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Eloszo

Egyetlen jogatudomany létezik. Eppugy, ahogyan az orvostudomany kiilénbdzd szakteriiletei nem
osztodnak orvostudomanyokra, a jéga kulénbdzé szakteriletei sem hozzak létre a jogak sokaségat.
Hatha joga’ (hatha yoga), laja jéga (laya yoga), nada joga (nada yoga), mantra jéga (mantra yoga),
kundalini joga (kundalini yoga) és igy tovabb - ezek eltéré hangsulyok csupan, melyek célja, hogy
tamogassak az emberi személyiség kiilénb6z6 terileteinek tokéletesedését a torekvd fejlédésének
kulénbodz6 szintjein. Mindezeket a radzsa joga (rdja yoga) egyedili keretein belul kell latnunk, mely
Patandzsali (Patafijali) megfogalmazasa szerint egy nyolc elembdl all6 jogatudomany. Ezen 6ssze-
tevék kozil a hatha jéga valt a legnépszer(ibbé, sét gyakorlatilag a joga egészének szinonimajava
is. Ennek oka, hogy a legtdbb ember fizikai testével azonositja 6nmagét, és emiatt a tobbségnek a
fizikai test eszkozével kell kezdenie spiritualis valojahoz tett utazasat. Ha azonban az eszkodzt az
utazas céljava tessziik, az nyilvanvaléan tévedés. Erre az eszkdzre finomabb erék és esszenciak
hatnak, illetve 1épnek vele kdlcsdnhatasba. A hatha joga gyakorlasa hianyos lesz az olyan erék és
energiak némelyikének megértése nélkil, mint példaul az elme és a prana (prana). Abban a pilla-
natban, amikor ezeket az eréket megeértjik, a hatha jéga gyakorlasa megnyitja azokat a csatornékat,
melyeken at ezen esszencidk a testbe aramlanak a gyakorlas soran. E nélkul a hatha jéoga pusztan
fizikai gyakorlatok egy Ujabb rendszerévé valik.

Azok szamara, akik a himalajai mesterek hagyomanyvonala és tradiciéja alapjan tanitanak - mely
tradicié a jéga egyetlen él6 forrasa -, elengedhetetlenil fontos, hogy a jéga ne korlatozédjon test-
gyakorlatok puszta rendszerévé. A jogatudomanynak meg kell maradnia a magasabb rendd tuda-
tossag elérésének modszereként. Azt is meg kell értenlink, hogy a finomabb esszenciak tudatosita-
sa nélkil maguk a gyakorlatok befejezetlenek lesznek, és sem tokéletesen elsajatitani nem tudjuk
Oket, sem a bennik rejl6 lehetéségeket nem tudjuk kibontakoztatni.

A hatha jéga legautentikusabb szévege - hasonldéan, mint Patandzsali mlive a radzsa jégaban - a
Hatha-joga-pradipika (Hatha-yoga-pradipikd), melynek szerzéje Szvami Szvatmarama (Svami
Svatmarama). A hatha jéga 0sszes szanszkrit sz6vegéhez hasonloan, a Hatha-joga-pradipika félre-
érthetetlenll alatdmasztja nézépontunkat. A kdvetkezéket olvashatjuk Szvatmaradmanal:

A hatha jéga tudomanya brilians ragyogasu, és mintegy létraként szolgal a keresé szamara,
aki a rddzsa jéga magassagaiba torekszik. (1. 1.)

A hatha joga tudomanya kizarélag a radzsa joga érdekében tanittatik. (1. 2.)

A hatha minden gyakorlatat addig kell végezniink, mig gyimolcsét, a radzsa joégat el nem ér-
juk. (1. 67.)

A hathat rddzsa joga nélkil és a rddzsa joégat hatha nélkil nem lehet sikerre vinni, ezért egyutt
kell gyakorolni 6ket, mig a tokéletességet el nem érjuk, (I. 76.)

Azok, akik csak hathat gyakorolnak, és nem ismerik a radzsa jogat, ugy vélem, megfosztjak
magukat torekvésiik gyiimdlcseitdl. (IV. 79.)

1 A szanszkrit szavak atirasanal az Akadémiai Kiadé Keleti nevek magyar helyesirasa cimi kiadvanyat vettik alapul, de az els6 el6fordu-
lasuknal zaréjelben megadtuk a mellékjeles alakot is. (A szerk.)
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A hatha joga filozéfiaja

A hatha joga és a laja joga minden rendszere a radzsa joga elérését segiti. Aki elju-
tott a rddzsa jogahoz, képes becsapni az idét és legydzni a halalt. (IV. 103.)

A hatha joga szovegeinek - beleértve Szvatmarama mivét is - figyelmes olvasdja aligha tudja ki-
keriilni az elmének a hatha jégaban betéltdtt szerepére vonatkoz6 utalasokat, ezért kulénds, hogy
manapsag a legtébb hathat azon mentalis gyakorlatok nélkil tanitjak, melyek egyedil teszik a jégi
testét olyan vibraléva, mint az elektromos aram a rézdrotot. Ahogy Szvatmarama munkdja azzal a
fentebb idézett allitdssal kezdddik, hogy a hatha joga célja, hogy elvezessen a radzsa joga szintjéig,
a kovetkezéképpen végzédik:

Ameddig a prana (prana) be nem Iép a kdzépsd dsvénybe [a szusumna (susumna)
aramba],

Ameddig a [koncentracio] pontja szilarddad nem valik a prana uraldsa révén,
Ameddig az életerd természetesen és egyenletesen nem aramlik a meditacioban,

Addig minden tudasod [a hathardl] csak mitosz, képmutatas és lres szavak. (IV 114.)

A hatha joga szanszkrit szévegeinek tanulmanyozasakor nem értettem, hogy a mesterek miért
ugy alkottak meg ezeket a szévegeket, hogy az igealakokat 6hajt6 médban hasznéltdk, melyek egy-
arant fordithatéak Ggy, hogy ,ezt ezen a médon kell tenni", és Ugy is, hogy ,altaldban igy tesszik".
Csak a Gurudéva (Gurudeva) aldasa révén oszlott el bennem a zavarodottsag. A hatha jéga tudo-
manya el6szor fizikai tapasztalatok feljegyzéseinek tlint, amelyek természetes médon megjelennek,
mihelyt a prana és az elme a meditacié soran belép a kundalini (kupdalinl) szusumna aramaba. A
jOgi teste szokasszerlien és természetesen végzi azt, aminek végrehajtasdhoz a kezdének eréfeszi-
tést javasolnak. Ebbdl a tapasztalatbdl szarmaznak hatha-kundalini-szutraink, melyek el6szor je-
lennek meg e mi hatodik fejezetében. Az elsé 6t fejezet Ugy is olvashatd, mint e szatrak bevezetése
és egyben kommentérja. Bizunk benne, hogy ezzel az eréfeszitéssel még a hatha joga legkdnnyebb
gyakorlatai is belsd, spiritudlis tapasztalatta nemesednek, és a gyakorld testét személyiségének fi-
nomabb esszenciéi feltoltik halhatatlan energiaval, amely nem mas, mint az amrita (am(ta).

A legnagyobb halaval tartozom Michael Smithnek (Center of Higher Consciousness,
Minneapolis, Minnesota) a kotet szerkesztéséért, és feleségemnek Lalita Dévinek (Lalita
Devi) a munka tovabbi csiszolasaért. Halas vagyok a Himalayan Institute személyzetének
is, akik névtelen szolgéalata a Gurudéva munkajat lehetéve teszi.

Mindaz, ami hasznos ebben a miiben, a Guru-hagyomanyvonaltél szarmazik, és mind-
az, ami tévedés, az enyém.

Usarbudh Arja
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1. FEJEZET

Az elme figyelése, a test figyelése

A legtobb ember fizikai hatdsaiért, és nem a filozofiajaért gyakorolja a hatha jogéat. Figyelmik in-
kabb korlatozodik a kiilsé burokra, mint a személyiség belsé tartalmaira. Pedig a valésagban a hatha
gyakorlatai az astanga (astériga) joga, a nyolctagu joga keretein belil alakultak ki, méghozza azzal a
céllal, hogy felkészitsék a tanitvanyt a magasabb rend(, szigorubb, spiritualis fegyelemre.

Az emberi személyiség kilonféle szinteken létezik és mikodik, melynek kdvetkeztében a hatha
sz0, sok mas olyan szanszkrit sz6hoz hasonléan, amely a személyiség tanulmanyozasaval kapcso-
latos, sokrétl jelentéssel bir. A szanszkrit nyelv barmely filozéfiai tanulméanyozésakor olyan jelentést
kapunk, amely jelenlegi megértési szintiinknek megfeleld, majd miutan feldolgoztuk, magunk mdgott
hagyjuk. Ha tovabbhaladtunk, ugyanaz a szé egy magasabb szinten teljesen eltéré jelentést fog
kdzvetiteni. Tehat a sz6 jelentése valtozik, ahogy egyik szintrél a masikra haladunk.

A hatha sz6 legdurvabb jelentése: erd, erdltetés, erételjesen csinalni valamit; a hatha kezdetben
ugyanis szinte dnmagunk megerészakolasa egy testi szokads megvaltoztatdsa érdekében. Ha példa-
ul csoszogni szoktunk, akkor a leszokas érdekében egy Uj szokast kell magunkra eréltetniink, és ez
hatha. De ez egy finom erészak. Nem olyan, mint egy birk6z6é vagy sulyemel&é, igy amikor valaki
kezdi megérteni, hogy az erfltetésnek ez a gyengéd része honnan ered, akkor a hatha jelentése
megvaltozik, és nemcsak a fizikai testben kezd gondolkodni, hanem finomabb, kozmikus igazsagok-
ban, az univerzalis energiamezékben, a napban és a holdban. A ,ha" (ha) sz6 jelentése: nap; a ,tha"
(tha) jelentése: hold. Amint derengeni kezd az egyén személyes, fizikai kapcsolata az univerzummal,
a jelentés Ujra megvaltozik, és a nap nem az a Nap, amelyik reggel hatkor kel, a hold pedig nem az
a Hold, amelyik éjszaka ragyog az égen. A nap az aktiv, a ,maszkulin", a jobb orrlyukon at végzett
légzés, mig a hold az intuitiv, a ,feminin", a bal orrlyukon at végzett Iégzés. igy felismerjiik, hogy a
hatha jéga gyakorlasa parhuzamosan zajlik killénb6z8 szinteken.
korlatait, mesterei voltak annak, amit a buddhista filozéfiAban az egyik paramitdnak (paramitd) ne-
veznek (a paramitak a tiz tokéletesség, amit elvarnak egy spiritudlisan megvilagosodott lénytél, egy
Buddhatdl). Ezek egyike a ,kausala" (kausala), a masok felszabaditasara valé képesség. Ezek az
emberek egy alapelvet mindig az eszikben tartottak. Ez az, amit gyerekkoromban az apam mindig
tanitott nekem: ,Ha sérba esel, ne fekid;j ott, és ne mondd azt, hogy barcsak a Tadzs Mahal padléja-
rél kelnék fel ehelyett!" Ha sarba estél, Ujra a sarba kell letenned a kezedet, és a sarbdl kell felkel-
ned. Sarba esve nem tudsz méarvanypadlérdl felkelni.

Ugyanigy az emberek a valésag kilonb6zé szintjein rogzilt tudatossaggal rendelkeznek. Barmi-
vel is azonosulnak életiikben, barmilyen az Onvalorél alkotott koncepcidjuk, arrdl a helyrél kell indul-
niuk. Ha meg akarjak oldani a problémaikat, abbdl a pontbél kell indulniuk. Ez az, ami redlis és fon-
tos szamukra. Sokak szamara a megvilagosodasbdl fakadd tokéletesség elérésnek ideaja és mas
hasonlék csupan homalyos, megtévesztd szavak, melyeket azok a furcsa, rejtélyes keletiek eszeltek
ki, akik idejonnek és dsszezavarnak minket. Tehat egy jégaoktaté pontosan azzal kezd, amivel az
adott személy azonositja 6nmagat. Ha valaki a gépek irant érdeklédik, hasznalhat biofeedback jogat.
Ha valaki gydégyszerfiiggéség problémajaval indul, kezdheti az akarateré fejlesztésével, mig ha
megint mas meg akarja 6rizni fiatalos megjelenését, akkor kezdhet a hatha testtartadsokkal, valamint
az étrenddel, és igy tovabb.

A joga filozéfidja szerint 6t burok Iétezik az ember spiritudlis Onvaldja korll - az els6, a legkulsé
burok az ,annamaja" (annamaya), amely abbdl a taplalékbol épil fel, amit elfogyasztunk. A masodik
az étel finomabb esszencijja, a ,prdnamaja" (pranamaya) -burok, amely az életeré6bél épul fel. A
harmadik burok a ,manémaja" (manomaya), a prana tovabbi, mentalis esszenciaja. A
widnyanamaja" (vijidnamaya), a negyedik burok korlatozott tudatossagunkbol épul fel. Végul pedig
az 6todik az ,anandamaja" (Gnandamaya), az a burok, amely a korlatozott 6rémbél jon létre (az
0rom korlatok kdzé szoritadsabadl).

