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ELOSZO A n. KIADASHOZ.

Joga-konyvem els§ kiadasa néhany honap lefor-
gasa alatt teljesen elfogyott. Ha nagy példanyszamra
torekedtem volna, véltozatlanul adhattam volna Ki
Ujabb ezer és ezer kotetet. Ehelyett azonban orvosi
lelkiismeretem szavat kovettem, még pedig két meg-
gondolds nyoman: el6sz6r még nagyobb tapasztalatra
torekedtem, hogy elfogulatlanul allapithassam meg
a joga gyakorlati értékét a mi égévink alatt és féleg
azt, hogy valéban mennyire alkalmas az egészséges
és beteg ember erbinek fokozasara, masrészt pedig
ovakodtam még a latszatatol is annak, mintha keleti
vilagnézetet akarnék meghonositani, mintha a jéga-
gyakorlatokon kivill még a hinduizmust vagy plane
a buddhizmust barmilyen szempontbdl is ajanlanam.
Ujbol hangsulyozom, hogy a keresztény vilagnézet
folényét vallom minden keleti vallassal szemben és a
joganak csak azoltat a tanait fogadom él, amelyek
tapasztalataim és masok tapasztalatai szerint altala-
nos emberi érvénnyel birnak, amelyeket igazol a mai
orvostudomany és a lélektan.

Hogy most néhany évi pihend utan Gjra kiadom
kényvemet, ezt orvosi kotelességnek érzem, kiiléndsen
ma, a jéga-divat koraban, mikor hidnyzik a sok tév-
hit és felelétlen reklam ellen a jozanito, fékez6 szak-
értelem. Jégakdnyvem megjelenése Ota ugyanis any-
nyi félreértéssel talalkoztam, annyi visszas magya-
razattal, kuléndsen amiota laikus szerz6k is vallal-
koztak jogakdnyv irdsra, hogy szikségesnek latom
orvosi szempontbol és kozérdekbdl lenyesni azokat a
varakozasokat, amelyeket a tdjékozatlan laikus a
.Jjogarendszerekt6l var, kilondsen pedig hatarozottan
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allast kell foglalnom ama hamis és veszélyes miszti-
kaval szemben, amely az okkultizmus felé hajlé jéga-
magyarazatok nyoman labrakapott.

Akik ,magikus erék”, ,telepatikus képességek”,
stb. cégére alatt hirdetik a jéga tanait, azokban ne
bizzunk! Ne higytk el, hogy a jéga ,természetfeletti™
képességekkel ruhaz fel és hatalmat ad embertarsaink
felett. Ez csak annyiban igaz, hogy minden nemes
anyagbol faragott és énmagat tokéletesen fegyelme-
zett, kell6 tudéassal és tapasztalattal rendelkezd egyé-
niség hatassal van embertarsaira. De ehhez nem is kell
indiai vagy tibeti jéga, ehhez elég a mi europai kul-
tarank is, a mi optimista keresztény vilagnézetiink
alapjan kifejlett egyéniség is!

Koényvem, megjelenése 6ta magyar nyelven két
onallé joga-konyv latott napvilagot: Dr. Baktay Er-
vin: A diadalmas jéga cim( kényve és Selva Raja
Yesudian: Sport és joga cimi irasa.

Baktay Ervin konyve targyilagos ismertetés,
noha itt-ott nem tagadhatja kitlind szerzdje azt a
mély rokonszenvet, amely lelki alkatabdl és az indiai
ég alatt toltott évek élményei nyoman 6nként adodik
a hinduizmus irant. Minthogy a joga filozéfiajaval
foglalkozik, nem Iépi tul azokat a hatarokat, amelye-
ket onmaganak kitlizott.

Mas a helyzet Yesudian koényvével. Sajnos, eb-
ben annyi ellentmondas és szaktudomanyos szem-
pontbdl helyt nem all6 naivsag is van elkeverve az
egyébként Ugyesen, népszer(én megirt szdvegben,
hogy tartozunk helyreigazitani talzasait és laikus,
kénnyen megcafolhatd allitasait.

Csak a torténelmi targyilagossag kedvéért kell
elészor is megallapitanunk, hogy a hatha-jéga rend-
szerével nem Yesudin ismertette meg Europat, ha-
nem meég joval a mi hindu szerzénk szlletése el6tt
egész sereg angol és német konyv teljes alapossaggal
foglalkozott ezzel a targgyal. De kdényvem els6é Kki-
adasa is évekkel megel6zte Yesudian ismertetését.
A ,testvéri ajandék”, melyet az A&ltalunk nagyra-
becstlt India fia nekiink oly meghat6 szavakkal jut-
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tat, tehat elkésett. De indiai jogik is irtak mar joval
el6bb eurdpai nyelven a hatha jogarol!

Téved Yesudian abban is, hogy joga-gyakorlatot
lehet orvosi vélemény vagy orvosi feligyelet nélkil
végezni. Hogy a joga-gyakorlatok végzése orvosi ja-
vallat nélkdl egyaltalaban nem tanacsos, az nem
~mesebeszéd”3 hanem komoly valésag, amelyre nyo-
matékosan fel kell hivnom a figyelmet. Rengeteg a
rejtett szivbaj, szamos lappang6 betegség, az ideges
tulérzékenység, rejtett tidogocok, idult gyulladasok,
stfo., — végtelen sora az egészségesnek latszd beteg
lehet6ségének — akire nézve katasztréfa, ha laikus
jéga-vezetlre bizza magat egészség-vagyaban, amely
sokszor csak vagyalom lehet. Hany ilyen ember for-
dult rneg nalam! Ha nem tiltom el 6ket a joga-gya-
korlatok végzésétdl, vesztiikbe rohantak volna.

Az egyes aszanak gyogyhatasait Yesudian olyan
altalanosan és orvosi szempontbdl aggalyos kénnyel-
m(iséggel targyalja, hogy azoknak tarthatatlansaga
nyilvanval6. A faradt ember hiadba végez pl. halasza-
nal, mégis faradt marad. ,Az egész idegrendszer
megnyugszik” —mez tavolrdl sem allja meg a helyét.
Sokakat ismerek, akik a haldszana utan modfelett
idegesek lesznek és egész napjuk elromlik egy meg-
gondolatlanul végzett ilyen aszana utan. Csak alapos
orvosi képzettség alapjan lehet eldénteni, hogy melyik
alkat birja az aszanakat, hogy kinek val6 a joga! Es
f6leg azt, hogy adott esetben milyen gyakorlatok cél-
szer(iek. Ezt nem lehet sablonos ,jéga-kurzusok” Ut-
jan elérni! Ehhez nagy orvosi tapasztalat és éleslatas
kell, mint minden célszer(i gydgyito tevékenységhez.
A joga laikus kézben éppolyan kuruzslas, mint a tit-
kos teak és f6zetek, vagy egyéb ellenérizhetetlen tény-
kedések.

Yesudian koényve alkalmas arra, hogy a joga
fel6l teljesen tdjékozatlanokat bevezesse a jéga ele-
meibe, de orvosi vonatkozasu kitételei miatt hamis
kovetkeztetésekre juttathatja az avatatlant. Ezért at-
javitasra szorul.

Kényvem ez Gjabb kiadasaban arra torekedtem,
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hogy egyszer(i, kénnyen érthet6 kézikdnyvet adjak
a jéga irant érdekl6dék kezébe, amelybdl elsajatit-
hatja mindenki a joga szellemét és gyakorlatat, anél-
kil, hogy tartania kellene a kéaros tulzas és hamis
varakozasok veszélyeitl. Az egyes fejezeteket ebben
a szellemben bdvitettem ki és dolgoztam &at. Orvosi
alkalmazéséanak tapasztalatait orvosetikai meggondo-
lasok alapjan kihagytam, hiszen ennek targyalédsa
és ellen6rzése orvosi szakkérdés, tehat kizarolag
szakfolydiratok és szakkdnyvek dolga.

Az olvasé a kovetkezd fejezetekben tehat alapos
felvilagositast nyer a jéogarol, annak testi és szellemi
gyakorlatairdl, hasznarél és esetleges karairol, anél-
kal, hogy kelet bdlcseségének csodalataban megfe-
ledkeznék a mi nagy értékeinkr6l. Mert mi is ajan-
dékozhatunk eleget a keletnek, éppen higiéné és or-
vostudomany terén!

Budapest, 1943 majus havaban.

Dr. Weninger Antal.



BEVEZETES.*'

A joga, a hindu, tibeti és kinai bolcsek fenséges,
titokzatos tudomanya és minden tiszteletet megér-
demld léiekiskolaja kuléndésen misztikus tartalma, va-
lamint csodéalatos élettani hatédsai révén keltette fel
a Nyugat érdekl6dését. A fakirok, jogik, lamék fizi-
kai és fizologiai torvényszer(iségeket meghazudtolo
képességei, amelyekrél megbizhato utazok és szak-
emberek leirasaibdl allandéan értestlink, ma mar
kozismert, sokszoros tapasztalat és elfogulatlan tu-
domanyos megfigyelés altal is igazolt tények.

Szamos kulfoldi szerz6 foglalkozott mar a joga
bolcseleti és gyakorlati kérdéseivel és szinte gomba-
modra szaporodtak el a kulonbdz6 értékd és hiteles-
ségl jéga-kdnyvek. Az érdekl6dék lelkesedve kapkod-
nak az ilyen irdsok utan, de gyaJkran csalédnak azok-
nak altalanossagokban elvesz6, bizonytalan adatai-
ban, elidegenitd kijelentéseiben és reklamszamba
mend igéreteiben. Tény az, hogy a sok jéga-kényv
kozott csak elvétve akad megbizhaté utasitasokat tar-
talmazd, minden kétséget eloszlatd és gyakorlati
szempontbdl is eligazité munka, hiszen szerzéik leg-
tobbszor csupan régebbi jogabdlcseleti mivek Kkivo-
natait adjak, ritkan ismerik a helyes nyomra vezet6
utat a misztikumok zavaro, megtévesztd 6serdején ke-
resztil s igy nem is vallalkozhatnak arra, hogy a
tudni vagyot biztos kézzel vezéreljék a Parnasszusig.

A mindinkabb napfényre juté joga-ismeretek ter-
mészetesen felkeltették az orvosok és fiziolégusok ér-
deklédését is, hiszen a hatha-joga muvel6i azt allit-

* Az els6 kiadashoz készilt, 1939. jamiuarjaban.



jak, hogy 6k sohasem betegszenek meg — hogy mdd-
szereikkel minden koéros allapot meggyogyithaté —
és hogy a 100— 150 éves élettartam naluk egyaltala-
ban nem kivételes dolog. Kilfdldi szerz6k foglalkoz-
tak mar a joga-gyakorlatok gyégvhatdasanak tanul-
manyozasaval, kiaknazasaval (a délindiai Lovlanaban
évekkel ezel6tt kilon kutatdintézet létestlt erre a
célra) s egyontetl a megallapitas, hogy a joga elemi
gyakorlatai is mar igen értékes gydgyitéeljarast kép-
viselnek. Nemrégiben Tirala professzor, a mincheni
egyetem nyilvanos rendes tanara kozolte kalén Kkis
kényvecskében szivbetegeknél tapasztalt kivalé ered-
ményeit, amelyeket tisztan a joga egyes gyakorlatai-
hoz hasonld lélegeztetéssel ért el, minden egyéb
gyogyitoeljaras mell6zésével.

Hazankban el6sz6r Dr. Baktay Ervin, a hindii
bélcselet legalaposabb ismeréje és értelmezdje irt
szakavatott tollal a jogardl ,Szandtana Bharma”
cima kitdnod kényvében, amely klasszikus breviariuma
a hindii filozé6fianak s a legtokéletesebb kalauz a ke-
let gondolatvilaganak Utveszt8iben. Kulon jéga-kényv
azonban magyarul még nem jelent meg, pedig a ,,Ma-
gyar Nemzet” c. napilap hasébjain napvilagot latott
ilyen iranyd cikkeim visszhangjarol tudom, hogy na-
lunk is nagy az érdekl6dés és sokan keresnek olyan
kdnyvet, amely minden iranyban kielégitd attekintést
és utmutatasokat nydjtson.

Részben az olvasdkozénség részérél megnyilva-
nuldé igen nagyfoku érdekl6dés, de ezenkivil a joga-
gyakorlatok terapiai alkalmazasa révén szerzett or-
vosi tapasztalataim késztettek arra, hogy ezt a Kis
kényvet megirjam. Bar irdsom elsésorban a nagyko-
zonségnek szol, mégis hasznot merithetnek bel6le or-
vosok is, akik elétt még ismeretlen a joga fenséges
vilaga és egy évezredes terapiai médszernek kulénle-
ges lehetdségei.

Tudom, hogy mosolyban is lesz részem — ez el-
kerulhetetlen, f6leg azoknak a részérél, akik egyre
csak logikardl fecsegnek, nem is sejtve, hogy a misz-
tikus és romantikus lelkdi emberek sokkalta élesebb
gondolkozasnak és talpraesettebbek, mint 6k, az G. n.
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Jrealizmus” kihdlt kratereiben megrekedt rovidlatok..
Utdbbiak soha nem juthatnak tdl az orvosi ismeretek
katekizmusan.

Ha laikus volnék, vagy nem hatoltam volna
eléggé az elméleti és gyakorlati orvosi tudas minden
rétegébe, igen nehéz lenne a dolgom. De az eurdpai
orvostudomany teljes fegyverzetében és attekintésé-
vel, elfogultsdg nélkil hirdethetem, hogy az, amit
pozitiv tudasnak és realizmusnak neveziink, sohasem
lehet més, mint ,misztikus” hattérbél nyert felvila-
gositasnak, intuitiv tudasanyagnak az eiaprdzéasa,.
analizise, — s az orvostudomany mindérékké csak
két 6sforrdsbol merithet: a bels§ meglatasbol és a
kilsé tapasztalatbdl. Minden egyéb jarulékos tényez6
(technikai haladas, laboratériumi vivmanyok stb.),
barmennyi sikerre hivatkozik is, nem a Ilényeget
érinti.

A joga-gyakorlatok ismertetésével és ajanlasa-
val (j utakra mutatok és biztosan tudom, hogy ezzel
hasznos szolgalatot teljesitek betegeknek, orvosoknak
egyarant. A bioldgiai orvostudomany nem utasithat
vissza tobbé modszereket azért, mert azok nem fér-
nek meg ,exakt” tudasunk keretei kdzott. Nem joga-
filozéfiat szandékoztam irni, hanem csupan egyszer(
gyakorlati abécét. A jelen kis kényvecske megad min-
den sziikséges felvilagositast. A kiadasi koltségek
cstkkentésére iranyul6 térekvés persze arra kénysze-
ritett, hogy mindenttt csupan a lényegesre szorit-
kozzam.

Ajanlom végul e kis kompendiumot azoknak a
kartarsaknak, akik a mélyebb és tokéletesebb terapia
eszméjéetdl lelkesitve figyelemre méltatjdk egy neo-
hippokratista ,szakadar” &szinte torekvéseit.

Budapest, 1939 janudarjaban.

Dr. Weninger Antal.
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I. A JOGAROL ALTALABAN.

Mit értiink ,jéga” alattf

Aki érdeklédik a ,lamak és fakirok tudoméanya”,
a joga irant, legel6szor is a joga kifejezés értelmére
kivancsi. A miszd gyokere a szanszkrit ,judzs”* ami
annyit jelent: 6sszekdtni (Megfelel a latin ,iungere”
igének). Meg kell itt emlitenem, hogy a szanszkrit
szavaknak tObbszoros jelentése lehet, ami igen meg-
neheziti az eurdopai nyelvekre vald atiltetést és a
szanszkrit kdnyvek szdovegmagyarazatat, kiléndsen
akkor, ha elvont fogalmakrél, bélcseletr6l van szé.
igy a joga kifejezésnek is két lehetséges értelmét
kell elfogadnunk; az egyik: 0sszekotés, egyestilés, —
a masik: elmertlés, ,transz”. Ritkabban idézett je-
lentése még: leigazas, fegyelmezés.

A joga egyesulést jelent a magasabb természet-
tel, a tokéletessel, a joval, az egészségessel, a boldog-
saggal, a csodalatossal — legmagasztosabb fokan: az
Istennel. A joga ugy is értelmezhetf, mint Ut, meg-
feszlilés, misztikus pszihotecfinika. A jogi (vagy jo-
gin; ha n6, akkor jégini) testének-szellemének toke-
letesitése altal igyekszik dnmagéanal nagyobbra néni
és felszabadulni a csaloka latszatnak, a szanszaranak,
a majanak arnyekvilagabol, megkdtottsegébdl. Ezt a
célt évezredes tapasztalatok altal kiprébalt kulonle-
ges testkultaraval és lelki gyakorlatokkal éri el, ame-
lyek révén uralomra tesz szert testi miikddései, idegei,
gondolatai és minden lelki moccanéasa felett.

* Az el6fordulé szanszkrit mukifcjezcseket fonetikus
magyar atirasban kozlom.
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A joga ezek szerint nem egyéb, mint az &nfe-
gyelemnek legmagasabb foka, az énuralomnak magas-
iskolaja, dsszes testi és lelki m(ikodéseinknek egyet-
len kdzponti élv alad rendelése. Ezért joga mindenuitt
volt, amidta ember él a f6ldon; jogaelemeket tartal-
maz minden vallas, minden nevelési rendszer, minden
nagyobb orvosi iskola. Joginak nevezhet§ bizonyos
értelemben minden nagy mivész és tudés is. A zon-
gora* és hegedUljaték mavészi fokan olyan mély kon-
centraciora van szikség ugy a tartalombeli, mint a
technikai megoldas szempontjabdl, hogy egy Paganini
vagy egy Liszt Ferenc is jogi volt a maga nemében,
mester, a legjobban beavatott, aki Urra tudott lenni
teljesen anyagan és kicsiholta abbdl a legnagyobbat,
amit lehet. Az indiai jogi az élet és a mindenség nagy
kérdései felé fordulva 6nmagaba nézett és m(ivészeté-
nek targyald magéat az embert, annak testi és lelki
mikodéseit valasztotta. Ezért megtalalta az emberben
a legmélyebbet, felfedezte szervezetének titkait, rej-
tett erékre tett szert, meghdditotta 6nmagat! Es ez a
hoditas legalabb olyan érdekes és termékeny, mint a
kuls6 vilag leigazasa, mint a tengerek és sarkok fel-
fedezése, mint a szelek és viharok fékezése, mint a
lathato, hatalmas méretekben kitarulé nagyvilag le-
gy6zése! Aki dnmagat gy6zi le, az mélyebbet és na-
gyobbat ért el, mint az orszagokat szabdal6 politikus
vagy a foldrészeket elfoglalé hadvezér. Ez az indiai
és tibeti joga tagadhatatlan folénye és ez vonz6 pél-
daul szolgalhat a technikai kils6ségekben elsorvadt
emberi léleknek.

A joga helyes értelmezése.

Meg kell szoknunk kezdett6l fogva azt, hogy a
jogat pusztan fogalmi gondolkodas Gtjan megérteni
teljes egészében nem lehet. A jéga inkabb élmény,
mint gondolat — inkabb kozvetlen meggy6z&dés és
intuicié, mint tételrél-tételre levezethet6 gondolati
rendszer. Es éppen ez adja meg ezoterikus jellegét.
Kitin6en érzékelteti ezt a tényt H. Zimmer ,Kunst-
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form und Yoga im indischen Kultbild” cimld nagy-
szer(i kdényvében. Felhivja a figyelmet arra a csoda-
latos nyugalomra, amelyet az indiai plasztika araszt
maga kordl még akkor is, ha erd's, élénk mozgast ab-
razol. Ez a szent nyugalom elnémit minden profan
kiuls6séget és magunkbaszallasra int. Emellett ben-
sO@ségesebb és kozelebb all hozzank, mint a klasszikus
m(ivészet, amelyet pedig szinte az anyatejjel egyitt
szivtunk magunkba Eurépaban. India plasztikus m-
veiben hiven tikrozédik az évezredes jogapraxis
minden lélektani tapasztalata. A hivé hindd napi
ahitatgyakorlatait valamilyen kép el6tt végzi és ez a
kuls6 alkotas, abra lassankint tudatanak legfonto-
sabb targya lesz. A kép szellemével, az dbra tartalma-
val és kisérd szineivel valé azonosulas egyik legprak-
tikusabb lélektani élmény is egyben. Ugyanez a jelen-
tésége a mi szentképeinknek és szobrainknak is. Az
abrazolt emberi, lelki nagysdg a szemlélet nyoman
megelevenedik bennlink, életet kdvetel bensénkben és
ez a Krisztus-utanzasnak és a szentek tiszteletének is
a legmélyebb tartalma. A nagy életnek és mély valé-
sagtartalmaknak szazszor és milliészor valé Udjra-
éledése!

A vallasos ahitat targya az 0. n. ,jantra”. Ami-
kor ennek szemlélete kdzben a szemlél6 azonosul a
targgyal, akkor kovetkezik be az elragadtatas alla-
pota, a szamadhi. Gyakorlott, mélyebb lelkiéleti
egyénnek erre a valasztott targyra mar nincs is szik-
sége, hiszen az életfakasztd energia bel6link buzog
el6. a kilsé targy csak alkalmas eszkdz erre az er6-
keltésre.

A joga helyes értelmezéséhez hozzatartozik, hogy
észrevegylUk: nem éppen az indiai médszer az egyet-
len lehetséges, habar ennek talan a leggazdagabb a
tapasztalata. F6 az, hogy hittel és lelkesedéssel dol-
gozzunk testi és lelki életiink harméniajanak kialaki-
tasan, ezért fontos az egészségnek etikai tartalommal
és az etikanak egészségi elemekkel valé szerencsés
keverése. Ez a joga.
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Mester és tanitvany.

A jéga-gyakorlatokat eleinte titokban tartottak
s azokat a guru (mester) csak szébelileg, gyakorlati-
lag és szimbolikusan, burkoltan ko6zolte a csélaval
(tanitvany). Kés6bb azonban leirta 6ket, bar kétség-
telen, hogy egyes veszélyesebb, nehezebben érthet6
és csak mester vezetése mellett elsajatithatd gyakor-
latok titkat a ma é16 jogik is csak beavatottakra, Ki-
prébalt tanitvanyokra bizzak.

A guru, a joga mestere, altalaban maga valasztja
tanitvanyait, akiket alkalmasnak és mélténak itél
arra, hogy a jégaba beavasson. Hogy valaki jogi le-
hessen a sz6 igazi értelmében, azaz a teljes joga utjat
jarhassa, annak teljesen ép testi szervezettel és ku-
Ionleges lelki alkattal kell rendelkeznie. Jogiva lenni
puszta jelhatarozas alapjan vagy kivancsisagtél gyo-
tort, titokra szomjas, romantikus lelktlettel nem le-
het. Az ilyen er6szakolt jogisdg szomoru kovetkez-
ményekkel jarhat. Baktay Ervin irja le ,India” c.
mvében egy ilyen makacs jéga-rajongénak a sorsat.
Az illetd a guru felvilagositasa és tiltakozasa ellenére
is kitartott amellett, hogy jogi lesz, aminek az lett a
kévetkezménye, hogy néhany hét alatt megdérult.

A joga tehat nem jaték, hanem igen komoly ta-
nulmany, — studium és gyakorlat, elmélyedés és fel-
emelkedés, hatalmas aranyu fejlédés és kibontakozas
— az emberi természet magasabb kiviragzasa. A joga
utjanak tehat megvannak a maga veszélyei is, — hi-
szen minden tdrista-ut vagy repllés szakadékok,
melységek felett visz el és igy biztos tdjékozottsag,
helyi ismeretek és jo természet kellenek ahhoz, hogy
valaki megjarhassa jezeket a szédit6 magaslatokat,
ahonnan azonban olyan kilatasok nyilnak, amelyek-
rél az unalmas siksag lakoinak fogalma sem lehet.

Alexandra David Neel, a hires tibeti utazéné
egész regényes epizédokroél szamol be a mester és ta-
nitvany kozétti viszony kialakuldsara vonatkozélag.
Hires lamak élete és , Tibet aranylegendaja” valdsag-
gal megbivéli az eurépai embert néha. De ne felejt-
stk el azt sem, hogy ezek a legendak olykor hiszé-
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kenyebb légkdrben kelnek labra, hogy a tibetiek dé-
monhite és boszorkanyossagokra hajlo képzelete ke-
vésbbé tud ellenérizni olyan tényeket, amelyek nalunk
csakhamar természetes tliineményekként szerepelné-
nek. Nem vonjuk kétségbe, hogy léteznek a mi értel-
munket és hétkdéznapi tapasztalatainkat meghalado
dolgok, de a keleti ember sokkal hajlamosabb arra,
hogy a kelleténél nagyobb jelentdséget tulajdonitson
az ilyesminek. Ma méar mégsem rendezhetjuk be éle-
tinket démonokra, megrontd déregasszonyokra, rej-
telmes latogatokra és egy sereg naivsagra, amelyek
mind telepatikusok, magikusok, természetfelettiek
kivannak lenni. Az ilyen szandékd jégamesterkedés
ellen a leghatarozottabban fel kell Iépnink a modern
kultara és a kereszténység nevében.

Alexandra David Neél asszony koényvei allan-
doéan ilyen légkorrdl tudoésitanak. Barmilyen hajme-
reszt6 és varazslatos eseményekkel, titokzatos torté-
netekkel igyekszik is felcsigdzni a kivancsiak képze-
letét, ezzel nem az igazi jogat szolgalja, nem azt a
magasabbrend(i emberi szellemet, amely mar az 6s-
korban vilagitott és amely sok burkon, homalyon tért
at keservesen, mig elérkezett a mai vildgossagahoz, az
igazi kultdrdhoz. Mi a lamék tudomanyéat sokra be-
csuljuk, rendkiviul érdekes és értékes anyagot jelent
ez, de keverve van sok sotét babonaval is, amely-
t6l éppen a keresztény vildgossag szabaditott meg,
az elfogulatlan Krisztus-szemlélet, a legnagyobb ha-
ladas a teljes, szabad emberiesség felé! A démonhit
haléiban verg6dék misztikajaban nem bizhatunk
semmiképpen! Mi szabad, bator és felszabadult euro-
paiak vagyunk!

A lamak misztikus, titkos tanitas alatt tulajdon-
képpen alapos lelki iskolazast értenek. Es ez az, ami
bennik minden gyengéik mellett is tiszteletremélté —
ami tanulmanyozasra érdemes, ha kivalogatjuk a
tiszta buzéat a konkolyos egyvelegbdl.

A csélatél mestere hitet is kdvetel — nem elég-
szik meg buzgalmaval és eszével. A tanitvanynak
hinnie kell mesterében, mert ez a hit ébreszti fél erdit}
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még akkor is, ha rajon mesterének tokéletlenségeire.
A hit elemi ereje nem is attol fiigg, hogy kiben és mi-
ben hisziink, hanem énmagunkban fakad. ,,A te hited
meggyogyitott téged” — igy irja az evangélium is.
Ma sokan félnek attol, hogy hitikben csalatkoznak.
Elfelejtik azt a lélektani tényt, hogy az er6 maga a
hit, ez a hatalmas eréforrast képvisel6 lelki mikodés,
amely nalunk Eurdpaban szinte teljesen elsorvadt!

Mester és tanitvany taldlkozésa legtobbszor ,vé-
letlen”, sorsszerl, miként minden életszovetségé, erds
baratsagé és forro, nagy szerelemé! A keleti ember
persze sohasem hasznélja a ,véletlen” kifejezést, ha-
nem ebben is elére meghatarozott, sét eléz6 életekben
megalapozott kévetkezményt sejt. Mi nyugatiak egy-
szerlibben és logikusabban Gondviselést emlegetiink.

Eléfordul, hogy a valasztott mester mas mestert
ajanl tanitvanyanak, ha észreveszi, hogy 6§ maga nem
alkalmas annak vezetésére. Mert a jéga szerint nem
elég, hogy valaki nagy tudéassal és gyakorlattal ren-
delkezzék, emellett még kilon, a tanitvany egyénisé-
gének megfeleld finomabb tulajdonsagokkal kell
birnia ahhoz, hogy azt valéban a legmagasabb fokig
elvezethesse. Ez a lélektani bdlcseség a mi égovink
alatt is teljesen helytallé. Hidba nagytudasu és mes-
terségében alaposan képzett valaki, ez még nem ele-
gendd arra, hogy neveljen és eredményesen oktasson
Is! Gurunak, mesternek csak nagy egyéniség valo,
aki sugarzik is, aki vilagit, mint egész ember! Es az
ilyenek tudomanya, az ilyenek mestersége lesz a leg-
ragad@sabb, a legtermékenyebb, a leglelkesebb! Ta-
nitvanynak és mesternek szeretniik kell egymast!
Szeretet nélkul nincs termékeny tudomanykoézvetités
sem!

Ha tehéat a jogamester észreveszi, hogy tanitva-
nyaval nem talal kell6 lelki kapcsolatot és hianyzik
az a bizonyos 6sszhang, amely nélkil meddének bizo-
nyul minden emberi egyuttélés, akkor mashova kuldi
a csélat, egyéniségének alkalmasabb mesterhez. Alli-
télag egyes guruk latoméas Gtjan tudjak meg, hogy
kihez iranyitsak a névendéket.
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A felvétel altalaban mindig nehéz és a guru ne-
héz prébaknak veti ala az Gjoncot, hogy meggy6z6d-
jék allhatatossagarol. Lehet, hogy a cséla nem érett
még a misztikus életre vagy egyaltaldban nem is al-
kalmas erre, el6fordul, hogy a guru nem is kozli vele
az elutasitas okéat.

Az eurdpai ember joggal topreng azon: mit is
keres a tanitvany gurujanal? Miért mond le minden-
rél, hogy elérje azt, akit6l annyit remél?

A cséla mindenekel6tt a titkos tanok ismeretére,
tovabba azok alkalmazasanak és atélésének gyakor-
lati modszertana utan ahitozik. A lamak is ,direkt
osvény”-rél, tehat a legrévidebb utrél tanitanak, ame-
lyen haladva a hiv6é és toérekvd ,Buddhava” valik.
Persze a tibeti buddhizmus ésahindu jéga kozétt nagy
kulénbségek vannak ugy célkitlizés, mint médszertan
szempontjabdl. Ha 6sszevetjik a keresztény tanitas
legmélyebb értelmezésével, kétségtelenil nagy a bels6
rokonsag; az igazi keresztény ember is Jézus életét
utanozza a maga kordban és korilményei koézott, sza-
badon alakitva és idomitva a lényegtelent; ezaltal
Krisztushasonlésagot ér el, magasabb fokon pedig —
Jézusséa lesz ... ahogyan ezt Prohaszka ,EI6 vizek
forrdsa” c. mivében gyonyorden Kifejti.

A beavatott tanitvany sulyos eskiivel kotelezi
magat a titoktartasra. Misztikus tapasztalatait nem
szabad elarulnia idegennek. A guru megatkozza azt,
aki a hallgatas fogadalmat megszegi.

Indiaban még Buddha el6tt az volt a szokas,
hogy a titkos tanitast a mester legkivalébb szellemi
fiaival, csélaival személyesen kozblte ugy, miként azt
annak idején maga is személyesen vette at gurujatol.
A beavatott jel6tt ismeretessé valik a guruk oroklési
menete, szinte azt mondhatjuk: a guruk szellemi di-
nasztigja. llyen alapon léteznek évezredes, szajrol-
szajra vandorolt titkos tanitasok.

A guru azonban — Kkeleti felfogas szerint —
nemcsak szavakkal oktathatja tanitvanyat, hanem
~telepatikusan”, gondolatainak tavoli atvitele Gtjan
vagy pedig néman, pusztan jelekre, szimboélumokra
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hivatkozva. Ezt egyszer(i Intuitiv hatasnak foghatjuk
fel. Kival6 szakember, egyetemi tandr nem csupan
azaltal neveli és lelkesiti fel hivatasara az egyetemi
ifjusagot, hogy szaktargyat el6adja, hanem az egyé-
niségébdl arado példas erd utjan is, —eazaltal, hogy
miként adja el6, mivel élénkiti, szinesiti a kilénben
személytelen és kdzombos szaktargyat.

Eurdpai ember alig tudja elképzelni, mekkora be-
folyasa van az azsiai szellemi vezet6nek tanitvanyara.
Sokszor meg sem értjik azt a kiiléndés viszonyt, amely
tanitvany és mester kozott fennall. A hires Marpa pl.
még hiresebb tanitvanyat, Milarepat a végletekig ki-
hasznalta. Dolgoztatta, megkarositotta egészségileg
és végul életét is veszedelembe dontotte! A lamaava-
tas szertartasai kozott is akadnak ilyen kulénés, tel-
jes alavetésre utald ténykedések.

Gurukban altalaban nincs hiany. ,,A hindu, ami-
lyen gyorsan jelentkezik tanitvdnynak, éppoly hamar
adja ki magat mesternek is” — irja talaléan Ale-
xandra David-Neel. Ugyancsak 6 irja: ,Mig az ilyen

guruk” megelégszenek Ures filozofalassal, addig csak
a tanitvany agya forog veszélyben; ha azonban test-
gyakorlatot is tanitanak, komolyan veszélyeztetik
egészségét is.” Kulénosen vonatkozik ez a lélegzés-
szabalyozasra, amelynek tulhajtasa vérkopést, dob-
hartyaszakadast, sziv-ritmuszavarokat, nyugtalansa-
got, tarkotaji fejnyomast stb. okozhat. Magam is lat-
tam laikus joga-vezet8k értelmetlen fanatizmusa nyo-
man sulyos egészségi karokat, s6t halalesetrél is
tudok.

Félreértések.

Vannak, akik a jogadban soétét babonat, kuruzs-
last, fehér vagy fekete mégiat, boszorkanymestersé-
get, természetfolottit igéré fogasokat, testi és lelki
elhalasra torekvd sotét dsvényt, s6t titkos ritus szerint
Gizott nemi kicsapongasokat vélnek felfedezni. Mon-
danom sem kell, hogy az igazi, komoly jéga, amely az
emberi szellemrél és annak magasabb (nem okkult!)
képességeir6l kioktaté tudomany, minderrél semmit
sem tud. Mert a hindu tiszteli a férfi és n6 nemiszer-
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vét (lingam és joni), mint a nagy életfolydsnak két
sarkat, mint az egyesilésnek és a magasabb egységre
torekvésnek jelképeit —mezzel nem szemérmetlenséget
Gz, hanem nagyon komoly és mély jelképet hasznal.
Egyik titkos ritusban a mester Ggy adja tovabb jel-
képesen a sajat értékeit, hogy emberi koponyaban,
nydjtja onddjat tanitvdnyanak, aki azt megissza.
Mindez azonban nem orgia és nem erkolcstelenség,
hanem mélyértelmd ritus, amely nalunk kissé nyers-
nek tdnik.

Vannak, akik a jégaban a testi és lelki akroba-
tika legnagyszer(bb teljesitményét latjak. Azonban
ez is tudatlansag a joga fel6l. A joga egyszer(en a
bolcs, mély és teljes emberi élet tudomanya: okos,
praktikus életm(vészet.

Sokan irtak és irnak a jogardl — méltatlanul,
tudatlanul. Jelentek meg tucatjaval irasok, amelyek
olyasmit is belemagyaraznak a jogaba, ami abban,
nincs és akadnak ,guruk”, akik magukgyartotta el-
képzelésekkel és a fantazidjukban életrekelt ,titkos”
tanokkal hitegetik az avatatlant, aki nem tud kulénb-
séget tenni tudomanyossag latszatat kelt§ ponyva és
valddi érték kozott. Kulondsen a hatha-jégaval kap-
raztatjdk el a csodas képességek irant lelkesedek jo-
zan itéletét. Mondanom sem kell, hogy ez a magya-
razat is tavol all a komoly jogatol.

A hatha-joga orvosi értelemben egészségtan, testi
és szellemi diéta, terapia és megel6zés egyszerre. Mint
ilyen, foglalkozik a test ellenérzésével és tisztitasaval
is, hosszU életre torekszik és tartos ifjusagra. Ezért
testgyakorlatai féleg az ifjusdg megnyujtasat elbse-
gité mirigymikoddések fokozasara iranyulnak. A joga
tulajdonképpen intuitiv orvostudomanynak is nevez-
het6.

Az Gt onmagunkba.

A Kr. e. 2. vagy 3. szazadban élt Patandzsali
sjéga-aforizmai” (minden késébbi szanszkrit jéga-
értekezésnek az Osforrasa ez a munka) szerint ,a
joga minden gondolat-rezgést megszintet”, aminek
kévetkeztében az ember ,6nmagaban elnyugszik”.
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"Tudjuk nagyon jol, hogy a legtébb ember azért elé-
gedetlen és boldogtalan, azért nyugtalan és kiegyen-
sulyozatlan, mert nem taldlja meg ©6nmagéat, mert
Idegen a sajat portajan. Van egy trivialis, de nagyon
talalé népies sz6lasmdd azokra, akiknek Iénye ilyen
nyugtalan, eszel6s: azt mondjak rajuk: ,nincsenek
otthon”. Igen sok eurdpai, nagyvarosi és falusi em-
ber .egyképpen, igy van; bioldgiailag természetellenes
élettempdéba kényszeriul s ha azutan egyszer énma-
gaba téved és gondolkozni kezd, megvan a baj. Ide-
gesség, nyugtalansag, depresszidk, hangulati megbiz-
hatatlansag, az életkedv megtorése, blazirtsag az
meredmény. E kinzo jelenségek azutan testi tlneteket
is okozhatnak és szdmos, sokszor ,organikusnak” mi-
ndsitett betegségnek ilyen lelki alap a kiindulépontja.

A joga, amellett, hogy az emberi szellem fejlesz-
lésének a legrdvidebb Utja, megtanit a tokéletes,
megingathatatlan lelki és kedélyi egyensulyra, a szer-
vezetet egészségessé, ellenalléva teszi (a jéoga alap-
tanitasai szerint él6 ember igazan beteg nem szokott
lenni) — és a beteget meggydgyitja. Szellemi Prog-
rammja pedig roviden igy fejezhet6 ki: dnmagunk
megkeresése, megtalalasa — ami azonban igen nehéz
feladat.

Aki kdnyvem Utmutatasai nyoman végez joga-
gyakorlatokat, az csakhamar tapasztalni fogja mind-
ezeket 6nmagan is. A joga kilénben —-ha sok allita-
sat és gyakorlati eredményeit nem is tudjuk mindig
az eurdpai, illetve nyugati orvostudomany szemmeér-
tékével kovetni — egészen észszerd tanrendszer is
egyben s ma is csak csodalattal adozhatunk emelke-
dett, bamulatos egészségkulturajanak, pszihagdégika-
Janak.

Paul Brunton érdeme, hogy az emberi lélektannak
egyik legérdekesebb és gyakorlatilag legjelentésebb
fejezetével népszerd kdnyvei nyoman az europai atlag-
ember is megismerkedhetett. Ez a fejezet kétségtele-
nul az, amelyik 6nmagunkba mutat és nem elégszik
.meg azzal a roppant altalanos okori idézettel, hogy
Ismerjuk meg magunkat, hanem megteszi a legjeien-



tésebb lépést, a legnagyobb haladast e téren és cse-
lekvésre buzdit: indulj el 6nmagadba!

Aki Brunton kényveit olvasta, az tudja, hogy
fejtegetései gyakorlatilag édeskeveset nyujtanak.
Kissé nagyon altalanosité megjelélései nyoman nagy
bizonytalansagot hagyott olvasdinak szivében, akik
éppen arra kivancsiak, hogy mit csinaljanak ? Hogyan
kell elindulni? Milyenek legyenek az elsd lépések?
Mert Brunton ama kivanalma, hogy uljunk le csend-
ben és tegyik fel 6nmagunknak a kérdést: ki va-
gyok? — eléggé terméketlen &s Kissé Uresnek latszo
gyakorlat. Amellett tompitd hatdsa van az agyra.
Nekem sokan mondottak, akik prébalkoztak a brun-
toni gyakorlatokkal, hogy semmire sem mentek ve-
lik. Az altala megadott lélegzésszabalyozé gyakorlat
pedig legtébbeknél ideges szivdobogast és nyugtalan-
sagot valt Ki.

Indulj el énmagadba! — ezt roppant kénnyl Ki-
mondani, de modszer hijjan nehéz megvaldsitani.
Mert az 6nmagunkba vezeté Gt csak ugy biztos, ha
allandéan tukrozédik a kulvilagban! Ha bels6 1épé-
seimet figyelemmel kisérhetem kiinn is! igy kell jarni
ezen a kilonben veszélyes Gton, amely o&rvények és
szakadékok kozott vezet. Aki banyaba szall ala vagy
bavarszerepre vallalkozik, az gondoskodjék arrol,
nogy megtartsa az dsszekottetést, a j0 kapcsolatot a
kulvilaggal. Nem lehet 6nmagunkba hatolni vakon,
sliketen, pusztan egy rogeszmeszerileg ismételt kér-
déssel: ki vagyok én? Az emberi lélek mégsem eré-
nyire egyszer(!

Brunton minden érdeme ellenére is allanddan az
okkultizmus felé kacsint és boldog, ha valami lato-
masrol vagy érzékfeletti tapasztalatrol szamolhat be.
Leirasai sokszor valészinutleniil hangzanak.

Az ,6nmagunk” természete megkivanja a kilvi-
lagot, annak szineit és alakjait, életét és zsongasait!
Embernek szilettiink és emberieket, természeteseket
kivanunk magunk kéré! Est semmiféle elmélkedéssel
és misztikus igéretekkel Kijatszani nem lehet. Istent
is a természetbdl ismerjik meg, az anyagi vilag koz-
vetitésével. Aki 6nmagaba akar hatolni, elszakadva
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a kalvilagtél, elfeledve annak emlékeit és viragait, az
sOtétbe zuhan, azt elnyeli a félelmetes fekete viz,
amely korulharsog mindenkit és elnyeléssel fenyeget,
ha elveti a sulykot és al-lelki életet él. Assziszi szent
Ferenc minél mélyebbre hatolt Isten szeretetébe, an-
nél jobban kedvelte a természetet, az élet bajait és
ragyogasait. Ne higyjunk annak a nyakatokeért jéga-
nak, amely elszakadast hirdet és legfeljebb idegba-
jossa tesz!

Hogy mi a helyes ,ut énmagunkba”, azt a szel-
lem felszabaditasa cim{ fejezetben részletesen tar-
gyaljuk majd.

Jbga és egészség.

Emlitettem, hogy a teljes jogat csak az a tanit-
vany (cséla) sajatithatja el, akit mestere alkalmas-
nak itél erre. E megitélésben rendkivul fontos szere-
pet jatszik a test épsége, egészsége. Akinek pl. csak
egy foga is hianyzik, mar nem lehet jégi. Indiaban a
joga mesterei éjjel-nappal egyutt élnek tanitvanyaik-
kal, akik idejuket a szamukra el6irt gyakorlatok vég-
zésével, elmélkedéssel és a mester szolgalatdban tol-
tik. Nalunk ez természetesen lehetetlen lenne. A tel-
jes joga, indiai vagy tibeti stilusban, kilénben is al-
kalmatlan a legtébb eurdpai szdméara. Ellenben igen
fontos, hogy levonjuk a jogabol merithet§ 6sszes ta-
nulsagokat és megismertessiik a nyugati emberrel is
a joga bizonyos alsobb fokainak aldasos hatasait az
egészségre.

Sokan nem is tudjak, hogy a joga tulajdonképpen
az ember 6si, legtermészetesebb életének a térvény-
szer(iségeivel ismertet meg és ezért egyes pontokban
csaknem tokéletesen megegyezik a modern egészség-
tan tanitasaival. A régi jégik bamulatos éleslatassal
figyelték meg az allatok életét és sokat tanultak eb-
b6l ; ellesték a kigyo lélegzését, a tigris izomjatéekat, a
himalajai medve készilddéseit a téli alomhoz. Emel-
lett megfigyelték sajat testi-lelki életiiket is a legap-
rolékosabban; ez ontanulmanyozas és intuitiv meg-
ismerési képességuk révén jutottak el azokhoz az is-
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méretekhez, amelyek a test és lélek idomitdsdnak ma
is megcsodalt tokéletessegét eredményezték. Hany
eurdpai orvosnak nincs fogalma arrél, hogy a régi
jogik pl. hulldkat is boncoltak, élettani megfigyelése-
ket eszkdzoltek embereken stb.

A joéga veszélyei.

A joga nagy el6nyei és igen kedvezd testi-lelki
hatasai mellett azonban veszélyeket is rejt magaban.
Aki kell§ tapasztalat hijjan, meggondolatlanul, féke-
zetten lelkesedéssel és gyors sikerekre toré rajongas-
sal, f6leg azonban mértéktelentl végez jéga-gyakor-
latokat, vagy pedig pontatlan leirasok nyoman hely-
telen technikat kovet, az kart okozhat testében-lelké-
ben. Kiléndsen a sziv és az idegrendszer sinylik meg
a kell6 mddszer hijan, der(re-bordra, er@szakosan
folyatott jogat (L. a IX. fejezetet). Ez természetes is;
hiszen minden gydgyszerrel és gyogyeljarassal igy
vagyunk; kis adagban serkentenek, gyogyitanak —
tulzott dozisban bénitanak, mérgeznek.

Ez a veszély nemcsak a lélegzésszabalyozasra vo-
natkozoélag érvényes. Veszélyesek a tobbi gyakorla-
tok is és a joga-konyvekben oly felel6tlentl ajanlott
»Szellemi modszerek”. Aki pl. elolvassa Guyot-n&k
.Yoga for the West” cimd, teljesen énkényes jéga-
konyvét és aszerint akarna el6rejutni, az csakhamar
ideggyogyintézetbe kertlne. Az emberi lélek egyéni
szineit és igényeit nem lehet lelki egzercirozassal, Ki-
talalt gyakorlatokkal megkétni és elnémitani. Ha va-
laki er6szakkal vinné ezt keresztil, az sulyosan elté-
vedne. A joga csak mérsékelt iga lehet — koénnyd
iga —, amely alkalmazkodjék az egyéniséghez és an-
nak legfinomabb hajlamaihoz.

A joga gyakorlatainak ajanlasa, megvalogatasa
és alkalmazoba kizarolagosan orvosi feladat. Laikus,
orvosi tapasztalatokkal nem rendelkezd egyének joga-
tanitdsatdl 6va intem minden olvasémat.

A joga veszélyei kozé kell sorolnom azt a széraz,
gépies jéga-kultuszt is, amely minden szabad idejét
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ures gyakorlatokkal télti, amely makacsul koti ma-
gat az orthodox jégahoz és ezzel természetes lelki-
életének, esetleg vallasi életének karat vallja. A joga
ne egyoldallsagra, hanem ellenkez6leg, a koncentracio
izmositasaval rugalmas sokoldalUsagra neveljen! A
joga ne kdssdn meg, hanem szabaditson fel!! A joga
ne eredményezzen lelki szarazsagot, Ontestiinkben
megpihend és csak elégilten vegetalo élettudatot, ha-
nem lenditsen, élénkitsen, deritsen! Nekink euro-
paiaknak inkdbb a jogabdl sugarzd egészséges szel-
lemre van sziikséglink, mint az orthodox gyakorla-
tokra, amelyeket Ugyis legtébbszér modositanunk
kell, hiszen pl. a szabalyos tGlésmdédot szaz felnétt ko-
zul legfeljebb egy tudja megcsinalni. De ez nem is |é-
nyeges. A tobbi gyakorlatnal sem fontos, hogy indiai
minta szerint végezziik, hanem testalkat, egyéniség
szerint valtoztathatunk ezen. A lélegzésnél meg kiilo-
nosen tag tere nyilik az jegyéni alkalmazasnak, hi-
szen mindig csak két-hdrom heti megfigyelés utan
tudjuk elddnteni, mennyire birja az illeté a szok&asos
adagot és mennyire kell csokkenteniink azt.

A joganak mar emlitett veszélyei (tuler6ltetés,
vérkopés, dobhartyaszakadas) mellé sorakozik az igen
gyakran észlelhet6 asthma nervosum (ideges lég-
szomyj), szivmilkodési zavarok, idegrendszeri zavarok,
nyugtalansag, érzékcsalédasok, bél- és gyomorzava-
rok. Egy ismer8som, aki laikus jogatanitdtol tanult,
kulénboz6 kellemes és kellemetlen tartalmua halluci-
naciokrol szamol be. Kilondsen a tulsok lélegzés visz
leghamarabb latési és hallasi, esetleg szaglasi és ta-
pintasi érzékcsalédasokhoz. Ezt mindenki tudja, aki-
nek némi tapasztalata van a jégaban. De a tulhajtott
lélegzés ezenkivil gorcsos allapotokat és az erre haj-
lamosoknal epilepszias rohamot is valthat ki.

Mondanom sem kell, hogy ezek a veszélyek nem-
csak a jogalégzésekkel kapcsolatban fenyegetnek, ha-
nem barmilyen mas tulhajtott és tornaval, gimnaszti-
kaval kapcsolatban (zott lélegzési médozatok alkal-
mazasa révén is. Ugyanez all a mazda-znan-lélegzésre
vonatkozoélag is.
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Mazdaznan.

A joégaval kapcsolatban gyakran emlegetik a
mazdaznant is. Ezért kotelességemnek érzem Kitérni
erre is.

A mazdaznan orvosi szempontbdl a legveszélye-
sebb faja a gyogyitdsnak, mert nyiltan ,6ngyogyi-
tasara csabitja a hiszékeny kdzoénséget. Bar igaz az,
hogy a fegyelmezett, jél nevelt és kiegyensulyozolt
lélek magunkban talan a legnagyobb gyogyito eré.
mégis nyiltan allast kell foglalnunk minden 6ngyo-
gyité rendszer ellen, mert veszedelmes amitas. On-
gyogyitast csak orvos végezhet énmagan! Az orvos
képzettsége és klinikai nevelése folytan legtdbbszor
annyira elfogulatlan és targyilagos tud lenni, hogy
felismeri 6nmagaban is a betegséget és szakismeretei
alapjan nyugodtan kezelheti 6nmagat. Az orvosnak
ez a kivételes helyzete azonban nem érvényes a nagy-
kozénség szaméara. Ahhoz, hogy kezeljem magamat,,
pontosan ismernem kell a diagnozist, a betegséget,
annak egyéni sajatsagait és mai tudasunk szerinti ke-
zelését. Erre a legmdveltebb és legnagyobb tudasu
laikus sem képes. Ezért a mazdaznan karos.

De kilénben is: nézzilkk meg, mi a Iényege ennek
a népszer(i és sokat emlegetett rendszernek? Honnan
szarmazik? Azonos-e a jogaval vagy mennyiben k-
16nbozik téle?

Hanisch Ott6 nyomdasztanonc, aki 1886-ban szu-
letett Weiszenbergben, koran ismerkedett meg a
mormon-valladssal. Minthogy szuggesztiv képességei
voltak, csakhamar kovet6kre akadt, koztik gazdag
holgyekre is, akik tamogattak. A nemes partfogék
véd@szarnyai alatt sokat dssze-vissza olvasgato fiatal-
ember csakhamar vérszemet kapott és egyszerre Ugy
érezte, hogy 6, az eurdpai sziletésl bdlcs, apostola
lehet a kdnnyelmden hiszékeny és fantasztikus tanok
irant fogékony, gyermekes amerikai népnek. Nosza
kész volt a tervvel. Egy-kettére apostol tiint fel az
Ujvilagban, mégpedig hangzatos idegen néven, mert
ez a naiv kdzénségnek mindig szérnyen imponal! Na-
lunk is, ha exotikus szarmazasu ember badarsagokat
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is hirdetne, egy-kettére kovet6kre talalna, mert ,ér-
dekes”, mert szines és banalitasok okossagként hat-
nak az ilyenek szajabdl! Karhoztatand6 kritikatlan-
saga ez a kifelé bamészkoddéknak, akik nem veszik
észre, hogy sokkal bélcsebb hazai igék mellett rész-
vétlentl haladnak el. — Hivtadk pediglen ez apostolt
a kdvetkez6képpen: Br. Otoman Zar Adusht Na Nish
Rab Magi és még egy sereg melléknévvel megszaion-
nazva, cimekkel koérultomjénezve! Természetesen Te-
herdnban sziletett, talan nem is embertdl, azsiai ko-
lostorokban nevelkedett, bejarta a vilagot és most
.megajandékozza” Amerikat kifogyhatatlan bdlcse-
ségével. A gyulekezeteken hdfehér vagy biboros ru-
hakban jelent meg, bojtéléssel fogékonnya finomitott,
elamitottak korében.

Ez a jol szamitd és kitln6 Uzleti érzékkel biro
»apostol”, a mazdaznan-tan megalapitéja, a jogabdl
vette lélekzési gyakorlatait, de ezeket 6nkényesen mo-
dositotta és kénye-kedve szerint, sok fantaziaval és
tomeglélektani ismeretei alapjan jambor hiszékenyek
igényeihez szabta. Ezért van az, hogy a mazdaznan a
legtarkabb keverék: van benne sok jé gondolat és
tanitas, — ez mind a jogabdl vagy legalabbis 6si ke-
leti bolcs tapasztalatokbol szarmazik —més van benne
igen sok tévhit, kitalalas, Ures sz6beszéd, amely mint
gaz fojtja el a sok értékes és mas tanitasokbol szar-
mazé viragot.

Az eredeti, f6leg angol nyelven koézzétett indiai
konyvekkel szemben azonban kritikaval kell viseltet-
nink. Aki sok ilyen ,jégakdnyvet” olvasott, az tudja,
milyen meginditd naivsaggal van még ezekben is ke-
verve a tulajdonképpeni igazsagmag, a boleseség rej-
tett sugara. Rengeteg tudomanyosan és tapasztalati-
lag sem ellenérizhetd fogalomkeverékkel dolgoznak
az ilyen kényvek irdi. Ezért kell megrostalni ezeket a
konyveket, amelyek korantsem szentirdsok, hogy
minden betdjiket a esalatkozhatatlan igazsag jelké-
peinek tekinthesstk. Plexus solaris, hipofizis, allati
magnetizmus, stb. kifejezésektél hemzsegnek ezek az
iromanyok és ha valaki nem képzett természettudo-
manyosan, orvosilag és bolcseietileg, az belekertl egy
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egész téves fogalmi rendszer haléjaba, egy terméket-
len és tudomanytalan altudomanyoskodas Ures szo6-
cséplései kdzé, ahol eltéved, elvesziti a fonalat és csak
fonak eredményre juthat. Sajnos, az emberek mindig
a ,koénnyen érthetd” utan sévarognak és ha ehhez
egy kis okkultizmust, titokzatos, rejtélyes eseteket
tarsitunk, akkor nyert Ggytnk van! Minél tébbet a
homalyosbdl! Boldogok az ilyen lelkialkatuak, ha ért-
hetetlen valamilyen tiinemény és mindenben csodara,
természetfélottire lesnek. Persze, ennek az elfoga-
dasa egyszer(ibb, mint énalléan latni és gondolkodni,
mint szembenézni a problémakkal és azokat megfogni,
megérteni igyekezni. Az indiai jégat is sok badarsag-
gal, ostoba fecsegéssel vegyitve szlrik le a mi sza-
munkra. Mi szakemberek ezt azonnal észrevesszik és
kritika targyava tesszik. A baj azonban az, hogy e
kényvek tizezerszamra fogynak és mételyezik a nagy-
kézonséget silany tartalmukkal. Ezért is kotelessé-
gemnek éreztem az igazsag és az elfogulatlan orvos-
tudoméany nevében e felvildgositast és a nagykdzon-
ség ovéasat a feleldtlen joga-laztol, amelyet csak ugy
teljesithetek, ha a jogat a magam tisztel§ és nagyra-
becstilé szemlélete mellett a kell§ értékére szallitva
mutatom be az eurdpai embernek. Kelet vilagossaga
nem koételez vakhitre és babonas kovetésre senkit,
s6t az igazi joga szelleme inkdbb azt tanitja, hogy ne
higyjink vakon semmiben, hanem hasznaljuk isten-
adta esziinket a tévedésekkel és a zavarossal szemben.

A mazdaznan is sok tévedéssel és zavaros, Ures
szobeszéddel kevert joga-szarmazék. Hiszen olvasson
csak el tanult, mdvelt ember akarmilyen mazdaznan-
kényvet, csakhamar rajon, mir6él van sz6! Ahény
mazdaznanistat ismerek, mind beteg, gyenge ember!
Hol van a csodas hatas? Az igazsadgot mindig azon
kell mérni, aki tanitja.

Bar magam nagy tisztel6je vagyok Keletnek,
szeretem a keleti népeket és élvezettel mertlék el a
hindu épitészet, koltészet és bolcselet remekeibe,
mégis azon a ponton tartok, hogy inkdbb a nyugat
vildgossagat allitsam szembe a tdlz6 és bizonyara
csak vakbuzgalomban fogant keleti méaniadval szem-
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ben. No hiszen ebb6l a maniabdél csakhamar kiab-
randulna az, aki piszkos, fert6zott keleti varosokban
és falvakban élne néhany hétig és a sajat bdérén ta-
pasztalna, hogy mennyi még a pestis és kolera, hogy
hanyan hisznek még boszorkanyokban és megronto
démonokban, hogy mennyi sotétség terjeng a vila-
gossag mellett!

Es még egyet: a jogik visszavonultan élnek, em-
berektdl tavol és allitélag csodas hatalommal ren-
delkeznek, ismerik a mindenség titkait, legy6zik az
anyagot, stb. Micsoda etika az, amelyik ekkora hata-
lom birtokaban nem érzi kotelességének kijonni a va-
rosokba, a piacokra és segiteni a szegényeken, a bete-
geken, az elesetteken? Krisztus is megtehette volna,
hogy a hegyek kozétt marad és néhany tanitvanya-
nak titkos tan alakjaban arulja el az élet igéit. De 6,
a legnagyobb ,Jdgi”, ugy cselekedett, ahogy a mi.
mai etikai érzékink egyedul helyesnek érzi.

A joga aldasai.

Emlitettik, hogy jogi senki sem lehet guru, mes-
ter vezetése, oktatasa nélkll; a jéga alsébb fokainak
gyakorlatait azonban barki elsajatithatja j6 leirasok
nyoman és folytathatja is — az adag pontos betar-
tasa mellett — veszély nélkil. E kényv jéga-gyakor-
latait (kivéve az utolsd fejezetek veszélyes testi-szel-
lemi tréningjét, amit csak lamak és tibeti joga-tudé-
sok személyes beleegyezése és vezetése mellett szabad
végezni) utasitasaim pontos kovetése mellett min-
denki folytathatja s ennek csak hasznat, igen nagy
hasznat fogja tapasztalni. Tokéletes idegegyensuly,
napfényes kedély, bels6 harménia, béke, vidamsag,
éberség és realis életlatas lesznek aldasos kovetkez-
ményei. Err6l még vitazni sem lehet — hiszen min-
denki megfigyelheti 6nmagan.

Természetes, hogy ha betegségrél, gydgyitasrol
van sz0, akkor est csak pontos orvosi vizsgalat utan
és a kezel6orvos beleegyezésével — esetleg, ha az jar-
tas e gyakorlatokban, annak utasitasai, modositasai
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szerint és ellendrzése mellett szabad csak végezni.
Erre még kalon kitérink a Xl. fejezetben.

A jéga-gyakorlatok csak ugy jarnak majd teljes
eredménnyel, ha higiénikus életmoéddal is tarsulnak.
A kicsapong6, mérgekkel telitett élet nem egyeztet-
het§ 0ssze a joga szellemével s nem varhatjuk azt,
hogy a jégatréning minden alkalommal poétolja azo-
kat a karokat, amelyeket oktalan kdnnyelmiséggel
okoztunk szervezetiinknek. De el sem képzelhet6,
hogy felilletes életet él6, csak az anyagiassag oldalan
stirg6-forgd emberek olyan 6sszeszedettséget, kon-
centraciot tanusitsanak, amilyet a joga-gyakorlatok
helyes folytatdsa megkivan.

A joga-szellem aldasai kozé tartozik a természe-
tesebb életmdd siirgetése, a visszatérés az 6si egysze-
rdséghez, a befelé tekintésre valo intés, a test és lélek
megvalositand6 harmoniajara valo fokozottabb torek-
vés, az egység keresése a ma kulondsen szédité ki-
16nboz6ségek forgatagaban, a makro- és mikrokoz-
mosz magunkbadlelése révén elérhet6 lelki szabadsag,
végeredményben: a teljes boldogsag. lgaz, hogy
ugyanerre nevel a jol megértett kereszténység is. De
néha jé mas oldalrél is hallani az 6rok igazsagokat,
ha tokéletlenebb kiadasban is.

A joga meghozza az élet szabad élvezetéhez
szukséges semlegességet. Nem azt a semlegességet,
amelyet Nietzsche hirdet, ,jenseits von Gut und
Bdse” (a jo és rossz fogalman tal), hanem a hideg-
gel-meleggel, érémmel-fajdalommal, az élet végletes
sarkaival szemben sziikséges semlegességet, a bolcs
nyugalmat és az élet bator szemléletét, amely nem
csupéan értelmi, hdvosen el6kelé szemlélet, hanem
erkolcsi er§ is, amely belekapcsolodik tettekkel is
oda, ahol a jot és igazsagost kell védeni —m amely
nem félénk és megalkuvo, hizelgé és a rosszat tdr6,
hanem krisztusi korbéaccsal vag végig az aljas és go-
nosz, az igazsagtalan és téves felfogasokon, ha azok
sértik az életnek és az igazsagnak szent tdrvényeit.
A joga megtanit arra, hogy szelidek legyliink és min-
dent megérték, de konyortelenek a szellem fenségét
sérté aljassaggal szemben!
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Sivami Vivekananda ,Inam jéga” cim({ kdnyvé-
ben irja: ,Gyakorlas altal jutunk a jogadhoz, joga al-
tal a tudashoz, tudas altal a szeretethez és szeretet
altal a boldogsaghoz.”

Ez mind igaz. Ez mind arra int, mennyire szuk-
séges éppen napjainkban az életreform szempontjéa-
bdl a joganak szelleme, mert ma a tudas inkabb gy(-
Idletet taplal és a gyd(lélet okozza a sok boldogtalan-
sagot vilagszerte.

A jéga aldasai kozé tartozik a régi tanoknak
frissitd, felelevenitd, magunkhoz térit6, leegyszerd-
sité hatasa. Olyanféle érzés ez, mint mikor 6don ko-
zépkori varosokat keresunk fel, elmertlink régi épu-
letek, stilusok, mikincsek élvezetében, meghlzo-
dunk titkos, regényes bolthajtasok alatt, foldalatti
folyosdkba néziink és keressik a letlint idék lelkét, a
megigéz0 varazst, az id§ tavlatainak koédében és fel-
ujjongunk, ha egy régi, nagyon régi, rozsdas harang
kondul meg egy koézeli szirke, félig-rom toronybdl...

A hosszu élet titka.

Brunton és Alexandra David-Neel egyontetd alli-
tasai szerint Tibetben tobbszazéves jogik élnének,
akik a joga-gyakorlatok mellett bizonyos taplalkozasi
rendszabalyoknak, néhany tibeti f(iféleség fogyaszta-
sanak koszonik matuzsalemi korukat. Swami Vive-
kananda azt irja Raja Yoga cim({ kdnyvében, hogy a
jogik kozott a 100— 150 éves életkor természetes va-
lami. Dr. Baktay Ervin irja le, hogy talalkozott In-
diaban 70 éves jégival, akit kiilseje utan nem lehetett
40-nél tobbnek tartani. E kitlin6 konzervaltsagat a
hindd jéga gyakorlasanak tulajdonitotta. A jéga meg-
6rzi az ifjusagot is.

Altalaban nem azon mulik az élet hosszUsaga,
id6beli terjedelme, hogy valaki mit eszik és hogyan
él. Talalkozunk igen rovid életd vegetarianusokkal és
szazéves szenvedélyes husevikkel, borivokkal, pipéa-
zokkal. Az élet hatarat inkabb bels6 er6k szabjak
meg, a léleknek ereje, hogy mennyire birja elviselni
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az élet latasat és megprobaltatasat, hogy mennyire
képes alkalmazkodni, lemondani és mégis 6&rilni,
hogy mennyire tudja magat tavoltartani az enyészet
szagatol, elszomoritd és bénitd behatasaitol, hogy
mennyire tud elevenen, géatlas nélkil részt venni az
élet oromeiben, pattogé mozgalmassagaban vagy
mennyire tud megnyugodni és egykedvien varni, re-
mélni, élni — élni kuléndsebb gond és meghatottsag
nélkdl, élni bolcsen, derlisen, egyszerlien, néha egy
kis szenvedéllyel tarkitottan, néha szenvedélymente-
sen —enéha félényesen és néha megaddan elnyulva...
Ez az élet. Es az ezt visel6 belsé eréket éppen a joga
szellemében folytatott gyakorlatok és életstilus vér-
tezik fel — éppen ezeknek az utjan ébrednek is
ilyen er6k benniink f6l16s mennyiségben. A joga szel-
lemének elfogadasa tehat valéban hozzajarulhat éle-
tink elnydjtasahoz, mégpedig nem akarmilyen meg-
hosszabbitdsahoz, hanem a toretlen, ifjai lélekkel
telitett Oregség aldasanak eléréséhez. Ez tagadhatat-
lan igazsag és tapasztalat, amelyet nemcsak indiai
utazok emlitett tapasztalatai er6sitenek meg, hanem
eurépai és amerikai megfigyelések is alatamaszta-
nak. A magas kort elért emberek mindig bizonyos
értelemben bdlcsek voltak! Ha nem is voltak hipo-
honder egészseéghajhaszok, mégis tudtak élni maguk-
nak megfeleléen. Es ez az egészséges élet titka! Ezt
kell mindenkinek elsajatitania, nem pedig millixné-
ternyi pontossaggal végrehajtott gyakorlatokat és
egyéb merev rendszabalyokat, amelyek leginkabb a
bennik val6 hit altal hatnak. Ha ugy élek, ahogy a
szervezetem kivanja, ahogy a lelki szerkezetemnek a
legmegfelelébb, akkor élek a legtovabb. Masként kell
gondozni egy gépkocsit és masként egy gézmozdonyt.
Vannak, akik vasbdél vannak és vannak, akik Uveg-
torékenységliek. Mégis az utébbiak sokkal tovabb él-
hetnek amazoknal, kell§, sajat sziikségleteiknek meg-
felel§ életmdd esetén.

Az egészségtani szabalyok ezért mind csak rela-
tiv értékdek. A dohanyzas pl. sokaknak meértékkel
Gzve nem art. De vannak, akiknek napi néhany ciga-
retta is életmegroviditést jelent. Ugyanigy all a szesz-
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szel is. Van, aki nem igen ismeri a ,lelki izgalom”
fogalmat. De van, akit egy gunyos nézés vagy egy
rossz, kelletlendl kiejtett sz6 is gyilkol mar. Ezért
kell tapintatosnak lenntink! Ezért legyunk inkabb
szelidek és elnéz6ek, mint nyersek és gorombak. Ez
kozegészségugyi kotelesség is, éppen annyira, mint a
tisztasag és a jo viz szorgalmazéasa.

A vegetarianus életmod nem kotelezd!

A joga szelleme, mely mérsékletre és énmagunk
helyes beallitasara tanit meg, a helyes mérték elve
alapjan &rzi meg testi és lelki egészséglinket, ezaltal
finom érzéket kelt bennink az élet legmagasabb mu-
vészete irdnt és hosszu életre nevel.

Milyen méar most a jogik taplalkozasa? Tévedés
azt hinni, hogy a jéga kovet6jének sziikségképpen
novényevonek kell lennie. A vegetaridanizmus inkabb
hindu és buddhista vilagnézeti konklGzio. A hinduiz-
mus némely irdnyzata és a buddhizmus ugyanis vilag-
Olelé onzetlenséget és altalanos szeretetet prédikal,
mert azt tanitja, hogy minden érzé lény elkilonithe-
tetlen része az egész vilagegyetemnek — etikajat ki-
terjeszti az él6k teljes vilagara —ms igy a névényeknél
magasabbrendid allatok husanak fogyasztasat inkabb
vilagnézeti s nem egészségi okokbdél ellenzi.

Aki jogagyakorlatokat folytat, arra nem kote-
lez6 a vegetarianizmus. Nyugodtan fogyaszthat hust
is =mbar tanacsos, ha kdveti az aranyszabalyt: a f6-
taplalék mindig névényi legyen (gyimaélcs, zéldféze-
lék, salatadk) s a hus mindig csak jarulékos, mellékes
kisér6fogas maradjon. Persze a joga magasabb fokai
(pl. a tibetiek pszihikus héfejlesztése és a Kkiralyi
joga atszellemiltsége) nemcsak vegetarianizmust, ha-
nem nemi Onmegtartoztatast is irnak el§, mert a
sexudlis energiak atfinomitasara, mintegy szellemi
régidkba atszitdlasara, szublimélasara is szikséguk
van.

Az egészség fokozasa és helyredllitasa céljabdl
folytatott joga-gyakorlatok ilyen heroikus iemon-
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dasra nem koteleznek — csupan altaldnos egészség-
tani elvek szem el6tt tartasa szikséges. Aki még
ezekkel sem foglalkozott, az el6bb altalanos egészség-
tani ismeretekkel baratkozzék meg.* A taplalkozasra,
életmddra vonatkozo jégaszabalyokra még a lll. feje-
zetben kitérunk.

Legfontosabb megjegyezniink azt, hogy az egy-
oldald novényi taplalkozasnak egészséges embernél
semmi el6nye sincsen. Ezt ma mar kétségtelentl iga-
zoljak az orvosi tapasztalatok. Sét: Japanban, ahol a
vegetarianus taplalkozas tulstlyban van, felt(inéen
sok a bélrdk. Tudomanyos vitamin-kisérletek és a vi-
taminok szerepének felfedezését célz6 kutatasok is
tudnak arrdl, hogy a tdlsék vitamin kedvez a rossz-
indulaty daganatok fejlédésének! Amennyire igaz te-
hat az is, hogy a kizarolagos huseveés a tulsok fehérje
és a husban talalhaté egyéb kivonatanyagok miatt,
amelyeket joggal nevezhetiink ,allati flszer”-nek,
terhet jelent a szervezetnek, ugyanennyire igaz az is,
hogy a vegetarianizmus, ha egyes igénytelenebb szer-
vezeteknek talan nem is art annyira, hogy megbete-
gednének téle, mégis helytelen, a nevezett okoknal
fogva esetleg veszélyes taplalkozasi méd is. Sajat or-
vosi gyakorlatomb6l tudom, hogy tiz-tizenét éven at
vegetarianus életmodot folytatott betegeimnél gyak-
ran taldltam rdntgenvizsgalattal feltin6en méss-sze-
gény csontokat, altalanos gyengeséget és az életlen-
duletnek, izomerének, sét az életkedvnek a megfo-
gyatkozasat is.

Legjobb, ha valtozatosan étkeziink. Legyen hus
is, legyenek hustalan napok is, de &altalaban sirin
valtogassuk az ételnem(ieket, mert igy jutunk legel6-
nyodsebb koérilmények koézott taplalékunkhoz.

* I. Daranyi: Hogyan 6vjuk meg egészségiunket?

34



A jéga nem vallas!

Nem lehet feladatom itt a jéga-filozéfiaval be-
hatobban foglalkozni. Ezt a hatalmas és gyodnyori
tudomanyt még toredékesen sem ismertethetném a
megadott keretek koézott. Egyet azonban ki kell emel-
nem: a jéga nem vallas, amint azt sokan hiszik, csu-
pan életm(ivészeti modszer, testi és szellemi egészség-
tan, gyakorlat, a test és lélek modszeres iskolazasa,
amely minden vallas keretei kozétt megfér — ame-
lyet hitelveinek sérelme nélkiil kdvethet keresztény,
buddhista, muzulman, hindu és zsidé egyarant. Lo-
yolai szt. Ignac exerciciumai (amelyek rengeteg jéga-
elemet tartalmaznak) sem azonosak a keresztény val-
lassal.

De nem azonosithaté a joga semmiféle okkult
felekezettel sem; a fekete magianak, spiritismusnak,
teazéfianak semmi kodze a jogadhoz. Lobogd haju apos-
tolok és eszel6s rajongok allanak legtavolabb a hig-
gadt, tiszta, szellemi Himalajat jelentd jéga fenséges
derdjétél, példas kiegyensulyozottsagatol.

A jéga alapelemei ellenben igenis feltaldlhatok
csaknem minden vallasban — mint a léleknevélésnek
eszkoze, gyakorlati megvalésitasa. A fohaszok, rop-
imék, vallasos elmélkedések és szemlél6dések, a
rozsaflizér, a lelkigyakorlatok, a bdjt, dénmegtartdz-
tatas, egyéb ritualis szokasok stb. mind tartalmaznak
joga-elemeket. Hitelveket és vallasos meggy6z6dést a
joga mégis teljesen érintetlenil hagy. A jéga tanai-
nak terjesztése tehat nem jelenti szikségképpen a
buddhizmus és hinduizmus importjat, mint ahogy azt
tajékozatlanok gondoljak, hanem éppen ellenkez6leg:
a joga tanitasanak, kelet évezredes bolcseségének
fénye mellett még jobban felismerjuk a keresztény-
ség végtelen értékét. A keleti ember nagyobb bels6
tapasztalatara hallgatva észrevesszik, hogy mi éppen
a tiilsagos kifelé-élés, a technikai civilizacio, a fény-
reklamok, a hangos utca és tolakodé radio, a sok ko-
telesség és tulméretezett tarsadalmi kovetelések, a
nagyvaros érzékcsiklandozé csabitdsa kovetkeztében
hanyagoltuk el a kereszténység mélyebb apolasat, a
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misztikat, a liturgiat és — ha szabad igy kifejeznem'
magam — a ,keresztény jogat”.

A mondottakat 6sszegezve tehat ismételten hang-
sulyozzuk: a jéga nem vallés, de eszkdze lehet a val-
lasos élet fejlesztésének. Brunton szerint a régi je-
zsuita nevelés pl. lélegzésszabalyoz6 gyakorlatokat is-
alkalmazott. Kelet és nyugat szerzetességének torté-
nete is szinte elvalaszthatatlan a jogatol.
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KELET SZAVA EUROPABAN.

Az euroOpai ember érdekl6dése a jéga irant nap-
jainkban érte el cstcspontjat. A joga szelleme labra-
kapott csaknem minden orszagban és a joga-irodalom
is nekilendilt — persze sok selejtessel, ponyvéaval
vegyesen.

A joga-kultusznak oka a nagy vilagvalsag, a
lelki egyensuly megrendiilése, a betegségek, testi-lelki
nyavalyak ijesztd elszaporodasa és a menekulési vagy
mindebbdl a siralombdl. A tisztan fogalmi alapra és
természettudomanyos egyoldalisagokra felépitett or-
vostudomany nem segithet rajtunk. Barmennyire ha-
ladtunk is felfedezésekben, érdekes tudomanyos be-
latasokban, a jarvanyok lekiizdésében, azel6tt homa-
lyosnak latszé betegségek oki felderitésében — egyre
inkdbb szaporodik a betegségek szama, Ujabb rémek
Msértgetik az életmddja és természetellenes kornye-
zetben elnyomorodott szervezete miatt amugyis meg-
viselt embert és nincs vége a bajnak, seholsem talal
megnyugvast! Még a vallas marad hatra a legtébb
tudds szamara utolsé vigasznak, ha méar a mivésze-
tekkel is végzett. ..

A nyugati gondolkodas és elfajulas e vésztjosld
légkorében élve a kultirember reménykedve fordul
kelet felé. Lenyeli jéhiszem(iségében és egy kis lelki
alamizsnaért azt a sok tokéletlenséget, naivsagot és
maradisagot is, amit béven latunk a keleten — hogy
visszalopjuk onnan az elfelejtett, eltemetett, elasott
kincset: a lelket! Visszazardndokolunk az id6k or-
szagutjdn a nagy bolcsek egyszer(iségéhez és talan
tulzottan nagyratartott szavaihoz, hogy enyhiiljink,

hogy hdsitstik lazas homlokunkat, hogy behunyt
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szemmel kezdjuk a tanuldst Ujra, mert elfelejtettiink
élni és a boldogsag tudomanyara nem tanitott ben-
nunket senki. Valo6szinl, hogy az id6k tavlatanak a
tértavlathoz viszonyitva forditott jelent6sége van:
mig emennél a tavolsdg novekedésével fokoz6dd szi-
kulést, torpllést és elt(inést latunk, mint amikor for-
ditottan hasznaljuk a tavcsovet, — az id6tavlat egyre
jobban nagyit! Lehet, hogy ma nagy bdlcsekként tisz-
telt régi nagysagok annak idején, a maguk kérnyeze-
tében és kihatasaban sokkal jelentéktelenebbek vol-
tak. De a nagyit6 id6tavlat sugallata nyoman szent
ahitattal cstiggink a hajdani igéken és megfog6d-
zunk azokban a bdlcsekben, akik talan maguk is rop-
pant gyengék voltak és egy-egy elsuttogott szavukat
ma, mert taldn kelet szines, bUja varazsa is ovezi,
er6sen felerGsitve, mintegy hangszoréval tulozva
halljuk. Es szeretjik hallani! Szeretjik, mert szere-
tunk hinni valamiben, mert kell hinniink valamiben,
ha egyéltaldban élni akarunk, mert nem birunk meg-
nyugodni abban a vilagnézetben, amely az életet
Uresnek és értelmetlennek latja és halalt ahité gyen-
geségében legijesztébb rakfenéje egész mai kultu-
ranknak. A széltében-hoss'zdban. tapasztalt nagy élet-
kiabrandulas, életuntsag és életcsomor a legkialtébb
bizonyitékai annak, hogy korunk beteg és ebbél a be-
tegséghbdl egy Uj szellemnek kell kiemelnie!

Kelet 6si, hamisitatlan, romlatlan lelke ilyen
szemmel nézve sok tévedése és elhanyagoltsdga mel-
lett is talan adhat némi Utbaigazitast. Ezért id6szer(
és hasznos a joga szelleme, egyszer(isége és lélektani
élményei réven.

