, éhség és szomjlsag, 4sitds és szajnyitas és
végiil a csuklés.

9. Az, aki ilyen médon ismeri a test mikrokozmoszit, feloldozédik minden
biintdl, a legmagasabb 4llapotot eléri.

A Guru

10. Most el fogom mondani nektek, milyen kénnyt sikert elérni a jégaban, ha
a jogi tudja, mi az, amit sosem mulaszthat el a j6ga gyakorldsa kozben.

11. Csak a Mester altal, az & sz4jabdl atadott tudds hathatds és hasznos;
maskiilénben a gyakorlas nem hoz gytimolcesot, erStlen és szenvedésteli.

12. Aki a tudasnak szentelédik, mikézben minden figyelmével a Mester
kedvében jar, elnyeri teljesen a tudds gyiimdlcsét.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

A legkisebb kétség sem fér ahhoz, hogy a Mester az apa, a Mester az anya, st
az Isten, és mint ilyet kell szolgdlni 6t minden gondolattal, széval és tettel.
A Mester kegyelme révén dnmagunk vonatkozasdban minden j6 elnyer-
hetd. Tehat a Mestert naponta szolgalni kell; masként semmi sem sikertil.
Koszontsiik Mesteriinket, miutdn haromszor koriiljartuk, és jobb kézzel
megérintettiik 16tusziilésben 1év& 14bait.

Az Adhikari

Az az ember, aki ura dnmaganak, valoban sikert ér el hisége révén;
més nem boldogulhat. Ezért hittel kell gyakorolni a jégat, gondosan és
allhatatosan.

Azok, akik érzéki gydonyorok rabjai vagy rossz tarsasagba keriilnek, akik
nem hivék, akik nem adjak meg Mesteriiknek a tiszteletet, akik vegyes
tarsasagba keverednek, akik értelmetlen és hit vitakhoz ragaszkodnak,
akik beszédiikben durvdk, akik nem Mesteriik megelégedésére csele-
kednek, sosem érnek el sikert.

A siker elsd feltétele a szilard hit, hogy a vidja /felébredés/ sikeriilni
fog, és gylimolesdzd lesz; a masodik feltétel dllhatatosnak lenni; a har-
madik a Mester tisztelete; a negyedik az egyetemes egyenl&ség szel-
leme; az 6todik az érzékszervek visszavondsa; a hatodik a mértékletes
taplalkozas, és ez minden. Nincs hetedik feltétel.

Megkapva az utasitasokat a jogaban, és megtaldlva a Mestert, aki ismeri a
jogat, komolyan és hiiségesen gyakoroljunk a Mester 4ltal tanitott médon.

A hely stb.

A jogi vonuljon vissza egy szép és kellemes helyre vagy egy zarkaba,
helyezkedjen el 16tusziilésben és egy /kusza fiibsl késziilt/ parnan iilve
kezdje gyakorolni a 1égzés szabalyozasat.

A bolcs kezd§ tartsa a testét szilardan és hajlithatatlanul, kapcsolja 6ssze
kezeit kérd tartdsba, és koszontse a Mestereket bal oldalon. Ganésat is
idvozolnie kell a jobb oldalon, valamint a viligok védd szellemeit és
Ambika istenndt, aki a bal oldalon van.

Alkalmas helyen Iotusziilésben iilve a joginak a helyes légzést kell gyako-
rolnia, a testet egyenesen, ugyanakkor kényelmesen tartva, dm elészir a
bolcs Guru és Ganésa /az akaddlyok elpusztitdja/ felé hajoljon meg job-
bra, majd Ambikd /Durga/ és Ksetrapdla /minden teriilet felett uralkodé
istenség, azaz Siva/ felé.

(O8]
g

SIVA SZAMHITA



Qo
@

SIVA SZAMHITA

A Pranajama

22. Aztan zérja le a bolcs gyakorlé jobb hiivelykujjaval a pingalat /a jobb
orrlyukat/, 1élegezze be a levegdt az idan 4t /bal orrlyuk/; tartsa benn a
levegdt — megszakitva légzését — olyan hosszan, ameddig tudja; és aztan
lélegezzen ki lassan, erélkodés nélkiil a jobb orrlyukon keresztiil.

23. Aztan ismét vegyen levegdt a jobb orrlyukon, 4llitsa meg [égzését olyan
sokéig, ameddig ereje engedi; aztdn bocsassa ki a levegdt a bal orrlyu-
kon 4t, nem erdltetve, hanem lassan és gyengéden.

24. A j6ga fenti médszere szerint gyakoroljon tizenkét kumbhakat /a 1égzés
megallitasit/. Naponta kell gyakorolnia minden mulasztds és hanyag-
sag nélkiil, és minden kett&sségtsl mentesen /mint szeretet és gydlolet,
kétség és vitatkozds/.

Amikor a levegét az iddn keresztiil engedjiik ki, az gyors nem lehet, csak
fokozatos. Ily médon a kumbhakdt hiisszor kell elvégezni.

25. A kumbhakdikat négyszer kell gyakorolnia: - el&szor koran reggel napkelte-
kor, masodszor délben, harmadszor napnyugtakor, negyedszer éjfélkor.
Ahhoz, hogy megszabaditsuk tudatunkat minden aggodalomtdl, a kumb-
hakdt naponta feltétleniil négy alkalommal kell gyakorolnunk.

26. Harom hénapon 4t ezt rendszeresen gyakorolva a nadik /csatorndk/ a
testben egészen és biztosan megtisztulnak.

27. Amikor ily mdédon az igazlaté jogi nadii megtisztultak, tokéletlenségei
mind megsemmisiilnek, és belép a jéga gyakorlasanak els§ szintjére,
melyet d&rambhénak hivnak.

Amikor a jégdt tanuldé nddijai megtisztultak, akkor vdlik lehetségessé
szdmdra a helyes kumbhaka gyakorldsdt elkezdeni.

28. Biztos jelek érzékelhetSek a jogi testén, ha nadii megtisztultak. Rovi-
den lefrom mindezeket a kiilonboz8 jegyeket.

29. Annak a teste, aki a [égzés szabalyozasat gyakorolja, harmonikussa fej-
16dik, édes illatot draszt, szépnek és szeretetre mélténak latszik. A joga
minden véllfajaban négy szintje van a pranaydmanak: - 1. drambha-
avaszth4 /a kezdet/, 2. ghata-avaszthd /az Ennel és a magasabb Ennel
valé egyiittmtkddés allapota/, 3. paricsaja-avaszthd /a tudés/, 4. nispat-
ti-avasztha /a végsS beteljesiilés/.

A test rugalmassd vdlik, az arcszin Uidévé, a hang zengévé és a lehe-
let illatossd. Etvdgya megné, viddm és elégedett lesz, végtagjai teljes
harménidban mozognak.

30. Maér lefrtuk a prandjama kezd§ szintjét, az arambha-avaszthat; a tovab-
biak lefrasa itt kovetkezik. Minden biint és banatot elpusztitanak.



31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Minden jégi testében bizonyosan megtalilhatéak a kovetkezd tulaj-
donsigok: - erds étvagy, j6 emésztés, j6 kedély, vonzé megjelenés, nagy
bétorsag, atiitd lelkesedés és erdvel teltség.

Most elmondom neked a jéga nagy akadalyait, amit el kell keriilni,
mert eltavolitasukkal a jogik kénnyen atkelnek a foldi élet tengernyi
b4natan.

A dolgok, melyekrdl le kell mondani

A joginak a kovetkez8krdl kell lemondania: - 1. savanyd dolgok, 2. fa-
nyar dolgok, 3. csip&s anyagok, 4. s, 5. mustér, 6. keserd dolgok, 7. sok
séta, 8. korai fiirdés /napkelte el6tt/, 9. olajban siilt dolgok, 10. lopas, 11.
/az 4llatok/ megolése, 12. gydlolet barki irant, 13. g&g, 14. kétszindség,
15. tisztességtelenség, 16. bojt, 17. hazugsag, 18. nem a megszabadul4sra
irdnyulé gondolatok, 19. allatok iranti kegyetlenség, 20. nSk tarsasaga,
21. a tliz im4dasa /kezelése/, mellé ilés, 22. sok beszéd tekintet nélkiil
annak kellemes vagy kellemetlen voltara és végiil 23. sok evés.

Az eszkozok

Most elmondom nektek az eszkozoket, melyekkel a jogaban gyorsan
érhet§ el siker; ezt titokban kell tartania a gyakorlénak, igy a siker bi-
zonyosan megérkezik.

A nagy joginak mindig meg kell tartania a kovetkezd el6irasokat: -
hasznaljon 1. tisztitott vajat 2. tejet 3. édes ételt és 4. bételt lime nélkiil
5. kdmfort 6. kedves szavakat 7. kellemes kolostor félreesd zarkajat kis
ajtéval 8. hallgasson beszélgetéseket az igazsagrél 9. mindig végezze el
hazimunk4jat ragaszkodas nélkiil /vairagja/ 10. énekelje Visnu nevét
11. hallgasson édes zenét 12. legyen tiirelmes 13. 4llhatatos 14. meg-
bocsaté 15. mértékletes 16. tiszta 17. szerény 18. dhitatos 19. szolgélja
a Mestert!

Amikor a levegs belép a Napba, az a megfelels idS a jogi szdmara,
hogy magahoz vegye ételét /vagyis mikor a lélegzet a pingaldn folyik
keresztiil/; amikor a levegd belép a Holdba, menjen aludni /azaz, mikor
a lélegzet a bal orrlyukon, vagyis az id4n dramlik keresztiil/.

A joga /pranajama/ nem gyakorolhat6 kozvetleniil étkezés utan, vagy
ha valaki nagyon éhes; a gyakorlas megkezdése elStt kevés tejet és vajat
lehet fogyasztani.

A légzégyakorlatok nem sokkal étkezés utdn légzési problémdkat okozhat-
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38.

39.

40.

41.

42.

43.

4.

45.

46.

nak. Hasonléképpen iires gyomor esetén tiidobetegséget okozhatnak az
alacsony életerejii szervezetre gyakorolt abnormadlis fesziiltség miatt.

Ha valaki jol megalapozta gyakorlasit, nem sziikséges betartania ezeket
amegszoritasokat. A gyakorld egyszerre kis mennyiségeket egyen, azon-
ban gyakran, és gyakorolja a kumbhakat naponta az el&irt idében.
Amikor a jégi képes akarata szerint szabélyozni a levegdt, és megal-
litani a [égzést /amikor és amilyen sokéig csak akarja/, akkor bizonyosan
sikert ér el a kumbhakaban, és ha ezt elérte, vajon van-e barmi itt, ami
nem 4ll rendelkezésére.

Az elsé szint
A pranajama els§ szintjén a jogi teste veritékezni kezd. Amikor iz-
zad, jol be kell dérzsolnie veritékét, maskiilonben a jogi teste dhatut

Jtestnedvet/ veszit.

A masodik és harmadik szint

A masodik szinten a test remegése veszi 4t a helyet, a harmadikon a
felugras /mint a béka/, és amikor a gyakorlads mélyebbé vilik, a hoz-
zaértd sétal a levegdben.

Vijasziddhi

Amikor a jogi, bar [6tusziilésben marad, fel tud emelkedni a levegébe és
elhagyja a foldet, akkor lehet tudni, hogy elérte a vajisziddhit /a levegd
uralasat/, amely megsziinteti a vildg sotétségét.

De addig /amig el nem éri ezt/, gyakoroljon megtartva minden szabalyt
és megszoritast, amit fent lefektettiink. A pranajama tokéletességébdsl
fakad az alvas, iiriilék és vizelet mennyiségének csdkkenése.

Az igazsagot 14t jogi mentessé valik a betegségektsl, banattél és
szenvedéstdl; sosem lesz biizos veritéke és nyéla, valamint bélférge.
Amikor a gyakorl6 testében sem a nyalka, sem a szél, sem az epe nincs
tobbé f6los mennyiségben, akkor biintetleniil eltérhet diétajatdl és a
tobbi el6irastol.

Nem lesznek kéros kdvetkezményei, ha a jégi sokat eszik vagy nagyon
keveset vagy nem is eszik egyaltalan. Az allandé gyakorlés ereje 4ltal
a jogi elnyeri a bhucsarisziddhit, gy mozog, ahogy a béka ugral a fsld
felett, mikor elijeszti a tenyér csattandsa.
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49.

50.
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52.

53.

54.

E gyakorlds eredményeként a jogi megszerzi a bhucsar hatalmdt, amely
lehetivé teszi, hogy puszta kézcsapdssal elhdritson vérengzd fenevadakat.
A bhucsarik féldon mozgé dllatok, ellentétben a kecsarikkal, amelyek
repiilnek, és a dzsalcsarokkal, amelyek vizi lények.

Val6ban, sok nehéz és csaknem lekiizdhetetlen akadaly van a jogaban,
mégis a jéginak minden koériilmények kozott folytatnia kell gyakorlasat,
még ha torkaban dobog is a szive.

Tehat maradjon a gyakorl iilve egy nyugalmas helyen, visszavonva
érzékeit, ismételje a hosszt OM pranavat magaban, nem hallhatéan,
hogy elharitson minden akadalyt.

A boles gyakorlé biztosan elpusztitja dsszes karméjat, akar ebben az
életben szerezte, akar a mdltban a 1égzés szabélyozésa altal.

A nagy jogi tizenhat pranajamaval megsemmisiti a kiilénboz8 erényeket
és biinoket, melyeket elmult életében halmozott fol.

Ez a prdnajama megsziinteti a bint, ahogy a t(z éget el egy gyapot-
halmot, szabadd4 teszi a jogit a btintSl; aztdn a j6 tettek kotelékei is
lehullanak réla.

A hatalmas jégi eléri a pranajama révén a lelki képességek nyolc fajtajat,
az erények és biinok dceanjan 4tkel, szabadon mozogva a harom vilag-
ban.

Az idStartam novelése

Aztan fokozatosan képessé kell tennie magat, hogy harom ghariszon
keresztiil gyakoroljon / masfél 6ra egyhuzamban; képessé kell valnia eny-
nyi idén 4t visszatartani a lélegzetét/. Ezéltal a jogi kétségkiviil elnyer
minden véagyott erdt.

Sziddhik vagy tokéletességek

A jogi a kovetkezs erdkre tesz szert: - vékja sziddhi /jovébe latas/,
kivetiti magat barhovd, ahovd akarja /kdmacséri/, tisztanlatas /du-
radriszthi/, tisztanhallds /durasruti/, finom-latas /suksma-driszthi/, a
més testébe valé belépés ereje /parakijpraveszana/, kdzonséges féme-
ket aranny4 valtoztatas képessége iiriilékével vagy vizeletével dorzsdlve
Sket, a lathatatlann4 vélas ereje és végiil a levegében valé mozgas.

A nyolc aisvarja vagy felsébbrendii erd: 1. animd /pardnyisdg vagy ldt-
hatatlansdg/, 2. mahimd /kiterjedés vagy végtelenség/, 3.laghimd /suly-
talansdg/, 4. garimd /tulsuly vagy gravitdcié/, 5. prakdmja /ellendll-
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56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

hatatlan akarat/, 6. isittva /felsébbség/, 7. kdmavaszdya /az érzékek
teljes kontrollja/, 8. vasittva /vardzslat vagy azonnali hipnotizmus/.

II. A ghata -avasztha

Amikor a pranajama gyakorldsa 4ltal a jogi eléri a ghata /vizeskorsé/
allapotat, akkor szdmara semmi nincs e kerek vildgon, amit ne tudna
megvaldsitani.

A ghatit olyan allapotnak tartjik, amelyben a prana és az apana vajuk,
a nada és a vindu, a dzsivatma /egyéni lélek/ és a Paramatm4 / a mind-
enség lelke/ egyesiil és egyiittmitkodik.

Amikor eléri a lélegzet visszatartdsdnak képességét /pl. réviiletben/
harom 6ran keresztiil, akkor feltétleniil és teljes bizonyossaggal megje-
lenik a pratyahdr csodélatos allapota.

A jogi barmely targyat észlel, tartsa azt a lélek megjelenésének. Amikor a
kiilonbdzd érzékek mitkodésének maodjat ismeri, akkor lehet uralni dket.
Amikor rengeteg gyakorlds 4aran a jogi egyetlen kumbhakat harom
teljes 6rara tud kiterjeszteni, amikor nyolc danda /hirom 6ranyi/
idSre a jogi légzése félbeszakad, akkor az a bolcs a hiivelykujjan egy-
ensilyozhatja magét; de a tobbiek szdmdra dgy jelenik meg, mintha
Sriilt lenne.