Egy atlagember leginkdbb az annamaja késanak, az ételburoknak, fizikai testének van tudataban.
Onmagunkrol beszéliink, és a mellkasunkra helyezzilk a keziinket! Azt mondjuk: ,Ehes vagyok."
Nem az elme, hanem a test éhségérél beszéliink. Tehat ez egy fizikai azonosulas. Hova sorolhatjuk
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vabb részeirél fokozatosan a finomabbak felé iranyitsa. Altalaban hasznaljuk ugyan a testiinket, de
mégsem vagyunk tudatdban a testnek, amit hasznalunk. Az emberek barmely zsufolt teremben sok-
sok kulénbodzd testhelyzet vesznek fel, de csupan néhanyan vannak tudatdban testhelyzetiiknek.
Hacsak nem hivjak fel a figyelmiket, aligha torténik meg vellk, hogy magukra néznek, és azt mond-
jak: ,Oh, ebben a helyzetben Ul6k." Ezért a hatha joga filozofikus gyakorlasakor az elsédleges
szempont az éber figyelem, az 6nvizsgélat gyakorlasa, az a szokas, hogy sajat fizikai mikodésink
tanui vagyunk. Hogy tudatositjuk, barmit is teszlink a testlinkkel, akar a testfellleten toérténik az, akar
beltl, mint példaul az izomfeszilés, a szivverés, a véraramlas vagy a légzés. Sokan azonosulnak
kils6 megjelenésiikkel, és hasznélnak valamilyen ,szépség a palackban" arcvizet, amit magukra
hintenek. Tisztan tudataban vannak testik kilsé felszinének, mikdzben egyaltalan nem tudnak sajat
testhelyzetlikrdl. Az emberek ritkhn mondjak maguknak: ,Itt fekszem, itt Glok, itt allok, itt sétalok,
most felemelem a labam, most pedig leteszem. Ez torténik a gerinc tovével, ahogy a labam mozga-
tom az egyik pontbdl a méasikba, amikor sétalok, vagy a buszmegalléban csoszogok."

A mindennapok ezen ébersége a ,szaksi" (sakgi) -filozofia kiindulépontja, mely a tanuként létezés
filozofiaja, vagyis hogy tudatdban vagyunk testiinknek, tet6tdl talpig. Tudataban vagy mindennek
6nmagadban, most, ebben a pillanatban? Milyen a fejbdr helyzete? Milyen érzeteid vannak ott eb-
ben a pillanatban? Pontosan milyen helyzetben vannak az izmok a homlokodon? Ha ezen a médon
valéban a tested tanujava valsz, elsajatitod a mélyebb hathét.

A test azonban csak a kiilsé felszin. Ahogy a j6gi az éberség gyakorlasaban elérehalad, tanuléte
tovabbfejlédik, egészen az Ugynevezett ,tudattalan” funkciokig. Az emberek manapsag sokkal job-
ban tudatositjak az autondm (vegetativ) funkcidkat, de egy nagy jogi szamara nincs olyan dolog,
hogy autoném funkci6. Nincs olyan, hogy automatikus szivverés. Ehelyett azt mondja: ,Képes va-
gyok lassitani vagy gyorsitani a szivverésemet." Hatékonyan tudatositja nemcsak a kulsd, fizikai
csontvazat, de az 6sszes bels6 szervet is. Ahogy egy j6gi elérehalad a hatha joga gyakorlasaban,
tudatossa valik bels6 szerveire. Ismeri sajat tiidejének allapotat, és ha barmilyen betegség Uti fel ott
a fejét, felismeri azt.

Az ilyen jellegi, szubtilis informaciok néha szimbolikus formaban jutnak el hozzank. Akaratlanul
és véletlenszeri médon hozzajuthatunk ezekhez az informacidkhoz almunkban, de nem értjik meg
Oket. A test és az elme kozotti kapcsolat az egyik szempontbdl elfelejtédik az alomban, mig mas
szempontbd6l még hangsulyosabba valik. Ez azért toérténik igy, mert az elme az alomperiddusban
sem szinetel, hanem a kilvilagrél az érzékszervek atjan szerzett ingerek nélkll jar kdrbe-kérbe, a
személyiség hatarai k6zoétt. Minddssze annyit tehet - ha az alom barmiféle racionalitast tartalmaz -,
hogy 6nmagénak azt a részét vizsgalja, amely a testben taldlhatd. Az dlomban elég gyakran el&for-
dul, hogy az elme fejlettebb része azt az elmerészt vizsgalja, amelyik athatja a testet. Példaul valaki
azt almodja, hogy atuszik a folyén, vagy hogy lefelé sodrddik azon. Valdjaban semmi mas nem tor-
ténik, mint hogy elméje egy adott artéria vagy véna folyamat ellenérzi, és egy elagazashoz ér, ahol
egy masik folyammal talalkozik. Az almodé akar egy vizeséshez vagy zuhataghoz is érhet, és érez-
heti, hogy lezuhan valahov4; magat a vér sékoncentracibjat is izlelheti. Vagy taladlkozhat egy aka-
dallyal, példaul egy dél6 faval, de ahelyett, hogy az egy kivil 1évd, kb6zonséges fa lenne, amit latunk,
vagy amitél megijednénk, a valésagban egy veérrog.

Az Osszes durva targy és barmely anyagi tapasztalat a vilhgban csupén valami finomabbra és ke-
vésbé lathatéra mutat. Minden alak, minden forma, minden hatsz6g és haromszdg, minden targy,
mindaz, ami a fizikai testtel megtapasztalhatd, valami finomabbra mutat beliil. Mivel a nyelv, amit
beszéllink, csak a lathaté dolgok korlatai kb6zé szoritkozik, és mivel az absztrakt dolgok nincsenek
igazan nagy hatassal az elmére, nyelviink tele van durva ideakkal, konkrét dolgokkal. Absztrakt tar-
gyak akkor tudnak bejutni az elmébe, amikor a szimbélumok nyelvén fejezédnek ki. Az anyagi targy,
amit latunk, egy szubtilis, lathatatlan targyra utal. Egy fa a foly6 talpartjan sokkal valésagosabb ne-
kiink, mint egy vérrog az artériaban. Almunkban nem egy vérrogot latunk az artériaban, hanem egy
szimbo6lumot, egy finom valtast, egy jelentésmédosulast, a formak atvitelét valamilyen kevésbé lat-
hatérol valami lathatébbra, amit az elme kdnnyen felismer. Ezért latunk egy tuskoét vagy sziklaaka-
dalyt az aramlasban, nem pedig egy rogot az artériaban.

Anélkil, hogy megértenénk az elme mikddését, egyaltalan nem tudjuk megérteni testiink mako-
dését sem. Az élettani vagy anatomiai kbnyvek olvasasa nem azonos a test megértésével. Masku-
I6bnben nem lenne betegségeink 80-100%-a pszichoszomatikus eredetl. A hatha j6éga filozéfiajanak
megértéséhez tehat elészor az elmével kell foglalkoznunk: annak allapotaval, attitidjével, hangula-
taval.

Ahogy egy j6gi megtisztitia 6nmagat, teste minden funkcibjara egyre tudatosabba valik: mi torté-
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nik a gyomorban, a méajban, a vesében. A jogik kidolgoztak a belsé tisztiths mddszereit, melynek
egyik oka az volt, hogy amikor leliltek meditalni, és az erekben vagy a belekben lévé akar legkisebb
részecske is megjelent érzeteiken, akkor az elvonta az elméjik figyelmét. Az irritalé6 anyagot el kel-
lett tavolitani. Ezért a hathajégat a rddzsa jogik hoztak létre a mediticidé gyakorldsa érdekében, a
fiziolégiai és pszicholdgiai tisztitas eljarasaként. Az olyan dolgok, mint az izzadas vagy a nyirokcso-
mok és mas mirigyek tisztitdsa, az 6sszes szén-dioxid kilélegzése és a bels6 mosasok, szintén a
meditaciora felkészité tisztitd eljarasok.

A jogik, akik a hatha joga filozéfigjardl irtak, beszamoltak arrél, hogy amint probaltak megtisztitani
testiket, egyre inkadbb tudatosodott benniik az abszolut reménytelenség, hogy valéban jova, tiszta-
V4, széppé tegyék azt. Azt irjak: ,Ujra és Gjra atvizsgaltuk a testet, mikdzben bevetettilk az 6sszes
tisztitd eljarast, de nem talaltunk semmi szépet benne. A megtisztitasara iranyul6 allando eréfeszité-
suink altal egyre jobban megismertiik mindazt a rondasagot, amit a testlinkben tarolunk." A buddhis-
ta meditaciés rendszer egyik elmélkedése pali nyelven az ,aharé patikkila-szannya" (ahare
pafikkdla-sariria). Szanszkritul ,aharé pratikula-szandnyna“-ként (&hare pratikdla-samjria) ismert, az
étellel szembeni ellenszenv, a hozza tartozé emésztési folyamat tudatositasa miatt. A belsé mosa-
sok tisztitasi folyamatai nem csupan belllrdl tisztitjdk a testet, hogy egészségesen tartsdk azt, de
emlékeztetnek is ismétlésiik alland6 szilkségességére. Példaul minden egyes alkalommal, ha tul
sokat eszlnk, tudatosodik benniink az a tébbletmunka és eréfeszités, amit el kell végezniink, hogy
Ujra megtisztitsuk a testet.

Jomagam India azon részérél szarmazom, amelyik izletes ételeirél ismert. Az emberek arrafelé
hiresek vendégszeretetikrdl. En mindig élveztem a j6 ételeket, de az elmult években annyira meg-
tapasztaltam az étkezés elmére gyakorolt kedvezétlen hatasait, hogy azéta tiszta lelkiismerettel csu-
pan kis adagokat tudok enni egyszerre. Ahogy elfogyasztom az ételt, abban a pillanatban észreve-
szek egy bizonyos valtozast. Légzésem nehezebbé valik, a finom kundalini-aramlasok durvabbak
lesznek, és legalabb 2-3 éran at nagy mentalis koncentraciot igényel, hogy lelljek meditalni, vagy
meditaciot vezessek masoknak. Ujra meg kell tisztitanom az elmémet, ami a testet athaté mentalis
energia finom aramainak megtisztitasat jelenti. Az étkezés azonnal tamasztikussa, durvava teszi ezt
az energiat. Ez nem azt jelenti, hogy nem szabad ennink.

Ahogy elérehalad valaki a jogaban, néhany képesség természetes mddon kifejlédik. Ezek egyike
az étel iranti érzékenység. A hatha joga az érzékenység novelésének folyamata, mely egyarant ér-
vényes a testfelszinre, a belsd szervekre és az 6sszes belsé funkciora.

Akkor értjuk meg a hatha j6géat, ha a spiritualis felszabadulas eszkdzének tekintjuk. Ebben a ko-
tetben a hatha kilonb6z6 aspektusait fogjuk elemezni, hogy lassuk, miként illeszkedik a magasabb
filozéfidba, és miként vezet magasabb tudatossaghoz. A magasabb tudatossag nem pusztan a ha-
talmas, 6rékmozgé univerzum, a dzsagat (jagat) kiterjedésének kdzvetlen tudatosulasat jelenti, ha-
nem az istenség kozvetlen érzékelését, tudatosulasat is. Van egy olyan szakasz, hogy: Sariram-
adjam khalu dharma-szadhanam. (Sariram-adyam khalu dharma s&dhanam) ,A test val6jaban az
erények elérésének elsédleges eszkdze." A test gyenge, de mégis €l benniink a vagy, hogy nagy
dolgokat vigyunk véghez. Hogyan lehetséges ez? Ha, amint az 6si szoveg mondja, a test az erény
és a tisztesség gyakorlasanak elsédleges eszkdze, akkor a testet meg kellene &rizniink. Nincs erre
semmi mas okunk. Nincs benne semmi egyéb szépség. Ha megkarcolod bérod felszinét, ugyan mi-
féle szépséget taldlsz benne?

Ahogy a durvatdl haladunk a finomabb felé, elészor van a test, a belsé szervek, a lélegzet, a
prana vagy életerd, a testben |évé elme, majd az az elme, amelyik emlékezik a testre és a fizikai
torténésekre, és végll a felsébb elme. A hatha jéga gyakorldsaban fokozatosan haladunk a kilsé
szintektdl a belsé szintek felé. Mit jelent ez? El6szor is azt, hogy egyre jobban tudatositjuk a kulén-
b6z6 szinteket, és az elme azonosulasat lassan az egyik szintrél egy masik, finomabb szintre emel-
juk. Ezaltal hatékonyan felszamoljuk azt az uralmat, amelyet a durvabb részek gyakorolnak a fino-
mabbak felett, és megszilarditjuk I1énylnk finomabb részeinek uralmat a viszonylag durvabb részei
felett.

Vegylk példaul Iétlink legmaterialisabb és legalacsonyabb rend(i részét, a kiilsé testfelszint, amit
mi gyonyorinek tartunk. Fizikai testhelyzetliink hatdssal van valami finomabbra, ami nem mas, mint
a belsé szervek rendszere. Ha valaki gornyedten Ul le, maris géatolja a belsé szervek mikodéseét.
Ugyancsak akadalyozza az olyan finom mikddéseket, mint a Iégzés, valamint a spiritualis funkcio-
kat, mint példaul a kundalini-er6 szabad aramlasat. Vagy ha valaki hanyag testhelyzetet vesz fel
bélmikddése idején, akkor akadalyozza ezen szervek természetes mikodését.

Indiaban sok olyan szokas létezik, amely a legkevésbé sem higiénikus, ugyanakkor mas szoka-
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sokban India higiénikusabb, mint a Nyugat. Példaul Nyugaton altaldnos az a szokés, hogy a férfiak
allnak vizelés koézben. Indiaban ezt a nyugati lustasag jelének tekintik. Egy indiai hatvancentis ter-
peszben guggol, ugyanugy, mint székeléskor. A nyugati WC-csésze csak a modern varosokban,
manapsag valt ismertté. Az indiaiak szerint az all6 helyzet azért sem megfeleld, mert a vesék nem
urdinek ki teljesen, nem részesilnek a teljes kilriléshez szikséges nyoméasban. Ugyanez a helyzet
a nyugati Ul6 helyzettel székeléskor. Ez nagyon természetellenes helyzet, amely kulonféle problé-
makat okoz, a székrekedéstél az aranyérig.