Az ember nem birja sokaig elviselni 1ényének mai
megnyomoritasat. Békét kér és békét var, mert a lé-
lek csak békében van otthon és nem birja a gydldle-
tet,a vérontast és igazsagtalansagot. Ez a kénysze-
rité helyzet és lélektani 6sztdn iranyitja a legtébb
gondolkod6 és érzé ember Ujat a joga felé. Remek,
amit J. W. Hauer ,Dér Yoga &ls Heilweg” cimd
kényvében idevonatkozélag ir; ,Az ellentmondasok
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kényszere nyoman az ember irracionalis vagy érte-
lemfeletti adottsagok keresésére indul. Két utat va-
laszthat e keresésében: vagy visszatér szilard épités(
intézményekhez és az idék probajat kiallott hagyoma-
nyokhoz, az egyhéazhoz és a szent kényvekhez — vagy
az bnmagéba vezetd utat koveti, befelé a lélek mély-
segeibe, ahol rendezé és élethordozo erbkkel remél
talalkozni. Igy fedezte fel a nyugat a jogat”

Egyet elfelejtenek azonban azok, akik igy irnak.
Hogy t. i. ez a befelé vezet§ Gt olyan, mint a bizony-
talanul kigy6zé 0svény az 6serd6ben. Aki nem ismeri
eléggé, az konnyen eltéved és kigydk, fenevadak
martaléka lesz. Ki vallalkozhatik ilyen Utra vezetd,
megbizhaté tdmogatéas nélkil? Hany emberben lobog
a langész olyan fokban, hogy 6szténdsen eltalal az
igazsag forrasaig szakadékok, vadallatok és mérges
harapasu gondolatok, képzetek kozott? Még a tehet-
ségeseknek is vezér kell, vezérgondolat és liturgia,
mert tamasz nélkil parttalan 6ceanba sodor az a me-
leg, belsd szél, amely elinditja a lelkeket sorsuk és
rendeltetésik felé, amely megkapja vitorlainkat és
sokszor a legkcptelenebb kalandok utan elvisz a lel-
kiink hazaja és a megvaltas kikotbje felé. Ne higy-
junk azoknak, akik onmagukat akarjak megvaltani!
Am kiséreljék meg, de ami sajat lelkialkatuknak meg-
felel, abban nem ko&vetheti 6ket méas. Ne higyjunk
tulsagosan a homalyos, zlirzavaros keleti misztikaban,
amelynél sokkal vilagosabb, természetesebb és ész-
szer(ibb a keresztény misztika. Ha tehat baréati 6Ole-
léssel is fogadjuk a joga szellemét, mint pszichotech-
nikai és lélektani igazsagoknak kulénds, hasznos egy-
velegét — ne kdvessik a gyakran vele egyutt érkez6
és hozza tarsulé keleti vilagszemléletet, mert az nem
nekiink valo és mert annal szilardabb alappal ren-
delkeziink a kereszténységben.

Az idézett J. W. Hauer mashelyt igy ir tovabb:
-Magia, okkultizmus, asztrolégia — adottsagok,
amelyeket a hagyomanyos vallas és a tudatos kultira
egyarant uldoztek, vagy megvetéen toltak félre, ismét
vonzerdvel birnak. igy tortént, hogy a jégat is elé-
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szOr errdl az oldalarol kozelitették meg. Ek6zben az
volt a baj, hogy legtobbszér masod- vagy harmadkéz-
b6l kapta ezt a kozonség, éktelen mikedvel6k takol-
manyaibdl, stb.” Azutan: ,Mint minden a vilagon,
ami kifejezésre tor, el6szor karrikaturaként bukkan
fel, gy a joga is nyugaton el6szér igen tokéletlen
magyarazokra talalt. Féleg az id6k torésében meg-
zavarodott emberek voltak azok, akiket az ilyen ira-
sok vonzottak, mert abban reménykedtek, hogy igy
gyogyirt taldlnak arra a sebre, amely a korban és a
sajat lelklkben tatong. De miként az alkimistak egy-
koron eloizét adtak a vegytan és fizika tudomanyai-
nak, bar groteszk forméban és Olcott, valamint Bla-
vatsky ,okkult kutatasai” homalyosan sejtették az
igazi parapsziholdgiat, Ggy ezek az els6, okkult be-
allitottsagu joga-kutatadsok és jogagyakorlatok is
el6szelei voltak annak a nagy mozgalomnak, amely
befelé tanacsolt, a lélek rejtett er6ihez és végs6 vald-
sagahoz.”

A jogaval szemben ma mar nem foglalhatunk
ugy allast, mint azt egy elmult, jézanul gondolkodo
korszak megszokta, amely az emberi szellem sulyos
eltévelyedését latta benne és elutasité ginnyal intézte
el. A jéga irant tanusitott érdeklédés korforduloét je-
lent Es ezt a korfordulot ama izgalmukban és ren-
dezetlen kedélyallapotukban keres6 lelkek vilagosab-
ban érezték, mint a multban oly biztosan gyokeret
vert és a jelenben oly igenl6en é16 ,normalis” ember.
Minden préfétasaghoz, még a szellemtdrténelmi éles-
latashoz és éleshallashoz is a léleknek bizonyos
désarrangement-jara, meghasonlottsagara van szik-
ség. Nietzsche erre gydnyord példa.”

Hauer lélektanilag kifogastalan megallapitasa
szerint a jéga dontd ismérve a ,klzdelem a megingat-
hatatlan helyért, ahol védelemre taldlunk a vildgnak
oriasi, lélekszorongaté tamadasaval szemben”. ,Aki-
nek nem adatott meg, hogy elnyerje azt az életre és
munkalkodasra képesit§ ajandékot, amit az egyhaz
institaciojahoz és 6lébe valo visszatérés jelent, annak
csak a befelé vezet§ Ut marad hatra.”

Ezek a megvilagitasok természetesen mar vallas-



lélektani terileteket érintenek és igy valdban vilag-
nézeti kérdések is egyben. _
Még néhany szot a joga europai jovéjérél. Am-
bar mi a kereszténységben megtalaljuk a helyes élet-
mvészet minden titkat s a krisztusi tanitas alapjain
allva nem szorulunk idegen atmoszférak szellemkul-
tardjanak kolcsoneire, mégis mély tisztelettel kell
kdzelednink Kelet nagy ajandékdhoz, a jogahoz,
amelybél e szerény kis kompendiumban ugyan csu-
pan az orvos meriti tanulsagait, hogy segitsen azo-
kon, akiknél az egyszer(ibb jéga-praxis gydgyulast
jelenthet — de amely mégis 0sszekottetést létesit a
nyugati kultdra ege alatt nevelkedett lelkek és Kelet
misztikus gondolatvildga kozoétt. S ezért abban a re-
ményben, hogy a keleti és nyugati gondolatok 6lelke-
zése, szerencsés hazassaga csak nyereség lesz a sza-
munkra, —mcsak mélységet és kitagulast fog jelenteni
eljovend6 kultdrankban, — onkéntelendl is az a ko-
szbntés tolul ajkaimra, amely a Maha-Mudra, a tibe-
tiek titkos tudomanyanak konyvét nyitja meg: ho-
dolatunk a guruk kivalo fehér dinasztiajanak!
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I1. A JOGA-ISKOLAK.

A joga és a joga iranti készség az emberi szel-
lem 6&si, természetes tulajdonsdga s ezért amolyan
sjégacsirakat” talalhatunk az 6snépek primitiv ma-
giajaban és a kulturnépek legmagasztosabb vallasos-
sagaban egyarant. A tiszta, rendszerekbe Olt6ztetett
és igazi tudomanyt, ,egészségtant” jelent6 jogat
azonban csak a keleti népeknél, féleg Indiaban, Ti-
betben, Kinaban és Japanban taldljuk meg. Mint al-
kalmazott lélektan, fellelhetd a hinduizmusban, budd-
hizmusban, dzsainizmusban* és taoizmusban,** to-
vabba termékenyitbleg hatott a perzsdknal is.

Ha tehat ilyen nyomokban minden nép koérében,
minden kultdridban és valladsban megtalalhaté altala-
nos kelet(i és vonatkozasu 6stanrol van szd, nyilvan-
valé, hogy terjesztése az id6k folyaman kiilénboz6
stilusokban, valtozatos iskolakban tortént. A joga
tomérdek egészségtani, lélektani és okkultista tapasz-
talatanyaga kulonb6zé rendszerekbe sirlisodott és e
rendszerek szellemi parai csapédtak le az egyes joga-
iskoldkban. A nagy guruk felismerései s a kisebb
mesterek tapasztalatai kulonboz6 joga-stilusokban
jutnak kifejezésre. A rengeteg jéga-gyakorlatot mind
elvégezni nem lehet; minden joga-tapasztalatot rend-
szeresen értékesiteni senki sem lenne képes. Min-
denki a mestere altal személyesen atszarmaztatott
jogat gyakorolja s igyekszik tokélyre vinni. De még
egyetlen gurunak a tanitvanyai sem gyakoroljak egy-
szerre ugyanazt a jogaféleségét.

* Egymillional tébb hivét szamlalé indiai vallas.
** Tac = ut, értelem’, logosz. A taoizmus misztikus tana
a Kr. u. 600-ban élt IMaotsétdl szarmazik.
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Elére kell bocsatanom, hogy az egyes, aldbb fel-
sorolandd joga-rendszerek, joga-iskolak kozott éles
hatart vonni nem lehet. Vannak koéz0s és eltér6 vo-
nasaik, érintkez6 pontjaik — vannak jéga-stilusok,
joga-valtozatok. Igy latjuk ezt minden mlivészetben.
S a jéga is mUivészet — az emberi egyéniség kihtive-
lyezésének, Kkiteljesitésének kiralyi mivészete.

A joga-iskolaknak altalaban harom nagy cso-
portjat kulonbdztethetjuk meg: a hatha-jéga (az
egészség jogaja), a laja-joga (az dntudat feletti ura-
lom jégaja) és a radzsa-joga (kiralyi, legmagasabb
foku joga).

Minden jéga-iskola egy célt kovet: testi és szel-
lemi er6ink felébresztését és azoknak kifejlédése ré-
vén a magasabb, tisztultabb lelkiséget. Ezért az egyes
joga-rendszerek uUgyszélvan minden atmenet nélkdl
olvadnak egymasba s keleten nem is tulajdonitanak
nagyobb fontossagot az egyes rendszerek féltékeny
elkilonitésének.

Leggyakrabban a kovetkez6 jéga-iskolak felsoro-
lasaval talalkozunk:

1 A hatha-jéga (atvitt értelemben: az egészség
jogaja; a sz6 etimologiaja egyébként sokkal bonyo-
lultabb) . A test, szervezetink kimdvelésére, tokéle-
tesitésére tanit meg, ami azonban a jégi esetében
mindig magasabb céllal térténik. A hatha-joga gya-
korlatai a szervezet és annak dsszes er6i feletti ural-
mukat eredményezik. Minden joga azt tanitja, hogy a
lélek 6nmagara ébredésének, Kiviragzasanak elenged-
hetetlen feltétele a teljesen leigazott szervezet. (Ep
testben ép Iélek!)

Az orvost és fiziolégust els6sorban a hatha-joga
maddszerei érdeklik, mert ezek révén fokozhatjuk
egészséglunket és , életer6inket” s gyogyithatunk be-
tegeket is. A hatha-jéga ismerete és gyakorlasa révén
tesz szert az igazi fakir csodas képességekre (igazi
fakirrol beszélink, mert Indidban rengeteg szemfény-
veszté szélhdmos és blivész is fakirnak adja ki ma-
géat). Az europai utazo tébbnyire fakirokkal talalko-
zik és nem jdgikkal; utébbiak nem mutogatjdk ma-
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gukat, hanem szinte teljes megkozelithetetlenségben,
a vilagtol teljesen elvonultam élnek.

2. A laja-jéoga a tudat fegyelmezését és az aka-
raterd kimdvelését célozza. A mesterek e rendszer tit-
kaiba csak akkor avatjak be tanitvanyaikat, ha azok
mar bizonyos érettségi fokot elértek, vagyis: a hatha-
jégat mar gyakoroltadk s jél megtanultak a pranaja-
mat, a lélegzés szabalyozdsat. Mindezek mellett tes-
tileg-lelkileg teljes épséggel keli birniok s gondolataik
felett is uralkodniok kell.

3. A mantra-joga. Ez a modszer mantr&k, magi-
kus szavak és hangok, varazsigék segitségével torek-
szik a mélyebb megismerésre. Jellemz6 ez iskolara
bizonyos szertartasos vonas. 16 fokozata ismeretes,
amelyben a guru iranti tokéletes engedelmesség fe-
gyelmi keretei kdzott sorra halad at a tanitvany.
A szent szotagok és hangok zlUgéasaban, rejtett miné-
ségeiben keresve az 6slényeget, éri el a torekvd a
szamadhi allapotat (megfelel az extazisnak, amikor
is a gondolatok mintegy azonosulnak ez elmélkedés
targyaval) s taldlkozik 6nmagaval és az Istennel.
A mantra-joga igen bonyolult rendszer, nagy zenei
tehetséget js igényel. Altaldban nem eurdpai ember
szamara valo.

4. A jantra-joga. A mértani formak szemléleté-
nek jégaja. Mig az elébbi iskola szérezgések, miszti-
kus hangok, hangkombinaciok alkalmazasaval a ful
kapujan at kozeliti meg a belsé vilag tengereit és ha-
vasait, a jantra-jéga a sz6 szoros értelmében vett
»szem”-lélet Gtjan hatol a fogalmilag kimerithetetlen
valésagok megismerésére. Gondoljunk csak a mi
templomaink Istent &abrézol6 haromszogeire — és
megtalaltuk a jantra-joga elemeit a keresztény abra-
zolasban is.

5. A mudra-jéga. Tulajdonképpen a jantra-jéga-
nak egy valtozata. Misztikus jeleknek, mudraknak az
alkalmazésa a lényeges elem benne; e szimbélumokat
azonban testtartasok révén fejezi ki.

6. A nada-jéga. Gondolatainknak a szervérzé-
sekre val6 ésszpontositdsa, tehat mintegy atélése, tu-
datositasa az organikus muikddéseknek.
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7. A Dhjana-jéga (ez tulajdonképpen minden
joga-iskoldban szerepet jatszik). Minthogy a gondo-
latok tokéletes kormanyzasara torekszik, nem is kel-
lene kulon felsorolni; itt csak azért tesszuk ezt, mert
a jéga-irodalom mindig kilén szokott megemlékezni
rola.

8. A rédzsa-jéga (mintegy a magasiskola a jo-
gaban; raddzsa = kirdly; v. 6.: maharaddzsa - nagy
kiraly) a kévetkez6 &gazatokra oszthatd:

9. Dnyana-'jéga (angolosan irva: Inana). Bels6
szemlélet Utjan igyekszik egyestilni az isteni bolcse-
séggel s igy tulajdonképpen a megismerés jégaja.
Mint ilyen, lényeges alkotbéeleme a radzsa-joganak.
Az eurofpai ember — a szellemileg kibontakozni vagyé
nyugati Utkeres6 =—ma joganak e formajat igen rokon-
szenvesnek fogja talalni. Francis Yeats-Brown ,Ne-
ked valé a jéga?” cim( koényvében loyolai szent Igna-
cot ,dnyana-jégi”-nak nevezi.

Az inana-joga célja azonos a bhakti- és
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radzsa-jogaéval, csak maddszereiben mutatkoznak
kulonbségek. Az inana-joga az er6sek joégaja;
azoké, akikben nincs misztikus hajlandoésag, sem jam-
borsag, hanem akiben f6leg az értelem az uralkodo
elv. Ezért lélektanilag a legmegfelel6bb modszer pl.
az eurdpai tudds, az orvos, a politikus és bankvezér,
a kozéleti szerepl6k és gazdasagi tényez6k szamara.
A bhakti-jogi Gtja a szeretet, az alazatossag és a cse-
lekvd jamborsag Iclkiilete. Az inana-jdgit a tiszta ész
vezérli és 6t az istenség ezerrancu arcdban a kristaly-
tiszta értelem, a vilagos vonal, a koOvetkezetes és
igazsagos érdeklik. Ezért az inana-jéginak batran,
kérlelhetetlenil kell kdvetnie az észszer(iséget, le kell
rombolnia a balvanyokat és minden észszer(tlen hie-
delmet, el kell tavolitania Gtjabol a babonat és a ki-
sértd sotétséget. Teljesen szabadda kell lennie! Persze
nem azzal a szabadossaggal, vakmerdséggel és szen-
vedélyes egyoldalisaggal, mint azt a tragikus
Nietzsche tette, aki kitling példaja a tulzo és bantoan
kegyetlen inana-jéginak, aki énmagat ,Prinz Vogel-
frei”-nek nevezte el engadini, cseppet sem irigylésre-
méltdé maganyéaban.

hiana tulajdonképpen ,tudas”-! jelent. Az inana-
joga a legtisztabb onismeretre térekszik és megalla-
pitja, hogy a bels6leg felszabadult, teljesen megérett
ember nem ismer félelmet, mert taljutott a szlletés
és halal gatlé élményein.

Az inana-jogat Sankaratsarja, a Vedanta-filo-
z6fia nagy tudosa alapitotta. A Vedanta tartalmi lé-
nyege az, hogy csak egy lény létezik és ez él minde-
nekben. Az egész nap tukrozik egyetlen vizcseppben!
Mindenkiben az élet egész éceanja él. Az ,én” és az
-enyém” csak optikai csalédasok. Vidamaknak és
derlseknek kell tehat lennink. Isten gyermekei va-
gyunk, az Isten orszdga bennink van. A vilagban
élni, de nem e vilagbdl valénak lenni. Hideget és me-
leget, jot és rosszat, dicséretet és gancsot egyforman
tdrni. Az inana a vallast tartja a legfontosabb tudo-
manynak, mert ezekre a legfé6bb igazsagokra nevel.

Az inana-jéga igen nagyra tartja a gondolkodast,
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midén azt mondja: ,amit gondolsz, azza leszelEs ez
a lélektani igazsag fényesen beigazolddik napjaink-
ban is.

10. A bhakti-jéga. Ennél a gondolatkoncentréacio
az isteni szeretetet valasztja targyaul. A bhakti-iéga
a szeretet és alazat Gtja, az dhitat és igazi jAmborsag
cselekvd atélése. Ha a Dnyana-joga példajahoz hason-
I6an keresztény szentet kereslink, akkor assziszi szent
Ferenc élete allithat6 parhuzamba e jégaféleség szel-
lemével.

11. A karma-jéga. A helyes cselekvés jogaja,
amely aktivitas révén torekszik felszabadulni. Tulaj-
donképpen a munka evangéliuma és kilénosen alkal-
mas az élet forgatagaban alld, dolgoz6 ember szelle-
mének 4polasara. Ki kell gyogyulnunk ugyanis abbol
az el6itéletbdl, amely a jogit, a misztikust és szentet
a gyakorlati életre alkalmatlan egyéniségnek tartja;
val6szin(leg éppen az ellenkezgje igaz. A helyes lélek-
nevelés és a fegyelem Utjat jaré ember sokkal cse-
lekv6képesebb a fellletes, kevéssé dsszeszedett, magét
,,redlis”-nak nevezd és kozépszerlségekben feloldddé
atlagembernél. A nyarspolgér, aki korlatoltsdgaban
és szellemi sivarsadgaban is kénytelen felismerni a
misztikus mélységek fenséges vandorainak nagysagat
—uaitt lehet jogirol, muzsikusrdl, filozéfusrol, tudésral,
orvosrol egyarant sz6 —mféltékenyen veszi észre a
mélylelk(inek rendszerint univerzalis képességeit s
igy szeretné rafogni, hogy — ha mar mindenben to-
ronymagassagban all felette — legalabb a kis hétkoz-
napi szolgalatban marad alatta. Szegény akaroncok!
Nézzék meg pl. a keresztény misztika egyik legfénye-
sebb csillagéat, avilai szent Terézt! Soha nem volt te-
vékenyebb nalanal a ,legrealisabb” és Ures logikaja-
val kérkedd, alrealizmusrdél fecseg6 férfi sem.

Az egyes jéga-iskoldk stilus-kilénbségeinek igen
mely és helyes Iélektani megfontolasok képezik alap-
jat. Az emberi igények, lelki alkatok, vonzalmi arnya-
latok igen kilénbdz6k. A felsorolt joga-iskolak egy-
egy lelki tipusnak, egy-egy egyéniségféleségnek felel-
nek meg. A joga szelleme és célja azonban azonos
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valamennyiben. Teljesen hasonl6 ez a felosztas a mi
szerzetesrendjeink lélektani kilénbozéségéhez. A ka-
tolikus lényeg azonos mindeniitt, de kilénbéz6 rendi
stilusban jut kifejezésre. A jezsuita rend lélekiskola-
zasa, a ferenciek rendjének szelleme, a domonkos
szellem, stb. egy-egy lelki tipusnak felel meg. Van,
akit inkédbb a tevékeny szeretet vonz, van aki elmé-
lyedni, szemlélédni kivan. De a szerzetesség célja és
értelme mindenutt azonos.

Vannak egyes konyvek, amelyek még kulén em~
keznek meg az 0. n. kundalini-jégarol és a szamadhi-
jogarél. E megkulonboztetett felsorolasnak nincsen
értelme, amint azt a szives olvaso a kundalini és a
szamadhi fogalmainak tisztazasa utan be fogja latni.
Egyes szerz6k kiilén emlékeznek meg még egy titok-
zatos joga-iskolardl: a laja-krija-jogardl. Ennek utja
a nemi egyesllés — a férfi és né kozos Utja a mé-
lyebb megismerés felé. Az érzékiséget e joga-iskola
ugy tekinti, mint a vilagot teremté er6 utdrezgéseit.
A két nem egyesiilése, nemi Osszetapadasa révén lei-
keik is dsszeforrnak és az egyesult lélek allitélag a
teremtd nagy Er6héz kozelebb jut, illetve dsszeolvad'
vele.

A hatha-jéga egyes gyakorlatai, pl. a vadzsroli és
a szahajoli még nemi perverzitasokat is az ,egyéni
megvaltas” szolgalataba allitanak. A szekszudlis va-
gyaknak és a megvaltas utani vagynak e kulénos ke-
verékét a kovetkezd dialektikaval igyekszenek magya-
razni: ,Ez a gyakorlat szépséget eredményez és an-
nak ellenére, hogy élvezettel tarsul, mégis ,megval-
tasra” visz”. (?)

A hatha-jogarol tudnunk kell ugyanis, hogy
~nyers jéga”, amely akkor keletkezett, amikor Krisz-
tus utén a Il. szdzadban a misztikus és bdlcseleti len-
dulet kezdett aldabbhagyni a klasszikus jéga mdvelGi-
nél. Valdszin(ileg Goraksanata alapitotta a X111. sz&-
zadban, aki két szanszkrit m(ivet hagyott hatra,
,Jiatha-joga” és , Goraksa-sataka” cimmel. O ala-
pitotta meg a gomknéti-szektkt, amely a hatna-joga
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hagyomanyait 0rizte és tovdbbadta. Ebb6l szarmaz-
nak a klasszikus hatha-jéga mivek, a foathajoga-
pradipika és a geranda-szamhita.

A hatha-jéga, mint emlitettik, csak el6késziilet
akar lenni a kirdlyi jégara, a radzsa-jégara. Azonban
a klasszikus jéga uatjara vonatkoztatva mégis inkabb
pszihotechnikai oldalagnak kell tekinteniink. Nem ta-
gadhato, hogy az indiai szellem hanyatlasanak ter=
méke. Ezért all szoros dsszefiiggésben a magiaval és a
szekssudlis kultuszokkal.

A szekszualitas joga-szerepét megitélésem sze-
rint a kovetkezékben kell latnunk: az Gszinte, mély,
igazi szerelem mint érzés és élmény valdban hatéros
a legmagasztosabb emberi érzésekkel, s6t rokon is
azokkal. Ezért nem lehet célja a gépies, 0sztonos Ki-
elégllés. A jéga koran megtalalta a mély szerelem-
mel és szeretettel parosult szekszualitas nagyszer(
alakité erejét, amely az egyesulés révén olykor valo-
ban eksztazishoz juthat. Amikor a nemi élmény forré
érzelemmel péarosul, amikor a szerelmes felek egy-
masbamerilten végzik a parzast, nem csupan az élet-
tani mdveletre figyelve, hanem athevilten, megren-
dultén egymas csodalataban —mamikor ezt lelkileg
atélik és nemi ingereiket, élvezeteiket a legnemesebb
képzetekkel tarsitjak, amikor igy az élet legszentebb
megnyilatkozasainak egyikét élik, akkor val6ban
emelkednek, atszellemlilnek és sokkal magasabb és
lelkileg termékeny élménybe jutnak, mint azok, akik
puszta dsztoniiket kovetik és minden lelki kapocs nél-
kil a néstényt élvezik csupan. Ezért természetes élet-
forma a hazassag, mert ezt a bens@séget fut6 viszony-
ban elérni nem lehet.

Van a jégaban emlitve egy parzasi mod, amikor
a felek tudatosan elkertlik az ideggydnydért és csak
egymasbatapadtan élvezik az egyestilés fenséges él-
ményét, mozdulatlanul, csak szemlélédve.

Természetes, hogy konyviink célkit(izése és meg-
szabott keretei mellett nem ismertethetjik részlete-
sen a felsorolt joga-iskoldk tanait és gyakorlatait.
Minden jégaféleség kulon kotetet igényelne. Eggyel
kell csak kivételt tennlink, a liatha-j6égavai, mert erre
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van az europai orvosnak és betegnek leginkdbb szik-
sége s ettdl varhatd sok érdekes élettani ténynek a
tisztazasa, a szimpatikus idegrendszer mélyebb isme-
rete és gyégyitomuvészetink kibéviilése.

A joga nyomai nyugaton.

Egyébként a nyugati életbdlcselet és életm(ivé-
szet is élt mar eddig is csaknem minden jéga-iskola
elemeinek az alkalmazasaval, csak nem jutott el olyan
mélyre, mint Kelet latnokai.

A hatha-joga felUletesebb eurdpai megfelel6je az
egészségtan. (A legtobb nyugati ember azonban még
a legelemibb higiénikus szabalyokkal sem térédik.)
A laja-joganak gyenge visszfénye, ha gy tetszik, az
individudal-psziehol6gia. Az egyes oldalagakra is Ki-
terjeszkedve: a mantra-jogaval igen tavolrol 0Ossze-
hasonlithaté az énszuggesztionak az a formaja, ami-
kor bizonyos szavakhoz fliz6d6 képzeteknek a tudatba
valdé atiltetésével igyeksziink megtestesiteni 6nma-
gunkban hianyzé vagy gyengén fejlett tulajdonsago-
kat. Pl. amikor a gyenge és félszeg ember a batorsag
eszményét gyujtja ki tudatidban s annak bels6 atélése
révén id6vel batrabba is lesz. llyen értelemben a sza-
vaknak kell6 lelki melengetése és életrekeltése révén
az 6nnevelés mivészete valéban igen nagy eredménye-
ket érhet el. A szirke, szaraz szébol a képzelet tiské-
ben val6sag lesz. Kezdetben van az ige ... a gondo-
lat... s aki komolyan akarja, annal testté lesz . ..

A jantra-joga nyugati parlatanak foghato fel az
onfejlesztés azon mddja, mikor bizonyos tulajdonsa-
gokat az eszménykép lényegének felszivédasa utjan
igyeksziink lelkiinkbe atoltani. Ez a bels§ ,szemzés”
kénnyen megfogan, ha kitartéan él benniink az ideal
képe, alakja. A katona csak ugy haladhat felfelé, ha
belsejében a katonas tipust, Napoleont, Horthy Mik-
lost allitja fel szoborként s arra torekszik, hogy ez a
kezdetben még csak merev ideal mintegy atolvadjon
husaba, vérébe, idegeibe. A szerzetes ugyanigy van a
Krisztus-eszménnyel. Altalaban, aki hivatas valamely
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palyan, az csak ugy érheti el a legnagyobbat, ha ma-
gas idedlokon legelteti tekintetét és igyekszik leg-
.aldbb megkozeliteni a tokéletest, az eszményit. llyen
jantra-jégat (izz6n az ifjasag mar igen koran, akkor
viragz6 nemzedék, hatalmas kultdra jar a nyomaban.
A jantra-jéga vizualis mddszere alkalmazhaté az
egészség fejlesztése és a betegségek gyogyitasa terén
is. Akinek kora ifjusdga oOta idealja az egészséges,
szép, er@s, Ude, ruganyos test, az ezt a képet 6rzi is
magaban s a lehet6 legkedvez6bb feltételét biztositja
annak, hogy el is érje 6nmagaban ezt a szép, tavaszos,
életrevalo lelkuletbdl fakado célt. Ezért igen haszno-
sak az egészségugyi reklamplakatok, amelyek élénk
szinekkel festik a derék, pirosarcu, tisztaszem(, egész-
séges embert s igy a kép sokszor bevetédve agyunkba,
ott megtapad és — barmuiy naivul is hangzik —
valamiképpen életrekel.. A beteg embernek pedig hiv-
juk fel figyelmét arra, hogy képzeletének pozitiv
iranyban torténd élénk mikodtetése altal igen meg-
konnyiti a gyégyulast. Akinek egy szerve gyenge, az
Ultessen at képzeletben erfs szervet magaba! Orvosi
tapasztalatok szerint csonttorések pl. gyorsabban
gydgyulnak, ha a beteggel U. n. képzeletbeli sétat vé-
geztetiink. Az agyban fekvd tehetetlent felszolitjuk,
hogy minél élénkebb fantazidval végezzen képzelet-
beli sétat. De ilyenkor képzeljen el egész pontosan
minden Utszéli akacot, minden muskatlit a hazak ab-
lakaiban, az orszagut poréat, az arkok koroit és fuvét,
az eget, a taj perspektivajat s 6nmagat, amint megy,
halad az aton, amint lassankint farad és érzi, hogy
izmait igénybevette. A képzelet egyik legnagyobb
gyogyitoerd!

A mudra-jogat is hasonlithatjuk bizonyos vonat-
kozasban a modern ritmikus mozgasokhoz és testtar-
tasokhoz.

A nada-jogét torz alakjadban minden hipochonder
Gzi. Folyton a betegnek képzelt szervre &ésszpontosul
a tudata, ha megmoccan a bél, mar minden betegség
eszébe jut — addig figyel a szivverésére, mig az végre
tényleg szaporabb — agyaban, majaban, tldejében
gyilkos kar csirait érzi és nincs nyugta sem éjjel, sem
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nappal. Pedig a hipoehondemek nem 'kell méast tennie,,
mint éppen megforditva eljarnia: az ,egészséges” fo-
galmat ugyanazzal a makacssaggal és kovetkezetes™
séggel életifekeltenie a latszélagosan ,beteg” szer-
vekben.

A dhjana-jogi a gondolatok sokszor kerge nya-
janak higgadt pasztora. A gondolatok tudatos és cél-
szer(i terelgetését minden eurdpainak meg kellene ta-
nulni. Hanyan szenvednek Kkinzé gondolatoktdl,
riaszto képzetekt6l! Hany ember rabja rendezetlen,,
kusza gondolat- és képzeletvilaganak!

De a kiralyi joga alapvetd gondolatkdére sem is-
meretlen a nyugati ember el6tt. A dnyana-jéga gya-
korlasa ajanlatos lenne minden sz(ikkebll logikusnak,
a bhakti-joga és karma jéga pedig az 6nz6, kar6r-
vendd és haszonlesd, ellenszenves, dolyfos karrier- és
poziciévadasz, Ures életd racionalistanak.

Az europai ember ma kezdi ,érezni a jéga szi-
véi”, ahogy Hauer oly talaléan fejezi ki. Az eurdpai
tudomany pedig meghajol az elétt a mély lélektani
bélcseség elétt, amely ugyan megvan a keresztény
vallasban is, de amely talan rikitébban tlinik szembe'
az idegen tanbol, kelet egyre jobban reank hullé su-
garaibol. Ezért fontos, hogy ,viszonyba keruljon a
nyugati tudomannyal és gyogyitomduvészettel, amely
egyes teruleteken meglep6en azonos eredményekhez
jutott, mint azt a lélekelemzésben és az erre alapitott
pszihoterapiaban latjuk?3 (Hauer.)

Nem ismerek 6si forrast, amely termékenyebb
lehetne a pszihoterapia szamara, mint a jéga. De is-
mételnem kell, hogy bar orvosi szempontbol bennin-
ket els6sorban a hatha-joga érdekel, ennek a joganak
a szelleme sok tekintetben ellenkezik a klasszikus
jéga szellemével, azzal a jogaéval, amely a Krisztus
utani els6 szdzadokban jutott delelépontjara, noha
mar Buddha idejében keletkezett és amelyet a jogar-
szidva és annak legkorabbi kommentéarja, a joéga=
bhasija ismertet.

Nagyon fontos lenne, ha az 6ési, eredeti jéga-ira-
tokat jobban feltdrnank és hozzaférhetébbé tennénk
legalabbis a tudoméany szdmara. Kit(ing indologusokj,
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emint Woods, Uaeobi, Tmeen, Garbe, Avalon, nalunk
mels6sorban a kitlind Bakiayr Ervin dra sok érdemet
szereztek a joga felkutatasa és ismertetése koril, de
es még mind kevés az igazi tudomany szamara. J. W.
ffauer véleményét teljesen osztom, aki szerint: ,Ha
mi nyugaton meg akarjuk érteni a jogai és ebbdl a
megértésbél el akarjuk donteni, hogy mennyire lehet
mz a segitségunkre, akkor a filozofusnak és filologus-
nak tarsulnia kell a psziholégussal és orvossal, vala-
mint olyan komoly térekvével, aki a gyakorlatokat,
elvégzi ” igy szamithatunk csak arra, hogy ,megtalal-
juk a lelki-szellemi iskolazas ama eszkézeit, amelyek
segitségével Urra lehetink azon nehézségek felett,
.amelyekkel a modern élet a lelket és a szellemet fe-
nyegeti’’.(Hauer.)

A mi egyoldalu intellektualizmusunk és a maga-
sabb szellemi dramkérbdl kikapcsolt életink egyre
jobban stirgeti nemcsak az életreformot egészségtani
szempontbdl, de a szellem és lélek kultuszanak re-
formjait is. Erre az életmegujitasra Utmutatést nyer-
hetiink a jogaban. A lelki szétforgacsolédas veszélye
fenyeget valamennyilinket. Kétségek és lelki vonag-
lasok gyotrik a legtébb atlagembert, de igen sokat a
magasabbrendiiek kozul is. Az europai ,istenek al-
konya” val6ban végzetszer(ien kozeledik, nem éppen
spengleri és wagneri értelemben, de a bels6 tamasz
és tartas, az Oszinte istenélmény és a magasztosabb
emberi 6ntudat hianya kévetkeztében. A nagy szerte-
hullas bekdvetkezett és ezért hatalmas egyesit6, 06sz-
szefog0, dsszekovacsolé erére van sziikségink. A szét-
hazas és gydlolet helyett hatalmas 6sszekapaszko-
dasra és szeretetre, habora helyett békére, lelki sivar-
sag és Uresség helyett gazdag, b6, harmatos tartal-
makra. De minden eré bennunk van! Még Isten is
csak bennlink talalhatd meg, csak a magunk lelke
mélyén, a magunk gondolkodasanak és érziletének
tikrében fedezzik fel homalyos képét. Keressiik azt
az archimedesi pontot, ahol megingathatatlanul all-
.hatunk, ahol biztos védelmet talalunk, ahol nyugalom,
béke, der(i, a boldogsag bels§ szigete var rank, ahol
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minden csupa szin és élet, csupa kedély és vigalom,
csupa megbékélés és nyugodt életélvezet — a maga-
sabb élet élvezete. Erre az Gtra tanit a joga.

Az indiai joga torténelmi szempontbdl tekintve-
ugyancsak egy szétforgacsolddassal fenyegetd kor
szellemi termékeként lépett a vilagba. Az Upanisza-
dok és a korai buddhizmus idejéb6l rankmaradt ira-
sok ezt vilagosan igazoljak. Az indiai klasszikus jéga
is az emberi lélek reakciéja volt a stllyedés, a szerte-
hullas és a kétségbeesés ellen. Minden tulhajtott civi-
lizaci6é erre a sorsra jutott és ezt éljik at napjaink-
ban is. Persze, ,az atlagember szamara kénnyebb, ha
emlékezete és logikai-dialektikai mUveletek segitségé-
vel uralkodik az anyagon és gondolatain, mintha ti-
relmesen iskolazn& az egész embert és igy ébreszt-
getné, képezné annak rendezd és teremt6 mély erdit,
igy aztan a miveltség megmerevedik a tudatosban és
végll az déntudat gorcse lesz, amely olyan gondolat-
menetekre kényszerit, amelyek nem a mélyinkbél va-
I6k. Ez a mi mai helyzetiink és ez volt a helyzet
Buddha idejében is. Ezért tartja Buddha a ,ditthi”-1,
a spekulacidt, egyik nagy blinnek, amely ellen sikra
szall. Es ezért fordul a ,megvilagosodott” ez ellen,
hiszen a tulajdon mélyvilaga felszinre tért”. (Hauer.)

De kérdés, hogy a jéga utja valéban az eurdpai
ember Utja-e? Erre a kérdésre ismételten az a véla-
szom, hogy nem! A joga csak hasznos minta, csak ta-
nulsagos rendszer a szamunkra, amelynek legfébb
szava hozzank: nézz tobbet magadba és ne feledd el
lényegedet a Iényegtelenek sokasdga miatt! Igaz,
hogy az emberek alapszerkezetben mind megegyezék,
tehat mélylélektanilag a keleti és nyugati ember ko-
zott kulonbség nem lehet. Azonban nagy kilénbség
mutatkozik stilusban és ez a stilus lélektanilag, valla-
silag is valaszfalat hiz a nyugati és keleti ember
kozé. Nem véletlen, hogy ott a buddhizmus viragzik,
nalunk a kereszténység . ..

A lélekelemzést a joga évezredekkel elébb fedezte
fel. De az is bizonyos, hogy a modern lélekelemzés
nem a jogabol eredt. Tehat az emberi lélek 6si szUk-
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ségletei azonosak keleten és nyugaton egyarant. A
joga és a lélekelemzés egyértelm( tanitdsa az, hogy
a tudatos életet a tudatalatti fel6l kell rendheszedni.
Ehhez hozzatehetjik, hogy az értelmi mdvel6désnek
allanddan lépést kell tartania a jellemmel és az onfe-
gyelmezéssel, mert kiilonben az értelem hideg fény
marad, amely inkabb kart okoz, mint hasznot. A jel-
lem és az onfegyelem tokéletes mértéke a joga — és
ez a jégatannak szamunkra legnagyobb értéke is
egyben.
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I1I. A TEST JOGAJA (HATHA-JOGA).

A jéga az egészség legtokéletesebb atja.

Amint mar az els6 fejezet felsorolasabol kitdlinik,
a hatha-jéga az alapja minden magasabb jéga-isko-
lanak és a hatha-jéga képviseli azt az ismeretrend-
szert, mely egészséglink megdérzésében és helyreallita-
saban meglep6en hatasos lehet.

Vannak egészséget szomjazo, torekvd, valami
magasabbat keresé lelkek, akik szinte szertelenil fo-
gyasztjak az orvosi és egészségi ismereteket, anélkul,
hogy teljesen kielégultek volna, anélkil, hogy megta-
laltdk volna azt, amit oly régdta keresnek. Vannak
6nmaguknak a terhe alatt verg6d6 idegesek, lelki
konfliktusokban fel6rlédé tépel6dék, testi és lelki za-
varok kisértetjarasaban elcsigazott tanacstalanok,
akik naprél-napra varjak azt a csodaszert, amely
meggyogyitja 6ket, akik orvostél orvoshoz vandorol-
nak, hogy végre reaakadjanak arra, aki feloldja 6ket
a sulyos kotelékekbdl, az ernyeszté bénulasbdl. Van-
nak olyanok, akik éveket és évtizedeket szentelnek a
gyomruk gondozasara, diétaztatasara, megfigyelé-
sére, — akiket az allandé lehangoltsag lelki bortonébe
kényszerit méaj- és epebajuk, esetleg idult bélbanta-
lom — vannak minden orvosi beavatkozason atesett
szenved6k, akik nem tudjak, mihez kezdjenek — a
kétségbeeséshez kozelalld6 reménytelenek, akiknek
mentékdtélre van szikségik, hogy feléledjenek és
magukhoz térjenek, hogy 0jbdl visszanyerjék elvesz-
tett egészséguket.

Nem tulzas az, amit allitok: mindezek a keres6k,
vagyakozok, életdorom és boldogsag, testi harmoénia
utan sévargok ontudatlanul is a hatha-jogat keresik!
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Mert a hatha-jéga tanaiban van megadva a megval-
tads szamukra — a hatha-joga életbblcsesége és gya-
korlatai tudjak csak megadni nekik azt a teljességet,
amely hidnyzik a normalis életérzéstdl elkanyarodott
valojukbdl — a hatha-jéga miivészete teheti 6ket Uj-
bél egész emberré!

Ezt az optimizmust szamos tapasztalat alapjan
hirdethetem és biztosithatom azokat a szenveddket,
akik nem hisznek mar semmiben, akik 6nmagukat el-
hagyva atadtdk magukat a végzetes tespedésnek és
bamba fatalizmusnak, hogy van még az er6knek és az
életlenduletnek egy &sforrasa, amely rajtuk is segit-
het s amely legfels6 fokan a jogik és fakirok tanusaga
szerint még csodat mdvelni is képes — és ez a hatha-
joga.

A hatba-jégat minden ember legalabb egyszer
keresi az életben. Legtdébben azonban nem tudjak,
hogy mit keresnek . ..

A hatha-jéga ifjusagunk, egészségiink meg6rzé-
sének és a hosszu életnek a mivészete. Ezt a célt ugy
éri el, hogy a szerveket testi és lelki gyakorlatok se-
gitségével tokéletes harmoénidba hangolja, tovabba
harmoéniat teremt a szervezet és a kilvilag, az élet-
kortlmények kozott, mas széval helyreallitja minden
vonalon az 6si egészségest. Az eurdpai ember termé-
szetellenesen él; még a tanyai ember élete is er6sen
eltavolodott az 6stermészetest6l. Ezt bizonyitja az
aranytalanul rovid emberi élet. Az ember kb. 24 éves
koraig fejlédik testileg s utana még jo ideig szellemi-
leg, amig teljes érettségre jut. Lehetetlen, hogy e
hosszu fejlédési szak utan a kiteljesedettség korszaka
is csak ugyanannyi legyen s utana mar a hanyatlas,
az Oregség réme kozeledjék! Az allatok, névények éle-
tében a kifejlédés idejét mindig sokkal hosszabb érett-
ségi szak koveti.

A joga tanai szerint az emberi életnek legaldbb
200— 250 évig kellene tartania. Hogy ez nincs igy, an-
nak az oka csak az lehet, hogy mar igen régen eltavo-
lodtunk a bioldgiailag természetes és nemiinknek iga-
zan megfelel6 életmddtél. A hatha-jéga arra torek-
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szik, hogy az emberi allat 6si életritmusat és élet-
madjat visszaallitsa. A jégik azt allitjak, hogy a para-
dicsomi életnek ez ismerete részben 6si hagyomanyok
Utjan szarmazott at reajuk, részben pedig sajat intui-
tiv megismerésik gytimolcse.

Mint emlitettik, lelki célok és magasztos kiemel-
kedés szempontjabdl a hatha-jéga a lcgalacsonyabb-
rend( jéga-rendszer, hiszen inkabb élettani eszk6zok-
kel él, mint lelkiekkel. A ,megvilagosodast”, az eksz-
tazis legnagyobb fokat, az 4. n. ,szamadhi”-1 pl. a
hatha-jéga inkabb Ggy tekinti, mint tompitett 6ntu-
datot, nem pedig, mint a tagult ontudat hatartalan
viagossagat. Ezért ennek a ,transz”’-nak elérésére
akarhanyszor elegendének tartottak bizonyos hatha-
jogik opiumnak vagy egyéb kabitd mérgeknek a
hasznalatat vagy pedig olyan testtartdsokat, amelyek
ercmivi hatasukkal okoznak szédiletet, esetleg érzék-
csalddasokat. Ez az alantas eszkozokkel él6 hatha-
joga-rendszer ma is igen elterjedt Indidban.

Erdekes pl. Haridasz-nsik, a XI1X. szazadban élt
liatha-joginak idevagé modszere. O a nyelvgyokér
fékét (frenulum), amely akkor valik lathatéva, ha a
nyelvet kidltjik és felfelé kunkoritjuk, atvagta és a
nyelvet addig gyakoroltatta, mig azzal a szemdéldokok
elérhetévé nem valtak. A ,,transz”-nak nevezett alla-
potot az igy el6készitett nyelv segitségével Ugy érte
el, hogy a nyelvet hatrahajtotta addig, mig a légcsé
bejaratat teljesen el nem fedte és igy tetszhalal nem
allott be. Ez a Haridasz igy 40 napig eltemettette
magat. 40 nap mulva kiastak és tanitvanya feléb-
resztette. A torténelmi igazsdg kedvéért hozza kei!
azonban f(iznink ehhez a tanuk altal igazolt ese-
ményhez, hogy a szamadhibdl visszatért Haridasz egy
gjjelen eltlint a mutatvanyaért lelkesed6 és 6t
,szent”-ként tisztel§ radzsa haremének egyik tin-
dérjével. Mikor késébb hires eltemettetési mutatva-
nyat megismételte, belehalt.

Aki egészségre torekszik, annak azonban soha-
sem elég a hatha-jéga, hanem tudnia kell, hogy az
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egészségnek lelki forrasai is vannak,* amelyek kiom-
lenek belll a szervezet kulénbdz6 véres-nyirkos vi-
dékeire és idegélmény utjan hatnak ezekre. Ezért a
radzsa-jéga elveinek okos kovetfje is egészségének
gyarapodasat fogja észlelni. Heinrich Jirgens tala-
I6an irja idevonatkozdan: ,,A radzsa-jogat nyugodtan
prédikalhatnak az utcakon, nappali vilagossag mel-
lett. Minden kisérlet, amely misztifikaciét akar csem-
pészni a jégadba, veszedelmes”. Ezért dvakodjunk
minden joga-tanitastol vagy joéga-konyvtél, amely
misztikus hatalmat igér, amely ,természetfeletti” ké-
pességek megszerzésével csalogat. Az ilyen dilettans
és roppant tudatlan szerz6k irasai a tudomanyosan
képezetlenek szamara sulyos veszedelmet jelentenek.
Az irodalmilag, bolcseletileg és természettudoméanyo-
san képzettek észreveszik azonnal a dilettans ponyva-
jelleget, ezek vértezve vannak. De a sok johiszem( és
tudnivagyo, kell§ kritikaval nem rendelkez6 egyén,
aki jo és alapos kdnyvet szeretne latni nehezen szer-
zett fillérjeiért, alaposan rafizethet ezekre a tudat-
lansagtdl és felel6tlenségtél csak Ugy bizl6 nyomtat-
vanyokra! Hipnotikus képesség, magikus erék, ok-
kult élmények, siker az életben, hatalom, stb. Igére-
teit6l hemzsegnek ezek a sajnos, nagyon elterjedt ira-
sok és a hiszékenyekben driasi kart tesznek.

A hatha-jéga a természetes élet modszere.

A hatha-joga a test helyes gondozasanak 6si md-
vészete. A jogi, bar tudja, hogy a lélek fontos, mégis
gondozza testét, mert ezt ugy tekinti, mint a lélek
temploméat. Maga Krisztus is igy tekintette (,Bont-
satok le e templomot és én harmadnapra felépitem
azt”). A jogi tudja, hogy a beteg, fejletlen, gyenge
test nem szolgalhatja ugy a lelket, mint az er6s, ed-
zett, egészséges szervezet. Tehat a lelkiek érdekében
foglalkozik annyit testével, — ahogy a vallés is a lel-
kiek érdekében tordédik templomainak tisztasagaval,
diszitésével, kuls6é értékeivel. A jogi tehat arra to~

* Lasd bbévebben: Dr. Weninger: Az egészség testi

és lelki forrasai.

59



rekszik a hatha-j6égaban, hogy testét teljesen birto-
kaba, keritse, hatalmaban tartsa, nemcsak mozgato
izmainak tokéletes kifejlesztése és uralma altal, ha-
nem idegzetének, bels6é szerveinek fokozottabb ellen-
Orzése altal is.

Sokszor talalkozunk laikusok koérében a beteg-
ségnak olyan felfogasaval, mintha az az egészségnek
polaris ellentéte lenne, mintha betegség és egészség
kozott olyan lenne a viszony, mint észak-dél, hideg-
meleg, pozitiv-negativ, stb. kozétt. Ez helytelen. Az
egészség pozitiv fogalom, mig a betegség csak az
egészségnek vagy egészségesnek a hianyat jelenti. Ha
vétkezink a természet torvényei ellen, akkor tlinetek
mutatkoznak, amelyek egylttvéve adjak a betegség
fogalmat. A betegségrdl rendesen ugy beszéliink, mint
valami pozitiv hatalomrol, amely megejt, leigaz és mi
kénytelenek vagyunk beletérédni sorsunkba. Ez té&-
volrdl sincs igy. A betegség, mint a hianyos egészség
allapota, nem hatalom, nem egység, hanem csak jel.
Vitalis er6inket, bels§ életérzésiinket, magatartisun-
kat tehat novelni, fejleszteni kell és azt mondhatjuk,
mz a novelés és fejlesztés majdnem egyértelm(i a Mi-
nek és az onbizalomnak fejlesztésével.

Kulénoésnek tartom, hogy mig a sok hirnévre ver-
g6dott természetes és lelki gyégymodok mind meg-
egyeznek abban, hogy az onfegyelemnek, s6t az on-
sugallatnak (autoszuggesztio) oriasi jelent6séget tu-
lajdonitanak, nem hangsulyozzak ki eléggé, hogy a
leghatalmasabb er6 bennink mégis a hit, ami nem-
csak valakiben vagy valamiben valé bizalmat és fel-
tétlen megnyugvast jelent, hanem egyben belsé szi-
lardsag érzete is, belsd varkastély drvendetes birtok-
lasdnak tudata,, kijegecesedett valdsagérzet, amely
tuljutott a hétkdznapi szemléleten és végtelen nyuga-
lomnak, boldogsagnak a birtokaban van. Ez az élla-
pot elérheté nemcsak a joga pszihotechnikaja révén,
de vallasos, okosan és praktikusan vallasos életszem-
lélettel, bizo, gyermeki hittel és lelkllettel, amely
egyesult belséleg a vilagmindenséggel és annak éltetd,
szent Leikével, akit Atyjanak érez.

Mindezeket azért kell a hatha-jégaban elmonda-
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ném, hogy a tulbuzgé jégatanulé ne essék abba az.
egyoldalisagba, amely a gyakorlatok elsajatitasa ré-
vén fenyegeti. Ne higyje, hogy a gyakorlatok, f6leg
pedig a légzés altal elsajatithatdo kuloénds nyugalmi
allapotok magukban véve is érnek valamit, hanem
ezek csak eszkdzei legyenek szellemi, lelki életének.
A hatha-joga tehéat szinte csak liturgidja legyen a
testnek, a test mélyrehaté gondozdsa a lelkiek ér-
dekében.

A hatha-jéoga célja az életer6k aramlasanak he-
lyes medrét megtalalni, tehat belséleg és kuls6leg
karoltve odahatni, hogy az utols6 kéréom- és hajszal-
novekedeés, a fogazat bioldgiai élete, a gyomor m(iko-
dése, a sziv munkdja, stb. mind harmonikus, zavar-
mentes legyen. Ehhez az életer6k tudatos atélése és
élvezete sziikséges. Hidba tudom kitinéen az anato-
midat és a szévettant, hidba van kisujjamban az egész
modem élettan, a kortan és a terapia, mégsem tudok
egy lépéssel sem elébbrejutni, ha pusztan kivilrél
kozelitem meg az életer6k mikddését. De ha belllr6l
is szemlélem 6ket, ha atadom magamat az aldd, su-
garas behatasoknak, ha a kilsg élettani tevékenysé-
geket, az evést, ivast, alvast, sétat, mozgast, gimnasz-
tikat, sportot, nemi életet tudatosan atélve lelki tar-
talommal péarositom, akkor beltlr6l kormanyozom az
életeréket. ICz inkabb élmény, mint tudomany — de
nem mond ellent a tudoméanyos szellemnek, hanem in-
kabb kiteljesiti azt. Aki ennyire vildgosan lat a sajat
szervezetében, az mas szervezetben is jobban kiismeri
magat, az érzéssel és lélekkel fog gydgyitani is, anél-
kul, hogy a szigord mai tudomanyos szellembdl bar-
mit fel kellene adnia. S6t, ezt nem gydzém eleget is-
mételni: az igy t4jékozodd kutatd sokkal vilagosab-
ban gondolkodik, élesebben lat, mint az atlagkutatd,,
akit csak egy-két részletkérdés, f6leg azonban labora-
toriumi technicizmusok érdekelnek. A jégat minden
orvosnak tanulményoznia kellene, mert sokat merit-
het bel6le praxisa és a sajat maga szamara is.

Az orvos jégaja.

Ha a nyalelvalasztast nemcsak élettanilag isme»
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rém pontosan, vegytani és taplalkozastani részletei-
vel egyltt, hanem néha atélem és élvezem a nyalkép-
z8dést, akkor tudatosan veszek részt a kulénben ki-
vilrél tekintett folyamatban. A szervezet élete az or-
voskutatd szamara targyi érdekessége mellett a leg-
személyesebb gy is egyben. Igen rosszul teszi tehat,
ha megmarad kiinn, ha nem igyekszik a tanultakat at-
élni, hiszen az atélt ismeret sokkal alaposabb a leg-
tobbszor csak szavakban, sablonos képekben elrakta-
rozott ismereteknél. Ez az orvos jogaja és a modern
eurdpai orvos szamara a jogat igen kivanatos tanul-
manynak, kiegészité iskolanak tartom. igy pl. ha a
betegségek kdroktanaval foglalkozunk, nem elég az
idevago irodalom alapos ismerete, kisérletes vizsgéala-
tok és a betegagy melletti észlelés, amely legtébbszor
csak kuls6ségeken, néhany tiineten akad meg és csak
erre szoritkozhatik, hanem bele kell éIniink magunkat
a koros szervezetbe, egy pillanat alatt latnunk kell
egyszerre a sziv és gyomor viszonyat, az idegviszo-
nyokat és vegyi folyamatokat, a szervek autonom
életét és kolcsdnhatasait, a biokémiai bonyolultsagok
egész tomegét és a lelki alkatnak és magatartasnak
fékez@, torzitd, lenditd és szoritd hatasait! Ezt anndl
jobban tehetjik, minél otthonosabban mozgunk a sa-
jat szervezetinkben — Kkivilrél és beltlrél, azaz mi-
nél alaposabb a szaktudasunk és minél mélyebb a be-
latasunk, a kozvetlen szemléletiink, az orvosi intui-
cionk.
Etvagy és éhség.

A hatha-joga a két fogalmat élesen megkuldén-
bozteti egymastél. Ez a megkilonboztetés kilonben
érvényes Osszes testi vagyainkra, tehat a szomju-
sagra, almossagra, pihenés utani vagyra, nemi va-
gyakra, sth. Az egészség egyik legelemibb és legéalta-
lanosabb érvénydl térvénye, hogy mind e mikddések-
nek csak akkor adjunk helyet, ha valéban ,éhesek”
vagyunk. A mai ember akkor is eszik, mikor ennek

semmi sziikségét nem érzi, mert behozzak a reggeli-
jét, mert ebédidd van; akkor is iszik, mikor nem
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ssomjas, mert bell a vendégl6be és ott rendelni kell
valamit, stb. Ha hosszt ideig akarunk toretlentl
egészségesek maradni, akkor kovessik a hatha-jéga-
nak tanacsat: minden testi vagyat csak akkor elégit-
stnk Ki, ha arra valbéban er6sen sziikségiink van, de
sohase merd szokasbol, mert alkalom van erre, mert
valami étvagycsikland6 inger hatasara étvagyunk
tamadt. A vizet mohé élvezettel, gyényérrel fogjuk
inni, ha igazdn szomjazunk, ha kiszaradt a torkunk
és paradicsomi érzés a nedvesités, a folyadék bekele-
zése. Unottan és élvezet nélkil isszuk a legjobb boro-
kat és pezsg6ket, ha azokat csak részvétleniil, szomju-
sagérzet nélkdl vagy esetleg csak mamorkeresés cél-
jabdl d6ntjuk magunkba. Ugyanilyen élménytnk lehet
egy falat kenyérrel és a nemi élettel is, ha hazassa-
gunkban az absztinencia szellemét is megvalositjuk
koronkint. Aludni is csak akkor térjink, ha szemeink
leragadnak az almossagtol — és ez lesz a legudit6bb
alvas!

Az étkezés atélése.

A hatha-jéga azt tanitja, hogy az étel vegyi al-
katrészein kivial még kulénleges energiakat, ,pranat”
tartalmaz és ezeket az energidakat csak Ugy szivhat-
juk fel magunkba, ha étkezés kdzben tudatosan erre
iranyitjuk a figyelminket. E tanitas szerint a leveg6
pranaja és az egyes ételfajtak pranaja kozott ki-
Ibnbség van. Tehat mas erdgydjtés, mas mindségi
energiafelhalmozas az, amit a tudatos étkezés alkal-
maval végzink, mint az, amit pl. lélegzésszabalyozas
révén nyerink el.

Barmilyen allast is foglaljunk el tudomanyosan a
prana-elmélettel szemben (lasd kés6bb), annyi tény,
hogy a lassu, alapos ragassal folytatott étkezés egész-
ségesebb, mint a gyors, falank evés. Az is igaz,
hogy az étkezésre dsszpontositott figyelem is fontos,
mar csak azért is, mert igy egyéb szervek, f6leg az
agy pihennek és minden életer6 az emésztési szervek
felé fordulhat. A taplalék kihasznalasa, emészthetd-
sége tehat valoéban jobb. Ez mar magaban véve is
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energia, nyereség — prana. De minthogy osszes élet-
folyamataink lelki tényez6kt6l is figgenek, nyilvan-
valo, hogy az atéld lelkilettel folytatott taplalkozas
hasznosabb és egészségesebb, mint a szérakozott, gé-
pies bekebelezés. Tudjuk, hogy kedélyhullamzasok
hatasara a legjobb étvagy hirtelen megszinhetik.
Nagy 6rémhir vagy rossz hallatara az étvagynedvek
elvalasztasa hirtelen csokken, s6t meg is szlinik.
Ezért fontos a kikapcsoldédas evés kozben, az ételek
tudatos élvezete.*

A jogik elég sok folyadékot is fogyasztanak.
Napi két liter viz az atlagos mennyiség. De ezt nem
egyszerre ontik le, hanem kortyonkint élvezik! Ta-
naik szerint a folyadék is telitve van pranaval, latha-
tatlan energidkkal, amelyeket tudatosan kell ma-
gunkba bocsatanunk. A folyadékfelvétel helyes modja
a mi orvosi meggy6z6désiink szerint is az, hogy akkor
igyunk csak, ha szomjasak vagyunk, lassan, kor-
tyonkint élvezzik az italt és hagyjuk hatni magunkra
annak Udit6 energiait. Ez kell6 mértékkel alkalmaz-
hatdé a borra és a sorre is. Egészen bizonyos, hogy a
tokaji ize udit6 élmény és mértékkel szivesen fo-
gyasztand akarhany indiai jogi.

A joga a legmagasabbrend(i életm(ivészet.

Ismételjuk, hogy a hatha-joga mivészet is, nem-
csak ismerethalmaz. Sokszor egyszerlinek latsz6 —
mert egyszerlen el6adhaté — tanitasait magunkba
kell szivhunk, azokat at kell hasonitanunk, meg kell
emésztenlnk, tudatunkba kell atontenlink, mert csak
igy lehetnek eredményesek. Hogy egy hasonlattal vi-
lagitsam meg ezt: milyen egyszer(i dolog pl. elmon-
dani, hogyan kell zongoran a C-dur skalat eljatszanil
Egyik ujj a masik utan billent — el8szér a harmadik,
majd a negyedik ujj ala helyezziik hiivelykiinket enge-
dékeny kézcsukloval. Es mégis: hany évig kell kitar-

®Bdvetebea lasd: Dr, Wening-er: Az egészség testi ée
lelki forréasai.
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7. Daksina-nauli. (A jobboldali egye- 8. Vaman-nauli. (A baloldali
nes hasizom elszigetelése.) egyenes hasizom elszigetelése?.)

9. Nauli-madjama. (Az egyenes 10. Viparita-karani.
hasizmok egyuttes elszigetelése )



11. Netl krija. (Orrtisztitas.)

arCiCV.'TT" r »e’

13. Sziddhéaszana.

-k TJ?

12. Dhauti krija.
IGyomortisztitas.)

14. Szvasztikaszana.



téoan gyakorolni, mig elérjik azt a mdvészi tokélyt,
amely egy gyongy6z6 futamhoz szukséges! Aki a
liatha-jogat tanulmanyozza, az Is kdnnyen esik abba
a tévedésbe, hogy egyszer(iségik miatt lebecstuli az
életelveket és gyakorlatokat s esetleg folényesen je-
lenti ki: hat ez az egész? S mert nem talalja eléggé
komplikaltnak (pedig a hatha-j6ga finom kidolgo-
zasa, atmdvelése komplikalt, lassd folyam atS), Kki-
csinyifieg nyilatkozik rola. Ez mindig rovidlatas és
tudatlansag jele. A legegyszeribb lélegzésszabalyozd
gyakorlat is olyan nehéz és bonyolult, hogy sokszor
csak hénapok mulva tudja helyesen és életritmusa-
nak xnegieielieg végezni a gyakorld. S az ¢életelvek
és higiénikus szabalyok minden egyszerlségik mellett
is olyan hatéastuak, hogy véleményt csak az mondhat
roluk, aki hosszabb idén at kiprébalta éket.

Testapolas.

A hatha-joga fejezetéhez tartozik az altalanos
életszabalyokon kivul a lélegzésszabalyozas, a testtar-
tasok és a jogagyakorlatok ismertetése is. Mivel
azonban ezek kiemelkednek a fejezetb6l s azonkivil
gyogyitas céljaira is felhasznalhatok, e kildnleges
gyakorlatokat kilon fejezetben foglaltam &ssze. Je-
len fejezetiink tehat csak ezen gyakorlatokkal egyutt,
a VI. és VII. fejezetben leirtakkal teljes.

A hatha-joga kdvetéjének elsGsorban is helye-
sen kell taplalkoznia és testét tisztan kell tartania.
Sri Ramana Maharisi, a legnagyobb ma is é16 guruk
egyike azt mondja: ,,Az észszer(i taplalkozas elenged-
hetetlen feltétele annak, hogy a nyugtalan szellemet
megcsendesitsik.” Tudjuk mar, hogy a jéga maga-
sabb fokainak mdveléséhez (kiléndsen a radzsa-jéga.
szemlél6déséhez) teljes megészség és idegnyugalom
szikséges. A testnek teljesen kiegyensulyozott alla-
potban kell lennie a magasabb igazsagok befogada-
sahoz. Ezért gyakoroljak a hindld és tibeti jogik a
hatha-jégat. Azonban, amint erre mar céloztunk, ezt
mindig csak eszkdziul hasznaljak, a magasabb szelle-
miség kifejlesztésének alapjaul tekintik. Talaléan irja
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.Swami Vivekananda ,Raja Yoga” cim{ mdvében: , A
hatha-jogi sokaig él; szaz év semmi nala. Mindig
fiatalos és Gide, még szazotven éves koraban is, egyet-
len 6sz hajszél nélkul. De ez aztdn minden. A bananfa
neha oOtezer évig is elél — de csak bananfa marad és
semmi egyéb. Igy a hosszuélet(i ember is, ha csak az
a célja, csupan egészséges allat.” A hind( fakirok
sorozhatok az egyoldalt testmdvel6k csoportjaba. Ok
megelégszenek a hatha-joga gyakorlataival s ezt
oriasi turelemmel és kitartassal addig folytatjak, mig
el nem érik a tokéletességet azokban a csodaval hata-
ros mutatvanyokban, melyek a nyugati embert el-
kapraztatjak.

Ujbol fel kell itt hivnom a figyelmet arra, hogy
ezeken az igazi fakirokon kivil rengeteg szélhamos
és szemfényveszt§ al-fakir is koborol a tagas India
varosaiban, falvaiban és orszaguatjain; ezek hiszé-
keny és naiv emberek megtévesztésébdl élnek. Ezek-
nek természetesen semmi koziik sincs a hatha-jéga-
hoz.

Az igazi fakir a hatha-jéga technikajanak elsa-
jatitasa révén érzéketlenné valik hideg és hé irant,
teljesen legy(ir minden fajdalmat, szivm(kodését ké-
pes elallitani, stb. E csodas képességekre is még
kulén fejezetben tértink Ki.

Jbéga és nemiség.

A hatha-jéga gyakorlatainak egyik gyakori ko-
vetkezménye pl. a nemi er6knek, a sexualis képesség-
nek fokozédasa. Az igazi jogi azonban ezt hatra-
nyosnak tartja, mert magasabb térekvéseiben, az at-
szellemiliség allapotanak elérésében ez csak akada-
lyozza. Onkéntelentl is esziinkbe jut Schopenhauer,
aki boldogan kdszontotte az 6regkort, amely megsza-
badit a rendetlen vagyaktol és kdénnyebbé teszi az
utat a tiszta szellemiség felé.

Matuzsalemi kor.

Sokan olvaséim kozial hitetlendl csévaljak majd
fejuket, ha a tdbbszaz éves kor fantasztikus téméaja-
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val taldlkoznak e kényvecskében s nem is igen fogjak
érteni, hogy egy orvos hogyan is irhat ilyesmir6l?
Jomagam eddig csak szazéves emberekkel talalkoz-
tam s igy valdban csak a hatha-jéga kovet8inek alli-
tasairol szamolhatok be; de teljesen hatarozottan
nem cafolhatom meg e lehetdséget, pusztdn azért,
mert nem tapasztaltam. Brunton és Alexandra David-
Neél, e két kivalo szellem(, utazé szerint azonban nem
mese az, hogy Tibetben matuzsalemi koru emberek
élnek még manapsag is. Allitélag jellemz6 a szazon
joval feltli emberekre a kirivoan nagy filcimpa, ami
azzal magyarazhato, hogy a porcszévet még igen ma-
gas korban is tovabbné. A fulcimpak tehat agy érté-
kesithet6k, mint az évgylrik a fatorzs keresztmet-
szetén.

A hatha-jéoga gyakorlasa mindenekel6tt Oriasi
turelmet igényel. S a mi rohand, kapkod6, tulgyors
Utemben dolgoz6 vildgunkban misem lesz Udvodsebb,
mint a keleti nyugalom és szemlél§ egykedv(iség ide-
aljan megpihenni, mint a hatha-jéga Utmutatasa
nyoman hidegvérre, nyugalomra és kitartasra szert
tenni, ami egyértelmd azzal, hogy visszaadjuk ma-
gunkat — d6nmagunknak! A hatha-joga az idegek
egyensulyéara és a lélek tokéletes nyugalmara tanit —
ezért, aki a mi zivataros egunk alatt boldogséagra to-
rekszik, az ne mell6zze ezt a sokat keresett és mégis
alig ismert elixirt.

A joga étrendje.

Térjink ra mar most a hatha-joga étrendi tana-
csaira. Amint mindjart latni fogjuk, ez csaknem min-
denben megegyezik a modern tudomanyos higiéné
kévetelményeivel. A hatha-jégi tehat mar hosszu év-
szazadokkal el6bb, intuitiv megismerés, tapasztalas
révén tudta mindazt, amire mi csak hosszas, témér-
dek aldozatok aran folytatott tudomanyos kutatas
utan csak a legutébbi idékben bukkantunk ra. Onkén-
telendl is azt kérdezziik, ha igy van ez a taplalkozas
és az altalanos higiéné terén — ha ilyen csodas toké-
letességl ismereteik voltak mar akkor, amikor még
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a természettudomany csecsemékorat élte — miért
vonakodnank elismerni, hogy a mélyfiziolégia és
meélypszicholdgia terén is el6ttink vannak? Miért ne
lenne igaz a csakra-tan pl.? Pusztan azért elvetni egy
elméletet, mert tudomanyos kutatas révén esetleg
meég a kozelébe sem férkéztink, vétek a természet-
tudoméanyos kutatés legelemibb szabélya, a targyila-
gossag ellen.

A taplalkozas Indiaban mindig a lehetd legegy-
szer(bb volt. A mi bonyolult konyhamd(vészetiink
csak a legujabb felismerések sugallatara kezdi feladni
a harcot, amit a természetes ételek ellen folytatott
f6zés-stités, denaturalas dtjan és ma mar a varosi
gyermek is koveteli az 6t megilleté vitamint szuleitél.
A Tantra Szamhita kezdbéknek a kovetkezbéket
ajanlja: ,A tanitvany az elsé id6ben kertljon min-
den nagyobb utazast és ne igyék bort. Ne melegedjék
tznél és semmiféle tekintetben ne hagyja el magat.
Taplaléka alljon rizsb6l, arpakenyérbdl, babbol, friss
fézeléekbdl. A taplalékot vegye magahoz, ha az nem
izgato és hdsit; keserl, savanyu, sos, fliszerezett és
sult ételek karosak.”

A hatha-jéga els6sorban is az emésztdszervek
karbantartasardl gondoskodik. Ezt a célt eléri az, aki
lehet6leg kevéssé denaturalt allapotban fogyasztja az
ételeket, tovabba szikségleteinek megfeleld mérték-
ben fogyasztja azokat és az étkezést kulon figyelem
targyava teszi. Ez a figyelem, amelyet a ragasra és az
étel élvezetére forditunk, sokkal fontosabb, mint
ahogy azt hinndék.

A hinda vilagnézet szerint minden testi torte-
nésnek és cselekedetnek lathato, fizikailag és kémiai-
lag lemérhetd és osztalyozhatd jelenségein kivil még
misztikus, ezoterikus értelme is van. igy pl. a légzés-
ben nemcsak gazcserét, oxigén- és széndioxid aram-
last lat, hanem életer6nek, az 4. n. prananak a felvé-
telét is. Hasonloképen all a helyzet a taplalkozasban.
Az ételek révén nemcsak szénhidrat, fehérje, zsirok,
sok, vitaminok jutnak a szervezetbe, hanem az étel is
tartalmaz ilyen pranéat, amibdl szellemi koncentracio
utjan a helyesen téplalkoz6 jogi igen sokat szivhat
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magaba még akkor is, ha a taplalék mennyisége vagy
kaloriaszama mégoly Kicsiny is.

Aki gyorsan, mintegy ,hadarva” eszik, anndl az
egész étkezés reflexszeruen folyik le, annal a szellemi
tudat nem 0Osszpontosul az étkezés ezoterikus olda-
lara, az nem hasznéalja ki a ,szellemi taplalkozas”
lehetdségeit, a pranafelhalmozast. Ezért modfelett
egészségtelen és helytelen a buffé-rendszer, a kutya-
futtaban ebédelés, a nagy, zajos éttermekben lefolyo
vacsora — nem is szOlva az étkezés kozbeni Ujsag-
olvasas eretnekségérél. A taplalkozashoz koncentra-
cié kell, elmélyedés, figyelem. Tudatosan kell ennink,
ha jol akarunk enni. Ezért bdlcs az angoloknak szer-
tartasossaga, mert az el6készilet, a feloltozés, a te-
rités, az asztaldiszités m(ivészete megallast parancsol
és kedvezd feltételeket létesit a gondos, egészséges
étkezéshez.

A joga kovetdjének mértékletesen kell taplal-
koznia. A lélegzés szabalyozasa el6tt a tanitvany ke-
vés tejet és vajat fogyaszt. Atlag naponta kétszer
taplalkoznak: délben és este.

Tisztogat6 eljarasok.

A teljes jogat gyakorlo cséla testét 13 gyakor-
lat altal tisztitja meg. Ezek igen nehéz exerciciumok.
Kozéjuk tartozik pl. a szandékolt hanyas, a homlok-
Ureg tisztogatasa stb. A gyomornyalkahartya valadé-
kanak kikiszobolésére, pl. a jogi tobb méter hosszu
vékony fagyapotot nyel le. Mindezek a furcsa eljara-
sok a szervezet méregtelenitését célozzak.

A teljesség kedvéért leirunk két ilyen méregtele-
nité gyakorlatot. Az egyik abbdl all, hogy a jégi kb.
két liter langyos vizzel igen lassan bedntést ad ma-
ganak. A viz néhany percig a bélben marad s ezutan
kiengedik. Ezt tébbszér megismétlik. Van jégi, aki
végbélzard izmat annyira képes ellazitani, hogy ele-
gendd vizbe dlnie és igy obliti ki bélrendszerét.

Kérhazakban a bedntést mindennap alkalmazzak.
A jogik mar sokkal régebben egész természetesnek
tartottak ezt.
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Egy masik méregtelenits, tisztitd eljaras a ko-
vetkez6: langyos vizhez kevés sot vagy citromlevet
tesziink, majd ezt szajunkba ontjik s orrunkon &t
engedjiuk ki. Megforditva is végezhetd: a folyadékot
orron at szivjuk fel és szankon keresztil bocsatjuk ki.

A hatha-joganak e két egyszer( eljarasa kivalo-
nak bizonyult a mi kérhazi praxisunkban is.

Ajanlatos ételek.

A joga kovet6jének nem kell feltétlenul vegeta-
rianusnak lennie, amint azt mar emlitettik. Kétség-
telen, hogy a jégik tulnyomérészt novényevék, de
akad husevd is koztuk. Tilos étel tulajdonképpen
nincs is. Ajanlatos azonban mértéket tartani a hus-
ban, cukorban és séban. Erds kavé, tea mértéktelen
fogyasztasa és koncentralt szesz azonban mindenkép-
pen kerilend6k. Dohanyozni lehet, de csak igen mér-
tekletesen.

Hogy a hind( jogik altaldban vegetarianusok,
annak okat az indiai klimaban kell keresniink. Ezt bi-
zonyitja az is, hogy a tibeti jogik pl. fustdlt hast is
fogyasztanak, mert a magaslati klimanak igy felel
meg. Az ember bélrendszere hds- és ndévényevésre van
berendezve. Legfontosabb taplaléka azonban mégis a
gabona, borsd, bab, lencse, zoldségek és gylimolcsok.

Kalén fel kell hivnunk a figyelmet a hagymara.
Nemcsak kit(ing taplalék, hanem els6rangu gydégyno-
vény is. Sajnos, ma sok helyutt elhanyagoljak, vagy
pedig tul keveset adjak. Bulgaridban és Torokorszag-
ban,ahol sok a magaskorud, hosszUéletli ember, igen
sok hagymat fogyasztanak.

A kelkaposzta is a ktlénlegesebb és figyelemre-
méltobb fézelékek kozé tartozik. Allitdlag Kit(ing ha-
tasu aranyeres bantalmaknal, tovabba a haj hullasa-
nak és @szulésének megelézésében.

Tobb zoldséglevest is kellene fogyasztanunk,
mert ezek igen sok, hasznos &asvanyi sot tartalmaz-
nak. A gyumobdlcsfogyasztas hasznara kitérni szinte
banalis mar.
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Mindezek mellett még két igen egészséges ele-
delre hivom fel itt a figyelmet: a yoghurtra (az
aludtej is hasonléan jé) és a mézre. Ezek soha ne
hianyozzanak éléstarunkbol.

A vitaminok.

A régi jogik dicséretére e helyttt kell felemlite-
nink, hogy a vitaminokrél mar akkor tudtak, ami-
kor a nyugati tudomanynak még fogalma sem volt
ezekrdl a titokzatos anyagokrél. A keleti tanok sze-
rint a vitaminok lényege tulajdonképpen atalakitott,
kondenzalt fény. Tehat napfény mintegy mas halmaz-
allapotban.

A vegetarianus taplalkozas élelemtaraba tartoz-
nak még azok az allati termékek, amelyeket vértelen
uton nyerhetiink. llyenek a tojas és a tej. Még a budd-
histaknal is megengedett taplalékok ezek.

A husételt kilondsen 0. n. kivonatanyagai miatt
szokas élesen elklloéniteni a novényi taplaléktol. A
hillék hdsabdl az ilyen anyagok nagyobbéara hianyoz-
nak s ezért lett bojti eledel a hal is. De a halhus azért
legalabb olyan értékes, mint a szarazfoldi allatok
hisa. A tengerparti népek, akik sok halat fogyaszta-
nak, semmivel sem gyengébbek a marha-, diszné- és
borjahuson nevelkedett belféldi népeknél.

A talajsugarak.

A hatha-joganak egy érdekes tételére kell itt ki-
térnem. Tanitasa szerint ugyanis az ember szamara
az a legmegfelel6bb téplalék, amely azon talajbol
szarmazik, ahol él. A jogik ugyanis hisznek a fold-
sugarakban. Szerintiik vannak hasznos és kéaros fold-
sugarak. S nincs ezen mosolyogni val6. Napjainkban
is folynak tudomanyos megfigyelések annak az elmé-
letnek az igazolasara, amely pl. a rakbetegség kifej-
I6dését bizonyos kedvezftlen hatasu talajsugarzasra
akarja visszavezetni. Egyes helyeken taladlni véltek
-rdkhéazakat”, azaz olyan épileteket, amelyekben fel-
tin6en gyakran betegedtek meg a lakdk rakban. E
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hazak a tedria értelmében rossz helyen, kedvezétlen
emandacioju talajon épiiltek volna.

A novények e kedvez6tlen sugéarzas ellensulyoza-
sara Allitélag kualon ellenanyagokat termelnének
s az emberek, akik ugyancsak ilyen veszélyes he-
lyen élnek, e novények fogyasztasa révén védve len-
nének a kedvezétlen talajsugarak befolyasatol. Ez el-
mélet logikus kodvetelménye az is, hogy az ilyen fol-
deket természetes, odavald tragyaval kell kezelni.
Kerneiz ,A hatha-joga” ciml koényvében a kovetkez6
példaval illusztralja ez érdekes feltevést: ,Ha a svajci
ember kanadai buzaval él, gy utébbibol hianyzanak
azok az ellenanyagok, amelyek a svajci talaj kisugar-
zaséat lennének hivatva semlegesiteni. A kanadai ellen-
mérgek ilyenforman — s ez sokkalta veszélyesebb —
nem kozdémbdsittetnek a kanadai talaj sugarzasatol,
hanem val6di méregként jutnak a svajciak szerveze-
tébe.”

Ha ebben az elméletben van valami igazsag, ak-
kor a német ,Blut und Boden” vilagnézeti eszméje,
tampontot nyer. A haza foldjén nétt bdzat nem po-
tolhatja az importalt, idegen orszagokban termett
gabona! Milyen koéltdiesen hangzik ez és milyen
mélyértelmd szimbdlum is egyuttal. A hatha-joga ta-
nitasa is szentesiti a kolt§ verssorat: ,lItt élned, hal-
nod kell!” A magyar ember csak magyar bulzéat
egyék, mert a vére ezt koveteli, mert nem elégitheti
ki idegen klimak és talajok kincse, — s6t talan karos
magéabaszivnia az idegen fold névényének alkotoré-
szeit! Nem tanulsagos ez politikailag is?