Amikor olyan szintre jutott, hogy a lélegzetét egy yamd idejére visszatart-
sa, lecsokkentheti a kumbhaka gyakorldsdt napi egy alkalomra. Amikor
képes arra, hogy a lélegzetét nyolc danda ideig tartsa, olyan kénnyiivé vd-
lik, mint a gyapot, és a hivelykujjdn meg tudja tartani a sajdt sulydt.

III. A Paricséja

Ezutan tovabbi gyakorlassal a jogi eléri a paricsaja-avaszthat. Amikor a
levegd elhagyja a napot és a holdat /a jobb és a bal orrlyukat/, mozdu-
latlan és rendithetetlen marad a szusumné vezeték éterében, akkor a
paricsaja allapotaban van.

Amikor & a joga gyakorldsa révén megszerzi a cselekvés erejét /kriya
sakti/, dthatol a hat csakran és eléri a paricsaja biztos feltételeit, akkor
a jogi valéban latja a karma haromszoros hatésait.

Akkor a jogi sziintesse meg a karmak sokasigat a pranavaval /OM/
teljesitse be a kayavyuhdt /egy misztikus folyamat a test kiilonbozg
szkandéinak elrendezésére/, hogy leélvezze vagy elszenvedje egy életen
beliil minden tettének kdvetkezményét az Gjrasziiletés kényszere nélkiil.
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Abban az idében a nagy jégi az 6tsz6rds dharanét gyakorolja, /a Vish-
nura valé 8sszpontositas formdit/, midltal az 6t elem folotti uralom el-
nyerhetd, és a barmelyikiik arté hatasatdl valé félelem elttinik.

(Fold, viz, tz, levegd, dkasa nem lehet 4rtalmas szdméra.)

(Ot kumbhakét kell végeznie mindegyik kizpontnal vagy csakranal.)
A bolcs jogi gyakorolja igy a dharanat: - 6t gata /két és fél 6ra/ az
adhéra létuszban (mdladhara); 6t gata a linga székhelyén /szvadis-
zthand/, 6t gata a folotte 1évE teriileten /a koldoknél, manipur/ és
ugyanannyi a szivben /andhata/; 6t gata a torokban /viszuddha/, és
végiil tartsa fonn a dhdranat 6t gata iddre a két szemoldok kozotti
térben /andzsaptr/. Ezzel a gyakorlattal az elemek megsziinnek kart
okozni a nagy joginak.

A nagy jbgi, aki igy folyamatosan gyakorolja a koncentriciét /dharand/,
sohasem hal meg a nagy Brahma4 ciklusainak sz4zain keresztiil.

IV. A Nispatti

Ezutén fokozatosan gyakorolva a nagy jogi eléri a nispatti-avaszthét
/a beteljesiilés 4llapotat/. A j6gi minden karma-csfrdt megsemmisitve,
melyek a kezdetek 6ta léteztek, a halhatatlansig vizét issza.

Amikor a dzsivan-muktét /jelenlegi életben valé megszabadulds/ a békés
jogi elérte gyakorlas révén, a szamadhi /meditacié/ beteljesiil; és amikor
a kiteljesedett szamadhinak ez az 4llapota akarattal is elSidézhetd, ak-
kor a jogi tartsa fenn a tudat éberségét /csetand/ a levegSvel és a krija-
sakti erejével egyiitt; uralja a hat kereket, és olvassza ezt be abba az
erébe, amit dzsny4na-saktinak hivnak.

Amikor befejezte a karma megdllitdsdnak munkdjdt, és elérte a szamd-
dhit, a jogi megszabadul az élet kitelékétdl, és tokéletesen nyugodtd és
békéssé vdlik. Ilyen teljességnél a szamddhi automatikusan megjelenik
akkor, amikor az éltetd levegd /prdna/ tudatossdgot, erdt és gyorsasdgot
nyerve eléretir az sszes csakrdn keresztiil, és végiil egybeolvad a megis-
merés erejével.

Most leirtuk a levegd kezelését abbdl a célbdl, hogy eltavolitsuk
a nehézségeket, melyek a jogira varnak; a vdju-szddhanénak ez az
ismerete elpusztit minden szenvedést és dromet a mindenség kor-
forgasaban.

Amikor az iigyes jogi nyelvét a szajpadlas gyokeréhez helyezve képes
a prana véjit inni, akkor minden j6ga teljesen feloldédik /mivel nincs
tobbé sziiksége jogara/. (Vagy ,megszabadul az 6sszes betegségektsl”.)
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Amikor az tigyes j0gi ismerve a prana és apana mtkodésének torvényeit,
képes a hideg szelet inni azaltal, hogy a szdjara koncentral, amely var-
jlcsSr format vesz fel, akkor elnyeri a szabadségot.

A bolcs jogi, aki naponta issza a nektaros levegst helyes szabalyok
szerint, legydzi a faradtsigot, a lazat, a romlést, az dregkort és minden-
féle sériilést.

A nyelvet felfelé¢ iranyitva, amikor a jogi képes a holdbdl dradé nek-
tart inni a két szemoldok kozotti helyen, egy honapon beliil bizonyosan
legy&zi a halalt.

A hold az intelligencia szimbdluma a tudatban.

Amikor a megfelel§ joga-mddszerrel szildrdan lezarja a hangrést, és
Kundalin{ istennén meditél, akkor & a halhatatlansig hold-vizét issza,
és bolccesé vagy koltgvé valik hat hénapon beliil.

Amikor a varjtcs6ron keresztiil issza a levegét mind a reggeli, mind az
esti kett&s fényben /hajnalban ill. alkonyatkor/, és azon szemlélédik,
ahogy az a Kundalin{ szdjaba megy, akkor a tiidévész meggydgyul.
Amikor a bolcs j6gi nappal és éjjel issza a nedit a varjlicsSron 4t, min-
den betegsége megsziinik: bizonyosan szert tesz a tisztdnhall4s és tisz-
tanlatas képességére.

Az a tapasztalt jogi, aki ezt folyamatosan végzi, hamarosan eléri a
kovetkezé erdket: hallani a hallhatatlant, ldtni a ldthatatlant, és 6 maga
is ldthatatlannd vdlik.

Amikor szilardan 6sszezérja a fogat /a fels6t az alsé allkapocsra nyom-
va/, és a nyelvet felhelyezve a bolcs jogi nagyon lassan kortyolja a nek-
tart, rovid idén beliil legydzi a halalt.

Az, aki naponta végzi ezt a gyakorlatot csupan hat hénapon keresztiil,
megszabadul minden biintél, megsziintet minden betegséget.

Ha egy éven keresztiil folytatja ezt a gyakorlatot, Bhairavava valik; meg-
szerzi az anima képességét és mas erdket, ural minden elemet és erdt.
Bhairava Lord Siva hatalmas erejii megjelenése, és nyolc jellemzdje van.
Ezek: asitdnga vagy sitét test, ru-ru vagy zord megjelenés, kupita vagy
rosszallo tekintet, krodhan vagy harag, csanda vagy agressziv hangulat,
unmatta vagy dithés hangulat, bhiszan vagy szérnyi hangulat és szang-
hdra vagy rombolé hangulat.

Ha a jogi fél masodpercig hatra és felhtzott nyelvvel marad, mentessé
valik a betegségektdl, a halaltdl és az dregkortdl.

Ha a jogi képes /ugyanakkor, amikor a varjicsérszerii ajkakon keresz-
til lélegzik/ a nyelvét felfelé tartani akdrcsak fél percre is, védett lesz a
betegségekkel, dregséggel és haldllal szemben.
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Bizony mondom nektek, hogy az az ember sohasem hal meg, aki nyelvét
hatranyomva medital az életerével vagy pranaval egyesiilve.

A joga és ezen gyakorlat révén hasonlévd vélik Kdmadévihoz vetély-
tars nélkiil. Nem érez tobbé éhséget, szomjtsdgot, sem almossagot, sem
ajulast.

Ezeket amédszereket kvetve anagy jogi a vildgban tokéletesen fiiggetlen-
né valik; megszabadul minden akadalytél, mindenhov4 eljuthat.

Igy gyakorolva nem sziiletik tbbé Gjra, nem szennyezi t5bbé erény vagy
biin, az istenekkel egyiitt oriil /vilag/korszakokon keresztiil.

A testtartasok

Nyolcvannégy testtartas van kiilonféle véltozatokkal. Koziilik négyet
kell elsajatitani, melyeket alabb emlitek: -I. sziddhaszana II. padma3s-
zana III. ugraszana IV. szvasztikdszana

Sziddhaszana

A sziddh4szana, amely sikerre segiti a gyakorlét, igy végzends: A sa-
rokkal ¢évatosan nyomjuk a jonit, a masik sarkat a jégi helyezze a lin-
gamra; tekintetét rogzitse fent a két szemoldok kozotti helyen, legy-
en rendithetetlen, és vonja vissza érzékeit. Teste legyen kiilondsen
egyenes és barmilyen gérbeség nélkiil ljon. A hely nyugalmas legyen
és csendes.

Aki hamar el akarja érni a beteljesiilést a jégaban gyakorlas révén,
sajatitsa el a sziddhaszanét, és gyakorolja a 1égzés szabalyozasat.

E testtartas altal a jégi elhagyva a vildgot megvaldsitja a legmagasabb
célt, és szerte a vildgon nincs testtartds, amely titkosabb lenne, mint
ez. Felvéve ezt a testtartast és ebben szemlélédve a jogi mentessé va-
lik a btintsl.

Ez a sziddhdszana a legalkalmasabb azoknak, akik a légzéskontrollt akar-
jdk gyakorolni. Segit dtkelni a jelenségek vildgdanak écednjdn, és elérni a
legmagasabb célt.

A padmaszana

Most lefrom a létusziilést, amely elharit vagy meggydgyit minden
betegséget: keresztezve a labakat Gvatosan tegyiik a labfejeket az el-
lenkezd oldali combokra /tehat a bal 1abat a jobb combra és megfordit-
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va/; keresztezzitkk mindkét kart és helyezziik Sket hasonléan a com-
bokra; az orrhegyen rogzitsiik a tekintetet; nyomjuk a nyelvet a fogak
tovéhez /az llat emeljiik fel, a mellkas legyen t4g/, aztan lassan szivjuk
be a levegdt, toltsiik meg a mellkast legjobb képességiink szerint, és las-
san lélegezziink ki megszakitatlan 4ramban.

Felhiizva mindkét ldbat helyezze ket az ellentétes combokra talppal
felfelé. Hagyja kezeit a combokon nyugodni, szintén felfelé nézé teny-
erekkel. Majd a nyelvet az inyhez szoritva irdnyitsa tekintetét az orr he-
gyére. Ezutdn mellkasdt kidomboritva engedje rd az dlldt, és élegezzen
be lassan, a tiidbket teljesen megtoltve. Majd engedje ki hasonloképpen
lassan, de folyamatosan. Ennek a neve padmdszana.

Ezt nem gyakorolhatja akérki, csak a bolcs ér el sikert benne.

Felvéve és gyakorolva ezt a testtartast, kétségtelen, hogy a gyakor-
16 éltets levegSie egyszerre tokéletesen kiegyenlitetté vilik, és har-
monikusan dramlik 4t a testen.

Létusziilésben iilve és ismerve a prana és az apana mitkodését, amikor
a jogi megvaldsitja a 1égzés szabélyozasat, felszabadul. Bizony mondom
nektek. Bizony, az igazsagot mondom nektek.

Az ugraszana

Mindkét labat nydjtsuk ki és tegyiik szét Sket, szilardan fogjuk meg a
fejet keziinkkel, és tegyiik a térdekre. Ezt hivjak ugrdszaninak /szigord
tartasnak/, ez serkenti a levegd mozgdsat, megsziinteti a tompasagot és
a test nehézkességét, paszcsima-uttdndnak is hivijak /hatsé keresztezd
testtartds/. Az a bolcs, aki naponta gyakorolja ezt a nemes pozt, bi-
zonyosan serkenteni tudja a levegd dramldsat a véghélnyilastdl felfelé .
Nyujtsa ki mindkét ldabdt szorosan egymds mellett tartva, majd tegye fejét
a térdeire kézzel megfogva a ldbakat. Ezt hivjdk ugrdszandnak. Fejleszti
az idegek energidjdt, és feloldja a test letargidjdt. Paszcsimottama néven
is ismert.

Azok, akik gyakoroljak ezt, minden sziddhit megszereznek; ezért
azoknak, akik nagyon szeretnék elérni ezeket a képességeket, szorgal-
masan kell gyakorolniuk ezt.

A jogi, aki ezt a kitliné dszandt mindennap gyakorolja, egyértelmiien
képes lesz arra, hogy a prandt a Szusumnd nddiba juttassa.

Ezt a legnagyobb gonddal titokban kell tartani, és nem lehet megadni
bérkinek vagy mindenkinek. Ezaltal a véjasziddhi konnyen elérhetd, és
elpusztitja a tengernyi nyomordségot.



A szvasztikaszana

95.Helyezziik a talpakat teljesen a combok al4, tartsuk a testet egyenesen,
iiljiink kényelmesen. Ezt hivjik szvasztikidszananak.

Helyezze két labfejét az ellenkez§ térdhajlatokba, majd iiljon egyenesen
konnyd /relaxélt/ tartdsban. Ennek a neve szvasztikdszana.

96.Ezen a médon kell a bolcs joginak gyakorolnia a levegd szabélyozasit.
Nem tdmadhatja meg betegség a testét, és eléri a vajasziddhit.

97.Ezt szukhdszananak, konny( tartdsnak is hivjdk. Az egészséget ado jo
szvasztikdszandt tartsa a jogi titokban.
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IV. Fejezet

Jéni-mudra. A kaulak szent itala

1. ElSszor erSteljes belégzéssel rogzitse a tudatot az 4dhar 16tuszban. Aztan

P

a gat teriiletén 1év§ joni dsszehtizasahoz fogjon hozza.

Az elején /azaz miutdn felvettiik a megfelelé iiléhelyzetet/ koncentrdljuk
szellemiinket a mulddhdra csakrdra a piraka segitségével igy, hogy kozben
megfeszitjiik a gdtizmot.

(A puraka a bal orrlyukon valé belégzés, mikézben a jobbat befogjuk a hiive-
lykujjal. Ennek a gyakorlatnak valdsziniileg az a célja, hogy felébressze a
Kundalinit, aki a milddhdra csakrdban alszik.)

. Mélyedjen el a Szerelem Istenének latisaban, aki ott a Brahma-jéniban

lakik, szép, mint a bandhuk virdg, ragyogd, mint tizmillié nap, és hivos,
mint tizmillié hold. Folotte van egy nagyon kicsi és finom fényesség, mely
az értelemnek a formaja. Aztan képzelje el, ahogyan egyesiil a Szerelem
Istene a fényességgel /Siva és Sakti/.

Ezutdn képzelje el a Kundalinit: illatos, mint a bandhuka virdg, és belép a
Brahma-mdrgdba, melyet ezer nap és hold sugara vildgit meg, felsé végében
a Tuddst a legfényesebb formdjdban szimbolizdlé vékonyka fénysugdrral.
Elmélkedjen azon, hogy Atmanja itt van, mintha ezzel a tuddssal lenne
beburkolva. /Itt a ,Kdma” sz6 a Kundalinit jeldli, amely valdjdban a szel-
lemi erévé dtalakult termékenyité mag ezoterikus szimbéluma. A Brahma-
mdrga vagy Brahma-randhra a kozépsé ideg /szusumnd/, amely végigvezet
a gerincoszlopon, és a Tudds Atjdrdjanak hivjdk./

. Aztan /elképzelve ezt/ felmegy a szusumna csatornén, a hdrom testen a

megfelel§ sorrendben. Minden csakraban nektar sugérzik, melynek jel-
lemz&je a nagy boldogsag. Szine fehéres rdzsaszin, tele ragyogéassal, a hal-
hatatlan ned(t ziporozza lefelé sugaraiban. Igya a jogi a halhatatlansag
borat, mely isteni, aztan Gjra lépjen be a kuldba /azaz a gat kdrnyékére/!
(Amig ezek a finomtestek felemelkednek, minden szinten ezt a nektart
isszak, melyet kuldmritanak hivnak.)