Lathatjuk tehat, hogy miként hat a kilsd, fizikai testhelyzet a belsé szervekre. Mindenki tisztaban
van ezzel, de a kérdés az, hogy tudatosak lesziink-e erre, és eszerint éljik-e mindennapjainkat. A
tudatossagnak része az is, hogy megszintetjik az akadalyokat, melyeket a kiils6 emel a belsé, s a
durva emel a finomabb elé. Attél a pillanattél kezdve, hogy nem csupéan testiink felszinével vagy
csontvazunk kényelmével azonositjuk magunkat, filozofiank rogtdon megvéltozik. Figyeljuk meg az
uléseket az autdkban és a repiilégépeken. Kinszenvedés utazni benniik. En sokat utazom, és medi-
taciom ideje gyakran az utazasra esik. Még nem talaltam olyan autét, amelyben valéban kényelme-
sen és egyenesen tudtam volna ulni a meditacié sordn. Nem tudom, hogyan hozhatnam a gerin-
cemet a megfelelé helyzetbe a repiilén, hogy az idét meditaciéval tolthessem, mert az Ulést olyan
emberek tervezték, akik csak a csontvaz és az izmok kilsé kényelmével torédtek, és ez az idegen
forma azoknak megfeleld, akik nem edzik testiket.

Amikor tudatdban vagyunk belsé szerveinknek és annak, hogy mi torténik veliik minden egyes pil-
lanatban, akkor nem tudunk tébbé kényelmesen (Ini egy autéban, egy divanyon, egy kanapén, és
nem tudunk kényelmesen aludni egy puha agyon. igy a modern civilizacié elényeirél alkotott teljes
képunk megvaltozik.

Ezutan a bels6 szervek sziikségleteinek tudatositdsa fogja meghatarozni a kilsé, fizikai testhely-
zetet. Ez kiuldndsen igaz a finomabb folyamatokra, amilyen példaul a Iégzés. A modern civilizacié
torténetében kevés butort terveztek agy, hogy az segitse az embereket helyesen Iélegezni, ennél-
fogva hibas légzésforma alakult ki. Késébb az egyén azonosuldsanak Ujra valtoznia kell; ki kell fej-
I6dnie a pranara, majd az elmére - amint az a fizikai testben mikédik - valé tudatossagnak. Emlé-
kezzlink az alomallapotrél sz6l6 példara.

A ,hullapézban" végzett relaxacios gyakorlatok soran e mélyebb tudatszintek némelyikét képesek
vagyunk megtapasztalni, és e gyakorlatok fokozzak az egyén testében lévé elme tudatossagat: la-
zitsd el a homlokban lakoz6 elmét, és a homlok izmai ellazulnak; lazitsd el azt az elmét, amelyik az
orcadban van, és az orcak ellazulnak; lazitsd el elmédnek azt a részét, amelyik a valladban van, és
véllaid ellazulnak. Fokozatosan haladsz a durvatdl a finomabb felé.

A j6éga egyetlen méas gyakorlatrendszerhez sem hasonlit. A mozgasokat lassan végezzik. Folya-
matos az dnmegfigyelés: ha ez nem allandé, akkor a hatha gyakorlasa nyilvanvaldéan helytelen. Nem
feltétlenlil sziikséges, hogy kizardlag lassan mozogjunk, de teljes odafigyelés sziikkséges a gyors
mozgasokban is. Példaul, ha megfelel6 a koncentralbképességed, meg tudod tartani a tekintetedet
az ujjhegyeden, ahogy gyorsan mozog, ide-oda.

Ha egyszer lehetéséged nyilik megnézni egy indiai tancost, akkor figyeld meg jol a szemét. A
gyakorlatok némelyike, amelyet el6készitésként mar gyermekkorban adnak a tancosoknak - harom-
évesen kezdik a felkészillést - nagyon hasonlit a hatha joga 6nmedfigyelési gyakorlataihoz.

Az izmok, a csontvaz, az idegek, a légzés és az elme mind egyszerre, 6sszehangoltan, egyit-
tesen mikddnek. Anélkil, hogy a hatha joga tanul6ja egy adott gyakorlatnal ezt az 6t dolgot az el-
méjében tartana, képtelen lesz megfeleld médon elvégezni azt.

Amikor hatha jéga aszanat (dsana) gyakorolsz, végezd el elész6r az elmédben:

CSUKD BE A SZEMED. Lazitsd el az elmét, a homlokot, és vizualizald 6nmagad
fekve. Csak lasd magad, amint fekszel, képzeld el magad ebben a helyzetben, ahogy a
labaid egymas mellett, a karok pedig a test mellett nyugszanak.

TENYEREID NEZZENEK FELFELE, a kézfejeket helyezd a talajra.

TERDHAJLITAS NELKUL, lassan emeld a labaidat. CsipSbél hajlitsd, és fokozato-
san emeld a labakat, egészen fliggbleges helyzetig. Lélegezz lassan ebben a helyzet-
ben.

MOST A HELYZETET MEGTARTVA és anélkil, hogy behajlitanad a térdeket, fi-
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gyeld meg, hogy a testtartas milyen hatast gyakorol a hasizmokra. Figyeld meg, ho-
gyan hat a koldok és a gyomor tertletére.

FOLYTASD A LEGZES VIZSGALATAVAL ebben a helyzetben. Folytasd az dsszes
izomra gyakorolt hatas figyelésével, majd ismét térdhajlitds nélkil, lassan ereszd le a
labaidat, és finoman helyezd Sket a talajra.

LAZITSD EL A TESTED. Erezd a lélegzet aramlasat az egész testeden keresztil,
tet6tdl talpig, mikozben mozdulatlanul fekszel a talajon. Nyisd ki a szemed.

Ez csak egy egyszer( labemelés volt fuggbleges helyzetbe, de nem szamit, hogy milyen test-
helyzetrél van sz0; Gjra és Ujra elvégezheted, és lathatod az elmédre gyakorolt hatdséat. Minél inkabb
ellazulsz, annal kdnnyebb a vizualizacié is, és akar anélkil is képes vagy tokéletesiteni egy testhely-
zetet, hogy megmozditanad a testedet!

Ez a lustdk utmutatdja a hatha jégahoz! llyen médon kivalé hatha jéga tanfolyamot végezhetlink
minden vizualis segitség nélkil, ha megfelel utasitasokkal és a helyes szdgek leirdsaval ellatnak
minket, és a gyakorlatot az elménkben végezziik el.

A te szempontodbdl nézve ez Ugy tlinhet, mintha mi a testrél gondolkodnank, és azutan athe-
lyeznénk ezt a gondolatot egy mentalis allapotban az elmébe. Val6jaban azonban, mar ami az em-
beri tudatossag mikodését illeti, a tudat az els6édleges, a test pedig masodlagos. Nem igy van talan?
Ha nem lenne tudatod, mi lennél? Egy holttest. igy tehat az elme az, ami tanitja a testet. A hatha
joga csoportokban el6szoér altaldban azaltal fejlesztjik az elmét, hogy tanitjuk a testet. Amikor valaki
felvesz egy bizonyos poziciét, akkor valéjdban tapasztalatot szerez elméjérdl, az adott helyzetben.
Ez egyfajta kertléat az elme edzéséhez, mely csak azoknak a nem meditativ embereknek val6, akik
inkabb a fizikai formaval azonosulnak, mintsem a mentalis mikddéssel.

Ha valaki a fizikai forméval azonosul, akkor neki a fizikai formaval kell kezdenie. Természetesen a
testben 1évé elme tapasztalja meg ezt a format, gondolatként. Amikor karunkat egy adott poziciéba
helyezzik, két dolgot teszlink. Elészor is adunk neki egy forméat, masrészt elménk megtapasztalja
ezt a geometriai alakzatot. EIménkbe véssik ezt a geometriai format, és Iétrehozunk egy mandalat
(mandala) vagy egy jantrat (yantra). A mandalak egész miivészete és tudomanya arrdl szdl, hogy az
elmével megtapasztaltatunk egy geometriai format.

Felmerilhet a kérdés, hogy ha pusztan mentalisan végezzik a gyakorlatokat, akkor részesitenek-
e bennlinket ugyanazokban a hatdsokban, mintha fizikalisan végeznénk éket. A vélasz az, hogy sok
vonatkozasban igen, de néhany nagyon alapvetd fiziolégiai hatast nem varhatunk. Ugyanakkor, ha
valaki semmi mast nem csinal, csak napi tiz percet kontemplal az egyenes gerincen, akkor ezzel
kivalthatja az egyenes tartas szokasat. Ha a tanuldé barmikor nehézséget tapasztal egy testhelyzet
megtanulasakor, akkor jobb, ha mentalisan Ujra és Gjra megismétli azt.

A hatha jéga ekkor hidat épit a testt6l az elme legeldugottabb zugaihoz, melyek a geometriaval, a
formaval, a memariaval foglalkoznak, és amelyek kiadjak a parancsokat a teljes autoném idegrend-
szer iranyitasara. Es ez csak egy Iépés.

Lassuk a kovetkezékben, hogy miként hasznaljuk az elmét a fizikai gyakorlatok végrehajtasakor:

CSUKD BE A SZEMED, és lazitsd el teljesen a koponyad és a homlokod izmait.

LAZITSD EL A SZEMOLDOKOT, a szemeket; lazitsd el az orcékat, és lazitsd el az
allad.

LAZITSD A NYAKAD, a vallakat, addig lazitsd 8ket, mig ellazulast nem érzel az ujj-
hegyeidben.

LAZITSD EL A SZIVKOZPONTOT, lazitsd el a véllakat, lazitsd el a nyakad, lazitsd el
az allad, lazitsd el az orcat, lazitsd el a homlokod.

ANELKUL, HOGY HOMLOKOD ELLAZULTSAGA MEGSZUNNE, képzeld el, hogy a
homlok és a fejbdr izmai megemelkednek. Tartsd a homlokodat lazan; csak az elméd-
ben emelkedjenek a homlok és a fejbér izmai. Ugy fogod talalni, hogy régton tudatara
ébredsz minden fesziiltségnek, mely a homlokodban keletkezik.
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LAZITSD EL AZ EGESZ ARCOD, lélegezz lassan és egyenletesen.

MIKOZBEN ERZED A LELEGZETEDET, képzeld el, hogy belégzés kdzben lassan
balra forditod a fejedet. Forditsd olyan messzire, amennyire az kényelmesen lehetséges,
és érzékelj minden fesziltséget, ami a nyakizmokban megjelenik.

LASSU KILELEGEZES KOZBEN hozd vissza kozépre a fejedet. Fizikailag tartsd el-
lazult allapotban a nyakizmaidat.

MAJD BELEGZES KOZBEN mentalisan mozgasd jobbra a nyakadat. Lassan, a lég-
zéssel egyltt mozgasd jobbra, érezve a lélegzetet az orrlyukakban, minden feszulést
érezve az izmokban, de fizikailag ellazultan tartva a nyakat. Forditsd a fejedet annyira
jobbra, amennyire kényelmesen lehetséges, mintha &t akarnal nézni a jobb vallad felett.
Erezd a fesziilést a fajdalomkiiszéb pontjaig.

EZUTAN LAZITSD EL EZEKET AZ IZMOKAT, és lassan kilélegezve és érezve a lé-
legzetet az orrlyukakban, hozd vissza kozépre a fejedet. Lassan és egyenletesen léle-
gezz be és ki, majd nyisd ki a szemedet.

Amikor elvégezted a gyakorlatot mentalisan, ismételd meg fizikailag is. Figyeld meg, mit tesz az
elme: hogyan észleli a legfinomabb izmokat és szdveteket. Figyeld az elmét, amint lassi mozgasra
készteti az izmokat.

Maradj tudatdban a lélegzetnek és annak, hogy miként tudatositja az elme a lélegzetet. Hagyd,
hogy a fels6bb elme megfigyelje azt az elmerészt, amelyik tudatdban van a lélegzetnek. Ismerd fel,
hogy ,tudataban vagyok a lélegzetnek”, és hogy ,tudataban vagyok a fesziiltségnek, amely az iz-
mokban megijelenik".

Prébald megfigyelni, hogy melyek azok a finomabb izmok és szdvetek, amelyeknek altalaban
nem vagy tudatdban, de most tudatositsd &ket, és prébald meghatarozni a helyiket az elmédben.
Végy egy (6n)anatémiai leckét.

Csak figyeld tovabb, hogy miként haszndlja az elme ezt a Iégzéstudatossagot. Figyeld, hogy az
elme miként kuldi az impulzusokat és az utasitasokat ezekbe az izmokba.

Hagyd, hogy a gondolkodas gyakorlata legyen ez, ne pedig a cselekvésé. Hogyan gondolja el az
elme ezt a mozgéast? Figyeld meg a mozgast. Erzékelj minden mozdulatot, amint egyik pontbdl a
legkdzelebbi pontba halad. Figyelj meg minden egyes pontot ebben a kdrkdrés mozgasban. Tdltsd
meg a mentalis részt, ahogy elvégzed a feladatot.

MOZGASD A KEZED véletlenszerien.

Most kdvesd a mozgast a szemeddel.

Most csukd be a szemed, és lasd a mozgast.
Létrehoz-e benned a mozgéas barmilyen érzetet?

VEGEZZ BARMILYEN MOZGAST a kilégzés alatt, olyan hosszut, mint a kilégzés, és
figyeld az elméd mozgéasat. Figyeld meg, miként figyeli az elme a mozgast a légzéssel
egydutt.

A gyakorlas minden egyes szintjén van valami az elmébél, van valami a testbél, és van valami a
kundalinibél - attél figgden, hogy mit tesziink az elménkkel. Példaul a legtébb ember kizardlag a test
mozgatasaval probélja végrehajtani az aszanékat, sét még az izulet- és mirigygyakorlatokat is. Ez
még néhéany tanitéra is igaz. Mi ismételten azt az alapelvet hangsulyozzuk, hogy a test mozgésa
semmi, az elme mozgasa minden. Az elme irdnyitja a test mozgasat. Az elme az, ami mozog, és
azutan koveti a test. A testnek azt a mozgasat latod, ami az elme mozgasabdl ered. igy tehat min-
den fizikai gyakorlat elészor mentalis gyakorlat. Ez az egyszer( izllet- és mirigygyakorlatokra
ugyanlgy igaz, mint az 4szanakra. ime egy példa a tudatossag fejlesztésére egy adott gyakorlat
alatt:

CSUKD BE A SZEMED, és lazitsd el a homlokod. Lazitsd el az arcizmaidat. Lazitsd
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el a vallakat.