Egyéni diétat!
A hatha-jéga azonban mindig hangsulyozza, hogy
a taplalkozasnak egyéninek is kell lennie. Nincs ne-
vetségesebb valami, mint a taplalkozasi tablazatok,
mint az uniformizal6 étrend. Ami az egyik embernél
kitinéen bevalik, az a méasiknal kéaros lehet.

Kezd6 orvos koromban, még az elméletek és dog-
mak korlataitol feszélyezetten, magam is adtam szi-
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mgoru diétas utasitasokat betegeimnek. De ettdl csak-
hamar elallottam. A tapasztalat megtanitott arra,
hogy a diétat leghelyesebben a beteg maga szabja
meg. S ma is vallom ezt a tant, még akkor is, ha eret-
nekséggel vadolnanak.

Sajnos, a mai életviszonyok a legtébb embert
alland¢ alkalmazkodasra kényszeritik. Nem élhet,
nem ehetik Ggy, ahogy kellene, ahogy —ma legszeré-
nyebb igények mellett is — szeretne. S ezért a legtobb
ember élete elhibazott. Innen a sok betegség, ideges-
ség, diszharmonia.

Arrol kalon kdényvet lehetne irni, hogy hanyan
halnak meg a tulsok evés kovetkeztében. Sokan allan-
déan visszaélnek bélrendszertk tirelmével. Minden-
nap megtdémik, mint egy ériaskigy6t — és utana holt-
faradtan, minden komolyabb munkara képtelen élla-
potban zuhannak a karosszékbe s varjak, mig az
emésztés el6rehaladasa révén megszabadulnak ett6l
a gyakran kellemetlen allapottol.

A joga is azt tanitja, hogy nem egészséges telje-
sen jollakni.

A figyelmes, koncentralt étkezésr6l mar szolot-
tunk. Ezzel természetszerileg egyittjar a lassu ra-
gas is. A jogi egy marék datolyat vagy fugét sokkal
hosszabb id6 alatt fogyaszt el, mint az eur6pai em-
ber egy egész meniit.

Eszakindiai és tibeti jogik szivesen fogyasztanak
gabonat csirazé allapotban. Depresszids allapotokban
és testi kimeriltségnél allitolag igen kedvezd hatasu-
nak bizonyul rendszeres fogyasztasa.

Meg kell még emlékezniink a kellemetlen szaga
miatt a kdzép- és magasabb tarsadalmi osztalyok éle-
tébdl szamdzott fokhagymarol is. A kinaiak a ,szegé-
nyek kamforanak” nevezik. Figyelemreméltd, hogy
egyes megallapitasok szerint (madridi rakkongresz-
szus, 1933) a rak gyakorisaga forditott aranyban all
a fokhagymafogyasztassal. Kinadban eszik a legttbb
fokhagymat s ott a rék valéban ritka.

A vizet a jogi ugy issza, hogy kissé megsozva ki-
teszi a nap sugarzasanak. E téren is megel6ztek min-
ket, akik csak Ujabban adunk besugarzott gyogysze-
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reket betegeinknek. Erdekes, hogy a hatha-jéga tani-
tasa szerint a klénb6z6 szinG Gvegekben napsugar-
zasnak kitett viz — az lGiveg szine szerint kilonbozé
betegségek gydgyitasara hasznalhato6 igen el6nydsen.

Egészen hideg vizet a jogi nem iszik. EI6bb sza-
jaban tartja, hogy Kkiszivja prana-tartalmat s csak
azutan nyeli le.

Ahogy nem kotelez6 a hatha-jéga kovetdje sza-
mara a vegetarianizmus, ugy nincs abszol(t el6iras
antiaikoholizmussal kapcsolatban sem. Kevés kony-
ny( bor és sor ritkan fogyasztva, nem art. Etkezés
kdzben azonban nem iszik a jogi semmit sem.

A hatha-joga taplalkozasi elveinek ez a szinte t6-
kéletes megegyezése — de sok tekintetben folénye —
a nyugati egészségtan Ujabb vivmanyaival szemben
csodalatra kell, hogy késztessen minden nyugati or-
vost. Bar a felhozott taplalkozasi normak ma mar
természetesnek hangzanak még a laikus el6tt is —
mégis meg kell fontolnunk azt, hogy azokat a jogik
mar akkor ismerték, mikor tudomanyos ellen6rzésrdél,
exakt kutatasrdl még szé sem lehetett. A hatha-joga
valéban gyodnyorlien felépitett, minden tekintetben
megbizhatd egészségtani rendszer.

Fény, ho és lakas.

A taplalkozason kivil nagy sulyt helyez a hatha-
joga még fénymennyiségek bekebelezésére is. A fény
tobbféle moédon juthat szervezetiinkbe. Testfellle-
tink, bérunk besugarzasa és a taplalkozas révén.
Azonban a fényre is all az, amit a taplalkozas egyik
legfontosabb alapszabalyanak ismertink meg: nem
szabad jéllakni vele! Ne engedjik, hogy tulsok fény
halmozddjék fel benniink. Ez az intés kuléndsen a
tulz6 napkurazok manigjanak szol.

A lakas fekvésére vonatkoz6 jéga-szabaly az,
hogy ne nyiljék ablakunk észak felé. A prana-elmélet
szerint (erre a prana-jama fejezetében térink ki
részletesebben) a pranasugérzas észak feldl jon. igy
tehat tulsok préanasugarzasnak lennénk kitéve, ami
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kedvezétlen. A statisztika szerint az észak felé nyild'
ablakokkal bir6o lakasokban gyakrabban fordulnak
elé betegségek. A prana-elmélet értelmében karos az
Uvegablak is, mert az meg teljesen kizarja a prana-
sugarzast, mintegy izolalja azt. A liatha-jéga nyitott
ablakot ajanl.

A mingségek tudomanya.

A hatha-jéga egészségtanaban altaldban fontos,
szerepet jatszik a mindségek megkilonboztetése. Ta-
nitdsa szerint nem mindegy az, hogy kozponti f(ités-
sel melegitjik-e lakasunkat, vagy fatorzsek elf(itése
révén nyerjik vissza a nap melegét. El8szor dr.
Baktay Ervin figyelmeztetett engem erre az érdekes
keleti felfogasra. T6le tudtam meg, hogy az ajurvéda
orvosok bizonyos gydgyszereket csak faszénnel hevi-
tenek, mert azt tartjak, hogy az azonos héfokd gaz-
lang vagy villamos kalyha haszndlata masképpen
hat/* A mi mennyiségileg beallitott, kvantitativ nyu-
gati tudomanyossagunk ezt nehezen érti meg. De
mindjart értelmet nyer a mindségek jelentésége, ha
a biolégiara forditjuk a szot, — ha szervezetr6l, él6
egyedekrél van szd, ha az életfolyamatoknak sokszor
mérhetetlentl paranyi mennyiségl anyagi Kkisér6it
vessziik szemigyre és ha e szemléletet kiegészitjik
még a sugarzasok ma egyre bonyol6d6é tanaval. Le-
hetséges, hogy a kandall6 melege sokkal egészsé-
gesebb, mint a kdzponti fités — ma erre azonban csak
egyesek kozérzetébdl kovetkeztethetink. E megité-
lIésben természetesen nem szamit az, hogy a kdzponti
flitésnek tobb mas kellemetlen mellékhatasa is lehet.

A lakas tulfitése a legnagyobb oktalansag. In-
kabb csak egészen mértékletesen flitsiink s melegeb-
ben 6ltézzink. A toébbi szikséges ho6t taplalkozas
utjan teremtsik el6, mert nagy tévedés azonositani
a héérzetet a szervezet jh6sziikségletével. Mindig a
szervezet hésziikséglete a mérvadd. Ezért télen tébb

* L. Ba*ktay Ervin: Indiai éveim.
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vajat, zsirt és cukrot fogyasszunk, mig nyaron éppen
ezeket kell kerdlntnk.

A hatha-joga kozmetikaja.

A hélgyek bizonyara kivancsiak lesznek arra,
hogy milyen bérapolé szert ajanl a hatba-joga? Ezért
roviden erre is ki kell térnink. A piperefolyadékok
és szappanok nem nagy kegyben allnak a hatha-jéga
tanitasai el6tt. KitGnd bdérapolé receptnek szamit
ellenben a kévetkez6: drogériakban néhany fillérért
kaphatd az 0. n. porcellanfold. Ezt vizzel, tojasfehér-
jével és zselatinaval tésztava gyurjuk és felkenjik az
arcra. Megvarjuk, amig az ott megszarad s azutan
langyos vizzel ledblitjuk. A jégatapasztalatok szerint
ez a moédszer meggatolja a rancok képzddését és ra-
gyoglan szép arcbdrt eredményez. (Meg kell itt je-
gyeznem, hogy e sorokban csak a joga tanitasait koz-
vetitem hiven, tehat minden allitdsrdl nem lehetek
személyesen meggy6z6dve. Mindenesetre az ajanlott
modszer kiprobaldsa nem jar semmi veszéllyel.)
A modern bérapolassal egybehangzbéan azonban a
hatha-joga is megéllapitja, hogy a b6r szépségéet
nagyban elémozditja és meg6rzi az egész test gya-
korldsa, az egész szervezet fiatalité tréningje, amire
béséges alkalom nyilik a hatha-jégaban.

Jbga és pszihoanalizis.

Alig van a modern orvostudomanynak és lélek-
tannak olyan vivméanya, amelyet a hatha-jéga mar
sokkal el6bb ne ismert volna. igy tobbek kozott ki-
I6n emlitést érdemel a lélekelemzés, a pszihoana-
lizis is.

A joga az ember egyéniségét ugy tekinti, mint
valami csokrot, amelyben igazi mivoltunknak, éniink-
nek sokszor jelentéktelen szerep jut. S ezt az allitast
minden kiléndsebb tudomanyos felkészlltség nélkil
is kiki igazolhatja 6nmagaban. Hanyan vannak, akik
egy hivatali f6nok oldalan, egy professzor szolgalata-
ban szinte észrevétlentl elveszitik igazi, értékesebb
egyéniséguket, mert allandbéan csak alkalmazkodnak,
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hazudnak, baratsagos képet vagnak olyasmihez, ami
faj igazi egyéniségiknek —ms igy észrevétlenil kite-
nyésztenek 6nmagukban egy parazita egyéniséget, aki
azonnal akciéba l1ép, amikor az alegyéniséget ger-
jeszté személy tarsasdgaban vannak — de azonnal
elfakul és hattérbe vonul, ha maganyosan vizsgalé-
dunk lelkiinkben és ratapintunk &si hajlamainkra,
meglatvan az énismeret tikrében valé arcunkat.

A legtdbb ember &szinte énje, természetes egyé-
nisége sorvadt. Nem engedik felszinre jutni, Kivira-
gozni életkérilményei, a tarsasag, baratok, feljebb-
valok, akik el6tt esetleg szégyenli ezt az értékes kin-
cset s inkabb alacsonyabbnak, rosszabbnak, ledérebb-
nek igyekszik felt(inni, hogy jobban beleilleszkedhes-
sék az egyébként esetleg gunyoldédd és rosszaié kor-
nyezetbe. Hany ember van pl., aki szégyenli vallasos-
sagat, lelkének finomabb értékeit, poétikusan atszel-
lemult valdjat! Ezért azutan kifelé fordulé arca mind-
jobban elut az 6si lélekarctol, diszharménia, konflik-
tusok keletkeznek. S mar kitenyészett egy él6skddé
valaki benne, akit ugyan szeretne elejteni, kit maga-
ban 6szintén szégyel, de akit a kulvilag er6szakol
read. Figyeljuk csak meg élesen, hogy ilyenkor milyen
sajatsagos helyzet all eld: a kulsé én rejtegeti, leplezi
a valddit; ez viszont énmagaban Unja és szégyenli a
masikat! ime a meghasonlas, a lelki szakadas tipu-
sos képe! De ez a szakadas tébbszéros is lehet. A 1é-
tért valé kizdelemben el6fordulhat, hogy valaki
tobbféle nézetet, magatartast tandsithat — aszerint,
hogy az adott helyzet és tarsasag, a hivatal és kor-
nyezet hogy kivanja. Qlyik ember val6sagos ka-
meéleon!

A haiha-jéga lélekneveld mivészete a legkitd-
nébb korrigaloja, kiegyenlitéje az ilyen lélektorések-
nek. Kuléndsen jol alkalmazhat6 idegorvosok &ltal az
0. n. ,csokkentértékliségi komplexusanal. Ezeknek
kikliszobolését a hatha-joga igen egyszer(ien és mégis
rendkivil hatdsosan intézi el. A betegnek valami me-
sét vagy torténetet olvasunk fel s azutan elismétel-
tetjuk vele azt. Kozben arra ugyeliink, hogy miben
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tér el a torténet a beteg el6adasaban az eredetitdl?
E kialonbségeket gondosan feljegyezziik. Az eltérés
elemzésénél kilonds figyelmet forditunk arra, hogy
mit ad hozza a beteg és mit ismétel el6szeretettel. Az
is lényeges, hogy a beteg mit hagy ki. Ez egyszeri
és rendkivil hatdsos modszer segitségével kihamoz-
zuk a kartékony komplexusokat s igy ezzel kezelésiik
is az 6lunkbe hull.

A hatba-jéga gyakorlatai — a kilon fejezetek-
ben ismertetett testtartasok, exercitiumok és lélegzés-
szabalyozas — fokozzdk a nemi erét is, amint azt
mar emlitettik. A gyakorlatok leirasanal kilonben
minden élettani és kortani hatast megemlitiink.

A hatha-jéga tanainak szellemébe behatolo
ujoncnak még egy rendkivil érdekes és minden élet-
mvészet szamara egyarant fontos ténnyel kell meg-
ismerkednie s ez: a test-lélek-parhuzam, az 0. n.
pszichofizikai parallelizmus. Ennek csodalatos meg-
nyilvanulasaira csak a legUjabb orvosi kutatas kezd
mindjobban felfigyelni.

A test és lélek kdlcsonhatasai (a fonograf-elv).

Mit értink test-lélek parhuzam alatt? Ezt jol
meg kell értentink, hogy hasznot merithessiink e
nagyhorderejd felismerésbdl.

A tételt roviden igy fogalmazhatjuk meg: min-
den lelki térténésnek megfelel valami testi folyamat
és viszont. Képletesen kifejezve: szervezetink mint-
egy viaszlemeze, felvevdje a lélek minden hangjanak,
azaz minden bels6 rezdilés, moccanas nyomot hagy
a szervezetben. Ebbél viszont az is kovetkezik, hogy
nemcsak a lélek hat ki a testre, hanem megforditva
is: a szervezet kisérdjelenségeit eléhiva, visszakapjuk
azt a lelki allapotot, amely azokat létesitette! Toké-
letesen ugy, mint a fonografnal! Ha ezt a csodalatos
torvényszer(séget igazaban felismerjik, szinte belat-
hatatlan élettani, kortani és terapiai tavlat nyilik
meg eléttink! De lassuk elébb, mennyire felel meg
tételink a valésagnak?
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Vegyuk a legegyszeribb példat, a sirast. A banat,
szomorusag, fajdalom, csiiggedés, aggodalom, részvét,
gyasz, félelem, meghatottsag, stb. lelki &allapotok,
amelyeknek kiséréje a kdnnyezés. A lélekben, a tu-
datban, a képzeletben megfoghatatlan valami jatszoé-
dik le; az egészr6l csak érzelmileg, kedélyileg ve-
sziink tudomast. Es ez a lelki esemény akkora hatéast
gyakorol fizikumunkra, hogy a koénnymirigyet erds
mikddésre birja. Nyilvanvalé, hogy egyéb lelki alla-
potokkal is igy van ez. Nézzink meg néhany példat.
A harag val6sdggal mérgezést idéz el6. De ugyanezt
a mérget termeli a gydlolet is. Minél gyakrabban is-
métlédnek e rat gerjedelmek valakiben, annal inkabb
keriil e mérgek hatésa ala s id6vel idult mérgezésnek
betege, aldozata lesz. llyen mérgez6 hatasu a félelem,
az aggodalom, a gyavasag is. Mar ez a néhany példa
eléggé megvilagitja azt, hogy milyen fellletesen ja-
runk el, ha a betegségeket ,organikus” és ,funkcio-
nalis” csoportra szeretn6k tagolni. A lelki behatasok
alatt, a lelkiallapotokbdl taplalkoz6 mérgezések alkal-
maval olyan vegyi hatasok létestilnek szerveinkben,
amelyek szamos ismétlédés utan ,organikus” bantal-
mat eredményezhetnek.

Az organikus eredés(i betegségek ugyancsak lelki
tineteket valthatnak ki. Ha azon szervekben van el-
valtozas, amelyek bizonyos lelkiallapotoknal reagal-
nak, akkor el6idézhetik a megfelel6 (adekvat) lelki
folyamatot. igy érthetd, ha egyes mirigybantalmakat
félelem, szorongas, aggodé érzés kiséri — ha a maj-
bajos ember epés, haragvo, gyanakvo, ingerilt — stb.

A véazolt kolcsénhatas érvényes a test minden
allapotara, tartasara, mikodésére egyarant. Aki meg-
prébalja a sirast akaratlagosan létrehozni, imitalni
— ha ez jél sikerdl neki, csakhamar észre fogja venni,
hogy hangulata is siréssa vélik. A test a lélek kifeje-
z6je s igy a kifejezés is azonos értelemben hat vissza
a lélekre. Aki haragvd arcot vdg — ha ezt jol, kitar-
téan és huzamos idén at végzi, csakhamar a harag
érzetének tuneteit fogja tapasztalni dnmagaban. De
megforditva is all: akiben harag érzése kel és ennek
tudatdban ellenkez6 arckifejezésre, mosolyra, derdre
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torekszik, s azt el is éri, az lefékezte magaban ha-
ragjat.

Szamtalan tapasztalat igazolja a magatartas fon-
tossagat és léleknevel§ erejét. Az egyenes, katonas
testtartas a batorsag, biztossag, hatarozottsag érzetét
keltik. A gyéava és félszeg ember tehat legegyszerb-
ben ugy jar el, ha magara er6szakolja ezt a tartast
s ez legtobbszor elegendbének bizonyul arra, hogy
gyengeség! allapotéat lekiizdje.

A kils6ségek szoros vonatkozasait a bensdvel a
vallasok is jol ismerik. A katolikus egyhaz szertar-
tasai, a sok ritudlis szokas, a térdeplés, a mell verése,
a tiszteletteljes meghajlas: mind lelki rezonancia kel-
tésére valok s nem ures, folésleges szokasok. A jéga-
ban nagy szerepet jatsz6 &szandk, a testtartasok, az
egyensuly fizikai létesitése révén keltik a lélekben az
egyensuly, a tokéletes harmonia, a kibalanszirozott-
sag érzetét, ami lényeges feltétele a mélyebb elmél-
kedésnek, az elmerulésnek.

AKki valsagos pillanatokban, amikor ugy érzi,
hogy ereje és batorsaga cserbenhagyja, mosolyt tud
fakasztani arcan (olyan ez, mint a mozesi forras-
fakasztas a sziklabdl!) — annak mindig nyert Ugye
van. Ezért fontos a hatha-jégaban, hogy tokéletes
uralomra tegylnk szert arcizmaink felett, mert igy
adott pillanatban csak tudatosan kell alakitanunk ar-
cunk kifejezését s elérjik a kivanatos lelki allapotot.

Hanyan vannak, akik minden &nuralom hijjan
meztelenre vetkdznek embertéarsaik elétt! A bosszu-
sag azonnal kill arcukra, a harag 6rdége motolazik
szemgolydikkal, féltékenységukrél tanubizonysagot
tesz egy ajakbiggyesztés, egy gunyos arcfintor, stb.
Ezzel nemcsak sajatmaguknak artanak lelkileg és
kozmetikailag, hanem egyuttal kiszolgaltatjak magu-
kat a tobbiek élcelédésének s elaruljak féltett tit-
kaikat.

A jogi arca allandéan derds, mint a napsugar-
ban szikrazé havas hegycsucs. A jogi kertli az artal-
mas indulatokat, a mérgez6 lelkiallapotokat.

Valoszinlnek kell tartanunk, hogy a rossz lelki-
allapotok gerjesztette mérgek termelésével hasonlo
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17. Szavéaszana. (Hulla-p6z.)



18. Félorrlyukas légzés. 19. Orthodox kéz- és ujj tartas
félorrlyukas légzéshez.

20. Elmélked6 testtartas, melyben
légzésszabalyozast végeznek a keleti jogik.



maddon kedvezd anyagok képzédnek akkor, ha nemes
érzelmek hullamzanak bensénkben. Ezt is szinte bi-
zonyossaggal allithatjuk. Az 6rém pirja, a lelkesedés
okozta vérkeringési elvaltozasok, a kacaj jotékony
megrazkodasa egészségesek. Kétségtelen, hogy a mu-
vészet élvezése, a helyes vallasossag, az észinte em-
berszeretet, a jéindulat, sth. kedvez8 belsé hullamzast
indit meg. Tehat aki a hatha-jéga szellemében akarja
megujitani egészségét és megdrizni ifjusagat, az mi-
nél intenzivebben m(ivelje a nemes érzelmeket, a fen-
kolt, el6keld lelkiiletet —mmég akkor is, ha értelmet-
len, durvalelkl f6n6k vagy egyéb lehetetlen emberek
primitivsége homlokegyenest ellenkezik is e lelki ma-
gatartassal. Az ilyenek felett jogos bliszkeséggel kell
elnézni —mhiszen 6k mindig csak alul maradhatnak
s csak sajnalatunkat érdemlik Kki.

A fonograf-élv kiaknazhatésadga a gydgyitasban.

Ha ezeket az elveket a terapiara, a gyodgyitas
m(ivészetére igyeksziink &tvinni, agy bamulatos le-
hetéségek nyilnak meg el6ttink. Tudjuk ma mar,
hogy egész sora van a betegségeknek, amelyek lelki
hibakbol erednek. Az asztma pl., amelynek vannak
kétségtelentl allergikus (kulénb6z6 anyagok iranti
tulérzékenységhdl eredd) alakjai is, igen sokszor su-
lyos lelki aberracid kilsé csapadéka. Tulzott halalfé-
lelem (ami beteges lelkiiletre vall), az élett6l és an-
nak tovafutasatdl vald paléstolt irtézat, a jov6 rémé-
nek nyomasztd sulya, stb. valthatnak asztmatikus
rohamokat ilyen lelkileg ingatag, bels6leg vagy kul-
s6leg elnyomott embereknél. Ha kell6leg mélyen
nyulhatnank az ilyen lelkekbe, ha komoly mélypszi-
holdgiat Gzhetnénk (amit a jéga gyakorlatai nélkul
igen nehéz elképzelni), a lelki kiegyenesedés, a lelki
szilardulds nyoman meggydgyulna sok ilyen asztma.
Ennek a mélyrenyudlasnak legkitinébb eszkdze a 1é-
legzésszabalyozas (prangjama), aminek a technika-
jat a VIII. fejezetben ismertetjuk.

Mar e nagyjabdl el6adottakbdl is lathatjak szi-
ves olvaséim, hogy nem alaptalan a hatha-jéganak
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az a kijelentése, hogy a lelket testi modszerekkel
kezeli. Ez éppoly kevéssé lehetetlen, mint az, hogy
egyetlen gramofont(i behelyezése és egy motor meg-
inditasa révén (ezek a fizikai, de nélkiilézhetetlen fel-
tételek) beethoveni magassagokba szarnyalhat lel-
kiink a td mozgéasa altal szellemidézett kvartett vagy
szonata hallatara.

Ha megszoktuk azt, hogy éles pillantassal te-
kintsiik at embertérsainkat, megfigyeljuk arcjatéku-
kat, fiziognomiajukat s bizonyos tapasztalat utan igy
tekintsunk lelklkbe, igen sok érdekes felfedezést te-
hetink. A sokszor megismétlédd lelkiallapotoknak
nyomuk marad arckifejezésukdn. Az ellenszenves em-
ber nem ok nélkil kelti ellenszenviinket! A szemek, az
ajkak, az éll, az orr, a homlok sok mindent elarulnak.
A lélek bardzdakat szant arcunkon, kifényesiti vagy
megtori szemeinket, kifejezésre jut fiziognomiankbaa.

A lelkiallapotok szervezeti tikrozésének, vissz-
hangjanak atlatasaval tulajdonképen egy legtobbszor
tudatunk részvéte nélkal lefolyd jelenségsorozatot
lepleziink le. Nem tagadhatd, hogy ez 0sszefliggé-
sekre az orvostudomanyban eddig aranylag kevés
figyelmet forditottak s ezért annal inkdbb utalnunk
kell a hatha-jéga tiszta meglatasaira. Azt sem igen
ismerjuk még, milyen fontos reakciok zajlanak le a
hatalmas teriletet képvisel6 bdértakaréon. Szamos
szervmikodés hibaja, rendellenessége nyilvanul meg
a b6r betegségeiben; azt azonban még nem kutattuk,
hogy a bérfelilet kiilonb6z6 vidékeinek ingerlésére,
befolyasolasara milyen belsd reakciék indulnak meg?
Pedig a kinai és a japan akupunktira (a bérfeltlet-
nek egészen meghatarozott helyeken, kilénboz6 fé-
mekbdl készilt tlkkel szurkalasa), amelyet néhany
nyugati orvos is mar szép sikerrel alkalmazott, sok
tanulsaggal szolgalhatna élet- és kortani szemléletiink
kibbvitésére.

Lattuk tehat, hogy arcjatékunk, testtartasunk,
magaviseletunk tudatositasa révén lelki visszahatast
indithatunk meg, tehat aranylag egyszerd eszkdzok-
kel csodalatos hatasokat valthatunk ki. A hatha-
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jégaban azonban e tudodsité folyamatnak még egyéb
jelent6sége is van.

A tudatos mikddéseink (izommunka, hétkdznapi
mmcselekvéseink) és a tudattalan szervm(ikodések (sziv,
gyomor, bél, mdj, mirigyek, stb.) mellett van egy or-
ganikus funkcionk, amely részben tudatosan, rész-
ben automatikusan folyik le. Ez a tiidék munkéja, a
légzés, amely a hatha-jégaban driasi szerepet jatszik
A jégik idejuk jelentékeny részét arra forditjak, hogy
lélegzésiiket szabalyozzak. A légzémozgasoknak ez a
tudatositasa, akaratlagos Utemesitése, ritmizalasa;
fokozasa, szandékos kihagyasa, stb. atmenetet jelent
a tudattalan szervmozgasok feletti uralomhoz. A Ié-
legzés idomitasa, atmf(ivelése teszi magasabb fokon a
jogit képessé arra, hogy kormanyozza szivmiikodé-
sét, ereinek dsszehuzédasat, a bél hullamzo, kigyézé
jatékat is. A hatha-joga egy gyakorlata pl. arra is
képessé teszi a joga kovetdjét, hogy mérgeket kebe-
lezzen be artalom nélkil. A jogaelmélet szerint ez
ugy lehetséges, hogy a jogi pszihikus erd fejlesztése
utjan (talan lelki erék fejlesztette ellenmérgek segit-
ségével?) megfosztja a mérget rombolo erejétdl s igy
mintegy szellemi alchimiat Gz.

Nem kell talsdgosan megeréltetniink magunkat
ahhoz, hogy a pranajama modszereit elsajatitsuk. Pe-
dig ez az atja annak, hogy birtokunkba vegytk egész
szervezetiinket, hogy tokéletesen uraiva valjunk sa-
jatmagunknak.

A ritmus élettani jelent6sége.

A hatha-jégaban altalaban igen nagy szerepet
jatszik a ritmus torvénye. A nagy természetben is
minden ritmusosan megy végbe: a hold keringése, az
évszakok valtakozasa, az apaly és dagaly; a ritmus
torvénye uralkodik a biolégidban is, az élettiinemé-
nyek csodalatos jatékaban, melédiaiban. A ritmus
a szépség rendje, az er6 formaja. Ritmusosan ver a
szivink, ha egészséges, ritmusosan lélegziink, beleink,
gyomrunk, mirigyeink is szabalyos Utemben végzik
munkajukat. S éppen a ritmus megvaltozasa, a szer-



vek ritmusingadozasa lényeges t6bbnyire a betegsé-
geknél! Az europai orvostudomany e tényt ma még
alig méltatja figyelemre, holott a szervritmusok ta-
nulmanyozasa és befolyasolasa egészen Uj fejezetet
nyithatna a kortanban, az amdugyis nagyon Kkor-
szer(i funkciondlis patolégiaban.

Ha mar egyes szervek ritmushibaja, szertelen-
sége betegséget jelent — mennyivel inkabb fontos
az egész szervezetnek, a test-lélek-egységnek ritmu-
sos apolasa, beallitaisa az életforgatagba! Milyen
dontd jelentéségl az, hogy valaki élettani és lélektani
berendezésének megfeleld ritmusban tud-e élni —
hogy sajat ritmusanak megfeleléleg tevékenykedhc-
tik-e a kozéletben, maganéletben — és nem kényte-
len-e er6szakolt, rédkényszerult idegen ritmusban
folytatni mindennapos munkajat? A biologiai tudat-
lansag szamos eléljardnak, féndknek adja szajaba a
rendszerint alacsony 0nzéstdl inspiralt biztatast:
inaszakadtaig dolgozni! S az eredmény? Azoknal,
akiknek életritmusa nem az inaszakadasig feszithet6
legnyersebb konstituciéénak felel meg, sulyos egész-
ségi kéarokat szenvednek, amiért a durva gondolko-
zasu és lelkiletdi munkauzsorastdl rendszerint még
elégtételt sem kaphat.

A mai varosi és lUzemi élet — hiszen ez nem Uj-
keleti megallapitas — altalaban ideges, tuigyors
Utem(. Kétségtelen, hogy léteznek egyének, akik ezt
minden kulénodsebb kar nélkdl birjak, mert életrit-
musuknak megfelel, illetve életritmusukon nem kell
erészakot venniok ez élet folytatasaban. De ez kivé-
tel. Az emberek életritmusa nagyon elit a foglalko-
zas, hivatas kovetelte Utemt6l s igy a bioldgiailag
éles, rikitd disszonancia betegségek alakjaban nyil-
vanul meg. Elképeszt6, hogy mennyi a beteg emberi
Nem jarhatunk végig egy utcat anélkil, hogy meg
ne Utné fuleinket: az uram tegnap volt rontgenen,
nekem ma kellett probareggelire mennem, a gyerek
most kelt fel a betegagybdl, stb. Minden mésodik
ember beteg! Ha testileg nem, akkor lelkileg. Ezt
nem a természet csinalta! Az a bodlcsen dolgozo ter-
mészet nem produkal beteg embermillibkat — ezért
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sajat magunk vagyunk felel6sek. Nem figyeljik meg
magunkat, fogalmunk sincsen az egyéni természe-
tinknek megfeleld életritmusrdl s igy sulyos merény-
letet kdvetink el énmagunk ellen. A pénz szolgalata
és a kizsdkmanyol6d téke visszaélése az emberi mun-
kaval, a becsulet verejtékével kemény és igazsagtalan
kiizdelmet hivott életbe — az embert géppé fokozta
le s meghonositotta azt az aligazsagot, hogy az élet-
ben ennek igy kell lennie, hogy a kenyeret okvetle-
nul keservesen, zugolddva, igazsagtalansagok sulya
alatt kell megkeresni — hogy helyes a munkauzso-
rasok eljardsa, akik még azonos kvalifikacié mellett
is aranytalanul nagy jovedelmet hdznak az életrit-
musaban, egyéniségében kizsarolt, nemes emberi 6n-
tudattol megfosztott alacsonyabb rangfokozatuak ro-
vasara, akik sokszor tudasban, tehetségben és mélto-
sagban is messze felulmuljak szipolyozobikat.

A ,, biologiai allam”.

A nyugati életritmus sem fogja megvaltoztatni
a természet torvényét. Az ember nem bujhatik ki a
b6rébdl. A tarsadalmi élet vezetinek, a térvényhozas-
nak el kell jutnia odaig, hogy a gépies racionaliza-
las helyett vegye figyelembe az emberek életritmu-
sanak igényeit, mert ellenkez§ esetben allamilag, in-
tézményesen és torvényesen fogjak szaporitani a be-
teg embereket, ami egyre Ujabb korhazak, egészség-
Ugyi intézmények létesitését sirgeti majd. Az ész-
szer(, biologiailag, tehat a természet szerint is he-
lyes életmdd, életritmus, munkatempé — a hatha-
joga szelleme —mmegel6zne szamos betegséget s az
altalanos jolét emelése, a ,bioldgiai allam”-nak ko-
moly figyelemreméltatdsa megtakaritand azt a to-
mérdek pénzt, amit most betegsegélyzd intézmé-
nyekre koltiink. Ez nem utépia, hanem egész egy-
szer( kovetkeztetés m— egyszer(i, mint a természet,
ha az emberek nem bonyolitjdk mesterségesen.
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Ember és munka.

Mindenkinek meg kell talalnia a sajat életrit-
musat. Ezt egyszer(i énmegfigyeléssel érjuk el. Aki
ugy érzi, hogy napi 8—10—12 drai munka joét tesz
neki, utana ruganyos még és kedve van szorakozni,
sétalni, s kedélye is kitin6 — annak ez az életritmu-
sanak megfelel§ adag. Aki ellenben mar 7—8 odrai
munka utan kimeril, kedvét veszti, elernyed és nem
kivdn méar egyebet a pihenésnél, annal révidebb az
Utem, annél ehhez kell alkalmazkodni. Hangsulyoz-
nom kell azonban, hogy a munkabiras és munkakedv
fejleszthet6! A gyors kifaradas gyakran beteges tu-
net. Ertsilk meg mar végre, hogy az ember a fontos és
nem az Uzem! Mindig az Uzem alkalmazkodjék az
emberhez — ez a ma korszer(tlenil és furcsan hangzo
megallapitas mégis helyesebb, mint megforditva. Az
emberi lélek 6si igényeinek kielégitése, a keresztény
vilagnézet és minden nemesebb, magasabb emberi be
latas igy surgeti ezt.

Az életritmus targyaldsanak keretébe tartozik a
mar vazolt taplalkozas, az alvas, a napi munkarend
és az 0sztdonok Kkielégitése, a torna, gimnasztika, stb.

Alvas és o0sztonélet.

Ami az alvast illeti, érdemes megemliteni, hogy
a jogik nem alszanak akarmilyen helyen és helyzet-
ben. Fekhelyliket megvalogatjak, mert — amint azt
a taplalkozas targyalassakor érintettik — igen nagy
jelentéséget tulajdonitanak a talaj sugarzasanak. Te-
hat csak ott térnek nyugovdra, ahol kedvezé foldsu-
garak hatnak. Rendszerint puszta foldén halnak,
vagy csak vékony derékaljon, hogy a kedvez6nek
itélt talajsugarak kifejthessék jotékony hatasukat.
Ezenkivil észak-déli iranyban helyezkednek el, hogy
az észak fel6l aramlo prana sugarvonalaba keriilje-
nek (a fej észak felé; a labak dél felé). E helyzetet
sok eurdpai ember is kedvezének talédlja. Hogy meny-
nyi ebben a szuggesztid, azt igen nehéz megallapi-
tani. Lefekvés utan és felkelés el6tt is a jogi tékéié-
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tesen ellazitja izomzatat, ami a legjobb megnyugtato
szerek kozé tartozik. Felkelés elétt még kiados nyuj-
tozkodas kovetkezik — legjobb a macskat utanozni
ebben — ami a jéga szerint sok betegséget elézhet
meg.
Az életritmus sugallatanak felel meg az is, hogy
télen tobbet, nyaron kevesebbet kell aludnunk. Hefy-
telen a télen-nyaron azonos, egységes orarend ko
vetése. A korai besttétedés, a hosszu éjszaka, hosz-
szU alvasra val6k. Nyaron ellenben engedelmesked-
junk a nagy és tartés vilagossag parancsanak.
Vétkezhetliink az életritmus tdrvénye ellen az
0sztonok rendszertelen, pusztan tudatos felkeltés al-
tal is végrehajthatd Kielégitésével. A visszaélést el
kovethetjiuk a tdplalkozas és a nemi 06szton terén

egyarant.
Sokan vannak, akik gimnasztikat, szobatornat
Gznek — és nincsenek megelégedve az eredmény-

nyel. Az ilyen sikertelen probalkozds oka az, hogy a
tornaszo, erdésddni vagyo nem is gondolt sajatos élet-
ritmusara. Lehet, hogy nem is megfelel6, célszer(t-
len gyakorlatokat végzett életritmusatdl eltéré Gtem-
ben és mdédon s igy a gyakorlatok inkdbb artanak,
mintsem hasznalnak.

Tanc és ének.

Kerneiz ,A hatha-joga” cimd kényvében utal
arra ,'hogy hajdandban a tanc testi sziikségletnek sza-
mitott s ezenkivdl lelki haszonnal is jart. Szerinte
semmi sem alkalmas annyira embercsoportok ritmu-
sos harmonigjanak helyreéllitdsara, mint a kozos
tanc, amelynél a test és lélek felolvadnak a mozga-
sok ritmusédban. A régi népek életében valéban els6-
rangu fontosséaggal birt a tAnc. Tancoltak békében és
haboruban. Szamos idegen valldsban a tancnak szer-
tartas jellege is van.

Régebben a tanc tarsadalmi elényokkel is jart.
A j6 tancost becstlték. igy volt egyébként ez sok
mas értékes tulajdonsaggal is: a j6 zongorista, hege-
dds, a kellemes tarsalgd, stb. kulonbdz6 el6nydket
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biztosithatott maganak — mert az embert nézték és
nem a munkagépet s az értékes embernek tekintélye
volt. Ma ez nincs igy. Ma a gépet respektaljak, az
iires masinat — még ha ember is a neve. Uzemekben,
hivatalokban, kézéletben nem sokat torédnek azzal,
hogy egy ember mennyit ér. Csak végezze el a robotot
— akkor folébe helyezik a langelmének is. A racio-
nalizalas dics6sége, a korlatoltak uralma ez. A hatha-
joga szellemével homlokegyenest ellenkez6 irany!

A tancon kivlil Kerneiz még az éneklés jelent6-
ségét hangsulyozza. Panaszkodik, hogy az emberek
egyre kevesebbet énekelnek, pedig nem is olyan ré-
gen minden férfi és né hetenkint legaldbb egyszer,
a templomban énekelt. A sivarak és lelkileg elfakul-
tak életének szomoru, beteges tinete a kiveszd, hat-
térbe szoruld éneklés! De &altaldban a komoly, mély
zene iranti érzéketlenség is! Az Ures, csak robotjanak
éld ember, a lelkileg kiszaradt blazirt nem megbiz-
hatd. Sotét, rosszindulatl, gyanakvo, kicsinyes. Aki
életében ilyennel talalkozik, az ne felejtse el felidézni
magaban Shakespeare 6rok tanulsagu sorait a Ve-
lencei kalmar 5. felvondsanak végérdl:

Kiben nem él zene

S kin nem fog édes hangok egyezése:
Az arulds - furfang — rablasra termeii.
A lelke komoran jar, mint az éj,

Es amit érez, sotét, mint a pokol.
llyenben sohse bizz!

Remélem, sikeriilt nagy vonasokban felvazolni
és megértetni olvasdimmal a hatha-jéga szellemét. A
hatha-jéga gyakorlatait, amelyeknek leirasa hossza-
dalmas, kilon fejezetben targyalom részletesen, hogy
azokat barki kdnnyen elsajatithassa. Nem is lenne ér-
telme annak, hogy az egész hatha-jogat mindenestul
targyaljuk, hiszen inkabb csak az eurépai ember al-
tal is elvégezhetd, testi egészségnek fejlesztésére és a
gyogyitasban kiaknazhato gyakorlatok leirasa a cé-
lom. Hogy az utolso fejezetben mégis kitérek a titkos
gyakorlatokra is, annak csak az az oka, hogy teljes
ertékld konyvet akarok olvasoim kezébe adni, amely
minden téren kielégitse kivancsisagat.
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IV. A SZELLEM FELSZABADITASA

(radzsa-joga;.

Mig a hatna--joga a test tokéletesitését célozza,
addig a legmagasztosabb joga, a ,kiralyi” iskola a
szellem felszabaditasara torekszik. Ismertetésének
oka ugyancsak a lehet6ség szerinti tag perspektiva,
a jéga jobb attekintése.

A hatha-joga gyakorlatai a jogi testét ellen-
allova, er@ssé, kiegyensulyozotta teszik s felébresztik
szellemét is. Az igazi jogi e fok elérése utan lép a ki-
ralyi Utra, amely 6t a mi europai atlagméreteink
szerint széditd magassagokba vezeti. Ezen az Uton
mar nehéz koévetni a jégit. A rendelkezéstiinkre allé
forrasmunkakban a radzsa-jéga Utja annyira 0ssze-
kuszalédik a hinduizmus és buddhizmus tanitasaival,
hogy kilon kdnyvet kellene irni a vallasos elemekt6l
megtisztitott radzsa-jégarol, ha azt keresztény vi-
szonylatban is meg akarjuk tartani. Erre egy fejezet
keretei kozott nem véllalkozhatom. Mindazonaltal
igyekszem hiven visszaadni a radzsa-jéga szellemét,
amely sok vonatkozdsban érintkezik a keresztény
misztikaval is.

A hindu és tibeti misztika, elképzelései.

A keleti tanok szerint csaldéka latszatvilagban
elink (mi ezt a keresztény orszagokban arnyékvilag-
nak hivjuk). A valésag csak a latszat mogott van.
A sziletések és haldlok 6rok kérforgasa, a szanszara
fogva tartja az atlagembert, aki egyik életb6l vando-
rol a masikba s egyre megujulé életével egyutt Gjabb
szenvedéseknek is aldozatul esik. A szanszara a vég-
nélkuli, 6rokké ismétl6dd élet (Nietzsche 6rok vissza-
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térésnek nevezte s létundoranak forrasaul jeldlte
meg), amelyben a vilagilluzié istenndje, Maja uralko-
dik, fatyladval eltakarva az atlag haland6 el6l a valo-
sagot.

A szanszara a lét egyik partja; a tulsé oldalon
azonban igézd allapot varja a magasabbra torekvét:
a nirvana (felszabadulas). Aki idejlt, az 6rokre Kki-
szabadult a szanszara korforgasabdl, a kerékbetdrt,
szenvedésekkel teli ,arnyékvilaghol”. Aki lelkileg fel-
ébredt s igy Buddhahoz hasonlova valt — mondjak
a buddhista tanok — az felismeri a személyes lét re-
lativitasat s felszabaditva szellemét, a nirvanaba jut.
A tokéletes ember, az arhant, aki mar ez életben
megszabadult minden szenvedélybdl, kilép a szanszara
kotelékeib6l, a vagy, érzékiesség, gyllolet és félelem
alacsonysagabol, eltépi a foldhdz f(izé gyokérszala-
kat, s haldlakor 6rékre elhagyja a karma, a tettek
szllte sors bortonét.

Erre a célra torekszik a rddzsa-jogi is. Buddha
maga is egyre azokat a jéga-gyakorlatokat sirgette,
amelyek az embert a bels6é megvildgosodasra segitik.
A réadzsa-jéga tanitdsa szerint az embernek minde-
nekel6tt meg kell keresnie édnmagat és ilyenmddon
széttépnie a M aja fatylat. Meg kell értenie, hogy szer-
vezete, s6t még gondolatai sem felelnek meg igazi Ié-
nyének. Kitiinéen vilagitja meg e kérdést Brunton ,Az
Ut befelé” cimd kényvében. Azt ajanlja a joganak ez
az eurdpai apostola, hogy térjink énmagunkba s
hallgatézzunk befelé, akkor megkapjuk az életink-
hoz sziukséges valaszt. E megfigyelés alkalmaval
mindenki tapasztalni fogja, hogy teste és gondolatai
mint valami idegenek burkoljak csak igazi Iényegét.
Tehat nem azonosithatjuk magunkat szervezetink-
kel, de gondolatainkkal sem, hiszen sokszor akara-
tunk, jobb érzésink ellenére gondolunk rosszat, hely-
telent. A valé énink egészen mélyen rejt6zik, gondo-
lataink mogott s a radzsa-jéga egyik gyakorlata az,
amikor a szemlél6dd figyeli a sajat gondolatainak el-
vonulasadt, mintha parton {Ulne és bamulnad a neki
idegen viz folyéasat.
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A tudatunk tehat szanszara-burokban rejtezik s
a radzsa-joga e burkot szét-repeszti. Azt tanitja, hogy
igazi valonk, a lelkiink, az atma csak el van valasztva
a mindenség tudatatol, az ésvalotdl s a Kiralyi joga
utjan ajbol egyesulhet vele. Ugy kell elképzelni ezt,
mint az asztalra boritott poharban 1év és az atmosz-
féraba elhelyezkedd leveg6t. Ha az Uveget eltorjik,
a két lényegileg azonos gaz egymasbaolvad. Az em-
beri tudat is ilyen: isteni szikra, amely a kell§ lelki
magaslaton visszapattan a tlztengerbe, ahonnan
szarmazott.

A nirvana.

Néhany szdt még a nirvana sokszor rosszul értel-
mezett fogalméardél. A ,nirvdna” szanszkrit sz6 és ,Ki-
alvast”, ,kifajast”, ,kioltast” jelent. A szanszkrit
szavak tobbszords értelmébdl kifolyolag még ,elhide-
gulés”-sel is lefordithato. A nirvdna nem megsemmi-
sulést jelent; de nem is azonosithatdo a keresztény
mennyorszaggal. Tulajdonképpen a teljes megvilago-
sodas allapota, ami mar lehetséges itt a foldén. A ke-
leti tanok szerint azonban véges értelmink nem fog-
hatja fel e leirhatatlan allapotot. Evans-Wentz igy
jellemzi ezt ,J6ga és Tibet titkos tanai” c. konyvé-
ben: ,Ha két nagy bdlcs talalkozna, akik a nirvanat
mar megtapasztaltdk, Ggy mindketten intuitive tud-
nék, hogy mi az a nirvana; de emberi nyelviikk soha-
sem lenne elegend6 ahhoz, hogy méasoknak leirjak a
nirvana allapotat s még kevésbbé ahhoz, hogy ma-
sokkal, akik még nem tapasztaltak, kozoljék azt."
Nemsokkal tovabb igy ir az idézett szerz6: ,Ha az
ember 6nmaganal nagyobbra nétt, ha kifUjta sajat
magédban az allatias gerjedelmek langjait, s felll-
emelkedett személyes ontudatan s az én orok életé-
nek hitén, ha az emberiét alacsony fokozatat el-
hagyta, énmagat és a viagot legy6zte s a tudatlan-
sag allapotat szétrombolta, akkor megéli a nirvanat”.

A ,zen”.

A joga misztikus élményei altalaban széval ki-
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fejezhetetlen, kilonds bels6é tapasztalatok. Ezek leg-
hivebben a buddhizmusnak ,zen,!-szektajabol tikro-
z6dnek. Minthogy a zen orvostudomanyi és lélektani
szempontbdl is egyik legérdekesebb, legéletrevalobb
és idegbetegségek kezelésére talan a legalkalmasabb
joga-rendszer, roviden ki kell térnink ra.

Ha misztikus tapasztalatokra hivatkozunk, nem
szabad soha szem el6l téveszteniink azt, hogy a keleti
ember altalaban befelé él inkabb (introversio), élet-
felfogasanak, gondolkodasanak iranya centripetalis
(kbzéppont felé iranyuld), mig mi nyugatiak inkabb
kifelé nézink, centrifugalisak vagyunk, a kézéppont=
toi, a lélektol elfordultan élink. Mind a két irany a
maga kizardlagossagaban egyoldaltsagot jelent, te-
hat lélektani elferdtlést. A harmonikus embernek
egyszerre kell éIni kifelé és befelé! Meggy&z6désem,
hogy a jov6 eszményi embertipusa nem lesz sem jogi,
sem a mi tulsagosan kifelé é16 voltunkat kifejezd
»SOffér-tipus”, hanem a kettének szerencsés 0otvo-
zete. A XXL szazad embere a teljes, kétsarkd, Kki-
egyensulyozott ember lesz!

A keleti ember egyoldall befelé-fordulasa az oka
annak, hogy Japanban és Kindban a hipohondria, az
aggalyossag igen elterjedt betegség, annyira elter-
jedt, hogy val6saggal szociadlis probléma lett. Valo-
szinlnek tartom, hogy egy epikureusi filozofidnak
keleten ugyanakkora sikere lenne, mint nalunk a jo-
ganak ... Ahogy szadmunkra Utmutatast jelent az
intés befelé, gy az egyoldalian koniemplativ kele-
tieknek talan iranytdt jelentene, ha eurdpai lélektani
tapasztalatok alapjan felhivnank a figyelmiiket arra
az igazsagra, miszerint a haladéas befelé csak ugy ér-
tékes emberi szempontbdl, ha kézben aranyosan er6-
sodunk kifelé is. Ez a misztikus realitas, a jové em-
beri ideal! Mit ér a legmagasztosabb jogi, a kirdlyi
titkok legfébb birtokosa, ha megkoézelithetetlentl él
a Himalajaban vagy egy elrejtett kolostorban? Ha
talan nemes 6énzéssel is, de elfordul a vilagtol és szel-
lemi tapasztalatait maganak vagy csak néhany ki-
valasztottnak tartja fenn, akik azutan eltlinnek az
emberi korb6l és az istenekhez valnak hasonléva?

92



Benniinket Krisztus elkényeztetett, mi Itt dédelgetett
gyermekei lettiink az isteni kegyelemnek, mi a vila-
gossagot lehetéség szerint mindenki szamara bizto-
sitani akarjuk.

A keleti ember magabavonultsaga valéban for-
rasava lehet bizonyos neurozis-fajtaknak, amelyeket
nalunk Eurodpaban is kitiinéen ismertink. Nalunk is
vannak béven egyoldalGan introvertaltak, akiket fel
kell szabaditanunk, diszharmonikus megkoévesedé-
stikbél, lelki ferdeséglkbdl. A befelé néz6 ember
kénnyen hajlik arra, hogy rendes élettani tevékeny-
ségeket korosaknak érezzen. Ebb6l a legtarkabb tu-
neti képek adodnak: alvasi zavarok, nehézség érzése
a fejben, gyengeségérzet, bagyadtsag, a munkakedv
hanyatlasa, sapadtsdg és arclangolas valtakozasa,
kényszerképzetek, félelemérzetek, stb. Aki folyton
figyeli az érverését vagy a szivmikodését, az csak-
hamar tulérzékennyé valik e rendes muikddésekkel
szemben és csakhamar koérosat gyanit.

Mindezeknek a rendellenes allapotoknak Kiting
befolyasoldja a zen.

A zen az ember bels6 er6inek ébresztgelésére ala-
pit. Vallasi szempontbol célja az ugynevezett ,,Budd-
ha-élmény”, a megvilagosodas allapotanak elérése.
Mondanom sem kell, hogy ezt mi eurdpaiak inkabb a
~Krisztus-éImény”-nyel helyettesitjiuk, hiszen hoz-
zank Krisztus végtelenil kozelebb &ll, mint a jé ér-
telemben vett mai eurdpai kultdra 6sforrasa és elin-
ditéja. A zent tehat mddositva, megtisztitva, mini
altalanos emberlélektani tapasztalatot fogadjuk el.

A zen gyakorlati célja az 4. n. ,szatori” elérése.
A szatori tulajdonképen felszabadulast jelent, meg-
nyugvast, teljes harmoniat. E lelkiallapot elérésére
szolgdlnak a zazen-gyakorlatok. Zazen szanszkrit
nyelven jogat jelent (za= ulni, zen — elmélkedni).
Az el@irt testtartds a térdelésnek egy neme. A mes-
ter felad tanitvanyanak egy téméat az elmélkedésre
Ez a téma mindig nehézkes, mert féjellemzéje az,
hogy nem észszer(i, nem a logikara szamit, hanem a
lelki élményre. Megoldasa tehat csak érzés, megélés
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utjan torténhetik. A mester nem is nagyon figyel ta-
nitvanya szavaira, hanem inkabb annak lelki alla-
potat kutatja, figyeli. (Milyen okos dolog lenne, ha
nalunk vizsgak, szigorlatok alkalméaval is adnank
erre valamit!)

A zen tisztan tapasztalatra toérekszik, mert &
szavakat, fogalmakat nem sokra becsuli. Azt mondja:
hidba magyaraznam a legnagyobb alapossaggal vala-
kinek, hogy mi az édesség — amig nem evett cukrot,
nem értene ebbdl a leirasbél semmit! A kozvetlen
élmeény sziikséges tehat a szatori eléréséhez is, mert
a leghatalmasabb kétetek sem tudnanak erre vonat-
kozélag felvilagositast adni.

A zen tehat elméleti fejtegetések helyett gya-
korlati utasitast ad. Munkastilus, étkezési el8irasok,
az alvas szabalyozasa, ének, a napi élet beosztasa,
sth. Iényegesebbek, mint elméleti el6adasok.

A zen a jelen realitasat fogadja el. Azt mondja,
a vilag ugy jo, ahogy éppen van. Aggalyossagot, fé-
lelmet nem ismer. Eletigenlése értelmi, érzési és aka-
rati aton egyszerre torténik. Jellemz§ egy Kinai
szentnek idevag6 nyilatkozata: ,,A szatori felé vezet6
Ut nem rossz, csak gy(ilélém ez Utnak a valasztasat
A szatori megelégedést és teljes, tokéletes nyugalmat
hoz. Mikor egy japani szentet, Kwaisent méaglyan el-
égettek, az nyugodtan mondhatta: ,Aki a sziv kin-
jait el tudja némitani, annak a t(iz is h(vosnek lat-
Szik”.

A zen legf6bb tanacsai a kévetkezék: fogadj él
mindent egyszer(ien és természetesen! Viselj mindent
tirelmesen! Forditsd figyelmedet teljesen a mun-
kara és ne tordédj jelenlegi zilalt allapotoddal/ —
Mennyi pszihoterapiai bodlcseséget rejtenek ez egy-
szerl szavak!

A jellem Kkiképzése ugy torténjék, hogy a talzé
introvertalt beallitds egészségesen olddédjék. Termé-
szetes, hogy ez Kkifelé él6knél éppen megforditva
igaz! Ezért érezzik mi itt néha a hindu jéga igazat
és szlkségességét, holott keleten sokhelyitt inkabb
a zen-jéga a célszer( és hasznos.



A zen orvosi értelmezése.

Ha tekintetbe vessziik a keletiek nagy befaléfor-
dultsagat és azt a tényt, hogy e szellemi kancsalsa-
got gyakran korrigalé ,muatéttel”, a kifelé nézés és
ténykedés szorgalmazasaval meggyogyithatjuk (a
beteget el6bb hozzaszoktatjuk a tlnetek tirelmes,
hésies elviseléséhez, majd fokozatosan rendszeres
munkahoz szoktatjuk &ket), akkor a ,szatori’ orvosi
szemmel nézve nem mas, mint gyogyulas a neurozis-
bol. Es itt meg kell jegyezniink, hogy a mi nyugati
filozéfidink megoldasai gyakran nyugvopontot jelen-
tenek abban a térekvésben, amelyet alapitdik, épi-
téik sajat bels6é verg6déseik utan elértek. Mert a
lelki konfliktusokbdl, nyugtalansagokbdl szarmazo
neurdzisok jelentékeny csoportjat alkotjak nemcsak
a szellemi elit neurdzisainak, hanem altalaban min-
den értelmi fok meghasonlasainak. Egyszerd, tanu-
latlan emberek is kertilnek szellemi konfliktusokba,
bels6 ellentmondéasok zirzavardba és 6k is megval-
tasra, ,szatori”-ra szorulhatnak.

A zen terapiai jelentésége az életvalosag élmé-
nyének, a redlis élettapasztalatnak tudatositasa és az
e réven elérhetd teljes belsé egyensuly, tokéletes 6n-
bizalom, szilardsag. Ez az élmény rokona a mdvészi
ihletnek vagy talan azonos is ezzel. A tudoméanyhoz
semmi koze sincsen. A tudomany mindig fogalmak-
kal épit és rendszerre torekszik — mig a zen toké-
letesen ellenkezik ezzel. A tudomanyban oly Iényeges
szokincs a zenben csak akadaly és nehézség, még-
pedig azért, mert a szavak csak képzeteket kdzveti-
tenek, mig a zen a teljes valésagot akarja. Talaléan
irja Fischer Otté: ,A zent talan aGgy nevezhetjluk,
hogy a val6sdg szivének faradhatatlan Iluktetése,
amely megnyilatkozik a sziklas hegyekben, a vilag-
tengerben, a napban és holdban, a viragban és ter-
mésben és a legsilanyabb f(iszalban, Buddha arany-
testében, a legkisebb allatban és az emberi lélekben’

A zen lényeg és kodzvetlen tapasztalas. Minthogy
utja éppen a megforditottja az emberi logikanak, ko-
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zel all a bergsoni intuicibhoz. Nyoman atiz.ak a min-
denség a szemléld emberi lélek hevétdl, tapasztalati
igazsaga felette all a legragyogébb dialektikdnak és
fogalomkotési mivészetnek.

Sokan boélcsnek hiszik magukat, mert sokat ,tud-
nak”, — mert sokat tanultak és sokat olvastak- A
bélcseség foka azonban nem a felhalmozott értelmi
ismeretekt6l fligg. Egyszerd, de Iaté ember bolcsebb
lehet a szaktuddsnal vagy akadémikusnal. Egy vien-
nay szent Janos, egy szent Konrad vagy kis Teréz
lelki érettsége és bolcsesége sokkal tobb, mélyebb,
tartalmasabb, mint a vilaghir( szakember kdnyvtu-
dasa és egyoldalu Kkisérletezgetése. Mert életet ad,
mert €16 forras és erékdzpont! A tudomany magaban
nem ad igazi hatalmat; az életben sem, a gydgyito-
m(ivészetben sem. A zen szellemében, igazi orvosi
tapasztalat alapjan folytatott psychotherapia vagy
a hit élménye vagy a ,gydgyulasi ihlet” élménye sok-
kal tobbet jelent, mint a természettudomanyos és kor-
iam szillogizmusok és gyogyszertani tapasztalatok
alapjara helyezkedd szaraz, csak mesterség! szogle-
tességbdl fakad6 sablonos rendelés. Innen érthet6 a
kuruzslék, a magukban biztos tudatlanok gydgyitasi
sikere.

A zen sokszor badarsagnak tetszd képtelensé-
gekkel lepi meg tanulmanyozéjat. Természetes, hogy
nem irunk ald mindent azért, mert zen és mert keleti.
De sok egészséges tanitasa, kulénosen a Kkifejtett
alapelve miatt az orvos nagy hasznat veheti olyan
neurotikusok kezelésében, akiknél a szokasos psycho-
therapiai és pharmakotherapiai médszerek elégtele-
neknek bizonyulnak.

A radzsa-jéga misztikus ésvényei.

A radzsa-jogi tehat testi el6készilet utan, az
érettség magasabb fokan megtisztitja dntudatat és
a nirvanaba torekszik, az abszoluttal egyestl. A joga
gyakorlatai magasabb szellemi eréket ébresztenek s
ez er6k a szellem e felszabaditasahoz vezetnek. K
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21. Padmaszana. (Lotuszulés.) 22. Szirsaszana. (Fejtet6allas.)

23. EImélkedd testtartas 24, SzAarvangaszana.
oldalnézetben. CVallallas vasrv ..ervertva".)



k

25. ZQmmogé légzés.

26. Szimhészar.a. 27. El6készité poz a
(Oroszlantartas.) majuraszanahoz.



gyakorlatok — amelyeket kildén fejezetben targya-
lunk — a kovetkez6ék: 1. Jama és nijrnna (a helyes
belatas Gtja) . A jama az erkdlcsi tilalmak betartasa;
a nijama az erények (tisztasag, josag, igazlelk(ség,
mértékletesség, megelégedettség, stio.l pozitiv gya-
korlasa. Tulajdonképen teljesen azonos a mi erkdlcsi
kodextunk tanitasaival. 2. Az assanak, a szellemi fel-
szabadulast el6készit6 testtartasok. 3. A pranajama
a prananak, az életerének tudatos Irdnyitasa, f6kép-
pen a lélegzés szabdlyozasa Gtjan. 4 A pratiaharay
vagyis a szemlél6désnek befelé fordulasa, az 6nma-
gunkba vezeté Ut. 5. A dharand, azaz a koncentracio,
az Osszpontositott figyelem mdvészete. 6. A dhjanm.
a magasabb szemlélédés miivészete és 7. a szarnad'ii
allapota, a révilet, az extazis legfels6bb foka, amely
az abszolitommal egyesit.

A hatha-jéga a szervezet megtisztitasara torek-
szik, —+ a radzsa-j6ga a szellemet tisztitja. Mind a
kettére szliikség van.

A radzsa-joga Utja egyre beljebb visz. Az érzé-
kelhetd, lathat6 vilagtol mindjobban befelé jutunk, az
isteni csend és a finomabb észrevételek orszagaba. A
radzsa-jéga élesen szemugyre veszi azt, amit az élet-
tan is igazol: hogy t. i. szemeink fizikai készlilékek
csupan, fuleink akusztikai berendezések, amelyek
csak masodlagos szereppel birnak a latasban és hal-
lasban, —mhiszen a valdsagban bensénkben latunk és
érzékelink, az agyvel6 megfelel6 kdzpontjaval. Min-
den tapasztalatot, még az érzékek csatornain be-
dram 16 kilsd érzékelést is a szellem szerzi. E korul az
6smag korul képz6dnek gondolataink is, ezek a 'valto-
zékony kavargdé felh6k, szintén tudatunktél faggetlen
er6k, amelyek felett ..uralkodhatunk kell6 tréning
utén.

A réadzsa-joga Gtjat tehat igy irhatjuk le egysze-
rGen: minden akadéaly elh&ritdsa —m minden burok
lehantdsa — utazés a sajat kdézéppontunkba — a fe-
lileten ficdnkold, nyugtalanul keres6é ontudat enge-
dése a centralis vonzasnak, befelé hatoldasa mindad-
dig. mig az igazi énnel, a fels6ébbrendl valdval
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(Brunton énfeletti énnek, super-egonak nevezi)
nem egyesult.

Eddig a pontig mindenki kovetheti a radzsa-
joga tanait. De ami az abszolutum felé toré miszti-
kus osvényeket illeti, ezeket a sokszor 6rvényekkel
és szakadékokkal szegélyezett meredek hagokat —
ezek csak egészen kivételes lelkialkatd egyéneknek
valok, akiket nem fenyeget a metafizikai szédulet.
Erre kulon elhivatottsag kell, kulon vagy a joga
utan, amelynek kilénben is csak mester, guru tana-
csara szabad engedelmeskedni. Merd kivancsisagbdl
nem lehet senki radzsa-jogi.

Amint mar emlitettik, a joga-iskolak maddszerei
sokszorosan 6sszeolvadnak egymassal. A radzsa-
jOgarol értekezve is csak azt mondhatjuk, hogy teljes
tanrendszerének ismertetése egy fejezeten belil le-
hetetlenség és igy gyakorlatait egyitt targyaljuk a
tobbivel, minden skolasztikus megkulénboztetés nél-
kial. E koényvben nagyjaban minden gyakorlatra ki-
térink, anélkil, hogy azoknak osztalyozasaval t6-
rédnénk. Célunk egy marad: joéga-kivonatot adni,
amely a nyugati ember testi és lelki egészségének
elémozditasat szolgalja és az orvosi kezelésben, egyes
betegségek befolyasolasdban is segitségiinkre lehet.
A radzsa-jéga gyakorlati Gtjat és moédszereit tehat
szintén a kovetkez6 fejezetben targyaljuk, amely
osszefoglalja a hét gyakorlatcsoportot és a hét misz-
tikus szellemi er6centrum (a csakrak) fokozatos fel-
szabaditasanak furcsa, de a nyugati fizioldgus sza-
mara rendkivil tanulsagos elméletet.
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V. A KIRALYI OT HET LEPCSOFOKA.

E fejezetiinkben kettds feladatot tlziink ki ma-
gunk elé: el6bb részletesebben ismertetjuk az el6z6
fejezetben a radzsa-jogaval kapcsolatban érintett
hét gyakorlatcsoportot — de egyben pontosan fel-
vazoljuk a mar tobbszér emlitett szellemi er6k fel-
ébresztésének mechanizmusét is, a hét er6kdzpont
rendkivil érdekes és furcsa tanat s megkiséreljik e
kulénés szimbdlumok atforditasat a nyugati tudo-
many nyelvére.

A jéga hét nagy exerciciumanak lényege a ko-
vetkezd:

1. A jama és nijama, amint mar mondottuk,
megfelel a keresztény erkolcstan tanitasainak s azo-
nos az aszkézis Utjaival. A jama azt tanitja, hogy
mit nem szabad (gyilkossag, lopas, hazugsag, stb.) ;
a nijama felvilagosit arrél, amit tenniink kell. A jéoga
tanitasai szerint a magasabb gyakorlatok csak ugy
jarhatnak eredménnyel, ha erkoélcsés, jellemes éle-
ten épulnek. Ellenkez6 esetben teljesen meddé a fel-
felé-térekvés, a magasbaszarnyalds. A jama és ni-
jama tehat részletesebb magyarazatra nem szorul.
Lényege: moralis élettel el6késziilni a joga magasabb
gyakorlataira.

2. Az é&szanak a joga Kkuldénleges testtartasai.
Az Ulésmod mindig igen fontos szerepet jatszott a
joga-gyakorlatban. A sajatsagos ulésmoédok meg-
koénnyitik a jogi torekvését a szellemi felszabadu-
lasra. Lélektanilag is érthet6 ez azokbdl, amiket a
hatha-jéga targyalasakor elmondottunk. Az asza-
nak legrendszeresebb &sszefoglaldasa a Hatha-jéga-
pradipika cim({ szanszkrit munkdban talalhaté. E
testtartasok lehet6vé teszik a huzamosabb ideig
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tartd szemlélédést. Ezeket és a korukbe tartozd
mudrakat (testgyakorlatok), tovabba a minket leg-
kozelebbrdl érdekld és a gydgyitas szempontjabdl is
elsérangu.

3. Pranajaméat, mivel leirdsuk hosszadalmas és
egész kulonleges helyet foglalnak el a jégapraxis-
ban, kulon fejezetekben targyaljuk, hogy az érdek-
16d6 konnyen megtalalja 6ket és egybefoglalva kapja
a gyakorlatok leirasat.

4. A pratiahara. Ertjik alatta a tudat elfordula-
sat a kulvilagtél, az 6nmagunkbatérést. A szanszkrit
sz0 ,0sszehlUizdédast” jelent, ami kb. azt fejezi Ki,
hogy: visszahlzédas ©nmagunkba. Gondoljunk a
csigara, amint hazaba vonul és szimbolikusan ma-
gunk elétt latjuk azt a psziholdgiai folyamatot,
amely a pratidharat gyakorlé joginal végbemegy.
A gyakorlat célja tudatunknak felszabaditasa az ér-
zékszervek zsarnoksaga aldl, tehat elvonatkozas a
kulvilagtol.

A kovetkez6képen kell gyakorolni: lellink s
hagyjuk gondolatainkat teljesen szabadon garazdal-
kodni. Nézzik, figyeljik e kulénds iramot és mint-
egy elnézén mosolygunk rajtuk s varunk. Mar na-
gyot haladtunk, ha teljesen részvétlendl, objektiv
modon vagyunk képesek az ide-oda ficankol6é gondo-
latokat szemléini.

Osvalonk.

Ezzel a gyakorlattal bebizonyitjuk azt, hogy
gondolataink nem tartoznak lIényeges tulajdonsagaink
kozé, hiszen az a valaki ott belil mint idegen jott-
menteket tudja szemlélni 6ket!

E gyakorlat altal kikapcsolédunk a jelenségok
vildgabol, ami szikséges, ha énlinket szabadda akar-
juk tenni. S erre az énre az életben igen nagy szuk-
séglink van. Ez az én all minden logika felett; ez az

Gsvalonk az, aki lat és tud — gondolkodas nélkdl,
egyszer(, kozvetlen szemlélet Gtjazn — ez az én

ujjong fel, ha tavaszi szélben és bimbo6zé életek ko-
zOtt jarva, atéljuk a természetrajongas misztikus.
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boldogité érzését — ha nagy zenekdli6k mély gondo-
latai hirtelen elénk Iépnek egy sejtelmes akkordflizés
mogul —mha kolték mdveiben elmerilve egy rimbe
01t6zott latomas ereje borzongasszerlien szalad végig
a hatunkon és igy tovabb. Ez az én taplalkozik az
ihlet manngjabdél — ez az én cselekszik sokszor min-
den logika ellenére — és érzi, hogy igaza van! Ezt az
ént tagadja meg és csufolja a korlatolt racionaliz-
mus. Ennek az Urnak gesztusait nem akarja megér-
teni a logika sivar napszamosa. S ennek az énnek
megtagadasa —m bels§ hazaarulasnak nevezhetném
— minden mai bajunk forrasa, minden mai fonaksag-
nak, viharos allapotnak, zilaltsagnak az igazi oka! Aki
realpolitikat akar @zni, az ismerje meg el6bb a tar-
sadalmi és gazdasagi bajoknak ezt az individualis
forrasat — merjen a sajat és embertarsainak szivébe
tekinteni — s akkor tudja, hogyan kell orvosolni a
hibakat, csillapitani a nemzetek és népek szomju-
sagat!

A pratiahara tudatos gyakorldsa még az intui-
cibban jaratlant is megtanitja az igazi 6nismeretre,
amely tul fekszik minden logikan, fogalmi ismereten.
Onmagunkat nem lehet megfogalmazni; ezt a csodat
egyszer(ien latni kell! De ez a teljes dnismeret nem-
csak hasznos, hanem boldogga is tesz. Aki felfe-
dezte az emberiélek Kkincsét 6nmagéban, az egyre
boldogabb lesz. Az megérti az evangéliumi példabe-
szédet: hasonldé a mennyek orszaga az elasott kincs-
hez, — a kovéaszhoz, — sth. S a bels6 boldogsagnak
mi a kdvetkezménye? Anndi hasznosabb kuls6 tevé-
kenységre inspiral, annal tébb jot sugaroz a kiulvi-
lagba, tehat oriasi szocialis elény is. S a bels6, Ujon-
nan felfedezett csodas vilag magnetikus aramokat
bocsat maga koré: hataskoérébe vonz sokakat kivil-
rél, akik szeretnék megvalésitani magukban ugyan-
ezt a boldogsagérzést, akik faradtsagukban, életunt-
sagukban szivesen kovetnek bennlnket bels§ ut-
jainkra, erre a felszabadit6 kirandulasra.

A pratiaharat naponta kb. 10—15 percig gya-
koroljuk. Vannak guruk, akik a pratiahara alatt lé-
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legzésszabalyoz6 gyakorlatokat irnak el6. Masok ezt
nem tartjak célszerlinek, hiszen a gyakorlatnak ép-
pen-az a célja, hogy kils§ valonkrol, testiinkrél meg-
feledkezzink.

Mondanom sem Kkell, hogy ezt a gyakorlatot is
— mint minden joga-gyakorlatot — minden erglko-
dés nélkul, természetes egyszer(iséggel kell folytatni.

Patandzsali azt mondja, hogy az embernek
modjadban &ll a szellemiség mély vizét sima tukor-
ként megtartani; félosleges, hogy e mélyviz hulla-
mozzék. S igy megismerjiuk a nagy csend orszagat,
a bels6, fenséges tajakat.

A pratiahara gyakorlatat ugy is végezhetjuk,
hogy el6szér megfigyelink valami kils6 neszt, pl.
ora ketyegését s azutan elfordulunk ettél és azon
igyekszink, hogy ne jusson tébbé tudomasunkra.
Csakhamar sikertlni fog ez s igy akkor halljuk a
ketyegést, amikor akarjuk.

A pratidhdra korébe tartozik a hallgatas isko-
ldja is. Mahatma Gandhi minden hétfét hallgatassal
tolt. Mennyivel benséségesebb és igazabb lenne éle-
tink, ha megtanulnank hallgatni! A némasag csend-
jébdl a bolcseség szava szol.

Ugyelniink kell arra, hogy a pratidhara gyakor-
latat ne vigyuk talzasba. Minden tulzds art — mégha
a legjobbat végezzik is a vilagon! A tulzas egyolda-
lGsagra, tompasagra nevel és meghilsitja torekvé-
seinket. Aki azonban e gyakorlatokat helyesen végzi,
annal lelki egyensuly, életkedv, éber dntudat, énbiza-
lom és Osszeszedettség lesznek az aldasos kovetkez-
mények.

Az exercicium magasabb fokan mar nemcsak
gondolatainkat, bels6é rezdiléseinket figyeljik élesen,
hanem magat a figyel6t is! S ekkor jutunk igazan
tudatara igazi mivoltunknak. Ez a tudatositas mar
halvany visszfénye annak, amit a jégi szamadhinak
nevez, a révilet és oOnmagabameriltség boldogité
allapotanak. Aki idaig eljutott, az felfedezte azt az
archimedesi pontot, amelyet az 6kor megahitott s
eljutott abba a ,bels6é varkastélydba, amelyet avilai
Teréz oly mesteri tollal ecsetelt. Ez a Iétnek minden
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mozgason kivil es6 pontja, a biztos, rendithetetlen,
szilard &scentrum . ..

5. A dhéarana. A dharana az 0&sszpontositas, a
gondolatkoncentraci6 muivészete. A koncentracids
készségt6l fiigg minden munkank sikere és értéke.
Koncentracié nélkil nem lehet senkisem tudos vagy
m(ivész, de még rendes mesterember sem. Gondola-
tainkat ugy kell tekintenink, mint a nap sugarait;
ha szabadon hullanak ala a légbél, csak altalanos ha-
tasuk van; ha azonban lencsén at osszefogjuk Oket
és egy pontra rogzitjik, égetni képesek. Aki gondo-
latait egyetlen targyra, fogalomra, témakdrre képes
dsszpontositani, az teljesen magaéva teszi azt, — az
sikert ér el koncentraltsdganak teriletén. A gondo-
latok Osszpontositasat mar a gyermekeknek meg kel-
lene tanitani. A legtdbb ember hibaja a koncentralt-
sag teljes hianya.

Miképen gyakoroljuk ezt a fontos képességet?
Legcélszer(ibb, ha elészor végtagjainkat és szervein-
ket valasztjuk az 6sszpontositds targyaul. igy pl.
figyeljuk meg néhany percen at egyik keziinket. Ha
minden figyelmink erre iranyul, ha tudatunk fény-
korébe ez alatt az id6 alatt semmi mas nem hatolhat,
akkor helyesen koncentralunk.

A szervekre vald koncentralas képességével jo-
gik allitdlag gyodgyitani is képesek. Valészin(inek tar-
tom azonban, hogy ehhez mar a hipnotikus allapottal
azonos foku réviltség sziikséges.

A koncentracio gyakorlasa.

A koncentraci6 igen hasznos modja az, ha va-
lami egyszer(i targyat valasztunk gondolats(rité-
stink céljaul. igy pl. magunk elé képzelink egy szal
rozsat s azt szinte a realitas erejével vetitjik tuda-
tunkba. Minden aprosagot megfigyelink rajta, min-
den szirmot, kehelylevelet, a porzdkat, az erezettsé-
get, a tapintast, az illatat. A koncentréacié targyat
naponta valtogatjuk s mindig élénken, a legaprolé-
kosabb részletekkel egyitt jelenitjuk meg képzele-
tiinkben. De koncentralédhatunk személyekre is. Ki-
I6ndsen hasznos ez a koncentraci6, ha palyankon az
atlagon felulit akarunk elérni. A zongorista kon-
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centralja magat Liszt Ferenc személyére, mint a mu-
vészi tokéletesség mintaképére, a hadvezér és ka-
tona Horthy Miklésra, mint a katona eszmény-
képére, a szerzetes rendjének valamelyik szent-
jére, akit kulénosen szeret, az orvos Hippokra-
tesre, a festd Munkacsyra, Rembrandtra vagy
Tizianra vagy arra a nagy alkotdmUvészre, akinek
stilusa legkdzelebb all az évéhez, az ir6 Arany Ja-
nosra, Jokaira, Goethere vagy Flaubertre, Maupas-
santra stb. Nem is hisszik, hogy mennyi haladas és
fejlédés jarhat az ilyen koncentracié nyomaban —
hogy mennyit tanulhatunk a szellemidézett lathatat-
lan mesterek, guruk néma oktatasabol!

Koncentralhatjuk gondolatainkat pl. egy darab
gyémantra, egy tapintasérzésre, kellemes néi hangra,
tajképre, izre, illatra, szinre — s latni fogjuk, hogy
mennyi Uj gondolat, eszme serken az dsszpontositas
nyoman! Mennyi mindent hoz egy targy vagy eszme
kitartd szemlélete ontudatunk meélyeibél felszinre!

Koncentraci6é segitségével fejleszthetjik legcél-
szer(ibben emlékez6tehetséglinket is. A memorizéa-
land6 szdveg vagy eszmecsoport aprésagait kell ma-
gunkban felidézniink, az eszmetéarsitast finoman el-
végezni; sokszor éppen a nem-logikus modszer a célra-
vezet6bb és talan egészen furcsa, nevetséges mddon
Ultetiink el legbiztosabban emlékképeket. A jogiknal
sokszor bamulatos emlékez6tehetséggel lehet talal-
kozni.

Ha a koncentraciot ilyen egyszer(ibb targyakon
és képeken mér kellbleg kigyakoroltuk (4—5 hetes
tréning elég erre), bonyolultabb, dsszetett képzetek
bels6 szemléletére térink at. llyen szemlélet lehet pl.
a mult felidézése. Elénken magunk elé képzeljik a
multnak, pl. gyermekkorunknak egy jelenetét, a ker-
tet, amelyben jatszadoztunk, a jegenyét, amely alatt
pajtasainkkal hancuroztunk — de Ggy, hogy mintegy
az akkori tudatunk és életérzésiink is visszatérjen a
jelenbe. Az ilyen visszaidézés rendkivil boldogité le-
het, ha kell§ intenzitdsu atéléssel tarsul. Szinte visz-
szaforgatjuk az id6 gépezetét és megéllunk ott, ahol
nekink tetszik ...
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A jovd épitése.

De a joga az elbrelatassal is foglalkozik. Az
Id6gépet elbre is lehet forgatni. Megfontoljuk, elkép-
zeljuk, hogy milyen kovetkezményei lehetnek eddigi
magatartasunknak, életstilusunknak. Elképzeljik
magunkat, hogyan fogunk szerepelni a jov6ben —
hogyan alljuk meg helyiinket minden korilmények
kozott — hogy kitartéak, batrak, erések, jok lesstink
s a harcot stilusosan, igazi férfi vagy teljesértéki
né modjara fogjuk megharcolni. Micsoda perspektiva
nyilik e koncentraci6 nyoman! Aki élénken el tudja
képzelni sikereit, az egész bizonyosan sikeres lesz —
aki 6nmaga apotedzisat latja a jov6ben, annak nincs
mit félnie — aki bels6leg rajzolja, szinezi 6nmaga
jovojét, azt a valakit, akivé lenni szeretne, az majd
élvezheti a kész remekmdvet, kiviragzott, kiterebélye-
sedett egyéniségét a valdsagban is! Ezek nem almok,
hanem realitdsok, a lelkiéletnek oly sokak altal ki-
aknéazatlan kincsei.