Majd az ember létezésének hdrom formdja /fizikai, mentdlis, kauzdlis/ ugy
létezika tapasztalatban, mintha ezen az dtjdrén mozogndnak felfelé a végsé
udvosség ambrozidjdt keresve, amely a holdbdl szivdrog az agy tetejére.



(A Linga-trdja a létezés hdrom formdjdt mutatja be — fizikai, mentdlis és
okozati -, amelyek mindegyikében az En felvdltva idézik. Ezek tgy is is-
mertek, mint sztula sarira, szuksma sarira és kdrana sarira.)

Ez a Kundalini rézsds, energidval toltétt nektdrfolyamként jelenik meg,
felmegy a mdsik végéhez /azaz a szahaszrdrdba/, megkéstolja az isteni
ambrézidt, és visszatér a helyére.

Ujra és tijra felmegy kilovellésszertien és nem mdshogy. Ebben a sasztrdban
ez az dramlds életeréként van leirva. Végiil a Kundalini beleolvad és elvész
a Tudds tiizében, amely az Atman.

/Kundalinit vagy az dtalakult szexudlis energidt ezoterikusan mint Saktit
- Siva hitvesét — irjdk le. Sivdt az agykozpontban lakozé Atmanként dbrd-
zoljdk. A szahaszrardban egyesiil Sakti Sivdval.

. Aztan térjen vissza a kuldba a métra jéga /azaz pranajama/ gyakorlasaval.
Ezt a jénit a tantrdkban én az élettel egyenlének nevezem.

. Ismét mélyedjen el a jéniban, ahol a halal tiize lakik — Siva természete
sth. Igy frtam le a nagy joni-mudra gyakorlasanak modjat. Actdl kezdve,
hogy sikerre vissziik ennek gyakorl4sat, semmi nincs, amit ne lehetne
beteljesiteni.

. Még azok a mantrak is, amelyek eltorzultak /csinna/ vagy megbénul-

tak /kilita/, t{iz perzselte meg Sket /sztambhita/, vagy melyek ragyogisa
eltompult, vagy melyek sotétek és el kell hagyni Sket, vagy amelyek go-
noszak vagy tidl éregek, vagy amelyek bimbdzé fiatalsdgukban onteltek,
vagy az ellenség oldal4ra alltak, vagy gyengék vagy lényegtelenek életerd
hijan, vagy amit tobb szaz részre szabdaltak, még azok is termékennyé
valnak id& és rendszeresség altal. Mindezek erdket és felszabadul4st ad-
hatnak, ha helyesen kapja a tanitvény a Mestertdl, miutan az megfelels
szertartds szerint beavatta és ezerszer megtisztitotta Gt. Ezt a jéni-mudrat
azért frtam le, hogy a tanitvany méltéva véljon /a misztériumokba valé
beavatésra/ és megkapja a mantrakat.
Ennek a jéni-mudrdnak a gyakorldsdra vonatkozo vtmutatdsok hidnyosak
vagy részlegesek, hibdsak sth. A jéga elsajdtitdsdhoz az irdnyelveket csak
a Mester adhatja meg. Amikor & ezeket ezer dlddssal dtadja, csak akkor
vdlnak gyiimolcsézévé, és ez a tartds csak akkor nevezhetd méltdn joni-
mudrdnak.

. Aki a jéni-mudrat gyakorolja, azt nem szennyezi vétek, legyen bar ezer
brahmana gyilkosa vagy ¢lje le a hdrom vildg minden lakéjat.

. Akar Mesterét 6li meg, akar bort iszik, lop vagy megszentségteleniti
nevel&je 4gyit, nem mocskolédik be ezektsl a biinoktsl sem ennek a
mudréanak erénye folytan.
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Ezért azoknak, akik a felszabaduldsra végynak, naponta kell gyako-
rolniuk. Gyakorlas /abhjasza/ 4ltal érhetd el a siker; gyakorldssal lehet
elnyerni a szabadsagot.

A tokéletes éberséget a gyakorlds hozza meg. A jéga gyakorléssal
valésithaté meg. A mudrakban a siker gyakorlas révén jon el; gyakor-
l4ssal nyerhetd el a siker a pranajdmaban. A halalt dldozata gyakorl4s-
sal szedheti r4, gyakorlassal gy&zheti le az ember a hal4lt.

Gyakorlas 4ltal nyerheti el valaki a préfécia /véacs/ képességét és azt a
képességet, hogy barhova eljuthasson akarata puszta megfeszitésével.
Ezt a joni-mudrat a legnagyobb titokban kell tartani, és nem lehet
mindenkinek megadni. Még ha halallal fenyegetnének is, akkor sem
szabad feltarni és illetéktelenek kezére adni.

A gyakorlds a szavak hatalmdt is megadja /azaz bdrmi kimondott valéra
vdlik/, és a mindenhatésdgot /bdrmely kivinsdg teljesiil/.

A Kundalini felébresztése

Most elmondom nektek a legjobb eszkézt a jogaban a siker elérésére. A gya-
korléknak titokban kell ezt tartaniuk. Ez a legmegkozelithetetlenebb jéga.
Amikor az alvé Kundalini istennd felébred, a Mester kegyelme révén,
akkor minden I6tusz és csomé kdnnyedén 4tjarhatéva valik.

Ezért abbdl a célbdl, hogy az istennd, aki a Brahmarandhra szijanal
alszik /a szusumn4 legbelsd iiregében/, felébredjen, a mudrakat a leg-
nagyobb gonddal kell gyakorolni.

A sok mudra kozil a kovetkezd tiz a legjobb: mahdmudr4, mah4aband-
ha, mahévedha, kecsari, dzsalandar, mulabandha, viparitkarana, ud-
dana, vadzsrondi és sakticsalana

Kedvesem, most elmondom neked a mahdmudrat, melynek gyakor-
lasaval értek el sikert a jogaban az &si bolcsek, Kapila és mésok is.

(A bolcs Kapila a szankhja filozéfia rendszer hires szerzdje.)

Mahamudra

A Mester Gtmutatdsainak megfelel6en nyomd gyengéden a gatat a bal
sarokkal. A jobb Iabat kinytjtva tartsd erSsen két kezeddel. Lezarva a
test kilenc kapujat, helyezd az allat a mellkasra. Aztdn Ssszpontosits
a tudat rezgéseire, lélegezz be és tartsd benn a levegst kumbhakéval
/olyan hosszan, amennyire kényelmesen képes vagy visszatartani/. Ez a
mahamudra, melyet minden tantraban titokban tartanak. A megszilar-
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dult tudatd jégi, miutin elvégezte ezt a bal oldalra, gyakorolja a jobb
oldalra is; és minden esetben szildrdnak kell lennie a prdndjamaban — a
1égzés szabilyozasaban.

(A kilenc testnyilds: két szem, két fiil, két orrlyuk, szdj, nemi szerv,
htigycso- és végbélnyilds. Lezdrva mindezeket terjessziik a prdndt a Tudds
Atjdréjdn végig.)

Ezen az Gton még a legszerencsétlenebb jogi is elérheti a sikert. Ezek az
eszkdzok a test minden csatornajat serkentik és cselekvésre dsztonzik;
az élet ndvekszik, a romlas megtorpan és minden biin megsemmisiil. A
betegségek meggydgyulnak, a gyomor tiize megnd. Makulétlan szép-
séget kolcsonoz a testnek, megsemmisiti az Sregséget és a halélt. A va-
gyak és 6romok gyiimolcesei elérhetdek, az érzékek uraltak. A jogi, aki
megszilardult a meditacidban, szert tesz minden fent emlitett dologra a
gyakorlas altal. Habozas nélkiil hozz4 kell fogni.

Minden idegcsatorna aktivdlodik, a szexudlis vdgy kontrolldlt, és a test-
ben lévé minden elerétlenedett sav kikiiszobolédik.

A Kundalini szintén energidval telitédik, amikor az éltetd levegdvel egyiitt
belép a Tudds Atjdrdjdn. A tobbi jotétemény a kovetkezo: Id. elobb.

O, ti imédott istenek! Ismerve ezt a mudrat, a legnagyobb gonddal
titokban kell tartani! Megvaldsitva ezt a jogi atkel a vildg 6cednjan.

Ez a mudra, melyet lefrtam, a gyakorlé minden vagyat teljesiti. Titok-
ban kell gyakorolni, és sohasem szabad mindenkinek 4tadni.

Ez a mahdmudrd minden jogi szdmdra a Kdmadhenu — a hindu mitolo-
gia mennyei tehene, melyrdl azt tartjdk, hogy bdrmit, amit kérnek tdle,
teljesitenti tud.

Mahaibandha

Aztan /a mahamudra utdn/ kinydjtva a jobb labat, tegye a bal combra;
a gitat Osszeszoritva hizza felfelé az apdna véjut, és egyesitse a szaména
véjtval; irdnyitsa a prdna véjut lefelé, és aztan a bolcs jogi kosse dssze
mindharmat a kéldokben. /A pranat és az apanat kell dsszekapcsolni a
szamanaval a koldokben./ Most a mahidbandhat mondtam el nektek,
amely megmutatja az utat a felszabaduldshoz. Ezéltal a jogi testében
1év& csatorndk minden folyadéka a fej felé hajtédik. Nagy 6vatossaggal
kell gyakorolni véltakozva mindkét labbal.

A kovetkezdben nyujtsuk ki az egyik ldbat, és hajlitsuk be a mdsikat, majd
tegyiik az ellentétes combra. Ezutdn, dsszehtizva a végbélnyildst és a gdtat,
mozgassuk az apdndt /lefelé folyé levegd/ a szamdndval egyiitt /koldok korili
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levegdy/ felfelé, mikozben a prdndt lenyomjuk. ... Ennek neve mahdbandha
/nagy kotés/, amely az idegek hdlozatdban felgyiilemlett ,vdladékot” felkiildi
egyenesen az agyba, és felsébbrendi erbket ad a joginak.

E gyakorlat révén a szél belép a szusumna kozépsd csatornéjaba, a test
felpezsdiil tSle, a nadik szilardan 6sszekotSdnek, a jogi szive megtelik
dertvel. E bandha révén a nagy jogi betdlti minden vagyat.

Ez segiti a jogit abban, hogy kitdgitsa a tiidejét, amennyire csak lehet-
séges...

Mahavédha

O, hérom vildg istenndi! Amikor a jogi, mikézben végrehajtia a
mahébandhat, a prana és apina egyesiilését idézve ezzel el6, bels§
szerveit megtdlti levegdvel, és lassan az iilep felé vezeti, azt hivjak
mahdavédhinak.

A jogik legjobbja, a vijut mintegy faroként haszndlva athatol azon a
csomén, amely a szusumnd Osvényén /annak bejaratanal/ fekszik, és
aztan at kell jutnia a Brahma-csomén.

A Brahma-csomé a brahmarandhra /a Tudds Atjdréja/ felsé végén fek-
szik, és a medulla oblongatdn keresztiil az agykozpontba vezet. Ez utéb-
bit az ezerszirmii szahaszrdra l6tusz képviseli. A Brahma-granthit néha a
tobozmiriggyel azonositjdk.

Az, aki gyakorolja ezt a mahavédhat, a legnagyobb titokban, szert tesz a
véjtsziddhire /uralja a szelet/. Ez megsziinteti a pusztul4st és a halalt.
Az istenségek, akik a csakrakban rejtznek, finoman rezegnek a le-
vegd gyengéd ki- és bedramlasa kovetkeztében a pranajadma kozben; a nagy
istennd, Kunali Maha Maya szintén elmeriilve lakik a Kaildsza hegyben.
Az Istenné /Kundalini/ a miladhdra csakrdban lakik, és az irdnyitott
levegtk ébresztik fel. O a hatalmas Sakti /Eré/, amely egyesiilni megy fel
a Kaildszdba /Sivdval/.

AKaildsza hegy Lord Siva tradiciondlis lakhelye. Ide az agy belsé szenté-
lyébe, amely a Kaildszdhoz hasonlatos, jon fel Kundalini istenné vagy
Sakti, hogy egyiitt élhessen hitvesével, Sivdval, akit Atman vagy Purusa
képvisel.

A mahdmudra és a mahdbandha eredménytelen lesz, ha nem koveti
Sket a mahavedha; ezért a joginak mindharmat egyma4s utédn nagy gond-
dal kell gyakorolnia.

Az, aki naponta négyszer gyakorolja mindhdrmat nagy gonddal, két-
ségtelentil legydzi a halalt hat hénap alatt.
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30.

31.

32.

33.

34.

35

36.

37.

38.

Csak egy sziddha ismeri e hiarom /gyakorlat/ és még egy masik je-
lent&ségét; ezeket tudva a gyakorlé mindent elér.

Nagy titokban tartsa ezt a gyakorld, aki kiilonleges képességek meg-
szerzésére vagyik; maskiilonben bizonyos, hogy a kivant erSket sohasem
fogja elérni a mudrak gyakorlsa 4ltal.

Kecsari

A bolcs jogi vadzsrdszandban {ilve egy helyen, amely minden hébor-
gatastol mentes, szilardan rogzitse tekintetét a két szemoldok kozotti
ponton; és hatrahtzva nyelvét rogzitse azt az epiglottis /nyeléskor a
légcsdvet zard porc/ folotti tiregben, nagy gonddal helyezve a nektér
kiatjanak szajdhoz /azaz lezarva a levegd atjarasat/. Ez a mudra, melyet
hiveim kérésére frtam le, a kecsari mudra.

O, Kedvesem! Tudva, hogy ez a siker forrasa, folyvast gyakorolva idd
naponta az ambrozidt. Ezzel elnyered a vigrahasziddhit /a mikrokoz-
mosz feletti hatalmat/, éppen gy, ahogy az oroszlan feliilkerekedik a
hal4l elefantjan.

Alkdr tiszta, akdr szennyes, barmilyen 4llapotban van valaki, ha sikert ér
el a kecsariban, tisztava vélik. Semmi kétség efeldl.

Aki akércsak egyetlen pillanatra is megvaldsitja ezt, atkel a biinok
nagy 6cednjan, és az istenek /dévak/ vilaganak dromeit élvezve, nemes
csalddban sziiletik majd djja.

. Az, aki nyugodtan és lustasdg nélkiil gyakorolja ezt a kecsari mudrat,

sz4z Brahma idejét egy pillanatnak tartja.

Egy Brahma-nap 8 640 000 000 foldi év. Szdz Brahma-nap az
orokkévalosdgot jelenti.

Aki a kecsari mudrat a Mester ttmutatisainak megfelel@en ismeri, eléri
a legmagasabb célt, legyen bar a legnagyobb biinokben vétkes.

O, te, aki imadod az isteneket! Ez a mudra olyan driga, akar az élet,
nem lehet mindenkinek megadni; nagy gonddal el kell rejteni.

Dzsalandhara

Osszehtzva a torok izmait, nyomd az 4llat a mellre. Ezt hivjgk dzsa-
landhara mudranak. Még az istenek is becsben tartjak, mint felbecsiil-
hetetlent. A koldok koriili teriilet tiize felissza a nektart, amely kivalik
az ezerlevel( 16tuszbol. /Megakadélyozandé, hogy a nektar ilyen médon
felemésztsdjon/, ezt a bandhat kell gyakorolni.

)1
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40.
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42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

E bandha révén a bolcs jégi maga issza a nektart, és — elérve a halhatat-
lansagot — élvezi a harom vil4got.

Ez a dzsalandhara bandha sikert hoz a gyakorlénak; a jogi, aki vagyik a
sikerre, mindennap gyakorolja.

Mulabandha

Jol nyomva a végbelet a sarokkal, a gyakorldsban lassan és erSteljesen
htzzuk felfelé az apana vajut. Ezt irjdk le mulabandhaként, a pusztulas
és a haladl megsemmisit&jeként.

Ha e mudra gyakorlasa kdzben a jogi egyesiteni tudja az apanat a prana
vajuval, akkor ez természetesen a joni-mudra lesz.

Az, aki megvalésitotta a joni-mudrat, ugyan mit nem valdsitott még meg
ezen a vilagon. Létusziilésben iilve, minden haszontalansigtél mentesen,
a jogi, elhagyva a foldet, a levegében mozog e mudré erénye 4ltal.