KULDJ EGY UTASITAST kizarélag ahhoz a ponthoz, ahol mozgast érzel, végig, lefe-
Ié az ujjhegyekben.

AZ UJJAK EMELKEDESRE KESZEK, de nem emelkednek. Figyelj! Most lazitsd el
végig a karod, a vallaktél az ujjhegyekig.

TARTSD CSUKVA A SZEMED. Kildj egy parancsot a karodnak, hogy mozogjon.
Erezd, ahogy az utasitas halad lefelé. Erezd a fellépé feszilést a vallaktol az ujjhegye-
kig. Hagyd, hogy a lehetd legfinomabban emelkedjen a kéz, csak hogy csokkentsd a
nyomast a labon, ahol a kéz nyugodott eddig. Tedd vissza a kezed Ujra, és lazits. Lazits
el mindent az agytol az ujjhegyekig.

MOST VIZSGALD MEG a parancs haladasat az agybol a véllakig, majd az ujjhegye-
kig, és a lehetd legfinomabban emeld a kezed. Emeld fel. Figyeld, ahogy mozog. Na-
gyon lassan egyenesitsd ki a karod; figyeld, ahogy kiegyenesedik. Erezd a kéz minden
egyes szovetet. Majd érezd a szovetek lassu ellazulasat és a kéz lassu visszaereszke-
dését.

LAZITSD EL UJRA minden egyes izmodat.

NYISD KI A SZEMED.

Noha egyetlen teljes izllet- vagy mirigygyakorlatot sem végeztiink el, mégis lathatjuk, hogy mit
tanulhatunk a mozgés vizsgalatabol. Mit éreznél, ha a teljes mozgéast megfigyelnéd? Néhanyan, akik
izllet- és mirigygyakorlatokat tanitanak, nem igazan mesterei az dnvizsgalat e szokasanak. Ha én
ilyen gyakorlatokat végzek, megfigyelek minden egyes mozgast, a mozgas minden egyes pillanatat
az egyik pontbdl a masikba - mi térténik az ujjammal, mi torténik minden kis izommal a kezemben,
hogyan egyenesedik a kéz, hogyan egyenesedik a kar, miként egyenesedik a kénydk, mit érzek
minden egyes izmomban, minden paranyi terileten. Ezen a médon tanulok valamit az anatomiai
felépitésemrél. Ezutan, ha példaul megfajdul a fejem, képes vagyok felismerni, hogy testem melyik

része okozza a fajdalmat.

Amikor hatha jogat gyakorolsz, gy gyakorold, mint egy gondolkodasi folyamatot. A test sokkal
kénnyebben fog engedelmeskedni neked. Ha barmikor hatha jogat gyakorolsz — akér tanulé vagy,

akar tanito -, elészor az elmédben végezd el, mintha végiggondolnad.
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CSUKD BE A SZEMED. Ulj egyenesen. Képzeld el magad, hogy Ugy hajolsz elére,
hogy a gerinced nem gorbiil, mintha a mozgas a medencébdl térténne, mig jol elére nem
hajolsz.

LASSAN HALADJ. Lasd magad az elmédben, ahogy csipébél elérehajolsz, és a tér-
dek alatt az orroddal megérinted a sipcsontot.

NEHANY LEGZESIG MARADJ ebben a helyzetben, majd lassan ulj fel. Belégzés
kdzben lassan emelkedj fel, mig a gerinced teljesen egyenessé nem valik.

LELEGEZZ KI ISMET. Képzeletben lassan, fokozatosan hajolj elére, érintsd az orrod
a sipcsonthoz, és figyeld meg, hogy mi térténik a gyomortajékon, és mi térténik a gerin-
ceddel, amikor ebben a helyzetben vagy.

KEPZELETBEN FOND OSSZE az ujjaidat a hatad moégétt, és csak figyeld meg ma-
gad ebben a helyzetben: mi toérténik minden egyes izmoddal?

EMELKEDJ FEL lassu belégzés kdzben. Emelkedés kézben érezd, hogy mi torténik
a combijaiddal, a hasizmokkal, az oldaladdal, a tiidéddel, és mi torténik a légzéseddel.



Szvami Véda Bharati: A HATHA JOGA FILOZOFIAJA
TELJESEN LAZITSD EL A VALLAIDAT és a karjaidat. Anélkiil, hogy hagynad, hogy
barmilyen fesziltség Iépjen fel a valladban, mentalisan emeld fel a jobb karodat ugy,
hogy a kézfejed az allad alatt legyen. Tartsd lazan a karodat.

LASSAN NYUJTSD Kl A KAROD elére, és lasd magad, amint igy teszel.
NYISD KI A SZEMED.

Mindezeknél a gyakorlatoknal az elme mozgasai valtjak ki a fizikai mozgast. A mozgas egy gon-
dolattal kezdédik, és csak azutan kovetkezik, hogy a test mozog - még mielétt a fesziltség elsé rez-
zenése érezhetévé valna a lapockakban. Amikor az ingertlet elindul az elmébdl a kar felé, hogy
megmozditsa azt, mely szovetekben jelenik meg elész6r a rezzenés, miutan a jel elhagyta az agyat?
Ne mozgasd az izmot! Figyeld meg az elme mozgéasat; az elmédben mozgatod azt. Allandoan ezt
teszed, de anélkil, hogy észrevennéd, mert tllsdgosan gyorsan torténik ahhoz, hogy észlelhetnéd.
Végezziik el a kdvetkezé gyakorlatot:

LAZITSD EL A VALLAKAT és a test tobbi részét. Anélkiil, hogy a legkisebb fesziilt-
séget hagyndd fellépni a vallakban, figyeld meg az elmét, ahogy elklldi a parancsot a
kar mozgatasara. Azonnal allitsd le, ahogy az els6 feszilést kezded érezni, amely a
test mozgasanak kezdete. Figyeld meg, ahogy a parancs lefelé halad; majd allitsd le,
visszavonva a parancsot. Tartsd teljesen lazan a vallakat és a nyakadat. Az elméd kul-
di a parancsot a mozgasra; te figyeld a parancs haladasat, de mégse mozogj. Ne
hagyd, hogy a legkisebb fesziltség is fellépjen. (Ennek végrehajtdsa nehézséget fog
okozni, ha nem sajatitottad el alaposan az ellazulas gyakorlatat.)

MOST ENGEDELMESKEDJ A PARANCSNAK de csak addig a fokig, amig a legki-
sebb fesziilés felmerll, amely elinditja a mozgast. Ha fizikalisan végzed ezt, akkor na-
gyobb jartassagra teszel szert benne.

UJRA CSUKD BE A SZEMED. Lazitsd el az arcod.
LAZITSD EL A HOMLOKOD:; az arcod:; lazitsd el az allad.
LAZITSD EL A VALLAKAT. Lazitsd el a szivkézpontot.

LELEGEZZ LASSAN ES KONNYEDEN, és képzeld el, hogy kis terpeszben allsz.
Képzeld el, hogy Osszeteszed a tenyereidet a szivkdzpont elétt, és hivelykujjaid kiilsé
csontjaval nyomod a szivkdzpontot.

FIGYELD A LELEGZETED. Légy tudataban a gerinc helyzetének ebben az all6 hely-
zetben. Emeld fel a karokat ugy, hogy a flleid a felkarok kézott legyenek.

NYUJTOZKODJ, és nézz a Nap felé. Az egész univerzum minden gydnyéri energia-
ja beléd aramlik, mivel a benned 1évé energia és fény ugyanaz, mit a Nap fénye, és azt
gondolod: én vagyok a Nap. Lassu mozgéassal, csipébél hajolj elére, ne a gerinc kdze-
pének hajlitasaval. Hajolj lejjebb és lejjebb, és lasd magad, ahogy homlokod megérinti a
sipcsontodat, a kezeid pedig a talajt a labaid mellett.

TARTSD KI EZT A HELYZETET, és figyeld meg, hogy mi torténik a gerinceddel, mi
torténik a légzéseddel, hol érzel megeréltetést és feszullést a vallakban és a térdekben.

LASSAN EMELKEDJ FEL UJRA, derékbol egyenesedve ki.
NYISD KI A SZEMED.

Tokéletesitsd ezt a gyakorlatot, mint egy gondolkodasi folyamatot, és akkor pontosan tudni fogod,
hogy mit kell tenned a testeddel. Tébbé mar tanitéra sem lesz sziikséged. A test mozgasa semmi.
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Az csupan az elme mozgasa.

Ha képes vagy tudatositani az adott mozdulatot, akkor minden egyes mozdulattal, amit a nap fo-
lyaman teszel - mindeniitt -, Ggy fogsz sétalni, mintha napi huszonnégy 6ran at tancolnal. Pontosan
igy jott létre a klasszikus indiai tanc a templomi istentisztelet ritualéibdl. Az embereknek megtanitot-
tak, hogy tudatosan mozogjanak. Példaul a szenteltvizivas minden templomi ritualé el6késziilete.
Vizet ontenek a tenyeriikbe, majd isznak, és Gjra isznak. Mindekdzben az egyén figyeli a testét és a
viz atjat. A vizet a bal kézbe dntik, és a jobb kéz ujjaival érintik a kilénb6z6 végtagokhoz. Az ember
figyeli a mozgast, figyeli a végtagokat, figyeli az érzékeket és azt, hogy az érzékek miként ta-
pasztaljdk meg a viz érintését, hogyan halad a mozgés pontrdl pontra, €s hogyan ér el a test minden
egyes pontjahoz. Maga ez a ritualé valik tAncca. A test barmely cselekedete, barmely mozgasa lehet
tanc. Nem a tanciskola latogatasaval valik azza, hanem a testet figyeld elme figyelésével.

16



Szvami Véda Bharati: A HATHA JOGA FILOZOFIAJA

2. FEJEZET

Istentisztelet

Ebben a fejezetben a hatha joga hdrom aspektusat fogjuk megtargyalni: a tapaszt (tapas, asz-

Létezik az a kifejezés, hogy krija (kriyd) joga, melynek jelentése: a ,cselekvés jogaja". Barmely
olyan teljes jogafolyamat, melyben egy kis mentalis gyakorlat is talalhatd, az krija jéga. Ez jelentheti
a mantra, a meditacio, a beszéd, az aszanak vagy bizonyos moralis el6irasok gyakorlasat. A Jéga-
szutrdkban (Yoga-sdtra), amely a joga alapveté szévege, a masodik fejezet elsé szutrja, az elsd
aforizma, az els6 mondat a krija joga meghatarozasa. Es a krija joga meghatarozasanak elsé alko-
téeleme a tapasz.

A tapasz szé aszketikus gyakorlatot jelent, koncentralt gyakorlatot, haladast valami felé a legtelje-
sebb koncentraciéval. Ha elvallalunk valamit, ami egy kis izzadsaggal és eréfeszitéssel jar, az ta-
pasz. Maga a sz valdjaban a hé vagy hevités szobdl ered, és minden gyakorlatnak tartalmaznia kell
egy kevés tapaszt is. Az 6si szerz8, Patandzsali mester a J6ga-sziutrdkban nem haszndlja a hatha
sz6t. O a tapasz kifejezést hasznalja, az egyén felheviilését, egy kevés izzadast intenziv koncentra-
cidval, annyit beleadva magébdl e koncentraciéba, amennyi csak lehetséges.

A tapasz sz06 az 6t nijama (niyama) egyikeként is megjelenik. A nyolcfokl radzsa jéga gyakor-
lasdban a nijama a masodik fok. Az 6t nijama vagy viselkedési szabaly/alapelv kdéziul a harmadik a
tapasz, azaz az aszketizmus. Ez nem mindig a csupasz féldon alvast vagy a sivatagon valé étlen-
szomjan atkelést jelenti. Inkabb egyszerlien a teljes személyiség eréfeszitésérdl van sz0, egy hata-
rozott cél érdekében végzett intenziv koncentraciordél, vagyis amikor egy adott cél lebeg 6nmagunk
el6tt, s egy kicsit megerdltetjik magunkat - egy lépéssel tdbbet tesziink ma, mint tegnap. Tapasz
nélkil nem létezik tisztulas.

Ahogy a hatha jéga gyakorlasakor mindenki megtapasztalja, az aszanak végzése intenziv kon-
centraciot igényel, gy, hogy a gyakorl6 tudatositja a test azon részének minden aprg, finom széve-
tét, amelyre a gyakorlas iranyul. De a tapasz célja és feladata egy intenziv, egyhegyl elmeallapot
elérése. Amikor eréfeszitést végziink, és ismétlédéen csinalunk valamit, akar fizikailag tesszik azt,
mint a hatha esetében, akar a szankkal, mint a mantra kantaldsakor vagy mormolasakor, akar ismét-
link valamit, hogy memorizaljuk azt, vagy csak mentalisan végezzik, akkor az elménk végul régzul
azon a targyon. Amig az elme nem éllapodik meg valamin, amig az a valami a tudatalattink mélysé-
gébe nem hatol, addig az a cselekvés, barmi legyen is, mesterkélt marad. Elkilondlt marad a testtél,
elkilonilt az élettdl. Valami, ami mesterségesen eléidézett és nem természetes, mint egy tanuléve-
zet6, aki nagyon tudatos a sebességvaltasban, a kormany tartasaban, a fékezésben, a gazadasban,
labat felemelve a pedalrél néz erre, figyel arra - oly sok dolgot kell tennie! Nagyon zavaré. De ha Gjra
€s Ujra megismétli, mi torténik? Vezetés kdzben alig vagyunk tudataban annak, amit teszlnk.

Vagy példaul elkdltdzol, és az elsé alkalommal vissza kell emlékezned az 0] lakhelyedre; a méaso-
dik alkalommal még mindig emlékezetedbe kell idézned az utcat, és a harmadik vagy negyedik alka-
lommal elindulsz délutan a hivatalbdl, és végil az el6z6 otthonod elétt talalod magad. Csak a szokas
hatalma vitt téged oda. De egy id6 utan természetessé valik, hogy az Uj otthonodhoz érkezel meg.