A gondolatkoncentraciénak e fokan azutan el-
vont tulajdonsdgok szemlélete is kdvetkezik. A kote-
lesség, a szeretet, a szépség, az er6 kivanatos fogal-
mai, — amelyek elészér mint puszta szavak, mint
fogalmi csontvazak bukkannak fel tudatunkban, a
bels6 6ltoztetés, a koncentraciés melengetés kovetkez-
tében hast dltenek, atesnek a fejl6édés minden sta-
diuman — a hillék és alacsonyabbrendid lények for-
mai rajtuk is kiUtkdéznek, mint az anyaméhben vi-
ragz6 ébrényen — mig végul ez elkertlhetetlen allo-
masok megfutasa utan megsziletik, életrekel az
eszme és a kivant tulajdonsagnak birtokaban lesstink.
Az ige testet Olt. ..

A vallasos koncentracidnak, az elmélkedésnek
meég sok mas kildnleges targya lehet. A hittételek,
az istenfogalom, a szinesebbnél szinesebb bibliai je-
lenetek, az erkodlcsi tanitdsok, a Miatyank egy-egy
gondolata —mmind kitling taptalajai a bels6 latas-
nak, a szemlélédésnek.

6. A dhjana. A szanszkrit sz6 kontemplaciot,
szemlélédést, elmertlést jelent. A koncentracié gya-
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korlatdval megtanultuk gondolatainkat irdnyitani,
Osszpontositani. Ahogy a hindu hasonlat elészeretet-
tel emlegeti: elcsendesitettiik a bels6é viztikor hul-
lamzasat s e nagy csendességben most mar az ontu-
datnak tiszta képe ragyog, mint a napkorong, a feli-
leten. Ezen a fokon tudatunk tagul. A dhjanat nehéz
fogalmilag meghatarozni és a velejar6 allapotot le-
irni. Lényege az, hogy a gondolatok teljes kiiktatasa-
val kell elmertlni 6nmagunkba s addig figyelni, mig
igazi mivoltunk fel nem ébred. A jogik ezt Ugy feje-
zik ki, hogy a dzsiva, az igazi valonk ébred fel. Sze-
rintik a dhjana allapotaban kilénbéz6 hang- és
fénylatomasban részestl a szemlélédé. El&szor az u.
n. anahat-hangok csendilnek meg a tudat mélyén:
mint a tlcsok cirpelése, ugy kezddédik ez, azutan ta-
voli hangszerekre emlékeztet§ zenei hangok, mig
végil mennydorgésszer(i zugassad fokozodik ez a
bels6 hangjaték. Ugyanekkor fényl6 pontok, tlizes
golyok jelenhetnek meg a latotérben. Van, akinek
égetd érzése tamad a gerinctajon. A jogik ezt ugy
magyarazzak, hogy ilyenkor kuszik a Kundalini-
kigyo (lasd e fejezet masodik felében) felfelé. Sotét-
ben a bér fényleni kezd. Ez a jelenség analdg a szen-
tek gloridjaval, amely joga-tapasztalatok szerint
nem pusztan szimbdélum, hanem fizikai val6sag is.

A dhjana allapotdban a jégi telepatikus képes-
ségekre is szert tesz. Kétkedve fogadjuk a keleten
jart utazok leirasait a guruk telepatikus képességei-
rél és magam is fejcsovalva olvastam Brunton koény-
vében (Az Gt befelé), hogy indiai guruja Londonban
megjelent el6tte és beszélt vele. Alexandra David-
Neel is fantasztikusnak tetsz6 dolgokat mond el tyen
altala észlelt telepatikus csodakrdl.

7. A szamadhi allapota. A kirdlyi ut utolsé allo-
masa, minden jogi alma és vagya a szamadhi boldog-
sagérzete. A szamadhi a dhjanatol csak fokozatban
kulénbodzik. A dhjandban felébredt dzsiva, igazi va-
Iéonk a szamadhiban tokéletesen feloldodik a feltétel
nélkali abszolutumban. Ezt az allapotot nem lehet
leirni. Akik tapasztaltak, azok szerint hatalmas bol-
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dogsagérzéssel jar és leirhatatlanul tokéletes szem-
lélettel, amit fogalmi korulirdssal még csak megko-
zelitéleg sem lehet Kifejezni. Talan ez lehet az, amire
Pal apostol céloz, amikor irja: ,Szem nem latta, fil
nem hallotta, stb.” A keresztény misztikusok is tud-
nak errél az exsztatikus allapotrol. Azonban a ke-
resztény felfogas nem tartja lIényegesnek e rendkiviili
jelenséget, mig a jogapraxis legfébb céljanak tekinti.

A hét jogagyakorlat-csoport attekintése utan
érdekes lesz mar most megtudni azt is, milyen gé-
pezet, mechanizmus szerint folyik le a szervezet és
a szellem tokéletesedése? Hogyan képzelk a jogik
a szervezet titkos erdinek felébredését?

Barmilyen furcsan hangzik is mindaz, amit a ko-
vetkez6kben eléadunk — ne mosolyogjuk le folénye-
sen, mert lehetséges, hogy e badar miszticizmusnak
tetsz6 képek mogott olyan csodalatos élettani tények
huzdédnak meg, amelyeket a nyugati fiziolégia eset-
leg csak a jov6ben tud fogalmilag és logikailag kifej-
teni. Darabos, ormétlan érctémbokben rejtézik az 3z
arany is, amelybdl a legszebb gy(ird és legragyogobb
ékszer keészul.
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A koncentréacio fokainak gyakorlati haszna.

Az ismertetett és a jogaban oly nagy szerepet
jatsz6 koncentracios fokozatoknak minden élethiva-
tasban nagy jelent6sége van. Természetes, hogy a
pontokba foglalt Iélektani allomasokat nem kell me-
reven kovetniink. Inkdbb az &sszeszedettségnek, a
figyelemdsszpontositas képességének modszeres meg-
szerzésere torekedjink altalaban. Kitling példajat ad-
hatjuk ez elvnek pl. a zongoratanulas egyes fokoza-
tainak, kellékeinek az 6sszehasonlité beallitasaval.

A zongorazas ,hatha-jogaja” a technika elsaja-
titdsa: az ujjak gyakorlasa, a kéz és kar izmainak
gazdasagos muikddtetése és természetes hasznalata.
A zongorazénak tokéletes uralmat kell elsajatitania
az ujjak és a kéz-kar-izomzat beidegzése felett. Biz-
tos, hatéarozott, minden lelki rezdiilésnek azonnal en-
gedelmesked§ és szabatos, a lehet6 legrévidebb Gton
torténé mozgasokra van sziikség. Ehhez azonban az
is szikséges, hogy minden az adott pillanatban végre-
hajtand6 mozgashoz nem sziikséges izom teljesen el-
lazitott allapotban legyen és a mozgas végrehajtasa
utan is azonnal a teljes lazasag allapotaba térjen
vissza.

De a bulenty(i-hasznalat e hatba-jégaja csak esz-
kdz a célhoz! Mert a cél: az el6adandé zenemlinek
bels6é atélése és kifejezése. Ehhez éles figyelemossz-
pontositas sziikséges. Ennek legfels6 foka az ekszta-
zissal rokon, a szamadhihoz hasonlé teljes révilet,
amelyben az el6adé virtuéz csak a miinek él és azt
ugy eleveniti meg, mintha az éppen akkor sziletne
a kezei alatt. Az el6adonak egyesilnie kell a muvel,
azonosulni kell a md szellemével. Ehhez lazasag és
tokéletes onuralom kell: a lazasag biztositja a kife-
jezni akard lelkilet szdmara az izomzat zavartalan,
prompt hasznélatat és az onuralom a kifejezés esz-
tétikai mértéktartasat, aranyossagat.

De a tudomanyos kutatasnak is hasonl6 a mod-
szere. A sziikséges alapismeretek csak a hatha-joga
szerepével birnak; ezek utan kévetkezik a mélyebb
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gondolkodas, az er@sebb koncentracié a tudomanyos
vizsgalddas targyara és ebbdl fakad az eredeti gon-
dolatoktdl, meglatasoktol feszil6 tudomanyos md,
amely nem csupan hivatkozas és statisztika, meger6-
sités vagy tagadéas, hanem teremt6 latas és teremtd
rendezés a tapasztalati tények és fogalmak egyvele-
gében.

Az életben minden sikernek, alkotasnak, komoly
eredménynek és helytallasnak koncentracié a titka.
Aki nem tud kell6leg koncentralni, annak elképze-
lései, tudomanyos képzettsége, gyakorlati érzéke,
kritikaja tokéletlen marad. A koncentraltsag nélkil
folytatott munka semmit sem ér. Es mindenki annal
tobbre jut, minél koncentraltabban végzi azt, amit
végeznie kell. A koncentracié iranya pedig a meg-
felel6 munkakor legeszményibb kifejezése legyen. A
koncentracié létesiti a leggazdagabb képzettarsita-
sokat, a legszinesebb kisérémozzanatokat és a kon-
centracié az az er6, amely 6nmagunk mélyébdl Ki-
emeli a legfébb értékeket.

A koncentraci6 szerepe a gyogyulasban.

Az orvos is legkénnyebben ott tud segiteni, ahol
a beteg a gyogyulasra, az egészség eszményére kon-
centralt. Xla pedig valakinek éppen az a betegsége,
hogy képtelen a komoly figyelemdsszevonasra, azt
elészor erre kell megtanitani.

Szamos ideges allapotbdl a kivezet§ ut egyedil
a koncentracié. Ha a beteg megtanulja, hogy kinzo
idegallapotainak idején azonnal keményen elfordul-
jon a nyugtalanitd gondolatoktdl, a rémképektdl és
kisza képzeteitdl, ehelyett valami egyszer( elmebeli
ténykedésre irdnyitsa egész erejével a figyelmet:
kiszabadult a hinarbol és egy-kettére nyugodt
lesz. Ez elérhetd olykor olvasassal is. Vannak, akik
szamolassal, szamtani feladvanyokkal vagy rejtvény-
fejtéssel kotik le nagyszer(ien a kalandozo, fican-
kolé képzeletet.

A koncentrécié tudatos gyakorlasara szolgaltatd
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tanacsokat konyvink masodik, gyakorlati részében
ismertetjuk. Ezek révén mesterségesen fejleszthetjik
azt a belsd er6t, amelyet egy pontba kell sugaroz-
nunk, hogy egyensulyban lehessunk.

A csakrak (er6kézpontok) tana.

A hindd vilagnézet szerint az embernek lathato,
durvatestén kivil még éterikus finomsagu szellem-
teste is van (ez a spiritisztak asztraltestének felel
meg). Ezt a szellemtestet a mar tébbsz6r emlitett
prana alkotja. Ebben a szellemtestben kulén er6-
rendszer foglal helyet; az ,életerd” ebben az impon-
derabilis szervezetben kilén vezetékeken halad at és
kalon er6kdzpontokban csomésodik 6ssze.

Hét ilyen erékézpont, csakra ismeretes:

1. A muladdhara csakra. Ez a szellemtest legalso
er6kozpontja, amely kb. a nemiszervek magassaga-
ban foglal helyet. Képletes abréazolasa: négylevell
I6tusz, benne egy haromszog.

2. A szvadisthana csakra. Ez az erdcentrum va-
lamivel feljebb van az elébbinél. Jelképes dbrazolasa:
sarkany hatlevell létuszban.

3. A manipura csakra. A kéldok magassagaban
fekszik. Szimboluma: kecske tizlevel( lotusszal.

4. Az anahat csakra. A sziv t4jékan talalhato.
Jelképe: antilop tizenkétlevell létuszban.

5. A visuddka csakra. A garat magassagaban
elhelyezkedd erékozpont. Jelképe az elefant tizenhat-
level( l6tuszban.

6. Az adzsna csakra. Az orrgyk magassagaban
helyezkedik el. Jelképe: kétlevel l6tusz, benne a
nap és a hold &bréi.

7. A szahaszrara csakra. A fejtet6 er6kdzpontja.
Szimbo6luma: az ezerlevell 16tusz.

Ismételjik, hogy a joga tanitdsa az erékézpon-
tokat (csakra vagy padma; csakra = kerék vagy
kor; padma = Id6tusz) nem a lathatd durvatestbe
helyezi, hanem az idomilag a durvatestnek tokélete-
sen megfeleld, éterikus finomsagu szellemtestbe.
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Milyen ennek a szellemtestnek az ,anatémigja”
a leirtak alapjan? A felsorolt erékézpontokon Kkivdil
vezetékek, nadik szovik at a szellemtestet. A legfébb
vezeték a gerinccsatornanak megfelel§ szusumna;
,,k0zépideg”-nek is nevezi a jéga nyelvhasznalat. Et-
t6l jobbra és balra egy-egy ,f6ideg” huzodik. E két-
oldalt kisérd vezetékek, idegek kigyok modjara fo-
nodnak a févezetékre, a szusumnara. A jobboldali-
nak neve pingala, a baloldalié ida,

A harom févezetékkel szdmtalan finomabb csa-
torna fugg 6ssze, amelyek a durvatest ereinek és ide-
geinek modjara agaznak szerteszét a szellemtestbe,
hogy az életer6t, a pranat mindenuvé elvezessék, Ki-
sugarozzak. A prana gydjt6helyei, akkumulatorai a
csakrak s ezek osztjak el az életenergiat a durvatest
kulonbozd szerveinek. A szellemtest e ,bonctana”
részletesen Evans Wentznek ,Tibeti halottaskdényv”
cimd konyvében taldlhaté meg.

A szellemtest és durvatest kdlcsonds elhelyezke-
dését ugy keépzelhetjiik el legjobban, mintha a szel-
lemtest kddbél, g6zbdl allana és igy semmi fizikai
akadalya nem lehet annak, hogy kitdltse a szervek
legparanyibb réseit is. A valésdgban —ehindu el-
képzelés szerint — azonban a szellemtest minden
gaznal és felh6nél végtelentl finomabb. igy tehat a
leirt csakrak és nadik ugy foghaték fel, mint eré-
gyujtéhelyek és aramiranyok a durvatest megjeldlt
helyein.

A Kundalini-kigyo.

De nézzik tovabb ezt a kilonés tant. A legalso
er6kézpont tartalmazza a legtébb embernél mai alla-
potban alvo, pihen6 szellemi erét. Ezt teljesen jel-
képesen feltekerdzott kigydval, a Kundalini kigyo-
istenndvel abrazoljak. A tantrak szerint ez a kigyo
sajat farkaba harap s elzarja az igazi megismerés
kapujat. (L. a 2. szines abrat.) Ha a kigyd felébred,
akkor kinyujtozik és kidszni kezd felfelé a csakrakon,
az er6kdzpontokon keresztiil egészen addig, mig ura-



vai, a legmagasabb csakraval (szahaszrara csakra),.
az ezerlevellG l6tuszban honold pozitiv életprinci-
piummal = az istenivel — nem egyesul. A hindii el»
képzelés szerint a l6tuszok szirmai szétnyilnak, ha a
Kundalini keresztll kuszik rajtuk.

E szimbolikus leirds arra céloz, hogy az also
életeréknek egyestlni kell az értelem erdivel, a pasz-
sziv életelvnek vegytlnie kell az aktivval, Sivanak
Saktival (Siva = a nemzés istene; Sakti = nének
képzelt isteni erd). A Kundalini-kigyd felk(szasa ré-
vén a durva anyagi felemelkedik a finom szellemibe.

A magasabb joga torekvése az, hogy a Kunda-
Unit felébresztve ez az egyesilés bekovetkezzék. A
kigyé felhagasa esakrardl csakrara torténik és ezzel
fokozatosan ébrednek a rendkivili erék és képessé-
gek. Akinek pl. sikeril a Kundalinit a manipura
csakraig vinni, csodalatos gyoégyitoerére tesz szert
— mondjak a jogik. Aki még magasabbra hozza fel
a szellemi er6t, a ,hangtalan hang” erékdzpontjaig
(anahat csakra), az telepatikus képességekre tesz
szert. A ,tisztasag er6kdzpontja”, a visuddha csakra
egész fantasztikus valami: ha a kigyo idaig érkezett,
a jogi eletét tetszés szerint meghosszabbithatja, stb..
(Lasd a 3. szines abrat.)

A fakirok csodainak hindu magyarazata.

Hogyan képzeli a jogi a szellemtestben végbe-
mend, ebben az egész bizarr jelképben rogzitett fo-
lyamatot? A lélegzésszabalyozas, a pranajarna egyes
gyakorlatai és egyéb jégagyakorlatok azon igye-
keznek, hogy az ,életer6t” a kodzéps6, szusumna ve-
zetéken at juttassak felfelé (ez a Kundalini kusza-
saval azonos). Normalisan ugyanis a prana, az élet-
eré a két oldalsé vezetéken aramlik ki és be: a szu-
sumna-csatorna alul zarva van (a Kundalini-kigyo
torlaszolja el). Ha a jogapraxis révén megnyilik a
févezeték, akkor az életerd felszall, esakrardl osak-
rara emelkedik s ezzel egyre magasabb er6k birto-
kadba juttatja a jogit. A csakrak feletti uralom a

112



magyarazata azoknak a csodalatos képességeknek,
amelyekre a jogi szert tehet. Fiatalos test, t(zall6-
sag, vizenjaras, anyagok atvaltoztatasa és felbon-
tasa, lebegés (sulytalansag), gyors kozlekedés nagy
térségeken at, atlatszé és arnyékot nem vetd test,
testi lathatatlansag azok a bamulatos képességek,
amelyeket a jogi a csakrak feletti uralommal elérhet.

A gyakorlatok leirdsanal ismertetni fogjuk azt
a gyakorlatot is, amelynek huzamos, éveken at valo
folytatdsa a joga tanai szerint felébresztik e titok-
zatos szellemi erdket.

A nyugati ember — kiléndésen a természettudo-
manyosan iskolazott és fegyelmezett agyvel§6 — sza-
mara elriasztélag hat ez a szinte értelmetlen szimbo-
lizmus. Kétkedve fogadjuk tovabbéa a leirt ,csodak”
hitelességét is, bar szamos objektiv megfigyel6 er6-
siti meg létezésiiket. LeirAsomban nem is az a célom,
hogy hitet ébresszek olvaséimban, hanem hogy hi-
ven ismertessem az eredeti joga-tanitast és a jogik
allitdsait. Ha tehat e csoddkban addig nehezen hisz
valaki, amig nem tapasztalt hasonlét — az egész-
ségre és betegségre vonatkozd tanitast majd mégis
el kell hinnlnk, hiszen béarki kozvetlen tapasztalat
és megfigyelés révéen meggyéz6dhetik a jégapraxis
feltétlen terapiai értékérdol.

Ha orvosi szemmel és logikaval prébalunk beha-
tolni e jelképes leirdas értelmébe, csakhamar latni
fogjuk, hogy megtisztitva azt misztikus jarulékaitdl,
egészen hasznalhatd és értelmes parafrazisrél van
itt sz6. Ezért megkisérlem itt a furcsa szimbdlumok
értelmezését. Hangsulyozom, hogy amit a kovetke-
z6kben Kkifejtek, az nem tartozik a jéga tanahoz;
nem ,hivatalos” jdgamagyarazatot adok, csak sajat
elképzelésemet ismertetem.

Kundalini és a nyugati orvostudomany.

A hét csakranak tulajdonithatunk anatémiai és
élettani megfeleléket. Legvalészin(ibbnek kell tarta-
nom, hogy e megfelel6k az autoném idegrendszerben
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vannak megadva. A legalsdé csakra megfelelne a
medencei idegfonatnak, a kdvetkez6 a fels6 fonatnak,
a manipura csakra (a koldok magassagaban) a
plexus solarisnak, az anahat csakra a sziv idegfofia-
talnak, a visuddha csakra a garaténak, az adzsna
csakra a ciliaris plexusnak és a legfels6bb, a szahasz-
rara csakra a tudat székhelyének, az agykéregnek,

Ha idegenkedink minden misztikus tantél és a
hindu, illetve tibeti szimbdélumokat tisztan képlete-
sen értelmezziuk (tehat a szellemtest létezését sem
fogadva el), hajland6 lennék azt mondani, hogy a
joga-gyakorlatok révén sikertl attérni azt a sorom-
pot, amely a tudatost a vegetativtél elkaloniti,
vagyis sikertl a szimpatikus idegrendszer altal be-
idegzett, autondm mukodésl szerveket az agykéreg
fel6l befolyasolni. Innen értheté a sziv m(kodésének
lassitdsa vagy gyorsitdsa, a belek és erek akaratla-
gos mozgatasa stb. Logikusnak latszik, hogy a félig
autonom, tidémozgasokkal valo intenziv foglalkozas
révén (lélegzésszabalyozas) rés nyilik egyéb auto-
nom teruletek félé is és igy-johet létre az autonom
szervterlilet meghdditasa. Ebb6l értem meg a prana-
jamanak, a lélegzésszabalyozasnak frappans hatasat
vegetativ idegzavaroknal, neur6zisoknadl — de karos
hatasait is talzott és helytelen gyakorlas mellett.

Hogy ez elméletem nem irredalis elképzelés, azt
ml sem bizonyitja jobban, mint az a tény, hogy néha
maga a természet nyit utat az autondm szervterilet
felé. Tudjuk, hogy vannak emberek, akik minden
jogapraxis nélkil akaratlagosan megallithatjak sziv-
verésiket; ilyen kivételes tehetségekrd8l az orvosi
irodalom is tud. Cirkuszokban és lokalokban muto-
gatjak magukat emberek, akik barmikor tudnak
hanyni, tehat uralkodnak gyomormozgasaikon. A
mult szdzad végén Parisban produkalta magat egy
artista, aki végbelén &t nagymennyiségl levegdt
volt képes felszivni és azt tetszésszerinti hangma-
gassagban visszaadni.

A Kundalini-kigy6 felkuszasa az elmondottak
alapjan mar egészen szellemes elméletnek latszik.
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ValészinlG (ezt még tudomanyosan nem igazolhatom),
.hogy legkénnyebb az als6 (medencei) idegfonatok
befolyasolasa. Legel6szor tehat a nemiszervek és a
legals6 vastagbélszakasz juthat tréning uUtjan az
akarat hatalma ald. Ezutdn kovetkezne a rendkivil
fontos plexus solaris és igy tovabb felfelé mindad-
dig, amig az egész vegetativ idegrendszer ,tudato-
sitva” nincsen. Az élettani mechanizmus tehat min-
dig csak alulrol felfelé képzelhetd el: a tudatositas-
nak ez a természetes Utja. lgen érdekes lenne és a
modern fiziolégia szempontjabdl felbecstlhetetlen
jelent6ségld vivmany, ha kisérletileg is igazolni le-
hetne ezt. Pedig nem jarna kilondsebb technikai aka-
dalyokkal sem.

A nemi 6sztén és a Kundalini-energm.

Erdekes és féleg lélekelemzési szempontbdl is
tanulsagos az a szerep, amelyet a jéga a nemiségnek
az ember testi-lelki felépitésében tulajdonit.

A nemiség titkai ott bolyonganak mindenitt,
ahol az emberi szellem nagy megnyilatkozasairdl
van sz6. Mar régi vallasi ritusokban és titkos tanok-
ban is nagy szerepet jatszik a szekszualitdsnak érté-
kelése és szinte a magasztossal hatdros tisztelete. A
mai valldsok is nagy sulyt helyeznek a rendezett
nemi életre, a nemi 6szton megfékezésére és a torté-
nelmi kereszténység legtekintélyesebb képvisel§je, a
romai katolikus Egyhaz félreérthetetlen maodon
csakis a szentségi hazassag keretén beltl ismeri el
az ember nemi életének jogossagat. Akinek nem all
mddjaban nemi 6sztdoneit igy kielégiteni, annak sza-
mara csak az 0szton atalakitasa, az 0Osztdon-energia
m as iranyd felhasznaldsa marad hatra.

Erre tanit a Kundalini-jéga is.

Swami Yaviswarananda a kovetkezéket mondja:
»A tisztasdg kétségtelenil a legel6kel6bb dolog a
szellemi életben. Akik nem &rzik meg a tokéletes
tisztasdgot gondolatban, szdban ¢és cselekedetben,
megpillanthatnak ugyan néhany fénysugarat, de so-
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haséin valnak képessé arra, hogy azon a fennsikon:
maradjanak és mindig visszaesnek Ugy, hogy nem
érhetik el sohasem a legmagasabb kiteljesedést.”

A szellemi élet legmagasabb csucsai tehat csak
a tisztalelkliek altal kozelithet6k meg... ,Boldogok
a tisztaszivliek, mert 6k meglatjak Istent.”

A joga tanitdsa szerint minden energia a leg-
als6 csokraban, a muladhara-csakrdban pihen, ami
azonos a nemi idegekkel. Innen kell ez energiakat fel-
vinni a szahaszraraba, az agyba. Ha ez energia ,,fel-
szivodottaz agyba, akkor ojasz a neve. Az ojasz
tehat nem mas, mint az agyban felhalmozott nemi
er6. Mi ezt modemil Ggy fejezziik ki, hogy: szubli-
malt, finomitott szekszudlitas.

Minél tébb ojasz van az ember fejében, annal
hatalmasabb és tehetségesebb, vagyis annal nagyobb
a szellemi ereje. Természetes, hogy tobb vagy keve-
sebb ,o0jasz-készlet” mindenkinek az agyaban van.
A joégi azonban ezt a természetes ojasz-mennyiséget
a nemi energidnak a szusumna-vezetéken valé felve-
zetése altal tetemesen fokozza. A mi szerzeteseink is
azért telitettek szellemmel és er6vel, mert a tisztasag
naluk életszabaly és nemi energiaikat szellemiekké
finomitjak. Szent Domonkos és Szent Ferenc tiszta-
saga évszazadokra beragyogta az egész foldet.

A radzsa-jéga kovet6jetél tiszta életet Kkivan.
Mar ez is elarulja, milyen éles ellentét van a kizaro-
lagos hatha-jéga és a radzsa-joga kozott, hiszen a
hatha-jéga bizonyos agai és gyakorlatai egyenesen
nemi perverzitast ajanlanak ,szellemi” célok eléré-
sére. Nem tagadhatd, hogy a nagy szerelemmel pa-
rosult nemi élménynek lehetnek ihletett percei, ame-
lyekben emelkedettséget, jésagot és az odaadassal
jaré boldogsagot érziink és ezek mintha elragadna-
nak, megnemesitenének. De rangsorban kétségtele-
nil a rac*zsa-jéga tisztdbb levegdje vezet, noha ez
sokszor valéban dgy tlnik fel, mintha emberlétiink
hatarain tualrdl érkezne, mintha elszakadast jelen-
tene a foldtdl.
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Mit varhatunk az okos, mértékletes jogatol?

Azt is mondhatnék: mit varhatunk testiink és
lelki mozdulasaink feletti tokéletes dnuralmunktol?
Mert ez a joga.

Egyik legels6 aldasa az, hogy minden idegessé-
gunk tokéletesen megszlinik. Tokéletes lelki nyuga-
lom és vilagossag arad egész lényébdl annak, aki a
joga pszihotechnikai szellemét elsajatitotta. Har-
monia omlik el egész lényén, egészsége megszilardul,
hangja széppé valik. Arckifejezése megvaltozik, a
kemény vonalak eltinnek, a nyugodtsag kiul az arc-
vonasokba és szemekbe.

Swami Abhenananda irja le, hogy egy Anglidba
érkez6 hatha-jogi tizennyolcéves fiinak latszott, ho-
lott mar tdl volt az élet delel6jén. Tagjait tokélete-
sen ki tudta ficamitani, emellett akkora izomerdével
rendelkezett, hogy nagy sulyzékat kénnyedén emel-
getett. Egy masik ilyen hatha-jégi 12 éve nem aludt
semmit és mégis teljesen egészséges maradt.

Természetes, hogy e kirivé példak olyanokrodl
sz6lnak, akik egész életiket a joganak szentelik,
akiknél a jéga cél. Nekink eurdpaiaknak a jéga-
tapasztalat és joga-iskolazds csupan eszkdze, mér-
tékkel alkalmazott eszkdze lehet az egészségapolas-
nak és gyoégyitasnak.

Nalunk is vannak jégik, az életm(vészet mes-
terei, csak nem igy hivjuk 6ket!

Az autonom idegrendszer szerepe.

A joga féelve: tokéletes uralom o6nmagunkon,
testi és szellemi képességeinken! Ennek az uralom-
vagynak azonban, mint emlitettiik, legnagyobb aka-
dalya az autonom idegrendszer. Nehéz és hosszadal-
mas, kizardlagosan erre iranyul6 gyakorlatozas
szikséges ahhoz, hogy valaki némiképpen is Urréa
lehessen autondm idegrendszere felett. De ennek az
uralomnak nincs is sok értelme a mi szdamunkra. Az
eredmeény nem éri meg a belefektetett munkat, hogy
kissé eurdpai modon fejezzem ki az igazsagot. Es ha
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tekintetbe vessziik, hogy Swami Vivekananda, a f6-
leg Amerikaban hiressé valt jogi negyvenéves kora-
ban meghalt — joggal kérdezzik, mi értelme volt
az 6 nagy jéga-propagandajanak? Amit tanitott, az
mind sokkal tokéletesebben és meggy6zébben megvan
a keresztény evangéliumokban. Amit a Ilélekelem-
zéssel hataros kérdésekrdl irt és mondott tollba, azt
a mi modern psziholégiai szakkdnyveink sokkal ala-
posabban targyaljaik. Mindez azonban nem von le
semmit a joga szellemének értékébdl, csak arra int
benniinket eurodpaiakat, hogy ne vagyédjunk budd-
hista kolostorokba és India déli ege al4 az igazsag
és életbdlcseség megtalaldsa céljabdl, hanem tekint-
stink énmagunkba, nézziink sajat bels6 problémaink-
kal éppugy batran farkasszemet, mint a kulvilaggal,
mert az igazsag és az élet rejtelmei itt éppugy korul-
vesznek, megigéznek, lelkesedésre hangolnak, mint
ott, ahol pagodak arnyékaban, kdvek alatt tekerdz-
nek a legmérgesebb kigyék és az emberi bér szine
sotétebb ... A jéga szelleme Utmutatds legyen csu-
pan, de ne kdvessuk vakon és kritika nélkul!

Ismeretes, hogy az autondm idegrendszer mi-
lyen szoros dsszefiiggésben mikdédik a hormont ter-
melé mirigyekkel is. Természetes, hogy a tudatosi-
tas folyamatdban igy ezek is élénk részt vesznek.

A joga-tannak ez élettani — a liinddk szemé-
ben bizonyara eretnek magyarazataval természetesen
meg sem tudom kozeliteni a jégapraxis csodalatos
kdvetkezményeit. A jogik szerint az egyes csakrakra
vald koncentraltsag révén érheté el pl. a lathatat-
lansag, sulytalansag, stb. Be kell vallanom, hogy eze-
ket csak leirasokbdl ismerem s igy addig fenntartas-
sal kell fogadnom, mig nem lesz alkalmam személye-
sen is meggy6z6dni létezésikrél. Tudomanyos ma-
gyarazattal e téren nem szolgalhatok s meg kell elé-
gednem azzal, hogy kényvem egy kulén fejezetében
ismertetem e legfontosabb ,csodakat” és az allitélag
hozzajuk elvezetd gyakorlatokat.
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Roviden vazoltuk tehat a joga Kkiraly atjanak
hét Iépcséfokat, a teljes emberré nevel§ jogagyakor-
latokat —mkovettik Kundalini istenng felséges utjat
a hét csakra er6allomasan keresztiil fel egészen a
tudat fényességébe — s igyekeztink a keleti szim-
bolizmust, amely els6 pillanatra értelmetlennek és
visszatetszének latszik, de alaposabb megtekintésre
igen logikusnak és helytallénak bizonyult — atfor-
ditani a mi élettani és bonctani nyelvezetiinkre. OlI-
vasoim igy az el6z6 fejezetek ismerete alapjan telje-
sen attekintik mar most a jogat, annak fébb tanait
és szellemét. Lassuk mar most a sokat emlegetett
gyakorlatokat, magat a jégapraxist.
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VI. ASZANAK ES MUDKAK
(TESTTARTASOK ES GYAKORLATOK).

Ha valaki a joga Utjara lépett és a jama-nijama
kévetelményeinek megfelel, azaz szigordan az er-
kolcsi térvények szerint él, akkor a guru elfszér a
kulénboz6 testtartasokra és testgyakorlatokra ta-
nitja meg.

Mar az el6z6 fejtegetéseinkbdl is kitlnik, milyen
fontos a test tartasa, helyes fegyelme még lélektani
szempontbol is. Goethe is emliti valahol, hogy elég
testét helyesen tartani és szamos lelki konfliktus,
sujtottsdg felett Urra lesz. Az egyenes, méltésagtel-
jes testtartas visszahat a Iélekre is. Keleten jart
utazéknak minduntalan feltlinik a jégik nemes, szép
testtartasa.

A hatha-jéga tanitédsa értelmében helyes, ter-
mészetes testtartasra (féleg jaras kozben) uagy te-
szunk szert, ha ugyeliink arra, hogy tenyereink lehe-
téleg kifelé forduljanak (orvosi nyelven: alkarunk
szupinaciés tartasban legyen). Ez a ,tenyerek el6re’-
tartas gornyedt jarasu embereknél a legjobb maédszer
hibas testtartdsuk megjavitasara.

A joéga-irodalomban kb. 84.000 testtartas és
gyakorlat szerepel. Természetes, hogy ezek kozul
csak egynéhanyat kell megtanulnunk ahhoz, hogy
egészséginknek szolgaljunk. De ne higyje az olvaso,
hogy az &szandk elsajatitdsa elengedhetetlen felté-
tele annak, hogy a joga egészséges hatadsarol meg-
gy6zédhessék. S6t: a nehéz, s a feln6tt nyugati em-
bernek gyakran kivihetetlen 4szanak nem elengedhe-
tetlen feltételei a joga altal elérhetd eredményeknek
és csak a joga magasiskolaiban van jelent6ségik.
Aki meg tudja 6ket csinalni, jol teszi, ha gyakorolja,
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mert rendkivil hatasos mddon fokozzak a test hajlé-
konysagat, ruganyossagat. De a mi céljaink szem-
pontjabol teljesen mell6zhetdk.

A joga-iskolak is altaldban csak egy tucat gya-
korlatot kovetelnek meg a csélaktdl. A hatha-joga
muvel8i azonban intenzivebben adjak at magukat a
joga pompas gimnasztikai gyakorlatainak.

A legismertebb testtartdsok, aszanak a kovet-
kez6k :

1 A l6tusz-tlés (padmaszana; padma = 16tusz)
Buddha szobrain tanulmanyozhat6 legcélszer(ibben.
Kivitele: sima talajra vagy padlora pokrécot, allat-
bért teritink s ledlink Ggy, hogy jobblabunk a bal
combon és balldbunk a jobb combon nyugodjék.5 A
labtalpak felfelé néznek. Kezeink 6liinkben pihennek;
a jobb kézhat a bal tenyérbe illeszkedik. (Lasd a 21.
abrat.)

Ez az tlésmod lelki nyugalmat szuggeral s a ki-
egyensulyozottsag érzetét kelti a gyakorloban. Kii-
I6nésen reumatikus tagfajdalmaknal ajanljak. Még
feln6tt korban is megtanulhaté. Gyermekek jatszva
megcsinaljak.

A gyakorlatot tébb szakaszra bontva kell fel-
nétteknek megtanulni:

UlI6 helyzetben egyik als6 végtagunk teljesen
nydjtott allapotban van s igy igyekeziink a masik
labat az ellenkezd oldali combhajlatba helyezni.
Eleinte karjaink segitségével kell térdben er6sebben
megtorni a szoget, hogy ez sikertilhessen. Ezt az el6-
készité gyakorlatot valtogatva végezziik, hol jobb,
hol baloldalt.

A kovetkezd fokozat azutan az, hogy a jobb la-
bat a bal combra fektetve térdben behajlitjuk a bal
labat és igyeksziink azt a jobb alszarra fektetni (ez
a gyakorlat legnehezebb része).

Igen nehéz valtozata e testtartasnak az G n.
sirsa-padmaszana, ami nem egyéb, mint totagast-

* Ez az kzzaua Igen nehéz. Ezért elég, ha csak az egyik
labat sikerul a leirt Jxelyzetbe hozni.
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allas padmaszanaban. (Lasd a 30. abrat.) Ez mar
tulajdonképpen nem is aszana (testtartas), hanem
mudra (gyakorlat). Vannak jogik, akik ebben a ki-
16nds pézban szemlélédnek. Ezek szerint a gyakorlat
rendkivial Gdit6 hatasu és kellemes kozérzetet okoz.

A szabalyos padmaszandhoz hozzatartozik a
jalandhara- és a mula-bandh-a (l4sd kés6bb). India-
ban napi imaikat ez Glésmddban végzik a hivok.

Orvosi elényei: a medence vértéltségét fokozza.
ezért a coccygealis (farkcsonti) és sacralis (kereszt-
csonti) idegek tonusat fokozza. Nyilvanvalo tehat,
hogy medencei vérbségben szenvedbknek szigordan
tilos ez Glésméd! Mar ebbdl is kitlnik, milyen fel-
letes allitds az, hogy joga-gyakorlatokat orvosi fel-
Ugyelet és tanacs nélkal is lehet végezni. Ahhoz
azonban, hogy valaki tudomést szerezzen medencei
vérpangasarol, mar orvosi, belgydgyaszati és néknél
néorvosi vizsgalat is sziikséges.

2, A sziddhaszana (lasd a 13. abrat), a ,megvila-
gosodottak testtartasa”. Olyan Ulésméd, amelynél
bal sarkunk a far ala keril, a jobb lab kifelé fordulé
talppal a bal alszaron nyugszik és pedig ugy, hogy
a jobb sarok lehet6leg érintse a nemi részeket. A test
sulyat ilyenkor a bal sarok hordja. A hatha-jogak
igen kedvelik ezt az &szanal. Ekozben szemeikkel
vagy orruk hegyét, vagy a két szemoldok kozotti
részt igyekeznek rdgziteni. Ez utobbi két gyakorlatot
kulén is programba lehet iktatni. Allitélag a nyug-
talan elme megcsendesitésére igen jok. Tekintve
azonban a szemizmoknak nagyfoku megeréltetését,
nagyon vigyazni kell e gyakorlatokkal s guru nélkul
nem ajanlatos végezni Oket.

A sziddhaszanat ,tokéletes Ulésmdd”’-nak, a
.beavatottak Ulésmodjanak” is nevezik (sziddha =
beavatott). Ha meg akarjuk tanulni, a kévetkez&kép-
pen jarjunk el: a bal sarkot a gatra (perineum) he-
lyezziik. (Gat alatt értjiuk a nemi szerv és a végbél-
nyilas kozotti térséget.) Feérfiak ezt megel6z6leg a
nemi szerveket a bal kézzel felemelik és jobb kezik-
kel a bal lab sarkat a gatra nyomjak. A bal talp szo-
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rosan simul a jobb combra. A jobb sarok az ellen-
kez6 oldali szeméremcsontra kerdl (férfiaknal a
himvesszd folé), mig a jobb talp a bal comb hossza
mentén tapad. Részleteket a 13. abra szemlélete meg-
magyaraz. Orvosi meggondolasok: ugyanazok, mint
a padmészananal.

3. Szvasztikaszana, a ,biztaté”, ,sikert Igérg”
péz. Azért hivjak igy, mert fokozza a combok keresz-
tezd képességét, amit ,sikert igéré”-nek tart a joga
(szvasztika = biztat6). Kivitele a kovetkez6képpen
torténik:

Foldre Glunk nyudjtott labakkal. Ezutan behajlit-
juk egyik térdinket; ugyanezen oldali sarkunkat
mar most nem a szeméremcsontra nyomjuk, mint a
sziddh&szana kivitelekor, hanem az ellenkez6 oldali
lagyékhajlatba helyezziilk, mig masik sarkunkat
ugyancsak az ellenkez6é lagyékhajlatba nyomjuk. A
keresztez6dés tehat a bokakban torténik! (Lasd a
14. abrat.)

A labak szabalyos elhelyezése utan gerinciinket
tokéletesen egyenesre feszitjik. Ekozben tilos a
mellkas talzé el6redomboritasa. Kezeink vagy te-
nyérrel lefelé nyugszanak a térdeken, vagy a 13. ab-
ran lathato kéztartasban helyezkednek el. Ez a kéz-
tartas az indna-mudra (az ismeret jelképe) tokélete-
sen azonos a romai katolikus miseliturgidban az ar-
felmutatas utan egészen az aldozasig elbirt kéz-, il-
letve ujjtartassal: a huvelyk- és mutatdujj ujjhegyei
egymasra tapadnak, a tobbi harom ujj nydjtott.
Mindegy, hogy melyik labbal kezdjik az &szana ki-
vitelét, a lényeges a bokdk magassagaban torténd
keresztezddés.

Ulés kozben vagy lehunyjuk szemeinket vagy
az orrhegyre vagy a szemoldék kozotti térre szegez-
zUk tekintetlnket.

Orvosi szempont ugyanaz, mint az el6z6 két
4szananal.

4. Szaméaszana vagy a részaranyos (szimmetri-
kus) péz. Neve onnan ered, hogy ebben a tartasban
van a szervezet legtdkéletesebben kiegyensulyozva
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(szama — szimmetrikus). Mas neve még: gupt-
aszana (gupta = rejtett vagy jol védett), azért,
mert a nemi szervet a lab sarkai tokéletesen elfedik.
De azért is hivjak ,rejtett”, ,titkos” poéznak, mert
egy joga-iskola sokaig titokban gyakorolta.

A szamdszana és az imént leirt szvasztikdszana
kozétt az a kilonbség, hogy a sarkok masként he-
lyez6dnek el. A szvasztikaszanadban a sarkokat az
ellenkezd oldali lagyékhajlatba (inguinalis &rokba)
helyezziik, mig a szamaszanaban mindkét sarkot az
ellenkezé oldali szeméremcsontra nyomjuk. Kivitele:
jobb térdinket behajlitjuk, jobb keziink a jobb lab
sarkét, bal kezink a jobb lab ujjait fogja. A sarkot
felfelé forditjuk, a labujjakat lefelé, majd a sarkot
a bal szeméremcsontra nyomjuk (a nemi szervtdl
balra élesen tapinthatd); a talpat felfelé forditjuk,
a labhéat a talajra kertl (lasd a 15. 4brat). A nemi
szerv a sarok ala kerul, de férfiak vigyazzanak, hogy
heréik meg ne nyomodjanak. A masik 1ab ujjai az
ellenkez6 comb és alszar kozé kerulnek.

Az egész test a teljes kiegyensulyozottsag ké-
pét mutatja. A kezeK tartasa ugyanazokat a valto-
zatokat teszi lehet6vé, mint az el6z6 Ulésmodban. A
gerinc tokéletesen egyenes!

Orvosi megfontolas: azonos az eléz6 aszanakkal,
azzal a kulénbséggel, hogy sérvben szenvedék kertl-
Jék ezt az aszanat*

5. Naszagra-dristi, az orrhegy-nézés (naszagra
= orrhegy, dristi = nézni). A padmaszana és egyéb,
az el6z6 pontokban targyalt tlésmodok kisérdéje le-
het. Kivitele: a fejet mérsékelten hatravetjik és
szemeinkkel az orrunk hegyét mereven nézzik.

Kitliné gyakorlat az elme nyugtalansagainak le-
csendesitésére. Rendszeresen végezve a koncentra-

* A leirt legfontosabb ulésmédokon kivil talalkozunk
még a jogia-irodalomban a kévetkez6 ul6-aszanakkal: virdszana
(hési Ulésmoéd), bhadraszana (erkélcsods Ulés-mod), dandaszana
(bot-ulés), szimhaszana (oroszlanulés), gomukhaszana (tehén,
arc-ulés), kurmaszana (teknésbéka-iilés), hasztiniszidan-
asjzana (elefantulés), stb. A leirt azvasztikaszanat ,horogf-
kereszt”-ulésnek is hivjak.
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cioképességet is noveli. A latéideg révén kozvetlenil
hat az agyvel6re és ezért lassan, 6vatosan kell gya-
korolni. Kezdetben, néhany hétig csak félpercig vé-
gezzilk. Gyenge idegzetiiek, hipohonderek, hisztéria-
sok csak orvosi feligyelet mellett végezzék. (L&sd
a 3. &brat.)

6. Bhrumadhia-dristi, a homloknézés (bhru-
madhia = a szemdldokok kozétti homlokrész). F6-
leg a sziddhaszana kiséretében gyakoroljak. Kivi-
tele: mérsékelten el6rehajtott fejtartasban igyekez-
zink pillantasunkat a szemoldokok kozott rogziteni.
Valésagos ,szemforgato” gyakorlat ez (lasd a 4.
abrat).

Elettani hatdsa ugyanaz, mint az el6bbi &asza-
imé, de dvakodni kell minden erészakos gyakorlastol.

7. Jalandhara-bandha, az all-zar. Lényege: &l-
lunkat a mellkashoz szoritjuk. A padmaszana és
sziddhaszana kiséretében gyakoroljak az elmélkedd
jogik. (Lasd pl. a 13. abran.)

Az allat nem a mellcsont félétti arokba (fossa
iugularis) kell szoritani, hanem négy harantujjal ez
ala, a mellcsontra magara. Figyeljuk meg, hogy ez
egyszer( aszanaval mekkora huzast fejtink ki a ge-
rincoszlopra és valdszinlileg magara a gerincvel6re
is! A szanszkrit kifejezés eredetét kétféleképen ma-
gyaréazzak: jala az agyat és a nyaki idegeket, dhara
a hazast jelenti. Mads magyarazat szerint a hires
Jalandhara nevid jogi talalta fel e gyakorlatot.

Orvosok szakszerd megfontoldsok alapjan al-
kalmazhatjdk bizonyos gerincvel6- és gerincoszlop-
betegségeknél, mint mechanikai gyogytényez6t.

8. Mula-bandha, a végbhél 6sszehuzasa. Figyel-
muinket a végbél koérkdros izomzatara iranyitva, las-
san nagy er6vel huzzuk 6ssze azt, majd lassan ella-
zitjuk. Az 6si el6iras szerint Kkiviteléhez a sziddh-
aszana szlUkséges, vagyis a gatat (perineum) egyik
labunk sarkaval rogziteni kell. De eurépaiak rendes
Ul6helyzetben, széken vagy akar fekve és allva is
gyakorolhatjak.

A gyakorlat nemcsak a végbél kilsé és bels6
korkoros izomzatara hat és e réven az ezekben

125



(sphincterekben} végz6dé kodzponti és sympathicus
idegekre, hanem az egész medencére. A medencei
idegek moddszeres ingerlése révén hatassal van as
egész kozponti és autonom idegrendszerre.

Orvosi megfontolasok: lassan, dvatosan kel!
gyakorolni, mert tulzé alkalmazasa székrekedést
(obstipatio) és a nemi mU(kdédések zavarait okoz-
hatja.

9. Uddijana-bandha (5. és 6. &bra). Lényege:
a rekeszizom emelése magasra a melltreghe és annak
ottani rogzitése (uddijana = felemelkedés, bandha
- zar). Kivihet§ 018, allo, guggold helyzetben vagy
sirsaszandban (lasd az 5., 6., a sirsaszanat pedig a
31, 32, 33. 34. abran).

A gyakorlatot teljes kilégzéssel kezdjuk, vagyis
mellkasunkat a lehet§ legnagyobb mértékben Ki-
uritjuk. A hasizmok igy a bordak ala kerulnek. Ez-
utan megfeszitjuk héatizmainkat (f6leg a széles,
nagy héatizom, a latissimus dorsi és a csuklya-izom,
a trapezius végzik azt). A gerincoszlop felhizodik
(a2 nevezett két izom tudatos mikodtetésére), mig
a hasi oldalon az egyenes hasizmok (rectus abdo-
minis) felfelé és befelé hdznak, ami altal tekn@szer(
bemélyedés keletkezik a hason. Ha a kilégz6 allapo-
tot nem birjuk tovabb, ellazitjuk izmainkat és be-
engedjik a levegét.

Ha Gl8 helyzetben végezzik a gyakorlatot, ke-
zeinkkel a térdekre tadmaszkodunk.

Ez a gyakorlat er6s nyomast fejt ki a szivre,
ezért szivzavarok esetében nem szabad gyakorolni.
De egészségesek is rendkivil 6vatosan gyakoroljak.
Kezd6k naponta egyszer, legfeljebb haromszor egy-
masutan (haromszor a ki- és belégz6 mozgast!) vé-
gezzék. Mindig teljesen Ures gyomorral kell gyako-
rolni!

All6 helyzetben végezve a labak kb. 30 cm-re
legyenek egyméastol, a térdek kissé behajlitottak,
testink kissé el6regérnyed, kezeink a térdekre ta-
maszkodnak. Minden a gyakorlatban részt nem vevé
izom ellazult allapotban marad.
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Guggolva ugy gyakoroljuk, hogy testink sulya
a labujjakon van, koénydkink a térdek mellett, ke-
zeink a labujjak mellett, fejink el8rehajlik, gerin-
cunk gornyedt.

Aki a mar emlitett sirsaszanaban (fejtetéallas-
ban) is meg tudja csinalni, az 6sszekulcsolt kezeivel
hatul megtamasztja fejét olyképpen, hogy a fej és a
konydkok haromszoget zarnak be.

E nevezetes gyakorlat altal a végbél emel8izmat
(levator ani) ellazitjuk, valamint a végbél zar6izmait
(sphincterek) is, tehat a végbél (rectum) megnyilik.
A vastagbél (colon) alsé részeinek gazai kdnnyen
kirithetek és friss levegd szivhato be.

Az uddijana azon gyakorlatok kozé tartozik a
joga szerint, amely az el6z6 fejezetekben targyalt
kundalini-energiat ébreszteni képes. Eurdpai ember
tehat mértékkel gyakorolja. Székrekedés ellen ajanl-
jak az alabbi naulival egyetemben.

10. Nauli (7., 8., 9. abra). Az all6 és guggol¢,
szikség esetén Ul6 helyzetben is végezhetd nauli az
egyenes hasizmok (?'ecti abdominis) tudatos elktl6-
nitésébdl és forgatasabdl all. Négy valfaja ismeretes:
a jobboldali egyenes hasizom tudatos elszigetelése
(daksina-nauli), a baloldali egyenes hasizom elkul6-
nitése (vaman-nauli), a két egyenes hasizom egyit-
tes, a kozépvonalban el6domborodé elszigetelése
(mnauli-madjama) és a haskérézés (nauli-krija). Ez
utobbit tulajdonképpen a keleti és hazai tancosnék-
nél megcsodalt medencekdrdzésbél veaetjuk le oly-
képpen, hogy tukoér elétt allva jol begyakoroljuk a
medencekdrozést (a ,,hastanc”-ot) és e mozgast meg-
kiséreljik kilon az egyenes hasizmokkal is.

A nauli igen hasznos és jelentds joga-gyakorlat
és ezért ajanlatos, hogy mindenki megtanulja. Ne
adjuk fel a reményt, ha nem sikeril azonnal vagy
néhany napon belil. Legajanlatosabb a koévetkez6-
képpen elsajatitani: elészor arra térekedjink, hogy
figyelemdsszpontositassal (koncentracié) kiilén érez-
zik és legaldbb részben beidegezziik a jobb és bal
alhast. El6szér a tulajdonképpeni egyenes hasizmo-
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kat ne is erdltessiik, hanem csak a jobb és bal alhas-
félt kalon idegezzik be. Ha a jobb alhasféliel foglal-
kozunk, akkor hajoljunk jobbfelé és tébbszér egy-
masutan huzzuk o6ssze és ernyessziik el a jobboldali
hasfeliinket. Ugyanigy cseleksziink a masik oldalon
is. Kezek igénybevétele folosleges és nem is tanacsos,
mert géatolja az ©6néallé beidegzés kifejlédését. igy
lassankint sikeriil a hasizmok beidegzése, ami Oriési
egészségi elbnyt jelent. Fejlett és jol kiképzett has-
izmok fél egészséget jelentenek!

A nauU Kifejlesztése képesiti a jogikat arra, hogy
végbelukon keresztul vizet szivjanak fél és ezaltal
attisztitjak beleiket. Ez az 0. n. basti. Az uddijanar-
val és tejdiétaval kombinalva orvosok eredményesen
alkalmazhatjak idult székrekedés gyogyitasara,
azonban tudni kell, hogy szivbetegeknek mindkét
gyakorlat ellenjavalt! Minthogy a szivbajt csak or-
vos allapithatja meg, mar ebbdl is Ujra kitlinik, hogy
jogagyakorlatot orvosi ellendrzés és beleegyezés nél-
kal folytatni a legnagyobb kdénnyelmdség!

A nauli technikaja a kdvetkezd: az egyenes has-
izmot megfeszitjuk. A hasiamok elszigetelése a be-
lek el6relokése révén torténik, amit az uddijana le-
irasa kozben felsorolt két hatizom (latissimus dorsi
és trapezius) tamogat, még pedig lefelé és el6refelé
iranyuld lokésekkel. A rekeszizom hatso fele is le-
felé sullyed. A beleket tehat harom izom kombinalt
mikddése (a diaphragma felll, a latissimus dorsi és
a trapezius héatul) nyomja eldre.

Ha egyoldali naulit végziink, akkor a megfelel6
oldali psoas maior, minor és quadratus lumborum
van legjobban megfeszitve.

A naudli a hasizmok legkitiinébb gyakorlata.
Minden izomgyakorlat végzése kozben legfontosabb
a szellemi koncentracié a miikddd izomzatra; a nauli-
hoz kell a legnagyobb foku koncentracid, mivel ez
szerepelteti a legtobb izmot.

A nauliban tulajdonképpen benne van az uddi-
jana is, bar az uddijana inkabb flgg6leges iranyban.
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végrehajtott izomdsszehlizas, mig a nauli vizszinte-
sen mozgat.

Az uddijanat és naulit székrekedés ellen legjobb
allohelyzetben végezni. Erdekes részletek orvosok
részére: emlitettilk, hogy oasii-nak nevezi a jéga a
végbélen at a nauli segitségével térténd vizfelszivast.
Egyesek szerint ezt a bél antiperistaltikus mozgasa
teszi lehetévé. Kezdb6knek csak uagy sikeril, ha va-
lami alkalmas csovet helyeznek végbeliikbe.

Az antiperistaltika elmélete azonban tudoméanyos
megfontoldsok alapjan nem allja meg helyét. Inkabb
val6szinl az a lonavlai vizsgalatok alapjan keletke-
zett felfogas, hogy itt a ,fecskendé-mechanizmus-
sal” analég folyamatr6l van szd. A felszivas tehat
valészinlileg partialis vacuum létesitése révén tor-
ténik. A lonavlai jéga-kutatéintézetben barometeres
kisérletekkel sikertilt ennek a feltételezett vacuum-
nak a felfedezése, amelyet a jéga-mester irdnti tisz-
teletb6l Madhavadasza-vakuum-nak nevezték el. A
kisérletet syphon-barometerrel végezték, amelynek
szabad vége gumicsé révén a reetummal (végbéllel)
allt 6sszekottetésben. Amikor a kisérleti egyén nau-
lit végzett, a higany 40 mm-t esett, ami partialis
vacuumot jelzett. Tobb egyénen végigfolytatva a
vizsgalatot 30—47 Hg mme-es eséseket tapasztaltak.

Hogy az antiperistaltikanak semmi szerepe
sincs a viz felszivdsaban, azt réntgenvizsgalatokkal
is igazoltak. Antiperistaltika esetén a vakbélnél
(coecum) intenzivebb arnyék lenne, mint a harant-
vastagbélben (colon transversum), pedig a radio-
graphiai vizsgalatok éppen az ellenkezgjét bizonyit-
jak ennek.

A Madhavadasza-vacuum keletkezésének ma-
gyarazata: nauli végzése kozben a rectusok (egyenes
hasizmok) és a rekeszizom (diaphragma) magas
allasa kovetkeztében a has kapacitdsa megnd. Ezért
az intraabdominalis nyoméas csékken és igy a colon
(vastagbél) bels6 nyomasra (gazok) kitagul. A gaz-
nyomas a bélben tehat aldbbszall és ez okozza a
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colon-barometer esését. igy keletkezik a Madba-
vadéasza-vakuum.

Régi jogik kolddkig a vizben allva végezték a
bastit. Ekdézben bambusznddcsdvet helyeztek vég-
belikbe, miutan azt el6bb bezsiroztak (akarcsak
modern klinikdkon és korhazakban a szélcsévet vagy
a kathetert). Azutan nauli segitségével beszivtak
a vizet, majd a csdvet lassan kihuztdak és a végbél
zargizmait (sphincterek) 6sszehtztdk. Utana a folyo
homokos partjara mentek és itt visszatartottdk a
vizet mindaddig, ameddig csak birtak. Koézben a
hasizmok jobbra-balra forgatasat is végezték.

11. Szavaszana (szava = holttest), a hullatar-
tas. (Lasd a 17. abrat.) Hanyatt fekszink vizszin-
tesen és tudatosan ellazitjuk 6sszes izmainkat. Kezd-
hetjik a mellkason, majd a hasra iranyul figyel-
mink, utana az als6 végtagokat, majd a fels6 vég-
tagokat lazitjuk el (kulén a jobb és kilén a balolda-
lit) ; legvégil a fejet lazitjuk. Szemeink csukva van-
nak. Fontos, hogy allomasrol-allomasra, a leirt sor-
rendben lazitsunk, mert az idegesekre, psychopa-
thakra és hisztériasokra jellemzd, hogy testik egyes
részein allanddan ok és szikség nélkil feszitenek
meg izmokat. Ha tehat csak Ggy altalanossadgban,
rendszer nélkul lazitanak az ilyenek, észre sem ve-
szik, hogy egyes részeken val6sagos gdrcsben van-
nak, pedig éppen a szavaszana — nemcsak maga az
orthodox gyakorlat, hanem a szavaszana szellemei
—-e alkalmas a teljes nyugodtsag, idegegyensuly el-
érésére. ldegbetegek kezelésére modern ideggydgya-
szok is alkalmazzak. igy pl. Schul-se hiressé¢ valt
autogén-tréningje nem egyéb, mint a szavaszana
médszeres alkalmazéasa. Schulze ekdzben ,neheziti”
és ,melegiti” is a végtagokat, aminek Iényege az,
hogy a beteg figyelemdsszpontositas révén nehezebb-
nek vagy melegebbnek érezze egyik oldali végtagjat.
Ha meggondoljuk, hogy puszta elképzelés alapjan
pl. citromra gondolva hatalmas m(kddésre birhatjuk
nyalmirigyeinket, semmi csodalatos sincs abban, ha
kell6 képzeletm(kddtetésre a végtagjainkba tdbb
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vér aramlik, tehat azok nehezebbek és melegebbek is
lehetnek. Francia kutaték végeztek is idevonatkozd
érdekes vizsgalatokat.

Az izmok tudatos elernyesztése igen fontos fel-
adat nemcsak orvosi, gyogyaszati szempontbdl, de
egyszerl sporttevékenység, gazdasagos mozgasok
biztositasa, sét sok gyakorlati tevékenység gatolat-
lan végzése szempontjabo6l is. PL jo zongoratechni-
kat lehetetlen elsajatitani 6sztonszer( vagy tudatos
lazitoképesség nélkul.!

A szavaszana végrehajtasa kdzben a nagy har-
monia, békesség és boldogsdg érzelmei tdéltsenek el.
Célszerl reggel-délben-este 0t-0t percig végezni. Igen
jol pihentet és kiegyensulyoz.

A szavdaszana készit el6 legjobban a ritmusos
lélegzésre (lasd a koOvetkez6 fejezetet is, a pranaja-
marol). Ezt a légzést a szavaszanaban a kovetkezd
fokozatok szerint fejleszthetjik Ki:

I. A teljes lazasag (relaxatio) bealltakor rész-
vétlenil, minden beavatkozas nélkil figyeljuk a lég-
zésinket, nem tér6dve azzal, hogy az szép szabalyos-e
vagy lapos, rossz légzés, hogy nyugtalan-e vagy
nyugodt. Mintha idegennek az érverését figyelnénk,
olyan targyilagossaggal szegezzik bels6 szemeinket
a tulajdon lélegzetinkre.

Il. Miutan egy-két héten keresztiul figyeltik, ta-
nulmanyoztuk a légvételinket, most a be- és kilég-
zéseknek szabalyos egymasrakdveikezéséi gyakorol-
juk anélkil, hogy annak térfogatat (volumen) befo-
lyasolni igyekeznénk. Tehat nem mélyitjik semmi-
képpen sem a légzést, csak Ugyelink az egyenld id6-
kozii folyamatossagra! Ezt negyedoraig gyakorol-
juk naponta, egy hétig.

I1l. Noveljuk a légzés mélységét is, de sohasem
annyira, hogy az kellemetlen fesztiléssel jarjon. Fi-
gyelminket a légzémozgasokra iranyitjuk és ezzel
megszokjuk azoknak szép, tudatos szabalyozasat,
amelynek részleteir6l a kovetkezd fejezetiink ad pon-
tos és kimerité tdjékoztatéast.

A szavaszana kell6 gyakoroltatasa almatlansag
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és magas vérnyomas ellen alkalmazhaté jél. A tudat
hatalma ald tartoz6 izmok modszeres mélylazitasa,
tehat a Schulze-féle fortéllyal fokozott hypotoniaja
arra alkalmas, hogy a relaxatio mintegy ,mélyebbre
is hatol”, tehat ,eléri” a tudatunk hatalman kivdl
es6 sima izmokat is, ami érthet6leg mar gyogyha-
tast jelent, az atlaggyégyhatasokat meghalad6 mér-
tékben. Természetes, hogy mindez orvosi feladat.
Minthogy a magas vérnyomasnak és almatlansagnak
igen sokféle faja ismeretes, alig kell hangsulyoznom,
hogy a laikus pusztan tineti kezeléssel ne elégedjék
meg, tehat ne az ,06ngyodgyitas” teljesen elhibazott
modszerének essék aldozatul, hanem csakis orvosi
felugyeletre, tanacsra alkalmazza e gyakorlatot is,
amelynek sok esetben esetleg csak kisegité szerepe
lehet és amely mellett esetleg egyéb fontos kezelése-
ket is kell folytatni.

Ahhoz, hogy valaki a teljes ellazulas legfels6
fokat elérje (relaxatio completa), hosszabb tréning
szlikséges. Az érzelmeink, indulataink ezernyi arnya-
latat kifejez6 arcizmok ellazitasa igen fontos. Also
allkapcsunknak le kell sullyednie, le kell esnie, mint
a hullan. Karjaink, labaink, mint sulyos, szinte tehe-
tetlen témegek hevernek elernyesztve.

A gyakorlat kozmetikailag is kitin6, mert meg-
tanit az arcizmok oOkonomidjara, a sok Ontudatlan
megfeszllés, rancolds okozta karok kikuszobolésére.
Amerikai orvosok szerint az areizo-mzat tokéletes el-
lazitasa fejfajas ellen is Kkitling. Persze ilyen hata-
sok eléréséhez mar igen tokéletes relaxatidos fokra
van sziukség.

12. Szirsaszana vagy tétagast-helyzet (szirsa —
fej). (Lasd a 22, 30., 31., 32, 33., 34. dbrat.) Nem is
hinnék, hogy a gyermekszobak és jatékterek ez egy-
szer(i és kozkedvelt mutatvanyszama milyen hasz-
nos gyakorlat s hogy a komoly és fenséges joga is
mennyire ajanlja ezt — feln6tteknek talan még in-
kabb, mint gyermekeknek! Gyakorlasat eleinte par-
nazott alapon kell folytatni, hogy az egyensulyérzés
megszerzéseéig meg ne Ussik magunkat. Kezd6k jol
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teszik, ha fal mellett gyakoroljdk mindaddig, mig
batorsaguk meg nem né és tapasztaljdk, hogy hétra-
eséskor sem (Utik meg magukat, ha labaikat joI a
has ald huzzak. Begyakorlasa célszer(ien tobb sza-
kaszban térténik:

a) Letérdelink s el6rehajolva kényoklinkre ta-
maszkodunk mindkétoldalt ugy, hogy alkarjaink a
padlézaton nyugodjanak s kezeinket 0sszekulcsoljuk.
Farunk a sarkokon nyugszik.

b) A fejet a két alkar kozé helyezzilk és test-
sulylinkat raja helyezve, labainkat hajlitott allapot-
ban emeljik fel. igy mar most fejtetén allunk, csak
labaink nincsenek még kinyudjtva.

c) E helyzetben a labakat fokozatosan emeljlk,
nyujtjuk, mig egész testiink nyilegyenesen nem all.

Ez a kitlind gyakorlat kezdetben a megerdéltetés
érzését okozza. De ezt nem kell komolyan venni, ki-
I6ndsen akkor, ha teljesen egészségesek vagyunk. A
keringési szervek betegségeiben szenveddk azonban
elébb kérjék ki orvos tanacsat. Néhany masodperc-
nél tovabb nem kell gyakorolni, igy is meg lesz a
kedvez6 hatdsa. A hivatdsos jogi természetesen itt
sem éri be a mi szerény adagunkkal, hanem 6rék
hosszat all a feje tetején és igy elmélkedik. ldeges
embereknél naponta 3—-5 perces ilyen fej-allas fel-
frissitéleg hat. Sajnos, a mi neurasxténiasaink szive-
sebben szedik be a fajdalomcsillapitékat, kombinalt
porokat és a bromot, ami teljesen hibas felfogas. Ha
komolyan toré6dnének onmagukkal, akkor el6nyben
részesitenék az aszanakat, mudrakat és a pranaja-
mat — és tobbre is jutnanak, mint a béditészerekkel.

A fejtet6-allast kombinalni lehet a 14b mozga-
saival. Igen ajanlatos az 0. n. ,kerékparozas” is,
vagyis a felfelé nyulé labakkal a kerékpéarozasnal
végzett labmozgasokat utanozni. Végezhetink még
széles ivben korézé mozgasokat is a felnyulo vég-
tagokkal.

A szirsaszana a fej vérellatasat javitja. Az also
vénak Kkidrilése altala lényegesen megjavul. De a
csigolydk megterhelése is forditott.
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Falfajas, fulfolyas és fulzugas esetében a gya-
korlatot nem szabad végezni! ,Epés” emberek in-
kabb este végezzék. Olyan székrekedésben szenve-
dék, akik az uddijanat vagy a naulit nem birjak,,
szirsaszanat végezzenek. AKki a tétagast-allast sem
birja, az jéga-mudréat gyakoroljon (lasd alabd).

A szirsdszanabol levezetett aszandak:

I. valtozat. Az utthitordhva-padmaszana: fej-
tetéallas, labak keresztezve, sarkok a hasat nyom-
jak. Jobboldali labbal kezdjik (lasd a 31., 32., 33.
34. abrékat).

Il. valtozat: az el6bbi allasbol az 6sszehajtoga-
tott ldbakat a hasra forgatjuk.

I11. valtozat: a Il. valtozatbol a térdek és com-
bok a karokra és a hénalj ala kerulnek (lasd a 31.,.
32., 33., 34. abrakat).

A szirsaszana e harom valtozata kit(ing fejlesz-
t6je a hat mély és feliletes izmainak, valamint a
hasizmoknak is.

13. Szarvangaszana (szarva = egész, anga —
test, lasd a 24. és 47. sz, abrakat). Nalunk ,gyer-
tya” vagy ,vallanas” a neve. Mivel a pajzsmirigyre
(thyreoidea) hat, az egész testre hatassal van.
Egyike a leghatasosabb aszanaknak, mert az egész
testre jotékony, ifjitd, frissitd befolyast gyakorol.

Kivitele: hanyattfekve labainkat a magasba
emeljuk, majd koénybdkeinkre tdmaszkodva kezeink-
kel a hatunkat tadmasztjuk meg és igyeksziink a le-
het6 legmerélegesebb helyzetet elfoglalni. Kezeink-
kel hatulrél addig nyomjuk a térzset, mig az allunk
a mellcsont folétti arokba (fossa iugularis) nem jut.
Egész figyelminket a pajzsmirigyre koncentraljuk.
Kezd6k fél percig maradjanak ebben a helyzetben
kés6bb fokozatosan egészen negyedéraig maradha-
tunk igy. A joga szerint a teljes sikert napi husz-
perces gyakorlas hozza.

Az agy azért lesz vérteltebb, mert az aorta ive
(arcus aortae), a carotis communisok, az artéria
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innominata, a subclaviak, az artéria thyreoidea su-
perior et inferior forditott helyzetben vannak és igy
tobb vért kuldhetnek az agyba.

Vértolulasra hajlamos egyéneknek tilos a gya-
korlat végzése!

A szarvangaszana a pajzsmirigy (thyreoidea)
aktiv hyperaemisalasa, vagyis friss vérrel vald el-
latasa révén hatasos. A szervek és testtdjak vérel-
latdsa azonban nem pusztdn az erek 6sszehlUz6dasa-
tél (eontractio) és elernyedését6l (dilatatio) fiugg,
hanem jelentékeny szerep jut ebben a féld vonzo-
erejének (gravitacio) is. Ezt kdnnyen beladtjuk, ha
karunkat magasra emelve tapasztaljuk a kéz vissz-
ereinek azonnali kiturilését. A gyogyaszatban a vér-
keringésnek e befolyasolasat ki is hasznaljuk akkor,
amikor a labakat felpolcoltatjuk vagy a tidébete-
geket ferdén fektetjuk.

A gravitacios keringési tobblet is egyik magya-
rdzata a szarvangaszana. élettani és gyogytani hata-
sanak. A felsd és also6 pajzsmirigyverdéren (artéria
thyreoidea superior et inferior) at gazdagabb vér-
aram omlik. A tarko6 és az egész test csaknem derék-
szoget zar bé. A VI. és VII. nyakcsigolya merdlege-
sen all, mig az els6 6t nyakcsigolya vizszintes hely-
zetli. A tarko éles szoglete és a nyelvcsont kdvetke-
zetes nyomasa a két carotis véraramat gatoljak
olyan ponton, amely kdzvetlenil az artéria Vhyreoidea
superiorok eredése felett van. igy tehat ezek tdbb
vérhez jutnak. De a kétfeji karizmok (biceps) fe-
szUlése is gatolja a brachialis ver6ér (karver6ér)
aramat és a kulcscsontalatti vénaban (véna sub-
clavia) nagyobb térfogathoz juté vér az alsé tfay-
reoidedba urul.

De a szarvangaszananak elényds hatasa még
nem merul ki ezzel. A forditott testtartds miatt az
aortaiv (arcus aortae), a carotis communisok és a
subclavia (kulcscsontalatti ver6ér) is forditott hely-
zetben vannak, tehat pusztan a gravitaci6 hatdasa
alatt ezek is tébb vérhez jutnak.

E haemodynamikus tényez6ékon kiviul még ideg-
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tényez6k folytan is aldasos e péz. A friss vérnek
szabadabb aramlasa a kozépsé és als6 nyaki ideg-
csucsokat (ganglion) felélénkiti és igy idegi Uton
is hatast fejt ki a pajzsmirigyre.

A szarvangaszana hypothyreoidismus esetében
indikalt! Akinek tehéat csékkent mikoédésd a pajzs-
mirigye, az haszonnal végezheti ezt az aszanat.

Erdekes, hogy Indidban a bélpoklossag (lepra)
kezelésére is ajanljak. A leprat e tapasztalatok sze-
rint pajzsmirigykészitményekkel és tejdiétaval lehet
elénydsen befolydsolni. Vannak elméletek, amelyek
szerint a pajzsmirigy baktériumdélé hatasu.

Kisérletes vizsgalatok szerint a pajzsmirigyuk-
t6l megfosztott allatok tejjel életben tarthatok.
A régi jogik is mindig tejdiétat irtak él6, ha pajzs-
mirigybantalomrdél volt sz6. Es ma? A tej és a vaj
vitaminjait alkalmazzuk.

A szarvadngaszana kozvetett hatdssal van az
ivarmirigyekre is. Indiai megfigyelések szerint a
heresorvadasosak mirigyei e gyakorlat hatasara
visszanagyobbodtak. J6 hatadst lattak t6le korai
magodmlés (ejaculatio praecox) és gyenge merevedés
esetében. Ugyanezt az eredményt tapasztaltak pete-
fészekelfajuldsok eseteiben! A petefészek hibas mi-
kodésén alapulé elhizasok gyogykezelésére is rend-
kivul alkalmas ez az aszana. Magtalansag (sterili-
tas), goércsés havivérnés (dysmenorrhoea) esetében
is sikerrel alkalmaztak. Minthogy a mellékpajzs-
mirigyekre is hat (parathyreoidea), epuepsia keze-
lésére ajanlatos. Gyenge, hypoténias izomzat ténu-
sdnak a fokozésara is kivalé.

A szarvangaszandat indiai és angol orvosok a
Iépnek, vakbélnek és majnak kezelésére is alkalmaz-
tak. A 1ép pl. tifusz és malaria esetében megduzzad,
ami altal a fert6zés altalanossa valasat, generaliza-
ciojat gatolja. M(Gkodésileg azonban a pajzsmirigy
hatasa alatt all. Lonavlai klinikai tapasztalatok iga-
zoljak. hogy a szarvangaszana a pajzsmirigyen ke-
resztil hat a lépzavarokra. Ezért mocsarlaz (ma-
laria) ellen is alkalmazzak. A vakbélre is a pajzs-

136



mirigyen keresztil hat, meg a majra is, hiszen a
majm(ikddés is pajzsmirigyhatas alatt all.

14. Maciaszana vagy a hal-péz. Azért hivjak
igy, mert Uszok jelentékeny ideig lebeghetnek e tar-
tasban a viz felszinén. (Lasd a 40. és 41. abrat.)

Ez a gyakorlat ellenlabasa (antagonistaja) az
el6z6nek (macia — hal). Ezért célszer(i azzal egyutt
gyakorolni.

Kivitele: a foldre Glink nyujtott labakkal. EI6-
szOr a jobb térdinket hajlitjuk be ugy, hogy a jobb
lab a bal lagyékhajlatba (fossa inguinalis) kerdl,
talppal felfelé. Ugyanezt végezziik baloldalt is ellen-
kezd értelemben. A két sarok a hasat nyomja. Ez-
utan ,hidat” alkotunk héatra. Két tenyeriink o6lunk-
ben Ggy helyezkedik el, hogy felfelé tekint és
a jobb tenyér a balon nyugszik. A hidat kizarélag a
torzs alkotja; két pillére: a fej és az Ulep. Konyo-
keink a féidre tdmaszkodnak.

A maciaszana teljesen megnyitja a garatot
(pharynx), mig az el6bbi &szana, a szarvangaszana,
Osszenyomja azt. A gyors és szintelen mélylégzésre
a legkényelmesebb péz. Ezt a légzésfajtat bhaszra-
nak nevezi a joga. A maciaszana valdsaggal kiegé-
szitbje a szarvangaszananak. Pajzsmirigytultengés,
Basedow-kor esetében a legaldasosabb gyakorlat!

15. Viparita karani (viparita = megforditott).
Sokan kdnnyen @sszetévesztik a szarvangaszanaval,
mert val6ban hasonlit hozza. A kulénbség a kettd
kozott csupdn annyi, hogy a nyak és a torzs kozotti
szOglet tagabb, tovabba a torzs és a ldbak nem fiig-
g6leges helyzetben vannak, hanem egymassal ugyan-
csak szoget zarnak be (lasd a 10. abrat). Kezeink-
kel a csip6t tamasztjuk meg.

Ez aszananak rendkivil nagy hatast tulajdo-
nit a joga. Kaléndsen ,megfiatalité” hatasat dicsé-
rik. Valoészin(i, hogy ebben némi tdlzas is van.

16. Halaszana vagy eke-allas (lasd a 38. és 39.
abrat). Hala szanszkrit nyelven ekét jelent. Ez a
testtartas ugyanis az indiai ekére hasonlit. A héat-
izmokat er6sen megfesziti és kivalo gerincgyakorlat
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is egyben. Ellenkezd értelemben hat, mint az alabb
kovetkez6 budzsangaszana (kobraallas).

A kovetkez6képpen végezzik: hanyatt fekve ke-
mény, vizszintes talajon, karjaink mellettink nyujt-
va hevernek, lefelé forditott tenyerekkel. Labainkat
felemeljik és atvetjuk hatra, el a fejink folétt, mig
labujjaink foldet nem érnek.

E gyakorlatnak tébb fokozata ismeretes. Ha az
imént leirt moédon elért helyzetben maradunk, még
nem meritettilk ki a gyakorlat teljes hatasat. Mert
ha e helyzetben labujjainkat még hatrabb toljuk, el
a fejt6l, akkor er8sen fokozzuk az élettani hatast.
Természetes, hogy térdeink feszesen maradnak. Ha
mar most labainkat még hatrabb toljuk (ezt mély
kilégzésnek kell kisérnie), kozben kezeinket Kkul-
csolva a tarkd mogé helyezzik, elértik a legtokéle-
tesebb halasziana-fokot (cervicalis forma).

17. Budzsangaszana, a kobraallas (budzsanga =
kobra). (L&sd a 43. abrat.) A tamaddé kobrakigyo
emelt ftartdsara emlékeztet, innen a romantikus
név.

Hasfekvésbdl elszor fejinket hajlitjuk a leheté
legnagyobb mértékben hatra és csak ezutan a mell-
kast a mély héatizmok feszitésével. Kezdetben a
mellkas emelését kezeinkkel tamogathatjuk, fokon-
kint novelve a szoget alkar és felkar kozott. Késébb
azonban lehetéleg csak a hatizmok segitségével! A
kezek kés6bb is lenn lehetnek, de a sulyt a hatizmok
viselik.

A gyakorlatot, a feszitést csigolyarol-csigolyara
haladva végezzilk! A feszllésnek a hatcsigolyakrol
az agyékcsigolyakra is at kell terjedni. Legnagyobb
feszlilés a keresztcsontra esik.

A gyakorlat hatasara a hasonbeltli (intraabdo-
minalis) nyomas er6sen novekszik. Kezdb6k kodzben
ugy lélegezzenek, ahogy tudnak, haladok belégzést
(inspiracio) végezzenek az egész feszilés tartama
alatt.