Ha a bolcs jogi arra vagyik, hogy étkeljen a vildg 6cednjan, titokban
gyakorolja ezt egy nyugalmas helyen.

Viparit-karana

A fejet a talajra téve nyjtsa felfelé a labait, mozgassa Sket korbe-korbe.
Ez a viparit-karana, melyet minden tantraban titokban tartanak.

A jogi, aki naponta hdrom 6ran keresztiil gyakorolja ezt, legydzi a hal4lt,
és még a pralajaban sem pusztul el. /Az univerzum végsS pusztulésa./
O, aki a nektart issza, egyenld a sziddhakkal; aki ezt a bandhat gyako-
rolja, adeptussza /kivalasztotta/ valik minden teremtmény koziil.

Uddana bandha

Amikor a beleket a koldok folott és alatt a bal oldalra hizzuk, ezt hivjak
uddana-bandh4nak — minden bin és banat elpusztitéjanak. A hasiireg
bal oldali szerveit a koldok 61é kell hozni. Ez az udddna bandha, a halal
elefantjanak oroszlanja.

Nyomd a kéldokit fel és le, midltal dsszehiizod és kiterjeszted a gyomrot... vagy
hiizd be a gyomrot, amennyire csak tudod, mikézben a kéldokat felnyomod.

A jogi, aki rendszeresen gyakorolja ezt naponta négyszer, ezaltal meg-
tisztitja koldokét, és igy a szelek is megtisztulnak.

Hat hénapig gyakorolva ezt, a jogi biztosan legydzi a halalt; az emésztés
tiize felgerjed, és a testben b&ségessé valnak a nedvek.
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52.

Ezéltal tehat a vigrahasziddhi szintén elérhetS. Ez a jogi minden
betegségét bizonyosan megsziinteti.

Megtanulva a médszert a Mestertdl, a bolcs jogi nagy gonddal gyakorol-
ja ezt. Ezt a leghozzaférhetetlenebb mudrét egy nyugodt és zavartalan
helyen kell gyakorolni.

Most pedig hiveim javdra elmondom minden mudrdk legtitkosabbjdt, név
szerint a vadzsrolit, amely az dsszes vildgi illizio feloszlatéja. A vadzsroli
mudrd gyakorldsdval még egy vildgi ember is szabaddd vdlhat, feltéve,
hogy elszdntan torekszik rd, még akkor is, ha nem kovette a jéga dsszes
utmutatdsdt.

A vadzsroli gyakorldsa még azoknak is megszabaduldst hoz, akiket vildgi
kitelékek nytigiznek le. Eppen ezért nagy gonddal gyakorolni ezt minden
jogi feladata.

A bélcs joginak elészir sajdt testébe kell felszivnia a hiivelyben 1évé fo-
lyadékot, gy, hogy dsszehiizza sajdt szervének vezetékét, majd magomlés
nélkiil kozosil. Ha ez mégis elindulna, a joni-mudrd eszkozeivel kell vissza-
tartani. Ezutdn a /visszatartott/ magfolyadékot a bal oldali vezetékbe kell
terelni, és a kozosiilést kis iddre abba kell hagyni. Ezek utdn a Mester titmu-
tatdsai szerint egy hosszu apdna-bevétellel /belégzés/ egyetlen gydzedelmes
erdfeszitéssel kell a még hiivelyben maradt folyadékot felszivni.

Ezzel a modszerrel a jégi gyorsan a joga mesterévé vdlhat, és Mestere [6-
tusz-ldbainak imdddjaként hamarosan jogosult lesz az ételek legjobbikdra
/azaz a szahaszrdrdbdl eredd nektdrra/.

Tudnod kell, hogy a magfolyadék a hold, a petefészek nedve pedig a nap. A
kettdnek egy testen beliil kell egyesiilnie.

Val6jdban En vagyok a magfolyadék, a petefolyadék pedig Sakti. Amikor a
kettd a jogi testében egyesiil, isteni teste lesz.

A magfolyadeék elpazarldsdt haldl koveti; megérzése az élet. Ezt a foly-
adékot tehdt lelkiismeretesen kell rizni.

Az emberi sziiletés és haldl okozdja kétségteleniil ez a magfolyadék. Ezt
tudvdn a joginak gyakorolnia kell a visszatartdsdt.

Amikor a magfolyadékot aprélékosan ellendrzés alatt tartjuk, barmi mds
ezen avildgon kinnyen irdnyithaté lesz. Tulajdonképpen az O kegyelmébsl
vdltam En magam is azzd, aki vagyok.

Az emberek, akik tévhitben élnek, tovdbbd folyamatosan romlds és haldl
dldozatai ezen a foldon, oromiiket és bdnatukat egyenlévé tehetnék a
magfolyadék visszatartdsdval.

Ez ajégdnak dlddsos formdja, és kiilondsen dlddsos jégik szamdra. Még a vild-
gi életben elkitelezettek is sikert érhetnek el az ellendrzés gyakorldsdval.
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A siker még ebben az életben érkezik el, ha a megfeleld idében gyakorolnak.
Ez a joga mindenképpen véget vet a vildgi élet szenvedéseinek.

Rajta keresztiil a jogi gyorsan megszerzi az erbket, és hatalmas boldogsdgot
tapasztal. Ezért rendszeresen kell gyakorolni.

A szahadzsoli és az amaroli a vadzsroli két mdsik formdja. A magfolyadék
bdarmelyik modszerrel megérizhetd.

Ha a magfolyadék véletleniil mégis elfolyna, és a hold és a nap egyestilne,
vissza kell szivni azt a nemiszerv vezetékén keresztiil. Ezt hivjuk amaro-
linak.

Amikor a jogi képes a joni-mudrd médszereivel kontrolldlni és megdllitani
magja folydsdt, azt szahadzsolinak hivjuk. Ezt az dsszes tantrdban titok-
ban tartjdk.

Ezek /szahadzsoli és amaroli/ csak neviikben kiilonboznek, hatdsukban ugyan-
azok. Tehdt a jogi barmelyiket haszndlhatja - de nagy figyelemmel.

Ezt a jégdt hiveim irdnt érzett nagy szeretetem miatt irtam le. Kiilonben ez
titok, és nem szabad fiinek-fdanak eldrulni.

Ennél titokzatosabb joga nem létezik — sem a multban nem volt, sem a jévében
nem lesz. A bolcsnek tehdt nagyon gondosan kell ezt titokban tartania.

Az, aki mély belégzés utdn vizeletének folydsdt visszatartja — aprdnként
kiengedi, majd ujra visszatartja — és ezt a Mester utmutatdsai alapjdn
mindennap gyakorolja, magfolyadékdn is uralkodni fog. Ez mindenféle
erbkkel ruhdzza fel ét.

Ha ezt fél évig gyakorolja a Mester irdnyitdsdval, akkor akdr szdz nével kap-
csolatba lépve sem vesziti el magfolyadékit.

Ha egyszer megtaldltuk a magfolyadék visszatartdsdnak a kulcsdt, mi mdst
kellene még tenniink ezen a foldon. Az én ritka isteni tuddsom is ennek a
boldog megtartéztatdsnak az eredménye.

Vadzsrondi mudra

Hiveim iranti konyoriiletességemtdl meginditva, elmagyardzom most
a Vadzsrondi mudrat, ami a vildg sotétségének elpusztitdja, és a legna-
gyobb titok minden titok kozil.

A csalados ember felszabadul, ha gyakorolja a Vadzsrondi mudrét,
még ha minden vagyat koveti is, és nem veti al4 magit a joga sza-
bélyainak.

Még azokat is felszabaditja a Vadzsrolijéga gyakorlas, akik teljesen bele-
meriiltek az érzékiségbe, ezért a jéginak a legnagyobb Gvatossaggal kell
gyakorolnia.
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El&szor is a kiilonleges adottsdgokkal rendelkezd gyakorlé vezesse be
a sajat testébe a megfelel§ mddszer szerint a csirasejtet a ndi nemi
szervbdl a hiigycsdvon valo felszivassal; tartsa vissza a magjat, és gya-
korolja a kozosiilést. Ha az ond6 mégis elindulna, a joni mudra gya-
korlasaval allitsa meg az elfolyast. Ezutdn vezesse a magfolyadékot a
bal csatornaba, és a kozosiilést hagyja abba. Rovid id§ elteltével Gjra
folytassa tovabb. Az elsljaré utasitdsai szerint, és a ,Hum” mantrat
hallatva az Apdna vaja Osszehtzasaval erSteljesen hizza fel a mag-
folyadékot a méhbdl.

A Guru l6tusz 14bait imadé jogi rendszerint gyors sikert ér el a jégédban
ha nektért, vagy tejet iszik ezen a médon.

Tudd, hogy a magfolyadék hold jellegii, a csira sejtek pedig a nap
szimbdlumai; a jéginak ezeket kell a legnagyobb 6vatossaggal egyesitenie
sajat testében.

En vagyok a mag, a Sakti a csfra folyadék; amikor a kettd egyesiil, a jogi
eléri a siker allapotat, a teste sugarzéva és istenivé valik.

A magfolyadék elvesztése a halal, bels megdrzése pedig az élet; ezért a
jogi Grizze meg a magjit nagy gondossiggal.

Bizony, bizony, az emberek sziiletnek és meghalnak a magfolyadék ltal;
tudva ezt a j6gi mindig gyakorolja a magja megdSrzését.

Ha a jégi nagy erdfeszitéseken keresztiil a magfolyadék megdrzését sikeresen
megvalGsitja, mi az amit nem érhetne el ezen a vilagon? A mag megdrzés-

2 2

nek jelentdségén keresztiil hozzdm hasonléva vilik a dicsGségben.

A vindu (mag) okozza minden e vildgon él§ teremtmény gydnyorét és
fajdalmat, ki bolondult meg hogy a halal és pusztulds markéba essen? A
jogi szdmdra a magnak ez a megdrzése a legjobb minden joga koziil, ez a
boldogsagot add.

Az ember erdt kap ennek gyakorlasatol, annak ellenére, hogy bele-
bonyolddik az élvezetekbe, jelenlegi életén beliil egy évszak alatt valik
beavatotti a gyakorlason keresztiil.

A jogi ezek gyakorldsa 4ltal biztosan elér mindenféle erdt, és ez alatt a
vildg megszamlalhatatlan élvezeteit élvezi.

Ez a jéga nagy élvezetek mellett gyakorolhatd, ezért a joginak gyako-
rolnia kell.

Két valtozata van a Vadzsrondinak, ezeket Szahadzséninak és Amara-
ninak hivjak, mindezekkel a jégi 8rizze meg magjat.

Ha a kozosiiléskor a magfolyadék erdteljesen elfolyik, és van hely a nap
és a hold egyesiilésére, akkor szivja fel ezt a keveréket a htgycsdvén
keresztiil. Ez az Amarani.

[9)1
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Az eljarast, amely a magfolyadékot az elfolyas pillanatdban visszatartja
a joni mudra segitségével Szahadzséninak hivjak. Ezt valamennyi tant-
ra titokban tartja.

Végiil is ezek (Szahadzsoni és Amarani) mikodése egyforma és a
kiilonbségek csak a nevekben meriilnek fel, a joginak ezeket a legna-
gyobb Gvatossdggal és elGvigyazatossageal kell gyakorolnia.

A hiveim szeretete miatt tartam fel ezt a jégat; a legszigortbb titokban
kell tartani, és nem szabad 4tadni mindenkinek.

Ez a legnagyobb titok minden titok koziil, amelyek voltak vagy lesznek,
ezért a koriiltekintd joginak a legnagyobb titokban kell tartania, ameny-
nyire csak lehetséges.

Abban a pillanatban amikor a htigycs§ kitiriil a jogi erételjesen szivija fel ezt
az Apana v4jin keresztiil, és tartsa fent, azutdn bocsassa ki a lehetd leglass-
abban, gyakorolja ezt nap mint nap a Guruja utasitisainak megfelelSen,
eléri a vindu sziddhit, (az erSt a mag felett), amely hatalmas erdket ad.

O, aki ezt naponta gyakorolja a Guruja utasitasainak megfelelSen, nem
vesziti el a magjat még akkor sem, ha szaz nét élvez egyszerre.

O Parvati! Ha a vindu sziddhit eléred, mit nem tudsz még végrehajtani?

2 2

Még istenségem megkozelithetetlen dicsSsége is elérhetd ezen keresztiil.
Shakti-csalan

A bolcs jogi erSteljesen és hatirozottan emelje f6l Kundalini istenndt,
aki az 4dhér l6tuszban alszik az apana vaja eszkozével. Ez a shakti-csé-
lan mudra, ez minden képességet megad.

Az, aki naponta gyakorolja ezt a shakti-csdlant, az élet ndvekedését, és
a betegségek pusztuldsat kapja.

Elhagyvaazalmot /felébredve/, akigy6 /Kundalini/magatél felemelkedik;
ezért a jogi, aki az erdkre vagyik, ezt gyakorolja.

Az, aki mindig gyakorolja ezt a legjobb shakti-csélant a Mester Gtmu-
tatdsainak megfelelGen, elnyeri a vigrahasziddhit, amely az anim4 és
mas erSket adja, és nem fél tobbé a halaltdl.

Az, aki helyesen és gondosan gyakorolja a shakti-csalant két percig,
nagyon kozel van a sikerhez. Ezt a mudrat megfeleld testtartasban kell
gyakorolnia a joginak.

Ez az a tiz mudr4, melyekhez hasonlé soha nem volt és soha nem lesz:
barmelyikiik gyakorldsa révén az ember sziddhava valik, és eléri a sikert.



V. fejezet

1. Parvati: - O, Uram! O, szeretett Shankar! Mondd el nekem mindazok
kedvéért, akiknek tudata a legmagasabb célt kutatja, a joga akadalyait
és gatjait!

. Siva: - Halld, ¢ Istennd! Elmondok neked minden akadélyt, amely a j6ga
Gtjan all. A felszabadulds elérésében az élvezetek /bhoga/ a legnagyobb
akadalyok mind koziil.

Bhoga (Elvezetek)

. N6k, agyak, iiléhelyek, ruhak és gazdagsdg a joga akadélyai. Bétel, finom
ételek, kocsik, kirdlysag, nagytri méltdsag és hatalom; arany, eziist, épp-
Ggy mint a réz, dragakovek, aloéfa, tehenek; a Védak és a sasztrak tanul-
manyozasa; éneklés, tanc és ékességek; harfa, fuvola és dob; lovagls lovon
és elefanton; feleségek és gyerekek, vilagi élvezetek; megannyi akadily.
Ezek a gatak, melyek az élvezetekbdl fakadnak /bhoga/. Most hallgasd meg
azokat az akadélyokat, melyek a szertartasos vallasossagbdl fakadnak.

Dharma (Vallasi szertartasok)

. A kovetkezék az akadélyok, melyek a dharmabdl fakadnak: mosdas,
istenségek tisztelete, a hold szent napjainak megtartésa, tiizaldozat,
sévargas a megszabaduldsra, fogadalmak és biinbanatok tartasa, bojtok,
vallési elSirdsok, csend, aszkéta gyakorlatok, elmélkedés és az elmélkedés
targyai, mantrak és alamizsnaadds, vildghir, ciszternak, tavak, kutak
kiasasa, kolostorok és ligetek alapitésa; dldozas, éhezésre tett fogadalom,

Csandrajana fogadalom és zarandoklatok.

Dzsnyana (A tudasbol szarmazo akadalyok)

. Most elmagyardzom neked, 6, Parvati, az akadalyokat, melyek a tudas-
bél szarmaznak. Gomukhészandban {ilés és a dhauti gyakorldsa /a belsd

$)
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10.

11.

szervek tisztitdsa hatha jogdval/. A néadik eloszlasanak ismerete /az

emberi test csatorndi/, a pratydhara tanuldsa /az érzékek leigzasa/,

probalkozas a Kundalini-erd felébresztésére a has gyors mozgatasaval /a

hatha jéga eljarasa/, az indrijak dsvényére 1épés, a nadik mikodésének

ismerete; ezek az akadélyok. Most hallgasd meg a hibas elképzeléseket
az étrendrdl, 6 Parvati!

. Az, hogy a szamadhi /réviilet/ egy csapdsra elSidézhetS bizonyos Gj
kémiai kivonatok ivasaval, és bizonyos tipust ételek evésével, hibis
elképzelés. Most halld a téves elképzelést a tarsasig hatdsardl.