A tapasz tehat az az attitlid, az a hozzaallas az életben, amely altal az ember valamit belsé elmé-
je hatarozott részévé tesz, valamilyen ismétlédé cselekvés és erbfeszités segitségével. Néha a ta-
paszra csak azért vallalkozunk, hogy a szamunkra kissé kellemetlen dolog végrehajtasaval erésitsik
az elménket, és megtanuljuk felszamolni azt a kilénbséget, amit az elménk hozott létre a f4jdalom
€s az 0rom kozott.

Képzeljik el azt az esetet, amikor egy gyakorl6 jogi megfogadta, hogy tizenkét éven keresztiil all-
ni fog. Nem (lt le, és nem fekldt le tizenkét éven at. Azt hiszem, hogy tanitvanyai vették ra, hogy
kosson kompromisszumot. Epitettek egy asztalt, egy emelvényt, amire ratamaszkodhatott. De mi
értelme van egy ilyen cselekedetnek? Ez ugyanaz a kateg6ria, mint amikor elhatarozod, hogy a ko-
vetkez6 napon reggel hatkor kelsz, majd az azt kdvetd napon is hat 6rakor kelsz, és az ezt kdvetd
négy napon at, majd négy honapon at, majd negyven éven at reggel hatkor kelsz fel. Es igy felfede-
zed, hogy az elméd elég erés ahhoz, hogy ilyen dolgokat megtegyen. Ujra és Ujra megismételve
felismered ennek az erének a meglétét az elmédben.

Két- vagy haromévnyi ismétlés utan az eréfeszités megszinik, és tisztitdé folyamattd alakul. Az
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elme t6bbé nem rest, és megszinik hanyagsaga. Egy kis eréfeszitéssel (ha-tha) Gjra és Ujra megis-
mételve, csak egy kicsit meghaladva dnmagunkat, megvaltoztatjuk elménk szokaséat, és noha az
elme néha tizig, néha nyolcig aludna, most a tartds ismétlés utdn megtorik ez a szokasa. Most a
reggel hat 6ra a normalis és természetes, és elértilk az elme bizonyos tisztulasat;, egy nemkivanatos
mindség kiselejtezédik az elmébdl. Azutan amikor elérjik a tisztulasnak ezt a pontjat, amikor legy&z-
zilk restségiink ezen részét, ezt a tisztatalansagot, azt mondjuk: ,Mi legyen a kovetkez6?" Es va-
lasztunk egy masik kis célt, mint példaul a test feletti uralom elérését.

A hatha joga uralom a test felett. Mindenki a kilvilagot szeretné meghdéditani, holott a vilagon a
legnagyobb siker 6nmagunk legy6zése, és ez egy atlagembernél a test feletti uralommal kezddédik.
Nagyon kevés olyan ember van, aki elébb gy6zi le az elmét, és ezaltal gy6zi le a testet. Mint ahogy
kordbban mondtam: arrél a talajrél kell felkelned, ahova leestél. Mivel ebben a sarkunyhéban vagy,
ezzel a sarkunyhodval kell kezdened, a test leigazasaval. Nem szabad, hogy a test az ellenséged
legyen, és nem szabad, hogy olyan legyen, aki parancsol neked - te vagy az, aki parancsol a test-
nek, megtérve néhany szokasat. Mindezek a tapasz kategoéridjaba tartoznak - felhevilés, eréfeszi-
tés, a szokds megvaltoztatasa valami ismételt dolog végrehajtaséval.

Az 8si és kozépkori idékben voltak olyanok a tanitds nemkivanatos iskolai kozott, amelyekben a
tapasz vagy aszketizmus olyan szélséséges volt, amely mar kellemetlen a végrehajtonak és a szem-
lélének egyarant. Masrészrdl viszont a tizenkilencedik és a huszadik szazadban igen szélsdéséges
reakciokat lathatunk az ilyen fajta aszketizmussal szemben. Eppulgy, ahogy egy vallasos elme célja
Isten elérése volt az ilyen kellemetlen aszketizmussal elért tisztulason keresztll a tizennegyedik,
tizen6todik és tizenhatodik szdzadban, a modern ember célja a kényelem. A szélséséges aszketiz-
mus atadta a helyét a szélséséges kényelemnek. Nos, a hatha joga nem mas, mint kényelmes asz-
ketizmus. Ne okozz magadnak tulzott kényelmetlenséget, de azért tégy egy kis eréfeszitést! Ha ezt
harmonikusan és finoman teszed, eléred a célodat. Ez az er6feszités egyre kdnnyedebbé valik, és
talan kényelmetlenul érzed magad nélkule. Torténelmi nézépontbdl ez a testi aszketizmus kdzepes
fajtaja. Es ismétlem, a test legyézésének céljabol gyakoroljuk.

Miért ez a kiizdelem a testtel? Vegyuk példaul a keresztény tanitast a hus legy6zésérél. Amikor
az ,uralkodni a hason" kifejezést hasznaljak Nyugaton, azonnal a szexualis és egyéb vagyakon val6
uralkodas kérdése jut eszikbe. Itt azonban nem pusztan egy adott vagy uralasarol beszélink, ellen-
tétben egy masikkal, hanem a teljes test - azaz mint egész - 6sszes funkciéjanak uralasarél. Amed-
dig kulénféle testhelyzeteket gyakorlunk, addig nincs egyéb vagy benniink. Miért? Mert az elme
egyidejlleg csupan egy dologra képes vagyakozni, és az alatt a, mondjuk, negyvenét perc alatt,
amikor elménket a testlink képzésére, ellazitdsara, feszliltségeinek feloldaséra, fajdalmainak meg-
szlintetésére sth. forditjuk, a test végll olyan képzetté valik, hogy megtanul engedelmeskedni az
elmének. Ha valaki rendszeresen, naponta gyakorol hatha jogat, kdnnyebben uralkodik a testi va-
gyain, mint méasvalaki, aki nem gyakorol. Es itt nem puritan eszményekrél beszéliink, nem akarunk
mindenkit élethosszig tarté coélibatusra birni. Egy masik példaval, vegyik a mértéktelen taplalkozas
utani vagyat: ha érzékenyek vagyunk a testiinkre, sokkal kbénnyebb lekiizdeni egy ilyen vagyat. Meg-
tanuljuk, hogyan tudjuk felvenni szervezetiinkbe, majd Gjra felhasznélni a szikséges energiakat.

Tehat a hatha joga elsé filozofikus célja a test legy6zése az elme segitségével: a testnek az elme
ellenérzése ala kell keriilnie. Az elme utasit: ,Mozdulj!" Es a test mozdul. Az elme szol: ,Emelked; fel
anélkul, hogy a kezeddel megérintenéd a talajt; kizarélag a labszar, a térdek és a comb izmainak
segitségévell" Es a test megteszi. Nem azt mondja, hogy ,Olyan lustanak érzem magam, azt hi-
szem, inkabb csak fekiidnék ebben a kényelmes agyban, kortlvéve ezekkel a kényelmes parnakkal
ezen a szorny(, gerincferditd agyon. Olyan kényelmesen érzem magam!" Azt a fajta erétlen erét kell
megtdrni, amivel a test uralkodik az elme folott. Kilénben nem leszel képes sem hosszl idén &t dlni
meditacidban, sem mélyen lélegezni, sem egészségesen élni, sem megfelel6 modon iranyitani az
emésztérendszered.

A hatha j6ga célja az, hogy a testet Isten tiszteletére, dicséitésére képes eszkdzzé tegyik. Ez volt
az értelme, az egyetlen oka annak, hogy az &si jogik kialakitottak a hatha jéga tudomanyéat. Ha a
testet nem tisztitjuk meg, visszahlzé hatast gyakorol a mentalis tisztulas folyamataira. El6bb vagy
utébb, az egyik terlileten vagy egy masikon, a test az elme gatjava valik ez utdbbi istentiszteletének,
imadsaganak vagy meditacidjanak gyakorldsaban. Ez a tapasz, ez az eréfeszités, ez a finom eréfe-
szités az, ahol a hatha j6éga teljes gyakorlata a nagy mester, Patandzsali tanitasaiba illeszkedik.

A hatha jéga masodik aspektusa kapcsolédasa az istentisztelethez. Nehéz megmondani, hogy a
testi jogat gyakorlok kdzil hanyan éreznek odaadast Isten irant. De szamomra a hatha joga egy is-
tentisztelet. Ezzel nem talaltam fel semmi Gjat, és nem fogalmaztam meg valamiféle Uj értelmezést.
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Ez az értelmezés mindig létezett, hiszen mar a gyakorlas is ezzel kezd6édott. A hatha jéga csak a
modern korban kulonul el az istentisztelettél, mind Indiaban, mind Nyugaton. A modern ember csak
szavain keresztil képes kifejezni a hédolatat: elénekel egy himnuszt, elismétel egy imat, inspiralé
szavakat mormol, és igy tovabb. A testtel és az elmével végzett istentisztelet: ez az a két aspektus,
amely majdnem teljesen feledésbe meriilt.

Egy igazsagkeresénél az elme, a beszéd és a test mind egyltt cselekszik, 6sszhangban. Az &si
tradicidban a személyes igazsag egyik definicidja az igaz beszéd és az igaz cselekedet szempont-
jabdl az, hogy ,Amit az elmében gondolunk, azt mondjuk szavainkkal; amit szavainkkal mondunk, az
jelenik meg cselekedeteinkben; és amit igy cseleksziink, az kész és befejezett." A teljes személyi-
ség részt vesz. Ugyanigy a hatha jéganal: sem az istentisztelet, sem a gyakorlatok nem kilonilhet-
nek el egymastol. Az izmoknak, a szajnak, az elmének - mindennek - részt kell vennie ebben a fo-
lyamatban.
namaskara), a napudvozlet segitségével. Indidban maig él az a hagyomany, hogy a reggeli és az
esti istentisztelethez a Nappal szemben ulnek. A keresztény hagyomanyban a Nap Krisztus egyik
szimbdluma, a napfelkelte pedig a Husvét. Mindannyian ismerjik ezeket a jelképes asszociaciokat.
Indiaban minden istentiszteletet nem csupan a Nappal szemben, hanem, ha lehetséges, egyéb szép
természeti jelenséggel szemben végeznek. Példaul csodalatos élmény egy folyénal vagy csobogo
viz mellett GIni és meditalni.

A Nap a fény szimbo6luma. Idealis, ha napkelte elétt fel tudunk kelni. Indiaban az emberek altala-
ban kisétalnak a falubdl napkelte elétt, és a folydban végzik el reggeli szertartasos tisztalkodasukat.
Ez méshol gyakran nem lehetséges a napkelte idejének nagy ingadozasa miatt. Indidban viszont ez
nem tdbb, mint kérilbelill egy ora. A reggeli orat 4.2%t6l, vagy akar egy 6raval korabban, brahma-
muhdrta-ként (brahma-muhdarta), Brahman 6r4jaként, az isteni 6raként tisztelik.

A hajnali haromtdl kortlbeltl fél 6tig tartdé brahma-muhdrta nagyon kiilénds és nagyon erételjes
idészak. A beszamolok szerint az er6szakos blincselekmények, a korhazi elhaldlozésok és a fogan-
tatasok nagy része is ilyenkor torténik. Ez az az 6ra, amikor a koriléttlink 1évé energiamez6 intenzi-
vebb. Ez az istentisztelet, a tapasz és barmely egyéb gyakorlat természetes ideje. Az energiaidat
fordithatod blincselekmények elkdvetésére, szeretkezésre, és valhatsz a fogantatas eszkozéve, de
le is Ulhetsz, és végezheted a meditaciédat ebben az 6raban.

Nem minden jogi medital ilyenkor, de Indiaban az asramok (asram) legtdbbjében ekkor kelnek az
emberek - fenntartva egy bizonyos attitiidot -, tisztalkodnak, és elvégzik gyakorlataikat. Ne ragasz-
kodjunk ehhez mereven, mert akkor az emberek azt mondjak: ,Nem tudok reggel négykor felkelni,
inkdbb abbahagyom a hatha joga gyakorlasat." Nem ez a cél. Hanem az, hogy a kora reggeli 6rak-
ban szemben &llhass a felkel6 Nappal. Hiszen az istentisztelet sz6 a szanszkritban (szandhja
[sathdhya]) a nappal és az éjszaka talalkozésat, a pirkadatot és az alkonyt is jelenti.

Amikor a Nap elétt allunk, ne gondoljuk, hogy csupan egy k6zénséges természeti jelenség el6tt
allunk. A joga teljes folyamata azon a mar tébbszor emlitett filozéfiai felismerésen alapul, hogy a
mikrokozmosz (a személyiség kis vilaga) és a makrokozmosz (az univerzum) 6sszefligg egymassal.
Ami megtalélhat6 ebben a tojasban - a test nagyjabol ovalis kdrvonaldban, a meditaciés ulé helyzet-
ben -, az a kozmikus tojason belil is megtalalhaté. Barmi, ami a kozmikus tojasban jelen van, az
ebben a tojasban is megtalalhat6. A jéga (iga, egyesités) eszméje az, hogy kapcsolatot hozzunk
létre a kett6 kozott, hogy egyesitsuk a kettét.

Ha a Nap és a Hold megtalalhaté a kilvilagban, hol vannak ezek bennem? Miért vonzédom tiszta
szivembdl a tengerparthoz? Mi a kapcsolat az ereim és a Fold foly6i kdzott? A kilsé fény és ragyo-
gas ugyanaz a fény és ragyogdas, mint ami a sajat szememben van, s a szememben ragyogo fény
nem létezhet magatol, csak egy masik fény, az elmémben |év6 prana fénye, a szervezetemben 1évé
prana és életer6 fénye miatt. A Nap jelképezi a bennink lévé pranat. Van egy szoveg, mely a
pranarél szol, és melegen ajanlom figyelmiikbe: ez a Prasna-upanisad (Prasna-upanisad), a tizen-
egy 6 upanisad egyike.