Hatfajasok Mekkaja ez a gyakorlat! A gerinc-
vel6idegekre is jotékonyan hat. Minthogy a gerinc
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hajlékonysaga egyenlé az ifjusaggal, érthetd, hogy
megifjitd gyakorlatnak is szamit.

A budzsangaszanat magaszananak (kigyoallas)
is hivjdk. A vesékre és mellékvesékre is kedvezd'
hatasa van. Bélrenyheség esetében a tobbi ,hasgya-
korlattal” egyutt kival6 hatasu lehet, mint altalaban
a jogapraxis. Hogy jol végezzilkk a gyakorlatot, an-
nak biztos kritériuma az, ha a tarkonk tajan és a
kereszttajon egyenl6 erds fesziilést érzink.

18. Szalabhaszana vagy szocskeallas, saska-poz
(szalbha = saska). (L&sd a 49. abrat.) Hasfekvés-
ben karjainkat hosszan a térzsink mellé fektetve,
tenyeriinket felfelé forditjuk és igy szoritjuk dkolbe
kezeinket. Talpaink is felfelé tekintenek. A talajt
tehat vallaink és az 6klok hati oldala érintik. Lehet
az allat, szijat és az orrot is a talajon hagyni, de
elég, ha az all egymaga érinti azt. Ezutan teljes be-
légzést végzink, megmerevitjik az egész testet és
igyekszink alsé végtagjainkat hatra-felfelé emelni.
Az egész testslly a mellkason és az 6klokén nyug-
szik. Lélegzetiinket az egész id6 alatt visszatartjuk,
térdeink mindvégig feszesek. A combok és kereszt-
csont emeltek.

Ha lélegzésiinket nem birjuk tovabb tartani,
lassan ellazitjuk izmainkat és kilégziink. Altalaban
jegyezzik meg, hogy semmiféle dszananal nem sza-
bad hirtelen mozgast végezni vagy hirtelen randula-
sok hibajaba esni!

E gyakorlatban csaknem @sszes feszitéinket
(extensorainkat) 0sszehlUzzuk. Az intraabdominalis
(hason bellli) nyoméas igen nagy. A nagy farizom
(glutaeus maximus) és a levator ani (végbélemel6
izom) teljes contractioban van. Az alsé agyeéki csi-
golydknak és a keresztcsontnak, valamint e testta-
jak idegeinek Kkitlin6 gyakorlata a szalabh&szana.

19. Ardha-s,salabhaszana (fél-szccskep6z, ardha
= fél). Az el6bbinél kénnyebb, de csaknem azonos
hatasu, tehat igen ajanlatos kezdéknek (lasd a 48.
abrat). Lényege az, hogy az el6bbi pozzal teljesen
azonos kor(iiméi tyek kozott csak féllabunkkal vé-
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gezzik a gyakoi latot, — kulén a jobb és kulén a
baloldalival.

20. Bhanuriszana, az ijj-allas (lasd a 29.
abréat). Nevét onnan nyerte, hogy e pdzban testiink
megfeszitett ijjftoz hasonlit. Tulajdonképpen a sza-
labhaszana és budzsangaszana kombinaci6ja. A has-
uri nyomasfokoLiodas e gyakorlatnal kisebb, mint a
saska-poznal.

Hason fekv i kezeinkkel oldalrél hatrafelé nyu-
lunk, megragad Juk bokdinkat és igy hatraszegett
fejjel a legnagyobb mértékben homoritunk. Jol tesz-
sziik, ha koézben hintazunk el6re-hatra, ami helyesen
végzett pozban jdl lehetséges, mert a hasi oldalunk
teljesen olyan, mint a hintalé vagy hintaszék talap-
zata. Fogyasztasra, ,has-eltintetés”-re j6. Emellett
gerincgyakorlat, tehat — fiatalit.

21. Paszcsimatana, a hatsé nydjto f 6z (paszcsima
m—1hatso, tan = nydjtas). (Lasd a 37. abrat.) Ke-
mény talajon dlve, nyujtott labakkal, fejinket el6re-
hajtjuk lehetéleg annyira, hogy homlokunk a térde-
ket érintse. Két keziink mutatoujjaval mint horoggal
akaszkodunk ldbaink éregujja és masodik ujja koze,
konybdkeink oldalt a talajt érintik. E po6zban kb. 3
percig id6zink.

E gyakorlat végzése kozben oldalizmaink, a
a psoas maior és minor, az iliacus er6sen &sszehu-
zodottak. Mindez izmok er8sen 6sszeh(zddott Aalla-
potban nyomjak a hasuri zsigereket. A jéga tanitasa
szerint napi egy Ora hosszat végezve spiritualis erék
ébresztésére vezet. Azonban ilyen hosszd idén Kke-
resztil folytatva kénnyen okoz székrekedést (obsti-
patio). Ezért székrekedésre hajlamosak naponta
csak 3 percig végezzék és egészitsék ki az uddijana-
val (ezt kozvetlenul utédna kell végezni ilyenkor).

Révid ideig alkalmazva orvosok haszonnal élhet-
nek vele dyspepsiak kezelésében.

22. Majuraszana, a pavakalms-p6z (majura
pavakakas). (Lasd a 27. és 28. abrat.) Nevét onnan
nyerte, mert az e pézban lebegé jogi emlékeztet a
farktollait hatrafeszit6 pavakakasra. A kovetkezé-
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képpen kell végezni (sokan nem birjak megcsinalni):
terpesz-térdeléshél tenyereinket lefelé forgatva
foldre tamaszkodunk (a kézujjaknak nagy szerep
jut a baianszirozasban). Ezutan két konyoklinket a
hasunk ala vessziik annyira, hogy azok ott dssze-
érjenek a koldok alatt. Az alkarok nem teljesen me-
rélegesek a talajra, hanem kissé elhajolnak a fej ira-
nyaba. Eleinte lélegzetvisszafojtva végezzilk a gya-
korlatot, kés6bb szabadon lélegezhetiink k&zben.

Az orthodox vizszintes tartasnal a glutaeus
maximus (nagy farizom) és a levator ani (végbél-
emel6 izom) feszlilnek meg. A belsd végbélésszehuzd
izom (sphincter ani internus) is erésen fesziilt.

A majuraszana is erésen fokozza a hasiron be-
IGli nyomast, mint csaknem minden aszana. Ezért
jogik a baszti-nkl (lasd a nauli leirasanal) felhasz-
naljak a késlekedd folyadék kilritésére a bélbdl.
llyenkor azonban a labakat szét kell terpeszteni,
amikor is a glutaeus maximus 06sszehuzédott alla-
potban marad, de a levator ani ellazul.

A végbélrenyheség ellen szoktak ajanlani, de
meggy6z6désem szerint folosleges aszana és nyu-
godtan elhagyhato.

23. A jéga-mudra vagy a joga jelképe (mudra
= jelkép, szimbo6lum). (Lasd a 35. és 36. abrat.)
allitolag a Kundalini-kigyd ébresztésére alkalmas,
tehat el6segit abban a toérekvésben, hogy a nemi, al-
sobb energidkat &atfinomitsuk, atszitaljuk, szubli-
maljuk szellemi, magasabbrendd energiakka. A spi-
ritudlis célokat kovetd joga-iskolak ezért slrln al-
kalmazzak. Kivitele: padmaszandban llve a féldon
eléorehajolunk, mig homlokunk talajt nem ér. Koz-
ben kezeinket héatravisszik és jobb keziink atfogja
a bal kéz csuklgjat.

24. A maha-mudra vagy a nagy jelkép. Féldoén
Ulve ugy terpesztjik szét labainkat, hogy azok pon-
tosan derékszoget (90°) zarjanak be. Egyik labunk
folé hajolva két kezliinkkel megragadjuk annak bo-
kajat, homlokunk a térdet érinti. Hatastanilag a
paszcsimatanaval egyenrangu.
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25. Ardha-m-aciendraszana. Bhagavana Mat-
sziendra jogi talalta fel, aki a joga-kultdra egyik
legnagyobbnevil el6hareosa volt. Az eredeti gyakor-
lat rendkivil nehéz és ezért ,annak a felét” jelenti
a szanszkrit kifejezés.

Kivitele: nyujtott labakkal a féldre Glink. Egyik
labunkat felhlGzzuk, majd attesszilk a masik térd
tulsd oldalara, kézben ezt a masik labat térdben Ggy
hajlitjuk meg, hogy az alszar vizszintesen maradjon
a foldon. Utana a fekv6 labbal azonos oldali karun-
kat az all6 térd elé visszik, ez a kezink a fekv( tér-
den pihen, mig masik karunkkal hatul kérulfonva
torzstinket, az ezen oldali kéz a tulsé lagyékhajlatba
helyezkedik. (Lasd az 51., 52., 53., 54. abrakat.)

J6 maj- és vesegyakorlat, ezenkivil a gerinc
oldalsé gorbuleteinél (skoliosisok) is jé szolgalatot
tehet. Mint gerincgyakorlat ,fiatalit6” hatasunak
szamit.

26. Vakraszana (csavar po0z; lasd az 50. abrat).
Az el6bbinél kénnyebb. Nyujtott labakkal a féldon
Ulve, egyik térdiinket felhdzzuk, amig csak birjuk.
At is tehetjuk a taloldalra, bar ez félésleges. Ezutan
karjainkkal tulnydlunk, a felhGzott térd mogé és
tenyereinkkel a térd mogott a foldre tdmaszkodunk.
Erételjes, kiadds tdrzscsavarodast érink igy el. A
gyakorlat élettani- és gyogyiiatasa majdnem azonos
as el6bbi ardha-maciendraszanééval.

27. Vaazsraszana (lasd a 44., 45. és 48. abrat)
(medencetartds). Vadzsra azonban nem medencét,
hanem himvessz6t jelent (penis). Spiritudlis célokat
szolgal. Néha sziddhaszananak is nevezi a joga-
irodalom. Orvosi jelentésége ugyanaz, mint a tulaj-
donképeni sziddhaszandé (lasd ezt). Letérdelink a
foldre, labujjainkat befelé forditjuk (kifelé is lehet),
sarkainkra vagy a sarkok kozé a foldre alink, ke-
zeink a térdek folott nyugszanak a combokon.

28. Szupta-vadzsraszana (lasd a 42. abrat)
(szupta - alva). Székrekedés ellen igen jo. Az egye-
nes hasizmok teljesen nyujtva vannak, a belek és a
hasi zsigerek jelentékenyen ingereltek. Jol hat min-
den medencei szervre.
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29. Vriksaszana vagy a fa-péz. A testsuly egy
combon van, a masik comb behajlitott. igy nyomasi
ingert fejtink ki az als6 végtag csdves csontjara
(félldbon allva a csont kétszer annyi hord, mint
rendesen). Csonterdsitésre e gyakorlatot jol lehetne
felhasznalni, de kivitele igen nagy tidrelmet igényei
és igy ideggyakorlatnak, s6t meditativ, elmélkedd
péznak is bevalik.

30. Trikonaszana vagy haromszog(i testtartas.
Terpeszallasban karjainkat oldalra nyujtjuk és ol-
dalra hajolunk mindaddig, mig kezeink ujjaval a
megfelel6 labujjakat el nem érjuk. A hajlas szigo-
rdan oldalirdnyban torténjék, ne pedig a konnyitd
eléred6léssel. J6 gerincgyakorlat. Természetes, hogy
ugy jobb-, mint baloldalon el kell végezni.

31. Dzsiva-bandha vagy a nyelv-zar. Nyelvink
hegyével végigsiklunk hatrafelé a szajpadlason,
ameddig csak birunk. Ekdézben nyelvink a lehet§
legnagyobb mértékben hatrafelé gorbil.

A joga jol atgondolt testgyakorlasaban kovet-
kezetes énmagahoz, amikor az oly fontos toroktajat
sem hanyagolja el, hanem a nyelv és garat izmainak
gyakorlasaval ezt a testtajat is er6siti, karban-
tartja. Ez a gyakorlat a kdvetkez6vel egyltt igen jo
hatasu idult gége- és garathurutokra, mandulagyul-
laclasokra, s6t a pajzsmirigyre és mellékpajzsmi-
rigyre is ingert fejt Ki.

32. Szimhaszana vagy az oroszlan-tartas (lasd
a 26. abrat). Nem egyéb, mint alapos, er6s nyelvki-
Oltés. Hatasa azonos az elébbi gyakorlatéval és ezért
célszeri azzal valtakozva gyakorolni. Nem éppen
szép latvany, de igen hasznos. Egyes tulz6 hatha-
idgaiskolak a nyelv mozgékonysagat még a nyelv
alatt talalhatd fék (frenulum) atmetszésével fokoz-
zak, részben nemi perverzitasok céljabol, részben
azért, hogy igy kdnnyebben ,nyelhessék le” és jut-
hassanak a tetszhalal allapotaba (lasd az el6z6 fe-
jezeteket) .

33. Padahasztaszana. Tulajdonképpen &allé hely-
zetben végzett paszcsimatana. Nalunk is kozkedvelt
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gyakorlat: feszes térdekkel allva elorehajolunk
mindaddig, mig ujjainkkal féldet nem érink vagy
tenyereinkkel a foldre nem tamaszkodhatunk.

Az é&szandkon kivil még egész sora létezik a
gyakorlatoknak, amelyeket a hatha-jéga ajanl. Ezek
kézul nyudjtok egy csokorra valot olvasdimnak:

1. Karjainkat egyenesen magunk elé nydujtva,
tenyereinket 0sszetesszuk, majd karjainkat hirtelen
lendilettel oldalfelé vetjuk egészen egy vonalba a
vallakkal, esetleg valamivel hatrabb és azonnal visz-
szatériink az eredeti helyzetbe. Mikor karjaink hatra-
felé lendilnek, labujjhegyre allunk, el6relendulésiik
kézben visszaereszkedink sarkainkra.

2. Oldalfelé nydujtott karjainkkal gyors, erélyes
koroket irunk le.

3. A laukiki-mudra (haskoérozés tl6helyzetben).
Az Ggynevezett hastancra emlékeztet§ gyakorlat.
Kivitele: 0l6helyzetben (legcélszerlibben — aki meg

tudja csindlni — az Ul6 aszanak egyikében) tor-
zsuinkkel kor6z6 mozgasokat végzink olyképpen,
hogy korozés kozben has-, illetve oldalizmainkat

arra huzzuk, ahol éppen a korozéssel tartunk. Ha
hatul vagyunk, a has izmait behlzzuk, ha baloldalt,
akkor mintegy balfelé l6kjuk egész torzsiinket, el6l
kidomboritjuk a hasat és jobboldalt jobbfelé len-
dulunk.

4. Haskorozés fekv6 helyzetben. Hanyatt fek-
szink s hasunkat enyhén behuzzuk. Ebben a hely-
zetben koréz6 mozgasokat végziink hasunkkal ugy,
hogy a mellkas és combok részérél kisérémozgéas
lehet6leg ne torténjék. 10—12-szer korozink jobbra,
majd ugyanennyiszer balra. A mozgas hasonlé az
arab n6ék hastancéhoz.

Ez a gyakorlat elsérangl sovanyité fényez6 s
ezenkivil jo gyogyitéja minden bélrenyheségnek,
székrekedésnek. Idult gyomorpanaszoknal is kitd-
néen bevalik (természetes, hogy szakszer( vizsgalat-
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mvfiijflw ii

A Kundalirti-kigyé felszallasa
(a magasabb és alacsonyabb életelv egyesiilésének
jelképe« &bréazolasa)






tal kell el6bb eldénteni a gyomorbetegség hovatarto-
zasat és csak orvos tanacsa és ellen6rzése mellett
folytatni a leirt gyakorlatot).

E gyakorlatnak még igen j6 hatasa lehet néi
bajoknal is s f6leg azoknak megel6zése szempontja-
bél jelentés. Itt is lényeges szakorvos tanacsat Kki-
kérni.

5. Az imitalt favagas. Terpeszallasba helyezke-
dink (labaink kb. egy méternyi tavolsagban, vannak
egymastol) s kezeinket 6sszekulcsoljuk, mintha fej-
szét fognank vellk s igy hatalmas kilengésekkel uta-
nozzuk a favagas mdveletét.

6. Szemgyakorlatok. Kett6t mar emlitettink:
tekintetiink rogzitését az orrhegyre és a szemoldok
kézé iranyitott szemforgatast. Ezek veszélyes gya-
korlatok és ezért vezetd hianydban inkabb ne végez-
zik Oket. Egyszerlbb szemgyakorlatok: a padlo-
zatra Ulve a fej kisérémozgéasa nélkil pillantasunkat
hirtelen szemmozgasokat végezve jaratjuk koril a
szoban. Célszerl el6szor felfelé vetni a tekintetet,
majd lefelé, azutan jobbra és balra. Lényeges, hogy
ez iranyvaltozasok hirtelendl, villanasszer(en tor-
ténjenek.

7. Fejgyakorlatok. Ugyancsak hirtelen mozdu-
latokkal jobbra és balra csavarjuk fejinket, majd
koroz6 mozgasokat végzink vele. Kb. 10—12-szer
elég egy-egy ilyen gyakorlatot végezni. Jéga-tapasz-
talatok szerint a fil betegségeinél johatastak e gya-
korlatok.

8. A nyujtézas. Ez az a ,gyakorlat”, amit min-
denki osztonszer(ien végez, nem is tudva azt, hogy
a természet kivanja ezt és szinte kényszeriti, tanitja
egyik legegészségesebb tornagyakorlatara. A nyuj-
tozkodasnak kiadosnak kell lennie. Minden iztinkben
megcsavarodni, meghdzddni, Kkitekerézni, kinyulni,
szinte ficamodni. Kdzben j6 nagyot asitani (ez is iz-
mok i-yulasat eredményezi). A nyudjtézkodasnak ki
kell terjeszkednie a kéz és lab ujjaira is. Legjobb
ha a gyakorlé macskanak képzeli magat és addig
gyakorolja a nyujtézkodast, mig all6 helyzetben
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nyujtott labak mellett elérehajolva tenyerét a féldre
tudja helyezni.

Szamos Kkitling jéga-gyakorlat létezik még, ame-
lyek a test minden izmanak kiilén és tudatos beideg-
zéset érik el s megdrzik a tagok friss hajlékonysé-
gat a kés6 oregkorig. Valamennyinek a felsoroldsa
itt lehetetlen. Csupan a legkénnyebbekre terjeszke-
dem ki — de egyuttal talan a leghatdsosabbakra is.
Szokja meg a nyugati beteg, hogy a test gyakorlédsa
orvossag is, nemcsak sport; de szokja meg a modern
orvos is a testgyakorlatok -pontos és gyakori el6ira-
sat a sokszor kétes értékl gyogyszerek és mas keze-
lések helyett. A kitartd testnevelés, az individuali-
zalo aszandk és mudrak Kkivaldo hatastak lesznek,
csak meg kell baradtkoznunk veluk és helyeden kell
tudni alkalmazni 6ket. Ehhez az orvosnak is el8szor
meg kell tanulni a gyakorlatokat kifogastalan tech-
nikaval végezni s Gugy majd batran ajanlhatja bete-
geinek is. Csakhamar tapasztalni fogja a legelfogul-
tabb orvos is, milyen kivaléak a terapiai eredmeé-
nyek, melyeket — amint még erre ki fogunk térni
— nem lehet pusztan szuggesztionak nevezni. Az
irdnyzat kulénben egyaltalaban nem 4j és kildnc-
kodg: kulféldon és bizonyara néhany hazai klinikan
és korhazban is, ahol biologiai gondolkodas alapjan
folyik az orvosi munka és nem szaraz Uzemet haj-
szolnak elavult sablonok értelmetlen ismételgetésével,
a legklilénbéz6bb betegségeknél, a gyermekéagyban,
mUtétek utédn, stb. a mddszeres gimnasztikdnak igen
jO0 hatésat tapasztaltak.

Akik e gyakorlatokat attekintik, latni fogjak,
hogy azok nagyrészt megegyeznek a modern gim-
nasztikai gyakorlatokkal. S ez megint hatalmas érv
a joga mellett: azokat a testfejleszt6 gykorlatokat,
amelyekkel ma ezer nyugati reklam kérkedik, a joga
mar 0Osid6k ota Ismerte és gyakorolta!

Mindazonaltal sok Uj vonast lel majd a ponto-
san gyakorl6 a jéga mudraiban és 4szandiban. Talan
ugy mondhatnam, hogy a hangsuly van masutt, mint
a mi gimnasztikankban. S a mi legkitiin6bb gim-
nasztikai rendszereink éppen azaltal valnak ki a tob-
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biek koézul, hogy er6sen megkodzelitik a jogéat, a ter-
meészetest. llyen kivalo rendszereknek kell tartanunk
MiUer pompéas gyakorlatcsoportjat, tovabba Burén
modszerét és még néhany, a modem, mindent Kki-
t61t6 biolégiai gondolat és felismerés nyoméan fakadt
szisztémat.

Kiegészit§ gyakorlatok: tulajdonképpen csak
néhany egészségigyi tanacsrél van sz6, amelyek
egyszer(iek és nyugaton mégsem méltatjadk figye-
lemre Oket.

a) Reggelenkint éhgyomorra egy pohar friss
vizet inni. Ez reflektérikusan igen jdl inditja miko-
désnek az emésztérendszert és allitélag epehajto
(cholagog) hatasa is van.

b) Tiszta vizet vagy enyhén megso6zott, Kkis cit-
romlével megsavanyitott vizet szivunk fel orrnyila-
sainkon &t a szajba, majd kiengedjik. A mdveletet
jo megforditva is elvégezni: a folyadékot szajba vesz-
szik és orrunkon at engedjuk ki. Kuléndsen idult
fejfajasoknal jo tineti kezelés.

c) Allott, tiszta vizben szemfiirdét veszink
(ilo—1 percig). Kozben szemeinket nyitva tartjuk.
E gyakorlatot Schopenhauer kedvelte nagyon, aki
"Ugy tapasztalta, hogy latasa javul téle.

d) A trataka-krija. Nézés a felkel6 napba. Mér-
tékletesen folytatva kitlin6 hatasu a jéga tapaszta-
lata szerint. Tulozva azonban artalmas lehet s igy
guru tanacsa nélkul nem ajanlatos végezni.
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TISZTITO ELJARASOK.

A dhauti (lasd a 12. 4brat). igy nevezi a hatha-
joga gyomortisztité mddszerét, de ezt csak betegek-
nek ajanlja. Sajnos, nalunk kuléndsen a mdvelt osz-
talyban talalkozunk gyakran azzal az el6itélettel,
hogy a belek mesterséges kitritése ,klystir”-rel
.€gészséges”. A salakoktdl valé tulzott félelem tel-
jesen indokolatlan, ha valakinek természetes Uri-
lései vannak szabalyos id6kézokben. A hatha-joga
sohasem Aallitott ilyet — ennél sokkal bdlcsebb volt
és jobban igazodott a természethez.

Dhauti alatt egy szovetdarabot értink, amely a
joga-tradiciok szerint kb. 7.5 cm széles és 1 méter
hosszU legyen. Kivanatos, hogy finoman szétt gya-
potbol, fatyolszerl anyagbdl késziiljon. Ha durvabb
szoveésl, akkor lehet keskenyebb is. A dhautit mosni
és csiratlanitani (sterilizalni) kell. A nyelés meg-
konnyitésére (mert a szdvetdarabot le kell nyelni)
vizben &ztatjuk és addig facsarjuk, amig csdpog.
Ezutan egyik végét mutatd- és kdzépsd ujjunk kodzott
tartva letoljuk torkunkba oly mélyen, ahogy csak
lehet és lenyeljik, majd szakaszonkint tovabb-
nyeljuk.

Kezd6ék elégedjenek meg néhany napig azzal,,
hogy csak 20—30 centiméternyi darabot nyelnek le.
Kb. 15 napi gyakorlas utan szokas el6szor az egészet
lenyelni, minddssze 15—20 cm-nyi darabot logatva
ki a szajbol.

A dhautit szokas tejben is aztatni. Ez klénodsen
érzékenyebb garatd egyének szdmara ajanlatos.

Mikor a dhauti a gyomorba ért, uddijanat és
naulit végzink. A gyomornedv felszivasa és a gyo-
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snornyalkaihartya masszaba tokéletesebb igy. A
matdiauti legfeljebb 20—25 percig id6zik gyomrunkban.

Az egész eljaras tulajdonképpen a gyomor Ki-
torlése, a gyomornyalkahartya leitatasa. Nem hi-
szem, hogy barmi elénye is lenne egy modem orvos
gyomormosasaval szemben.

Az orr tisztithsa — neti krija — (lasd a 11.
abrat). Ugyancsak szdvetdarabbal torténik. Allit6-
lag hurutot gatol meg. A szagldidegekre is jol hat.

Az é&szandk egy részéhez a legtobb embernek
el6készité gyakorlatokat kell végezni. Ez legcélsze-
ribben dinamikus lazitégyakorlatokkal torténik: a
karok passziv ejtegetésével, a magasra emelt com-
bok ejtegetésével, mikdzben lgyelnink kell az al-
karok és alszarak kulon lazitdsara, valamint a vall-
és csipbiziletek o6ndllo, fiiggetlen lazitasara. A vég-
tagok tokéletes felszabaditasa utan a torzs, a fej,
a hat és a has lazitasarol kell gondoskodnunk ejt6,
zuhano mozgasok altal.

AKi testi szervezetének oOntudatos fejlesztésével
foglalkozik, az nem fog megallani a klasszikus asza-
nak tanulményozasanal, hanem inkabb arra torek-
szik, hogy az &szandk szellemében minél dntudato-
sabban gyakorolja izomzatat és szerveit. A helyes
izomgyakorlat titka nem az, hogy rendszereket ta-
nulmanyozunk és pontosan kovetjuk kulonbozé le-
irasok utasitasait, hanem az, amit a hatha-jégabol
lestiink el: minden izmunkat tudatosan megfesziteni,
elszigetelni és gyakorolni, akar sajatmagunk altal
kieszelt gyakorlatokat, akar bizonyos rendszert ko-
vetve. Emellett minden esetben élvezzilk a meg-
figyelt és lassan mukddtetett izmokat! Lassu, egé-
szen a lassitott filmfelvétel lassusagaig lefokozott
mozdulatokkal érink el legtobbet (Zeitlupe). Zon-
gorapedagogusok tudjak régota, hogy legeredmé-
nyesebb a zongoratechnika fejlesztése szempontja-
bol a lassu, egészen lassi Utemben folytatott ujj-
gyakorlat és tanulmany. Technikai részleteket csak
igy lehet teljesen megérlelni. Ez a tapasztalat azon
alapszik, hogy az ujjnak, alkarnak és karnak meg-
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felel6 izmait a lassU gyakorlas er6siti meg leghama-
rabb olyannyira, hogy azok biztosabban, erdsebben,
és Onéallébban muikdodjenek.

Aki tehat izmait és idegeit jo karban akarja
tartani, az végezzen minél tdbb egészen lassit gya-
korlatot. A teljesen lassu, tokéletes figyelemdssz-
pontositassal és lelkesedéssel, élvezettel, hittel és
képzeléerénknek az erdre, kitartasra, szépségre és
egészségre vald osszpontositasaval folytatott torna-
és testgyakorlatok a legvézndbb emberb6l is er6s,
egészséges egyeént faragnak. Ez a ténykedés valdsa-
gos dnszobréaszat! Ezt tanuljuk meg az &szanak
rendszerének szellemébdl. Mert a lassitott gyakorla-
tok kozéphelyet foglalnak el a sztatikus, merev
aszanak és a gyors, dinamikus gimnasztikai gyakor-
latok rendszere kozott. Mint minden kozéput, ez is
maga az igazsag!

Lassitott gyakorlatnak nem csupan tornagya-
korlatokat valaszthatunk, hanem szamos olyan moz-
dulatot, amely a mindennapi élet bizonyos tevékeny-
ségeiben szerepel. igy pl. asas, kapalas, gereblyézés.
kaszalas, harangozas, lapatolas, taposas, stb. De jok
a sajat magunk altal rogténzétt mozdulatok is. 1d6-
sebbek is nyugodtan végezhetnek ilyen rogtonzése-
ket, amelyek azzal az el6nnyel jarnak, hogy min-
denki 0sztondsen a sajat teherbiroképességéhez iga-
zodik és nem erdlteti tal magat.

Célszeri e lassitott gyakorlatokat allétukor
el6tt végezni, mert a sajat izomzatunk jatékanak
szemmel val6 ellen6rzése nagy haszonnal jar lélek-
tani szempontbol is.

AKki teljes onuralomra, tehat jégara torekszik,
annak minden izomzatat lehet6leg elszigetelten, ku-
I6n kell gyakorolnia, annak a fegyelmet és az er6t-
addé képességet a legutolso testvidéken is teljes mér-
tékben kell birtokolnia. Ezt érjuk el az aszanak és
mudrék, tovabba az &szanak szellemében folytatott
lasst, tudatos, lelkes gimnasztika segitségével. Fe-
szitsik meg lassan karizmainkat és szemléljuk 6rom-
mel duzzad6 erejiket —mhajoljunk hatra egészen a

150



vizszintesig és élvezziik a combizmok nagyszerld ke-
ménységéimaz extatikus helyzet feletti tokéletes
uralmat — jarjunk egészen lassan, élesen figyelve &
jarashoz szikséges izomzat mikodését — ebben a
szellemben gyakorolva elérjik célunkat! De e figye-
lemdsszpontositds még sokkal messzebb terjedd
eredménnyel is jar! Aki igy az izomzaton kezdve
megtanulja az 'uralmat a kilsd részeken, annak ak-
kora koncentraltsaga lesz majd id6ével, hogy bels6
szervei felett is uralomra tesz szert. Annak id6vel
engedelmeskedni fognak az egyébként autoném md-
kddésl szervek is! Hétkéznapi tapasztalat is iga-
zolja, hogy ez a tulajdonsag sokakban igen nagy
mértékben van meg. De akiben nincs meg, az a jéga
utjdn megszerezheti és ebben latom a hatha-joga
igazdn nagy értékét, orvosi és egészségi jelent6sé-
gét, amely 0j at és Uj stilus a mi eurdpai egészség-
tanunkban. A mi idegeseink mind meggyégyulhatna-
nak, ha komolyan a hatha-jéga pszihoterapiai elvei
szerint rendeznék be életiket. Persze ez eleinte egy
kis kényelmetlenséggel is jar. De érdemes, nagyon
érdemes! Annyira érdemes, hogy a modern lelki ke-
zelések mind a jéga szellemében folynak és ettél az
iranytdl varhatjuk a lélekelemz8 tudomany kell§ re-
formjat és kib&vilését is.
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VIl. PRANAJAMA
(M3LEGKESSZABAMTOZAS).

A prana-élmélet.

Miel6tt a pranajama gyakorlatainak részletes
ismertetésébe kezdenénk, néhany széval meg kell
emlékeznink a keleti, f6leg a hindu és tibeti vilag-
képben oly nagyjelent8ségli prana fogalmaval.

A keletiek szerint a vilagmindenséget rendkivil
finom, sulytalan, lathatatlan anyag, az akasa tolti
ki. Az dkasanak mindent athaté és éltet6 rezgése a
prana. A keleti intuitiv bdlcselet ezen a téren is
megel6zte az exakt természettudomanyokat. Min-
denki tudja, hogy az atomok kozotti hézagok és (irok,
de az atomon bellli nagy térségek is a fizika tani-
tasa szerint imponderdbilis anyaggal, az éterrel van-
nak kitdltve. A keleti tanitas azonban inkabb dina-
mikusan értelmezi a prama fogalmat: inkabb eré-
aramnak képzeli, mint atomkdzti allomanynak.

Mig a nyugati tudomany az éterelméletet inkébb
csak pétléknak vette fel, mert nem tudott mit kez-
deni a néma C(rrel s csak kés6bb Kezdte aktivitisait

észrevenni, — addig keleten a prananak fontosabb
szerepet tulajdonitanak, mint maganak a durva
anyagnak.

Akinek kifogasa van a prana-elmélet ellen, az
egyszerlien ,er6t” mondhat a prana helyett vagy
akar ,életerét”. Ez utébbi fogalommal a mer6ben
fizikai és kémiai jelenségekre beallitott nyugati
fiziolégia mindig mostohan bant s volt id6, amikor
teljesen szam(izte birodalmabol.

A prana hindu tanok szerint csak az atlagember
szaméra lathatatlan. A magasabb képességekkel
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rendelkez6 jogi azonban ,belsd latas™ révén meggy6-
z6dést szerezhet a prana létezésérdl.

A prana igen jol parhuzamba allithaté a villa-
mos energiaval is. S e hasonlitas jogosultsagat fo-
kozza még a prana polaritasa is: van pozitiv és ne-
gativ prana. A pozitiv, himnem(, napprana a pingala
(kinai nomenklatdra szerint: yang), a negativ, né-
nemd, hold-prana az ida (innen a pingala-nadi és
id4 nadi, pingala-vezeték és ida-vezeték elnevezések
a szellemtest leirasaban). Az ida-pranat a kinaiak
Ybl-nek nevezik.

A prana-elmélet meglep6 egyezése a természettudo-
manyos felfogassal.

Ha meggondoljuk, hogy a nyugati fizikai-fizio-
logiai elképzelés szerint testiink is molekulak és ato-
mok miriadjaibol all s ezeket természetesen szintén
éter jarja at, =—makkor a hindu vilagkép és az euré-
pai fiziologiai elképzelés kozott semmi kulénbség
nincsen: szellemtestliinket egyszerien a test ido-
maiba illeszkedd éternek fogjuk fel s igy az egész
hindu gondolatrendszert tokéletesen azonositottuk
az eurdpai tudomanyos szemlélettel!

Ez a természettudoméanyos gondolkodasban is
elféré ,szellemtest” A&llandéan erbket, energidkat
vesz fel. A vilagegyetemben allandban pranaaramlas
folyik s pranat kebelezink be — amint ezt mar
érintettik is =—ma lélegzés, taplalkozas alkalmaval is.
Természetes, hogy prana-teste, szeliemteste van az
allatoknak és névényeknek is. A hindu tanok szerint
az élet igazi székhelye a prana-testben van. S e fel-
fogast nem utasithatja vissza az eurodpai orvostudo-
many és élettan sem. Testink fizikailag érzékel-
hetd részében, tehat az atomok és molekulak vilaga-
ban nem talaljuk meg az élet magyarazatat; hiaba
szedjuk szét sejtekké az organizmust, mindenitt
csak bamulatos morfolégiara bukkanunk — de a
mozgaté erd sokkal finomabb valami, kibdjik min-
den lombikbol és mikroszkop aldl, azt sem a kés, sem
a mikrotdm nem foghatjdk meg =—amert mindig a

153



fizikai-kémiai kiséréjelenségek mogott hizédik meg.
Ez a ,mogott” pedig — ha csak nem akarunk miszti-
kus és az exakt tudomanyban hasznavehetetlen ele-
mekkel operalni — csak az éterben, az éter érvény-
Iésében lehet. Ezért nem beszélhetlink igazan ,élet-
tan”-ré6l mindaddig, amig az éter fizikdjat nem si-
kerdal jobban megismerniink s kisérletileg is meg-
kérnyekezniink. A mai élettanunk — minden nagy-
szerlisége mellett is — csupan alkalmazott fizika és
kémia.

Az él6 test tehat — legyen az emberi, allati
vagy novényi szervezet — a vilagmindenségbdl fe-

Iéje aramlo pranabdl meriti életét s a durvatesti tap-
lalkozas csak kisérd, lathato oldala ennek az éteri
finomsagu folyamatnak. A modern fizika megint
csak segitséginkre van ennek a képtelennek latszo
elméletnek az igazolasaban: tudjuk, hogy milyen fon-
tos mai tudomanyos elképzelésiinkben a sugéarzasok
tana. Keletkezd csillagvildgok fényévszazados tavol-
sagaibol, a tejutbol és csillagkédokbél allandéan
kozmikus sugarak, elképzelhetetlen kis hullamhosz-
szal bird irradiaciok érkeznek féldiinkre. Sugarakat
bocsat ki a Nap, valamennyi égitest, — hullamokat
kuldink az atmoszférdba mi magunk technikai be-
rendezések, a radi6 és rokonkészilékek segitségé-
vel, — sugarak keletkeznek minden sejtoszlaskor,
amint azt Gurewitsch 1923-ban igazolta. Minden élé-
lény tehat allandéan sugarézonben él és mozog, —
sugéaresében, sugarzuhanyban részesulink &llandéan
s enélkdl nem is élhetnénk.

Tudoméanytalan lesz tehat az, ha egyszelien azt
mondjuk, hogy prana nélkil az élet lehetetlen? Hi-
szen ezzel nem tesziink mast, mint atfogébb, altala-
nosabb kifejezéssel helyettesitjik a kilonféle su-
garzasok fizikai osztalyozasabol adodé miszavakat.

A keleti bodlcselet és jéga tanitasa szerint:
ahogy a durvatest életéhez sziikség van anyagcse-
rére, ugyanugy az éterikus szellemtest élete is prana-
taplalasra szorul. A prana felvétele a mar leirt két
vezeték, a pingala- és iifé-vezetékek utjan torténik..
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Mégpedig: a jobb orrlyuk magassagaban szajadzik
a szellemtestben a pingala-vezeték, a bal orrnyilas-
nal az ida-vezeték. A jobb orrlyukon tehat pozitiv, a
baloldalin negativ pranat szivunk be.

Természetes, hogy ha étertestiinkbe helyezziik
az életfolyamat lényegét, ebbdl logikusan kovetke-
zik az is, hogy minden betegségnek, s az ifjusagnak
és Oregségnek a székhelye is itt keresend6. Nyilvan-
vald ebbdl, hogy a betegségeket legkdénnyebben ugy
befolyasolhatjuk, ha erre a préana-testre gyakoro-
lunk befolyast. S erre a legalkalmasabb a légzés.

A 1élegzés ezoterikus értelme.

A légzésnek tehat a joga tanitasa szerint nem-
csak a légkori oxigén felvétele a feladata, hanem
ezoterikus jelent8sége is van: pranat sziv az éteriJcus
testbe. llyen ezoterikus oldala a taplalkozasnak is
van: nyilvanval6, hogy az ugyancsak atomok és mo-
lekulak halmazabdl all6 taplalék is tartalmaz étert,
pranat s igy evéskor, ivaskor is jut prana szerveze -
tunkbe.

Uj diagnosztikus és terapias lehetségek.

A lélegzés folyamata és a prana-test e szoros
osszefliggése az alapja a jéga egész — ha mondha-
tom igy —m, patolégiajanak”. A hatha-jéga tanitasa
szerint minden lélegzési hibanak megfelel egy be-
tegségtipus és megforditva is: minden organikus,
szervi megbetegedés el6szér a légzés ritmusanak
megvaltozasaban jut kifejezésre. Egész Uj diagnosz-
tikat és patoldgiat lehetne e tanokra épiteni, ha ala-
posabban és finomabb muiszerek segitségévei végez-
nénk kisérleteket a lélegzés funkcidjanak terén! Kar,
hogy a sok gyodgyszeraiializis és vérsejtszamolas he-
lyett nem ilyenekkel foglalkozunk! Minden orvos
érzi, hogy Uj horizont van nyiléban: Gj patoldgia és
terapia felé evez az egész modern, szerencsésebb
iranyba hangolédé orvostudomany, — de még min-

155



dig gépiesen folytatjuk a sokszer medd6 analizise-
ket és allatkisérleteket, — még mindig tulzott a szo6-
vettani beallitottsagunk, — pedig egyre funkcionalis
patologiardl és terapiarol almodozunk s meégsem lé-
punk ra a helyesnek felismert 0j utakra.

A jogik alig észrevehetd Iélegzési aritmiabdi,
rendellenességbdl felismerik a megfelel6 szerv beteg-
ségét, mégpedig még annak idedlis, a gyogyitas szem-
pontjabdél legkedvezébb stadiuméaban: a praeklinikai,
a lappangé allapotban. Ebben a stadiumban felis-
merve a betegséget, a joga tanai szerint azt korri-
galo lélegzésszabalyozassal meg is gyogyithatjuk.



A lélegzésszabalyozas propedeutikaja.

Legkdarosabb a joga tanai szerint a lélegzés sza-
jon keresztll és az egyenl6tlen lélegzés a két orrlyu-
kon at. A legtobb ember csak egyik orrlyukat hasz-
nalja a lélegzéshez, mert a masik rendesen eldugult.
Errél kénnyen meg lehet gy6zédni, ha orrlyukainkat
befogva azokkal felvaltva lélegziink. Enneik a hely-
telen lélegzésnek — ha elfogadjuk a prana-elméletet
—nmigen sulyos kévetkezményei lehetnek. A pozitiv
és negativ prana egyensulya megbomlik (a jobb orr-
lyukon &t pozitiv prana, a balon at negativ prana
aramlik az étertestbe), ami els6sorban az idegrend-
szeren bosszulja meg magat. A jéga tanai szerint az
idegek egyensulyanak feltétele a teljesen egyenletes
pingala- és id4-aramléas. ldeges, fejlédéstikben vissza-
maradt gyermekeknél az orriireg megtisztitdsa és a
helyes lélegzés megtanitasa gyodkeres valtozast hoz.
A jogi minden reggel ébredés utan meggy6z6dik ar-
rol, hogy ormyilasai atjarhaték és igy egyenletesen
lélegzik mindkét orrlyukon keresztil. Ha az egyik
orrjarat eldugult, langyos sés vizzel (15 gr konyha-
sO 1 liter vizre) atobliti azt az el6z6 fejezet végén
leirt modon.

Kerneiz ,A hatha-joga” ciml koényvében idézi
egy nagy joginak a véleményét: ...... ha az iskolak-
ban kotelezévé tennék a modszeres lélegzésszabalyo-
zast, akkor a gumikorhalandosag ijeszté gorbéjét
csakhamar a zérusponthoz vezethetnénk”. Olcsé és
évezredek 6ta bevalt modszer m— miért ne lehetne®
meghonositani nalunk is? A kotelez6 oltasok mellett
bizonyara nem vallana szégyent ez az Ujitas sem.

Egyéb hasonlé vonatkozasokra még a IX. feje-
zetben kitérunk.

A lélegzésszabalyozas a gydgyitas szolgalatdban.

Mar most akar elfogadja valaki a prana-elméle-
tét, akar nem, —ez nem érinti a lélegzésszabalyozas
gyakorlati eredményeit. Barmilyen elmélet legyen a
helyes: el nem vitathat6, hogy a moédszeres lélegzés-
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szabéalyozassal mar eddig is szép eredményeket ér-
tek el kulfoldi orvosok és orvosprofesszorok, akik
elég elfogulatlanok voltak ahhoz, hogy az uj (valé-
jaban @srégi) modszert bevezessék az orvosi gya-
korlatba. (L&sd: Prof. Dr. Tirala: Heilung dér Blut-
druck-Krankheiten und einiger wichtiger Herz-
krankheiten durch Atemubungen; Dr. A. Glucker:
Gesundes Herz durch Atmung und Gymnastik, stb.)
Az eredeti indiai jéga-gyakorlatokkal sajat bete-
geimnél is frappans eredményeket értem el.

A lélegzésszabalyoz6 prandjama-gyakorlatok
végzésére legalkalmasabb a reggel. Szikség esetén
azonban barmely napszakban elvégezhet6k. Feltéte-
lek: tiszta, j6 leveg6, magany és csendes, koncentralt-
sagra alkalmas hely és — ez igen fontos — lehetd-
leg Ures gyomor. Koézvetlentl étkezés utan nem sza-
bad pranajamat gyakorolni. Altalaban reggel, dél-
ben és este szokads prangjamazni. Vannak esetek —
ezeket a modszeres tréning fejezetében targyalom
majd —mamikor frakcionaltan, apré dézisokban ada-
goljuk a pranajamat. Erre betegeimen szerzett ta-
pasztalatok vezettek ra.

A pranajama gyakorlatai is sokfélék s ezek ko-
zll a leghatasosabbakat és az altalam is alkalmazott
modszereket vettem fel e kényv anyagaba. Ami az
élettani és lélektani hatasokat, tovabba az adago-
last illeti, ezeket a kodvetkezd leirdsokban is érintet-
teken kivil még kilon fejezetben foglalom 0Ossze.

Ovatossag!

Meg kell ismételniink itt azt a komoly intelmet,
amit mar egyik el6z6 fejezetben is hangsulyoztunk.
A ‘pranajama igen komoly dolog és senki ne fogjon
hozza a gyakorlatok alapos ismerete és a szamara
megfelel6 adag kovetése, tovabba alapos orvosi vizs-
galat és beleegyezés nélkul. Aki rossz technikaval és
mértéktelentil folytat lélegzésszabalyozéasi gyakorla-
tokat, az egészségének karat vallja. Ez a tény is bi-
nyitja azt, hogy itt nem szuggesztiv gydgyitasrél
van sz6 jhanem komoly, mélyrenyulé hatdsokkal van
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dolgunk. A kéarok f6leg a szivet, tidét és idegrend-
szert érintik. Elképzelhetd, ha egy gydgyeljaras
vagy egészségfokozd médszer tuladagolva sulyos ka-
rokat idéz el§, — a kell6 modon és adagban alkal-
mazva igen szembetlind terapias hatast is varha-
tunk téle.

A pranajama veszélyeit mar a régi jogik is igen
jol ismerték. Az indiai tanok szerint a prangjama
~eréssé tehet minket, mint az istenek, de tébolyt és
gydgyithatatlan betegségeket is idézhet el6”. A tibeti
titkos tanok szerint is: ,aki nem érti ez dsszekotte-
téseket, az kdnnyen agy jar, hogy az er6ktél karat
latja”. Hiszen minden életfontos er6vel igy vagyunk.
Amilyen aldasos hatalom a tliz, — éppoly végzetes
is lehet.

Dr. Baktay Ervin mondotta el nekem, hogy 6 a
jogaval megismerkedve az oktaté guru utasitasai
ellenére tobbszorosére emelte a napi adagot, abban a
hitben, hogy igy gyorsabban ér célhoz és majd er6-
sebb hatasat tapasztalhatja a gyakorlatoknak. Az
eredmény az lett, hogy testszerte Kkilutések (b6rvér-
zések?) kelekeztek, amelyek azonban a tudlzasok
megszlntetése utan szerencsére néhany napon belil
visszafejl6dtek. A jogaval kapcsolatos személyes ta-
pasztalatait Baktay kiilonben megirta ,,Indiai éveim”
cimd rendkivil élvezetes muvében.

A pranajamat minden sietség és langolas nél-
kal kell gyakorolni. Legfontosabb alapszabaly, hogy
soha ne érezziilk magunkat megerdéltetve a miakorla-
tok folyaman és kovetkeztében. Sima, nyugodt, har-
monikus, lassu, egyszerli mozgasokra toérekedjunk.
Ne akarjunk gyorsan haladni. A gyors siker titka
itt éppen a lassusag és a fokozatos haladas. Ha gya-
korlas kdzben — ez még a kezdet 5s a rossz technika
jele — szédulést veszink észre vagy nyugtalanok
leszink — azonnal hagyjuk abba a gyakorlatot és
tartsunk par perces sziinetet. De utdna nyugodtan
folytathatjuk, csak most mar jobban Ugyelve min-

den aprosagra. Idével — kell§ koncentraltsag mel-
lett mar néhany héten belil — mdvészeivé valha-
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tunk e gyakorlatoknak és ekkor fogjuk tapasztalni
azok aldasos hatasait. Mert a pranajama gyakorlasa
minden esetben teljes testi-lelki egyensulyt, nyugodt
életérzést, fokozott vitalitdst eredményez.

A pranajama az orvosi rendel&ben.

A beteget megismerve, testi-lelki hibait meg-
figyelve jut az ember el a helyes médszerhez. Nem
lehet jogaval gydgyitani egy rendeléora alatt; a be-
teggel masod-harmadnaponkint legaldbb 10—20 per-
cig intenziven kell foglalkozni.

A prangjamahoz mindig komolyan, mintegy
szertartdsosan készuljunk el6. Nem lehet a 1épcsé-
jarastol még lihegve, feldltébél éppen kivetkdzotten
Iélegzésszabalyozast kezdeni. Lényeges élem az 0sz-
szeszedettseg, a koncentraltsag. A gyakorlatok alatt
iktassunk ki tudatunkbél minden gondolatot, —
egész léenyunkkel éljuk bele magunkat a lélegzéssza-
balyozas nagyszer( hullamzasaba, élvezzik a belénk
hatol6 prana-aramot, érezziik, hogy koézben er6seb-
bekké, egészségesebbekké valunk. Brunton ,Az Gt
befelé” ciml koényvében ezt Ugy fejezi ki taladléan:
mintegy csupan lélegzetb6l allo lényekké kell val-
nunk a gyakorlat tartamara.

A mobdszer.

Az Ulésmod. A prandjamahoz jol szellgzott, tiszta
leveg6jl helyiségben ulunk, hattal az ablakhoz, hogy
a szembet(iz6, éles fény és a kuls6 események ne za-
varjak a koncentraltsagunkat, — de szabadban, csen-
des maganyban batran nézhetink a siksag végte-
lenjébe vagy a latéhataron huaz6do hegylanc egyik
csucsara. De egy pontot ki kell valasztanunk s azt
mereven néznink. Az elhelyezkedés vagy a VI. feje-
zetben leirt tartasok szerint térténik — vagy, ha ezt
nem tudjuk megcsinalni, kényelmes székre ulink
ugy, hogy alszaraink a combokkal derékszbéget zar-
janak be. A szék magassagéat sziikség szerint kony-
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vekkel, parnakkal szabalyozzuk. El6szor kiegyene-
sitjik magunkat: gerinc, nyak és koponya egy vo-
nalba essék. A tibeti titkos kényvek ezt ugy fejezik
ki: csigolyainkat ugy helyezzik egymas f6lé, mint &
szépen egymasrarakosgatott ércpénzeket, hogy egye-
nes tekercset képezzenek. Az egyenes tartas létesi-
tése utan arcizmainkat tudatosan ellazitjuk, karjaink
koénnyed tartassal hullanak o6linkbe és labszaraink
egész talppal mer6legesen ereszkednek a padlézatra.
E tartasban kezdjuk el lélegzésiink szabalyozasat.
Rendeléorainkon is e helyzetben tanithatjuk bete-
geinket a pranajamara.

A lélegzésszabalyozast minden esetben Kkilégzés-
sel (récsaka) kezdjuk. A tudéket ki kell préselnink
—amégpedig a hasizmok segitségével — mint valami
szivacsot s utadna rovid szlnetet tartva (sunjaka)
végezzilk a kovetkezd belégzést (vuraka), amit 0j-
bél szinet kovet (kumbhaka).

Akik lélegzésszabalyozassal még sohasem fog-
lalkoztak vagy eddig csak talalomra, rossz leirasok
nyoman vagy a sajat belatdsuk szerint folytattak
Uyen gyakorlatot, azok a kévetkez6képpen indulja-
nak el:

Hanyattfekv6 helyzetben, felhtGzott térdekkel
elészor teljes ellazulast végziink. (Lasd az el6z6 fe-
jezetben a ,szavdszana” cimszdt.) Hasunkra kb.
lexikon-nagysagu konyvet helyeziink. Szajon keresz-
tal el6szor mély, de er6ltetés nélkuli kilégzést esz-
kozlink, ugy, hogy az ,sz” vagy ,f” massalhangzo-
kat hosszan ejtjik ki. Ekdézben fluleinkkel éles ellen-
Orzést gyakorolunk, hogy a massalhangzo kézéperds,
folytonos legyen mindvégig; crescendo és decres-
cendo tilos! Minden figyelminket a hasizmokra
0sszpontositva csupan arra téreksziink, hogy a kony-
vet (lehet ez egyéb nehezebb targy is; koérhazban,
klinikdn homokzsak) lassan, siman, minden zdkke-
nét6l mentesen minél magasabbra emeljik fel. Az
orron , szivni” a leveg6t tilos! Azt fogjuk tapasztalni,
hogy pusztan a has emelése révén mar elegend6 le-
veg6 jut tiddnk, alsé részébe. Utana megint siman,
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erélkodés nélkdl kilégzunk és Ujra kezdjuk az emel6-
mozg4st.

Kezd6k ezt a tisztan hasi légzést, amelynek
célja, a rekeszizommozgésok tudatos, elszigetelt be-
idegzése, naponta haromszor végezzék — reggel-
délben-este, éhgyomorra, vizszintes fekvésben, jo
leveg6jd helyen, behunyt szemmel, egyedil, hogy a
koncentraciéban ne zavarja 6ket semmi — és egy-
egy alkalommal négy ilyen ki-belégz6 mozgast.

Ezt a bevezet6 lélegzégyakorlatot egy héten ke-
resztil igy kell valtozatlanul gyakorolnunk. Mikor
a hasat megemeljik, igyekezziink azt kisse lefelé is,
magunktol el iranyitani. igy csakhamar érezni fog-
juk, hogy a rekeszizom felett arra lettink.

Egy hét multan kényv vagy egyéb neheziték
nélkdl végezziik ezt a gyakorlatot — most mar a
kilégzést is orron &t eszkdzolve —m néhany napon
keresztil és csak ekkor tériink at a tulajdonképpeni

1. ,nagy jogi légzés3

elsajatitdsara. Ismételem, az el6irt mértéket szigo-
rdan be kell tartani! Fontos alapszabalya ugyanis
minden lélegzésgyakorlatnak a kovetkezd:

Leveg6t csak akkor szabad beszivni, ha arra
valoban sziilkség van! Ertelmetlen és karos minden
lIélegzetvétel, amelyet puszta kényszerbél, er6szako-
san végziink. Eppolyan karos ez, mintha étvagy nél-
kal gylrunk magunkba falatokat vagy szomjusag
nélkdl iszunk, pusztan azért, mert még egy liter bor
all az asztalon, vagy azért dohanyzunk, mert egy
doboz szivarka van a zsebliinkben. A lélegzés szik-
ségletet elégitsen ki, legyen élvezet, légszomjunk ol-
tasa, valosaggal kéjes élmény! Ezt egy német egész-
ségapostol ugy fejezte ki, hogy: ,Raucht Sauer-
stoff!’3—m,szivjatok oxigént cigaretta helyett”!

Es ezzel a fontos intéssel a sokat vitatott Iéleg-
zésszlinet-kérdést is elintéztik. Kilégzés utan mar a
leirt bevezet§ gyakorlat folytatasa kozben is csak
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akkor lélegezziink be, ha ennek szikségét érezzik!
Addig kell tehat varnunk minden kilégzés utan, mig
kivanjuk, ahitjuk a leveg6t!

Kulénds, hogy ez a lényeges és alapvet6 kove-
telmény a legtdbb jogalégzés-leirasbdl hianyzik.
Sajnos, a keleti konyvek sok bh&leseség mellett sok
fellUletességet is tanusitanak: gyakran indokolatla-
nul bdébeszédlek és egyetlen dolgot tizszer is ismé-

telnek — de ugyanakkor lényeges kellékeket elha-
nyagolnak.

A lélegzésgyakorlatot lazan, minden gorcsos,
kotelességszerli, megkotdtt és szogletes mozdulatok
nélkdl, szabadon kell végezni annak, aki az alapokat
jol elsajatitotta. Ne higyjuk, hogy a pranajama szi-
goru orthodox-el6irasokhoz kotdétt mdvelet. Szé
sincs rola! De az alaptechnikat elébb jol el kell sa-
jatitanunk és akkor ki-ki a maga alkata és szlikség-
lete szerint médosithatja azt.

A ,nagy jogi-légzés” helyes technikdja a ko-
vetkez4: el6sz6r hanyattfekve, felhUzott Iabakkal
gyakoroljuk ezt is, mint a bevezet6 hasi légzést. A
kezdet azonos: most mar orron elébb kifGjva a leve-
g6t, a has emelése altal belégziink; a has kupolasze-
réién domborodik el6. A mellkas als6 szakaszanak a
tagitdsa utan (a hasemeléssel a mellkas alsd részét
tagitjuk) felemeljik a mellkas koézéps6, majd koz-
vetlenll ezutan a fels6 részét. Tehat valosaggal Ki-
gomboljuk, alulrél felfelé megnyitjuk a mellkast.
Maskép igy is irhatjuk le: a haskupolat vandoroltat-
juk felfelé.

Természetes, hogy a mellkas kozéps6 és fels6
részének az el6édomboritasa alatt mar a hasi dom-
borulat megsziinik, sét a mellkas fels§ részének Kki-
tagulasa utan a has inkabb tekndszerlen behuzédik
— minden erdszakos behlzéas tilos! — és igy mint-
egy tdmaszul szolgal a kidulledt mellkasnak.

Kezdetben célszer(i ezt a ,haromszakaszos lég-
zést” valb6ban igy szakaszrol-szakaszra haladva gya-
korolni. Késébb mar nem hataroljuk el élesen az
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egyes szakaszokat, hanem azokat mintegy egymasba*-
hivelyezve, éles hatar nélkil végezzuk.

A belégzés tet6fokan harom masodpercnyi szi-
netet tartunk és ezutan nyugodt, egyenletes aram-
lasban bocsatjuk ki a levegét orrunkon at. Kilégzés
utdn mindeniink ellazult megint, varunk a természet
szavara, a kezdddd légszomjra és akkor Ujra kezdjuk
a nagy légzést.

A ,jégi nagy légzést” harom hétig naponta csak
kétszer, reggel és este végezziik, mégpedig els6 hé-
ten hétszer egymasutan, a masodik héten tizszer, a
harmadikon és azon tdl is tizennégyszer. Ez az el6-
irds természetesen csak egészségeseknek szél — be-
tegek lélegeztetése és a lélegzésgyakorlatok adago-
lasa kizarolag orvosi feladat.

Ha mar néhany honapon keresztil tekve gya-
koroltuk a légzést, attérink az ul6helyzetben valo
légzésre (az Ulést lasd feljebb), majd idével allva is
lIélegezhetlink. Egészséges ember, aki lélegzésszaba-
lyozast csak er6inek és ifjusaganak fenntartasa,
konzervaldsa céljabdl végez, legcélszerlibben ugy
jar el, ha felvaltva alkalmazza a kilénbz6 testhely-
zeteket (célszer( a 16. és 20. dbra ,meditativ”’ pozja)
és igy a valtozatossag is kilon johatasu lehet. Ke-
rilni kell minden testgyakorlasban a szintelenul
azonos, ismétlédé egyhangusagot! Ezért valtogas-
suk és kombinaljuk a gyakorlatokat is ugy, hogy
megfigyelve magunkat, azokat végezzik legsiribben,
amelyek tapasztalatunk szerint a legjobb hatésuak.

A nagy jogi légzés technikai elsajatitasa utan
azonnal forditsunk nagy gondot annak lélektani ki-
aknazasara is. Ha a helyes technikaval folytatott
lélegzés folyaman beleéljuk magunkat abba az elkép-
zelésbe, hogy e tudatositott életm(ikédés egyben lel-
kileg, beltlrél is hat, akkor ¢riasi mértékben fokoz-
tuk a pranajama élettani hatasat. Legcélszerlibb a
kovetkez6 elképzelés: iranyitsuk figyelminket az
orrunkon ki-bearamlé leveg6re. lgyekezzink annak
izét is élvezni, tovdbba a benne foglalt energiat
(pranat) ugy képzeljuk el, mint valami végtelenil
udit6, frissitd, kristadlyos aramot, mint valami titok-
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mzatosan gyongyo6zd, élethullaté harmatot; a képze-
letnek e tudatos befogasa bamulatos hatasu leheti
Kezdjuk megérteni, hogy mit jelent a képzelet ha-
tasa az egészségre! Mert amit eleinte csak elképze-
link, az lassan készelfoghat6 val6sag lesz. Ez nem
autoészuggesztiv hatas, hanem inkabb a koncentracio
gyumolcse. De barminek nevezzik is tudomanyos lé-
lektani alapon, a gyakorlat szempontjabol csodala-
tos hatasossdga a fontos. Nincs még egy pszihote-
rapiai eljaras, amely vetekedhetne a jégaval! Mert
a jéga a képzelet és akarateré oly szerencsés egy-
velegét kivanja a testi, fiziologiailag is magasértékd
gyakorlatok mellé, amelyek egylttesen a leghatal-
masabb hatést biztositjdk az orvos kezében. lgaz,
hogy csak az orvos kezében: mert a laikus joga a
maga értelmetlen torekvéseivel, a fantasztikusnak
és misztikusnak egyoldalt bogozasaval inkabb ve-
szélyt és tudatlansagot jelent!

A ,laikus-jéga” napja mar lealdozott. Komoly
kalféldi orvospsziholdgusok és fiziologusok, de Kli-
nikusok is foglalkoznak a jogaval vagy legaldbb is
annak egyes potolhatatlan gyakorlataival. Olyan 1é-
lekbavar, mint Jung, meghajol a joga elétt és elis-
meri, mint sok psziholégiai igazsadg kutforrasat.
Ezért ma a jéga szakképzett orvosok és psziholégu-
sok kezébe valo, akiket persze nagyban tdmogathat-
nak az indolégusok, etnografusok, filolégusok és
joga-filozofusok.

A joga nem az eurdpai termeészettudomanyos
tapasztalatok helyettesitésére, hanem Kkiegészitésére
valé. Komoly orvos tehat nem gydgyithat ,elvbél”,
~fanatizmusbol”, ,kizardlag” jégaval, hanem éppugy
él a jogaval, mint a tobbi terapiai lehet6séggel:
pharmakoldgiaval, fizikai terapiaval, sebészettel,
sth. Az egyoldalu ,terapia” mindig a kuruzslast jel-
lemzi. Ettdl pedig dva intem a nagyk6zonséget!

A nagy jogi légzést tehat telki élménnyel, a
bels6 életaradas tudatos élvezetével kell egybekétni,,
igy lesz az teljes mértékben gytmdolcsozd.

Aki csak nagy jogi légzést végez, az is elérhet
mindent, amit Kkit(izétt maga elé. A tébbi joga-lég-
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zést csak a teljesség kedvéért irom le, hogy minden
szempontbdl teljes kdnyvet adjak olvas6im kezébe.
Alkalomadtan éljink is velik, mert mar a valtoza-
tossagi szikségletink miatt is jo lesz ez.

2. A ,sima” légzés (igy neveztem el a Brunton
altal ,Az uat befelé” ciml kdnyvében ismertetett és
igen hatasos lélegzésszabalyozast). Kivitele: vala-
melyik orthodox aszanaban vagy az el6bb leirt egy-
szer(ibb Ul6helyzetben (e gyakorlatot még kényel-
mes fekv6 helyzetben is lehet végezni) el6szor kifaj-
juk a leveg6t, de olyan lassan, ahogy csak birjuk,
anélkil, hogy a favosnak a legcsekélyebb ereje is
lenne. Az orrunk elé helyezett pihének meg sem sza-
bad moccannia, annyira észrevétlennek, simanak
kell lennie a légzésnek. A tud6k kilritése utan né-
hany pillanat sziinetet tartunk s akkor kezdjiuk a
belégzést ugyancsak teljesen észrevétlendl, lassan,
—maz orrunk elé prébaképpen odahelyezett pihe leg-
csekélyebb megmozdulasa nélkil. (A légzések ter-
mészetesen az orrnyilasokon at térténnek.) A belég-
zés tet6fokdn megallva Gjbol péar pillanat sziinetet
tartunk s Gjbol kilégzink a mar ismert médon: egész
lassan, egyenletesen, minden megtérés, szaggatott-
sag nélkdl, minden gondolatunkat a légzés mfvele-
tére, bordaink, mellkasunk emelkedésére, sullyedé-
sére koncentralva. Néhany napos gyakorlat utan ta-
pasztalni fogjuk, hogy a belégzés és kilégzés idejét
jobban meg tudjuk nydjtani s a gyakorlatot egész
siman fogjuk végezni. E gyakorlatot kb. egy hétig
csak egy percen at folytatjuk (reggel, délben, este,
étkezés el6tt), azutan minden kovetkez6 héten egy
perccel tovabb. 15 percen tul azonban ne menjink
—amerre mar csak a misztikus célok felé t6ré joginak
van sziksége.

Az egész gyakorlat lefolytatasa alatt mintegy
egész valonk lélegezzék. J6 technika mellett csakha-
mar idegnyugtato (sedativ) hatasat tapasztalhatjuk.

3. Az uddzsaji. A gyakorlat ugyancsak Kkilég-
zéssel kezdédik. Ekodzben hasizmainkkal és oldal-
izmainkkal, tovdbba a mellkas alsé részének megfe-
szitésével présszerlien szoritjuk ki a leveg6t tiudénk-
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b6i, amennyire csak birjuk. Mondanom sem keli,
hogy a lélegzés kizarolagosan az orron at torténik.
A belégzés ezutdn gy megy végbe, hogy a mellkast
mintegy alulrdl felfelé haladdlag ,megnyitjuk”, Ki-
tagitjuk, a leveg6t nem, szivjuk be, hanem annak
automatikusan kell a tagulé tid6kbe &aramolnia.
Helytelen tehat az orr fel6l hallhaté szivdas — egy-
altalaban minden aktiv szivast célzé mozgés. A mell-
kas kitagulasaval parhuzamosan a levegl passzive
tédul a tiddékbe. Az orthodox uddzsajira jellemzé
meég (ez azonban nem lényeges pontja), hogy belég-
zés alatt a félig zart hangrés folytan zokogasra em-
lékeztetd kisér6 hang is keletkezik. Ez a hang azon-
ban nem szaggatoott, mint a zokogasnal, hanem
folytonos, szlinet és megtorés nélkili. Vigyaznunk
kell arra is, hogy belélegzéskor arcizmaink el ne
torzuljanak, hanem megdrizzék teljes nyugalmukat,
fuggetlenségiiket. Kulénds figyelem forditandé a
hasizmok mikoddésére. Hasunkat a belégzés alatt is
mérsékelten huzzuk be; ez a behudzédas kilégzéskor
fokozodjék présszerld nyomassa, aminek révén a ti-
dék tokéletesen kitrilnek. Az egész belégzés legyen
sima, egyenletes; a kisér6 hang is legyen egyenletes
zengésl. Kerulni kell a levegének sdrlédasat az orr-
ban; kiléndésen annak felsd, szaglé részében ne le-
gyen soha semmi akadaly-érzés.

A belélegzés tet6fokas kezdédik a légzéssziinet,
a ktmbhaka. Kezddk jdl teszik, ha e gyakorlatot hosz-
szabb ideig légzéssziinet nélkil végzik és csak késébb
térnek ra erre. Légzésszlinet alatt a jogi fejét el6re-
hajtja annyira, hogy &lla mellére tamaszkodik és
kdzben befogja mindkét orrlyukat. A hasizmok egész
id6 alatt mérsékelt ténusban, 6sszehuzodott allapot-
ban maradnak, ami igen fontos kérulmény! A Ilég-
zéssziinet, a kumbhaka feleannyi ideig tartson, mint
a belégzés, a puraka.

A gyakorlat harmadik fazisa a kilégzés, a ré~
csoka. Amint mar elmondottuk, a leveg6t hasizmaink-
kal és mellkasunk alsé részével lassan, fokozatosan,
de minden megallas, megtorés nélkil, jellemz6 zoko-
gasszerl hang kiséretében (ez el is maradhat) pré-
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seljuk ki. Nem fajjuk a fels6 légutakra koncentra-
lédva, hanem ugy préselink alulrdl, mintha egész
mellkasunk valami élettelen targy, szivacs, ballon
volna. Ha a hasprés hatasara mellkasunk mar telje-
sen @sszezsugorodott, még addig folytatjuk a nyo-
mast, mig az utolsé ,korty” levegd is el nem tavozik.

Ezutan ajbdl szinet kovetkezik, a sUnjaka. E
szlinet ugyanannyi ideig tartson, mint a belégzést
kévet6 szunet, a kumbhaka.

Az egyes légzésfazisokra vonatkozé idétartam-
eldirdsok nem egységesek. Legcélszerlbb belégzésre
6-ot szamolni lassan, az utana kdvetkezd szlinetre
3afc, a kilégzésre 12-t és az utana kovetkezd szi-
netre Ujbol 3-at. A gyakorlat tokéletesebb kivitele-
kor a belégzésre fokozatosan tdbbet szamolunk, —
elészor 8-at, majd 1Q-et és 12-t s ezzel arényosan
néveljuk a szinetek id6tartamat is, mindig feleannyi
szlinetet szamitva, mint a megfelel6 be-, illetve Ki-
légzés.

Az uddzsdjit erélkédés nélkil, egy Glésben 10—
15-sz0r végezziik, naponta legfeljebb 3-szor, éhgyo-
morra. F8, hogy semmi megerdgltetést ne érezzink.
Lassu, egyenletes, ritmusos legyen a légzés. A sza-
molas alapjaul szivverésunk ritmusat is valaszthat-
juk célszerGien. Természetes, hogy egész figyel-
muinknek a légzésben kell alameriinie.

4, A kapalabhati. A gyakorlatot — miként az
elébbit is — a mar jelzett tlésben kell végezni. Kar-
jaink konnyedén, felfelé fordult tenyérrel 6liinkben
nyugszanak. A kapalabhati tulajdonképpen hasi lég-
zés: a rekeszizom és az elulsd hasizomzat dsszjatéka.
Kivitele: mint minden pranajama-gyakorlatot, ezt
is kilégzéssel kezdjik. Csakhogy itt a kilégzés nem
lassu izomosszi hizédas kivaltotta préselés, mint az
eléz6 gyakorlatnal, hanem az elilsé hasizomzatnak
hirtelen és erélyes 6sszehlzdédésa, amialtal hangosan,
fujtatdszerjien I6kdédik ki a leveg6 zart szaj mellett
orrnyilasainkon keresztil. A belégzés passzive tor-
ténik: ha a hirtelendl, mintegy reflexszer(ien 0Ossze-
hazott hasizmainkat ellazitjuk, ezzel leveg6hoz ju-
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tink. A fdjtaté mozgasokat, a hasizomzatnak ezt az
Osszerantasat gyors egymasutanban kell végeznink,
olyképpen, hogy a szemlél6ben azt a latszatot kelt-
sk, mintha belégzést nem is végeznénk, csak soro-
zatos, lokésszer( kilégzéseket. Légzésszinet (kurab-
haka) itt nincs. Aki figyelmesen elolvassa leirasun-
kat, csakhamar ra,jon a gyakorlat nyitjara. Egy Ulés-
ben elsé héten haromszor 11 ilyen l6késszerd soro-
zatot végeziink, Hetenkint 2XU -et adva hozza addig
noveljuk az adagot, amig a HX~Il-et el nem érjuk.
Naponta kétszer végezzik, reggel és este, éhgyo-
morra. Egyike a legkitiinébb gyakorlatoknak. Hata-
saban csak a kovetkezd gyakorlat mulja feltl, amely
azonban mar Osszetett légzés: az uddzsaji és a kapé-
labhatj. kombincidja.

A kapalabhati gyakorladsakor ugyanazokat a
mozgasokat végezzik, mint hahotazaskor, harsany
nevetéskor. A néphitnek, amely azt tartja, hogy a
féktelen, gatolatlan nagy nevetés egészséges, Uugy
latszik, itt is igaza van!

5. A bhasztrika. A szanszkrit kifejezés fujtatét
jelent, mert a pranajamanak ez a modszere emlékez-
tet a falusi kovacsok fujtatéjanak muikodésére. Tu-
lajdonképen a kapdalabhatit is megilleti ez az el-
nevezes.

AKi elsajatitotta az el6bbi két gyakorlatnak, az
uddzsdjinak és kapalabhatinak a technikgjat, annak
a bhasztrika nem hoz mar semmi Gjat.

A gyakorlatnak négy valtozata ismeretes:

a) 11-szer gyors egymasutanban kapalabhatit
végzink (kilséleg figyelve ugy fest a gyakorlat,
mintha 11-szer igen gyors egymasutanban az orrun-
kon &t hirtelen fajnank ki levegdt; ez igy is van,
csak arra kell dgyelni, hogy e kifdjas tisztan a has-
izmok hirtelen, randulédsszeri 6sszehlzddéasa altal
torténjék.) Ezutan folytatélagosan a nagy jogi lég-
zés technikajaval kb. 8—10 masodperig huzédé mély
belégzést végziink, teljesen néman, siman. Most ko-
vetkezik a légzésszinet; e kdzben allunkat egészen
rafektetjuk mellkasunkra s orrlyukainkat befogjuk.
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Ugy a légzéssziinet, mint a kilégzés technikaja toké-
letesen azonos a nagy jogi légzés végzésekor kdve-
tett eljarassal. Természetes, hogy Kkilégzés el6tt
fejinket ujbol felemeljuk s orrlyukainkat elenged-
juk.

A Gherenda-Szamhita szerz6je és lonavlai ta-
pasztalatok szerint ez a gyakorlat naponta harom-
szor végezve, egészségink és er6ink meglrzésére,
konzervalasara tokéletesen elegendd. Akinek a joga-
gyakorlatok végzésével csak ez a célja, annak ez az
egyfajta prangjama tokéletesen elegend6 s az igye-
kezzék ennek a technikajat kifinomitani.

Amilyen egyszeriek igy leiras utan itélve a pra-
najama gyakorlatai, annyira Gjat és meglep6t nyduj-
tanak annak, aki elmélyed bennik és alland6 énmeg-
figyeléssel és a gyakorlatok végzése kozben teljes
koncentréacidval igyekszik tokéletesiteni 6ket. Ekkor
—mnmsokszor csak hetekig folytatott tréning utan —
veszi észre, milyen finom izommozgéasokbdl allanak,
mennyire lehet még tokéletesiteni, mennyi javitani,
csiszolnivalé akad egy pranajaman, amig arra azt
lehet mondani, hogy tokéletes! Mar emlitettik a
zongorazd példajat a skalagyakorlatokkal: a hangok
egymasutani leitése milyen egyszer(inek latszik —
és csak hosszU, faradsagos gyakorlat utan lehet j6-
nak, kiegyenlitettnek mindsiteni a skalat.

b) A bhasztrikd méasodik véltozata abban kilon-
bozik az els6tél, hogy a kapalabhati-rész utan kovet-
kezd mély légvétel — egyébként tokéletesen azonos
technika mellett — csak egyik orrlyukon at torté-
nik, mégpedig (nem mindegy ez!): a belégzés a jobb
orrlyukon at (a bal orrnyilast befogjuk; legcélsze-
rGbben oldals6 nyomassal), a kilégzés a bal orrlyu-
kon kereszttil. A tobbiben teljesen azonos az el6z6
valtozattal.

c) A fujtato, lokésszer( légzéssorozatot (egy-
egy sorozat 11 erélyes kilégzéshbdl all) felvaltva hol
a jobb, hol a bal orrnyilason at végezziik, mégpedig
a hindu hagyoméanyokat kovetve: paratlan szamu
sorozatoknal (1, 3, 5, stb.) a jobb orlyukon, parosak-
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nal (2, 4, 6, stb.) a bal orrlyukon &t. A sorozatot ko-
vetd mély légvétel (last az a) valtozatot) ugyancsak
a jobb orrnyilason at torténik, de a légzéssziinetet
kovetd kilégzést a bal orrlyukon &t végezzik (koz-
ben oldals6 nyomassal elzarjuk a jobb orrjaratot) s
azutan a masodik, paros fajtaté sorozat folytatola-
gosan a bal orrlyukon at zajlik le.

Elmondottuk, hogy egy ulésben atlag 3 soroza-
tot végez a kezdd. Ehhez — kell§ orvosi ellen6rzés
mellett — hetenkint egy sorozatot adunk hozza. A
hindu orthodox el6irdsok szerint 121 sorozat a felsd
hatar. Europai ember azonban még megkdzelitbleg
se torekedjék ilyen rekordra. Napi 3-szor 3 sorozat
teljesen elegendd.

d) A jobb orrlyukon &t gyors belég?ést végziink

s a bal orrlyukon at fajjuk ki a leveg6t. A gyors be-
és Kkilégzések ilyen mddon végzett sorozatat addig
folytatjuk, amig egészséges faradtsagérzés nem mu-
tatkozik. Ezutan egészen mély (lassu, kiados) belég-
zést végzink a jobb orrlyukon keresztil, — a leve-
g6t a mar ismert mérték szerint visszatartjuk (kumb-
haka) s végul a bal orrlyukon &t kilélegzink. A méa-
sodik sorozatnal forditva jarunk el: a bal orrlyukon
Iégziink be gyorsan s a jobboldalin fujjuk ki a leve-
gét, majd a mély légveételt is ezen at vesszik, de a
Iégzéssziinet utan a jobb orrnyildson at bocséatjuk Ki
a leveg6t és igy tovabb valtogatva.

Ha szemigyre vesszik a bhasztrikd négy valto-
zatat, konnyen megallapithatjuk, hogy a gyakorlat
els6 része mind a négy valtozatnal a kapalabhati
modjara végzett gyors és erélyes ki- és belégzések-
b6l all és a masodik rész uddzsaji-modra végzett
lassu, mély légzési tipushol.

Ujboéi felhivjuk a leiras utan gyakorlékat, hogy
kezdetben varjanak a légzésszinettel (kumbhaka-
val). Ezt csak akkor iktassak be a bhasztrikanal is,,
ha mar jol begyakoroltak azt sziinet nélkil. Aki még
sohasem végzett légzésszabalyozast, legcélszer(ibben
ugy jar el, hogy uddzsdjival kezdi, annak j6 begya-
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korlasa utan attér a kapalabhatira s csak azutan
végzi a bhasztrika valtozatait.

Nyomatékosan ismétlem: csak lassu} 6vatos ha-
ladas vezet eredményre! Minden sietség vagy tulzas,
erdszak, vagy gyors sikerre térekvés veszélyes.

A szellemi er6k felszabaditasara torekv6 jogi
szamara a bhasztrikd az idealis gyakorlat. Termé-
szetes, hogy ilyen céllal sokkal intenzivebben kell
azt folytatni (és mindig mester, guru ellen6rzése,
irdnyitasa mellett!) mint annak, aki csak fizikai,
egészségi tokélyre akar szert tenni.

A bhésztrikd az a gyakorlat, amely tokéletes
uralomra segiti az egyént szervezete felett s indiai
tanok szerinti vilagossagot gyujt szellemében. Sri-
mai Kuvalayananda ,Pranayama” cim( koényvében
azt mondja: ,Folytasd a bhasztrikat néhany héna-
pon keresztil és a jogik exsztatikus Orémeiben lesz
részed.” De Ova intem az olvasot az ilyen torekvések-
tél! Leirdsomnak csak az a célja, hogy megtudja az
érdekl6dd, hogyan érik el a jogik csodalatos képes-
ségeiket, — hiszen errdl annyit hallott és olvasott
méar, —mannyi misztikus homaly fedte sokak el6tt
ezeket a rejtélyes dolgokat s allandéan értestlink
a fakirok és jogik csodairdl.