. Az erényesek tarsasagat tartsd meg és a romlottakét keriild — ez tévedés.
A belélegzett és kilélegzett levegs nehézségét és konnydségét felbe-
csiilni is téves eszme.

. Brahman a testben van, vagy & alkotja a formékat, vagy neki van form4ja,
vagy nincs alakja, vagy  minden — mindezek a vigasztal6 tanok akadalyok.
Ezek a vélekedések a tudas /dzsnydna/ alakjaban megjelend akadalyok.
Halld az utat, melyen a szamddhi egy életen beliil elérhetd. Tarts a jdm-
borokkal, és mondj le a gonoszok tdrsasdgdrol. Légy tudatdban, hogyan
lélegzel /belégzés és kilégzés/. Csak ugy tégy, ahogy a Mester tandcsolja!
Az, ami a testben szépség formdjdban lakik — amely alak nélkiili szépség — az
616k Brahman /Atman/. Amikor a tudatot elénti a tudds, az a szamddhi.

A joga négy fajtija

. Ajéganégyféle: - el6sz6r a mantra joga, masodszor a hatha joga, harmadik
a l4ja joga, negyedik a radzs jéga, amely felszdimolja a kett&sséget.

Szadhakak (Torekvsk)

Ismerd meg a torekvSk négy rendjét: - gyenge, kozepes, lelkes és
leglelkesebb — a legjobb az, aki 4t tud kelni a vildg 6cednjan.

Gyenge, aki a mantra jogara jogosult

Kevésre vallalkoz6 emberek, feledékenyek, gyengék és a tandrukban hibat
talalok; kapzsik, vétkes inyencek, gydmoltalanul a feleségiikhoz kotsdsk;
allhatatlan, félénk, beteges, nem fiiggetlen és kegyetlen; akiknek jelle-
me rossz vagy gyenge — tudva mindazt, amit elmondtam eddig, gyenge
torekvdk lesznek. Nagy erdfeszitéssel az ilyen emberek tizenkét év alatt
érhetnek el sikert; tandruknak a mantra jogéra kell képeznie Sket.
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Kozepes, aki a laja jogara alkalmas

Elfogulatlan szellem, irgalmas, erényekre vagyo, édes beszédi; aki
sosem ragadtatja magat szélsGségekre semmilyen véllalkozdsaban — 6k
a kozepesek. Oket a l4ja jogaba avassa be a tanér!

Lelkes, aki a hatha jogara alkalmas

Rendithetetlen tudatu, a l4ja jogat ismerd, fiiggetlen, energikus, nagylelkd,
rokonszenvvel teli, megbocsatd, Gszinte, bator, hiiséges, l6tusziilésben 1évE
Mesterétimadé, mindig a jéga gyakorldsaval foglalatoskodé—adhimatranak
tartsd az ilyen embereket. Ok hat éven beliil sikert érnek el a j6ga gyakor-
lasaban, és a hatha j6ga 4gazataiba kell beavatni Sket.

A leglelkesebb, aki minden jogara alkalmas

Azok, akiknek a legnagyobb mennyiség(l energidjuk van, vallalkozé szel-
lemtek, megnyerSek, hdsiesek, akik ismerik a sasztrakat, kitartéak, a
vak érzések hatésait6l mentesek, nem kdnnyen zavarodnak meg, fiatal-
sdguk virdgjdban vannak, étkezésiik mértékletes, szabalyozzak érzékeiket,
félelem-nélkiiliek, tiszta, tigyes, jészivli, mindenkinek segitd, alkalmas,
hatérozott, tehetséges, megelégedett, megbocsitd, jo-természetd, valldsos
emberek, akik erdfeszitéseiket titokban tartjék, édes szav, békés, a szent
iratokhoz hiiséges, Istent és a Mestert imadé tdrekvdk, akik idegenked-
nek attél, hogy elfecséreljék idejiiket a tirsadalomban, nincs semmi sd-
lyos betegségiik; akik ismerik az adhimétra kotelességeit, és a joga minden
fajtajat gyakoroljak: - kétségteleniil sikert érnek el harom év alatt; alkalma-
sak a jéga minden fajtajaba val6 beavatasra tétovazas nélkdil.

Az arnyék megidézése (pratikopaszana)

Az arnyék /pratika/ megidézése a joga hivét megajandékozza éppigy
lathat6, mint lathatatlan dolgokkal; kétségtelen, hogy valésagos latasa
révén az ember tisztava vilik.

Ezutdn sziikséges a sajdt visszatiikrizédésiinkon valo elmélkedés.

A tiszta, napsiitdtte égen rendiiletlen tekintettel pillantsa meg isteni kép-
masat /visszatiikroz8dését/; amikor ez lathatéva valik akarcsak egyetlen
pillanatra is az égen, azon nyomban meglatod az Urat az égben.

Ha hosszasan nézed a ldngolé nap dltal vetett sajdt drnyékodat, majd
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tekinteted a horizontra emeled, hirtelen megldthatod sajdt tiikorképedet
az égen tiikrézédve.

Az, aki naponta nézi arnyékat az égen, hosszabb kort ér meg, és so-
hasem hal meg balesetben.

Mikor az drny egészen megvilagitva latszik az ég mezején, akkor meg-
szerezte a gySzelmet; legy&zve a szelet barhova mehet.

Hogyan lehet megidézni

A kel6 nap vagy hold idejében szilardan rogzitse tekintetét a szellem-
kép nyakan, akit megjelenitett; aztdn egy bizonyos id§ multdn nézzen
az égbe; ha lat egy teljes sziirke arnyat az égen, az igéretes végrehajtas.
Aki mindig gyakorolja ezt, és megismeri a Paramatmat, tokéletesen bol-
dogga valik arnyéka kegye altal.

Kezd&d& utazas, hizassag idején, vagy sokat igér§ munkaban, vagy ha
bajba keriil, nagy hasznira van a joginak. A szellemkép megidézése
megsziinteti a biinoket, és noveli az erényt.

Ezt mindig gyakorolva végiil a szivében kezdi latni, és a kitartd jogi

szabadda valik.
Radzs joga

Zarja le filét hiivelykujjaval, szemét mutatdujjaval, ormyilasat a kozépsd
ujjakkal, és a maradék négy ujjal nyomja 6ssze az alsé és a felsS ajkat. A jogi,
miutan {gy szilardan lezirja a levegdt, meglitja sajat lelkét fény alakjaban.

Amikor valaki akadaly nélkiil [atja ezt a fényt akarcsak egy pillanatra is,
mentessé valik a biintél, eléri a legmagasabb célt.

A biintelen és ezt folyton gyakorlé jogi elfelejti fizikai, finom és kauzalis
testét, és eggyé valik a lélekkel.

Aki ezt titokban gyakorolja, feloldédik a Brahmanban, még ha binos
dolgokkal foglalkozott is.

Ezt titokban kell tartani; azonnal hitet teremt; nirvanat ad az embe-
riségnek. Ez a nekem legkedvesebb jéga. Fokozatos gyakorldsatdl a jogi
hallani kezdi a belsd misztikus hangokat /nadak/.

Andhad hangok

Az els6 hang olyan, mint a méztl megmémorosodott méh ziimmagése,
a kovetkezs, mint a fuvoldé, aztan a harfaé; ezutin a jéga fokozatos
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gyakorl4sa révén a vildg sotétségének leromboldja csilingel§ csengsk
hangjat hallja; aztdn a mennydérgéshez hasonlé hangokat. Ha valaki
teljes figyelmét erre a hangra forditja, szabadda vélik a félelemtdl], elnye-
ri az eggyé vilast, 6, Kedvesem!

Amikor a jogi tudatat teljesen megtdlti ez a hang, elfelejt minden kiils§
dolgot, és elnyelédik ebben a hangban.

Ezzel a jogagyakorlattal legyézi mindhdrom mindséget /jo, rossz és
kozombos/; mentessé valik minden allapottdl, beolvad a csidakasba /a
tiszta tudat éterébe/.

A titok

Nincs més olyan jo testtartds, mint a sziddhdszana, olyan képesség,
mint a kumbha, olyan mudr4, mint a kecsari, és olyan elmélyedés, mint
a nid4ban /a misztikus hangban/.

Most elmondok neked, Drigam, egy izelit6t az tidvosségbdl, melyet
ismerve még egy biinds torekvd is elnyerheti azt.

Helyesen imadva az isteni Urat, és a jogak legjobbjat teljesen meg-
valésitva, nyugodt, és rendiiletlen allapotban és testtartdsban, a bolcs
jogi avassa be magat ebbe a jégdba Mestere tetszése szerint.

Minden vagyonat és marh4jat Mesterének adva, aki ismeri a jogat,
és nagy gonddal eleget téve neki, kapja meg a bolcs ember ezt a bea-
vatast.

Ordmet szerezve a bréhmanoknak és papoknak azzal, hogy mindenféle
jo dologgal ajandékozza meg Sket, fogadja a bolcs ember ezt az igéretes
jogét az én hazamban /azaz Siva temploméban/ szive tisztasigaval.

A fenti médon lemondva minden korabbi testérdl /miltbeli karméjanak
eredményeirdl/, szellemi vagy fénytestében tartézkodva fogadja a jogi
ezt a legmagasabb jogat.

Létusziilésben iilve, az emberek tdrsadalmardl lemondva, nyomja a jogi
a két vidzsnyana nadit /a tudatossig csatorndit (taldn a szivkoszord
verGér)/ két ujjaval.

Sikert elérve ebben minden boldogsdg és makuldtlansag a jogi osztély-
részévé valik; ezért torekedjen minden erejével, hogy biztositsa az ered-
ményt.

Mivel ennek a légzéskontrollnak a tuddsa a Tiszta Fény vizidjdhoz vezet,
eléréséért keményen meg kell dolgoznia.

Aki mindig gyakorolja ezt, révid id8 alatt célt ér; a véjisziddhit is meg-
kapja id&vel.
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A jogi, aki csak egyszer is végrehajtja ezt, elpusztit minden biint; és a
szelek kétségteleniil a kozépsS csatorndba 1épnek benne.

A jogit, aki 4llhatatosan gyakorolja ezt, még az istenek is tisztelik;
megkapja az anim4, laghima4 stb. lelki erejét, akdrhova mehet a harom
vildgban, kedve szerint.

A szerint szerez hatalmat a teste felett, hogy milyen erével gyakorolja a
vajak uraldsit; a bolcs a szellemben maradva élvezi a vilagot jelenlegi
testében.

Ez a jéga nagy titok, nem lehet mindenkinek 4tadni; csak annak tarhat6
fel, akiben egy jogi minden képessége megjelenik.

A dhérana kiilonbozd fajtai

Uljon a jogi l6tusziilésben, iranyitsa figyelmét a torok iiregére, helyezze
nyelvét a szdjpadlds tovéhez; ezzel kioltja az éhséget és a szomjdsdgot.
A torok iirege alatt van egy szép nadi /csatorna/, melyet kurmanak
hivnak; amikor a jégi figyelmét erre dsszpontositja, a gondolkodé elv —
[csitta/ nagy koncentricidjat éri el.

Amikor a jégi folyamatosan azt érzi, hogy lett egy harmadik szeme —
Siva szeme — a homloka kozepén, akkor egy tiizet érzékel, ragyogdt,
mint a villim. E fényen meditidlva minden btn elpusztul, még a leg-
gonoszabb ember is eléri a végsd célt.

Ha a gyakorlott j6gi nappal és éjjel érzékeli ezt a fényt, akkor latja a
sziddhakat /a kivételeseket/, és bizonyos, hogy tud veliik tarsalogni.
Aki a szunjan elmélkedik /Gr vagy iiresség vagy tér/ mikodzben sétil
vagy 4ll, Almodik vagy éber, egészen éterivé vilik, és feloldédik a csid
dkasdban.

A joginak, ha sikerre vagyik, mindenképp meg kell szereznie ezt a
tudést; rendszeres gyakorldsaval velem egyenlévé vilik; e tudas ereje
4ltal mindenki szeretni fogja.

LegySzve mind az elemeket, és hijan minden reménynek és vilagi kap-
csolatnak, amikor a jogi l6tusziilésben iilve tudatdt az orra hegyén
rogziti, tudata halotta valik és elnyeri a szellemi képességet, amit ke-
csarinak hivnak.

A nagy jogi megpillantja a fényt, amely tiszta, mint a szent hegy
/Kailasz/, és gyakorlasanak ereje révén a fény urdva és vitézévé valik.
Kinytjtozva a f5ldon elmélkedjen ezen a fényen; fgy téve minden
faradtsaga és kimeriiltsége megsz(inik. Fejének hétso részére dsszpon-
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tositva a halal legy&zGje lesz. (Kordbban lefrtuk annak hatasét, ha
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valaki figyelmét a két szemoldok kozotti térre dsszpontositja, igy nem
szitkséges itt elSsorolni.)

A négyféle ételt /tehat amit ragni kell, amit szivni kell, amit nyalni kell, amit
inni kell/ ahogy az ember magahoz veszi, a nyiroknedv harom részre oszlik.
A legjobb rész /vagy az étel legfinomabb kivonata/ a linga sarirat vagy fi-
nom testet megy taplalni, /mely az erd székhelye/. A masodik vagy kozépss
rész a durva test taplalasara forditédik, amely hét dhatubdl /testnedv/ 4ll.
/Vér, nyirok, veld, zsir, hiis vagy szévet, csont és mag/

A harmadik vagy legalsébbrend( rész elhagyja a testet széklet vagy
vizelet form4jaban. Az étel els6 két kivonata a nadikban taldlhato, azok
széllitjak; Sk taplaljak a testet a fejtsl a labig.

Amikor a v4ji minden nddin keresztiiljar, akkor a véjinak koszon-
hetden a test nedvei rendkiviili erdt és energiat kapnak.

A nédik koziil tizennégy a legfontosabb, a test kiilonboz8 részei kozott
oszlanak el, és valtozatos feladatokat latnak el. Gyengék vagy erdsek,
és a prana /életerd/ folyik rajtuk keresztiil.

Az ebben a sdsztrdban emlitett tizennégy nddinak nincsenek kiegészitdi.
Ezek irdnyitjik az érzékek miikidését, és 6k a tudat f6 csatorndi.

A hat csakra

A mulddhdra csakra

Két ujjnyival a végbél folott és két ujjnyival a linga alatt, négy ujj szé-
lességben helyezkedik el, mint egy gumds gyokér.

E térben van a joni, arca hatrafelé fordul; azt a helyet nevezik gyokérnek;
ott lakik Kundalini istennd. Koriilveszi az dsszes nadit, harom és fél
gy(r(je van; farkat a sajat szijdban tartja, a szusumna nyilasdban
pihen.

Van egy négyujjnyi széles dsszetett csont, amely alap a gerincoszlop
szamdra. Kétujjnyival a végbél flitt, és egyujjnyival a nemi szervek alatt
helyezkedik el. Ezen az alapon, a medence hdtsé részén taldlhaté a Kun-
dalini, hdrom és félszer kirbetekerve a nddik gyckerét. Ugy fekszik, mint a
farkdt szdjdban tarté kigyé, és eldllja a szusumnd nddi bejdratdt.

Alszik, mint egy kigyd, sajat fényében tiindoklik. Mint a kigyd,
hasadékokban él; a beszéd istenndje, és magnak hivjdk /vidzsa/.

Itt fekszik alva, sajdt fényében ragyog; a donté keresztezddést 6rzi/a kereszt-
csont és a farokcsont taldlkozdsdndl/, ott, ahol a beszéd magja taldlhato.
Energidval teli, a fényl& aranyhoz hasonl6, Kundalinit Visnu erejeként
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/Saktiként/ ismerd; a hdrom min&ség anyja — szattva /ritmus/, radzsasz
/energia/, tamasz /tehetetlenség/.

Ott helyezkedik el a szerelem magja, szépségesen mint a bandhuk virag;
ragyogd, mint a fényld arany, és a jégidban orokkévaloként mutatjak be.

. A szusumni szintén koriiloleli ezt, és ott van a szépséges mag; ott

nyugszik, ragyogéan drasztva fényét, mint az Gszi hold, milliényi nap
fényességével, és holdak millidinak hivos csendességével. Triptra
Bhairav{ istennd tartja ezt a hdrmat egyiitt /tiizet, napot és holdat/, &t
nevezik vidzsanak. Nagy energidnak is hivjak.