Mi a kapcsolat a tiind6klé Nap és a belsé életerd, a prana k6zo6tt? Nemcsak arrdl van sz6, hogy a
fizikai Nap sugaraitdl felébrediink, tudatosak lesziink, hanem hogy ugyanaz ragyog a Napban:
ugyanaz az erd, ami a szervezetiinkben 1évé prana, életerd, tudatossag és elevenség - ez e két do-
log megegyezik az Isteni Fénnyel. Egyazon fény ragyog mindkettében, és ezért kdlcsbnbsen von-
zbdnak egymashoz. Nem arrdl van szé, hogy mindkettének ugyanaz az eredete, hanem sokkal in-
kabb arrdl, hogy a kettd egy és ugyanaz. igy amikor a Napra néziink, arra a csodas, tizezer Nap
fényével tindoklé fényre kellene emlékeziink, amirél a meditacié nagy mesterei belsé felismeréseik

19



Szvami Véda Bharati: A HATHA JOGA FILOZOFIAJA
alapjan beszamolnak, mert minden kilsé dolog valamilyen belsé dolog szimbdéluma. Sohasem lenne
szabad az életben olyan cselekedetet végrehajtani, ami valamilyen belsé médon nincs dsszekotte-
tésben a benniink |évé isteni [énnyel.

A reggeli hatha gyakorlasaval fizikailag létrejon ez a kapcsolat. Kijossz a
szabadba, odaallsz a Nap elé, felnézel - de még nem kezded el, hanem hagyod
a tested, és elmeriilsz ebben a fénymezd&ben: a benned 1évé spiritualis fényben,
az életerédben Iévé prana fényében, fizikai személyiségedben, a Nap fényében
az egész univerzumban. Létrehozod ezt a mentalis kapcsolatot. E nélkil a
hozzéalldsod nem megfeleld, és nem tudod elkezdeni a joga gyakorlasat, mivel
a joga: egyestlés. Amikor hatha jogat gyakorolsz, és a napldvozlettel kezded,
akkor hol az egyestlés? Kinek az egyesiilése ez kivel? A teljes fénymezé
principiuméanak, a mentalis fénynek és a Nap fényének az egyesilése. Allj oda a
Nap elé, és az az istentiszteleted targyanak szimboluméavéa alakul. ,ime a Nap,
amely felkel és ragyog bennem" - tested és elméd azonnal fel kell hogy t6ltédjon

pranaval. Szived 6hatatlanul is &hitattal telik meg.

Az ima csakrdja az anahata csakra
(andhata cakra). lgen, ahitat és ima esetén
a tudatossag kozpontja a szivkoézpont. Sok
ember arra gondol, amikor 6sszeteszi a ke-
zeit: ,Nos, o6ssze kell tennlink a kezeinket.
Milyen hatassal van ez a kezekre? Milyen
elénydm szarmazik bel6le? Megerdsiti a
csuklémat, vagy megerdésiti az ujjaimat?" Ha
csupan ezekre a kilsé kedvezé hatasokra
tekintiink, nem jutunk messzire a hatha jéga
gyakorlasaban. Amikor a napldvozletet
tanitjuk, azt szoktuk mondani, hogy
huvelykujjainkat helyezzik a szivkdzpont
magassagaba. Enyhe nyomasra az érzelmi

koézpont ellazul. Tudatosul a benntink feléled6 alazat és tisztelet,
és amikor ezt a nyomast létrehozzuk a szivkézpontban, az
rogton kivaltja bel6link azt a késztetést, hogy behajlitsuk a
nyakunkat, és meghajtsuk a fejinket. Ez a testi érzet nem
csupan egy fizikai reakcid, hanem egy hdodolatteljes attitlid. Csak
akkor kezdjuk el a gyakorlat végrehajtasat, ha mar megéreztik ezt, és azutan felemeltik a fejinket.
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Ez a hozzaallds nem a hatha jéga gyakorlasanak kulonlegessége. A
klasszikus indiai tancok mindig kantalassal, tiszteletadassal, egy szer-
tartasrészlettel, odaadassal kezddédnek. A tancokat a templomokban
fejlesztették ki, mintegy testi imadsag gyanant. A testikkel végezték az
istentiszteletet, tAncformaban elmesélve a hires inkarnaciok torténeteit.
A tdnc gondolata, mint, mondjuk, egy karacsonyi mise része, kildnle-
gesnek tlnhet itt. Bar Indiaban egy Krisna (Krspa) el6étt bemutatott
istentiszteletet példaul senki nem tud elképzelni bizonyos tanclépések, a
test imaja nélkil. Az istentisztelet nem olyan valami, amit csak a
szankon, csak a beszéden keresztul hajtunk végre.

Tehat a hatha joga egy testtel végzett istentisztelet, és minden egyes
taglejtésnek mentalis kapcsolatai vannak. Tegyik 6ssze kezlinket egy
nem egészen kinyilt virag formajaban, és a rugy kipattan, és viragga
valik - ez egy virdg szimbdluma. Ezt a virdgot a szivkozpont elé
helyezzik. A kilvilag viragainak minden rejtett illata a sziviinkben van,
varva, hogy imank, istentiszteletiink illataként kiaramolhasson, valami
nagysagot keresve.

Ha valaki nem akarja ezt a nagysagot ,Istennek" nevezni, akkor
hivhatja Napnak, a Legfébb Létezének vagy a tudatossag erejének. Hiv-
hatjuk barminek - bels¢ folyénak, ha ugy tetszik -, de fontos a
tisztelettelies  attitid a hatha joéga gyakorlasanak kezdetén.
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Az ember természetes moédon vagyik a felkelésre, és hogy szembenézzen a Nappal. Felkeltem
hozzad; rad nyitom a szememet; feléd tarom a karjaimat; elmegyek hozzad, és igy te elfogadsz en-
gem: a lelkemet, a szellememet, amely igy felemeltetik a ragyogasoddal. Olyan alazatosnak, olyan
szerénynek, olyan kicsinek érzem magam, hogy meghajolok elétted.

A naplidvozlet elsé Iépése, hogy kinyitom a szememet, kitarom a karjaimat, kinydjtozom, felnézek
a Napra, érzem a préana jelenlétét, Brihat (Brhat) nagyszer( ragyogasat. Az oriasi életerd tundokol
el6ttem, kitarom a karjaimat az egész univerzum felé, hogy az ujjaimban lévé fénnyel megérintsem
azt a fényt, amely a csillagokban ragyog. Es amikor ez megtorténik, az olyan nagyszeri, és én olyan
kicsinek érzem magam, hogy meghajolok: a kezeim egészen a foldig ereszkednek, és megérintem a
foldet - a szilard foldet, amelyen allok, azt a fényt, azt a ragyogast, azt az erét, pranat, amely beldle
arad, és felemelkedik bennem. Megérintem a szilard féldet, nyudjtozom lefelé, fejem eléri a térdemet,
és latom az 6sszes teremtményt; nem csupan az angyalokat és a dévakat (deva), az isteneket és az
inkarnéciokat, hanem a ktzonséges, négylabu élélényeket is. Velik is megteremtem a kézosséget;
agy latom ezt a féldet, ahogy 6k; ahogyan eltartja 6ket, Ugy tart el engem is, és ebben a pillanatban
egyltt haladok és szeretetben osztozom velik.

A teljes mozgéssor a test e koltdi himnusza. Ha az elménk nincs 6sszhangban ezzel a kdltemény-
nyel, akkor az nem hatha joga - ha a Nap, tha a Hold. Mindkettének egyszerre jelen kell lennie - a
fénynek és a hiivosségnek, az eréfeszitésnek és a lazitasnak; annak, amelyik belsé, és annak, ame-
lyik kils6; amelyik 6hmagéban ragyogd, és annak, amelyik visszatlikrozott fényt sugaroz - minden
olyan szakzsargon mellett, hogy probaljuk meg kiegyenliteni a Iégzéslinket a jobb és a bal orrjarat-
ban, és igy tovabb. Ha valaki testével ezt a kozmikus kdlteményt szavalja reggelenként, meg fogja
tapasztalni a hatha joga 6sszes aldaséat. Ez az istentisztelet. A gyakorlatok teljes sorozatéat ilyen
hozzaalldssal kellene végrehajtanunk. A gyakorlatsor végrehajtdsakor megérezziik, hogy minden
egyes pozicio az altala kivaltott attitid szimbo6luma. A kilénb6z6é gyakorlatoknak még a neve is je-
lentéségteljes.

Sokan nem tudjdk, hogy az &si tradicibban ez az egész
folyamat az istentiszteleti ritualé része volt. Még manapsag is
életre kel e koltemény azoknak a szivében, akik nem gyakorol-
nak ugyan hathajogat, de naponta elvégzik ezt a reggeli ritualét.

A kalasét (kalasa), a tradicionalis indiai kelyhet, vizeskorsot -
melynek formaja az emberi fejhez hasonlé - hasznéljak
mosakodasra, a szenteltviz szllitAsara éppuagy, mint a
szertartdsos vizfelajanlds eszkozeként. Kicsi gyermekkoruktol
arra tanitjdk a gyerekeket, hogy reggelente egy teli edényt
vigyenek le a folybhoz - telit, sohasem Uresét. Flrdés utan
Ulienek le mellé, és meditaljanak. Ez a teli mindig teli edény a
gondolatokkal teli emberi fej szimbéluma, vagy érzelmi szinten
az anyai mell jelképe, ami a legkedvesebb dolog egy gyermek
szamara. Sohasem (res, mindig teli. Néha, ha valaki egy beteg
emberért akar imadkozni, kezét a vizzel teli edényre helyezi,
mikdzben mediticidéban Ul. A meditacié végén egy gyogyitd ima-
val felajanlja a gyakorlat gyimolcsét a beteg szamara, megitatja
a vizzel, vagy meghinti azzal, mint egy gyogyitd érintéssel.

Egy fa alatt, a fiivon, a folyéparton elvégzett reggeli meditacié utan a vizzel teli edényt hazaviszik
otthonukba. Sose viszik haza Uresen. Régen gy tanitottak, hogy ha elutazunk, és egy baratunk
vizzel teli edénnyel latogat meg benniinket, az nagyon j6 6men: annak szimbo6luma, hogy nagyon jé
utunk lesz. A teljességre mindig nagy hangsulyt fektettek. Olykor néhany fliszalat vagy zold levelet
tesznek az edénybe hazaindulas elétt. Még a modern indiai nyelvben is azt mondjuk, ha valakit meg
akarunk kérdezni, hogy jol van-e, hogy: ,Kusala (kusala) vagy?" A kusala sz6 szerint azt jelenti,
hogy ,valaki, aki valami zoldet hozott a reggeli imadsag utan". Ez leforditva a kovetkez6: ,Elég jol
érzed magad mentalisan ahhoz, hogy ébredés utan kimenj a szabadba, hogy elvégezd meditacios
gyakorlatodat? Elég jol, hogy megtedd odaig az utat? Eléggé kiegyensulyozott, hogy ne felejts el
szedni valami zdldet, beletenni a vizzel teli edénybe és hazahozni az otthonodba?" Mindezeket tar-
talmazza a kusala szé. Kusala vagy? Jél vagy?

Néha a gyereket arra tanitjak, hogy vigyen ki egy vizzel teli edényt, forduljon a Nap felé, és fel-
ajanlasként egyenletes sugarban ontse ki a vizet, figyelje meg a vizsugarat, és hagyja, hogy légzése
a vizsugarral egyutt aramoljon.
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Mindezek szimbdlumok. A hatha jéga gyakorlatainak néhany mozdulata szimbolikus. A karod
mozgasa annak felajanlasa az Isteninek: nem csupan egy izom mikodtetése. ,ime, atadom Neked a
karom, erémet és mozgasomat Téled kapom." Az el6rehajlas kilégzéssel az alazatossag és a sze-
rénység gesztusa, meghajlas a Foldanya elétt. A felfelé, visszafelé mozgas pedig pillantds az ég
felé, toltekezés a Nappal, a fénnyel, arra gondolva, hogy a benniink 1évé fény 6sszekapcsol benniin-
ket ezzel a kozmikus ragyogassal; majd visszatériink a foldhoz, és kilélegzink. Ha kitartjuk a helyze-
tet, mozdulatlanul, az annak meg6rzését jelenti, amivel feltéltédtink.

Az univerzumban minden ciklus, minden spiralis végigmegy a teremtés, fenntartas, feloldédas fo-
lyamatan. Ebben a tradicioban minden istentisztelet az univerzalis ciklus eljatszdsa: Brahma (Brah-
ma), Visnu (Vispu) és Siva (Siva), a Teremtd, a Fenntartd és a Pusztitdé harmassagaé. Az
aszanakban szintén benne van a teremtés, a fenntartds és a visszatérés a cikluson keresztil. Az
aszanak ciklusanak emlékeztetnie kellene minket a kilégzés-halal, belégzés-sziletés és a fenntartas
cikluséra: a szilletés, a haldl és a reinkarnécio ciklusara. Egy testhelyzet hosszabb kitartasa az élet-
hosszat szimbolizalja; és valéban hat is az életiink hosszara.

Reggel az els6 teendd a belek Uritése. A gyereket mar egészen kicsi koruktol erre az uritésre,
tisztulasra nevelik. Képtelenség teli belekkel gyakorlatokat végezni. Sz4joblités, zuhanyozas, testi
jégagyakorlas és lellés. A testi j6ga természetes mddon relaxaciova alakul, a relaxacié pedig ter-
mészetes modon meditaciova valik. Ha a tested egészséges, €s a belsé szerveid tisztak, akkor el-
méd nem lesz lehangolt. Akkor természetes médon mégy ki a vilagba, és lesz egy rendkivil boldog
napod. Egész nap énekelni fogsz, barhol is vagy. A filk az &srambdl néha elvisznek engem autén az
egyik helyrél a masikra, és a lanyok azt mondjak nekik: ,Lehetéséget kaptok, hogy a Panditdzsival
(Panditji) legyetek!" A fiuk azt felelik: ,Nem, & csupan Ul az autdéban, és vagy énekel, vagy medital."
En csak boldog vagyok. Nagyon-nagyon kevés okom van arra az életben, hogy boldogtalan legyek.
Erezd j6l magad! Létezik egy hindi mondas: ,Khus rah6" (Khus raho) - 1égy boldog, allj ki, és nevesd
ki a szelet!