A bhéasztrika és még az utolsé fejezet titkos
gyakorlatai teljes részletességgel megismertetik az
olvasét a jogik és lamak tréningjének mddszereivel.
Az Ut azonban igen meredek és veszélyes; vezet6 gu-
ru nélkial soha senki ne kisérletezzen dnmagavall,
mert a jdga misztikus tapasztalatai a legtébb euro-
pai idegzet szamara veszélyt jelentenek. Ova intek
minden rajong6t a kivancsi probalgatastél, mert
testi és lelki egészségét kockaztatja!

De lassunk még néhany pranajama-gyakorlatot:

6. A tisztito légzés: Uive 11 vagy 21-szer nyu-
godtan és mélyen lélegziink a nagy jogi légzés tech-
nikaja szerint, de minden kilégzés alkalméaval fels6-
testiinkkel elérehajolunk. A be- és kilégzések kozott
azonban nincs szdnet, mint az uddzsajinal, hanem
szinte egymasba torkollanak. A 11-ik — vagy ha 21-et
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lélegeztink, a 21-ik légzés utan légzéssziinetet tar-
tunk és ekkor képzeletben lekildjuk a pranat (igy
sz6l a hindu el6iras) Kundalimhoz, tehéat lefelé ira-
nyitjuk az ,életaramot” a muladhara csakranak
megfeleld helyre (a végbél és nemiszerv kozé). A
légzéssziinet 20—30—40 masodpercig tartson. Sem-
miesetre sem szabad kézben meger6ltetni magunkat.

Az olvasé furcsanak fogja tartani a ,prana ira-
nyitasanak, kuldézgetésének” fogalmat. A gyakor-
lott jégi azonban kozvetlen tapasztalat alapjan
ismeri e dolgot. Betegségek befolyasolasara ugy vég-
zik ugyanis a pranajama gyakorlatait, hogy minden
lIégzéssziinetben mintegy belsdé nogatassal, szelid te-
reléssel a pranaaramlast a gyenge, erésitésre szoruld
rész felé iranyitjak. Ezt a kezd6 eleinte csak képze-
letben tudja elvégezni.

A joga szerint azonban mésba is aramoltatha-
tunk pranat. A pranaval erésen feltoltott jogi kézra-
tétel atjan allitdlag ugy gyoégyit, hogy a pranat ujjai-
bél sugarozza ki, illetve at a beteg szervezetbe vagy
testrészre. A ,magnetikus gyogyitasnak” is ez lenne
a magyarazata: vannak természettél fogva az atla-
gon feltli pranamennyiséggel rendelkezd egyének
(ahogy vannak csodas izomerejl akrobatak) s az
ilyenek kezéb6l, ujjaik hegyébdl fokozott prana-
aramlas torténik. Nagysiker( kuruzslok valdszindleg
ilyen ,prana-atlétak”.

7. A ritmikus légzés (pravana-dzsapa pranaja-
ma). A légzés ritmusa képletben Kkifejezve: 1:4:2,
azaz: a belégzést kovetd légzésszinet 4-szer olyan
hosszu ideig tartson, mint a belégzés, s a kilégzés
kétszer annyi ideig. EI6bb a jobb, majd a bal orrlyu-
kon keresztll végezzik.

E gyakorlat kezd6knél — f6leg idegeseknél —
eleinte nyugtalansagot okozhat. Ezzel azonban nem
kell térédni, mert csakhamar elmulik. Legfeljebb
mérsékeljuk rovidebb Gtem(ivé a belégzést és a vele
aranyos szinetet.

Hindu jogik e gyakorlat végzése kozben a szent
OM szétagot is mormoljak. (OM titkos értelm( szé,
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malantra; misztikus értelmezése toébbféle; Brahma,
Visnu és Siva, — a nemz6, befogado6 és szuld erd, —
szliletés, élet és halal. E szlent szétagok hasznalatara
meég utolso fejezetlinkben visszatériink.) Az OM atre-
zegtetése szervezetiinkdn allitélag megvaltoztatja azt.

8. A zimmog6é légzés vagy bogarzimmogés
(bhramarai prangjama). (Lasd a 25. abrat) A
Tantra-jéga irja el6. Kivitele a kovetkezd: két hi-
velykujjunk segitségével bedugjuk fiileinket, mutato-
ujjunkkal befogjuk szemeinket, kozéps6é ujjunkkal
oldalrél 6sszenyomjuk orrunkat s negyedik-6todik
ujjunkkal 6sszefogjuk felsd és als6 ajkainkat, hogy
a szajrés teljesen zart maradjon. (Ezt a gyakorlatot
kilén jéni mudranak is nevezik.)

Ez ,alapallasbdl” kiindulva mar most a zimmo-
g6 légzést a kovetkezbképen végezzik: ajkainkat
csticsoritjuk, nyelviinket az eltls6 fogakhoz érintjik
és egészen lassan, ziUmmogé hangot hallatva léleg-
zink ki. A zimmdogésnek a lehet6 leghosszabb ideig
kell tartania.

9. Belégzés orron at, kilégzés szajon keresztil.
A hatha jégaban a tud6k ,kidblitésére” ajanlott
lélegzési modszer. Technikgja: a mar ismert médon
(L ,nagy jogi légzés” alatt) orron keresztiul mély be-
légzési végzink, majd légzéssziinet tartdsa nélkil
tiltott szajjal hirtelen nagy erdvel kilékjuk a benn
id6z6 légmennyiséget. Az arc kozben nem puffad.
Este ne végezziik ezt a gyakorlatot. Ez a gyakorlat
a hang erd@sitésére és szépségének fokozasara kitlné.

A ,kisebb” légzésszabalyozé gyakorlatok.

1 Egészen leguggolunk addig, mig allunk
deinkhez a lehet6ség szerint koézel nem jut. E guggo-
I6helyzetbdl hirtelen magasba székink (akkorat ug-
runk, amekkorat birunk) s ekézben — de csak ad-
dig, amig a felfelé haladé mozgéas tart — belégziink.
Viszaesésunk kodzben kilégziink. Ezt 10—20-szor kell
gyors egymasutanban végezni. Kulondsen al6 élet-
modhoz kotott embereknek hasznos gyakorlat.
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2. A tudok szell6zése. A nagy jogi légzés techni-
kaja szerint belégzést végziink, néhany masodperc-
nyi légzésszinetet tartunk, majd csucsoritott szajjal,
de az arcpofak felfuvasa nélkil rovid és hosszu, so-
rozatos kilégzéseket végziink mindaddig, mig tidénk
teljesen ki nem drdlt. Faradt, kimertlt allapotban is
frissit6, megujité hatasat tapasztalhatjuk. E barhol
kénnyen végrehajthatd gyakorlat a jogik tapasztala-
ta szerint kivaléan alkalmas a tudék erd'sitésére és
az altalanos egészségi allapot javitasara, fokozasara.
Hatasa frissitd, felhangol6. Kuléndsen szénokok,
énekesek szamara ajanlhaté.

3. Az ,ideger6 élénkitése” igy nevezi a hatha-
joga ezt az eléggé megerdltetd és dvatosan végzendd
gyakorlatot. Allva teljes jogi nagy légzést (belég-
zést) végzunk, néhany pillanatnyi szinetet tartunk,
majd karjainkat nem teljes feszes allapotban el6re-
nyujtjuk, utana megfeszitjik, kezeinket 6kdlbe szo-
ritjuk és visszahtzzuk a vallakig. Innen néhanyszor
elérelokjuk és visszahUzzuk okleinket, majd szajon
at erélyesen Kkilégziink.

4. A hangfejleszt6 1égzés. A jogik hangja utazdk
és megfigyel6k tapasztalata szerint igen kellemes:
tiszta, zengzetes, hatalmas. Ezt a hangot a kdvekez6
gyakorlattal fejlesztik: lassan, hosszasan mélyen be-
légziink, néhany masodpercnyi légzéssziinetet tar-
tunk, majd szajunkat kitatva hirtelen, egyetlen 16-
késsel Kkilégziink.

Légzésgyakorlatok a szajon at.

1. Szitkadn. Nyitott ajkakkal végzendd, oralis
tipusu légzés. Fogsorainkat zarjuk, nyelvink hegyét
a zart fogsorhoz érintjik. Orron &t kilégzink, majd
a fogréseken keresztlil beszivjuk a leveg6t, lassan,
huzamosan. HUvos, kellemes aramot, érziink ekdzben.
E gyakorlatot a kdvetkez6vel egyutt kuldndsen lazas
betegségben vagy nagy héségben végezzilk haszon-
nal.

2. Szitali. Osszecsucsoritott ajkainkon keresztiil
kidugjuk a nyelviink hegyét, majd lgyesen felgor-
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bitjik nyelviink két szélét, ami altal felfelé nyitott-
csatorna keletkezik. Ezen keresztil szivjuk be orron
at tortént kilégzés utan a levegét. Ugyancsak h(ivos,,
kellemes aramot élveziink kozben.

Ritmikus légzés.

Lényege a légzéssziinet. Amint emlitettem, en-
nek gépies, szamolashoz igazod6 betartasa a legtdbb
embernek eleinte igen kellemetlen, hiszen a kényszer-
lIégzés nem fedez sziikségletet, hanem csak olyan moz-
gas, mint a kommandéra val6 jaras. Ezért, aki a rit-
mikus légzésbe fog, annak el6szér meg kell keresnie a
sajat, egyéni ritmusat. Ez hosszabb 6nmegfigyelést
igényel. Meg kell probalnunk el6szér, hogy pl. a 6:3
arany hogyan valik be. Hatot szamolunk kilégzésre,
3-at az ezt kovetd szlnetre, 6-ot a belégzésre, majd
ujbdl 3-at a szinetre, stb. Ezutdn megprobalkozunk
a 8:4, majd a 10:5, sth. szélesebb ritmussal. Sajat
ritmusunknak nevezzik azt a leghosszabb tipusw
légzést, amelyet még faradtsagérzet, er6lkddés nél-
kil néhany percen keresztil folytatni tudunk.

A ritmikus légzést csak az kisérelje meg, aki
mar hosszabb id6n keresztil folytatta az altalunk
eléirt adagban a nagy jogi légzést. Es akkor is csak
6vatosan, egy-két percig. Altalaban mell6zhetjiik, de
betegek kezelésében orvos jél alkalmazhatja.

A ritmikus légzést legjobb kényelmes, hanyat-
fekv6 helyzetben folytatni. Vannak, akik jaras koz-
ben is gyakoroljak, lépteikkel jelezve a ritmust. Ezt
nem tartom helyesnek, mert az életm(kodések fi-
nomsagait nem lehet kényszerzubbonyba szoritva
atélni. Ha mar ritmikus légzést tanulunk, inkébb
fekve vagy ulve prébalkozzunk meg vele.

A prana-légzések.

A magasabb jéga-iskola lélegzéseit nevezik igy.
Kitin6en alkalmazhatja orvos is, mert a beteget
megtanitja a helyes koncentraltsagra és a test-
élmény révén onbizalomra. Miutan a ritmikus légzést
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35. Joga-mLcira.

3G. Joéga-mucira. (Végs6 helyzet.)

37. Paszcsimatana.



38. Halaszana. (Enyhébb fokd. i

40. Maciaszana. (Végezhet6 valamelyik tlésmédban is.)



egy ideig 'gyakoroltattuk, felhivjuk a beteg vagy ta-
nulé figyelmét arra, hogy képzelje el lélegzés koz-
ben a kovetkez6ket: a bearamld leveg6vel életerd
(prédna) jut a szervezetbe, amely a vlexus solaris ia-
jan (a plexus solaris hasi idegfonat, fontos idegkoz-
pont, amelyet régen ,cerebrum abdominis”-nak,
hasi agyvelének neveztek. A joga gyakorlonak elég,
ha a koldokétdl kissé jobbra képzeli el a hasireg-
ben) halmozddik fel a belégzés Ideje alatt, miként a
villanyaram az akkumulatorban. Kilégzés alatt ebbdl
az er6kdzpontbol a prana széjjelarad az egész szer-
vezetbe, egészen az ujjak hegyéig.

Akinek kényelmetlen ez az elképzelés vagy
realisabban gondolkozik, annak nem kell mast ten-
kor az ,éleny” (oxigén) a tidék mélyébe jut, onnan
pedig az érhalézat Gtjdn szerteadrad az egész szer-
vezetbe! ime csak szavakban van kilénbség —ma 1é-
nyeg ugyanaz! A gyakorlat haszna a bearamlé er6,
taplalo, éltetd6 energia tudatos atélésében rejlik! Ez
nem naivsag, hanem komoly, tudoméanyosan is be-
bizonyithaté valdsag!

Mikor ezt a prana-légzést mar jol tudjuk — ez
akkor kovetkezik be, amikor tokéletesen koncentra-
lunk a jelzett elképzelésre — egy lépéssel tovabbme-
hetink. A jéga tanitdsa szerint kell§ gyakorlat utan
ezt a pranat iranyithajuk is! De ez mar mégis csak
egylgyuség? — kérdezhetné a hitetlen és elfogult.
Lassunk csak a mélyére ennek a joga-tanitasnak is.

Ha valamely szervinket foglalkoztatjuk, ha va-
lamelyik szervink dolgozik, az mindig tébb vért
kap. Ha esziink, a gyomrunk vérellatasa fokozot-
tabb, ha fat vagunk, a karjaink telnek meg vérrel,
ha hegyet maszunk, a labaink telodnek er6sebben,
stb. S ez a tétel, amint erre mar a bevezet6 fejeze-
tekben is utaltunk, érvényes bizonyos fokig lelki
hatasokra vonatkozolag is. Ha inycsiklandozé ételre
gondolunk, nyalmirigyeink éppugy dolgoznak, mint-
ha mar ennénk, — buja képzetekre nemi szerveink
telnek meg vérrel — ha a hipohonder sokat foglal-
kozik a szivével és az érlokésével, egy-kettére ren-
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detlenné valik az — stb. Lehetséges tehat, hogy kell6
ataté erejl koncentraltsag révén hatasokat valtunk
ki szerveinkben is. Ezt nevezhetjuk a mi orvosi gon-
dolkodasunk keretei koézott ,prana-hatasnak”, ,pra-
na-kuldésnek” .

A fenti gyakorlatot igy a kdvetkez6képpen fej-
lesztjik tovabb: belégzéskor élesen arra gondolunk,
hogy az életerd a plexus solarisban torlédik 6ssze, —
de kilégzéskor mar nem gondolunk arra, hogy az
energia egyenletesen arad szét az egész szervezetben,
mint a tintacsepp az itatéspapiron, hanem az aram-
nak csak azt a részét kovetjuk figyelemmel, amely
éppen érdekel! Pl. a fogunk felé, a fejinkbe, a gyom-
runkba, stb. Ez a ,prana-iranyitas”’-nak, a ,prana-
kuldés”-nek a lényege.

Sajnos, természettudomanyosan képzettek és
orvosok gyakran esnek abba az el6itéleten és elfo-
gultsagon alapul6é hibaba, hogy a jégatanokat ,ide-
juket mult babonanak” nevezzék, s6t akadtak olya-
nok is, akik a jogat igy hataroztak meg: kézonséges
kuruzslas! A tudatlansaggal azonban nem lehet ha-
dakozni. Aki nem veszi maganak azt a faradsagot
sem, hogy legaldbb meggy6z6djék valaminek a he-
lyességérél vagy helytelenségérél, az ne szo6ljon hozza
olyasmihez, amihez nem ért.

A régi jogiknak nem lehet a szemikre vetni,
hogy nem ismerték még a hidrogén-ionkoncentréacio
meghatarozasi modszerét és a szdvetfestési eljaraso-
kat, hogy a szerves kémidban és az életvegytanban
jaratlanok voltak. De egészségesek és erfsek tudtak
lenni és maradni, amire ma igen sok laboratériumi-
Tag kitlin6en képzett és a mikrofotogrammok elem-
zésében jartas orvos nem képes. De mit ér az orvos-
tudomany egészség nélkil? Mit ér a sok adathalmaz,
amely nem valt meg a szenvedést6l? Egység kell,
belatas, felemelkedés — emellett preciz, alapos tudas
és élet, bdséges, teljes emberi élet!

Olvaséim latjak, hogy ha elfogulatlanul szedjik
izekre a jéga-tanitast, nemhogy Ures képzelgésnek
bizonyulna az egész, hanem ellenkezéleg, minden té-
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ren igen hasznalhato, bélcs megallapitasokra és gya-
korlatokra bukkanunk.

A prana-iranyitas elmélete is val6 tényeken
malapszik. Lényege az, hogy modszeresen, lélegzéssza-
balyozas atjan fejlesztett fokozott koncentracioké-
pességgel hatast gyakorolunk egyes kivalasztott
szerveinkre. Ez kuléndsen akkor kitling eljaras, ha
betegen alkalmazhatjuk. Nincs kitinébb pszihotera-
piai tamogatas a prana-iranyitasnal, amelynek orga-
nikus hatasa is kétségtelen. A prana-iranyitas tuda-
tos kapcsolatot igyekszik teremteni egyes szerveink-
kel, testrészeinkkel és igy kedvez6 hatast akar Ki-
fejteni ezeken. Ha mas hatasat nem ismerjik el,
legalabb legyliink annyira psziholégusok, hogy ne ta-
gadjuk felbecsiilhetetlen lélektani hatdsat — ami-
ként nem tagadhatjuk td'bbé a hitnek és bizalomnak
dontd lélektani és élettani hatasat sem! Ha Paracel-
sus ma élne, egészen bizonyosan tanulmanyozna a
jogat is! De nem egyoldalGan, mint a kuruzslok, ha-
nem — tdbbek kozott azt is.

A nagy pszihikus légzés.

A préana-iranyitas fogalmi koérébe tartozik az a
magasiskolas légzés is, amit a ,nagy pszihikus” di-
szitd jelz6vel emleget a jéga. Errdl a légzésrdl
mondja az 6si szanszkrit: ,Aldott az a jogi, aki a
csontjain keresztul tud lélegezni”. A gyakorlat célja
a joga értelmezése szerint: az egész szervezet ,fel-
toltése” pranaval, életer6kkel. A joga-irodalomban
ugy szerepel, mint ,nagytakaritas a szervezetben”.

Kivitele a kovetkezd: hanyattfeksziink, tokéle-
tesen ellazulva (szavaszana). El6szor ritmikus lég-
zést végzink néhany percig, amig ,bele nem jottink”
a ritmusunkba. Mikor mar nem kell erre tgyelnink,
azt képzeljik, hogy belégzéskor a labszarcsontjain-
kon és combcsontjainkon keresztul hatol fel a prana,
kilégzéskor ugyanezeken keresztil arad Kki; majd
ugyanigy képzeljik ezt fel- és alkarcsontjainkon ke-
resztll; majd koponyateténkén at ,lélegzink”; az-
utan gyomrunkon keresztil; azutan nemi szervink

12 179



nyilasan at; majd a gerincoszlopon végig, alulrdl
felfelé (belégzés), felllrdl lefelé (kilégzés); végul —
ez a legérdekesebb része — mintha egyszerre vala-
mennyi pérusunkon keresztlil, az egész bérfeltletrél
érkezne energia és egyszerre valamennyi pdruson ta-
vozna el bel6link minden rossz, karos, gyenge. (A
modern fiziolégus gondoljon csak a bérlégzésre!)

Ugyanigy végezzik a légzést — ,prana.t kuldve”
— a csakrakon végig. Mind a hét csakran (ldsd a
3. és 4. szines &brat, tovdbba az el6z6 fejezeteket)
végigmegy a jogi és igy jut szellemi energidkhoz.

E légzésnek redlis magyarazata ugyancsak a tu-
datos szervélmény, amelyet nem gy6zok eléggé ajan-
lani. Legyen az torna és testgyakorlat kozben élve-
zett izomélmény, legyen az étkezés kozben a szaj és
gyomor élménye, sth. — ez oriasi hasznunkra lehet.
Szivneurotikust pl. legegyszer(bben ugy gyégyitha-
tunk ki kinzé betegségébdl, ha elkildjuk hegyet
maszni, vandorolni, enyhe sportot Gzni és felhivjuk
figyelmét arra, hogy mindezt jatszva birja a sziv, —
hogy élvezze tudatosan a szive egészségét, — hogy
Iam, nem kell kapkodnia leveg6 utan, — hogy a szive
erds, egészséges, teljesitéképes! A negativ szervél-
ményt egyszer(ien pozitivva alakitjuk at!

»~Agytisztité” légzés.

Ez azonos a fél-orrlyukon at végzett légzéssel
(lasd a 18. és 19. abrat). Az abréan jél lathato kéz- és
ujjtartas mellett befogjuk egyik orrlyukunkat, miutan
eléz6leg mindkét orrlyukon at kidritettik a leveg6t
— és a nyilt orrjaraton keresztll belégziink a nagy
jogi légzés ismert mddszere szerint. Ezutan befogjuk
ezt az orrlyukunkat (oldalrol tértén6 nyomassal,
nem pedig alulrél, az orrlyuk fel6l!) és a maésikon
keresztll fujjuk ki a levegét. Most nem valtoztatunk
semmit, hanem ugyanezen orrlyukon &t vissza is
szivjuk a leveg6t és a maésikon keresztul fujjuk ki,
stb. Az aram iradnya tehat folyton valtozik; val4sé-
gos ,valté légaram” keletkezik; ugyeljunk itt is
arra, hogy az aramlas veégtelenul finom legyen és
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semmi surlodast ne létesitsink az orrjaratok, orr-
kagyl6k és a légaram kozott. Eszményi nesztelenség
legyen az uralkodd. Persze orrsévényferdilésesek ezt
a gyakorlatot csak el6z8 szakorvosi kezelés vagy
mtét utan tudjak elvégezni.

A gyakorlatnak egy masik valfaja a kévetkez6:
Maskép légzink reggel és masképpen este. A bal-
oldali aramot ,lunaris”-nak (luna = hold), a jobb-
oldalit ,solaris”-nak (sol = nap) felfogva, reggel
is, este is egyiranyu légzést végziink, mégpedig reg-
gel : baloldalon be, jobboldalon ki — este: jobboldalt
be, baloldalt ki. Az utolsd, befejez6 1égzés azonban
mindig ellenkezd iranya legyen.

A fél-orrlyukas légzés — eltekintve az ida-
pingala-magyarazattol — élet- és kortani szempont-
bdl is érdekes. A teljes csatorna helyett félcsatorna
mikoddik és egyes német klinikusok szerint ennek
haemodynamikai (vérmozigastani) jelent6sége is van,
amit bizonyos szivbetegségek kezelésében ki lehet
aknéazni.

Erdekes, hogy a hatha-jéga ilyen hatasat nem
ismerte, csupan ,agytisztitd” szerepet tulajdonit a
gyakorlatnak. Fejfajasok kezelésére orvosok siker-
re] alkalmazhatjak. Altalaban (idit6 hatasa van, de
nem ajanlatos egy-két percnél tovabb gyakorolni.

A misztikus légzéseket, az okkult joga légzéseit,
csak a konyv teljessége céljabdl az utolsé fejezetben
ismertetem, ahol az olvasé a jéga ,lelki gyakorla-
tait” is megtalalja.

Maganhangzd-légzések.

Gyobgyitd célbol orvosok kitlinéen alkalmazhat-
jak a Leser—Lesario-iéle és a mantra-jégaval rokon
.rezg6-legzéseket”, amelyeket a leveg6 kifujasaval
0sszekapcsolt maganhangzék elnydjtott kiejtése Ut-
jan végzunk. Erdekes, hogy a maganhangzok hang-
magassagi fokozatuk szerint (u, o, a e, i) szinte
emeletrél-emeletre haladva hatnak a testszdvetekre.
Legmélyebb jellegd maganhangzonk az ,u”: ez a
torzs legalsobb részeit rezegteti meg, tehat f6leg al-
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hasi hatasokat varunk téle; a valamivel magasabb
soEinkabb a fels6bb hasi tajak és a gyomor vidékére
hat; az ,,a" és az ,&s tud6szovetre haté légzésnek
szamit, mig az és ,,é13a torokra, az mint leg-
magasabb hang a fejre hat.

A légzés technikaja a nagy-jogi-'légzésével azo-
nos, azzal a kuldénbséggel, hogy Kkilégzés kdzben a.
levegét a szukséges maganhangzdé Kkiejtésével kap-
csoljuk 06ssze. Vannak, akik ezt helégzés kozben is.
szikségesnek tartjak.

Természetes, hogy senki sem var ezekt6l feltétel
nélkili terdpias hatast; de adott esetben, amikor
nincs kifejezetten szikséges terapiai beavatkozasrél
sz6, amikor az orvos az ,ut aliquid fecisse yideatur’
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értelmében rendel valamit, pl. révidhullamot, akkor
alkalomadtan — mar csak tisztan pszihoterapiai ha-
tas szempontjabdl is — alkalmazhat maganhangzé-
légzést, mikdzben a maganhangzdék hatasanak fenti
sémajat megmagyarazza a betegnek. A pszihotera-
piai dsszetevén kivil még egészen finom ,belsé vib-
raciés masszazs”-t jelentenek az ilyen lélegzési moé-
dozattal el6idézhetd szovetrezgések.

Méssalhangzo6-légzések.

Egyhuzamban az ,sz”, a ,z”, az ,s”, az ,f” a
.V, az ,m”, az ,n” hangoztathatok. Ezeket inkabb
beszédhibak javitasara alkalmazhatjuk olyképpen,,
hogy beallittatjuk a beteg szajat az illet6 massal-
hangzoékra és kiejtés kdzben (légzés kodzben) felszo-
litjuk a beidegzés fokozasara. Beszédhibasoknal ezt
természetesen a maganhangzdékra is Kiterjesztjik,
hiszen tudjuk, hogy a dinnydgd beszédliek lomhan
és tokéletlendl ejtik ki a maganhangzékat is. Az ,e”
kiejtése kdzben tehat tébbszér jobban oldalra huzat-
juk a szajat, igy mintegy ,élesitve” a maganhangzo
kiejtését, illetve ennek beidegzését.

Az egyhuzamban nem hangoztathaté massal-
hangzdékat gyors egymasutanban gyakoroltathatjuk,
mikdzben a kilégzés zavartalan folyamatossaggal tor-
ténhetik (b-b-b-fo-b-b, stb.).
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VUL KELETI ES NYUGATI TESTNEVELES.

Aki az el6z6 fejezetekben ismertetett keleti el-
méletek és a jéga-praxis gyakorlatainak leirasa nyo-
man bepillantast nyert abba a csodalatos rend-
szerbe, amelynek jéga a neve, az észrevette azt a lé-
nyeges kuldnbséget is, amely nyugati és keleti test-
nevelés kozott fennall.

A nyugati gimnasztikak —amég a legjobbak is
— f6leg az izmok kimdvelését célozzak és a nyugat
sportja is pusztan rekordteljesitményekre torekszik.
Hogy az izmok mellett vannak bels szervek és lélek
Is, err6l a nyugati sport és torna latszélag megfeled-
kezik. A jobb testnevelési rendszerek ugyan hangsu-
lyozzak, hogy gyakorlataik jéhatasuak szivre, to-
ddére, stb. —mez azonban rendszerint minden alapot
nélkiloz6 biztatas szokott lenni. Kivételes hely illeti
meg Surén gimnasztika! rendszerét, aki mar az egész
ember felegyenesitésén dolgozik és az atélés (Erle-
ben) elemét is beleviszi tornagyakorlataiba. O is-
mertet tovabba kiting lélekzési gyakorlatokat is.

Ett6l és néhany kivételes Gjabb rendszertdl el-
tekintve azonban a nyugati testkultira mégis egy-
oldalii, mert nem koéveteli a pszihének intenziv rész-
vételét a gyakorlatokban. Ezalatt nemcsak azt kell
érteni, hogy figyelmiinket forditsuk a gyakorlatokra
és azok végzése kozben ne legj/iink szorakozottak, —
nanem hianyzik a mélyebb beieérzés, a mozgasokat
atélé és élvez6 bels6 magatartas, a mozgasritmus
tudatositasa és atlelkesitése. A nyugati tornanak
nincs szive . ..

A jéga kezdettél fogva az egész emberre ter-
jeszti ki figyelmét. A iestgyakorlatokat pusztan esz-
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kdznek tekinti — a léleknevelés és belsd élet alapja-
nak. Nalunk a testnevelés ugyan allandéan hangoz-
tatja az ,ép testben ép lélek” elvét és minden gim-
nasztikai kézikonyv megemliti, hogy a torna és sport
jotékony hatasu a lélekre is, —mde ez mindig csak
.zaréjelben marad.

Ugyanilyen egyoldali azonban a lelki nevelés is.
A lélek gondoz6i sokszor megfeledkeznek a testr6l
és elhanyagoljak annak harmonikus kiegészitését a
modszeres és természetes testneveléssel. A mi ke-
resztény szentjeink gyonyord példait adtdk a lélek
tizének és kiviragzasanak, — kozben azonban gyak-
ran megfeledkeztek a testrél és igy a pedagdgus
mindig kénytelen utalni arra, hogy a szenteket, pél-
daképeinket nem kell mindenben utanozni. Innen
ered a sokszor elriaszté ,mirari, séd non imitari”
(csodaljuk 6ket, de nem kovethetjik) elve. Assziszi
szent Ferenc kés6bb sajnalta, hogy oly mostohan
bant szervezetével. Hany kivalé szent, tudods, mivész
lelte korai haldlat a testi egészség apolasanak elha-
nyagoldsa miatt. Hiszen tudjuk és valljuk, hogy a Ié-
lek minden &ldozatot megérdemel. Azonban éppen
ezért kellene a lelkileg fenkélteknek és a kdvetendd
példaképeknek arra torekedniik, hogy minél tovabb
sugarozhassak ki magukbol a szebb és magasabb
élet Kkincseit!

A joga mesterei nem engedik tanitvanyaikat
behatolni a misztikdba mindaddig, amig testi szer-
vezetiiket a hatha-joga modszerei szerint teljesen
alkalmassa nem tették a magasabb élet befogadé-
sara. A keresztény misztikusok talan itt hibaznak:
gyenge, torékeny testtel indulnak el a kiralyi osvé-
nyekre és a kell6leg el6 nem készitett szervezet elég,
felérlédik a nagy élményekben. Pedig rengeteget ve-
szitenek igy vonzderejuikb6l. Mennyivel tobbet tehet
az egeszséges aszkéta és szent, aki testi és lelki pél-
dakép is egyszerre. ,Nem akarok fejfajos szent
lenni” =——emondja Prohaszka elmélkedéseiben. S e ki-
fejezésével egészséges érzékkel eltaldlta a helyeset.
A szentség s a misztika nem zarjak ki az észszer( és
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mélyrél megfogott testnevelést — s6t ellenkezbleg:
az utobbi csak elényére fog valni amannak is. Ezen.
a téren tehat meg kellene fontolni a keleti tapasz-
talatokat.

Mi a konkldzié mindezekbdl? Szorosabbra kel-
lene fGizni a test és lélek gondozasat. A keresztény
szerzetességben ez egy id6ben meg is volt. A jezsuita
iskoldk hiresek voltak harmonikus nevelési médsze-
reikrél. Kés6bb azonban hattérbe szorultak ez elvek.

Miért ne lehetne a jéga tornagyakorlatait és az
egyszer(ibb és veszélytelen lélegzésszabalyozasi gya-
korlatokat iskolainkban meghonositani? Ett6l még,
nem lesz senki hinduva vagy plane buddhistava.
Nem is kellene a gyakorlatok joga-karakterét hang-
sulyozni, csak rendszeres elvégzésiikre megtanitani
az ifjusagot. Hiszen az egész nyugati gimnasztika a
keleti joga egyenes leszarmazottja.

Ha valaki testkulturat Gz — de csak oncélulag,
hogy erds legyen és egészséges — az csonka munkat
végez. A testet mindig magasabb célbdl kell kifejlesz-
teni, mindig lelki motivumok alljanak a kilénben
Ures izomtréning mogott, akkor eltalaljuk a helye-
set. Kuldénben udgy jarunk, mint az Ujgazdagok a
zongoraval: ott acsorog a pompas hangszer, de nem
tud jatszani rajta senkisem. — De a testgyakorlatok-
nak komoly hatasa kilénben is csak akkor lesz, ha
egész lélekkel, szeretettel végezzilk azokat.

A jéga, mint azt mar kifejtettiik, az Ostermé-
szetest allitja helyre: igazi életritmusunkat. A nyu-
gati testnevelés ugyanabba a hibaba esik, mint a gé-
pies felé tor6 gyogyitoeljarasok: naponta néhany
szobagyakorlattal elintézni a természetet, az egész-
séget s azutdn tobbé semmi gond se rdja! Naponta
3 port és meggyogyulni! Pedig az egészséges élet
m(vészet — a test és lélek harmoniajanak nagy ma-
vészete! Nem lehet néhany szerrel, fogkefével, alta-
lanos higiénikus tanaccsal elintézni. Az egészségen
munkalkodni kell mmtestet és lelket atfogd lendilet-
tel. Ezt cselekszi a joga — ezért lehet példaképlink
a nyugati test- és lélekneveléshen.
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A német ,Kraft durch Freude” (er6 az o&rom;
uatjan) mozgalom Is sok egészséges vonast mutat..
Igen fontos, hogy életrekeltette az egész ember kul-
tuszat, amely nem tartja sokra az értelmet, ha nem
parosul kell6 jellemerével. Ez tulajdonképpen kato-
likus gondolat: nem az absztrakt ismeretek, nem a
mély teoldgiai felkészlltség teszi a keresztényt, az.
egész embert, hanem gondolkodasanak iranya, jelle-
mének ereje és megbizhatd magatartasa.

Az egységes emberszemlélet jut mindinkabb dia-
dalra a biolégiai orvostudomanyban is. Miként be-
lattuk a joga nyomadn — de attdl fiuggetlendl is —
hogy a testkultdra mitsem ér a lélekre célzas nélkul,
— ugyanugy latjuk be mindjobban azt is, hogy a test
kezelése a lélek teljes ismerete és belevonasa nélkdl
majdnem értéktelen eljaras. Tehat egész pedago-
giank és terapiank csak Ugy lesz teljes és gyumol-
csdz6, ha a joga szellemében athangoljuk. Kilféldon
vannak mar modern biolégiai koérhazak, egész Uj
modszerek szerint tervezve; beleépitik program-
jukba a természetes gyégymodokat és sok egyéb, a
~Skolasztikus” orvostudoméany altal kigunyolt elja-
rast is. Mindez az Gstermészet torvényszeriiségeinek
felismerésébdl, az egész ember atfogd szemléletébdl
fakadt!

Ha a mi testkulturankat kozelebb visszik a lelki,
gyakorlatokhoz és utébbiakat mindig a szervezet
kell§ el6készitése utan fogjuk végezni, akkor talal-
kozunk a joga évezredes bolcseségével és Europa
Ujjaépitésének leghasznosabb kémdlvesei lesziink.

A keleti testnevelés kulonbozé iskolaiban temér-
dek &si bolcseség, 6si tudas van elbujtatva, — sok-
szor képtelennek, vad babonanak, sétét boszorkany-
és démonhitnek tetsz§ fantasztikummal elkevertem
De mindig a jelképek mdogé kell nézni! A jelkép, a
szimbolum nagyszer(Gen fejezi ki, hogy itt olyasmi-
rél van sz6, amit pontos tudomanyos kifejezésekkel,
szogletes elvekkel, skatulyazassal és osztalyozassal
elintézni nem lehet. Ezért tisztelettel kdzeledjink a
szimbd6lumokhoz! Legmélyebb ismerteinknek, sejtel-
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meinknek, meglatasainknak a forrasa mindig valami
tokeéletes, nagyszerd szimbdélum.

Ki gondol arra nalunk, hogy a fogapolasnak
egyik legfontosabb kelléke az, hogy behunyt szem-
mel, szeretettel, elmélyedéssel élvezzilk a fogainknak
épségét, fehérségét, ragyogasat, zomancanak tik~
réz6 villandsaitf! Hogy a bérapolast is hasonlé, na-
ponta mosdaskor vagy egyéb alkalmas id6ben meg-
valdsitando szertartasos lélkulettel kell folytatnunk.
Nem elég surolni, kefélni, szappanozni a bért, ha-
nem élénken, belsé elmélyedéssel, tudatosan belilrél
is apolni kell azt! Hanyan tudjak azt, hogy a vizelet-
Uritést, a székelést is tudatosan kell élvezni és ugy
tekinteni, mint tisztuldst, mint megszabadulast a kéa-
rostdl, a rossztolf Ez is egyik titkos gyakorlata a
hatha-joganak, mikant a tudatos nemi élvezet eksz-
tazisa is. Erre a szervélményre utaltunk mar tobb-
helylUtt; a nyugati és keleti testdpolasnak, testneve-
lésnek kuldnbségei szempontjabol elsérendd jelentd-
seégli ez. A hajzatot is, mint Iénylunkhoz tartozé ele-
met, kils6 gondozdsa mellett ,beltlrél” is kell latni
tudni. Ez a hatha-jéga legf6bb titka. Sét: a kils6
apolas, a mosdas, kefélés, kenés, stb. mind csak
szimbolikus, liturgikus kils6 foglalkozas, amely fel-
kelti a bels6 er6ket! Ahogy a gyoégyszer is gyakran
csak arra valo, hogy a gydgyulas hitét és élményét
felkeltse a betegben és ezért a leghaszontalanabb
gyogyszer is ér valamit, Ugy a szervapolas egyéb
ténykedései is segitenek arra, hogy figyelminket,
bels6 szemléletiinket 0Osszpontosithassuk a kivant
célra!

Tanuljuk meg a keleti jégabol a bens@ségesebb és
mélyebb természetszemléletet — és akkor dnmagun-
kat is bens6ségesebben, mélyebben fogjuk latni és
apolni tudni! Mindezt természetesen nem a puszta
egészsegért, amely 6nmagaban véve nem érték, ha-
nem magasabb célokért: a tobb latasért, tobb szé-
pért és tobb cselekvésért!
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DL A JOGA ELETTANI ES LELEKTANI
HATASAL.

Az aszanak és mudrdk — a testtartasok és gya-
korlatok — nemcsak a kiils§ izomzatot foglalkoztat-
jak, hanem a mélyebb izomzatra kifejtett hatasuk-
nal fogva a zsigerekre is jotékony masszazs mddjara
kainak. A jéga gyakorlatait ennélfogva nem lehet
azonositani az atlag nyugati gimnasztika rendszerei-
vel, mert azoknal sokkal intenzivebben hatnak a
szervezetre.

Hangsulyoznom, kell itt azonban azt, hogy a lai-
kus jégakényvekben meginditd naivsaggal unos-
untalan ismételt ,masszazs” nem olyan nagyjelentd-
ségli, mint azt altalaban gondoljdk. A népszer(iségre
torekvd és fellletes, orvosi szempontbdl hasznéalha-
tatlan joga-leirdsokban az &szanakrdél nem tudnak
egyebet mondani, mint hogy ,masszaija a szivet”,
.masszazst fejt ki a majra és belekre”, stb. El6szor
is: a masszazs nem egyedul Gdvodzitd modszer és kér-
déses, hogy jot tesz-e ez a masszazs minden esetben?
Kétségtelen, hogy minden masszazs erémdvi ingert
jelent a szervre nézve; éppen ezért igen sok esetben
nem tanacsos eljaras. Egy vesegynlladasnal pl. iga-
zan nem jelent semmit sem, hogy valamelyik aszana
masszalja a vesét, s6t ez egyenesen karos lehet. De
lehet valakinek egyéb természet(i vesebaja, vese-
gumdkorja, stb.! Ez esetekben a masszaié aszana
egyenesen katasztrofalis beavatkozas lehet. Ezért
nem szabad laikusnak jégat alkalmaznia! Hany lap-
pangé vesegitnokér van, amelyrél a joga-mesternek
fogalma sem lehet! A joga alkalmazéasa orvosi vizs-
galat és feltgyelet nélkil kuruzslas!
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A szervmUkodések serkentése.

Az aszandk magukban véve is igen alkalmasak
;a test hajlékonysdganak, rugalmassaganak megtar-
tadsara. A ldtusziilés (padmaszana) pl. az alszarak
igen er@s behajlitdsa révén nyomast fejt ki a comb-
ver6érre, ami az Ulés tartama alatt megvaltoztatja
a vérkeringést, illetve a vér elosztédasat. Egyesek
szerint igy az agyvel§ tobb vérhez jutna (?).

De a combok és alszarak e nagyfoku felhlzasa
révén a belek és a nemiszervek életfunkcioi is ked-
vez$ hatés ald jutnak. Lonavlai tapasztalatok szerint
az aszanadk kitind hatdstaknak bizonyultak disz-
pepsziakndal (rossz emésztés), székrekedésnél és nemi
gyengeségnél (impotencia). A Yoga Mimansa c. szak-
folydiratban ismertetett és csak szakembert érdekl6
részletekre itt nem térhetek Ki.

A vall-allasnak (szarvangaszana) igen jé hata-
sat tapasztaltdk a pajzsmirigy betegségeinél.

A jogik tapasztalatai szerint azonban az &sza-
naknak lélektani hatasa is van: a gondolatokat és a
lelki funkciokat altalaban megnyugtatjak, kiegyen-
sulyozzak. Amit a hatha-jéga fejezetécen a testtar-
tasnak pszihikus visszahatasairol mondottunk, az
érthetdvé teszi ezt a tapasztalatot.

A pranajamanak, a lélegzés modszeres szabalyo-
zasanak élettani hatésai Oriasiak. Itt azonban egy
nalunk igen elterjedt tévedést kell elébb korrigal-
nom. A jogaban jaratlan eurdpai emberek — még
orvosok is — &ltaldban meg vannak gy6z6dve arrdl,
hogy a prangjama pusztan azért hasznos, mert a ti-
déket jobban &atszellézi, mert tébb oxigént juttat a
szervezetbe és igy fellletes gesztussal a szervezet
hyperoxigenisatiojarél beszélnek. Ez az allitas a té-
nyek teljes félreismerésén alapszik. A joégapraxis-
ban honos lélegzésszabalyozé gyakorlatok éppen el-
lenkez6leg kevesebb oxigént juttatnak a szervezetbe,
—hiszen lélektani céljuk a gondolatok meglassitasa
és kiiktatasa, ami csak ugy képzelhet6 el fiziologiai-
lag, hogy a hatha-jéga szabalyozott, tehat lassitott
lélegzési folyamata alkalmaval a szervezet a gyakor-
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lat ideje alatt kevesebb oxigénhez jut, — ami kony-
nyen elképzelheté, ha meggondoljuk, mennyire el-
nyulik egy légzés a pranajamaban s mennyi a légzés-
szunet. Hiszen a régi jégik is Ggy tanitottak, hogy az
ember élete a karmaja (sorsa, el6bbi életeinek kovet-
kezménye) folytan meghatarozott szamu légvételbdl
all; ha azonban valaki a be- és kilégzések idejét
megnydudjtja a jégagyakorlatok révén, ezzel életét is
megfelel6leg meghosszabbitja. A lélegzések meg-
nyUjtasa tehat nem azonos az oxigénbdség fokozasa-
val, hanem ellenkez6leg: élenyszegénységet jelent a
gyakorlat idejére. Az igaz, hogy a helyes lélegzés
technikajat gyakorolva azutan a kés6bbi, szabalyozo
tudatunk koézremlkodése nélkul lefolyd légvételeink
erGteljesebbek lesznek s igy altalaban javul a szer-
vezet oxigénellatasa is. De ez csak hasznos Kkisér6
kérulmény és nem a prangjama f6hatasmadja.

Meg kell j6l értentink, hogy prandjama gyakor-
lasa révén tulajdonképpen a légz6izmok Osszjatékéat
szabdlyozzuk. Ezen a réven azonban és a rekeszizom
hatalmas hullamzasa kovetkeztében még élettanilag
nem tisztdzott modon hatalmas befolyast gyakoro-
lunk az egész autoném idegrendszerre.

Mar az éatlagos, normélis lélegzés alkalméval is
enyhe masszazst gyakorol rekeszizmunk az alatta el-
huzo6do belekre és a hatul elhelyezked6 vesékre is. A
prangjamanal, a Kkibdvitett légzésnél, megnyudjtott
légzéssziinetnél és hangsulyozott Kkilégzésnél ez a
masszazs lényegesen erfsebb. Ennélfogva tonizalg,
serkentd hatéast fejt ki a belekre és vesékre, aminek
kovetkeztében azok mikddése adott esetben tokéle-
tesebb lehet. A Kkivalasztas is élénkebb, kiaddsabb,
ahogy a lonavlai kisérletek és megfigyelések tanu-
sitjak.

A tid6k természetesen szintén jol jarnak. A
mellkas teljes megnyitdsa révén tokéletes szellgzés-
hez szoknak, rugalmassaguk, ellenalléerejik fokozo-
dik. Ha maguk a gyakorlatok csak perceket is vesz-
nek igénybe, a tiid6k eme tréningje mégis elég ahhoz,
hogy a nap tovabbi részében, ha mar nem tudatosan
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Iélegziink, er6teljesebb mikodéstiket biztositsuk (a
tornaszé ember jarasa mindig ruganyosabb, mint az.
izmait elhanyagolé lomhaé), Azt mondhatjuk, hogy
a pranajama az eliminaciés, a kiktszobdlésre hiva-
tott szervek leghathatésabb gyakorlata.

A mellkasnak a prangjamaval jar6 hatalmas
hullamzéasa érthet6leg kihat az egész emésztérend-
szerre is. A hasiuregben elhelyezkedé gyomor, a has-
nyalmirigy és a maj mind részesiilnek a helyesen
végzett prédnajama 4aldasaiban. Diszpepszids (rossz
emeésztésl, emésztési hibaban szenvedd) emberek és
bélrenyheségben, székrekedésben szenvedék maja
pangasos szokott lenni; a prangjama a bélrendszerre
gyakorolt direkt hatasan kivil ezt a pangasos alla-
potot is megszunteti. A rosszul mikoédd pankreasz
(hasnyalmirigy) lélegzésszabalyozasra jobban fog
m(ikédni. A Lonavldban végzett élettani vizsgalatok
kétségtelenil megallapithattak, hogy gyomorpana-
szokat, emésztési rendellenességeket igen sokszor si-
keril a pranajama segitségével megszintetni. (Az
idevag6 szaktanulmanyokat orvosok legrészleteseb-
ben a Lonavlaban mi{kodétt joga-élettani-kutatdinté-
zet hivatalos kozlonyében, a Yoga Mimansa c. folyo-
iratban talalhatjak meg.)

A prangjama kovetkeztében természetesen a veér
gazcseréje is élénkul (kivéve a gyakorlat idétarta-
mat, amint azt feljebb mar megallapitottuk). De a
pranajama direkt ideg-gimnasztikat is jelent. A re-
keszizom és a hasizmok kombinalt erélyes mikdodte-
tése kihat a gerincvel6idegekre és a rendkivil fon-
tos 0. n. szimpatikus idegrendszerre is, ami a bels6
elvalasztas(i mirigyeknek, a hormontermelés szer-
veinek hatalmas lendtletével jar egyiitt (innen a pra-
najama kivalé hatdsa impotencia és a nemi élet min-
den gyengesége esetében, amit azonban a jégik igen
nagy hatranynak mindsitenek a szellemi haladasban,
ha pl. valaki ezt a kisérgjelenséget célnak tekinti).

E roévid — csak altalanos tajékoztatast célzo,
szinte felUletes attekintésbdl is kitlinik mar, hogy
milyen jo hatdsu lehet a pranajama az egészséges-
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embernél is. A régi hinduk valéban azt tartottak,
hogy a prandjama megdrzi mindenkinek az egészsé-
gét és kell§ adagban alkalmazva meggyo6gyit min-
den betegséget is. Ha e rovid attekintésbdl bepillan-
tottunk sokszoros élettani hatasanak szdvevényébe,
ugy ezt a tdlzé optimizmust nem lehet egészen alap-
talan hdébortnak mindsiteni.

A pranajama tulzott alkalmazasa vagy helyte-
len technikaja a mondottakkal egyértelmien termé-
szetesen sulyos karokat idéz el6. A tulserkentett ve-
getativ idegek és hormonmirigyek, a tulfeszilt ttdé,
sth. érthetévé teszik ezt. Mar emlitettik el6z6 feje-
zetinkben dr. Baktay Ervin élettanilag rendkivil
érdekes személyes tapasztalatat e téren. Igen érdemes
lenne szakszerl vizsgalatokat folytatni abban az
iranyban, miként fejlédhetik ki a tuladagolt prana-
jdma kovetkeztében bérkittés, exanthema?

A lélegzés hatasai a keringésre és a vérnyo-
masra kozismertek. Belégzéskor (inspiratio) foko-
zottan aramlik a vér a jobb szivfélbe, — de gatlélag
hat a sziv 0OsszehlUzédasara (systole). Kilégzéskor
megforditottak a viszonyok: a sziv 0sszehUzodasa
megkdnnyitett és a jobb szivfél kevesebb vért kap.
Belégzéskor a pulzus szaporabb, kilégzéskor las-
subb. Ami a vérereket illeti: a légz6mozgasoknak a
megfeleld idegkdzpontokra gyakorolt hatdsanal fogva
belégzéskor az erek —eigen kis fokban ugyan — de
tagulnak, Kkilégzéskor sz(ikilnek. A be- és kilégzés
folyamatai azonban a sziv alakjat is megvaltoztatjak,
amint azt réntgenatvilagitassal jol lehet ellendrizni:
belégzéskor a rekeszizom lejjebb széll, a sziv hossz-
iranyban megnyulik; kilégzéskor a rekesz felemelke-
dik, a sziv harantiranyban szétterdl.

Ez elemi élettani tények is fokozott mértékben
jutnak kifejezésre a forszirozott, hatalmasabb pra-
najamaban.

Lelki hatasok.

A test egészségén kiviul a pranajama a lélek, a

szellem, a kedély egészségét is bamulatosan szol-
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galja. A latszélag egyszer(l, természetes fizikai mu-
veletnek, a lélegzésnek Oriasi a psziholégiai hatasa!
Akik elétt ez talan hihetetlennek latszik, azok gon-
doljak meg, hogy pl. a szervezet hormon-egyensuly-
zavara, a hianyos vagy tulzott hormontermelés is
sulyos lelki tuneteket valthat ki. Ismeretes, hogy a
serdlulés koraban vagy az élet hanyatld oldalan, az
Oregség kozeledtekor zavard, kellemetlen lelki je-
lenségek tarsulhatnak a testi panaszokhoz. Erthetd
tehat, hogy a pranajama, amely egyszerre annyi
szervet gyakorol és késztet fokozottabb tevékeny-
ségre, kihat a lelki egyensulyra is. Lonavlai vizsga-
latok szerint a pranajama hatasara az agykamrak-
ban a nyomas fokozédik és ez hatalmasan javitana
az idegrendszer m(kddésén. Természetes, hogy a
kérdést ilyen nagy altalanossagban szakszerlen meg-
itélni nem lehet. De minden elméletnél tobbet mond
a tapasztalat. S ez azt mutatja, hogy kiléndsen ide-
ges, labits egyéneknél, akik ugyszélvan rabjai ke-
délyiknek s akik sokat szenvednek kedélyingadoza-
saik kovetkeztében, mar néhany napos pranajama
utan jelentékeny javulads érhet6 el.

Vannak szorongok, aggéalyosak, lelki nyugtalan-
sagok altal gyotort 4. n. ,idegbajos” egyének, aki-
ket brémmal és egyéb idegcsillapitokkal szoktak
tomni. Ezeknél is a legrovidebb idé alatt elt(inik a
depresszitos allapot és nyugalom, béke dmlik el egész
Iényikdn. Ideges fejfajasban szenved6k, migrénesek,
hétkdznapi neuraszténiasok, stb. mind héalalkodnak,
ha megtanitottuk 6ket a pranajama technikajara.

A pranjjamanak a Kundalini-szimbélum altal
jelképezett s az 6nmikodd idegrendszert felszabadito
hatasat exakt kisérletek hijan egyel6re még csak
fenntartassal emlitjUk meg a bebizonyitott élettani
és lélektani hatdsok kozott.
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X. MODSZERES JOGA-TRENING.

A gyakorlatok sokasagatél megriadt és azok
sokféleségének zlrzavaraban eligazodni 6hajté olvasd
igényeinek 6hajtok megfelelni akkor, amikor a rend-
szeres, modszeres joga-tréningr6l szolok. Ez a fejezet
az egészségeseknek szol, akik egészségik fokozasa
as ifjusaguk meg6rzése céljabol szeretnék a joga ha-
tasait kiprobalni énmagukon.

Aki elolvasta az eléz6 fejezeteket és nem gyo-
gyitas céljabdl (ezt kilénben is csak orvos ellendr-
zése mellett szabad végezni!) szeretne nekifogni a
joga-praxisnak, tanacstalan lesz, hogy a sok gyakor-
lat kozdl hanyat folytasson és melyek azok, ame-
lyek neki megfelelnének?

Ezek szdméra Aéllitottam 0Ossze a kovetkez6
iranyelveket, illetve a mddszeresen eljarni o6hajtok
részére alkalmas sémat.

Aki egészséges, az reggel ébredés utan 5—10
percig a test tokéletes ellazitasaval, az 0. n. hulla-
pézzal kezdje (lasd a VI. fejezetet). Ezutan kovet-
kezzék az ellenkezd véglet: ahogy az izmokat elébb
egyenkint tudatosan ellazitotta, ugyanugy végezzen
feszitd izomjatékokat valamennyi izmaval Kkilén-
kalén. Ekozben figyelmét teljesen a megfelel§ iz-
mokra koncentralja. Nem hosszadalmas babralas ez,
mint az els6 pillanatra latszik. Rovid id6 utan par
perc alatt jol atdolgozza a gyakorlé teljes izomrend-
szerét — agyban fekve. Utana hatalmas, kiadds
nyujtozkodas kovetkezzék. Felkelés utan kovetkezzék
a ,harmas furdd” : egy pohar friss viz megivasa, az
orrjaratok atdblitése, a szem fird6je (pontosan le-
irva a VI. fejezetben). Mosdas vagy furdés utan, fel-
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oltézve (de minden szorité ruhadarabtol mentesen!)
székre Ulink a pranajama fejezetében megirt moé-
don és elkezdjik a reggeli lélegzésszabalyozast. EI6-
szor (7—I1Q-szer) a nagy jogi légzést gyakoroljuk
(L 0.), majd a bhasztrika els§ valtozatat az ott el6-
irt adagban (L a prangjama fejezetét).

Napkozben a hatha-jéga targyaldsakor elmon-
dott egészségi szabalyokat koévetjik lehetéség sze-
rint: lakasban, étkezésben, sth. a joga szellemét ér-
vényesitjuk. (Lasd az els§ 5 fejezetet.) Ezzel egy-
ben a legmodernebb higiéné elveit kovetjuk.

Ebéd el6tt negyed- vagy féléraval poontosan
ugyanazt a lélegzésszabalyozast végezzik, mint reg-
gél. Este, vacsora el6tt ugyancsak harmadszor meg-
ismételjik a lélegzésszabalyozast. Lefekvés utan fo-
lésleges minden gyakorlat, sét sokaknak nem is
tesz jot ez

Az &szanak és mudrak — testtartasok és gya-
korlatok — koézul kivalasztjuk azokat, amelyeket
meg tudunk csinalni — a tobbit igyekezink lassd,
Ovatos gyakorlassal elsajatitani — és naponta 3—4-et
alkalmas id6ben, de sohasem telt gyomorral, meg-
csinalunk.

Még 50—60 éves egyének is végezhetik e gya-
korlatokat, ha teljesen egészségesek és féleg a ke-
ringési szervek részér6l nincs semmi Kkoros elvalto-
zasuk.

Ez a séma természetesen csak altalanosan,
kaptafaszer(en allapitja meg a jéga azon normait,
amelyeket az ifjusdgat konzervalni akaré atlag-
egészséges legcélszerlibben kévethet. Aki mar hosz-
szabb idén at folytat jéga-gyakorlatokat s az el6irt
koncentracié folytdn nagy egyéni tapasztalatra tesz
szert, az természetesen érezni fogja sajatmaga is,
hogy mire van leginkdbb sziiksége és egyéni szerve-
zetének igényeihez mérten fog valtoztatni a leirt
séman, s annak gyakorlatait esetleg masokkal fogja
helyettesiteni. Erdsebb alkatiak pl. kés6bb a test-
gyakorlatokkal pérositott prangjamat Gzhetik — a
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prangjama adagjat dvatosan emelhetik —ea napi el-
osztéast is egyéni korilményeikhez mérhetik stb.

Tapasztalataim alapjan felhivom itt a figyelmet
arra, —eamit indiai konyvekben sem taldltam —
hogy t. i. ideges, labilis egyéneknél, akiknél az 5—10
perces lélegzésszabalyozas kezdetben ideges nyug-
talansagot okozhat, célszer(i a pranajamat apr6 ada-
gokra elosztva, frakcionaltan el6irni. Ez azt jelenti,
hogy reggel csak 4—5 légzésszabalyozd gyakorlatot
végezzenek, de napkézben 10—15-szér — utcan, hi-
vatalban, villamoson, séta alkalmaval, s6t tarsasag-
ban is —eismételjék meg ezt. Természetes, hogy ez
a maédszer nem felel meg egészen a joga kdvetelmé-
nyeinek (magany, tiszta leveg6, zavard kornyezet
kiiktatasa stb.), mégis jobb, mintha az arra szorul6
egyéaltaldban nem végezne ilyen tréninget. Azért
emlitjuk fel ez elapréz6 mdédszert az egészségeseknek
szant fejezetben, hiszen napjainkban igen sokan van-
nak olyanok, akiknél az orvosi fizikai vizsgalat nem
talal semmi betegséget, val6jdban azonban mégis
idegroncsok, akik bels6 felegyenesitésre, korrigalasra
szorulnak.

Minden egészségkultura, amely kizarélag a fizi-
kum &polasara szoritkozik, — enyhén szélva: naiv-
sag. AKi igazan egészséges akar lenni, az a kils6
apolasara és karbantartasara iranyul6 elvek kove-
tésével egymagaba véve sohasem fog célhoz jutni.
A helyes egészségnevelés test- és lélekkultlra és csak
a jégaban talalhaté meg tokéletesen.

Itt kell kitérnem arra a laikusok altal irt joga-
kényvekben egyre-méasra szerepl6 ,pontos id6beosz-
tasra”, amelyet az egyes gyakorlatok szamara el6-
irnak. Az ilyen ,id6re” vald gyakoroltatds minden
komoly alapot nélkuléz. Mindenkinek sajatmagan
kell kitapasztalnia azt, hogy mennyit tud elviselni,
mennyire képes és hogy az aszanak és a pranajama
idétartamat mennyire vegye. Akik azutan reggel,
délel6tt, délben, délutan és este kiilon masodpercekre
és percekre irjak el6 a gyakorlatokat, azoknak
semmi lélektani érzékik sincs. Ez ugyanis az egész
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embert a jogara allitja be! Pedig a jéga csak eszkdze
az életnek, modszere a harmonikus és egészséges élet-
nek, de mar tallé a céljan, ha valaki vakbuzgalmé-
ban csak a joganak él'! Indidban és a keleti tajakon
akadtak emberek, akik erre hivatast éreztek — hi-
szen ilyenek akadhatnak nalunk is — de e Kkivételes
alkatoktdl eltekintve egyenesen karos az az egyolda-
lisag, amely hivatasa vagy a szép kultusza vagy iro-
dalmi élmény, zene stb. helyett a jogat helyezi el6-
térbe! Olyan ez, mint mikor valaki nem a fogatnak
és a paripaknak orul, hanem a gyeplének és a kan-
tarnak.

Ugyancsak nagy tévedés azt hinni, hogy a jogat
néhany heti kurzuson meg lehet tanulni. A jéga nem
szalontanc, hogy azt csoportos iskolazassal el lehes-
sen sajatitani. Akik igy tanulnak vagy tanitanak jo-
gat, azok nagyon is megtagadjak annak komoly,
meély szellemét. Jogat csak egyéni kezelésben lehet
tanitani, csak ugy lehet eredményesen alkalmazni,
ha a tanulénak testi és lelki alkatahoz igazodunk. A
tdmeg-jéga éppoly abszurdum, mint a témeggydgyi-
tas! Nem lehet egyszerre 6tven beteget kezelni, csak
egymasutan, mindenkinek a sajatos betegségével
kulén-kilon torédve! A tomeg-kezelés elfajulhat és
egyre jobban eltavolit az &si orvosi szellemtdl.

Legfontosabb kelléke a joganak kulénben is a
személyes er6k észrevétlen kozlése, illetve a bels6
er6knek, a jellemnek, vilaglatasnak tapasztalati elsa-
jatitdsa. Ezt csak emberrdl emberre lehet &atvinni,
ezt csak egyéni moédon, mindenkinek a kulénleges
igényeit tartva szem el6tt lehet megvaloésitani.

Még a lonavlai intézet is adott bizonyos id6séméat
a gyakorlatok elsajatitasara és kovetésére, de ezt is
teljes egészében el kell vetnem, mert annyira egyéni
ez és olyan nagy kilonbségek mutatkozhatnak, hogy
minden tablazat csak arthat, mert a vakbuzgdkat
tévatra viszi. Ahogy nem lehet elirni az étkezésre
vonatkozdlag sem grammokat és dekakat, hiszen
oriasi kulonbségek mutatkoznak az egyes emberek
taplalkozasi igényeit illetéleg, gy nem lehet el8irni
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sem a gyakorlatok mennyiségét, sem pedig mingsé-
gét.' Ezt vagy Onmegfigyelés, Kisérletezés alapjan
vagy az orvos és a mester meglatasa alapjan kell
eszkdzolni. Lerdgzithetd, még hozzavetblegesen tajé-
koztato iranyelvek sincsenek e téren.
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XIl. A 4OGA GYAKORLATAINAK GYOGY-
HATASA.

Elditéletek a nyugati tudomanyban.

Fejtegetéseink soran elérkeztiink ahhoz a feje-
zethez, amelynek targya leginkabb késztetett e konyv
megirasara. Amig nem rendelkeztem idevagé tapasz-
falatokkal, a jogat inkabb misztikus oldalardl tisztel-
tem és bizonyos mértékben tdlzasnak tartottam a
keletiek allitasat, hogy a joga ,minden betegséget
meggyogyit”, — nem mintha ilyen tulzasok a nyu-
gati orvostudoméanyban ismeretlenek volnanak, —
hanem éppen azért, mert ismerem a terapias felfe-
dezések lélektanat és sorsat. Minden évben hatalmas
reklammal dobnak piacra allitélag eddig még soha
nem tapasztalt hatdsd gydgyszereket s szaklapok,
reklammellékletek csak 0gy hemzsegnek a szakte-
kintélyek neveit6l és ajanlataitol. Rendszerint 25— 30-
féle betegségre egyforman jo6l hatnak e szerek, s6t
fokozzak a munkakedvet és ,életer6t” is. Ha azon-
ban valaki az indiai filoz6fia vasbetonépités(i logi-
kaja és a jogik nagyon is megbizhatd tapasztalatai
alapjan mer pranarél és életerérél beszélni, akkor
megtagadjak t6le a tudoményossag kritériuméat, —
rendszerint olyanok, akik az igaz tudomanyossag
szellemébe még soha nem hatoltak be és erre nem is
képesek.

E sorok irgjanak nagy tapasztalata van pl. a
rovidhullam-kezelés terén is. Nincs olyan betegség
vagy tunet, amelynek kezelésére a roévidhullamot
meég ne ajanlottdk volna — szaktekintélyek. Kétség-
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telen, hogy ennek is lehet magyarazatot adni s ez a
magyarézat elég egyszerd is. De ezen nem nevet
senki, mert technikai készilék, pedig misem all ta-
volabb az adekvét, bioldgiai terdpia fogalmatdél, mint
egy sablonos gép, amelybdl fizikai er6t nyerink s
amelyet der(re-borura alkalmasunk betegségek gyo-
gyitadsara, a legklilonbdz6bb egyéni szinezetli bajok
orvoslasara. Hogy az ,exaktsag” -elfogultsagaban
révedez6k minden ellenvetését el6re is megcafoljam:
a pranajamat is alkalmazhatjuk minden betegségnél,
azonban az sokkal hatasosabb. mint a roévidhullam
és sok egyéb gyogyeljaras. A kétked6ket megnyug-
tathatom, hogy a rovidhullam( készilékek fizikaja-
val és alkalmazasi technikajaval is tokéletesen tisz-
taban vagyok — de a pranajamat sokkal hatasosabb
»szernek” taléltam.

Ha a nyugati orvostudoméanyban is vannak ilyen
univerzalis hatasu gydgyeljarasok, — miért neves-
stnk a jogik fanatikus hitén, a pranajamaba vetett
feltétlen bizalman? Ha a szives olvasd eddigi fejte-
getéseimet figyelemmel kévette, a jégik hitét sokkal
indokoltabbnak fogja tartani, mint a gépkezelés naiv-
sagat. De mi nyugatiak elménket mesterséges korla-
tokkal elkeritjuk — tetszelgink e mesterséges kor-
latoltsdgunkban és ,,exakt”’-nak szeretjik nevezni
azt, ami elfér hétkodznapi logikank szegényes keretei-
ben. Megnyugtathatok mindenkit, hogy a joga bol-
csei vannak olyan ,exaktak”, mint akarhany nyu-
gati tudds. S6t logikdjuk mélyebbre szant, atfogébb,
kovetkezetesebb és nem all meg az abécénél, mint
sok dolyfos eurdpai akadémikus. Kulénben is sze-
mébe kell néznink annak a sokszor léggel bélelt tu-
domanyossagnak: manapsdg a legkisebb kaliber(
agyvel6 is lehet ,akadémikus”! Csak legyen tlrelme
beallni egy tobbé-kevésbbé megfelel§ vezetés alatt
allo intézetbe, — csak végezzen ott minél tébb szol-
gai munkat, s6t személyes szolgalatokat, — gyartson
tudomanyos értekezéseket, ha nincs is tehetsége
hozza, — kell6 tirelem és a f6ndk joindulata idével
eljuttatjak a meg nem érdemelt tudomanyos fokozatig
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— és akkor, mint céhbeli, hozzaszélhat felel6tlendl,
minden ratermettség nélkil tudomanyos kérdések-
hez és elhelyezkediheti'k tudomanyos képzettséget
feltételez6 allasokban! Hala Istennek, emellett van-
nak kivalé akadémikusok is, — de ezeknek art leg-
tobbet a leirt és val6ban létez§ lehetfség!

Torténelmi és lélektani tapasztalatok igazoljak
azt, hogy a leglogikusabban, legexaktabban gondol-
koz6 emberek — akik tudomanyos szempontbdl is a
legtdbbet érnek — nem az 4. n. ,realis”, sivar embe-
rek kozul kerulnek ki (ezek soha komoly hasznot
nem hajtanak a tudomanyban, csak farnak-faragnak
minden ratermettség nélkil és leszéljak a tehetsége-
sebbeket), — hanem azok kozil, akiknek elméje
nyitva all az imponderabilis megismerések felé, akik-
nek van metafizikai érzékik és akik értik a miszti-
kus beallitottsag jogosultsagat is. Az ilyenek ezerszer
alkalmasabbak minden ,szerepkdr” betdltésére, mint
a kicsinyes akaroncok. Komikus, hogy utobbiak egy-
altalaban kritikat gyakorolhatnak a szellem elitjei
felett! A Pasteurtk, Claude Bemarddk, Alexis Ca-
rellek, Sanerbruchok, Bulrothok, stb. ilyenek és nem
a kaptafan kalapalo6 sivar mesteremberek!

A természettudoméanyos gég — a mult szazad-
vég tudomanyos hivalkodoéinak kedvelt p6za — ma
mar szanalmas mosolyt fakaszt a bdlcseletileg tajé-
kozottak kozott. A tudas szerénységre kotelez és
alazatossa tesz. De az a szellem, amely még mindig
itt kisért és elavult doktrindkbdl taplalkozik, szinte
elrontotta a kozonséget. Egyszer(, természetes esz-
kdzok helyet mar kovetelik az injekciét, rontgent,
korhazi kezelést olyankor is, amikor arra semmi
szlikség nincsen. Az életet mesterségesen komplikal-
jak. Nagyon talaléak dr. Baktay Ervinnek idevago
szavai ,India” c. mlvében: ,Kétségtelen, hogy a pra-
najama a legtokéletesebb idegnyugtaté szer, pedig
—nmcsak levegd kell hozza. Eppen ezért nem alkal-
mazzak nyugaton. Nem elég komplikalt. Brém, ve-
ronai, szanatérium jobban imponal nekiink, stb.

Elfogultsag nélkul és minden egyéb terapiai e
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jaras értékének tokéletes ismeretével ajanlhatoml
kartarsaim figyelmébe a prangjamat. Nem allitom,
hogy az a foka, amelyet eurdpai kdérilmények kozott
a betegekkel gyakoroltathatunk, minden atlagbeteg-
séget meggyogyit —mtehat még annyit sem allitok
rola, mint pl. a révidhullam hirver6i — mégis be-
vallom, hogy m kivéve a frappansabb hatasu muté-
teket — a prangjamanal hatasosabb kezelést alig
ismerek. Mikor kényvem megirasara el6sz6r gon-
doltam, csak néhany kilfoldi szakkdzleményt olvas-
tam a jogapraxis terdpias eredményeirdl. Azéta
azonban — héla Istennek — megjelent egy miincheni
professzornak, dr. Tiralanak a kényve s akik az én
szerény szavamban kételkednek, azok talan egy
egyetemi nyilvanos rendes tanarnak inkabb elhiszik
a lélegzésszabalyozd gyakorlatok &ldasos hatasat.
De Tirala kényve és még ar, Glucker kis flizete —
amelyhez a kivalo tolla dr. Venzmer irt el6szot —
mas szempontbodl is igen tanulsdgosak voltak a sza-
momra. Az eredeti indiai kényvek alapjan agy tud-
tam, hogy a pranajair.a gyakoroltatasa szivbetegek-
nél nem tanacsos s ezért lelkiismeretlenségnek tar-
tottam volna ilyeneknél megprobalkozni vele. Mar
most Tirala professzor és Glucker dr. azzal allnak el6,
hogy kitind hatasat tapasztaltdk a lélegzésgyakor-
latoknak szivbetegeknél és azoknal, akik vérnyo-
masemelkedésben szenvednek (mindegy, hogy ennek
mi az oka: a légzésgyakorlatok a vérnyomast csok-
kentik, — Tirala szerint jobban, mint barmely mas
vérnyomast csdkkentdé gydgyszer). Felhivom az ér-
dekl6dé kartarsak figyelmét Tirala rontgenképekkel
igazolt eseteire: tisztan lélegzésszabalyozas Gtjan si-
kertlt neki a megnagyobbodott sziveket ,megkiseb-
biteni” !

El6rebocsatom, hogy a Tirala professzor altal
alkalmazott gyakorlatok nem azonosak az eredeti
jogagyakorlatokkal — s ennek ellenére kit(in6 ha-
tastaknak bizonyultak!
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Tirala professzor tapasztalatai szivbetegségek és vér-
nyomasemelkedés eseteiben.

A teljesség kedvéért felsorolom Tirala és Glucker
tapasztalatait. Sajat tapasztalatokat a nagyko-
zonségnek szant kdnyvben orvosetikai szempontbdl
nem kozolhetek. Ezt komoly orvos csak szakkozle-
ményben teheti, meg. Természetes, hogy a nagyko-
zonségnek szant Osszefoglald, az egész joga ismerte-
tését célzo konyvben szamos szerz6 munkajat figyel-
men Kkivil kellett hagynom. Népszeri munkdéban
nem kotelezhet a teljes irodalom ismertetése és min-
den érdemes szerz6t sem idézhetek. Ezeknek szives
elnézését kérem, ehelyitt.

Tirala professzor megfigyelése szerint a magas
vérnyomasu egyének tobbsége tal felUletesen, ,la-
posanl lélegzik; légz6mozgasaik nem olyan Kkiado¢-
sak, mint a normélis emberéi. Az ul§ életmdd, a do-
mesztikacid és az emberi nemnek a varosi civiliza-
cioval egyulttjaro elfajulasa kdvetkeztében a 1égzé-
izmok elcsenevészedtek, aminek fellletesebb, elégte-
len lélegzés az eredménye.

Igen tanulsagosak 'Tirala kortdrténetei. Jel-
lemz6 egy berlini asszony esete, akinél hypertonia
(magas vérnyomas) és majpangas volt kimutathato.
Els6 vizsgalat alkalmaval az asszony méaja 1 cm-el
a koldok felett volt tapinthato; allandé nyomasér-
zésrél panaszkodott a hasban. 14 napi rendszeres
lIélegzésgyakorlatok utan maga a beteg mondotta el,
hogy e nyomasérzés és a majduzzanat tokéletesen
megszlintek. Az objektiv orvosi vizsgalat a majszélt
3 cm-el magasabban talédlta, mint a kdra el6tt, — a
maj lényegesen megkisebbedett. Mi ebbdl a konklu-
zi6? Minden majkapuér-pangas eseténél a szokasos
gyogyszereken kivil rendszeres mélylélegzésekkel
igyekezzlink segiteni a betegen. Tirala szerint szamos
epehdlyaggyulladast és majbetegséget elézhetnénk
meg ezzel.

Tirala tapasztalatai szerint is igen elényfsek a
lIélegz6gyakorlatok az emésztésre, a bélmozgasokra s
igy helyesen végezve potolhatjdk a hashajtdkat.
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De nemcsak az G. n. esszencialis vérnyomas-
emelkedésnél tapasztalta Tiralakitlind hatasat a moéd-
szeres lélegeztetésnek, hanem a vesekarosodasokon és
érelmeszesedésen alapulé vérnyomasemelkedések is
varatlanul jol reagaltak, mig a jodkészitményektdi az
allapot jelentékeny rom lasat latta. Véleménye szerint
e gyakorlatok sokkal tobbet érnek pi az Gjabban a
hypertoniak lekizdésére ajanlott kalénbd6z6 hormo-
nokndal is. A hormonkezelést ugyanis nem lehet a
végtelenségig folytatni s miutan az helyettesitd
(szubsztitucidés) terapia, csak efemer sikerekre sza-
mithatunk. A lélegzési gimnasztika ellenben bar-
meddig folytathaté s igy nemcsak hatéastani, hanem
metodikai szempontbol is sokkal el6nydsebb.

Rendkivil érdekesek Tirala tovabbi megfigye-
lései. Szerinte az esszencialis hyperténia (— vérnyo-
méasemelkedés kimutathaté bonctani elvaltozas nél-
kul) igazi oka a fellletes, elfajult lélegz6mozgasok-
ban keresenddé. Kell ennél csattanGsabb bizonyiték a
jégapraxis létjogosultsaga szempontjabdl? Tiralanak
sikerilt a rendszeres lélegzésgimnasztika segitségé-
vel nemcsak a vérnyomast normalis értékére lecsok-
kenteni, hanem minden szubjektiv tinetet is meg-
szuntetni! E tineteket mindenki ismeri: almatlanséag,
ingerlékenység, fejnyomas, nyomasérzés a mellkas-
ban, f6fajasok, szivdobogas, szédilés, munkakedv
hianya, emlakezetzavarok, stbh, 3—6 hetes gyakorlas
utan minden egyéb gyodgyszer és gyoégyeljaras
mell6zésével — a betegek teljesen meggyodgyultak és
ha folytattdk a tréninget, normalis allapotuk valto-
zatlan maradt.

Kitind példat emlit Tirala a terhességi, illetve
szuletési patolégiabol. Ismeretes, hogy a félelmetes
rangégdrcs (eklampszia) kitorése el6tt a terhes vagy
salilénd — sokszor mar o&ntudatlan Aallapotban
.nagyot lélegzik”. Ez a természetnek egy szabalyozé
mechanizmusara utal: a természet megkisérli az
eklampszias vérnyomasanak a csokkentését. Hogy
azutdn ez a reguléaciés berendezés néha tull6 a célon
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és a gorcsroham Kkitérésének kedvez, ez nem bizo-
nyit célszerlsége ellen. A geny képz6dése is hasz-
nos, a természetnek egyik gyogyitoeljaradsa, mégis
.sokszor veszélybe donti a beteget.

A hidegvizkarak (Kneipp) Tirala szerint azért
hatasosak, mert fokozott légzést inditanak meg.

Tirala szerint azonban nemcsak vérnyomas-
emelkedésnél hat kitlinen az A&ltala alkalmazott
tréning, hanem a valtozas korat él6 nék (klimakte-
rium) panaszainal is messze felilmudl minden mas
terapiat. Ezt a tapasztalatot sajat megfigyeléseim is
meger6sitik. Szinte hihetetlentil hangzik, ahogy Ti-
rala teljes meggy6zddéssel irja: ,Ha az orvos tébb
héten at naponta haromszor 5 perces légz6tréninget
végeztet betegeivel, a 200 Hg-mm vérnyomason feltli
értékek is teljesen a normalisra ssallanak ala s min-
den panasz, amit gydgyszerrel nem sikertlt befolya-
solni, teljesen megsz(inik. 12 év o6ta folytatja ezt a
modszert — és egyetlen gydgyithatatlan esettel sem
taldlkozott. A mélylélegzési gyakorlatok hatdsa mesz-
sze felilmulja az érvagas hatasat is Tirala megalla-
pitasa szerint.

Tirala lélegzésszabalyoz6 technikaja.

Tirala lélegeztetési technikajat nem kell kilon
ismertetnem, mert alapelvei azonosak a nagy jogi
légzés elemzésében leirt mddszerrel, azzal a kilénb-
séggel, hogy 6 a hasat kidomborittatja. Nala tehat
a lélegzésmozgas két fazisra bonthat6é: a hasnak
elére és oldalfelé kiboltositasa, amikor is a rekesz-
izom leszall és az als6 tud6részek Kkitagulnak, —
majd a mellkas kidomboritasa kovetkezik, ami a felsd
tidérészletek tagulasat vonja maga utan. O is utal
arra, hogy e mozgasokat egyenletesen, megszakitas
nélkal kell végezni. Az orvosnak ugyelnie kell min-
den aprosagra, mert a siker ezen mulik. Ennek leg-
elemibb feltétele természetszer(ileg az, hogy az orvos
személyesen is végezze el a gyakorlatokat, mert csak
alapos behatolas utan adhat tanacsot betegeinek,
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minden esetnél mérlegelve az adott koérdlményeket
és egyéni sajatossagokat. Tirala szajon keresztil
lélegeztet ki, mikdézben a beteg az ,u” hangot zim-
mogi vagy énekli. (A mantra-joga bevonulasa a mo-
dern terapiabal!) Tapasztalata szerint igy érunk el
maximalis kilégzést. Sokszor fontos a hang magas-
saga is; erre is kilén Ggyelni kell.

Tiradla naponta 3—4-szer legalabb 5—6 percig
végezteti a leirt gyakorlatot. Az elsd hetekben fekvd
helyzetben, majd Ulve s végul allva végzik a betegek
a tréninget. Legjobb nyitott ablaknal vagy a szabad-
ban gyakorlatozni. Mar az els6 napok utan megalla-
pithatd, miképpen reagél a beteg a tréningre.