Tripura Bhairavi Durgd mdsik neve, a hdrom vildgon uralkodo legfelsébb
istenség. Durgd szintén Sakti istennd, Siva hitvese.

A vidzsa a cselekvés /mozgas/ és érzékelés erdivel van felruhazva, és
korben kering a testben. Finom /szubtilis/ és a tiiz langjahoz hasonld;
idénként felemelkedik, aztan lehullik a vizbe. Ez az a nagy energia,
amely a gatndl pihen, és a szvajambhu-lingdnak hivjak /Snmagétdl
sziiletettnek/.

Ezt a hatalmas csillogdst ugy irhatjuk le, mint a mag lényegét.
Egyiittmiikodik a cselekvi erdkkel és a tudat erdivel. A testben mozog fel
és le a folyadékokkal, rendkivil finom piros ldng formdjdban. Ereje na-
gyon nagy, a medencetiregben a nemi szervek kozelében van, és nmagdtol
termelddik.

Mindezt 4dhér-l6tusznak hivjak /talapzat-16tusz/, négy szirmat betik
jelolik /v, s, s, sz/.

Itt taldlunk rd a tdmaszté I6tuszra /mulddhdra/. Kozéppontja a kereszt-
csontban fekszik, és négy kiilonbozd szindrnyalati szirma, amelyet betiik
jelélnek, csoddlatosan szikrdzik.

A szvajambhu-linga kozelében egy aranylé teriiletet neveznek kulanak
Jcsalad/; iranyité istenségét Dvirand4nak, istenndjét Dakininak hivjak. A
l6tusz kdzéppontjaban van a jéni, ahol a Kundalini tartézkodik; a korben
kering$ ragyogé energia e felett van, és kdma-vidzsdnak /a szerelem
magjanak, kiindulépontjdnak/ nevezik. A bolcs, aki mindig a mulad-
hérara forditja elméjét, a dardurisziddhit nyeri el /a béka-ugras képessége/;
és fokozatosan teljesen elhagyija a foldet /a leveg&be emelkedik/.

Az aranyszinii szirom egyik végén taldlhato a nemzés szerve. Uraldsdnak
kulcsszava Dviranda, és uralkodd istensége Ddkini.

Dviranda Siva mdsik neve agressziv kedvében, mig Ddkini Sakti istennét
vagy az erét képviseli.

A test ragyogasa fokozddik, az emésztés tiize erdteljessé vélik, megsza-
badul a betegségtdl, okossigra és mindentuddsra tesz szert.
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Tudja, mi volt, mi torténik és mi lesz, okaikkal egyiitt; hihetetlen tuda-
sok és titkok mesterévé valik.

Nyelvén mindig a tudés istenndje tancol, elnyeri a mantrasziddhit
/sikert a mantraban/ csupdn az alland6 ismétlés révén.

Szaraszvati, a beszéd istenndje mindig ott lakozik az ajkain /tehdt bélcs
szavak fakadnak szdjdbol/, melynek az az eredménye, hogy sikerrel el
tudja sajdtitani a mantrdkat.

Ezt a Mester nyilatkoztatja ki: - ,Elpusztitja az dregkort, a halélt és
megszamlalhatatlan bajt.” A prandjama gyakorléja mindig ezen med-
itéljon; igazi Osszpontositds révén a nagy jogi megszabadul minden
bintsl.

Ezt a meditdciét csak a légzégyakorlat utdn jé végezni...

Amikor a jégi elmélyedve a mialddhara-l6tuszban id6zik — a szvajam-
bu-lingdban — akkor kétségteleniil minden btine lehullik réla egyetlen
szempillantés alatt.

Amikor a jégi Siva képén meditdl a miladhdra l6tuszdban...

Amire a tudat vagyik, megkapja; a rendszeressé valé gyakorldssal meg-
latjia Ot, aki tidvésséget ad, aki a legjobb mind beliil, mind kiviil, akit
nagy gonddal tisztelni kell. Jobbat, mint O, nem ismerek.

Aki elhagyja Sivét /az Urat/, aki beliil van, és azt iméadja, ami kint
van /a kiils§ formakat/ ahhoz hasonlatos, aki a kezében 1évS cukrot
szerteszorja, és élelmet keresve barangol mindenfelé.

[gy gyakoroljon mindennap hanyagsdg nélkiil a jégi sajat szvajambu-
lingdjan meditéalva; és kétség nem fér hozza, hogy minden képesség
megjon ezéltal.

Rendszeres gyakorldssal hat hénap alatt ér el sikert; és véjuja két-
ségtelentil a kdzépsd csatornaba 1ép /a szusumnéba/.

Uralja a tudatot, vissza tudja tartani lélegzetét és magjat, és sikert ér el
ebben és a masik vildgban, kétségen kiviil.

Szvddhiszthdn csakra (Prostatic Plexus)

A masodik csakra a nemi szervek tovénél helyezkedik el. Hat szirma
van, melyeket a b, bh, m, y, 1, 1, bettik jelclnek. Szarat szvadhiszthannak
nevezik, a l6tusz szine vérvords, uralkodd istenségét Balanak hiviak,
istenndje Rékini.

Aki naponta elmélkedik a szvadhiszthan l6tuszon, minden szépséges
istennd szerelmének és rajongdsanak targyava valik.

Félelem nélkiil szavalja a kiilonbozd sdsztrakat és tudomanyokat, melyek
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korabban ismeretlenek voltak elStte; megszabadul minden betegségtdl,
és félelem nélkiil kozlekedik a mindenségben.

A halalt megeszi, 6t nem eszi meg semmi; az anim4, laghima stb. leg-
magasabb lelki erejét elnyeri. A viju egyenletesen mozog /oszlik el/
testében; a testnedvek szintén megndvekednek; az éteri [6tuszbdl per-
metez8 ambrézia is tobb lesz benne.

Manipur csakra

A harmadik csakra, melyet maniptrnak hivnak, a koldok koriil helyez-
kedik el; aranyszin(, tiz szirma van, rajtuk a d, dh, n, t, th, d, dh, n, p,
ph bettk fénylenek.

Elnokls istensége Rudra — minden kedvezd dolog adomanyozdja, és
ennek a helynek az istenndje pedig a legszentebb Lékini.

Amikor a jégi a maniptr l6tuszon medital, a patalsziddhinek nevezett
erdt nyeri el, mely alland6 boldogsagot jelent. A véagyak urava vilik,
megsemmisiti a banatot, a betegségeket, raszedi a halalt, és be tud 1épni
maés testébe.

Az a jogi, aki a manipurdn meditdl, a tulvildg ismerdjévé vdlik, és mindig
boldog marad.

Be tud lépni mds testébe ,idécsaldssal’- az idd, amely elkeriilhetetlentil
felbomlasztja az dsszes dsszetett testet, nincs hatdssal rd.

. Aranyat stb. tud csindlni, [atja az isteneket /tisztdnlatd/, orvossagokat

fedez fel betegségekre, megtaldlja az elrejtett kincseket.
Andhat csakra

A szivben van a negyedik csakra az andhat. Tizenkét szirma van a k, kh,
g, gh, cs, csh, dzs, dzsh, ny, t, th betiikkel. Szine mély vérvorss, itt van
a vAjl /szél/ magja /eredete/ és nagyon kellemes hely.

Ebben a I6tuszban van egy fény, amit vanlingédnak hivnak; ebben elmé-
lyedve a jogi a lathaté és lathatatlan vildg targyait nyeri el.

Kozponti istensége Pindki, istenndje Kakini. Arra, aki folyamatosan
elmélyed a sziv 16tuszdban, mohén vagynak az égi sziizek.

Mérhetetlen tudas birtok4ba jut, ismeri a multat, a jelent és a jovét,
tisztanhall és tisztanlatd, sétilni tud a levegdben, amikor akar.

Latja az isteneket és a joginiként tisztelt istenndket; elnyeri a kecsari-
nak nevezett erdt, és ural mindenkit, aki a leveg&ben mozog.
Taldlkozik még a mult nagy beavatottaival és jogijaival is.
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Aki naponta elmélyed a rejtett banalingaban, kétségteleniil megszerzi
a kecsarinak nevezett lelki képességet /a levegSben valé mozgas/, és a
bucsarit /tetszése szerint megy barhova a vildgon.

Nem tudom eléggé lefrni, mennyire fontos a meditacié ezen a l6tuszon;
még az istenek /Brahma4 stb./ is titokban tartjak a meditacidnak ezt a
médjat.

Visuddha csakra

Ez a csakra a torokban foglal helyet, ez az 6todik, és visuddha 16tusznak
hivjak. Szine, mint a fényl& arany, tizenhat szirommal ékes, melyek a
maganhangzok székhelyei /a tizenhat szirmot tizenhat maganhangzé
jeloli—a, 4, i, 1, u, G, ri, i, Iri, Irf, e, ai, o, au, am, ah/. K&zponti istensége
Csagalanda, iranyité istenndje Sakini.

Tizenhat szirma van, fiistsziniiek ...

Csagaldnda Kéktorki, Siva megjelenése, mivel jégiként histette révén a
torkdban hordozza ennek a vildgnak minden mérgét.

Aki rendszeresen elmélyed ebben, igazdn a jégik ura, és kiérdemli,
hogy bélcsnek hivjak. A visuddha létuszon valé meditacié révén a jégi
egyszerre megérti a négy Védat titkaikkal egyiitt.

A négy Véda és titkaik tigy tdrulnak fel elétte, mint Kuvera kincsei. Kuvera
a mitolégiai Jaksa kirdly, akirdl az a hir jdr, hogy az istenek gazdagsdgdra
vigydz.

Amikor a jogi, aki rogziti tudatat ezen a titkos ponton, haragszik, bi-
zony mind a hirom vildg remegni kezd.

Ha akarcsak véletleniil is a jogi tudata elmélyed ezen a helyen, a kiils§
vildgra 6ntudatlanna vilik, és bizonyosan a bels§ vilagot élvezi.

Teste sosem gyengiil el, ezer évig ereje teljében marad, keményebbé
vélik, mint a gyémant.

Amikor a jogi kijon ebbdl az elmélyedésbdl, sziméra évezredek ezen a
vildgon olyannak tinnek, mint megannyi pillanat.

Adzsnyd csakra

A kétszim csakrat adzsnydnak hivjak, a két szemoldok kozott helyez-
kedik el, és a h és ksh bet(i van rajta iranyito erejét Sukla Mahakaldnak
hivjak /a Fehér Nagy 1d6/, istenndje pedig Hékini.
A szirmon beliil van az 6rok bidzsa /a tham szétag/, fényld, mint az &szi
hold. A bélcs remete ismerve ezt sosem gyengiil el.

o))
\O

SIVA SZAMHITA



]
o

SIVA SZAMHITA

98.

99.

100.

101.

102.

103.

Itt az a hely, ahol a halhatatlansdg magja kipattan, mint az 6szi hold, a
Paramhamsza dllapotba. Ezzel a fajta tuddssal senki sem szenved tibbé.
Paramhamsza /Legfelsébb Hattyi/ olyan személy, aki — akdrcsak a hattyt
— ki tudja vonni a valésdg tejét a vildg jelenségeibil. /Képes szétvdlasztani
a tejet és a vizet./

Ez az a nagy fény, melyet minden tantréban titokban tartanak; ebben
elmélyedve a legnagyobb sikert éri el az ember, semmi kétség efelsl.
En adom az iidvosséget, én vagyok a harmadik linga a turijaban /az
elragadtatés allapota, az ezerszima létuszt is hivjdk igy/. Erre dsszpon-
tositva a jogi bizonyosan hasonléva valik hozzam.

Ez /adzsndpura/ kiegésziti a hdrom f6 részt, azaz ez itt a negyedik /tu-
rija/ dllapot. Ezt En a felszabadulds adomdnyozéjdnak hivom, mert a
jogi ezen meditdlva olyannd vdlhat, mint En vagyok.

A turija azért a negyedik dllapot, mert a hdrom 6 ideg csavaroddsa itt
végzddik; ezutdn csak a szusumnd halad félfelé a szahaszrdrdba.

A két csatorna, melyet idanak és pingalanak neveznek, az igazi Varana
és Aszi. A kozottiik 1évS helyet /taldlkozasukat/ Varanaszinak hivijdk
/Benaresz, Siva szent varosa/. Azt tartjak, itt lakik Visvanitha, a
Mindenség Ura.

Varund és Aszi a Gangd folyé két mellékfolydja, amely Bendresz vdrosdn
folyik keresztiil.

E szent hely magasztossigat az igazlat6 bolcsek sok szent frasa kinyi-
latkoztatta. Hatalmas titkat nagyon ékesszéléan fejtegették.

Az ezerszirmi 16tusz

A szusumni a gerinc mentén megy fel oda, ahol a Brahmarandhra
/Brahma nyildsa, a Tud4s Atjardja/ taldlhaté. Onnan egy bizonyos ka-
nyarral az adzsny4 16tusz jobb oldaléra tart, ahonnan a bal orrlyukba
halad, és Gangesznek nevezik.

Az iddt, pingaldt és szusumndt egyenként Gangdnak, Jamundnak és
Szaraszvatinak nevezik. Kordbban viszont az iddt és a pingaldt a Gangd
két elébb emlitett mellékfolydjiahoz hasonlitottdk.

A Brahmarandhréban elhelyezkedd 16tuszt szahaszrardnak /ezer-
szirmtnak/ nevezik. K&zpontjanak terében lakik a hold. Arrdl a
haromszogletd helyrsl az elixir folyamatosan drad. A halhatatlansig
hold-vize sziinteleniil folyik az id4dn keresztiil. Az elixir egy dramlés-
ban, egy megszakitatlan sugdrban folyik. A bal orrlyukhoz érve kapja
a jogiktol a Gangesz nevet.
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Az adzsny4 l6tusz jobb oldali részébdl jon, és a bal orrlyukba folyik az
ida. Itt Varandnak hivjak /az északra folyé Gangesznek/.

Az idd felsé, fent folyé részét, amely kériilveszi az adzsnydt jobb oldalrdl,
Varundnak nevezik.

Osszpontositson a jogi az ida és pingala kozotti térre mint Varanaszira
/Benaresz/. A pingala hasonlé médon ered az adzsnya l6tusz bal oldali
részébdl, és a jobb orrlyukba tart; mi Aszinak nevezziik.

Tehdt mindkettdt /iddt és pingaldt/ Varanasziként ezen a ponton kell
vizualizdlni.

A muladhérban [év§ [6tusznak négy levele van, a kozottiik [évd térben
lakik a nap.

A nap gdémbjébsl méreg vilik ki folyamatosan. Ez a tdlsdgosan felfor-
résodott méreg teljes egészében a pingalan folyik at.

A méreg /a halal nap-nedve/, folyamatos dramként 6mlik a jobb orr-
lyukba, mig a halhatatlansag hold-nedtje a balba.

Az adzsny4 16tusz bal oldalardl felemelkedd, és a jobb orrlyukba tartd,
északra foly6 pingalat hajdan Aszinak nevezték.

A kétszimt adzsny4 16tuszt Maheswara isten lakhelyeként abrazoltak.
A jogik tovabbi harom szent szintet is lefrnak e folott. Neviik vindu,
nada és sakti, és a homlok l6tuszdban helyezkednek el.

Az ddzsnydpura, amelyrél mdr kordbban emlitettiik, hogy az Orok Id6
székhelye, a homlokon taldlhaté /a szemdéldokok kozott/. A joga gon-
dolkoddi hdrom szintet ldttak meg folotte — Anyag, Hang és Erd szintjeit.
Aki mindig a rejtett adzsnya l6tuszon meditél, egy csapdsra megsziin-
teti maltbeli élete minden karm4jat barmilyen ellenallds nélkiil.

E helyen id&zve, mikor a jogi folyamatosan medital, szimara minden
forma, ima és konyorgés értéktelennek tiinik.

Elveszti a kettisség érzését, nincs sziiksége sem az eredetire, sem annak
képére.

A jaksék /isteni 6riz6k/, raksaszak /szornyek/, gandharvak /isteni zenészek/,
apszarak /isteni tdncosok/ és kinnarak /félig emberi, félig isteni lények/
mind a l4bainal szolgalnak. Engedelmessé valnak parancsara.