Van egy kikotés az indiai alkotméanyban, hogy bizonyos muivészeteknek és kulturdlis te-
vékenységeknek képviseltetve kell lennilik a felsbhazban (mely olyan, mint az USA szenatusa). Egy
nagyon hires szinmivész, Prithivirddzs (Prthivirgj) kapta ezt a megtiszteltetést. Egyszer sikere titka-
rol kérdezték egy altala jatszott szereppel kapcsolatban, ahogy az Ur Krisnat megjelenitette a
Bhagavad Gita (Bhagavad Gitd) cim(, filmben. Azt felelte: ,A sikerem titka? Nem ismerek semmi-
lyen titkot. De akkor, amikor az Ur Krisna szerepét jatszottam, nem a szinpadon voltam, hanem az
Otezer évvel korabbi csatamezdén, és én voltam Krisna. Olyan volt, mintha Krisna szelleme elfoglalta
volna a teljes személyiségemet és az elmémet, és rajtam keresztill beszélt volna. Eletem legspiritua-
lisabb, legmeditativabb tapasztalata volt - mikézben ott alltam, és filmeztek. Nem is voltam tudata-
ban a kameraknak. A filmre beszélni és Ardzsunat (Arjuna) tanitani - egy keres6 torekvése volt." Ez
a hatha jéga titka. A hatha joga 6nmaga képes felszabaditani téged.

Tehat ez a tudatossag minden egyes testhelyzetben benne van: minden egyes testhelyzetben ott
kellene lennie ebbdl a szivbdl eredd interpretacionak: egy imanak, egy istentiszteletnek, egy tuda-
tossagnak. Milyen hangulat ébred természetszerilleg, amikor testemmel felveszek egy adott test-
helyzetet? Vagy milyen hangulat késztethet arra, hogy felvegyek egy ilyen testhelyzetet? Mindkét
irAnybdl nézhetjuk. Milyen hangulat valt ki egy ilyen testhelyzetet, vagy milyen hangulat jon létre egy
ilyen testhelyzetben? Kisérletezni tudsz ezzel: ismered a tested, ismered a nyelvét, tudod, hogy mit
jelent, amikor ,igy" érzed magad, és hogy mit jelent, amikor ,ugy" érzed magad. Tehat hogyan kap-
csolédik az adott hangulat vagy gondolat a testhelyzethez. Figyeld meg, elemezd, és gyé6zd le.

A hangulatok leklizdése azt jelenti, hogy az életben soha nem vagy a hangulatok zsarnoksa-
ganak szolgaja, hanem a hangulatok rendelédnek ala az 6rémodnek. Ismered a hangulatok zsar-
noksagat? ,Nem tudom megtenni, mert éppen nem vagyok olyan hangulatban. Levert vagyok, de-
presszids vagyok."

Hogyan lehetlink levertek, és hogyan lehetiink depressziésok, amikor reggel felébredtiink, és lat-
tuk a Napot, felnéztiink a galaxisokra, és fényliket magunkba szivtuk, lehozva azt egészen a foldig?
Es errél a foldrél Gjra felemelkedtiink, felnéztiink, és feltamasztottuk magunkat. Hogyan lehetnénk
levertek és depressziésok a nap héatralevd részében? Nem elég csak ulnink leejtett vallakkal, és azt
mondanunk, hogy olyanok vagyunk, mint a Nap fénye. Ehelyett végre kell hajtanunk a gyakorlatokat,
az erd és a gy6zelem attit(idjét kialakitva magunkban. Nem csupan a test, hanem a hangulatok le-
gy6zését is eredményezi a hatha joga.

Semmi ok nincs arra, hogy valaki elmenjen egy pszichiaterhez. Depressziés vagy? Rendben,
razd le magadrdl. Ez az, ami a hatha jogaban torténik: felveszel mindenféle lehetséges testhelyzetet,
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és aztan figyeled magad. Milyen lenne a fold, ha nem a két labamon allnék, ha nem lenne két kezem
- ha kobra lennék? Milyen lenne akkor a foldrél alkotott képem? Vedd fel a kobratartast, és lasd ugy
a vilagot, ahogy egy kobra. A testet Oltéseid urava valsz. Emlékszel az 6sszes evollciés allomasod-
ra. Akkor azt mondod: ,Remek dolog kobranak lenni, de nem akarok az maradni. Az egyik j6 dolog,
amit megtanultam a kobréatdl, az er6 érzése a gerincizmokban €s a légzés teljessége a mellkasban.
Most felemelkedem ujra." Egy egyszer( jogafoglalkozason atmehetsz a reinkarnécio teljes cikluséan,
keresztilmehetsz azon, hogy fa, saska, hal, krokodil, kobra, sas, teve, oroszlan, gyerek, harcos,
hulla voltal, a teremtés, fenntartas és pusztitas teljes kérforgasan. Mindennap képes vagy akaratod
szerint létrehozni egy hangulatot, megérizni azt, vagy atalakitani valami massa. Egy tancos elmond-
hatna neked, hogy a valédi tdnc a hangulatbdl ered. Te teremted a hangulatot, és azutan azza valsz.

Ez elvezet minket a hatha j6gdhoz mint a karma (karma) elégetéséhez.
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3. FEJEZET

A karma tisztitasa

A karma elégetése a hatha joga egyik célja. A jéga filozdéfidja azt vallja, hogy semmi sem torténik
a testben anélkiil, hogy az az elmében elétte meg ne térténne. Semmi, de semmi. Ellltetsz bizonyos
magvakat a mentalis személyiségedben. Elejtesz egy magot az elméd talajan, ahol ez a magocska
novekedésnek indul, és sarjadhat beléle mangofa, eperfa, szomoérce vagy egy rézsabokor. Barmit
eliltethetsz, amit csak akarsz. Ha példaul rézsat Ultetsz, rézsa fog kifejlédni bel6led. Te plantalod az
elmédbe leendd gondolataid nyersanyagat.

Minden egyes gondolat, ami egyszer méar bekerilt az elmédbe, tovabbi gondolatok forrasavéa va-
lik. Példaul az el6z6 mondat, amit éppen az imént olvastal el, mar be is fészkelte magat az elmédbe.
Lenyomatat az elme automatikusan eltarolja, mialtal az kés6bbi gondolatok nyersanyagava valik.
Egyéb gondolatok is felmertilnek majd beléle, tudatosan vagy tudattalanul, kézvetve vagy kozvetle-
nul, attél fuggbéen, hogy mennyit 6nt6zdd majd ezt a gondolatmagot, mennyit elmélkedsz rajta,
mennyire er@sited azt. Minden cselekvés, amit a testeddel végzel, egy gondolat. Minden cselekvés,
amely a szavaidban nyilvanul meg, szintén egy elmédben eliiltetett gondolat.

Ez az a terlilet, ahol a hatha joga taldlkozik a meditaciéval. Minden cselekedet, amit az ember a
testével végrehaijt, egy gondolatot Ultet el az elméjében. Egy 0j karma, egy Uj cselekvés plantalédik
igy az elmébe. Egy nehézkes jarasu személy minden alkalommal, amikor csoszog, a lustasag gon-
dolatat Ulteti az elméjébe. Ez a lusta gondolat aztan egy tovabbi gondolat magjava vagy nyersanya-
gava valik, mignem szokassa alakul. igy a kovetkezd reggel kényelmesen fekszik a parnajan, és
nem akar felkelni a reggeli &szanakhoz. Amikor végre felkel, mar tal késé lesz a gyakorlashoz. Akar
€hes, akar nem éhes, a szokas hatalmanal fogva taplalékért kozelit az ,anyai emlék" felé - amit a
hitészekrény: helyettesit -, hogy megkapja az érzelmi biztonsagot, és ellassa magét szoptatasi pot-
szerekkel. Ez a folosleges étkezés lélektana. Es mi mindannyian efféle dolgokat tesziink, folyamato-
san.

Valahanyszor az emberek megkérdeznek, hogy mit kellene tennilk a mértéktelen evés le-
allitasara, valaszom egyértelm(i: nézzenek utana érzelmi frusztracidiknak. Amikor az elme tompult
és kieléglletlen, az ember a hasat tolti degeszre, azt gondolvan, hogy ezzel az elméjét elégiti ki.
Ugy véli, hogy az elme elméjét télti meg a gyomor elméjének megtdltésekor. igy aztan altalaban
rosszkor vélasztja meg az étkezés idejét, rossz modon étkezik, helytelen testtartasban Ulve, negativ
gondolatokkal a fejében. Az el6z6 étel sincs még megemésztve, de 6 maris raeszik. Es minderrél
sajat maga dontott.

A hibas dontések ezen folyamata lesz végsd soron a betegség oka. A betegség tehat az eredeti
lusta gondolatbdl sarjadé szémoércemag megérése, vagyis a lustasag kiindul6é attitiidje valik egy
olyan gondolatta, amely arra biztatja az embert, hogy maradjon lusta, hogy ne haszndlja a testét
helyesen, ne taplalkozzon megfelelen, és ne aludjon egészségesen. igy vélik a szenvedés a kar-
majanak gyimolcsévé, és késébb panaszkodik majd a tll sok szenvedés miatt. A megkilonboztetés
eszk6zét, a buddhit (buddhi) kédés gondolatok fedik be, amely igy kapcsolédik be a ddontéshozatal
helytelen folyamataba. Ennek kdvetkeztében hoz az egyén olyan dontéseket, hogy kartékonyan
hasznalja testét.

A hibas dontések természetes karmikus kbdvetkezménye a szenvedés, ami val6jaban csupan a
felgyllemlett mérgek és egyéb karos anyagok tisztuldsa. A testben egymas utani rétegekben rakod-
nak le a mérgek, amelyek megfazasban, influenzaban, hasmenésben, bérbetegségben, sék, kalcium
és egyéb asvanyok lerakddasaiban, daganatos megbetegedésben és hasonl6kban kénytelenek
megnyilvanulni.

A hatha jogik egy igen bdlcs alapelvet kbvetnek, amit a vilhg minden bolcseleti iskolaja és 0sszes
filozéfiai irAnyzata tanit, és ami egyike a boldog élet szamos titkanak. Ezen alapelv szerint barmi
legyen is az, amit nem szeretsz, vallald el 6nként és készségesen, ha nem akarod, hogy az erével
latogasson el hozzad. Barmi is az, amit nem kedvelsz, csinald meg énként. Ha van valami, ami elél
elfutnal, fordulj szembe vele nyiltan, és kérdezd meg magadtol: ,Mitél is félek? Hadd nézzem csak
meg kozelebbrdl! Hadd vizsgaljam meg ezt a félelmet, ezt az iszonyatos dolgot, amitél annyira rette-
gek! Ezt a borzalmat, amit nem engedek magamhoz, ami elél elfutok."

| Példaul a vadonban é16 kutyanak természetes 6sztone, hogy az éjszakai vackahoz puha, leveles

25




Szvami Véda Bharati: A HATHA JOGA FILOZOFIAJA

terlletet keressen. Ugyanez a szokdsa minden lusta testnek, mint az enyém vagy a tiéd, hogy ke-
ressen egy kényelmes parnat vagy takarot és igy tovabb. Elszaladunk a fizikai kényelmetlenség elél.
A tapasz, az aszketizmus mogoétt az az elszantsag rejlik, hogy énként vallaljuk fol azt, amit amugy
eszlink agaban sem lenne megtenni. Fordulj meg, és tedd fel a kérdést: ,Lassam csak, mi is ez a
kényelmetlenség, ami eldl elfutok?" Az élet minden lépésénél ezt kellene tenniink. Ha el akarod érni
a tokéletességet - tOkéletességet az egészségben, tokéletességet az elmében, tokéletességet a
beszédben, tokéletességet a cselekvésben, tokéletességet a spiritualitdsban, tokéletességet az ahi-
tatban -, barmi is az, ami elél menekulnél, talald ki, hogy mi az, fordulj meg, nézz béatran szembe
vele, és vizsgald meg. Amint megfordulsz, az prébal meg elfutni téled, amitél oly sokaig féltél. Ha
menekilsz elble, Ulddz téged, de amint szembenézel a félelmeddel, és megszdlitod: “Nos, itt va-
gyok, megtalaltal engem", megprébal elszaladni. Te azt mondod neki: ,Eddig tldoztél engem, én
pedig menekiltem. Most maradj egy helyben, hogy megvizsgalhassalak! Mibdl is allsz? Mi is az,
amitél félek?" Vizsgald meg ezt! Elemezd!

A hatha jégdban ugyancsak létezik az az alapelv, hogy a fizikai kényelemnek ez a tévesen értel-
mezett szeretete nem mas, mint lomhasag, nemtér6domség, lustasdg és a tobbi hasonl6 dolog. Ez
az, amitél meg kell szabadulnunk. Megfordulunk, és ahol az elme miikddései a testiinkben hjjat,
zsirt és sok mas felesleges anyagot raktak le, mi eltavolitjuk azokat a karma megtisztitdsanak 6n-
kéntes gyakorlataként. Valaszthatunk napi tizenot percnyi kényelmetlenséget vagy tizendt napot egy
kérhazban. Végul is a mi dontésiink. Ha nem fizetjuk meg 6nként a karmanknak, ami jar neki, majd
kifizetteti vellink kevésbé dnkéntes alapon, és tizendt év multan tizenét hdnapot toltink majd kérhaz-
ban. Teljesen a mi dontésiink. A karmat meg kell fizetnink. Ha nem vallaljuk fel dnként a diétéat,
majd az orvos rendeli el. Ha nem tessziik meg ma, tizenét év mulva kell szembenézniink a sok fel-
gyllemlett problémaval, és majd akkor kell kezelniink a kialakult helyzetet.