Eléfordul, hogy kozvetlenil a gyakorlat utan
enyhe vérnyomasemelkedés mutatkozik (az esetek
10— 15%-anal), — de ez csak néhany percig tart s
csakhamar csokkenés kovetkezik, amely azutan hu-
zamosabb ideig tart. Agyvérzés utani bénasagot is
igen kedvez6en sikerult befolyasolni az egyéb gydgy-
eljarasokra nem reagalé eseteknél.

Lélegzésszabalyozds a négyogyaszatban.

A ndorvos szamara igen tanulsagos Tirala ko-
vetkezd esete: tanitondrdl volt szd, akit 40 éves ko-
raban méhizomdaganat (myoma) miatt operaltak s
ez alkalommal mindkét petefészkét eltavolitottdk. 56
éves koraban kerllt a m(tét ota bedllott magas vér-
nyomas miatt a professzor kezelése ala. 2 évvel el6bb
mindkét szemeében retinavérzés. A szemész skleroti-
kus ereket talalt a szemfenéken és a latas erfs csok-
kenését allapitotta meg. A beteg maga is arrdl pa-
naszkodott, hogy ugy érzi, mintha allandéan kédben
vandorolna. Olvasni nem volt képes. Ezért nyugdi-
jaztak is. Mindenféle karat végigpréobalt mar —mtel-
jesen sikertelendl. 5 hetes 1égz6tréning utan vérnyo-
masa normalissa valtj szemei feltinéd moédon meg-
javultak, a legkisebb nyomasu szoveget is képes volt
elolvasni. A jogapraxis tehat e nét gyakorlati érte-
lemben teljesen meggyogyitotta,, holott az 0Osszes
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modern terapias eljaradsok kudarcot vallottak. Az or-
vos szamara legtanulsagosabb és leglényegesebb
elem tehat az, hogy nemcsak a szubjektiv tlnetek
mulnak el, hanem teljesen objektiv gyogyeredmény
kovetkezik be. Nevetséges tehat ,szuggesztionak”
nevezni a maddszert.

Lényeges elem Tirdla szerint — s ezt a sajat
gyakorlatom tapasztalatai alapjan meger6sithetem
— a turelmes, pontos, kitarté és koncentralt gya-
korlas. Aki 10—14 nap utan mar lanyhul és kedvét
vesziti, az ne szamitson sikerre. Az igazi, tartés ered-
mények kb. 2—3 hoénapi gyakorlas utan koévetkez-
nek be.

A megnagyobbodott sziv visszafejlédik!

Tirala konyvének legfrappansabb része azonban
az, amikor a hypertonidsok tagult szivének meg-
kisebbedésér6l szamol be. A sziv a lélegzésgyakorla-
tok nyoman visszanyeri normalis alakjat és nagysa-
gat. A mechanikus szemléletben feln6tt orvos széa-
mara ez a legddntébb érv. Sajnos, ilyen iranyda kon-
trollvizsgalatok végzésére még nem volt alkalmam s
igy ezt csak idézhetem.

Tirala azonban még tovabb ment. Kifejezetten
szivbetegeknél kisérletezett modszerével — s az ered-
mények e téren is meglepbek voltak. Myocarditisnél
és myodegenerational és minden szivhibanal, amelyek
a billentylk tokéletlen zardédasan alapulnak, sikerilt
neki a megnagyobbodott szivet a légzétréning segit-
ségével megkisebbiteni és Gjbdl teljesit6képessé
tenni! A mechanisztikus szemlélethez szokott orvos
az ilyen allitasokat kétkedve fogadja — hiszen dog-
maként hallottuk még az egyetemen, hogy a meg-
nagyobbodott sziv mar nem nyerheti vissza el6z6
nagysagat. S Tirala azt allitja, hogy a harantatméré-
nek egészen 4,5 cm-ig terjedd megkisebbedését tudta
rontgenvizsgalatokkal igazolni. Ha ezt sikeridl meg-
er@siteniink, akkor egészen Gj korszaka nyilik a sziv

-z
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48. Ardha-szalabaszar.a.

nft Valcr6s7.ana.



51. Ardha-maciendraszana. 52. Ardha-maciendréaszana,
(EI16készité podz.) (Jobbfelé.)

53. Ardha-maciendraszana. 54. Ardha-maciendraszana.
(Balfelé.) (Hatulrél.)



Tirala ismételten hangsulyozza, hogy betegeinél
semmiféle kisér6terapiat nem alkalmazott.

Az angina pectoris.

Kalon felsorolast érdemel az angina pectoris, a
legfélelmetesebb szivbetegség. Itt is sikerilt sziszte-
matikus lélegz6tréning segélyével a rohamokat telje-
sen megszuntetni. Tirala esetei kézott voltak olya-
nok, akiket belgydgyaszuk egészen sulyosnak itélt és
ellenezte az elutazasukat a lélegz6tréning megkez-
dése céljabol.

Tirala allitasainak benyoméasa alatt eszlinkbe
otlik Voltaire egy mondasa: ,Az emberi betegségek
egy jo részét lélegzéssel lehetne elmulasztani”.

Dr. Glucker lélegzésgyakorlati utasitasokat tar-
talmaz6 konyve is mutatja, hogy ez 6si metddust
kénytelenek vagyunk Qjra felfedezni és a sok tera-
piai sikertelenség utan mint komoly gyogytényezét
bevezetni.

A joga, mint kozmetikai és sovanyitd eljarés.

Igen fontos hatasa a lélegzégyakorlatoknak koz-
metikai és sovanyité effektusok is. Kulondsen a hél-
gyek soraiban lesznek kedveltek e gyakorlatok, ha
majd kitartoé folytatdsuk révén szavaim helyességé-
r6l meggy6z6dést szereznek. A jogapraxis a legtoké-
letesebb és minden egyéb kurat messze felilmulé so-
vanyitokara. S a szervezet teljes athangolasanak,
toxikus artalmak kikuszébdlésének kovetkeztében a
legkitin6bb szépitészer is. Tirala is emliti, hogy
hypertoniasainal az arc vordssége a lélegzésgyakor-
latokra teljesen eltiint.

Milyen betegségek kezelésére alkalmas a jogapraxis
keleti tapasztalatok szerint?

A lonavlai, sajnos, azéta mar megsz(int kutato-
intézet a kovetkezd betegségcsoportokat sorolja fel,
mint a jogakezelésre alkalmasokat:
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Székrekedés (Obstipatio).
Rossz emésztés (Dyspepsia).
Fejfajas.

Aranyér (haemorrhoidalis csomdk).
Szivmikddési zavarok.
Ideggyulladasok (neuralgiak).
Gukorbaj (Diabetes).
Hisztéria.

Tudbvéss (tuberkuldzis).

10. Elhizas (obesitas).

11. Magtalansag (sterilitas).

12. Impotencia.

13. Vakbélgyulladas (Appendicitis).

Ha szakember olvassa végig ezt a sort, Kissé
meghokken, mert bizony kénnyelmden idevetett lis-
tanak tetszik az egész. Csak laikus olvasdéim szamara
kotelességem a kovetkez6ket hozzaflizni:

1. A székrekedést annyi mindenféle, legkilon-
béz6bb eredetli és természetl baj okozhatja, hogy
azok elbiralasa kizarélag orvosi feladat. ,Székreke-
dés” nincs — csak székrekedésféleségek vannak.
Képzeljuk el tehat, hogy valaki pl. bélrdk okozta
székletpangas gyogyitasa céljabdl jégagyakorlatokat
folytat! Vagy helytelentl taplalkozik, rossz konyhan
él és a hianyos belsé ingereket, pl. a cellulézét akarja
jogagyakorlatokkal pdtolni!?

2. ,Rossz emésztés” — dyspepsia — ugyancsak
lIégiojat jelentheti a betegségeknek. Micsoda kdénnyel-
m(ség tehat, ha valaki ,rossz az emésztésem” jel-
igére — ami lehet sok és kevés savtdl, lehet szervi
elvaltozastdl vagy csak mikddési rendellenesség,
lehet a majtél vagy a hasnyalmirigyt6l, a bels6 el-
valasztasos mirigyektdl, a szivt6l és a tudéktél, le-
het a bél allandé lakédjanak, a coli-bacillusnak tul-
tengésétdl (colibacillosis), sth., stb. — az egészet ko-
rilirhato, egyértelmd diagndzisnak fogvan fel, joga-
gyakorlatokba kezd. Azt sem tudja, melyik gyakor-
lat jo ilyenkor! (Lasd az aszanak cim( fejezetet,
amely egyes gyakorlatokat ellenjavall bizonyos be-
tegségeknél.)

CONOUA®N R
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3. Fejfajas/ Az agydaganatoktél kezdve az
el6z6 nap fogyasztott kénezett, rossz borig ezerféle
oka lehet. Nagy naivsag tehéat altalaban a fejfajast
egyféleképpen kezelni.

4. Az aranyérrél tudnunk kell, hogy gyakran
rakot jelent féképpen idésebb férfiaknal.

5. Szivmikddést zavaroh el6allhatnak billenty(-
és izomhibak, de ideges hatasok kovetkeztében is.
Nagy kulénbség a kezelési modokban!

6. ldeggyulladas, neuralgia lehet anyagcsere-
zavar, cukorbaj, egyéb belsé zavarok folyomanya —
esetleg egy szomszédos rakos daganat nyomasanak
a kovetkezménye. Prdébalja ezt a laikus elddnteni és
jogaval kezelni!

7. A cukorbaj elészor is tobbféle, de egyénen-
ként igen valtozé betegség. Vannak iddszakai, mikor
a mozgas kitliné hatasu és ilyenkor a jégagyakorla-
tokkal val6ban szépen segithetiink — de lehetnek
stadiumai, amelyekben a gyakorlatozas tilos.

8. A hisztérikus néhany légzésre gyakran szé-
dulni kezd és rosszabbul lesz, mint annakel6tte volt.
A vér oxigéntartalmanak ndévelése nyugtalansagot,
szédlletet valt ki és ezért dvatosan adagolva és az
id6tartamot lassan fokozva kell elérehaladnunk. De
hogy valoban hisztériarél van-e szd, azt megint or-
vosi vizsgalatnak kell eldéntenie, mert kénnyen ab-
ban a meglepetésben lehet részink, hogy a hiszté-
riasnak paralizise van vagy hasadtelméjd, aki zart
intézeti kezelésre szorul.

9. A tiddvész fert6z6 betegség, amely Ovatos
lIélegzésszabalyozasra ugyan jol reagalhat, de lehet-
nek stadiumai, amikor éppenséggel tilos a fokozott,
erltetett lélegzés! Selva Baja Yesudian ,Sport és
joga” ciml konyvében, amelynek legfébb hibaja az,
hogy nem nézte &t orvos, a kovetkezbket irja: ,Mi
tulajdonképpen a tudévész? Rossz légzésmaoddal be-
lélegzett, elégtelen leveg6mennyiség kovetkeztében
eléallt, csokkent vitalitas”. Masutt pedig: ,Latott
mar valaki gyomorbajos vagy tbc-s Usz6t?” Hihetet-
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len, hogy a tudomanyos felvilagosultsdg koraban:
ekkora tévedést nyomtatasban meg lehet jelentetni!
Hogy a tudévész a Koch-bacillusok pusztité mun-
kaja, azt mindenki tudja mar. Tehat megkaphatja a
legkit(inébb tldejd ember is. Tuberkulotikus és gyo-
morbajos Uszobajnokot pedig nemcsak én lattam ele-
get, hanem orvostarsaim is garmadaval latnak. Az
igaz, hogy a tuberkul6zishoz bizonyos hajlam kell,
de ez egydaltalaban nem a tid6 nagysagatdl vagy
szellozottségétdl fugg, hanem alkati dolog, amely
valdszinGileg a nedvekkel van 6sszefliggésben.

10. Az elhizas oka is sokféle lehet. Itt is az ok
szerint kell valogatni a kezelési eljarasok kozott.

11. A magtalansag (sterilitds) okai: erédmdavi
akadaly a n6i nemzécsatornaban, petefészek-miko-
dési rendellenesség, egyéb szervi vagy mikodési hi-
badk a n6i nemz8szervekben, a férfi magtalansaga, a
két nemz6 fél biolégiai 6sszehangolhatatlansaga,
stb., sth. Ezeket mind jogagyakorlattal megsztatetni
nem lehet. A jégagyakorlatok itt azokban az ese-
tekben, amikor mechanikai hiba nincs, mint altala-
nos, vitalitdst fokozo eljards segithetnek.

12. Impotencia. Ennek is sokféle valfajat is-
meri az orvostudomany. Lonavlai tapasztalatok sze-
rint kilénésen a szarvangaszana (lasd az aszanak
fejezetét) johatasu ejaculatio praecox (korai mag-
omlés) és gyenge erectio (tokéletlen merevedés)
eseteiben. Annyi kétségtelen, hogy az dsszes poten-
ciafokozo6 eljarasok kozott legjobb a joga, bar az
egyszer letdrt szekszualis er6t teljesen helyreallitani
nem képes. A joga szerint a Viparita karani nev(
aszana pl. ,az Oreg testet 6 hdnap alatt meg-
fiatalitja” ; ez alatt nyilvan szekszuélis javulast is
ért. Annyi kétségtelen, hogy az egészséges és aktiv
szekszualis mirigy( emberek hossz( életliek szoktak
lenni. A szekszualis mirigyekre a joga, mint az alta-
lanos egészségi allapotot javitd gyakorlati moédszer
jol hat, kilénosen, ha kombinaljuk az id6szakos,
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megtartoztatassal, amit brahmaharija-n&k nevez a
joga.

13. Vakbélgyulladas. Mondanom sem kell, hogy
ilyen esetben még az orvosnak sincs joga kisérle-
tezni, mert az appendicitis mai tudasunk szerint
azonnal a sebész kezébe valo .

Milyen betegségek kezelésére alkalmas a lélegzés-
szabalyozas és a gimnasztika eurdpai szakorvosok
tapasztalata szerint?

Kényvem els6 kiadasanak megjelenése 6ta a
legtekintélyesebb eurdépai orvosi szaktekintélyek
konyveibdl, cikkeib6l, eléadasaibdl lathattam, hogy
a fizikoterapianak az a mddja, amelyet a hatha-
joga is ajanl, ma ugyszolvan kézkincsévé valt a leg-
Ujabb orvosi tudomanynak. Ha nem is hivatkozik
minden szaktekintély a jégara, mégis ugyanazokat
allitja és javasolja, persze az el6z8 szakaszban Ki-
fejtett pontos korvonalazas és orvosi meggondola-
sok alapjan.

igy pl. Hochrein professzor, a lipcsei belklinika
kivalo igazgatdja, szivbetegeit, vérnyomasosait csak-
nem kizarolag lélegzésszabalyozassal kezeli. Gyogy-
szert csak egészen kivételesen nyujt e betegeinek,
amint ezt a Munchener Medizinische Wochenschrift
egyik cikkében kifejtette.

De akadtak kivalé belorvosok, akik gyomorfe-
kélyt, savtultengést is kizarélag gimnasztikaval pa-
rositott hidegvizkdraval és Ilélegzésszabalyozassal
kezeltek igen eredményesen és e kezelési eljarassal
allitélag jobb eredményt sikerilt elérniok, mint a
gyégyszeres eljarasokkal.

Alfred Brauchte, a drezdai Rudolf Hess-Spital
vezetdje csaknem minden betegség ellen jénak tartja
a lélegzésszabalyozast és ebben a nézetében nem
csupan a természetes gyogymodok hivei osztoznak,
hanem az elfogulatlan szakemberek is, akik nem is-
mernek éles kiilonbséget természetes és mesterséges
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gyogyitas kozott, hanem inkabb a célt latva, a beteg
gyégyulasat tekintve, valogatas nélkil élnek hol az
egyik, hol a masik mddszerrel, ismerve mindkét
irany elényeit és hatranyait. igy a legtobb hivatalos,
klinikusok altal szerkesztett orvosi szakkdnyvben
ma a lélegzésszabalyozas mar mint elismert, bevalt
gydgymod szerepel. Az az orvos tehat, aki lélegzés-
szabalyozassal gyogyit, ma mar nem kilénc vagy
India rajongodja, hanem egészen korszer( terapeuta.

A Dberlini Kohlrausch professzor tobb kivalo-
konyvet irt a testgyakorlas gyoégyito hatasairdl és
részletesen taglalja e kdnyvekben a betegségek sze-
rint alkalmazand6 lélegzési moédozatokat és gim-
nasztikai eljarasokat. Milyen betegségek kezelésére
jo tehat a modern orvosi tudomany megallapitasa,
szerint a jogabdl szarmazd lélegzésszabalyozas és
testgyakorlas ?

Szivbajok.

Hochrein, TiralaGlucker, BraucMe és masok
tapasztalatai igazoljak, hogy az dvatos, lassu, szi-
vOs Kitartassal, tulzasoktél dévakodd lélegzésszaba-
lyozas kitlind tamogatdja lehet a szivkezelésnek.
Ez koénnyen érthetd is, ha atgondoljuk azt a szoros
Osszefliggést, amely a lélegzés és a vérkeringés Kko-
zott fennall. Orvos kezében tehat a lélegzésszabalyo-
zas olykor potolhatja a szivszereket is.

De tévedés az az allaspont is, amely a szivbete-
geket tulzéan pihenteti. A talz6 pihenés a szivizom
elsorvadasara vezet, ami jovatehetetlen lehet. Ezért
minden szivbeteget, ha nincs a dekompenzacié sta-
diumaban vagy ez nem fenyeget kozvetlentl, okos,
modszeres, fokozatosan haladé gimnasztikaval kell
keztelni, ahogy ez Kohlrausch kényvébdél is vilagos a,
kétked6k el6tt. Persze a szivbajost nem fogjuk &sza-
nakkal terhelni, hanem egyszeribb, kénnyebb gya-
korlatokkal fogunk a kezelésnek.
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Véredénybetegségek.

Ezek kozul kdléndésen a magas vérnyomast
(hypertonia) kezelik eredményesen modszeres léleg-
zésszabalyozassal és testgyakorlatokkal. KoKlrausch
aortagimnasztikat, mélylégzéseket, masszazst, izom-
feszitési és izomlazitési gyakorlatokat ajanl. Tud-
juk, hogy gondok, hajsza, zaklatott élet, izgalmak,
stb. igen gyakran hibas testm(ikddéseket idéznek el6,
amelyek egyik legjellemzébb tinete bizonyos harant-
csikolt izmoknak a tdlfesziilése (hypertonus). Ha
ezeket tudatos lazitdssal ellensdlyozzuk, maris so-
kat tettink a lekizdésuk érdekében. Roemheld bel-
gyogyasz szerint a mély, kiadds rekeszlégzés huzé és
nyomé hatést fejt ki az erek falara, ami altal eze-
ket megoévjuk a megmerevedéstdl és az elmeszese-
déstél, de emellett még idegi Uton is hat. Kulénos
dolog azonban, hogy a lélegz6gyakorlatok igen el6-
nydsen hatnak alacsony vérnyomas (hypotonia) ese-
teiben is.

Szivgodrcs (angina pectoris).

Tirala és llochrein tanarok tapasztalataira mar
utaltunk. Kell§ lélegzégyakorlatokkal és mérsékelt
testgyakorlassal a sziv koszoruerét gyakoroljuk és
igy kedvez6en befolyasolhatjuk azt a kinos, félelme-
tes betegséget is.

Tud6ébajok.

Erthetd, hogy tiidébetegségek kezelésében fon-
tos szerep juthat a lélegzégyakorlatoknak, ha csak
nem éppen olyan stadiumrél van sz6, amely a tudé-
szovet tokéletes nyugalmat kivanja meg. Idult lég-
cs6hurutok, horgtagulatok, tid6tagulas, asztma,
st tuddégyulladas, mellhartyagyuladas is jol kezel-
hetdék lélegzégyakorlatokkal. A tuddétuberkulézisrol
megoszlok a vélemények, de- igen sok esetben itt is
hasznunkra lehet a pranajama.
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Gyomor- és bélbetegségek.

Erre is utaltunk mar. Mint az egész szervezetre
hat6é gyakorlatok, az aszandk és pranajamak Kiti-
néen befolydsolhatjadk a gyomor és bél helyinek
latszd, voltaképpen azonban az egész szervezet ko-
ros allapotabdl eredd betegségeit.

M4j- és epebetegségek.

Minthogy a fokozott rekeszlégzés szinte Kipré-
seli a majat, epepangas eseteiben megkdnnyits,
szabad epefolyast biztositd eljaras. Klinikai kézi-
konyvek is egyértelm(en allitjdk az epedrilést ser-
kent§ hatésat. Persze célszerd ilyenkor a rekeszlég-
zést kombinalni ugyancsak hasonlé hatast gimnasz-
tikdi gyakorlatokkal is.

Reumatikus fajdalmak.

Bar a ,reuma” sokértelm( Kkifejezés, mégis van-
nak alakjai ,amelyek semmi koéros szervi elvaltozas-
sal nem jarnak és mégis roppant kinosak a bete-
gekre nézve. Nem is hinnék, hogy ha szakorvos ajan-
latara és vezetése mellett ezeket gimnasztikai keze-
lésnek vetjuk ala, milyen meglepd eredményt tapasz-
talhatunk.

Vegetativ neurozisok.

Igen elterjedt ,idegesség”-fajta. A betegek nem
is tudjadk, minek nevezzék. Meghatarozhatatlan bels6
nyugtalansag, remegés, bizonytalansag, valami mé-
lyen Gl6, kimondhatatlan fajdalom, levertség, szerv-
idegesség vesz erét rajtuk, ami elkeseriti az életiiket.
Ezek kilonésen jol javulnak modszeres gimnaszti-
kai kezelésre, aszanakra, prangjamara.
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NG6i bajok.

Kohlrausch kulén kényvet Irt a néi bajok gim-
nasztikai kezelésér6l. A néi bajok jo része beidegzési
hibakbol, az altest elszoritasabol, bélhibakbdl, szom-
szédos szervek rossz befolyasabol, persze ezenkivil
altalanos megbetegedésekbdl is vezetheté le. Ert-
hetd, ha ugyancsak halas tertletei — szakorvosi
szempontbdl valogatva a természetes gimnaszti-
kai és lélegzésszabalyozasi kezeléseknek.

Cukorbaj. Basedow, vérszegénység.

Mint anyagcserebetegségek altalanos kezelést
igényelnek, vagyis a szervezet egészének erdsitését,
amit a jogapraxis a lehet§ legnagyobb mértékben
val6sit meg. Ezért szakorvos kezében a joga ilyen-
kor minden elképzelést meghaladé eredményre ve-
zethet.

Sovéanyité kura.

A koros elhizassal szemben, bar legtdbbszor
tudjuk, hogy milyen belsé elvalasztasi mirigyek
rendellenességei okozzak, a szokasos kezelési eljara-
sok gyakran tehetetleneknek bizonyulnak. A szervezet
alapos atdolgozasa, anyagcseréjének fokozasa, a
bels6 elvalasztasos mirigyek tevékenységének erds
serkentése — mindezek a jégapraxis eredményei --
csakhamar meghozzak a kivant sulycsokkenést.

- valtozas évei.

Kinos korszak — ndéknél, férfiaknal egyarant.
Ka ezekben a véalsagos években okosan keltegetjuk
a szervezet er@it és modszeres tréninghez szoktat-
juk a Kkissé rozsdas szerveket, meglep6 valtozasnak
lehetiink tanui. A ,klimax” szamara is van jogal
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Bdérbetegségek.

Tudjuk, hogy a bér bajai igen sokszor csak lat-
hato, fellletes megnyilatkozasai valami belsé rend-
ellenességnek. Ha tehat a szervezetet okos, moédsze-
res, tudatos gyakorlassal altalaban meger6sitjik, a
legkedvez6bb hatast gyakoroljuk erre a gyakran is-
meretlen bels§ zavarra és igy a kilsé megnyilatko-
zasokra, a bér csunya foltjaira, KkiUtéseire, muiko-
dési zavaraira is igen kedvez6 hatast fejtink Ki.

Természetes, hogy az oknyomoz6 gondolkodasu
orvos még a felsorolt eseteken Kkivll szamos mas
esetben is alkalmazhatja belatasa szerint a pranaja-
mat és az aszanak rendszerét, valamint az ezekkel
kapcsolatos jéga-psziholégiat. A test altalanos eré-
sitése, belsé erdinek tudatos fejlesztése csak jol hat-
hat és ha emellett a szokasos helyi kezeléseket is el-
végezzik, a legtdbbet tettiik a betegek érdekében.

Az idegesek.

Ezek mindig 6riasi szamban vannak. A képzelt
betegek és a cédulasok (,les hommes aux papiers”)
kulonos alakjaitél kezdve a sulyos, 6nmagukba ros-
kadt, meghasonlott és 0sszeomlott egyéniségek gya-
szos, tulérzékeny csoportjaig minden lehet6 fokoza-
tot képviselnek. Nyugtalansagok, vandorlé &sztén,
munkakedv hiany, tétlenség, lres belemeredés a lét-
be, az élet fajdalmat hordoz6 megsebzett lelkek, a
fajdalmasok és a mimézak, a hipohonderek és a fe-
szul6k, izgatottak, kapkodok, goérbén latdk, félelmek
és aggodalmak kozott lebegbk, a jov6t és annak le-
hetdségeit retteg6k —mezeket a szinfoltokat latja a
tapasztalt orvos maga el6tt, ha ,idegességérdl hali.
Persze ezeket szervesen egészitik ki a komolyabb és
végzetesebb idegbajok: a gydgyithatatlannak sza-
mit6 elmebetegségek és az agyvel6nek és idegeknek
valésagos szervi betegségei.

Az idegesek felegyenesitése és megerdsitése igen
célszerlien torténhetik jégagyakorlatokkal. Persze.
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ha az idegbetegségek ezeragu fajat nézzik , talan.
még nyilvanvaldbb az orvosi szakértelem kdzremda-
kddésének szikségessége, mint a toébbi bajoknal.
Tudni kell mindenkinek, hogy a legkilénb6zébb
szervi bajok — a szivnek, majnak, gyomornak, bél-
nek a betegségei —maz idegrendszernek sulyos elfa-
julasai — anyagcserebetegségek és mirigymdkodési
hibak —m mind, hossz( ideig pusztan , idegesség

alakjdban mutatkoznak. Elhamarkodott Kijelentés
tehat rafogni valakire, hogy ,kissé ideges”, ami-
kor az sulyos betegségnek a kezdeti szakaban lehet.
Jogagyakorlatot tehat idegesség ellen is csak orvos
ajanihat!

A jéga, mint altaldnos kezelési eljaras.

Vannak, akik a lokalizaciés betegségszemlélet
hatasa alatt — megfeledkezvén arrél, hogy betegsé-
get — eltekintve a csonkité muitétekt§l — helyileg
kezelni alig lehet, ha annak okai az egész szervezet-
ben &agaznak szerte — ,kuruzslds”-nak mind'sitik a
komolyabb modern természetgyogyaszok ama kove-
telését, hogy az egész szervezetet kell kezelni és er6-
siteni, mert csak igy remélhet6 a helyi bantalom
megszlinése is. Kulénods, hogy az orvosi fogalmak-
kal ilyen gyenge ladbon allok ugyanakkor szintele-
ndl ,altalanos roboralast” rendelnek, tablettédkkal
és mesterséges tapszerekkel, esetleg diétaval is —
serkentd rontgenbesugarzast végeztetnek és villany-
kezeléseket folytatnak, holott ezeknek is csak inger-
hatas, élénkits, az egész szervezetet jotékonyan be-
folydsolé szerepik lehet. Furd6helyeket ajanlanak,
éghajlatvaltozast, kornyezetvaltozast, kikapcsolé-
dast, stb. irnak el6, még injekciésorozatokat is veé-
geznek — &ltalanos roboralas céljabél — de ha va-
laki természetes eszkdzokkel ugyanezt hatdsosabb
forméban végzi, mert nem fordult el6 még az olvas-
manyai kozétt vagy még nem tud rola, régtéon ,ku-
ruzslast” emleget. Ez orvoshoz méltatlan és f6leg tu-
domanytalan eléitélet, elfogultsag. Mennyivel ,exak-



tatib” a furdéhely ajanlasa mint pl. a lélegzésssaba-
lyozas vagy a testgyakorlas folytatasa bonctani,
élettani és lélektani alapon? Mennyivel hatdsosabb
a villanykezelés vagy a viz, mint pl. a jé leveg6 maod-
szeres aramoltatasa és a szerveknek, izmokmk csi-
szolasa, természetes fejlesztése orvosi szaktudas
alapjan?

Meggy6z6désem, hogy az orvosnak lélkiismeret-
beli kotelessége ezeket még gydgyithatatlan betege-
ken is alkalmazni, mert ezzel életerejliket fokozza és
életiket sokszor jelentékenyen meghosszabbitja.
Ugy-e szivizgatdéikat és morfint az utolsé pillanatig
kotelességink adni, még akkor is, ha a beteg bizto-
san meghal? Etikai szempontbhdl tehat a természetes
hatétényez6knek alkalmazéasa semmivel sem masod-
rend(bb feladat, mint az el6bbi. De kléndés naiv
felfogas: amint nincs fecskend6 vagy miszer az el-
jarasban, az elavult gondolkodastuak sanda szemek-
kel néznek és gyanuperrel élnek! Ennek a félszegség-
nek és szlikkebllségnek el kell tiinnie az orvosi szem-
léletbd8l. Ma mar a legkivalobb orvosok egyhangtan
elismerik ezt. A modern orvosnak tudnia kell, hogy
mikor szorul miszerre és mikor jar sokkal jobban
a beteg, ha minden miszert mell§z!

Ha valaki puszta megszokasbdl, divatbol vagy
azért, mert mast nem tud csinalni, injekciot, rovid-
hulldmot vagy valami ké6zombds szert ajanl a beteg-
nek, ezt szakértelem hijjan éppugy kuruzslasnak
kell nevezni, mintha, laikus jogataniték lélegeztetik
a betegeket. De a lélegzés fiziologidjAnak tokéletes
ismeretében és a kortanban alaposan jartas orvos
egészen mast végez, ha a gyodgyitds magasz-
tos tevékenysége kozben él ezzel a lehetéséggel is,
— ha megbecsili ezt az 6si természetes modszert s,
amelyrél nem hidba mondtdk a rémaiak: ,Ne cede
malis, séd contra spirantior ito” (Ne térj ki a rossz
el6l, hanem mély lélegzettel Iépj elébe). Es az 6si
kinai és indiai bolcseség sem tévedett, amikor
Upanishadokban igy nyilatkozik meg: ,Kezdetben
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vala az Atma” (atma = Ilélegzet; vesd dssze atmen
= lélegezni). Es Kant, a modern tudés eszménye is
azt allitotta: ,A lélegzet az autochton” (autochton
- dnmagatdl valo, Gsszulott).

A lélegzésszabalyozas ma mar terdpiai értéknek
szamit és ezt nem lehet tobbé szdm(izni az orvosi
eljaradsok koziul. De a fontos az lenne, hogy valéban
szakképzett orvosok végezzék, ne pedig fanatikus
laikusok, akik derdre-borura egyforman alkalmazzak
minden ellen, mint az aszpirint és zinkken@csot.

Hatra van még sok mas alkalmazasi lehet6sége
a prangjamanak. A nagy altalanossagban felsorolt
esetek természetesen még nem meritik ki az egyéb
alkalmazhat6sag fogalmat. Erdemes lenne kisérle-
tezni, hogy milyen hatasu lehet az egészen a jogik
adagjaig fokozott pranajama pl. teljesen reményte-
len eseteknél, — a mdtéti és sugarkezeléssel dacolo
rosszindulatld daganatoknal, a raknal, szarkémanal
sth. Illyen esetekben nincs veszitenivalonk és a nagy
stilusban folytatott teljes jogat érdemes lenne meg-
kisérelni. Igen tag terilete lehet a prangjama né-
gyégyaszati alkalmazasanak — ideggyogyaszati, pe-
dagdgiai, gyogypedagodgiai sikereinek — szamos nem
is érintett belgydgyaszati megbetegedésnél, stb., stb.
Annyit a legszkeptikusabb orvos is el fog ismerni,
hogy a pranajama hatédsossag dolgaban legaldbb
annyit ér, mint minden egyéb mas gyogyeljaras —
meggy6z6désem szerint sokkal tébbet — s ez egy-
magdaban elég indoka kiterjedt és céltudatos alkalma-
zasanak.

Hosszas keresés utan jutottam el a jégahoz és
nagy elégtételemre szolgal, hogy ezt az utat, ame-
lyet minden kialfoldi értestlés el6tt mar megtalaltam,
masok is nemcsak helyesnek talaltak, hanem egye-
nesen Uj revel&ciét latnak benne, amely a modern
biologiai orvostudomannyal kardltve egészen Uj kor-
szakat nyithatja az orvostudomanynak és az orvosi
gyakorlat eredményesebbé tételének.
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X1l. A JOGA ALTAL ELERHETO CSODALATOS
KEPESSEGEK ES A TIBETI JOGA TITKOS
GYAKORLATALI.

A legtobb embert a joga titokzatossaga és cso-
das eredményei miatt érdekli. Az el6z6 fejezetekben
mar tobbszor érintettik ezeket a lehetéségeket,
anélkil, hogy magyarazatat adhattuk volna. Szemé-
lyes tapasztalatom ilyenekrdl nincsen és igy csak a
leghitelesebb leirasok nyoman ismételhetem el olva-
séimnak azokat a produkcidékat, amelyeket nagy jo-
gik és fakirok kell6 ellenérzés mellett végrehajtot-
tak, majd a fejezet masodik részében hiven leirom a
Mahayana (,nagy Osvény”) gyakorlatait, amelyek
tibeti tanok szerint ilyen képességeket Kkifejleszte-
nek. Azonban ismételten intem olvaséimat arra,
hogy ilyen gyakorlatokra ne vallalkozzék senkisem,
mert ezek guru nélkdl rendkivil veszélyesek és nem
is mindenki szadméra valdk.

A fakirok csodai.

Melyek a leghitelesebb ,csodak”, amelyekrdl ob-
jektiv megfigyel6k leirasaibol értestilhetiink?

Mar emlitettilk, hogy a tokéletesen Kkiképzett
jogi teljesen ura szervezetének. Akaratlagosan képes
eléllitani szivverését, ereit szlkiteni és tagitani
tudja, akaratlagosan mozgatja gyomrat és beleit,
testét minden elemmel szemben érzéketlenné teheti
(a tlz és mérgek nem artanak neki), sét allitélag a
fold vonzoereje aldl is kiszabadithatja magéat és suly-
talanna valhatik. Ezenkivul a tudat minden rezdu-
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lését kiiktathatja, intuitiv tavolbalatasra lehet ké-
pes és tudomanyos megismerések is nyilhatnak sza-
mara minden analizald, faradsagos metodika nélkul.
A faatha-joga mesterei — hitelt érdemld leirdsok sze-
rint — teljesen kikapcsolhatjak életmikodéseiket és
eltemettetik magukat olyan allapotban, amely a téli
almot alvéo eml6sdk allapotara emlékeztet.

Hires példaja ez utobbi képességnek az, amit
Szadhu Haridasz produkalt. A laboréi maharadzsa
leggondosabb ellen6rzése mellett (Randzsit Szingh
volt e maharadzsa) a mualt szazad elején eltemettette
magat és 40 nap mulva élve emelték ki sirjabél. A
kopors6t a mahéarddzsa pecsétjével lepecsételve zar-
tak el, a sirdombon arpat ultettek, amely ki is nétt
a fallal kdérilvett és szigortan O6rzétt helyen. Az ei-
hantolds napjan a jogit megborotvaltak — és 40 nap
mulva az arc ugyanolyan sima volt, mint temetés-
kor! Ez is azt bizonyitja, hogy itt az életmikodések
eléttink érthetetlen felfiggesztésérdl volt sz6. (Errdl
a kisérletrél a brasséi sziuletésd dr. Honigberger,
Randzsit Szingh udvari orvosa is beszamolt emlék-
irataiban, mint szemtanu.)

Sokat irtak hajdandban az 4. n. ,kotélcsedardl”,
amit mindenki ismer. A kiulonb6z6 leirdsokbdl azon-
ban ugylatszik, hogy ennél csak szemfényvesztésrél,
tomegszuggesztiordl van szo.

Hitelesek azonban Naraszingha Szvamin&k a
.csodai”. Ez a jogi — aki nemrégiben halt meg —
1934-ben a kalkuttai egyetemen C. V. Raman és mas
kivalé tudosok elétt haldalos mennyiségli kénsavat,
salétromsavat és karbolsavat kebelezett be. A mér-
geket el6bb markaba éntdtte és onnan kinyalta. 1935
marciusaban Rangoonban egy gramm ciankalit vett
be — a legcsekélyebb karos hatas nélkul! Egy na-
pon azonban rafizetett a produkcidjara. Uvegszi-
lankokat, szegeket és aqua regidat nyelt le, azonban
produkcidja utdn hosszabb ideig elmulasztotta bél-
rendszerét a hatha-jégaban szokasos mdédon atmosni
és igy elpusztult. A fentebb idézett Haridasz is egyik



élvetemetése kozben balt meg. A hatha-j6ga e ,cso-
dai” tehat korantsem biztosnak szamitd6 mutat-
vanyok!

Francis Yeats-Brown leirja, hogy személyesen
vett részt Babu Biszudhanan Dhan produkciojan,
aki a legkilénbdzébb illatokat létesitette — a semmi-
b6l. Minden csalds vagy érzékcsalodas ki volt zarva..
A teremben a legkulonb6zébb illatok valtogattak
egymast: rozsaolaj, mosusz, bambuszvirdg, dohany
stb. —mUgyancsak latott fakirokat, akik mezitlab
jartak paréazson talpuk minden sérelme nélkil. Az
illatteremtés ,csodajat” Brunton is tapasztalta és
leirta ,India titkai” c. mdvében.

Igen érdekes az, amit Alexandra David-Neel a
tibeti jogikrol ir. Személyesen meggy6zédhetett ké-
pességeik hitelességérél. E joégik a maganyban élve
és gyakorlatozva psziho-fizikai h6t képesek fejlesz-
teni magukban, ami képessé teszi 6ket arra, hogy
ruhatlanul a legnagyobb hideget is elviseljék, s6t e
hidegben, havon és jégen Ullve rajuk teregetett ned-
ves lepedbket testiikdn megszaritsanak! A belsé hé-
fejlesztés e modja a tibeti tummo-tarib&n van meg-
adva. A titkos tan szerint a tummo az a folyamat,,
amelyre jellemz6 a természet nagy prana-raktarabdl
prdnadmlés a testbe; az ott tuzes erévé alakul at,
amelyet a ,pszihikus idegrendszer”-be (szusumna,
ida, pingala) vezetink. A tanitvanyok e gyakorlatot
maganyos helyeken, barlangokban, emberlakta vi-
déktél tavol végzik; kezdetben hajnalban, napfel-
kelte el6tt, amikor a természet még tiszta. Ha azon-
ban egyszer elsajatitottak e képességeket, barmikor
és barhol végrehajhatjak a mutatvanyt. Elsajatita-
sahoz a joga el6irasai szerint nemi 6nmegtartéztatas
is szlikséges.

A tibeti lamak titkos gyakorlatai.

A bizarr és egészen kuléndés (mindazonaltal,
meély értelm(i) gyakorlat leirasat Evans-Wentz kény-
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vébdl vessem (,Tibet jogaja és titkos tanai”). ,Kép-
zeld el magadat Vadzsra-jégini-nak, azaz vords
fényben, mint a rubin, egy arccal, két kézzel és héa-
rom szemmel (harmadik szemink a jéoga szerint a
tobozmirigylink, amelyet a jéga-gyakorlatokkal Ki-
fejlesztve vilagos latasra teszink szert). Jobb kéz-
ben villog6, hajlott pengéjli kést lenditink fejink
folé, ami minden a tudatot zavar6 gondolatot elvag.
Bal kezunk vérrel telt emberi koponyat tart a mell-
kas el6tt, 'Vadzsra-jégini allandé kegyelme boldog
megelégedést szil. Fején o6t szaritott emberi kopo-
nyabél all6 korona ékeskedik. Otven vérz6 emberi
fejb6l all6 nyakfuzért visel. Ekszertl a hat jelképes
ékszer kozil (1. tiara emberi koponyakbol, 2. nyak-
lanc emberi koponyakbdl, 3. karkoték és karperecok,
4, labssoritok és melldisz, a karma tikre, 6. temet§-
porbdl készilt kenbcs) ot szolgal tehat (a temet6-
porbdl készult kendcs hidnyzik csak). Kénydkiiala-
taban hosszU palca, Herwka szent atyanak a jelké-
pével (Heruka a megvildgosodas férfi-megtestesitdje,
Yadzsra a néié). A Vadzsra-alak, akibe magunkat
bele kell képzelnink, mezitelen és tizenhat éves
szGz. Tancot lejt, jobb ldba hajlitott és emelt. Bal
laba el6tt hever6 emberi testre 1ép. A bdlcseség
langjai nyaldossak korul.

Elénken ilyennek képzeljuk magunkat. Kivil is-
tenségnek és belll olyan dresnek, mint valami Ures
huvely, atlatszénak és sugarzdan tisztanak. A belsd
Grt egész ujjunk hegyéig képzeljuk el, mintha vé-
kony, felfuvott csé volnéank.

Ebbe a képbe el6szor sajat természetes nagysa-
gunk megtartasaval képzeljik bele magunkat. Ké-
s6bb — a kép szigord megtartdsaval — haznagysa-
gunak képzeljuk magunkat, majd dombnagysaguva
tadgitsuk ez elképzelést s végul az egész vildgegyetem
nagysaguva. Minden gondolatunk erre koncentra-
lodik.

Ezutadn ezt si hatalmas képet minden rész tokeé-
letes megtartasaval egész Kkicsinnyé, gombostlfej-
nagysaguva zsugoritjuk ossze. Ezt is teljes koncen-
tracidoval kell végezni.
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Ennek az els6 gyakorlatnak a ,fizikai testnek,
mint (rnek a szemlélete” a neve.

Ezt jol begyakorolva, kovetkezik a masodik
exercicium:

-a pszihikus idegrendszernek, mint C(rnek a
szemlélete”. Ezt a kévetkezOképpen végezzik: a
szusumna-vezetéket (lasd eléz6 fejezetekben) mint
testink tengelyét képzeljik el (a szeméremtajtol a
fejtetdig haladolag) s testiinket Ujbdl az isteni jogini
(Vadzsra) képében. E févezeték képzeletiinkben a
kovetkez6képpen jelenjék meg: vords legyen, mint
az oldott lakk; sugarzd, mint a szezamolaj taplalta
lampa; egyenes, mint a banan bele; Ures, mint az
Ures papirtekercs. Nagysaga: mint egy kozépnagy
nyilvessz6é. A képet azutan képzeletben felnagyit-
juk botnagysaguva, majd megint haz-, domb- és vé-
gul a mindenség nagysagava. El kell képzelnink,
hogy a pszihikus idegrendszer testiink minden részét
atszévi. Ha azutan a képet megint gombost(fejnyi
kicsinységre zsugoritottuk, akkor ugy képzeljuk a
szusumna-vezetéket, mintha hajszalnal szazszorta
vékonyabb lenne és Ures.

A harmadik gyakorlat a pszihikus héfejlesztés
képességenek megszerzéséhez a ,,védd kor szemlélete™1
Kivitele:

Kilégzés, majd maximalis belégzés annyira,
hogy a mellkas agyagedény alakava boltosuljon Kki.
A leveg6t benntartjuk, amig csak birjuk. Kilégzés
kdzben azt képzeljuk, hogy minden pdérusunkbol
szamtalan 0Otszin( sugéar tavozik testiinkb6l, ame-
lyek az egész vilagot beboritjak és kitoltik fénytk-
kel. Belégzéskor e sugarakat megint ugy képzeljuk
el, mintha minden pérusunkon keresztil behatolna-
nak és kitdltenék egész testiinket. E gyakorlatot
hétszer kell egymasutan elvégezni.

Ezutan elképzeljuk, hogy minden sugar a HXJM
szent szotagga alakul at. Kilégzéskor az egész vilag
megtelik ezzel a HUM-szétaggal s belégzéskor megint
testlinket tolti ki. Ezt is hétszer ismételjuk meg.

A kovetkezékben a HUM szdtagot ugy képzel-
juk el, hogy haragos istenekké alakul, akik mind
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mgy arccal és két kézzel birnak, felemelt jobbiceziik
dordzsét (villamot abréazol6 imapalcat) tart fejuk
felett, bal keziket szivikre szoritjak. Jobb labuk
behajlitott, a bal nyujtott. Arcuk haragos, vad és
Otszin(i [az o6t szin az ot elemnek felel meg: kék
(éter), zold (leveg6), vorcs (tlz), fehér (viz),
sarga (fold)]. Latni kell, amint ezek az istenségek
a tavozo levegbvel egyutt elhagyjak testiinket és ki-
toltik a mindenséget. Belégzéskor megint belénkha-
tolnak és kitdltenek. E gyakorlatot is hétszer kell
ismételni.

Ennek végeztével azt kell képzelnink, hogy tes-
tink minden poérusa egy ilyen haragos istennel van
kitoltve. Arcaik kifelé fordulnak s igy mintegy ha-
ragos istenfejekbdl allé pancélt hordunk.

Negyedik titkos gyakorlat: a pszihikus idegpa-
lyak iskolazasa. A kovetkezéképpen végzendd: jele-
nitsik meg képzeletiinkben a féidegvezetéktdl jobbra
futd vezetéket és a baloldali vezetékeket is, amelyek
orrunk hegyétél felfelé haladnak az agyba, majd
onnan le a févezeték mellett egészen a nemiszervek
végeig. E vezetékeket Uresnek képzeljik. A balolda-
liban a kovetkez6é betiiket lassuk: A, A; 1, 11; U,
UU; Ri, RII; LI, LXI; E, EH; O, OUU; ANG, AA;
:a jobboldaliban pedig: KA, KHA, GA, GHA, NGA;
CSA, CSHA, DZSA, DZSHA, NYA; TA, THA, DA,
DHA, NA (utébbi csoport keményen és lagyan is);
PA, HA, BA, BHA, MA; YA, RA, LA, VA; SHA,
KSHA, SA, HA, KSHY (ezek mind mantrak, szent
szOotagok —eegyébként a szanszkrit ,abécé” hangjai
—mamelyek helyes intonalasra gondolataramokat
keltenek a hindd tanok szerint).

E betliket oly vékonyszardan kell latnunk, mint
a lotuszvirag egy rostja és vords szinben s mer6le-
gesen egymasfolé rendezetten. Kilégzéskor ugy las-
suk, hogy egyik a masik utan tavozik belélink. Be-
légzéskor pedig nemiszerviink nyilasan at hatolnak
testiinkbe. Ez elmélkedésben ki kell tartani: a be-
tdk, mint szentjanosbogarak répkddjenek egymas
utan. A lélegzés ilyenkor felvaltva a jobb és bal orr-
lyukon at torténik.
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E gyakorlat rendkivil fontos a pszihikus héfej-
lesztés képességének megszerzésében.

A kovetkezd exercicium neve: a kegyelmi ara-
mok atvitele.

Jelenitsik meg képzeletiinkben a kozépideg
(szusumna) ssivtaji csakrajat s benne joga-tlésben
egy gurut s efelett tobb gurut, amint egymasutan
kovetkeznek. A ,guru-fizér” e szemléletében imad-
kozzunk a kovetkezbképen: ,Ontsétek kegyelmi ara-
motokat guruk féléin, hogy a négy erdét atvihessem
tudatomba; adjatok kegyelmeteket, hogy a lathatd
dolgokat az istenek alakjaba vihessik at; hogy ko-
sépidegink életerdvel telhessék meg; hogy a pszihi-
kus h6é parazsa meggyulhasson benniink; hogy tisz-
tatalan, csaloka testiink atalakulhasson; hogy az
tisztasagba oltozhessek; hogy az alom latszatképei
tavol maradjanak télink; hogy felismerjik a tiszta
fényt onmagunkban; hogy ontudatunk atvitele révén
(lasd. kés6bb) a tiszta paradicsomokba jussunk;
hogy mar ebben az életben elérjik a buddhasagot;
hogy elérjuk legfébb célunkat, a nirvanat.” Mas hasz-
nalhaté imaformula: ,Adjatok kegyelmeteket, hogy
minden jelenség pszihikus hévé valtozhassék; hogy
felismerjuk a jelenségek csaléka voltat; hogy min-
den jelenség tiszta fénnyé valtozzék; hogy minden
jelenség a tri-kayaba alakuljon a4t (Buddha héarom
testébe); hogy mindig nagyobb magassagokba jut-
hassak; hogy er6ket nyerjek a legmagasabb cé-
lokhoz.”

Ez elsé 6t alapgyakorlat utan kdvetkezik a pszi-
hikus hé fejlesztésének tulajdonképpeni gyakorlasa.
Kivitele: ,helyezkedjél Buddha-tartasba; tartsad
magadat olyan egyenesen, hogy csigolya pontosan
csigolya foélé jusson. Nydujtsad ki rekeszizmodat,
amennyire csak birod. A nyel6csovet rejtsed el,
amennyire csak lehet (all a mellre). Nyelvedet a
fels6 allkapocshoz fektesd. Kezeid a koldok ala he-
lyezkedjenek és vizszintes helyzetben uGgy tartsad
6ket, hogy a csukloid a combokra keriljenek. Kos-
sed Ossze gondolataidat a lélegzéssel s maradj ura
azoknak.”
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A Buddha-helyzet a teljes megvilagosodasnak
(a buddhasag elérésének) lehet6ségét adja. Azonban
a sziddha-ulésmod is megfelel (l4sd az aszanak fe-
jezetében) .

Pillantasunk az orr hegyére vagy vizszintesen
elére szegez6djék.

Ezutan kovetkezik a nyugodt és a heves lélegzés,,

A jobb orrlyukon &t harmat lélegziink, mikdoz-
ben a fejiinket lassan forgatjuk jobbrol balra; majd
bal orrlyukon at lélegzink harmat, mikdézben a fe-
junket balrol jobbra forgatjuk; végul mindkét orr-
lyukon at harmat lélegziink, mikoézben fejiunk nyu-
godtan néz elbre. E lélegzetvételeknek oly siméan
kell lefolyni, hogy észre se lehessen venni. Befejezve
6ket, haromszor er@sebben végezzik s végul harom-
szor erdsen, mintegy fujtatva.

E kilenc gyakorlatot haromszor kell megismé-
telni.

E lélegz6gyakorlatok utan koévetkezik a ,szel-
lemi képek szem léleteEz megint a pszihikus ideg-
rendszer szemléletébdl all, az er6kdézpontokkal, csak-
rakkal egyutt. A két oldalvezetéknek a kozépidegbe
val6é torkollasdnak helyén, négy liarantujjal a kol-
dok alatt, latni kell a ,fél A bet(it”. Egész vékonyak
szarai, lebeg, félujjnyi nagysagu, vordses-barna,
forré. Koézben a ,hem! bem!” hangot adja ki maga-
bél. Azutan a kozépvezetékben latjuk a HAM széta-
got fehéren az ezerlevel( l6tuszban (legfelsébb csak-
raban), mintha nektart csepegtetne. E szemlélet
kozben az életer§ belégzéskor a jobb és bal vezetékbe
aramlik. Ez ,idegeket” most ki kell tagitani, mintha
levegbvel fujndk fel. Az életer6bnek most at kell
dramolni bel6lik a févezetékbe és a fél A-nak tel-
jes voros szinét oltenie. Tudatunk teljesen e képekre
iranyult. Kilégzéskor ugy képzeljuk, hogy a leveg6
kékes aram alakjaban tavozik a kozépidegbél.

A kovetkezd gyakorlat-fokozatban ehhez az a
képzelet jarul, hogy a hajszalvékony fél A-bdl he-
gyes tlzlang tor el6. A kovetkez6 lélegzés alkalma-
val latni kell, hogy e lang mindig magasabbra szall
és nyolc lélegzés utdn a koldok csakrajaig ér. Tiz
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légvétel utan a koltoktd) pszihikus hével telik el
Tovabbi tiz légvétel utan a hé lejjebb szall és atme-
legiti a testet a labujjak hegyéig. Tiz tovabbi légvé-
tel utan a hé felszall és atmelegiti az egész testet,,
egészen a szivtajig. A kovetkez6 tiz légvétellel a pszi-
hikus hé eléri a nyak:, csakrat, majd Gjabb tiz lég-
vétel utan a fejtet6t, a legfelsébb csakrat.

E leirdshoz még néhany kiegészité rész is tar-
tozik. A tibeti tapasztalat szerint hét napi ilyen,
exercicium utan kétségtelen, hogy a tanitvany a leg-
nagyobb hideget is el birja viselni.

Szamos érdekes részletet masolhatnék itt le
Evans-Wentz kitnd konyvéb6l, amelyben el6szor'
leplezédik le eurdpai szem el6tt a lamak titka és
csodalatos élete. Rendkivil érdekes fejezetei még e
konyvnek: az ontudatatvitel modja, a haldl uténi
allapot tudatos kihasznalasa, testink latszat-valésa-
ganak tudatositasa stb. De ezek annyi érdekes lélek-
tani és élettani problémat vetnek fel, hogy tullépik
egy attekintd munka kereteit. A pszihikus hé fej-
lesztésének technikajat is csak azért irtam le, hogy
az érdekl6dé legalabb el tudja képzelni, mikép fog
hozza a keleti misztikus tanokbol taplalkozo jogi-
novendék csodas képességeinek megszerzéséhez s
igy fogalmat alkothat e gyakorlatokrol, tehat atte-
kintése a joga csodas vilagarél teljesebb lesz. Valo-
szinG, hogy e titkos modszereket meg lehet tisztitani
misztikus foszlanyaiktél és talan at is lehet ultetni
eurdpaibb formakba, ami lélektanunknak hatalmas:
nyeresége lenne. Ennek a révén tulajdonképpen rend-
kival hasznos psziho-technikahoz jutnank, amelynek
szintén nagy szerepe lehetne a lélek zavarainak gyo-
gyitasaban és a tulsagosan Kkifelé tévedt nyugati'
szellem egyensulyanak helyrebillentésében.
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XHL A MISZTIKUS JOGA.

Aki a tudomanyokba mélyebben hatol bele az
atlagnal, aki eljut addig a doébbenetes belatasig, hogy
a fogalmi ismeret milyen véges és szegény, hogy
mennyivel tébb és mélyebb a valésag, mint a tudo-
many — aki megrendlul az atlagos tudas nyujtotta
korlatok sziikds vilagaban attdl a gondolattdl, hogy
ezen nincs mit sirankozni, ezen nem lehet segiteni —
az a misztika kapujaig érkezett el. Itt kopog min-
denki, aki végigjarta és atlatta az egész emberi tu-
domanyt; itt taldlkozunk Fausttal, aki a magiara
veti magat; nagy elmékkel, akik az okkultizmus felé
kacsintgattak; és azokkal a legszerencsésebbekkel,
akik a rejtélyek birodalmét a hit vilaganal igyekez-
nek elérni, akik gyermeki lélekkel és aldzattal var-
nak arra, mig megnyilik ez a kapu — nem fontos
nekik, hogy ez mar itt legyen, most azonnal, — ha-
nem turelemmel varnak arra a magasztos pillanatra,
amikor a titkok zarjai felpattannak és teljes vila-
gossag arasztja el az emberi lelket. ..

Erthetd, ha a joga pszihotechnikaja, amely el-
vezeti az embert a legmélyebb bélcseség forrasaig,
misztikus iranyba is mutat. Természetes, hogy a ke-
leti joga atszovédott a torténelem folyaman a hindu
vallasoknak és a buddhizmusnak, sét egyéb feleke-
zjoteknek, bolcseleteknek a szalaival és ezért a Ke-
letre jellemzd tarka vilagképet, sokszor nagyon is
rikito vilagképet kapja as europai a bonyolult és
kodos keleti filozéfiaban.

A filoz6fia még nem misztika. De a keleti filo-
z6fia egyenesen a misztikara utal. Ezért a joga ta-
nulméanyozé6i lépten-nyomon kénytelenek vilagnézeti
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kérdésekkel is foglalkozni és éles kilénbségeket tenni
a keresztény humanista életszemlélet és a keleti
misztikus, elragadd és mesés, de romantikus szine-
zetében a valosagtél gyakran egyenesen az Ezer-
egyéj mesevilagaba siklé gondolatmenet kézott. A
keleti gondolkodas hi kifejezésre jut a keleti épité-
szetben: remek, cifra, de nekink inkdbb csemege,
mint kovetésre vald igazsag. Jobban érezzik ma-
gunkat a mi hazainkban, mint a tagozott, piramis-
szer(i tornyokban vagy a pagodakban.

A jogi-misztika abbdl indul ki, hogy az emberi
tudés, tudomany ,periférias” valami, vagyis csak
felszines, felliletes ismeretet kozvetit a dolgokrol. A
joga ,titkos” tudomanya azonban, ,centralis”, vagyis
a dolgok lényegébe néz, kozvetlentl akar latni, fo-
galmi és logikai kertl6k nélkul. Persze az okkultis-
tak e kedvenc meghatarozasat bizonyos fenntartas-
sal fogadjuk; gondoljunk csak arra a kdévetkezetlen-
ségre, amely a joga-filozéfidban lépten-nyomon elénk
otlik; vannak ateista idgarendszerek és van teista
joga!

A joga ,egyenes Osvény” akar lenni, azaz a vé-
gest, a relativumot a legrdvidebb uton igyekszik az
Abssolutum, a Teljes Val6sag felé iranyitani. Ezért
a jogat élni, tapasztalni kell, nem pedig tanulni.
Ahogy az irodalomtérténet sem irodalom, csupan
tudéas, ismeret az irodalomrol, Ggy a jogatan, még
ha oly kivalé kényvink is van rola, mint a Hatha-
Jéga-Pradipika, mindig holt tudas, betld és jelkép
marad, ha nem Kkeltjik életre, ha igazsagait és ta-
pasztalatait nem valtjuk at élményre. Ezt azonban
nagy korultekintéssel kell végezniink, mert mi nyu-
gatiak mas fabol vagyunk faragva —mmas az 6rok-
séglink és az eszménk, noha a bdlcselet iranti hajla-
munkban sokszorosan megegyezhetiink a keleti meg-
latasok alapigazsagaival. Fontos az, hogy a miszti-
kus tapasztalatok ne utanzatok, lenyomatok, hanem
eredeti, hamisitatlan egyéni élmények legyenek. Azt
mondhatnam, hogy mindenkinek megvan a sajét,
egyéni misztikaja! Igen fontos, hogy ezek az élmé-
nyek szilard oszlopok kéré fonédjanak, megingatha-
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tatlan lelki magatartas koré csoportosuljanak. Eb-
bél a szempontbol a szilard meggy6z6dési hit felbe-
csulhetetlen értékl. Mert a misztika az atlagember
szamara bizony ingovany és rengeteg tévedés for-
rasa lehet, ha nincsen vezérl6 elve, biztos alapja és
éles latasa, bolcsesége az élet dolgaiban.

Nagy a kulénbség okkultizmus, magia és misz-
tika kozott. Az el6bbiek is kapcsolatosak lehetnek
bizonyos joga-rendszerekkel, de ezek inkabb sotét-
séget hoztak a jogaba, mint vilagossagot. A joga-
misztika azonban Iélektani szempontbdl tartalmaz
sok érdekeset és megszivlelni valot, esért modsze-
reibe bele kell pillantanunk.

Ismétlem: a misztikara ,rafekidni” &riltség. A
misztikanak magatol kell kifejlédnie olyanokban,
akik erre hivatottak. Ezért a misztika ugyanolyan
egj/éni valami, mint a diéta. Nem lehet mindenki
szamara érvényes szabalyokkal megkdzeliteni.
Alapja: a tokéletes testi és lelki egészség. Tehat nem
szabad 0Osszetévesztenink hisztériasok és elmebete-
gek hallucinacioival, érzékcsalédasaival, badar élmé-
nyeivel, tartaiomnélkili és képzeletszegény megnyi-
latkozasaival.

A joga-misztikara jellemz6, hogy szervezeti
Uton kezdi, testgyakorlatokkal is tamogatja a szel-
lemi élményeket. Erre csaknem minden testi miko-
dést felhasznal. Figyelmeztetnem kell tehat azokat,
akik a mai divat hatdsa alatt a joga-filozéfidval és
jéga-misztikaval foglalkoznak, hogy itt Iépten-nyo-
mon ingovany fenyeget és csak dvatosan Iépdelve
kostolgassak a keleti ,igazsagokat”. Mar emlitettik
egyik el6z6 fejezetiinkben, hogy a Hatha Ydéga Pra-
dipilta ,,vadzsréW3néven ismer egy nemi cselekedettel
kapcsolatos gyakorlatot (mas nevei még: jonimudra
vagy vadzsroéni), amelynek lényege a reto-dharana, a
magomlés visszatartdsa — aminek ,misztikus” célja
az egyesilés a vilagmindenséggel, vagyis a szamad-
hinak, az elragadtatasnak egy alakja. ,Elmerulés
a noével val6é kozosiulés kézben” — ez a célja ennek a
tiszta panteizmus felé vezets gyakorlatnak. Erthet,
ha az ilyen misztikdval szemben d&vatossagot kell
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tandsitanunk és mas értelmet kell tulajdonitanunk
az egésznek. A nemi elragadtatas jogosultsagat ku-
Iénben a keresztény vilagnézet sem veti el — a hazas-
sag szentségén belul!

Misztikus légzések.

A pranajama cim( fejezetben méar felsoroltuk a
pszihikus légzési mdédokat és ezek egyenesen atvezet-
nek a ,misztikus” légzésiek korébe. A misztikus lég-
zések tisztan csak a cél szempontjabdl kilonbdznek
a hatha-joga légzésektél. Kivitelik, mint aldbb
latni fogjuk, majdnem teljesen azonos amazokéval,
csupan id6tartam és szellemi koncentraci6o szem-
pontjabdl van kilénbség.

Mar a hatha-joga légzésgyakorlatai is eredmé-
nyezhetnek ,misztikus” —més hozzatehetjuk — leg-
tobbszor karos eredményeket, ha mddszeres adago-
las nélkil folytatja Gket a tanulé. Egyesek kellemes,
masok kellemetlen érzékcsalédasokrdl szamolnak be.
Orvos el6tt ez teljesen vilagos lehet: az agy vérella-
tasanak szabdlyos menetét er6szakos, természetelle-
nes médon zavarjuk meg — ami azonos eredményre
visz, mint id6sebb korban az érkeményedés folytan
beallé zavarok. Vannak, akik kellemes, boldogitd él-
ményr6l szdmolnak be (euphoria) : viragos mezén
latjak magukat vagy fényes gomboét, hofehér felh6t
latnak, stb.

llyen élményekre térekedni esztelenség. A ter-
mészet szépségeinek &télése kozben Kkigyuld miszti-
kus érzelmeket kell apolnunk, amelyek mindig szo-
ros kapcsolatban maradnak a reélis, lathatd, hallhato,
érezhet6 tartalommal és ezeken felil legfeljebb va-
lami kodos sejtésnek, valami boldogité hattérnek a
felemeld, lelkesitd élményével tarsulnak. Ez az igazi,
egészséges, természetes misztika. De a kabultsagig fo-
kozott lélegz6gyakorlatokkal erdszakosan és termé-
szetellenesen euphoriat el6idézni semmivel sem jobb,
mint lerészegedni vagy kokain-mamorba menekdilni.
Ova intek mindenkit az ilyesmit6l! A gyakorlatokat
csak kdnyvem teljességének kedvéert iktatom ide,
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ezenkivul azért is, hogy az okkult irodalommal ro~
konszenvez6k eligazitast nyerjenek: mi a hasznal-
haté és orvoslélektanilag igazolhaté és mi a kéaros
abban a hatalmas, megrostalatlan irastdmegben,
amelyet ,okkult irodalom” néven szokas emlegetni
és amely — ezt orvosi tapasztalataim aiapjan mond-
hatom —mtobb kart és sttétséget okoz, mint ameny-
nyi hasznot hajt.

A misztikus 1égzést egyenes gerinccel Ulve kezd-
juk. Itt is szabaly, hogy el6szér Kkilégziink, mégpe-
dig ugy, hogy figyelmiunket kizarélag a hasizomzatra
iranyitva, azt lassan, fokozatosan, egész terjedelme-
ben 6sszehlzzuk, ami altal a leveg6t tud6nkbél Kki-
sajtoljuk. Ugyeljunk ekozben arra, hogy vallaink,
nyakunk, labaink teljesen ellazult allapotban marad-
janak. Kezeinket tenyérrel felfelé Ugy helyezzik egy-
masba, hogy a jobb tenyér a bal tenyéren nyugod-
jék és az igy elhelyezkedd kézpar a koldok magassa-
gadban maradjon el6ttink. Szemeinket lehunyjuk,
hogy koncentracibnkban semmi se zavarjen. Miutan
belélegeztiink, lassan elengedjik a hasizmainkat és
hagyjuk a leveg6t orrnyilasainkon keresztiil bearam-
lani. Ekkor egész figyelminket a bedraml6 levegére
iranyitjuk.

A tiddket itt sem telitjuk a pattanasig, hanem
csak addig, amig kénnyen tel6dnek. A belégzés tet6-
fokdn két-harom masodpercnyi szinetet tartunk —
ekdzben figyelmiink kizarélag a tudékben id6z6 le-
veg6é — majd a hasizmok 6sszehlzasa altal Ujra ki-
lIégzink. Ekkor figyelminket mar nem a hasizmokra
irdnyitjuk, mint kezdetkor, hanem a kiaramlo leve-
gére.

Ezt a gyakorlatot naponta tébbszor elvégezziik
—evillamoson, irdasztalnal, s6t menet kodzben is el-
végezhetd, ha nincs id6nk néhany percet tlni — de
egy-egy alkalommal csak 2—3 percig olyan ritmus-
ban, hogy egy perc alatt 3—4-et légzink (3—4 Kki-
es belégzés).

Egy-két hdnapi gyakorlas utdn attérink a ko-
vetkez6 gyakorlatra (ez mar ,misztikus élményt”
okozhat, azért csak igen mértékletesen éljink vele).
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A prandjama fejezetben leirt és fényképes ab-
rainkon lathaté kéztartassal befogjuk egyik orrlyu-
kunkat: mégpedig reggel a jobbat, este a balt, és a
masik orrlyukon — tehat reggel a balon, este a job-
bon — lassan, figyelemdsszpontositassal belégzink.
Reggel tehat a kovetkez6képpen végezzik: befogjuk
jobb orrlyukunkat, a balon at lassan, finoman belég-
zin'i. Ezutan befogjuk bal orrlyukunkat (oldalso
nyomassal, nem alulrdl!) és a jobbon &t légzink ki.
Az aram iradnya tehat: balon be, jobbon kil A leg-
utolso, befejezd 1égzés azonban ellenkezé iranyd. Te-
hat befejezés el6tt, az utolsé jobborrlyukas Kkilég-
zéskor nem valtunk ujjat, hanem a jobb orrlyukon
at visszaszivjuk a leveg6t és a balon at kifujjuk.

Este a gyakorlatot éppen megforditva végez-
zuk: jobboldalt be, baloldalt ki! A befejez6 légzésnél
pedig az utolsd baloldali kilégzés utan elmarad az
ujjcsere, baloldalt visszaszivjuk a levegét és jobb
orrlyukunkon at kibocsatjuk.

A gyakorlatot csak addig szabad folytatni, mig
a legcsekélyebb faradtsagot sem érezzik! Minthogy
ez teljesen egyeni, semmiféle idGszabalyt adni nem
lehet. Atlag 2—3 perc, esetleg 5 perc a megengedhet6
id6tartam.

Mire iranyuljon a gyakorlat végzése kozben a ta-
nuldé figyelme? Ez a legfontosabb része ennek a lég-
zési médozatnak. Egész szemléletiinkkel a természe-
tet atjaro és a mindenséget kitdltd életer6ben kell el-
merdlntnk. Belégzéskor at kell élni a belénk koélt6zé,
belénk 6émlg§ életer6t, amint az végiglocsolja egész
bensénket és tisztit, frissit, atfuj — kilégzéskor pe-
dig teljes tudatossaggal kell szemlélni a bel6link
tavozd és kinn, a szabad mindenségben a nagy er6-
aramokkal elkevered§ és a leveg6be burkolt finomabb
er6ket. Idével mar nem is gondol a misztikus gya-
korl6 a leveg6re, mint gazelegyre, hanem csupan
er6t, ,pranat” érez.

E gyakorlatot is egy-két honapig valtozatlanul
kell folytatni. Utana a test jobb és baloldalanak ku-
I6n csatorndira, az ida és a pingala nevil vezetékekre
tér at a gyakorlo figyelme.
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A jogamisztikdban a jobboldali ,,pingala”-veze-
téket (lasd az 5. fejezetet is) szolarisnak is nevezik
(sol = nap), a baloldali ,ida”-vezetéket lunarisnak
(luna — hold). A jobboldali ezenkivil a himnemd,
az aktiv energia-folyam., a baloldali a nénem(, a
passziv aram. Hogyan kell ez dramokkal banni?

A légzési technika- azonos az el6bb leirt félorr-
lyukas légzéssel. Csak a figyelem iranyul masra,
meégpedig: belégzés utan élénken arra gondol a gya-
korld, hogy a bearamlott eré a két szem ko6zott, az
orrgyoknél, de a fejen belul gyulemlik fel. Ez a hely
az orrgyok mogott altalaban nagy szerepet jatszik
a joga— és egyéb misztikdkban —e meggy6z6désem
szerint azonban minden igazolhat6é alap nélkiil.

Okkult jéga-mesterek szerint a figyelemnek erre
a pontra vaié 0Osszpontositdsa mar ,asztralis aram-
mal vald telédést” jelent. A lélegzetet néhany pilla-
natig visszatartva, kilégzés koézben csak a kitodulo
aramot szemléljuk.

A kovetkez6 gyakorlat as orvosilag tdjékozottak
szemében abszurdumnak tlinhetik fel. Ha azonban
Osszevetjik a pszihikus légzésekkel kapcsolatban el-
mondottakkal és lélektanilag igyeksziink megérteni,
akkor nem egészen értelmetlen.

Ugyancsak félorrlyukas légzés. Technikaja azo-
nos az elébbiekkel. De a figyelmiinket mindig a ge-
rincoszlop alsé végétél jobbra, illetve balra fekvé
pontra iranyitjuk és baloldali belégzés kozben azt.
képzeljuk, hogy a baloldali pont felél, jobboldali be-
légzés kozben pedig a jobboldali pont fel6l huazzuk
egyenes vonalban felfelé az aramot, a kisagyveldn at,
az agyvelén at, amig az orrgydok emlitett pontjaig
nem ér. De a kilégzés most ugyanazon az orrlyukon
at torténik! Figyelmunk kozben az orrgyék maogotti
ponttdl az emlitett Gton megforditott irdnyban ha-
lad lefelé. Utadna ugyanezt végezzik a masik orrlyu-
kon keressuk Ismételjuk: egyik orrlyukat befogva és
belélegezve figyelmink nem az orrlyukon &t beha-
tol6 légaramra iranyul, hanem arra a képzelt aramra,
amelyet egy azonos oldali, gerincoszlopunk alsé vé-
gétdl oldali 1év6é ponttdl terelink egyenesen felfelé,
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mt a fejunkdn az orrgydkig. Ugyanezen oldali orr-
lyukunkon at kilélegezve pedig nem az orron at ta-
voz6 leveg6t szemléljik, hanem a képzett aramot
megforditott irdnyban: az orrgydktdél a gerincoszlop
als6 vége mellett fekv6 pontig.

Ebben a gyakorlatban tanulja meg a cséla a
jogamisztika szerint megkulénboztetni a leveg6ét a
benne elkevert primatél, mert az ida és pingala ve-
zetéken athaladé aram mar semmiesetre sem levegé,
hanem prana vagy ha egészen szkepszissel vesszik
a dolgokat: képzelt fluidum.

Ezt a gyakorlatot azutan a kovetkezdképpen
folytatjdk a cséldk: belégzés ugyanaz, mint az el6bb.
De kilégzéskor nem azt képzelik, hogy az aram
ugyanazon az uton tavozik lefelé, hanem az azonos
oldali karon és az ujjak hegyén keresztul jut a kul-
vilagba. Baloldalt gyakorolva tehat: belégzéskor az
ida-vezetéken ,felhdzzuk”,  felszivattyluzzuk”, az
éterikus, asztralis aramot, amit kilégzéskor az orr-
gyoktél az agyon és kisagyon at vezetve a kar felé
irdnyitunk és az ujjak hegyén keresztil ,sugaroz-
zuk ki”.

Ugyanigy a labon keresztil is lehet végezni.
Persze ezek a kilonds utak semmiféle anatémiai ma-
gyarazattal nem férnek meg. De ha meggondoljuk,
hogy hisztériasoknal pl. az érzéketlen teriiletek gyak-
ran. minden beidegzési szabalyt mellézve egész ku-
I16ndés hatarokat jelentenek, akkor érthetjik, hogy a
képzelet élénk mikodtetése révén a leirt aramok is
fuggetlenek bonctani megkotésekt6l.

A leirt gyakorlatot forditva is végzik. Az ujjak
hegyén at ,lélegezzilkk be” a pranat és az idan, il-
letve pingalan at vezetjuk le.

E gyakorlatozasoknak legfelsébb foka azutan
az, amikor a test tetszésszerinti pontjan at vesz fel
a jogi pranat, tetszés szerinti ponton gydjti azt 0sz-
sze és sdriti, akkumulalja. A jogamisztikdban legin-
kadbb az Adam-csutkan at, a plexus solarison at a
koldokdén és a nemi szerveken keresztiil szoktak eze-
ket a misztikus pranalégzéseket végezni.

Kés6bb a kdvetkez6 valtozatokat végzi a ndven-
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dék: bal orrlyukon at belélegzik, majd a jobboldali
gerincvezetéken, a pingaldn &t kibocsatja az aramot
és megforditva: jobboldalt szivja be a leveg6t és a
bal gerincvezetéken, az idan at tavolitja el.

Még a kovetkezd valtozatokat szoktadk gyako-
rolni: lassu belégzés és hirtelen, villamgyors Kkilég-
zés; hirtelen belégzés és lassu kilégzés; két orrlyu-
kon &t egyszerre szalasztjak végig az ida és pingala
vezetékeken &t az aramot.

Mindeme valtozatoknak és bonyolultnak tetszé
lélegzési fajtaknak az egyetlen komoly értelme az,
hogy az egész testet igank ala hajtsuk, miként az
egész joganak egyetlen igazi célja: 6nmagunk felfe-
dezése és meghdditasa! Ezért érdemes — minden
misztikus sallang ellenére is — az okkult jégat is
tanulmanyozni, kiiléndésen orvosoknak, pedagégusok-
nak, lelkészeknek, filoz6fusoknak. Az europai termé-
szettudomanyos és technikai kultdra megtanit a kul-
vilag leigazadsdra és a teremtés Gskddébdl felénk
hangz6 isteni szozatot, felhivast koveti: hajtsatok
uralmatok ala a foldet! A jéga lélektani értelme: 6n-
magunk tokéletes megismerése és leigazasa, amihez
inkabb a krisztusi programm all koézelebb: az onfe-
gyelmezés és dbnmegtagadas szelleme.

A felliletes légzés: a jogamisztika néha tudato-
san él a felUletes légzéssel, amelynek technikaja a
kovetkez6: teljesen elernyedten hanyattfeksziink és
tokéletesen ellazitjuk magunkat. Ekkor csak alig
észrevehetéen lélegziink azzal az elképzeléssel,
mintha a leveg6t nem is eresztenénk le a tidék mé-
lyébe, hanem csupan a gégéig hatolna az. Ez az el-
képzelés természetesen hamis, de célja a minél feli-
letesebb, cstkkentett légvételnek a megvaldsitasa.

Orvosi, terpiai szempontbdl az egész misztikus
légzéscsoportnak egyetlen értelme és haszna a beteg
tertiletre, szervre valé tokéletes koncentraltsagnak
valoban kedvez6 és kisérletileg is igazolhatd hatasa.
Sok gyogyulasnak kedvezétlen vagy rosszul alkal-
mazott szer ellenére is ez a magyarazata. A beteg
hisz az alkalmazott szerben, figyelme és képzelete
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szinezik el6tte a szervre kifejtett hatast (ezért jok
a gyogyszerekhez mellékelt és szaktekintélyek altal
hitelesitett hatastani magyarazatok) és igy kedvezd
feltételét teremti meg a gyoégyuldsnak nem csupan
lé*lektanilag, hanem alkalmas alkat esetében akar
testileg is.

AKi csupan er8inek fejlesztése céljabdl Gz ilyen
gyakorlatokat, annal testi valtozasok is észlelhet6k:
a felesleges zsirparna eltlinik, a testi ellenalloképes-
ség novekedik, a szervezet altalaban ifjabb benyo-
m ast kelt és a nemi képességek fokozdédnak. igy ir-
jak le ezt egyartelmdleg tapasztalt jogik és joga-
praxissal foglalkoz6 esélak.

Uralom a szivmiikoddés felett.

Bar ennek a gyakorlatnak egészséges ember
szdméara semmi haszna nincs és az elsajatitdsara for-
ditott rengeteg idé és energia nem ér fel az altala
elérhet6 eredményekkel, bizonyos mértékig jo, ha
sikeril fegyelmet gyakorolni a szivmikodés felett is,
csak annyira, hogy koncentréacioval, feszult figye-
lemdsszpontositassal bizonyos fékez6, gyepl6zé ener-
giat legyunk képesek kifejteni rajta.

Az orvostudomany tapasztalatai szerint a sziv
akaratunktél fluggetlenil midkoédik. Ez nagy altala-
nossagban igy is van, de alkatok szerint igen nagy
eltérések mutatkozhatnak. Szakemberekbdl all6 bi-
zottsagok figyeltek meg eseteket, amikor kilénleges
természetes adottsaggal rendelkezédk tetszés szerint
gyorsitottak és lassitottak szivmikodésiuket, sOt
néhany pillanatra el is allitottak azt. Viszont létezik
a masik véglet is: vannak, akiknek a szive teljesen
.szabadon fut” és 6k mintegy rabjai a szivm{dkodés
szeszélyes ritmusidnak. Hol gyorsan, hol lassan mi-
kodik, teljesen elszigetelten, minden befolyéssal da-
colva. Szamos megfigyelés igazolja, hogy erés hit és
elhatarozoképesség kell6 gondolatésszpontositassal
tdrsulva bizonyos mértékben az &tlagembert is ké-
pesiti szive befolyasolasara. Nagy lendit6 e téren a
képzelet. Ideges, ingatag egyéneknek elég arra gon-
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d6éIni, hogy a szivik sebesebben liktet és a hetvenes
érverés egykettére szazig szokik fel.