A nyelvet hitrahajlitva és a szajpadlas hosszi tiregébe téve lépjen be a
jOgi a mediticidba, amely megsziintet minden félelmet. Minden btine,
melynek tudata akarcsak egy masodpercre is felmeriilt itt — egyszerre
eltnik.

Minden eredmény, melyet fent lefrtam, mint a mésik 6t l6tuszra vald
dsszpontositas gyiimolesét, elérhetd ennek az egy adzsnyd 16tusznak a
megismerésével.
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A bolcs, aki egyfolytaban gyakorolja az elmélyedést az adzsny4 létusz-
ban, szabadda vilik a vdgyak erds lancaitdl, és boldogsigot élvez.
Amikor a haldl pillanatdban a jogi ezen a l6tuszon meditél, elhagyva
ezt az életet a szent a Paramatmaval vilik eggyé.

Aki ezen meditél 4llva vagy sétilva, alva vagy ébren, nem érinti meg biin,
még akkor sem, ha lehetséges volt szamara b(inds tetteket végrehajtani.
A jogi szabadda valik a lancoktdl /a kett8sség illGzibjatdl/ sajat
erSfeszitése révén. A kétszirmu 16tuszon valé meditalas jelentSségét
nem lehet eléggé hangstlyozni. Még az istenek mint Brahma4 stb. is
csak egy részt tanultak meg t6lem ennek nagyszertiségébdl.

Efolott, a szajpadlas tovénél van az ezerszirmi 16tusz, azon a helyen,
ahol a szusumna tirege nyilik. /a szdjpadlds teteje folott/

A szdjpadlés aljarol vagy tovérsl a szusumna lefelé nydlik, amig eléri
a muladharit és a gatat: minden csatorna koriilveszi vagy r4 tdmasz-
kodik. Ezek a nddik a misztérium magjai, vagy minden alkoté elv for-
rdsai, melyek létrehoznak egy embert, és mutatjak az utat Brahmahoz
fiidvosséget nydjtanak/.

A l6tuszt, amely a szijpadlas tovénél helyezkedik szahaszrarnak hivjak
Jezerszirmtnak/; kozéppontjidban van egy joni /az erékdzpont helye/,
amely lefelé forditja arcat.

A muladhéra l6tuszig terjedd szusumnanak a gydkere, ebben az iireg-
ben van, ezt hivjidk Brahmarandhrianak /Brahma nyilasanak/.

A szusumn4 iiregében lakik - mint annak bels§ ereje - a Kundalini.
A szusumndban a csitrdnak nevezett erd is folyamatosan aramlik,
mtkodését vagy médosuldsait kell — véleményem szerint — mint a
Brahmarandhrat stb. nevezni.

Ebben az dtjdréban taldlhaté egy erd, amely a szusumnd sajdt szellemi
ereje — Kundalini. Ezt az er6t csitrdnak is ismerik. Véleményem szerint, 6
Pdrvati, magdn a Brahmarandhrdn tandcsos meditdlni.

Egyszertien az erre valé emlékezéssel elnyeri az ember Brahman
megismerését, minden biine elttinik, és nem sziiletik tobbé em-
berként Gjj4.

Nyomja mozgé hiivelykujjit a szdjaba; ezzel a levegd, amely 4tjarja ezt
a testet, megallitodik.

A vijinak koszonhetSen véandorol az ember az univerzum kor-
forgasaban; a jogik ezért nem vagynak arra, hogy fenntartsik ezt a
korforgast; az dsszes nadit nyolc csomd kapesolja dssze; csak a Kundal-
inf képes 4thatolni ezeken a csomdékon, kilépni a Brahmarandhranal,
és megmutatni az utat az tidvosséghez.
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Amikor a levegs teljesen be van zarva az Osszes csatorndba, akkor a
Kundalini elhagyva a csomékat, utat tor maganak a Brahmarandhran
kifelé.

Amikor a szusumndt koriilvevd idegekben megfordul a folyds irdnya, a
Kigyder6 felszabaditja a bejdrdst a Brahmarandhrdhoz /a muladhdrndl/.
Amikor a levegd folydsa ellenérzott, és egyik nddin sem tud elszokni, akkor
Kundalini kénytelen elhagyni a Brahmarandhra bejdratdndl lévé pozicidjt.
Akkor az életlevegd folyamatosan 4rad a szusumnéban. A miladhira
jobb és bal oldalan helyezkedik el az id4 és a pingald. A szusumna a
kozepén halad keresztiil.

A szusumnd iiregét az 4dhar hatékorében Brahmarandhranak hivijak.
A bolcs, aki tudja ezt, kiszabadul a karma lancaibdl.

Mindhérom csatorna talélkozik bizonyosan a Brahmarandhra szajanal;
ezen a helyen megmeriilve bizonyosan elérhetd az tidvosség.

A szent Triveni (Prajag)

A Gangesz és a Jamuna kozott folyik a Szaraszvati: dsszekapcsolddasi
pontjukban megfiirddve a szerencsés eléri az tidvisséget.

Elsbb magyaraztuk, hogy az id4 a Gangesz, a pingald pedig a nap
lednya — Jamuna, a szusumnd kdzepén van a Szaraszvati; az a hely,
ahol mindhdrom 6sszekapcsolédik, a legmegkdzelithetetlenebb.
Aki szellemileg megmeritkezik a Fehér /id4/ és Fekete /pingald/
talalkozasi pontjan, megszabadul minden bintsl, és elnyeri az 6rok
Brahmat.

Az, aki elvégzi Gsei temetési szertartasat a hdrom foly6 taldlkozasi
pontjan /Triveni/, megszerzi az tidvisséget Gsei szamara, és maga eléri
a legmagasabb célt.

Aki naponta ell4tja haromszoros kotelességeit /az allandd, az alkalmi
és a szabadon valasztottakat/, e helyre irdnyitva szellemét, el nem her-
vadd jutalmat kap.

Aki egyszer megfiirdik e szent helyen, mennyei boldogsagot élvez,
kiilonféle biinei elégnek, tiszta tudatd jégiva valik.

Akdr tiszta, akdr nem, barmilyen 4llapotban van is, aki megmosakszik
ezen a titkos helyen, kétségkiviil szentté valik.

A halél pillanataban fiirddjén meg a Triveni /a hdrom folyé/ vizében:
az, aki erre gondolva hal meg, akkor és ott eléri az iidvosséget.

Nincs nagyobb titok ennél szerte a harom vildgban. Nagy gonddal
titokban kell tartani. Nem szabad nyilvdnossagra hozni.
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Ha a tudat szildrdan 6sszpontosul akarcsak egy fél masodpercig is a
Brahmarandhraban, a j6gi megszabadul minden bdntdl, és eléri a leg-
magasabb célt.

A szent jogi, akinek tudata feloldédik ebben, belém olvad, miutin
élvezi az animanak, laghimanak stb. nevezett erdket.

Az az ember, aki ismeri a Brahmarandhrat, az én kedvesemmé valik
ezen a vildgon; legy&zve a biindket, joga lesz az iidvdsséghez; terjeszt-
ve ezt a tudast, emberek ezreit véltja meg.

A négy-arct /Brahmé/ és az istenek nehezen jutnak ehhez a tudashoz,
ez a jogik legfelbecsiilhetetlenebb értékd kincse. A Brahmarandhra
misztériumat nagy titokban kell tartani.

A Rejtelem holdja

Elmondtam az el6bb, hogy van egy erSkdzpont /jéni/ a szahaszrara
kozpontjaban; ez alatt van a hold; a bolcs ezen elmélkedjen.

Az ezen medital6 jégit imadni fogjak ezen a vilagon, és tisztelik az
istenek és kivalasztottak is.

A homlokiiregben dsszpontositson a jégi a tej-6cednra; arrél a helyrsl
kiindulva medit4ljon a holdon, amely a szahaszraraban van.

A homlokiiregben van a nektért tartalmazé tizenhat ujja /sugard/
hold /kal4 azaz teljes/. Ezt a szeplStleniil tisztat szemlélje a jogi. Al-
landé gyakorl4ssal harom nap alatt meglatja. Pusztan a latas révén a
gyakorl6 elégeti minden biinét.

A fejiiregben 1évé holdat tigy kell elképzelni, mint a tiszta Fényt, amely
hattyi alaki, és ambrozidt draszt a hold tizenhat fdzisdban.

A jové feltarul el6tte, tudata tisztava valik; és még ha elkdvette is az 6t
nagy bint, egy pillanatnyi elmélyedéssel ebben, megsemmisiti Sket.

Az t nagy biin: brahmint ¢lni, alkoholt inni, lopni, a guru feleségével
hdzassdgtorést elkévetni, kapcsolatba kertilni bdrkivel, aki egyet vagy
tobbet elkivetett ezek kiziil.

Minden mennyei test /bolygdk stb./ kedvezévé vilik, minden veszély
és minden baleset elharul, sikert ér el hdbortban; a kecsari és a bucsari
er6k megszerezhetdek a fejben 1évd hold latasaval. Csupan a rajta valé
meditalasbdl ilyen eredmények sziiletnek, nincs kétség efeldl. A joga
folyamatos gyakorlasaval az ember igazdn adeptussza valik. Igazan,
igazdn és ismét igazdn egyenlévé valik velem. A joga sziinet nélkiili
tanuldsa hozza el a sikert a jégiknak. Itt ér véget az adzsnapura csakra
lefrasa.
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A Kailasz titkos hegye

Efolott /a hold szféraja f6lott/ van a ragyogd ezerszirmd létusz. Ez kiviil
van a test mikrokozmoszan, ez adja az tidvosséget.
Feljebb, széles té alakjdban kiterjedve taldlhaté a szahaszrdra isteni
alakzata. Ami kiviil a vildigmindenség, az a szahaszrdra a testben, és ez a
kulcs a felszabaduldshoz.
Neve valéban a Kailasz hegy, ahol a nagydr /Siva/ lakik, akit
Nakuldanak hivnak, pusztulds nem érinti, ndvekedés és fogyas
nélkiili.
Az emberek, ahogy felfedezik ezt a legtitkosabb helyet, nyomban meg-
szabadulnak az ebben a vildgban valé Gjjasziiletéstsl. E joga gyakor-
l4saval megkapjik a képességet arra, hogy alkossak vagy pusztitsik a
teremtést, az elemeknek ezt az dsszességét.
Amikor a tudat szilardan dsszpontosul ezen a helyen, amely a Nagy
Hattya lakhelye, és Kaildsznak hivjak, akkor a jogi, aki betegségektsl
mentes, és minden szerencsétlenséget elharitott, tisztes kort ér meg,
megszabadul a halaltdl.
Amikor a jogi tudata eggyé valik Kulaval, a nagy Istennel, akkor a
szamadhi teljességét eléri, és rendithetetlenné vilik.
Folytonosan meditalva elfeledi a vilagot, lecsendesedve csodalatos
képességeket szerez a jogi.
A jogi sziinet nélkiil igya a nektéart, mely innen folyik; ezaltal
torvényt ad a halalnak, legydzi a Kulat. Itt a Kuld Kundalini erd
elnyelédik, ezutdn a négyszeres teremtés feloldédik a Paramat-
manban.
A jogi ekkor mélyet kortyol a holdbdl folyé nektdrbdl, és haldlos iitést
mérve a haldlra, dtkel ezen a széles tavon /szahaszrdra/. A Kundalini eré
itt végzodik, és a négyszeres haldlok oka a legfelsébben végzidik.
A négyszeres sziilletések a kovetkezdk: 1. izzadds okozta sziiletés — pl.
névények 2. tojdsbdl valé kikelés — pl. madarak, hiillék 3. sejtbél valo
sziiletés — pl. emlésok és emberi lények 4. szellembél valo sziiletés — pl.
szellemi testek stb.

A radzsa joga

E tudas révén a tudat valtozisai megszakadnak, barmilyen élénkek voltak is:
ezért a jogi faradhatatlanul és nzetleniil igyekezzen megszerezni ezt a tudést.
Amikor a gondolkozis hullamzasa felfiiggesztddik, a gyakorlé biztosan
jogiva vilik; az oszthatatlan, szent, tiszta Tudas feltarul.
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Szemlélje 6nnon tiikorképét az égen, mint a vildgtojason tdlit: azon a
modon, ahogy korabban lefrtam; ezéltal szakadatlanul elmélkedjen a
Nagy Urességen.

A Nagy Uresség az, melynek a kezdete iiresség, a kozepe iiresség, és
a vége is iiresség, sok tizmilliényi nap fényével ragyog, és sok tizmil-
liényi hold hivés nyugalmdval. Folyamatosan ebben elmélyedve az
ember a végsdt eléri.

Gyakorolja nagy erével naponta ezt az elmélyedést, semmi kétség,
hogy egy éven beliil minden sikert elér.

Az, akinek tudata elmeriil azon a helyen akarcsak egy masodpercre is,
bizonyosan jogi és j6 hivs, nagyra becsiilik minden vildgban.

Minden felhalmozott biine egyszerre valdban elttinik.

Aki meglitja ezt, sosem fordul vissza e halandé vilag dsvényére; gya-
koroljon ezért a jégi nagy gonddal a szvadhiszthan dsvényén.

Nem tudom lefrni e meditdcié nagysagat. Csak az tudja, aki gyako-
rolja. En is tisztelni fogom.

Az, aki medital az tirességen, egyszerre megérti e joga csodilatos hatésait;
kétségkiviil megkapja az animéanak, laghimanak nevezett lelki eréket.
[gy frtam le a rédzsa jogét, melyet minden tantraban titokban tar-
tanak. Most elmondom nektek réviden a radzsadhiradzs jogat.

A radzsadhiradzs joga

Szvasztikdszandban iilve egy szép kolostorban, tavol minden embertsl
és allattol, tisztelettel adézva a Mesternek, igy gyakorolja a jogi ezt a
meditaciot.

A Védanta érvelésébdl megismerve, hogy a dzsiva /lélek/ fiiggetlen és
6nallé /onmagat fenntartd/, tegye a tudatit a jogi szintén Gnmagat
fenntartéva, és ne elmélkedjen semmi mason.

Semmi kétség, hogy e mediticidval a legmagasabb célt eléri /maha-
sziddhi/, azaltal, hogy tudatmtkddése megéll; 8 maga pedig tokéletesen
teljessé valik.

... egy vdgyak nélkiili szellem automatikusan felveszi a maga /Atman/
formdjdt.

Aki ezt mindig gyakorolja, az az igazdn szenvedélytelen jogi, sosem
hasznélja azt a sz6t, hogy ,En”, hanem mindig teljesen az Atmannak
tapasztalja magat.

Mi a rabsdg? Mi a szabadsdg? Szdmara 6rokre minden Egy; semmi
kétség, hogy aki ezt mindig gyakorolja, az az igazi felszabadult.
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O ajogi, § az igaz hivs, 6t imadjak mindeniitt a vildgokban, 6t, aki dgy
szemléli a dzsivitma és a Paramatma egymashoz valé viszonyat, mint
az ,En” és a ,vagyok” kapcsolatat, aki elveti az En ésaTe kett&sségét,
és az oszthatatlanon medital.

Elhagyva Brahmat, aki a megnyilvanult, aki a tudas, aki az iidvosség,
aki a végsd tudatossdg, a csalédott vandor korbe-korbe jar, hidba-
valéan fejtegetve a megnyilvanulét és a meg nem mutatkozot.

Az, aki a mozgd és mozdulatlan vildgegyetemen medital, amely
valéban meg nem nyilvdnulé, de elhagyja a legfels6 Brahmant — aki a
valéban [étezd — teljesen elmeriil e mindenségben.

A minden ragaszkodastél mentes jogi, aki folyamatosan arra torek-
szik, hogy fenntartsa azt az allapotot, amely a megismeréshez vezet,
széval az ilyen gyakorlé mar nem keriilhet Gjra a nem-tudas zdr-
zavariba.

A bolcs, aki visszavonja minden érzékét a targyaktol, és szabad minden
tarsasagtol, ha a targyak kozott marad, akkor is mintha mély dlomban
lenne /nem érzékeli Sket/.

Folyamatosan igy gyakorolva a bels§ ragyogis megnyilvanul: itt ér
véget a Mester minden tanitdsa /tovabb nem segitheti tanitvanyat/.
Ezentdl 6nmagat kell segitenie, masok nem novelhetik benne a meg-
értést vagy az erdt, ezentil csupan sajat gyakorldsanak erejére tdmasz-
kodva kell belépnie a Felismerésbe.