A sziv befolyasolhatésdga keépzeleti, gondolati
uton: tény. Ezt a tapasztalatot hasznalja ki a misz-
tikus jéga, midén rendszeres tréninggel a sziv auto-
matids mikodését részben tudatossa alakitja at.

E gyakorlatok végzését nem ajanlom olvaséim-
nak. Csak a teljesség kedvéért irom le 6ket:

Behunyt szemmel, hanyattfekve, teljesen ella-
zulva kényelmes kanapén vagy szényegen fokonkint
lassitjuk lélegzetinket és figyelminket kizarolag
szivinkre és érverésiinkre iranyitjuk. Féleg a sziv-
Osszehlzddas és elernyedés (systole és diastéle)
izommunkajara irdnyul figyelmink. Néhany perc
mulva azt képzeljik, hogy a szivritmus lassibbodik,
valamint azt is, hogy a szivizomdsszehlizédast akarat-
lagosan végezzik, szinte tudatosan markolva és saj-
tolva a vért. Mas alkalommal viszont ugyanilyen tu-
datossaggal igyekszink gyorsitani a szivm(koddést.
A gyorsitasnak és lassitasnak ez a gyakorlasa fel-
valtva térténjék: egyik alkalommal a lassitadst, ko-
vetkez6 alkalommal a gyorsitast gyakoroljuk. Jéga-
tapasztalatok szerint csakhamar percenkint 40—
150-ig sikerdl ezt elérni, vagyis legalsé hatara a las-
sitasnak percenkint negyven sziviokés, legfels6 ha-
tara a gyorsitdsnak szazotven.

Azonban a szivm(ikoddésnek nem csupan a sebes-
ségét képes a jogi igy szabalyozni, hanem a kiados-
sagat is. Azonos sebesség mellett er6sebb vagy gyen-
gébb O6sszehUzo6dast lehet végezni. Ez a gyakorlat
még veszélyesebb és értelmetlenebb, mint az el6z6.
A természet sokkal jobban tudja, milyen erélyes és
milyen ritmusa szivmikddés a legcélszerdbb adott
pillanatban, mint a legtuddsabb jogi.

Ennek a gyakorlatnak a végsé foka képesiti a jo-
git a tetszhalal allapotdnak elérésére. Ehhez azonban
az is szUkséges, hogy a szivm{kodés intenzitasanak
és sebességének a cs6kkentése mellett még egyetlen
pontra, célra mereven rogzitse figyelmét, amit igy
ébren tart egyetlen iranyban. A jogik tetszhalala
nem oO6ntudatlansag vagy hipnotikus dlom, hanem in-
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kabb fokozott koncentracié allapota, megkdtés egy
irdnyba, életévo megszilardulas.

A leirt gyakorlatot egyes hatba-jéga-iskolak”ki-
terjesztik az erekre is, amelyeket tagitanak és sziki-
tenek akaratlagosan ugyandgy, mint a szivet. igy al-
litélag tetszés szerinti helyeken izzadmanyt és vér-
atszivargast is képesek létesiteni az ilyen iranyban
gyakorlott jogik. Ertelme ennek sincsen, inkabb csak
érdekessége a test tokéletes leigazasanak. Ez a képes-
ség stigmatizaltaknal, hisztériasoknal is megtalal-
hato, akik képzeleti Gton utanozzak Krisztus sebhe-
lyeit, képzeletik, koncentraciojuk erejével vérzése-
ket idézve el§ a kozismert helyeken. Ezeket az ideg-
betegeket meg kell kiillonboztetniink a szenteknek el-
ismert stigmatizaltaktol.

Igazi valénk és a kiils6 személy.

A misztikus jéganak lélektani szempontbdl leg-
érdekesebb és legtermékenyebb eljarasa a lélekidomi-
tas és a lélekkifejtés. Abban egyetértiink a misztikus
jogaval is, hogy az ember természetes allapotaban és
hétkéznapi megjelenésében olyan, mint a nemes érc:
meg van az arany benne, de ki kell fejteni. A szabad-
kémivesség ezt igen taldléan Ugy nevezte, hogy a
természetes, tehat nem szabadkém(ives ember, a ,pro-
fan”,faragatlan, gyalulatlan, bardolatlan tégla, amely
épitésre még nem hasznalhatd. Az aranyat el6bb ki
kell olvasztani az ércb6l, megszabaditani a sok Kki-
sérd szennyt6l, az alacsonyabbrend(i asvanyi tarsak-
tol —ma téglat ki kell égetni, a kdvet megfaragni és
csak igy lesz igazan értékes, hasznalhato.

A lélektan terlletére térve at ez annyit jelent,
hogy a nemesen, mélyen emberi mindenkiben renge-
teg idegen elemmel kevert: ezek a keverékek részben
atoroklottek, részben velink neveltek, részben a pil-
lanatnyi kornyezet hatdsai. Eme hatadsok mind reank
rakddnak és teljesen elfedik, elfojtjak igazi, értékes
és uralkodé lénylnket, valonkat.

Aki élesen tudja magat megfigyelni, az valéban
azt tapasztalja, hogy csokevényes formaban, szinte
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kisér§ amysorozatként nem is két ,személy” lakik
benne, mint ahogy azt sok okkultista allitja, hanem
a személyek, a csokevényes ,én”-ek egész sorozata,
amelyek néha kisértetiesen rajzanak benne, egyik
gatolja, hatraltatja a masikat, némelyik tull6 a cé-
lon, a masik eltlinik, egyik hangos, a masik néma és
alig jut sz6éhoz. lgazi joga az, amelyik rendet teremt
a kilonbdz6, egymast gyengitd befolyadsok és kiala-
kulatlan, csokevényes személyek rendetlen jatéka-
ban. Nagy emberek életének tanulményozasa éarulja
el azt a débbenetes tényt, hogy olykor egyik felik
jambor és ,szent” volt, a masik tudatrészben pedig
az élveteg kéjenc lappangott; egyik napszakban majd
felvetette 6ket az 6nbizalom, a hatarozottsag és eré-
teljesség, maskor kétségbeesetten szomoruak, lehan-
goltak és sir6 gyavak voltak; egyszer katonasak,
erélyesek, méaskor lomposak, gyengék és tehetetle-
nek voltak; az erényeknek és hibadknak egész skala-
jan szaguldoztak fel-ala életiik folyaman. A legne-
mesebb indulati emberben is megmoccanhat aa
irigység, a féltékenység; a legnagyobbstid valaki-
ben is meglep6 kicsinyesség, hétkdznapiassag, parla-
giassag és fogyatékossdgok egész sora torzithatja
az el6kel6 vonasokat. Az ember érc, amelyet tiszti-
tani kell. Ezt a munkat vallalja a jéga is, amely e
ponton talalkozik a vallassal.

Oseink egész népes tabora szolal meg benniink,
a vér orokségének hatalmaval; gyermekkorunk Kki-
sér6i, szuleink, testvéreink, cselédeink és neveldink,
ismerdseink és szomszédaink, tanarain« és tanitoink,
a postéas és a kisbird, valamelyik jellegzetesebb bacsi
vagy élesebb karakter(i néni — mind bennink lak-
nak, bennink élnek, sokszor egy hangsulyban csu-
pan, egy életiranyité emlékképben, egy kifejezésben,
taglejtésben vagy rossz szokasban, széfordulatban.
Es ezek koziil azokat 6tvozzik ossze lényiinkkel, akik
a legrokonszenvesebbek, akik legjobban imponaltak,
akik eszménynek szamitottak.

Igazi valénk azonban nem ezek a rarakodasok,
ezek a rétegek! lgazi bensénk az az aranymag, ame-
lyet halhatatlan léleknek nevez a vallas és amelyet
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mindezektdl fuggetlenul kell meglatnunk ahhoz,
hogy onallé egyéniséggé, erds valakivé fejlédhes-
sink! A jogamisztika legértékesebb munkéaja az5
amelynek révén kibanyasszuk 6nmagunkbdl ezt a
megtisztitott és rarakddasaitdl megszabaditott lel-
ket. Mert csak ez ad szabadsagot és fliggetlenséget,
csak ez emel az élet és atlagember folé! Amikor a
tiszta énmagunkbalatds révén észrevettiik, hogy
egyes jO és rossz tulajdonsagaink honnan erednek,
amikor meg tudjuk kuldnbéztetni magunkban a szo-
kast a lényegestdl, a belénkneveltet az 6szinte meg-
gy6z6dést6l, a majmoltat a természetest6l — akkor
nyilik meg el6ttink a teljes élet!

A joga egyes iskoldinak tanitasa szerint igazi
éntink a baloldali agyfélhez kotétt, masodik éniink a
jobboldalihoz. Ez a nézete a joganak téves — és a
klasszikus jéga nem is tanitott ilyet soha. Ebbél a
naiv hitb6l inkabb csak azt a gyakorlati kévetkezte-
tést vonjuk le, hogy igyekezziink egyforman Kkiké-
pezni a jobb és bal agyfélteke muikddési készségét,
amit bal -és joblbfelink egyforma hasznalata révén
érink el. Egyes jégaiskolak ajanljak, hogy tanuljunk
meg irni a bal kézzel éppolyan jol, mint a jobbal. En
ehelyett inkdbb a zongorajatékot ajanlandm, amely-
ben a két kéznek egyenrangusaga igen fontos té-
nyezd. Tancoljunk balfelé is, torekedjink arra, hogy
ne érezzilk magunkat baloldalunkon semmiképpen
sem csokkentértéklinek. Persze balkezesek megfor-
ditva jarnak el.

Tudjuk, hogy a beszéd kozpontja a bal agyfél-
ben talalhat6. De agysebészeti tapasztalatok szerint
ennek sérilése utan a jobb agyfél is atveheti ezt a ké-
pességet. A beszéd sem nelyhez kotott mikodés! Le-
hetetlenség tehat azt allitani, hogy a benniink lakozé
~Két személy” kozil egyik a bal agykéregben bujkal,
a masik a jobb agyfélben ver tanyat.

A joga szerint a karos ,mellékegyéniséget” (a
bennink lakozd Mephistot), aki csak gyengit és ga-
tolja a masikat, az erdset, a pozitivot, el kell fojtani
vagy ,felszivédasra birni”. Ez nem olyan kénnyd a
valésagban. Egyesek szerint ez a masik én, az 6n-
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magat kritizalo, tagadd szellem egyenesen hasznos
serkent6 és bizony a Faustban sziikség volt ra. Azt
hiszem akkor jarunk a leghelyesebb Gton, ha nem
fogadjuk el a ,kett6” elméletét, hanem inkabb a sok
csokevényes tulajdonsag, a j6 és rossz tulajdonsa-
gok seregével foglalkozunk, amelyek tulajdonképpen
csak emlékeztetnek egyes személyekre, de nem ne-
vezhet6k igazan személyeknek — és f6torekvésiink
az marad, hogy a jonak, kedvez6nek, természetesnek
a kultusza mellett tudatosan gyomlaljuk, irtjuk és
elfojtjuk a rosszat, gyengét és természetellenest. Ez
az egyetlen jozan és redlis jogamisztika.

Azt a tanéacsot, hogy ,tanuljunk meg a jobb
agyféllel is gondolkodni”, nem is kévethetjuk, mert
ugyis az egész agyvel6 gondolkodik, tehat az okkul-
tistak ilyen torekvése tudoméanytalan és céltalan.
Ebbé6l a tanbdl csupan a jobb agyfél altal korma-
nyozott bal testteriletek gyakorlasat tartjuk érté-
kesnek.

A sziv az élet kdzpontja.

Az agylokalizcids tan hatasa alatt a szivet ugy
tekintettik, mint a véraram szivattyujat, amelynek
nincs sok koze az érzelmekhez, hiszen ezek allitélag
az agykéregben keletkeznek és a sziv csak attéti ha-
tasok révén szerepel kedélyhullamzasainkkor. Ezért
orvosi alapon megmosolyogtuk azokat, akik Jézus
szivét tisztelték; durva tévedésnek mindsitettiik azt,
hogy a szerelmesek sziveket festegetnek és vésnek
mindenutt.

Ma mar mas nézeten vagyunk. Az agylokaliza-
cios tan korulbelil megd6ltnek tekinthetd. Magas
irdnyité szerv, az igaz, de a szivnek is van 0nallo
hatalma és a sziv val6szin(leg tobb egyszer( szivaty-
tylszerkezetnél. Brunton is taldléan ir errdl ,The
quest of the Overself” cimd kényvében (A sziv misz-
tériuma c. fejezetben).

A mechanikai vildgkép hatdsa alatt kialakult
orvosi gondolkodas a magas idegkdzpontok jelento-
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ségét tulbecsilte és ugy tintette fel az életjelensé-
geket, mint valami gépies m(koddést, amely csak
magasabb iranyitas alatt all. De éppen a gépiesség
képzetében van e gondolkodas sulyos alaphibaja.
Ahogyan pl. a gydngyvirag illatit semmiféle élet-
vegytani elképzelésb6l levezetni, megérteni nem le-
het — mert ezer fehérviragu és illatos anyagokat le-
hel§ novény kozétt, amelyek azonos talajban élnek,
azonos szervekkel mikdédnek és ugyancsak zéld leve-
lek és gyodkerek utjan bonyolitjak le legfontosabb
életjelenségeiket, egyetlen, péaratlan, élesen megku-
l6nboztethet6 a gydngyvirag — agy az agyi, kulo-
nosen a lelki mikddéseket ,kiesési jelenségekbdl”,
agyszovettani elvaltozasokb6l megérteni nem lehet.
Még kevésbbé lehet tehat elképzelni, hogy a szervek
kélcsonhatdsanak bonyolult koérusaban a sziv pusz-
tan vérmozgéastani kdzéppont, amely egyszer(ien agyi
inditasok befolyasa alatt mikddik és mas jelentése
nincsen. Helyesebb, ha azt mondjuk: mechanikai gon-
dolkodéas kdzben mas jelent6ségét nem latjuk be!

A szivnek szimbélumként val6 tisztelete tehat
mélyebb értelm( valami, mint azt jelenkori bonc- és
élettani gondolkodasunk szerint elképzeljik. Lehet,
hogy a sziv magasabb értékének felismerésében a
joganak igaza lesz.

A személy azonosulésa a targgyal.

A jégamisztika egyik lényeges célja: elérni azt,
hogy testiink barmely pontjaval azonosnak érezzik
magunkat. Tehat a gondolkod6 én pl. a gyomorra
Osszpontositott figyelemben atérezze azt, hogy most
azonosulok vele, most ,odakélt6zé6m” tudatommal
és szemléletemmel. Persze ez nem azt jelenti, hogy
ez az azonosulds &llandé, hanem csupan annyit,
hogy id6legesen dnként véalasztott. Mert egy maésik
jégaelmélkedés (f6leg az inana-jogaban szerepel) in-
kabb azt tlzi ki céljaul, hogy a szemlél6 belassa én-
jének teljes fuggetlenségét a részektdl.
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A Kundalini-energia ébresztése.

Ez leginkabb a kovetkez6 Iélegzésszabalyozo
gyakorlattal lehetséges a jogamisztika szerint: két
orrlyukon at belégziink, majd kilégzéskor azt kép-
zeljik, hogy a prana a kozéps6é gerinccsatornan ha-
lad lefelé; azutan légzéssziinetet tartunk, mikézben
szellemi energiankat azonosnak képzeljuk az aram-
mal. A kovetkezd belégzéskor ,levisszik az aramot”
a gerincoszlop aljaig, majd lassan ,felfelé hozzuk”
azt. Ez éget6 érzeéssel, vagy egyéb kopogd, pattogd
jelenségekkel jar egyitt a jégamisztikusok tapasz-
talata szerint. A gyakorlatot igen veszedelmesnek
tartjak.

Az abszolut én és a viszonylagos én.

lgazi valonknak, abszolit éniinknek a kifejtése
a joga-lélektan egyik legjellemz6bb vonasa. Ezt az
abszolut ént megtalaljuk, ha éles gondolkodas és el-
mélyedés utjan kikiszoboljik magunkbdl ésszes ja-
rulékos tulajdonsagainkat. Persze, ez igen nehéz fel-
adat. Mert el kell fordulnunk kérnyezetiinktdél, tapa-
dasaink targyaitdl és személyeitdl, vissza kell tekin-
tenink gyermekkorunkba, amikor még befolyas-
mentesen, gatolatlanul érvényesulhetett igazi valonk,
megkdtésektdl és idomitasoktdl szabadon. Eles pil-
lantas a multbél megmaradt emléktoredékekbe, az
azokat kisérd lelkiallapot Ujrafelidézése és szoka-
sainknak, reankrakodott rétegeknek az észrevétele a
legfontosabbak. Ez a bels6 megifjodas titka.

Erre céloz a német vers is:

Mach’ einen Sprung,
Erinnerung,

Zurick zu jenen Tagén,

Da du noch jung,

Voll Kraft und Schwung,

Um neu dein Glick zu wagen!
Gelingt dér Sprung,

So bist du jung.
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Ugorj egyet,

Emlékezet,

Vissza ama napokba,

Mikor még ifjasagod élete,
Erével, lendilettel volt tele,
Uj szerencseprébaral

Ha jol ugortal,

M egifjodtal.

Az abszolldt én felé vezetd Gt az o6nmagunkba
vezetd titkos 6svény, amely olyan tajak felé visz,
ahol a boldogsag, az igazi, teljes boldogsag honol.
Erre értette Krisztus: ,Az Isten orszaga bennetek
van”. Az evangéliumok kifogyhatatlanok a hasonla-
tokban, hogy csak némiképpen is érzékeltessék az
egyszer(ibb emberrel is, hogy « boldogsagot nemcsak
kinn, hanem 6nmagunkban is kell keresnunk. S6t a
kils6 boldogsdg csak a bels6d Gtjan lehet teljes,

Az abszolat én valéban elasott kincs, amelyet
sokszor keserves banyamunkaval kell felszinre hozni.
De ez a munka a leghuUsasabban jutalmaz minden te-
vékenységink kozul!

Az okkult irodalom igen bonyolitja az abszolut
és a relativ én kérdését azaltal, hogy az emberi életet
egyszerre kilénbéz6 sikokra helyezi el. Az okkult
irodalom és egyes j6gaiskoldk szerint is az abszolut
én azonos minden létez6ben. Ennek az abszolldt énnek
.vetilete” lenne a relativ vagy személyes én. Az em-
beri egyéniséghez azonban ez nem elég — mondjak
az okkultistdak. Az abszolut és személyes énhez keli
nekik még az ,animisztikus” és ,infra-animisztikus”
szerveset, az ,asztral-test”, az ,infra-asztral”-test és
végul a szabad szemmel lathatdé fizikai test. A sze-
mélyes 6dnudat, a relativ én székhelye szerintik a to-
bozmirigy (glandula pinealis vagy epiphysis), az
animisztikus szerveset képvisel6je az agyvel§ és ge-
rincvel6, az infra-animisztikusé a szimpatikus ideg-
rendszer, az asztralisé a lélegz6szerv (ezért hatna a
lélegzésszabalyozas egyenesen az asztraltestre), az
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infra-asztralisé a vérkeringés szervei, a fizikai testet
pedig — az emésztécsatorna képviseli. Kalénds, hogy
a nemi szerveket mint ,parazitat” 'kezei! az okkul-
tizmus.

Ez a felosztas természetesen semmivel sem bi-
zonyithaté. Onkényes és kdvetkezetlen, mint igen
sok okkult tan. Ezért tudomanyos szempontbdél napi-
rendre térhetiunk felette. Nem mintha csak bebizo-
nyitott és tapasztalatilag levezethet6 tények lenné-
nek kizardlag irdnyaddk életinkben, de valami elfo-
gadhatdot kell minden tan megalapozasaban kovetel-
nink, valami értelmet és tapasztalatot, valami tar-
talmi indokoléast, amely legaldbb némi vildgossagot
vet arra a teriletre, amelyet kutatunk. Az emlitett
bonyolult felosztds semmivel sem indokolhatd és
egyes misztikusok ellentmondd tapasztalataira nem
épithetiink tudoményt és az egész emberiség sza-
méra mérvad6 szabélyokat.

Az orvoslélektani gondolkodas annyit elfogad-
hat a misztikus jéga és az okkultizmus allitasaibél,
amennyit a tapasztalat is valészinlivé tesz. Ennél
tobbet elfogadni észszeritlen is. Mert mas a miszti-
kus élmény és a lelkes meglatas, mint a fogalmi fel-
osztds. Az abszoldt én és a relativ én ténye min-
denki altal megfigyelhet6 tapasztalati igazsag. De
nem uagy értelmezve, mint ahogyan azt az okkultiz-
musban szokas. Egyszer( lélektani alapon nézve a
tényeket, sokkal tokéletesebb megoldashoz jutunk.

Az abszolUt én az 6smag benniink, Gyermekkori
énink, szabad, gatolatlan megnyilatkozasaink 0sz-
szessége, amely Unnepélyes pillanatokban, valsagos
orakban, ihletben, elragadtatasokban és csillagos em-
lékekben bukkan felszinre a habokbdél, hogy megint
alamertljon. Olyan, mint valami csodahattyd, amely
legszebb tiineménye az élet tengerének, de ritkan les-
hetjik meg. Kivaltsdgos egyénekben gyakrabban
mutatkozik. A vallas egyszerien ,halhatatlan lélek -
nek nevezi. Es ez valéban elpusztithatatlan elem ben-
nink, amelyet érez és sejt minden mélyen gondolkodd
ember — érette van vallds és miivészet — &t keresi
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a filozofus, a jogi és a misztika, de a természettudos,
is feléje evez, bar messzebbrdl kiséri és inkabb a Ié-
lek udvaraval foglalkozik.

Erre az 6smagra rakodik ra az id6ének és koérul-
ményeknek a sulya, szennye és torzité hatasa. Oly-
kor azonban ez a hatas kedvezd lehet — ha az 6s-
magban hibakat igazit helyre. Mert az 6smagon ta-
pad az érékség, az ,eredendd bin”, a vilagrahozott
gyengeség. Az élet tehat nemcsak torzitd, hanem csi-
szold, javitdé hatast is fejthet ki a koélcsonhatas tor-
vényszerlsége alapjan. lgaz, hogy a javithatosaghoz
bizonyos természetes rugalmassag és hajlandosag
kell. A nevelés csak nevelhet§ egyéneken érhet el
eredményt. Ezért a nevelhet6ség a kivalasztasnak
legfontosabb alapja. A j6 emberanyag kell6 hajlé-
konysagu, jol nevelhetd, alakithatd egyedekbdl Aall;
ez azonban nem pipogya puhasag, hanem csak olyan
rugalmassdg, mint az acélé. A cigany azért rossz
emberanyag, mert tapasztalat szerint nevelhetetlen.

Az abszolut és relativ én viszonyanak a kulcsa.

Ez a kulcs: az emlékezet. Az emlékezet az a
belsd latas, amelynek segitségével az abszollt én a
tér és id6 korlataitél fuggetlentil a relativ ént nézi.
Mikor visszalatok a multamba, 6nmagamat mint va-
lami ,masikat” nézem, noha egynek érzem magamat
vele. Egész vilagosan feltlinik bennem az a bizonyos
kép, az az emlékezetes nap, pedig mar régen elmult
és innen tobbszaz kilométerre jatszédott le. E felfo-
gasommal élesen kilonbdz6k az okkultistaktol, akik
szerint az emlékezet csupan lerakddas, tehat a rela-
tiv énhez tartozé valami.

Az emlékezet segitségével értjiik meg legjobba.!
a vilagot és jutunk el tokéletességre, boldogsagra is.
Az emlékezet atjan elérhet§ szemlélet visszavara-
zsolja életlink legszebb, legtisztabb, legmagasztosabb
pillanatait és ezek igy visszahiva, felidézve megsok-
szorozédnak a jelenben is. Ez emlékképek vetilete a
jelent is szebbé, elragaddébba teszi. Az emlékképek

250



segitségével szallunk vissza a gyermekkorba, a mult
szines és teljesen boldog élményeibe, Gjra. megfir-
dunk régen szertefreccsent habokban, Gjjasziletiink
és felfrissulink, eltéroljik az id6 és a tér korlatait,
felszabadulunk és kibontakozik benniink az Ember!
Ezzé kell lennie mindenkinek, — Emberré — és nem
géppé, szakemberré, szirke robotoléva, érdekek kép-
visel6jévé, mikdézben elnyomorodik jelleme, elfajul-
nak lelki vonasai és csak vért, aranyat ismer! A ci-
vilizaciés bonyolultsag, az elemzés Utvesztéi és az
intellektualizmus csdédje idézte fel a mai vildgkatasz-
trofat és ebbdl a kivezet6 Gt, a megvaltas: a nagy
egységek szemlélete, a szintézis és a szabad emberi
jellemnek, az abszolat énnek a kifejlesztése! A val-
lasban ezt ,Jézus megsziletésének”, a buddhizmus-
ban ,,megvilagosodas”-nak, ,,Buddha-élmény”-nek ne-
vezik. Lélektani alapon egyszerlien a felhasogatott,
széthulld er6knek a tudatos egyesitése, visszavezetése
az egybe —maz embertéredékeknek, a szakméakra ta-
goltsdgnak egyesitése az Emberben! Ennek Utja a
vilagossag és a jellem — és ez a joga szelleme is.
A misztika megvilagosodas alatt az abszol(t én-
nek a relativval valé egyesiilését érti. A keresztény
»,unid mystica” ezt pontosabban az Istennel valé
egyuttélésnek nevezi. Latnivalo tehat, hogy itt valami
alalanosan ismert lélektani folyamatrdl van szo, csak
az elnevezések és fogalmak koril vannak eltérések.

A mellék-énnek elfojtasa.

Mint emlitettik mar, szdmos egyén bujkal esé-
kevényes formakban bennink. Ezeket az ,egyéne-
ket”, ,mellék-éneket”, amelyek olykor nem kivant
meértékben juthatnak tulstlyra, amennyiben gyenge-
séget és rosszat eredményeznek, el kell fojtani, Ki
kell gyomlalni. Akiben félénkség, gyavasag huzddik
meg, talan egy gyermekkori babonas cseléd hatasa
alatt, az vegye élesen szemiuigyre ezt a benne tovabb-
él6 ,kisértetet” és (zze el turelemmel. Ez val6ban
lélektani ,0rddglzées” lesz. A bator dntudatnak és a
folényes énnek a szemlélete — az abszolut, félelem-
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mentes én igenlése, apolasa és uralomra segitése lesz
melnyomdja, a kisértd és vissza-vissza tér6 gyavasag-
nak. Irigység, harag, bosszUsag, idegesség — mind
hazajaro lelkek, amiket a pozitiv erények erds illata-
val kell kitdmjénezni, kifiistdlni magunkbdl. Valésa-
gos szellemi vegyészetet (zUnk igy — életrevalé ke-
veréket, vegyuletet, 6tvozetet létesitve onmagunkban.

Persze ezt masokon is elvégezhetjik. Es ez az
igazi pszihoterapia, a lelki kezelés legtokéletesebb és
legegyenesebb formaja. Valdban ,egyenes dsvény” a
lelki gyogyulas felé, amelyet kozvetlenul, de kdzvetve,
képekben, dialektikaval, tgyesen burkolva, s6t erre
alkalmas egyéneknél még misztikus hatassal is ke-
verten alkalmazhat az orvos, legfébb célja: az egész-
ség és gyogyulas érdekében.

Erdekes, hogy a lélekelemzés mennyire egyol-
dali tudomany maradt. De azonnal oriasit nyer, ha
kiegészitjuk a léleképités, a léleksz'mtézis ez Uj mabd-
szerével!

Az egyéniség lebontasa és felépitése.

Az 6smag, az abszolut én koril csoportosul és
tapad szinte gravitaciés er6vel a személyiség, a re-
lativ én. Majdnem azt mondhatjuk, hogy a relativ én
holdja az abszolGt én napjanak. A személyiség kép-
zetekbdl alakul. llyen értelemben valdban igaza van
Schopenhauernek. Nem a vilag képzet, hanem a sze-
meélyiségben tukrozédd vilag az!

Csodalatos képessége az embernek — és ezt a
joga is hangoztatja — hogy képzeteit akaratlagosan
befolyasolhatja. Tehat az akarat felette all a képzel-
nek, vagyis hatalmasabb annal! llyen értelemben is
az élesszem( Schopenhauerre nyitunk, aki a képzet
mogé, mint az Gsval6d lényegét, az akaratot helyezi.
Az a benyomasom, hogy Schopenhauer nagyobb pszi-
holégus volt, mint filoz6fus és Ilélektani észrevéte-
leit filozd6fiai rendszerré szélesitette ki.

A misztikus joga sokat emlegeti az egyéniség
lebontasat és Ujraépitését. Minthogy személyiséglink
képzetekbdl all és ezeket a képzeteket cserélhetjuk,
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megvaltoztathatjuk, mindenkinek modjaban all tu-
datos tréning utjan régi képzeteit Gjakkal felcseréini
és akar negyven-dtvenéves koraban is atalakulni,,
megvaltozni, ,,megtérni”.

Az egyéniség lebontasa kiléndsen akkor sikerdi
jol, ha erre kedvez6 kils§ korulmények is szébajohet-
nek. Pl. elszakadas az otthontdl, idegen légkorben,
mas gondolkodasu és lelki alkatu emberek kozott,
idegen nyelvi kornyezetben, megrazkodtatasok ha-
tasa alatt, stb.

Természetes, hogy az egyéniség lebontasa veszé-
lyekkel is jar, mint minden épuletbontas. Leomolhat-
nak gyengébb falak, alazuhanhatnak rosszul elhelye-
zett téglak, beszakadhat a menyezet, eld6lhet a ta-
maszto allvany; ezért az egyéniség lebontasat és at-
alakitadsat ugy kell végezni, hogy a sok lelki nyug-
talansagon, bels6 kinokon, vigasztalansagon, a ke-
resztény misztika sz6hasznalata szerint (ktléndsen
Keresztes Szent Janos nyoman) ,sotét éjszakan” at-
verg6do6 léleknek legyen mibe fogddznia. Erre jo a
biztos hit és az alazatos engedelmesség. Mig az 0j
ember ki nem alakul, mig minden csak alakul és forr,
keres és fogodzik, kialt és kapaszkodik a vilagossagot
keres6ben, addig oszlopra szorul, karora, ahova jol
megkotdzzik. Majd ha feln6, ha megegyenesedett,
ha gerincében elég lesz a mész, akkor a sajat laban
jarhat! De addig védelemre, mankokra szorul. Mikor
szarnyai megnének, akkor Ggyis reptlni fog!

Pszihoszintézist!

A lélekelemzés gyakorlata csak Ugy lesz teljes
és terapiai szempontbodl kielégitébb az eddiginél, ha
kulén tudomanyagnak szerepeltetjuk Kkiegészitése-
képpen a lélekdsszetevest, léleképitést, a pszihoszin-
tézist, amit a jogatdl fuggetlendl is ugy képzelek el,
hogy a képzeteket lelki tréning segitségével maddsze-
resen kicseréljuk, illetve a meglévéket szerencséseb-
ben csoportositjuk. Ez az igazi lélekidomitasl Ez a
mélylélektan teljes Kifejlesztése. Ugyanugy jarunk
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el, mint az épitész, aki a lebontott épulet téglai kozil
a jokat felhasznalja az Uj héaz épitésére.

A pszifcoanalizis csak az azt kiegészitd modsze-
res pszihoszintézissel egyiltt lehet terdpiailag telje-
sen hatédsos. Ha hossz?s elemzéssel felszinre hozok
élményeket és ,lereagaltatok” elére elképzelt séma
szerint dolgokat, ezzel nem jutottam messzire. Kell,
hogy az dsszetev@ire bontott személyiséget megépit-
sem Ugy, hogy a koros elemek kikiiszobdljédjenek
vagy teljesen elfojtddjanak.

Az orvosnak Uj képzeteket kell elhelyeznie a ré-
giek helyett, valésagos ,pszihikus protézist” ultetni
a betegbe. De el6fordulhat, hogy a régiek kozott
-0rommel bukkan hasznalhatdkra és a betegnek alkati
adottsagait, esetleg gyengéit is tervszerlen Kkiak-
nazza a gyoégyulas érdekében, noha szem el6tt kell
tartania mindig, hogy a cél nem szentesiti az eszkdzt!

Ez a lelki kezelés mUvészete és ezt minden or-
vosnak el kellene sajatitania!

Képzet és dnszuggesztio.

A jogamisztika szerint képzeteink 0©nszuggesz-
tién alapulnak. Mindenki olyannak képzeli a dolgo-
kat, amilyeneknek szereti vagy amilyeneknek masok
hatasa alatt latja. A kémikus tanulmanyainak befo-
lyasa alatt mindig elemekre és vegyuletekre gondol;
szamara az egész vilag vegyi folyamatok dsszessége.
A matematikus differencialban és integralban, szo-
gekben és szamokban gondolkodik. A muzsikus han-
gokban éli at a vilagot. Az orvos az egészségesnek
és kdrosnak 6rokds harcaban, biologiai és patologiai
szemléletben csoportositja a tineményeket. A filo-
z6fus igyekszik mindettdl fuggetlendl, a puszta bela-
tas erejével, fogalmakkal és eszmékkel a legmé-
lyebbre hatolni. A képzetek tehat nevelés, tanulas,
foglalkozasi &g, élettapasztalatok és hivatas szerint
szinez6dnek. Minthogy a hatas altalaban ,szuggesz-
ti6”, valéban minden képzethez tapad szuggesztiv
elem is.
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Hogy ennek a felismerésnek mekkora a jelent6-
sége, az kitlnik az aldbbiakbdl.

Aki magat egészségesnek képzeli, az autoszug-
gesztiv Uton, az egészség fogalméahoz, képzetéhez ta-
pado elem atjan végez hasznos munkat énmagan. De
sokakban ez a képesség fogyatékos. Ekkor kell a jo
lélektani érzékd orvos, aki heteroszuggesztié Uutjan
autoszuggesztiéra birja a beteget és az képzeteit tu-
datosan vagy ontudatlanul eredményesen hasznal-
hatja fel a gyogyulas megkonnyitése érdekében. Ezen
alapszik minden szuggesztiv kezelési mod és a nép-
szer(, bar egyoldalu szdismétlése révén kissé elégte-
len Couéizmus is. Szavak helyett képeket! —mezzel
kellene a Couéizmust Kkijavitanunk. Az ismételt
szavaknak nincsen akkora hatasa, mint az elevenen
szemlélt képeknek!

A képzetek megvaldsitasa.

Minden képzet anndl biztosabban és gyorsabban
valosul meg, minél élesebben, tokéletesebben sikeril
az" elszigetelni a tébbiekt6l. Tehat uralkodd képzetté
kell valnia. A képzetet uralkodova tervszerld ismét-
léssel tehetjuk. (A Couéizmus lényege!) Ezenkivil
azonban fontos a tarsképzeteknek, mellékképzetek-
nek a gyengitése vagy kiklszobolése. Ezt a koncen-
tracio, a figyelemodsszpontositas segitségével érjik
el. A koncentrécié kivalasztja a sok képzet kozul azt,
amelyiket vagyaink el6nyben részesitenek, arra 0ssz-
pontosul egészen, azt igyekszik megragadni, de en-
nek csak Ggy van értelme, ha e megmarkolas és ko-
ralélelés életté, valésagga alakul. A szentképek tisz-
teletének, a szobor el6tti koncentralt imanak is ez az
értelme.

A koncentraltsagnak kodszonheti mindenki sike-
reit. ,Mindig gondolok ra”, ,mindig gondoltam ra”
—mez a feltaldldsok, invencidk, alkotisok titka.
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Az egyéniség lebontasanak és felépitésének modszere.

A pszihoanalizisnek freudi egyoldalusagtdl fiig-
getlen ismertetése és a pszihoszintézisnek gyakorlati
elvei, utasitasai kulén konyvet igényelnek. Itt csak
az alapelvekre mutatok ra.

Az egyéniség lebontasat onelemzéssel, elemzés-
sel végezziik. Ez az, amit a vallas ,lelkiismeretvizs-
galat”-nak nevez. Mindennap erre alkalmas id&ben
attekintjuk elvégzett munkankat, magatartasunkat,
biraljuk gondolatainkat, szavainkat, cselekedeteinket.
Igy tenném-e mégegyszer? Mit tanulok ebbdl a jo-
vére? Hol kell csiszolnom, egyet magamon? Miért
voltam gyenge? Felluletes?

Ekdzben nem pusztan a biré szerepét jatsszuk
és héhérkodunk érthetd, megbocsathatdé gyengéink
felett, hanem egyben élesen ellessiik, hogy mi volt
6szinte és mi volt szinlelés, péz, hatasvadaszat meg-
nyilatkozasainkban ?

Allandéan osszehasonlitjuk gyermeki éniinknek
természetes vonasait, egészséges jozansagat az adott
magatartas, cselekedet sulyaval, erkélcsi jogosultsa-
gaval. Ez a parhuzam Gtba fog igazitani mindig.
Néha megdobbenve latjuk, mennyire megvaltoztunk,
mi lett bel6link — maskor 6rémmel taldlkozunk a
régi ismer@ssel, aki nem. tagadja meg magat, aki
helytallt és jot tett akkor is, mikor masok azt rossz-
nak lattak — aki jot akart ellenségének is — akit
csak egészen nemes, tiszta célok vezéreltek! Aldott,
aki igy gondolkodik, él és cselekszik!

Az dnanalizisnek nem szabad mereven térténnie.
Erdekl6dve, szeretettel kell foglalkoznunk magunk-
kal, de ebben ne legyen 6nzés, énmagunknak a tul-
becsiilése, hanem inkabb szeretet, szeretet masok
irant, akikért onmagunkat tokéletesiteni, jobba tenni
kivanjuk. Az dnmagunkkal vald foglalkozasnak, az
Onapolasnak és az ©6nmagunkkal val6 toér6désnek
igazi etikai alapja a felebarati szeretet legyen! Azért
leszek tobb és jobb, hogy masokon segitsek, hogy a
szépet, jot és igazat sugarozzam bele masok leikébe
és hogy gydgyitsak, nemesitsek, szolgaljam az éle-
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A joga négy eiméikedémodjanak jelképes &brazolasa.

(Vlagyarazaf- a fliggelékben)






tét! Egészen mas az, aki 6nz6 célbol firdik az arany-
ban és toémjénezi 6nmagat — aki masokat megvet és
O6nmagat elszigetelné a vilagtél, — aki dnmaganak
akar a célja lenni. Ez beteges 6énzés és sulyos élté-
velyedés. Csak dres lelkd és fogyatékos ember ké-
pes erre. n

Az egyéniség lebontdsa az dnanalizis Gtjdn, &
Onszemlélet és a képzetek cserélése, atfestése, javi-
tasa aldozatos cselekedet, amely — mint emlitet-
tik — fajdalmakkal is jar. De ebben a fajda-
lomban a legnagyobb 6romdk csiraja szunnyad! Eb-
b6l a fajdalombol sziletik az tj ember! Ugy latszik,,
minden vajadas fajdalmas.

Az 06nz6 emberre jellemzd, hogy imadja a képze-
teit, legtébbszér hamis elképzeléseit. Ezekt6l meg-
szabaditani alig lehet felvilagositas utjan. GOrcso-
sen ragaszkodik ahhoz, hogy ez azért j6, mert 6 gon-
dolta igy, mert 6 csinalta. Mindenki tévedhet, de q.
soha! Erthetd, ha ezeket a képzeteket sorba lerom-
bolva lelki sebek, lelki fajdalmak keletkeznek. Mi is
a szabadulas atja? A személyiséghdl, a képzetek vi-
lagabol az abszolut énig eljutni. Le kell tehat vet-
kéznink, imadott képzeteinknek hatat forditanunk
és a szabadsag Gtjara mezitelentl lIépnink. Ekdzben-
fazni fogunk és didergiunk. Ez is faj.' De csak addig,,
mig az Uj ruhat, az 0] képzeteket, az Uj személyisé-
get fel nem oltottik.

Onmagunknak lebontasa azonban nemcsak ér-
telmi, képzeti sikon megy végbe, hanem indulati si-
kon is. Ez még fajdalmasabb, mint a masik vedlés.
Itt mar mélyen gyokerez6, 6sztonds megnyilatkoza-
soknak a nyesésérdl, idomitasarol van sz6. Ezen az
Gton sokan visszafordulnak. Kegyetlen énfaragéas ez,
taldan nem is mindenkinek vald. De aki erre hivatott,
az Ugysem tud masként. Az koveti csillagat és nem
elégszik meg a félattal.

A jégamisztika egyik érdekes fejezete nagy sulyt
helyez az 6nleépités faradsagos lelki mivelete koz-
ben a gondolatok és szavak elszigetelésére. A joga
szeminkre veti, hogy a mi nyugati kultirank csak a
szavak kultdraja, amelyek mogott kevés az élmény-
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fedezet. Ebben igazat adok teljesen a keleti joganak.
Szavakban, szimbdlumokban gondolkodunk és tudo-
manynak nevezzik a szavakbol egyszer(i logikai tor-
vényszerlségek alapjan szerkesztett ismeretet. A
mai gondolkodas elmosddott; fogalmaink nem eléggé
kdszorultek. Hianyzik az alapossag és éles belatas,
mert mindenben felUletesebbek lettiink. A jelszavak-
nak kénnyen aldozatul esiink! Az alaphiba: éles fo-
galmak helyett szavakkal dobalédzunk, amelyeknek
értékét nem ismerjuk! Ugy vagyunk vele, mint az
éretlen gyermekek vagy a fogyatékosak a pénzzel.
Szamolatlanul, beosztas és észszer(iség nélkil keze-
lik, mert nem ismerik jelentdségét és azt a munkat,
amelynek értékét fedezi, amelynek veritékét utalva-
nyozza. A fogalom sokkal tobb, mint a sz6 —mbar a
valosagtol még mindig erdsen kulonbozik. A verbalis
gondolkodast tehat élesebb, tokeéletesebb fogalmi
gondolkodasnak kell helyettesitenie. Tudomanyos
kézleményekben is megddbbenve olvashatjuuk gyak-
ran egyes ,tuddésok” fogalmi szegénységét, széhasz-
nalati lazasagat, fellletességét. Persze, hogy az ilyen
tudomanyos munkalkodas semmit sem ér. Rendesen
Ures mesteremberekrél van szo, akik nehezen dssze-
izzadnak egy-egy szakértekezést vagy szakkonyvet,
amit azutan igen nagyra tartanak. De rajtuk Kkivul
nem olvassa el senki e vilagon.

A szavak nélkdl val6 gondolkodas azonban bi-
zonyos értelemben hatrannyal is jar. A jogik szerint
az allatok gondolkodnak igy. Allitélag az allatszeli-
ditésnek, a vadallatok megfékezésének az a titka,
hogy a jogi, a fakir vagy boszorkanymester szavak
nélkali gondolkodas utjan ,0sszekottetésbe D" az
allati gondolkodéassal és igy képes hatast Kkifejteni
az allat magatartasara.

Aki fuggeleniteni tudja gondolkodéasat a szavak-
tol, az teljesen lebontotta egyéniségét, az Uj képze-
tekkel veheti koril magat és &atalakulhat tetszése
szerint.

Hogyan végezze e felépitést? Minden apro élet-
megnyilvanulasaban a valasztott elveket érvényre
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juttatja. Tudatosan eldobja, félretolja a téglak (tu-
lajdonsagok) kozil azokat, amelyeket karosnak, ha-
misnak ismert fel és egy-egy indulati vagy értelmi
aktussal mindig ,joé téglat” emel magahoz. Ez lassu,
tirelmes munka, mint az épités altalaban. Kézben a
mar elhelyezett téglakat egybe kell ragasztani, va-
kolni is kell, mér6énnal az egyensulyt is biztositani
kell, mert ,j6bdl is megart a sok”, mert a tulajdon-
sagok egyulttesére, kolcsénhatasaira is tekintettel
kell lenni. Majd a mar felemelt épuleten Gjabb tenni-
valdk egész sora akad. Ablakot kell hagyni, hogy
bearadhasson a Fény ... ajtokat kell felszerelni, za-
rakkal és kulcsokkal a szellemi tolvajok ellen ... te-
kintettel kell lenni, hogy az es6 be ne csurogjon a
menyezeten &t. .. hogy legyen pincénk és padlasunk,
kamrank és kell6 mellékhelyiségeink . .. hogy az épu-
let ne csak komoran a célt szolgalja, hanem szép le-
gyen és vonz6 és masokat is kdvetésre buzditson . ..
be kell festeni, meszelni, disziteni. ..

Az egyéniség felépitése tiszta szellemi k6ém-
vesség. Teljesen az épitészet torvényei szerint kell
ennek torténnie. igy valik a faragatlan, nyers em-
berbdl érték és tarsadalmi kincs — de igy valik a
beteghdl az egészséges is! A sejtek és szdvetek mun-
kdja mindig lebontas és épités! Ez a torvényszerd-
ség érvényes a lelki életben is. Kétkedés és hit, ag-
galy as bizalom, lebontas és épités, szépités és tata-
rozds kozben haladunk a tokéletesség felé. De ez az
ut szép és orokké érdekes marad! Jojjetek életiintak
és életkedvetek fakad!

Vetités a kulvilagba.

A jogamisztika szerint a kell§ koncentraltsagu
egyén képeket idézhet el§ anélkil, hogy ezek a valo-
sagban léteznének. A gyakorlatok egész sorozatat
alkalmazza arra, hogy az elképzelt dolgot lathatéva,
valdsagos latomassa élesitse. Minthogy ez érzékcsa-
lédasra vald nevelés, minden ilyen torekvést a leg-
erélyesebben vissza kell utasitanunk. Ebb8l még egy
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misztikusnak sem tdmadt haszna. Kell§ szuggesztiv =
erével az ilyen latomast a belsd képeit kivetit fa-
<kir at tudja vinni masokra, fogékonyakra is. Ez
minden tdmegszuggesztionak a magyaréazata.

llyen érzékcsalddast elé lehet idézni a hallas,
szaglas, tapintds érzékszerveinek zoénaiban is. Ha-
szontalan, céltalan, tres idétoltés, ha valaki az ilyen
gyakorlatokkal foglalkozik. Eppen elég baj szarma-
zik a szavak és jelszavak tdmegszuggesztidibdl,;
nincs sziikségink arra, hogy a kollektiv hallucin&cio-
kat gyarapitsuk.

Teljes ellazulasban, a bevezetbleg felsorolt ,misz-
tikus légzések” egyikének végzése kdzben a misztikus
addig koncentral a kivetitendd képre, mig azt fizi-
kailag is latni véli maga el6tt. Ismétlem, haszonta-
lan id6fecsérlés és karos, idegbetegségre vezetd tény-
kedés ez a legtobbek szamara.

Hasznos azonban, ha a szavak, hangok ,mégia-
jabél” megtanuljuk azoknak atélését. Ha a szavak
myoman életrekel tennink azok tartalma, akkor
igazi ,fehér magiata Gzink. A koltészetnek és a ze-
nének is ez az Utja a sziviinkhdéz. A kolt6 szines, ki-
fejezésteljes szavak mUvészi csoportositasa, ritmi-
zalasa, esengetése-pengetése révén elénk varazsolja
a legfinomabb, atlag prézaban kifejezhetetlen han-
gulatokat. Nem a szavak logikus 0Osszef(izése Utjan
ér el bennuinket, hanem sokszor kulénds és logikai-
lag megfoghatatlan szbegylttes &ltal mozgatja meg
bensbénket, hozza hullamzasba kedélyiinket. A muzsi-
kus is hangokkal ragad el ismeretlen, szines, soha
nem latott tajakra, ahonnan éatszellemulten, boldo-
gan térunk vissza, mint akik bizonyosak lettek vala-
mirdl, amit a zenébdl szamizottek soha nem tudhat-
nak meg ...

Ez a magia teljesen hasonlé a szavak kiszlrcso-
lésével, kiélésével elérhetd nagyszerl fejlédésre. A
sz0 valéban nagy hatalom, mint minden szimbdlum,
ma behatolunk titkaiba és atéljuk. Aki érzi fogyaté-
kossagat és tokéletlenségébbl az eszményi felé va-
gyddik, az ragadja meg az eszmeényi tulajdonsago--
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kat kifejez6 szavakat — melengesse, fljja, szitsa,
gyujtogassa azokat képzeletében, mig tlzet nem
fognak és ez a tliz mar bels6 erd, lelkesit6 élmény,
amely beleégeti a kivant tulajdonsagot, erényt ben-
s6nkbe. Minden elmélkedésnek ez a haszna. Persze
a szavakban vald elmélkedést fokozatosan képekben
val6 szemlélédéssé kell fejleszteni, mert a képeket
vesszUk at tulajdonképpen dnmagunkba. Aki bete-
ges, gyenge és egészség utani vagyaban jol, mélyen
éli 4t onmaganak egészségessé atfestett képét —
latja 6nmagat sugarzd, eleven szemekkel, ruganyos
léptekkel, frissen, teljesit6képesen, az mar elindult
valamiképpen az egészség felé. Hinni kell az egész-
ségben és akkor a betegségeit hegyeit bontjuk le!

llyen ,vetités a kulvilagba” hasznos és a legér-
dekesebb, legizgalmasabb emberi tevékenységek
egyike. Mindenkinek kellene érteni hozza!

Azonosulas (identifikacio; szanszkritil: szamjarna).

A misztikus, titkos jéga egyik legmegesodaltabb
képessége a személy azonosulédsa a targgyal. Lénye-
ge az, hogy a jogiban valéban az a tudat kel életre,
s6t ez valésagos érzetté valik, hogy valamely akar
a kulvilagban is kivalasztott targgyal egészen ,az
anyagba 0ltozotten” valik eggyé. A ,szubsztancialis
egység eérzete'3 itt a legfontosabb lélektani élmény.

A szamjamat, az azonosulast l|élegzésszabalyo-
zassal kezdik. Leginkébb azzal, hogy fél orrlyukun-
kat befogva, a maésik oldali orrnyilason at lélegziink
be és ezt a most méar ,prananak” érzett fluidumot
képzeletben a test masik oldalara ,iranyitjuk”. Be-
légzés utan itt azonban addig kell visszatartani a
leveg6t, amig csak birjuk. Ekkor a gondolatot, a
képzeletet mint nydjthaté, aramlé anyagot elkép-
zelve, el6szor a fejtetén rogzitjik, a tobozmirigynek
friegfeleld helyen (a tobozmirigynek a koponyatetére
-es6 vetileti pontjara). Innen azutan lassan ,aramol-
tatjuk”, ,iranyitjuk” — a jéga ezt mintegy , tudat-
folydogalast” irja el6 — amig a kivalasztott pont-
hoz nem érkeziink. Ez a pont lehet testiinknek vala-
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mely része is. llyenkor azt kell érezniink, fiogy a tu-
datunk, az ontudatunk kizarélag ezen a fonton van.
Kilégzés kozben a tudatnak a helyen vald rogzitését
megtartjuk. A kdévetkezd belégzés Kkiséretében azt
képzeljuk, hogy a ,prana” a valasztott ponton &t
jut be és lassan halad a tobozmirigy felé vissza.

Lehet a gyakorlatot a lélegzés kikapcsolasaval
is végezni. Hanyattfekv6 helyzetben, tokéletesen
ellazulva a ,feluletes 1égzés”-t folytatjuk és ekdzben
jatszatjuk végig képzeletiinkkel a leirt folyamatot.

A jégamisztika szerint ezt igy ,gydgyitasra” is
felhasznalhatjuk. Ha a képzelet gyogyitd erejét iga-
zoltnak vesszik, akkor igy elfogadhatjuk ezt az
allitast.

Legérdekesebb azonban e gyakorlat kiterjesz-
tése a testi hatarokon tulra. Ennek a technikajat a
'kovetkez8képpen irjak le: a bal orrlyukon belélegezve
azt képzeljik, hogy a leveg6aram fehér szalag vagy
fonal alakjaban érkezik belénk, majd a jobb orrlyu-
kon kilélegezve élénken lassuk ,bels6 szemeinkkel”,
hogy ez a szalag kb. két méterre fut ki, ott hurkot
képezve megfordul és a mésik orrlyukon at a belég-
zéssel egyid6ben visszaérkezik. Ezt a gyakorlatot ugy
kell tovabbfolytatni, hogy a ,fehér szalagot” egyre
messzebbre kuldjik. A tudatnak azonositani kell
magat a fehér szalaggal.

Ha ez mar jol megy, akkor a cséla a ,kikuldott”
fehér szalaggal megtapintja a kivalasztott targyat,
pl. egy batordarabot, visszatartja a lélegzetét és azo-
nositja magat a targgyal.

"De ezt a gyakorlatot is lehet pusztan feliletes
lélegzés allapotaban, a ,fehér szalag” kikapcsolasa-
val végezni. Nyilvanvald, hogy a fehér szalag csak
manko a képzelet szamara.

A leirt moédon, er6s 6sszpontositassal azonosulni
lehet személyekkel is. Barmilyen idegenil és tudo-
manyos gondolkodasunk szamara kissé fantasztikus-
nak is tessék a képzeletnek ez a szeszélye, magikus
kalandozdsa — mindenki megfigyelhette 6nmagéan,,
hogy jol ismert személyek arcvonasait fiirkészve, 6n-
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kéntelendl is ezt a gyakorlatot végezziik. Ha kivan-
csiak vagyunk valakinek a titkos gondolataira, ak-
kor onkéntelentl is annak homloka mogé képzeljuk
'magunkat. De ha valaki csupdn megnyerd vagy ro-
konszenves el6ttink, pl. ha arcat sokat latjuk a mozi-
vasznon, onkéntelenil beleéljik magunkat arcvona-
saiba, arcjatékaba! Es ezzel 6si magiat Gzink. lgen
sok lélektani érdekesség rejlik a misztikanak sokszor
badar gyakorlataiban, amelyek kilénésen orvosi
'szempontbdl érdekesek és amint a hisztérids vagy
'szkizofrénias tarka tlnetegyvelegébdl levezethetjik
‘az 6si, primitiv lelki megnyilvadnulasokat, ugy a misz-
tika is annyi természetest takar m—akiléndsen a joga-
‘misztika m—mhogy a lélekbuvar csak ugy vajkéalhat.
kimerithetetlen kincseiben.

De a régi jogik a személyekkel valé azonosula-
son kivil még messzebb is eljutottak. Azonosultak a
‘csillagokkal és igy fedezték fel allitélag tavcsé nél-
kdl is azok titkait. Az egyiptomiak asztronémiai is-
meretei allitolag a magusoknak ilyen képességébd!
‘adodtak.

A személlyel valé azonosulasnak meglepd esetét
Alexandra David Neel mint szemtanu irja le. Egi-
teste tibeti fejedelemnél volt tobbek tarsasagaban.
A fejedelem emlitette az egyik jelenlévé lamanak,
hogy milyen fontos tanacsra lenne sziiksége és ezt
‘csak a lama nagyhir(i mestere adhatna meg neki. A
lama igy valaszolt: ,ezt a tanacsot megszerezhetem
Onnek”. Ekkor arcvonasai hirtelen elvaltoztak, sze-
meit lehunyta és egyre sapadtabb lett. Rovidesen
teljesen idegen arc meredt rajuk, egy rancos, telje-
sen ismeretlen embernek az arca. Ez megadta a ki-
vant valaszt, majd az arc fokozatosan visszaalakult
az ismert ldma arcav4, aki azutan csendben felkelt
és kimeriltén, tdntorogva hagyta el a mahéaradzsa
termét. Hogy mennyire hitelt érdeml§ ez a leirés,
azt nem tudom. Nehéz hinni az ilyesmiben. De a mas
személlyel azonosulni térekvd lélektani alaptulaj-
donsag 6si  mélyrétegeinkben rejt6zik. Ismeretes,
hogy hosszU id6 utan férjek és feleségek hasonlitani
kezdenek egymaéashoz. Ezt hormonhatasnak mindsi-
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ieni egyoldald felfogas. Lehet, hogy lélektani alapja
is van az azonosuléas értelmében.

Az azonosulas célja a direht megismerés. Tulaj-
donképpen az intuitiv gondolkodas is hasonlé valami.
Ott is latni akarunk, megtapintani, megérezni, hosz-
szadalmas kovetkeztetéseket megkerilve az igazsag-
hoz eljutni. Sokszor a logikai gondolkodas darabos-
nak, nehézkesnek tetszik. llyenkor vdgyédunk egye-
nesen athatolni a burkokon és latni — mint ahogy a
roOntgensugdar is athatol rétegeken, anélkul, hogy
azokat badntana és egyenesen elénk tadrja a dobogo
szivet és a liheg6 tid6ket, valamint a jél befalazott,

htsnihaban rejt6z6 csontokat.
*

A misztikus jogat némikép megvilagité néhany
ponttal csak az volt a célom, hogy az olvasé alapo-
san tajékozodjék a joga hatéarai és e hatarokrdl nyilé
kilatasok felé is. A misztikus jogat veszélyes és
eurépai ember szamara nehezen jarhatdé o6svénynek
tartom. Inkabb Iélektani érdekességei miatt kell ta-
nulmanyoznunk, ahogy a mdvész is jol teszi, ha eg-
zotikus' tajak miudkincseib8l is merit, mert sok érték
juthat igy felszinre és megtermékenyil altala a hazai
mvészet is. Az orvos is érdekl6déssel lapozzon akar
a legsdtétebb ceyloni babonak koézott is, mert egész
biztos, hogy itt is taldl valamit, ami nem lesz medd§

itudds — mint ahogy semmi sem hidbavalé a foldon
és amit ma toacillusnak ismeriunk, azt hajdan démo-
nok képében félték az emberek ... Officium unté

omnia! Tisztelet mindenek el6tt®
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X1V. EOWCEMKACSOS ©YAKOKLATOK.

Aki testgyakorlatokat végez a VI. fejezetben le-
irt modon és képes arra, hogy egész figyelme a mi-
k6d6 izomcsoportra irdnyuljon, de valahogyan belil-
re!, atélve az izmok finom jatékaét, feszilését és la-
zulasat, az kitinéen fog koncentralni mindenkor.
Vannak azonban természett6l fogva gyenge 0ssz-
pontositasi képességgel rendelkez6k, akiknek tuda-
tosan gyakorolni kell a koncentraciét. Ezek szdmara
szolgaljanak aldbbi soraim,

A koncentracié-képesség elevenségén és tartoés-
sadgan mulik minden siker az éleiben. Hogy valaki
(milyen jol tanul meg idegen nyelvet, hogy milyen
néi ir vagy zongorazik, hogy milyen j6 hivatalnok
vagy orvos, az ratermettség és tudas mellett csak a
ikoncentraloképessége fokan maulik.

Fontos, hogy egész lényunk koncentralt legyen.
Ez annyit jelent, hogy soha ne beszéljink hanyagul,

ilusta szajjal, —mhogy egyenesen jarjunk és ne lom-
han, —+<hogy ne hagyjuk el magunkat semmilyen
helyzetben, — hogy mindig rugalmasak, helytalloak

legyunk testileg-szellemileg. Pihenéskor természete-
sen tudatosan ellazulunk és ilyenkor a koncentracios
skotést is lazithatjuk.

Mindig legyunk teljesen koncentraltak arra}
amit éppen végesink. Ha zongorazom, akkor a
hangra és a célszerld, gazdasagos izommunkara, —
ha massal beszélgetek, akkor annak személyére as az
eszmecserére; ne végezzink semmi lényegeset sem
gépiesen, mert ssétszérodottan hibat kovetink el.

Kitlind koncentracios gyakorlatok a kdovetkezdk:

3L Kiszemeliink a kdzelben vagy séta kdzben a
tdvolban egy tdrgyat és igyekszink azt minden rész-
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letében attekinteni olyannyira, hogy elfordulva le
tudjuk rajzolni. Behunyt szemmel a targyat min-
den legaprobb részletével egyetemben felelevenitjik
-magunk elétt.

2. Ugyanezt a gyakorlatot ugy végezzik, hogy
figyelmlUnk nem annyira a részletekre terjed ki, mint
inkdbb arra, hogy négy-6t percen keresztil csak az
illetd targy tapadjon képzeletiinkben, tehat a kon-
centracié tartossagat gyakoroljuk.

3. Koncentraljunk kizarélag a targy alakjara,
belsd részletek nélkul. A koérvonalak részleteit persze
pontosan rogzitsik magunkban.

4. Osszpontositsuk figyelmiinket Kizardlag a
targy szinére. Az alak csak elmosddottan szerepeljen
tudatunkban, — minden érdekl6désiink kizarélag a
-sziné. Annyira, hogy a szin lehetséges valtozatai ko-
zul élesen kiérezzilk ezt az egyetlent. Tanuljuk meg
a szinnek arnyalatat megkulonboztetni és ez arnya-
latot megnevezni. Pl. ultramarin-kék, azur-kék, ten-
ger-zold, stb.

5. Koncentraljuk magunkat valamilyen hangra.
Pl. az ,,egyvonésos a-ra. Igyekezziink e hangmagas-
sagot megtartani és barmikor tudjuk elénekelni azt.
Orizzik ellen jol hangolt zongoran.

6. Figyeljunk hangszinekre. Zenekari hangver-
senyt hallgatva igyekezzink kihallani az egyes hang-
szeregyedek hangszineit, — fuvolat, a fagottot, a
bracsat, stb.

7. Muzsikusok még akkordokra, hangkézokre is
koncentralhatnak.

A misztikus jéga koncentréciés gyakorlatai:

8. Képzeljuk el, hogy olyan kicsinységlivé zsu-
gorodunk, mint egy gombostiifej. Onmagunkat bab-
szemjankdnyi nagysagban lassuk. Utana képzeljuk
el, hogy akkorak vagyunk, mint egy bazilika vagy
nagy hegy. Ez a gyakorlat a szellemi rugalmassa-
got fejleszti.

9. Koncentraljuk magunkat az ,lresség”-re. Ez
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a legnehezebb targya minden koncentraciénak, pe-
dig a keleti bdlcseségben igen nagy szerepet jatszik.
Az ,azonosulas az Urességgel” nev(i gyakorlat igen
faradsdgos munka eredménye.

Aki eléggé koncentralt Ggyis, az csak nagyobb
tudatossaggal torekedjék arra, hogy még koncen-
traltabb legyen. Koncentraltsag: annyi, mint meg-
feszitett izom, gydjt6lencsével egy pontba fogott
sugarak — se latni, se hallani, ha valamit végziink
m— szivvel-lélekkel dolgozni — ott lenni a munkanal
= nem elszorakozni kozben és akar cigarettagyuj-
tassal is bajni a folytonos megerdltetés el6l — annyi
Jis, mint koncentraltnak lenni szérakozas, pihenés
kozben is. De ekkor teljesen ki kell kapcsolédni a
munkabdl, el kell feledni, hogy kik és mik vagyunk
— minden figyelminket a fogoécskara vagy a ta-
rokkra, a cirkuszi b(ivészre vagy a mutatvanyos bo-
déra kell irdnyitani! Mert szorakozni, pihenni is csak
koncentréaltan lehet!

Ha tancolok, felolvadok a tédncban, ha tarsasag-
ban vagyok, nem térém a fejemet a magasabb meny-
nyiségtan problémain, — hanem részt veszek akkor
is koncentraltan a tarsalgasban, ha az bdéduletesen
unalmas és nem nekem vald. A koncentréltsag alla-
potat elvbél fel nem adom soha!

De a koncentraltsag egészség is! Mert ha kon-
centraltan eszem és iszom, ha koncentraltam alszom
és élvezek, akkor teljes munkat végzek minden té-
ren, egész lesz minden, ami a kezem alél kikerdil.

Ha a joga leglényegét kutatom, akkor ott is min-
denitt a fokozott koncentraltsag allapota az, ami
az egész joganak alapeleme. Koncentraltan gyako-
rolni —alassan, tudatosan enni, inni, tornaszni és
lélegezni — a szellemi terileteken is tudatosan ko&-
vetni az dsvényeket és mélyre, koncentraltan hatolni
dnmagunkba!

Minden tudasteriileten a koncentracié a kulcs,
amellyel a legtitkosabb ajtok is feltarulnak eléttink.
iAz egész jogatan sem egyéb, mini a koncentracio-

267



mak, a legmélyebb, legathatébb, legizzébb koncentra-
cibnak a magasiskolaja.

A Kkeleti joganak féleg lélektani igazsagai azok,
amelyeket az eur6pai embernek is meg kell sziv-
lelnie. Nem is annyira az inkabb orvosi kézbe valo
testgyakorlatok a Iényegesek, hanem inkabb azoknak
a szelleme, stilusa és példaad6 alapossdaga. A lélegzés-
szabdlyozas utalds lehet arra, hogy az ember igazi
eleme a leveg6, tehat a kuls6 és a bels6 légfurdé ab-
szolut logikus gyégytényez6. Ha van ,viz-gy6gya-
szat”-unk, miért idegenkednénk a hozzank sokkal
kozelebb &l16 levegé-elemnek tudatosabb teréapiai al-
kalmazédsatol? Ha nem szegyei az orvos hidegvizes
borogatdst adni, miért szégyelné a lélegzésszabalyo-
z4ssal valé gydgyitast? Mérhetetlen szlikkebllségre
és az orvosi természettudomanyos gondolkodasban
valé jaratlansdgra vallana, ha valaki a lélegzéssza-
balyozasb6l meritheté értékeket kiakndzatlanul
hagyna! Gydgyitunk tizes vassal, hideg és meleg
fiard6ékkel, tisztitott foldet is nyeletiink a beteggel,

iszapgdngy0Olést és agyagot is adunk — a legmoder-
nebb teradpiai intézetek rendszeresen élnek mind-
ezekkel — hat miért lenne kivétel a lég- és széIfiirdd

(a szélfurd6 terépiai hatédsat kialéndésen hangsalyoz-
ndm!), a tudatos leveg6-adagolés, a 1égz6 izomzatnak
és a légz6 idegeknek tudatos gyakorlasa? A lényeges
az, hogy gyégyitds céljabol csak orvos alkalmaz-
hassal A laikus ,lélegz6-kara” természetesen épp-
olyan kuruzslas, mint minden laikus gyogytevékeny-
ség. A lélegzésszabalyozas bevonult a modern tera-
pidba és aki ebben kivetni valét taldl, az nem 4&ll hi-
vatasanak magaslatan.

A jéga egészségi és lélektani bolcseségébdl so-
kat merithetiink, noha ez kordntsem azt jelenti, hogy
mar most a mi eurdpai tudomanyunk és lélekisme-
retink kénytelen alamizsnaért kelet vildgossagdhoz
zarandokolni. Akik akar rajongasbol, akar kell§ kri-
tikai érzék hijjan igy itélik meg a modern joga-lazt,
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azok teljesen félreismerik a tényeket. Mert ami 1é-
lektani mélységként lep meg a jégdban, az méas sza-
vakkal, de azonos értelemben mind megtalalhaté a
keresztény evangéliumokban is. Csak fel kell térni a
kemény héjakat és olajos, tiplalé, dias magokra le-
lunk! Emellett a kifejezés szataatosabb, révidebb és
f6leg keresetlenebb, burkolatlanabb, mint a renge-
teg misztikus sallangtél homalyos és gyakran alig
hozzéaférheté hindu és buddhista szélamokkal kevert
keleti joga. A joga alapelveihez eljutunk tisztara
~-nyugati” alapon is, mint azt ,Az egészség testi és
lelki forrasai” cimlG kdnyvemben kimutattam. llyen
értelemben e kdnyv kiegészitdje a kotelezd targyila-
gossag miatt a keleti misztikum buja talajabél inspi-
ralt joga-kdnyvemnek.

Kelet és Nyugat egyenérték(iségérdl vitazni sem
lehet. Meruljink el kultaraik kincseiben, talaljuk
meg a magunkét jobban a keleti ismeretek altal, de
ne akarjuk elhitetni a vilaggal, hogy ami egzotikum,
az jobb a mienknél és ami messze foéldrél valo, az
mélyebb és csodasabb! Mai eltévelyedéseink koze-
pette a joga szelleme az id6szer(; lehet, hogy késébb
masra lesz szukségink. Koévessuk az id6k szavat, de
jézanul és mértéktartassal, tulzo egyoldalisagok nél-
kdl. A joga nem minden; csak egy fénysugar, szaz
és ezer fénysugar mellett. .. Csak az merithet hasz-
not a jogabol, aki igy latja. A vakbuzgdsdg minden
jo ugynek a kerékkotéje. A joga régi nagymesterei
a mértéktartasnak és a jol megemésztett tanitasnak
a szikségességét mindenkor hangsulyoztdk. Lassan
kell n6nie és fejlédnie annak, ami mély és tartos érték.
Ebben a szellemben hasonitsék &t magukba szives
olvaséim is a jéga fenséges tanitasaibdl mindazokat,
amiknek szikségét latjak.
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VEGSZO.

Kulénds, néhol bizarr fejezeteken vezettem at
mz olvasét és kdzben mégis az eurodpai tudas lampa-
sat tartottam allandéan eléje, hogy annak megszo-
kott, meghittebb fényénél ismerje meg a titokzatos
kelet mély bdlcseségét, amely legszebben talan éppen
a jogaban jut kifejezésre. Igyekeztem a lehetd leg-
rovidebben oOsszehangolni kelet misztikus szemléle-
tét a nyugati orvosi tapasztalat és okfejtés kovet-
keztetéseivel és ugy hiszem, sikerilt is megsejtetnem
azt a csodalatos osszefiiggést, amely a mi legujabb
ismeretrendszerink és a joga Osrégi bdlcsesége ko-
z6tt fennall. Mi kinn jartunk a jelenségek és a lat-
szatok vilagaban és hosszas keril6vel jutottunk el
odaig, ahova a jogik az intutiv megismerés erejével
kozvetlenebbiil behatolhattak. A mi nyugati kulta-
rank allandéan kifelé mutat és minden vivmanya
egy Ujabb lépéssel tavolit el 6nmagunktél; a kelet
bélcsesége befelé mutat és minden elmélkedéssel egy
lIépéssel kozelebb jut 6nmagéhoz ...

Kétségtelen, hogy mindkét Gtnak meg van a sze-
repe és jogosultsaga. Az emberi végzet feléleli mind
a két iranyt és a vilag képe a két polus nélkil talan
sivarabb lenne. Az emberi lélek azonban — ugy gon-
dolom — leghelyesebben ugy jar el, ha ingamozgéas-
sal halad at Gtjain, amig beteljesedését el nem éri:
ha egy lépést tett kifelé, ne mulassza el a helyreiga-
zito befelé Iépést sem. Az eurodpai kultdra ma végle-
tes iranyba sodrodott; tdlsagosan a kils6ére koncen-
tralodott és igy elveszitette a nélkiilozhetetlen belsé
kapcsolatokat, a lélek 6smélyeinek vilagat, amely
nélkil azonban elsorvad és ténkremegy. A nagy po-
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litikai és gazdasagi valsagok ,realpolitikai” alapba
ebben a lélektani tényben van megadva. Kelet bdl-
ceségének szerepe tehat az lenne, hogy kiépitse Ujra
a betemetett utakat és helyreallitsa a nyugat arany-
talansagat. Oszintén kivanom, hogy ebben az aldas-
ban valamennyien egyarant részesilhessink.
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MAGYARAZAT
te | és a IV. szines abrahoz.

1. Visnu és Laksmi az Ananta-vilagkigyon,
amely a tér végtelenségét jelképezi. Visnu a ,fenn-
tarté” isten (Brahman a teremt6, Jarna a birg,
Visnu a fenntartd, Siva a pusztité ,isten”). Laksmi
a gazdagsag és szerencse istennéje. Visnu a képen
alszik, az Ananta-kigyén ulve. Ez a kigy6 igy frjte-
ker6zve a végtelenséget abrazolja — még ,megterem-
tetlen” allapotban. Ha Ananta asit, megrendul a
fold erdeivel és hegyeivel, tavaival és folyamaival
egyetemben. A szimbolizmus mogétt megkapd az
embersors realis atélése, az emberi lélek szunnya-
dasa, amelybdl a jéga szellemében elindult élet éb-
reszthet fel. E buja szinekben és sCrl jelképburok-
ban abrazolt igazsag altalanos emberi és keresztény,
gondolatot is tukréz. Els6 pillanatra a keleti mesék
blvos vilagaba ragad, de a legmélyebb filozéfiai él-
ményt is jelenti.

2. A jéga négy elmélkedé modjanak a jelképes
abrazolasa. Az ot istenkép a durva anyagi szemléle-
tet jelenti. A bdlcseség elefantfejli istene (Ganesa),
majd Siva, Visnu, Szdrja és Mahadevi. A sarga fény-
sugarak a fény szemléletére utalnak, a napkorong-.
szer( kodzéppont a misztikus pont szemléletét, a kor-
ben lathaté betlk az ,OM” szent szotagot abrazol-
jak. Az els6 elmélked6-méd tehat a durva anyagi
képek szemlélete, a masodik a fény és vilagossag.
kozvetlenebb latasa, a harmadik a misztikus pont
szemlélete, a negyedik, legtokéletesebb és legtisz-
tabb Brahma-latas pedig az ,,QMSszotagban valo el-.
mélyedés.
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DR. WENINGER ANTAL:

Az egészseqg testi
és lelki forréasai

A kozismert orvos-ir6 ebben a muvében eddig sehol
nem kozoli adatokkal vilagitja meg, hogyan allithatjuk
lelki tulajdonsagainkat testi egészségink szolgalataba és
igy valésdggal megalkotja a nyugat jégajat. Mondani-
valoéit tiz fejezetre csoporfositotia, melyekben megismerteti
olvasoéit az atéroklés szerepével, a helyes tornamédszerek-
kel, azok gyo6gyité hatasaval, a tudatos Ilélegzéssel, kor-
szer(i egészséges taplalkozassal. Koltéi magassagokban
szarnyalnak azok a fejezetei, melyek a lesi-lélek 0Osszeflig-
géseit targyaljdk és raviladgitanak < mértékletesség, a ter-
mészet elmélyili szemlélete, az alkonyi szinek, az id6sza-
kos nomadélef, a testi és lelki tisztasdg, a Hit, a Remény és
az Erények egészségi értékére, a ';edély, a hangulat, a
zene, a mlvészi élmények biolégiai hatasara, illetve jelen-
téségére. A ma emberének, akibe beidegz6déit, hogy
ha beteg, egy lenyelt pilulatél, vagy injekciotél akar meg-
gyoégyulni, ahelyett, hogy egészségtelen életmoédjan val-
toztatna, Weninger dr. e mlve a ~egyensulyozott harmo-

nikus élet valésadgos Uj egészségtanat nydjtja.

iiB lap, Isae 480 P, «6lve 7.20 P



Aa orvosi kérdések irant érdekl6d6 nagykdzdénség
korében dr. Westmges' Antal orvos-irénak a napisajtéban
as komoly vezet6é folydiratokban megjeleni irasai minden-
kor nagy feltiinést kelteitek. Az a szakavaiotisadg, amellyel
a primitiv népek gyoégyitasatél a legujabb eurépai orvos-
tudomanyos felfedezésekig otthonosan mozog, az a félényes
tudason és orvosi tapasztalatokon nyugvé biztonsag és
batorsag, amellyel mindezekb6l kiemeli és atmenti az érté-
kest és maradandét, valamint a megirdsnak virtuozitasa
teszik maradandé becslvé munkait.

Nagyobb érdeklédésre szamot tarté cikkei harom kotet-

ben jelenjek meg:

Szellem és egészség

simld koiei tartalmabol:

Az égitestek és az idéjaras befolyasa alatt vagyunk
mindannyian! - Mit kell tudni a rakbetegségrél? - Mi-
lyen téaplalkozasi rendszeri kovessink? — A hormonok
vilaga - A szellem egészségtana - Az ifjusag titka —.
Ségi orvosok és uj idék — Az d6szulésr6l - A jtelepatia
csodai - Foldink és az égitestek — él6lények? - Lehei-e
az orvos mivész is egyszemélyben? - A szocialis bizto-
sitasok gyengitik életeréinket? - A primitiv népek orvos-
tudomanya - A biolégiai vilagkép tavlatai — Jogos-e a
menthetetlen élet kioltasa? - Atoroklés és végzet - Tu-
domanyosan igazolt monda- és meselények - A sejtek
élete - Hamis fogalmak az egészségrél — A C-vitamin —

A babona vilagabol - Ifjasag és éregség - Mahomei és
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az egészség - Az egyiptomi mumiadk - élnek! - A férfi-

iffsag nevelése Nyugal-Afrikdban - A modern taplalko-
zds - A ilzcnjaras iifka - A boldog élei m(ivészete - A
mégyszazéves Paracelsus - A tokéletes n6 - Az dregedés
— Szervek szimféniadja - Hianyos és teljes élet.

A gyogyitomuvészel
al iranyai
c. kot tartalmabol:

A gyo6gyiiémivészei Ujabb irdnyai - A neo-hippokra-
tizmus — Mi valt be gyakorlatban az orvostudomany Uuj
felfedezései kozul? — Az észszerd sovanyitékura - Az
egyéniség lélektana — A modern gimnasztika a nevelés
és gyogyitas szolgalatdban — Tudomanyos és népies or-
voslas - A falu orvosa gyoégyit... - A szellemi taleréi-
ietés testi jelei Ujabb nézépontok a rakkutatds terén —
A vérpétldas a harctéren - Egyveleg: a) Vetélyiarsa-e a
rontgen a sztetoszképnak?f b) Ginszeng, az drékélet fuve}
e) Fehérbdérd négerek sib.( sib. - Az élet meghosszabbi-
tasa — Jellemhibdk és betegségek - Alvas és alom -
Hogyan taplalkozzék a mai ember? - Divatos betegségek
- Eljunk okosan — Béjtkara és nyerskoszt — A karcsUsag-
iskoldja - Azok az idegek!

Az orvos a lélekéri

cim{ kotet tartalmabdl:

Van-e transscendens szellemi vilag? - Egészség és
vallasossdg - Az ,0j" ember - A hé&zassag alapja - A
katolikus gondolat - Az élet szabalyozasa - A test val-
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lasa — A lelkiélet Gtvesztéi — A jovd lelkiség - fajegész-

ségtan és keresztény szellem - A hindd jéga a nyugati
gondolkodas tukrében - A Pszichoanalizis és a szekssua-
lis kérdés - A vallasos lelkulet bioldgiai haiasai - Az
élet allomasai - Féltett emlékek - Papillons — Paris és
Lisieux (Utleirasj - Injekcios iliim kozott - Eurdpa a bd-
vészinas sorsan - 0t év klinikan.

Az egyes kotetek kulon-kulon is kaphatok.
Aruk flizve 4.80 P, kotve 7.20 P.

A harom koényv kotve, ajandékiokban 21.60 P.

VOROSVARY KIADAS
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