Az a tudés, amelytsl a beszéd és az ész megzavarodva visszafordul,
csak gyakorldssal érhetd el; mert akkor a tiszta Bolcsesség automa-
tikusan fellobbantja dnmaga tovébbi részét.

A hatha j6git nem lehet elsajatitani radzsa joga nélkiil, és a rddzsa
joga sem valdsulhat meg hatha joga nélkiil. Ezért a jogi elGszor a hatha
jogat tanulja meg egy bdlcs Mester Gtmutatisai alapjan.

Az, aki, mikdzben fizikai testben él, nem gyakorolja a jégat, csupan az
érzéki 6romok kedvéért él.

A kezdés idejétsl addig, amig tokéletes mesterré vilik, a jogi taplalkoz-
zon mértékletesen és szerényen, kiilonben akarmilyen okos &, nem ér
el sikert.

A bolcs jogi tarsasdgban a legmagasabb rendd szavakkal széljon /a
legfébb jorél/, de ne beszéljen sokat: egyen keveset, hogy fenntartsa
fizikai testét; mondjon le az emberek tarsasdgarol, mondjon le az em-
berek tarsasagardl igazdn, mondjon le minden térsasigrdl, egyébként
nem tudja megvaldsitani a muktit /az iidvdsséget/; bizony mondom
nektek.

-
-
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Titokban gyakorolja ezt, nem az emberek tirsasagiban, egy nyugodt
helyen. A latszat kedvéért a tarsadalomban kell maradnia, de a szive
ne legyen ott. Nem szabad elhanyagolnia hivatali kotelességeit, és
a tarsadalmi helyzetébdl fakaddkat; de csupan dgy teljesitse ezeket,
mint az Ur eszkdze, ne fizzon gondolatokat az eseményekhez. Igy cse-
lekedve nem éri biin.

Még egy csaladapa is sikert érhet el, ha bolcsen koveti e médszert,
nincs kétség efeldl.

Csaladja korében maradva, mindig elvégezve csaladfenntartéi kote-
lességeit, &, aki mentes érdemtdl és érdemtelenségtdl, és visszavonja
érzékeit, elnyeri az tidvosséget. A vilagi embert jogat gyakorolva nem
éri biin, ha az emberiség védelmében el is kovet valamilyen vétket, az
nem szennyezi be &t.

A mantra

Most elmondom nektek a gyakorlatok legjobbikat, a mantra ismétlését
/mantra dzsapa/, ezéltal el lehet érni a boldogsdgot ebben a vilagban
éppugy, mint az ezen kiviiliekben.

Ismerve ezt a legmagasabb mantrit, a jégi bizonyosan megszerzi a
sikert /sziddhiket/; ez minden képességet és gyonyoriiséget megad az
dsszpontositott tudatd jéginak.

A négyszirma milddhéra l6tuszban van a beszéd bidzséja, tiindokls,
mint a villim /az ém sz6tag/.

A szivben van a szeretet bidzsaja, szépséges, mint a bandhuk virdg
/klim/. A két szemoldok kozotti térben /az adzsnya l6tuszban/ van a
Sakti bidzs4ja /sztrim/, tiind6kls, mint millidrdnyi hold. Ezt a harom
magot titokban kell tartani — boldogsagot és felszabadul4st hoznak.
A j6gi ismételje e harom mantrét, és prébaljon célt érni. (A bidzsa-
mantrik titkos neve nincs megadva a szdvegben. Az egész mantra igy
hangzik: Om, ém, klim, sztrim.)

...a hdrom mag a kités és felszabadulds meghatdrozo oka...

Tanulja meg ezt a mantrit a jogi Mesterétdl, ismételje sem tdl gyorsan,
sem tul lassan, mikdzben tudata legyen szabad minden kételkedéstdl,
és értse meg a titkos Osszefliggést a mantra betdi kozott.

A bolcs jogi megfeszitve dsszpontositsa figyelmét erre a mantréra, vég-
srehajtva minden kotelességet, amely kasztjara jellemzd, mutasson
be szazezer t(izaldozatot, és aztdn hdromszédz-ezerszer ismételje ezt a
mantrit Tripura istennd jelenlétében.
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E szent ismétlés /dzsapa/ végén tjra mutasson be a bolcs jogi tiizal-
dozatot /hom/ egy haromszoglet( tiregben cukorral, tejjel, vajjal és a
karavi virdggal /oleander/.

A homa-dzsapa-homa végrehajtdsa Tripura Bhairavi istenndének, akit
a fenti mantra kiengesztel, kedvére valo, és meghallgatja a jégi min-
den vagyat.

Eleget téve a Mesternek, és helyes médon megkapva a legmagasabb
mantrit, és ismételve ezt az elsirt médon, koncentralt tudattal, a jogi
még a legterhesebb muiltbeli karmaval is elérheti a beteljesiilést.

A jogi, aki érzékeit uralva szazezerszer ismétli ezt a mantrit, megszerzi
azt a képességet, hogy vonzo legyen masok szdmara.

Dupla annyiszor ismételve minden embert irdnyitani képes, olyan
készségesen jonnek hozz4, ahogy az asszonyok zardndoklatra mennek.
Mindeniiket neki adjék, és mindig irdnyit4sa alatt maradnak.

Ha a mantrdkat kétszdzezerszer elismételte, még a képiiktdl megszabadult
/azaz emberi formdt oltétt/ csalddi istenségek is megjelennek elétte az 6
jogdval megszentelt helyén, és parancsdra minden kivdnsdgdt teljesitik.
Haromannyiszor ismételve a szférdkon uralkodd osszes istenség ép-
pugy, mint a szférak, uralma al4 keriilnek.

Hatszor annyitismételve &lesz azer6 hordozdja, séta vildg védelmezdie,
szolgakkal koriilvéve.

Tizenkétszer annyit ismételve a jaksak, raksik és nagék urait iranyitja;
minden folyamatosan engedelmeskedik parancsainak.

Tizenodt annyiszor ismételve a sziddhék, a viddjadharak, a gandhar-
vék, az apszardk ura lesz a jogi, nincs kétség efelsl. Azonnal elnyer
minden hallhaté tudast, és igy a mindentud4st.

Tizennyolcszor annyit ismételve ebben a testben elemelkedik a f6ldtsl;
igazdn megvaldsitja a fényt drasztd testet; barhova mehet a vildgmin-
denségben, ahova akar; latja a fold pérusait, azaz latja a szilard fold
molekulsit és a kozottiik 1évS teret.

Huszonnyolc annyiszor ismételve a viddjadharak urava valik, a bolcs
jogi kdma-ripi lesz /barmely format felvehet, melyet kivan/; harom-
milliészor ismételve egyenlévé vélik Brahmaval és Visnuval. Rudra
lesz hatmilli¢ ismétléstsl, nyolemilliotdl mindennek az élvezdje, tiz-
milli6 ismétlés utdn a nagy jégi a Param Brahmanba olvad. Ilyen gya-
korl6t nehéz talalni szerte a harom vildgban.

O, Istennd! Siva, Tripura elpusztitsja, az els§ Egy és a Legfelss ok. A
bolcs 6t valdsitja meg, aki nem véltozd, romolhatatlan, teljes béke,
minden tokéletlenségtdl mentes, a legmagasabb cél.
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O, Nagy Istenng! Siva tudésa nagy tudds /mahévidja/, mindig titok-
ban kellett tartani. Ezért ezt a tudast, melyet kinyilatkoztattam, tartsa
titokban a bélcs.

A sikerre vagyo jogi tartsa nagy titokban a hatha jégat. Addig gytimol-
cs0z8, amig titokban marad, kinyilatkoztatva elveszti erejét.

A bolcs, aki naponta elolvassa ezt elejétsl a végéig, kétségtelen, hogy
fokozatosan eléri a végsSt a jogaban. Felszabadul, aki naponta meg-
becsiili ezt.

Ezt a tuddst mondjak el minden szent embernek, aki felszabadulasra
vagyik. A siker gyakorldssal érhetd el, anélkiil hogyan kévetkezne be.
Ezért a jogi végezze a jogat a gyakorlas szabalyai szerint. Aki megelég-
szik azzal, amit kap, visszavonja érzékeit, és csalddfenntart6 1évén nem
ragad bele csaladi kotelességeibe, bizonyosan eléri a felszabadulst a
joga gyakorlasaval.

Még a nagyurak is elérik a beteljesedést a dzsapdval, ha helyesen
teljesitik a j6gabdl fakado kotelességeket. Ezért egy csaladfd is igyekez-
zen a joga Gtjan /vagyona és életfeltételei nem akadalyok ebben/.
Otthon élve felesége és gyerekei korében, de nem kotSdve hoz-
z4juk, titokban gyakorolva a jogét, a csalddos ember is tapasztalja a
siker jeleit, lassan megkorondzva erdfeszitéseit, ezen a médon kovetve
tanitasomat, tidvteli boldogsagban él mindorokre.






Tartalomjegyzék

ELBSZO ettt 3
Harom tanulmény a Nadi Sédhana prangjama hatésair6l ........c.coeveveeevcecnenene. 5
B&séges Oxigén a Nadi Sédhana kdzben .......ccccveveieriviereiirieiiiennane, 7
Lélegezziink az orrunkon Keresztiil.......ccooveveierereriereinreeniereiereeienenns 9

A N4di S6dhana gyakorlatok hatdsa az agyra......cccecevevverveerrenienen 13
SIVA SZAMNILA . c.e vttt 19
L FEIEZEE cuveneiieiieieicctct ettt 21
Csak €@y [ELEZIK .uvveviieiiiieieiiieicieieteteeteete e 21
Kilonbozd vEIEMENYEK .....ovevrevevieiereriieriieieiiieeieieieieeieieeeveveienes 21

A j6ga az egyetlen igaz MOASZET .ovvevvevevverienieiieiiieieieceeeeeeie e 22
Karma Kanda......ccoeeveieineiniiieincccineeeceseeeeeseesenes 23
Dzsnyana KANda......cceveverieieiniiieieieieieieieeceeeee e 24

A SZEILEM vttt e 25
JOGA €8 MAJA...cvieiiiiiiiinicicicitec et 26

A Parama Hamsza meghatarozasa.........cocevveveieenienieinenenieieenienen 27
Teremtés /kisugarzas/ vagy kialakulds.......ccceovevveeverinrininenieiienienes 27
Elmeriilés vagy visszavonadas .......cceeeverveieierenrenieieesreniensersesensenns 28

A karma testtel ruhdzza fel a dzsfVAt....oceevveeviveineeirciecenn 29

I1. Fejezet A jOga alapjai....cccoceereereririerinieieirieiiieieieieienieieeeiesenseseneenesens 31
A TIKTOKOZINOSZ vvvvvevevrevevenieverieiereietesieteseteseteresesteseaesesesseseseseneens 31

Az idegkdzpOntoK.....oveeeeveeiieiiirieiicicicccc e 31
AZIAEEEK cevviiiiiieiieiieee et 32

A medence terlilete. . .cumeriniiiinieinieieirieiiieeee et 33

A hasi terliletu.c.eneuiniiieiieiiieicieece e 34

A dZSTVATINA 1ottt 34

III. Fejezet A joga gyakorlASArol.....ccovvivivievevecinininieiciciciirneeieicicceas 36
A VAJUK ettt ee 36

A GUTU vttt ettt ettt ebeebaesba e b e e baessaessaesssenssesssansnas 36

AZ ADRIKAT oveveeviieieic e 37

A RELY SD. 1ottt s 37

A PrANGJAMA. c.ccveeveiiieiieierieteteieeetctees ettt 38

A dolgok, melyekrdl le kell mondani ........cocevevereriviereriererinieeienennn 39

AZ €SZKOZOK 1vevvevieviiiieiieiecteee et 39

AZ €lSG SZINT.eviiinieiieiieieieieeiecee ettt 40

A masodik és a harmadik SZint......cccoevveviioiieriiiiiieeeiecereeeeiee 40



VAJASZIAANI 1.vevvevievieiiieieieieecie ettt 40

Az idStartam NOVEIESE....veieverieierieriieieiere ettt 41
Sziddhik vagy tOKEletesSEZEK .....cvvvrrrrrreirieriieieiieieieieiieeeieeen 41
A ghata — avaszthd c.oo.eveieerieieceeee e 42
A PATICSAJArevvenrevierienienieeitetenie sttt eieestenaesbeestesestesbeessenbesieeneenees 42
A DUSPALL e+ vevvevevierieiesteettetenie et esteteetesteesaesiesseessensessesseensensessesneensos 43
A LESTEATTASOK vevveviveeierieriereeteteiere st estesseseeteteseeseesebesseseeseesessesnesas 45
SZIAANASZANA. c+evvevvevieviieietiereet ettt eaea 45
A PAAMASZANA «vvrvviiicieiiieccc e 45
AZ UGIASZANA. .. cvvviiinienieiiieicteteiesicteteiteeetet et 46
A SZVASZEKASZANA.o.vevvevievieiiieieiete ettt 47
IV. fejezet JONi MUAIA .veerveeeirieirieiiricirieeieeese ettt 48
A kaulak szent itala.....ccoceeveeverierieieiieieieeceeeee e 48
A Kundaling felébresztése ......evveiiiririirieriiiereieieeeresieseeeseesessesnenas 50
MahAMUAIA cveveeereieieceeeee e aens 50
Mahabandha ....cvecveeviiieiiieeeeceee e 51
MahAVEARA.....cvevieiiiiieieieieeeee e 52
KECSATT 1.vvvveiieieeiteietecit ettt sttt sbeeneennens 53
DzsAlandhara .....cveievieveieieicieieieeeeiee e 53
Mulabandha .....cveieiieiiieieiic e 54
VIParit-Karana......o.eeeveeeeeueinieeinieieinieeeicineeenteneeeereseeneeenenesnenens 54
Uddana-bandha.......ccceoveiririenieininiiicieieceeeeeee e 54
Vadzstondi mudra.......c.eeveeeereeininieineincieeneene s 56
Shakti-CSAIAN cvevvevievieviieierieierieet ettt ene e 58
V. JEZEL vttt ettt ettt ettt 59
BhOZa (EIVEZEtEK) vvurvriveeeeeeeeeeeeeeeeee e 59
Dharma (Vallasi SZertartasok) ...ecveeererverieiereererierioriesesseseeeressereenens 59
Dzsnyana (Tuddsbdl szadrmazd akadalyok) ....cc.eevevevevieieieeniinieinnene 59
A JOZA NEGY FAJLAJA eveverieriereieieieteeicietet ettt enas 60
SzAdhakok /TOTEKVEK/ .ovevieviviiieierieieieieieieeieiet et 60
Gyenge, aki a mantra jOZAra jOZOSULL c....c.eeveverrvereriereirierinieieieienennes 60
Kozepes, aki a l4ja jogara alkalmas......c.cococvvevvecccrcnnnncccccnennns 61
Lelkes, aki a hatha jogara alkalmas .......c.cccoveveverccrininnnncccincnnes 61
A leglelkesebb, aki minden jogara alkalmas........coccevevverieerierieiennane. 61
Az arnyék megidézése (pratikopaszana)......ccceeeveevevverierierenrenierienne. 61
Hogyan lehet megidézni........covvveeerieveirieinieieirieinieeinieeneieieeiees 62
RAAZS JOZA -1 vvevrveviieiinieieiiieietsteestete ettt ettt 62
AnAdhad hangok ........c.eveveeireiirieieinieiiecieeeteeeeses et 62



A dhdrana kilonboza fajtai.....eeeeeverereereririeeriereririeeiereisiereeeesenne 64

A Hat CSAKTA wveviieiiiiciicice e 65
Az ezerSZITMU LOTUSZ cevvvveviienieiisieieieeeeeete e 70
A szent Triveni (Prajag) .c.ocvevvevvevieenienieinininieieininiccieceicnnennen 73
A rejtelem holdja.....coeieieerierieinirieieeeeee e 74
A Kailsz titkos hegye «.oovevevveveirieiinieiiinciiecncecce e 75
A TAAZSA JOZA cvevvnveveniereriieiiieieieteietetete ettt 75
A 14dzsahirddzs JOZA .veveveveriririeiereieicirireeeec e 76
A TNANLTA ¢ttt ettt ettt sttt 78