A hatha j6éga gyakorlatainak egy része tehat a karma ellensulyozasa azaltal, hogy a gyakorld sajat
akaratabdl felvallal némi fizikai kényelmetlenséget, igy az elménk talajaban korabban eliltetett ma-
gocska gyiimolcsot hoz, és igen hamar rendezzik vele szadmlankat. A test kovérsége az elme hgjas-
sagat jelképezi, az elme elzar6dasanak, bedugulasanak a kifejezédése. Azt jelzi, hogy az elme min-
den egyes pillanatban, minden egyes Iépésnél helytelen déntést hoz.

A Joga-szutrakban a tisztitd gyakorlatokat saucsanak (Sauca) nevezik, amely az elsé az 6t nijama
kozil. A saucsa nemcsak a fizikai, hanem a mentalis tisztasagra is vonatkozik. Amikor az elme tisz-
tasagra tbrekszik, azonnal észreveszi a testben jelen Iév§ tisztatalansdgokat. A tiszta, vildgos elme a
joga szempontjabol megtisztult elmének tekinthetd. Az elme tisztasagan nem azt értem, hogy valaki
vildgosan lat valamilyen téméban, hanem hogy maga az elme teljesen tiszta, megtisztult.

A tisztatalansagoktél, akadalyoktol mentes elme igen tudatos, igen érzékeny a kérnyezetére. Egy
meditalé j6gi megérzi a nyirokcsomaoiban 1évé méreganyagokat, vagy ahogy korabban emlitettem, a
legkisebb salakanyag-darabkat is a vastagbélben. Olyan tényezdket tudatosit, amelyekkel egy atla-
gos ember nem foglalkozik. En példaul az étkezésnek a meditaciora gyakorolt hatasat figyeltem meg
igen alaposan. Kulénbozé idépontokban kell ennem, mivel étkezéseim idépontjat annak rendeltem
ala, hogy mikor kell meditaciét tartanom - a nap melyik 6rajaban, és hogy mennyi id6ére van sziiksé-
gem az eveés és a meditacio kozott -, hiszen ahogy az étel bekeril a gyomorba, azonnal észreve-
szem azt a prana-eré elzarédasaként. Tobbféle gyakorlatot (finom bels6, nem pedig kulsé, fizikai
gyakorlatot) kell ilyenkor elvégeznem ahhoz, hogy megtisztitsam az elmét az étel elfogyasztasa mi-
att keletkez6 akadalyoktol.

igy az elme megtisztitasatol automatikusan a test megtisztitasahoz jutunk. Egy tiszta elme nem
képes egy tisztatalan testben lakozni, éppugy, ahogy rendetlen kérnyezetben sem tud élni. Egy tisz-
ta elmének allandé napi szokasai vannak. Nézziink erre egy példat: nagyon egészségtelen szokas a
belek kilritése elétt megreggelizni. Elképzelhetetlen dolog ez egy olyan ember szamara, aki egész-
ségesen szeretne élni. Hogyan is lehet még tobb ételt rapakolni az emésztérendszerben 1évd, mar
megemeésztett tapanyag tetejére anélkil, hogy el6bb ne szabadulnank meg a féloslegtél? A saucsa,
az elme tisztitasanak gyakorlasaval természetes igénylinkké valik testiink megtisztitasa is.

Mi is a kapcsolat a fizikai test és a finom test koz6tt? Mar emlitettiik, hogy semmi sem torténik a
fizikai testben anélkil, hogy el6szor a finom testben ne térténne valami. Felfoghatatlan szamomra,
hogy anélkil érezhetnénk a virdg illatat, hogy a szaglas alapelve mar ne lenne meg a tudatunkban;
valamint azt sem tudom elképzelni, hogy megérinthetnénk barmiféle szilard anyagot anélkil, hogy a
tudatnak a szilardsagroél alkotott absztrakt elve ne élne mar az elménkben. Kilénben ez a kett6 - az
[észlelés] targya és alanya - nem kapcsolédna. Létezne a targy, de az alany [az észlel] nem venne
réla tudomast. Es ahogyan érvényes ez az elv a killsd személyiség és a koriilotte 1évé targyak kap-
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csolatara, még inkabb igaz a finom test és a korilotte |évé targyak kapcsolatara. Mi ez a targy a fi-
nom test koriil? A fizikai test. Mi ez a targy az En koril? Az elme. Mik ezek a targyak a finom test
korll? Kezek, labak, belsé szervek. Mik a targyak a fizikai test koril? A falak, a magnoé és minden
egyéb. Tehat ugyanaz az elv vonatkozik a fizikai testbdl a finom testre hato ingerre és a finom test-
bél a fizikai test felé érkez6 valaszra, mint a targyak feldl érkezé ingerek és az érzékszervi valaszok
kapcsolatéara.

Mit csindl manapsag sok orvos? Gydgyszert ad a betegeinek, példaul pajzsmirigyproblémakra, de
milyen karmabdl, milyen tudatossagbdl ered ez a betegség? Erre senki sem gondol, tehat csak a
tiineteket tuntetik el. Sem a mentalis, sem a karmikus aspektussal nem foglalkoznak. Eppen a tiinet
gyokér okaval nem térédnek.

Ez a helyzet manapsag Nyugaton, és nemcsak az orvoslas, de még a pszicholdgia teriletén is.
Példaul miért van az, hogy olyan robbanasszerlien megnétt az érdeklédés az asztrolégia irant?
Ugyanazért, amiért olyan sok ember fordul pszichiaterhez. Ez csak egy tlinete az altalanos érzelmi
bizonytalansagnak: ,Mit hoz a j6v6? Mi fog térténni? Mi lesz velem?" Ha valakinek nincs anyja vagy
apja, akkor van pszichiatere, vagy ha nincs pszichiatere, akkor van asztrologusa. Sok ember, aki
nem ismeri fel ezt a tényt, és érdeklédik e tertletek irant, valdszinlileg meg fog utkdzni ezen a kije-
lentésen, de azon emberek 99%-a, akik eljonnek hozzam, és érdeklédnek az asztrolégia irant, az
érzelmi instabilitds és bizonytalansag érzéseit mutatja. Aggoédnak a j6vé miatt, és hidnyzik az 6nbi-
zalmuk és a sajat magukba vetett hitiik - ezért a csillagoktdl varjak az dtmutatast.

Indiaban, ahol az asztrolégia tudomanya elérte a fejlettség bizonyos fokat, és igen altaldnosan
haszndljak is, szintén létezik a bizonytalansag ezen érzése. Ugyanakkor Indidban az asztrologusok
mindig karmikus 0sszefiggésben nézik ezt. Azt mondjék: ,Ez és ez kdvetkezik az utadon, de elke-
rulheted ilyen és ilyen karmikus cselekedetekkel, vagy ilyen és ilyen gyakorlat elkezdésével, vagy
ilyen és ilyen szolgalat elvégzésével." Példaul azt mondjak: ,Menj, és végy harom réf vords szovetet,
és add oda valakinek!", vagy ,Vegyél néhany kil6 szezammagot, és add oda valakinek!". Tégy ilyen
és ilyen jocselekedetet, hogy elkerllj ilyen és ilyen helyzetet, amely varhatéan felbukkan az életed-
ben. Barmi is maga a cselekedet vagy a mogotte meghlizodoé gondolat, akarmi is az, van benne va-
lami karmikus; és ott van az a tudas is, hogy képes vagy elkerllni ezeket a rad leselkedd hatasokat.
Tehat az elme véltozasa révén, a finom test véltozdsa révén megszinteted az okokat, amelyek,
mondjuk, a pajzsmirigyproblémat okozzak. Mentdlis szinten dolgozol. Adsz valakinek egy mantrat,
amely a torokk6zponton torténd koncentraciéval jar egyitt, és megtanitod a valltartasra
(szarvangaszana [sarvarigasana)). Egy mantra, egy koncentracio, egy vdlltartas, és akkor azt mon-
dod: ,Szedd tovabb az ajanlott orvossagodat addig, amig aztdn mar nem lesz sziikséged ra!" Semmi
sem torténik az ember torkaval, hacsak nincs valamiféle energiazavar a finom testében. igy nem-
csak a test figyelembevételével, hanem az energia szemsz6gebdl is dolgozol. Dolgozz rajtuk egy-
szerre, és az egész lényt gyogyitod - a fizikai, a finom testben talalhaté és a mentdlis Iényt - a medi-
tacio szintjén, karmikus szinten és igy tovabb. Ez egy hosszu tava folyamat. A modern nyugati or-
voslast a gyors eredményekre tervezték, és az nagyon gyorsan enyhiti a fajdalmat, de &ltalaban
csak atmenetileg. Mindent 6sszevetve kételkedem, hogy a bolygdnkon |évd 6sszes fajdalom meny-
nyisége csokkent volna a modern technoldgiaval, figyelembe véve az érzelmi fajdalom, a fizikai faj-
dalom, a csaladi fajdalom sth. mennyiségét.

Az emberek gyakran kérdeznek az aurardl. Azt kérdezik: ,Milyen szinl az auram?", és igy tovabb.
Keleten és Nyugaton egyarant kevés ember tud barmit is az aurardl. Az egyén aurdja - barmi is az,
amit auranak hivunk - érzésrél érzésre, pillanatrdl pillanatra valtozik; éppugy, ahogy a tenyérjoslas
sem megbizhat6, mert ahogy az ember elméje valtozik, gy valtozik a tenyere is, minden hat hénap-
ban. Megfigyeltem a tenyerem: hozok egy 0j dontést, és a tenyér vonalai megvaltoznak. Masrészrél
egy hatarozatlan embert raszedhetnek. Azt mondja az asztrolégus: ,Tizennyolc éves korodban 6n-
gyilkossagot fogsz elkdvetni”, és az illetd fogja magat, és ongyilkossagot kbvet el tizennyolc éves
koraban. De mi volt az ok, és mi az okozat? Taldn maga a kijelentés volt az 6ngyilkossag elko-
vetésének az oka. A dolgokat mindig az eré és nem a gyengeség szempontjabol kell megkozeliteni.
Egy er8s pszichéjli emberre nem hatnak az ilyen proféciak. Lathatja a tendenciakat az asztrolégia és
a tenyérjoslas révén, de az akaratereje segitségével (] irdnyt szab nekik. Isten embere azt mondja:
.Mi vezet az életemben? A csillagok? Ki iranyitja a csillagokat? Isten. Hagyni fogom, hogy életemet
és szabad akaratomat az vezérelje, aki a csillagokat iranyitja." Ez az isvara-pranidhana (isvara-
pranidhana), az dnatadas Istennek, a hit, az 6tddik nijama a jéga nyolctagu rendszerében.

A gyakorlat soran felmeril a kérdés, hogy az ember igymond a térvény betlije szerint él-e, vagy
inkdbb annak szellemében. Az emberek egészen gyakran el6irasszerlien és mechanikusan végzik a
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gyakorlataikat: ,irva vagyon: ilyen és ilyen szégben mozgatta a karjat", tehat én is ilyen és ilyen
szdgben mozgatom a karom.

De az élethez val6 altalanos hozzaallasuk nem valtozik. Ez latszik a taplalkozas koril kialakult
6riletben is, és mikdzben az egyik fajta drogkultarat felvaltjdk egy masikkal, a taplalkozasra vonat-
koz6 atfog6 attitdjuk nem valtozik. Az étel még mindig csak egy targy marad, amit az ember kiva-
laszt és a sz4jaba helyez, amikor megkivanja vagy megéhezik. Valaki az étrendjével kisérletezik, és
kijelenti: ,Csak nyers gyumolcstket eszek a jovében." De hogy mikor eszi azt, hogy hogyan és
mennyit eszik belble, azzal nem torédik. Az étel ajAndékanak halas elfogadasat is figyelmen kivl
hagyja, valamint azt, hogy tovabbadja ezt az ajAndékot azzal, hogy valaki masnak felajanlja. Anélkal
eszik, hogy felajanlana az ételt barki masnak.

Van két ember, akik egy lakasban élnek, és van egy almajuk. Az, aki el6szdr érkezik haza a la-
kasba, fogja az almat, és megeszi. Ez nem taplalkozas. Hagyd meg a felét a masiknak, és tartsd a
gyomrod félig Uresen. Ez a joga elképzelése a taplalkozas forradalmardl - osztozas szeretettel. Ek-
kor az egyéni elme az egyéni testbe fogja vonzani a kozmikus pranat.

Latok fiatalokat - 16-17-18 éveseket -, akik mindennap az orvoshoz szaladnak. Mindenféle diétat
kiprébalnak, és minél tébbet jarnak az orvoshoz, annél betegebbé valnak, mert az elméjik megers-
siti a képet: ,Beteg vagyok, beteg vagyok." Tehat a betegség megjelenik, az elme pedig mindent
kihoz a betegségbdl. Ez nem azt jelenti, hogy ne menj orvoshoz, ha beteg vagy. Nem igy értem.

Sokkal inkabb azt mondom, hogy nem tudunk elszigetelten megfogni egy kis részt, és kisérletezni
vele anélkll, hogy a ra vonatkozé teljes karmank ne valtozzon, anélkul, hogy altalanos fejlédésiink
részévé ne tennénk. En inkabb lennék olyan ember, aki hust eszik, és megosztja azt masokkal, mint
vegetarianus, aki remete modjara taplalkozik, és nem osztja meg az ételét masokkal, legalabb az
elméjében. Ha csak a sajat élvezetedért eszel, akkor a Bhaga-vad Gita (lll. 13.) szerint csak blnt
eszel.

Azt kérdezik télem az emberek, hogy ,A hatha joga elétt vagy utana kell lezuhanyoznom?" Elirt
torvényt varnak. De mi a zuhanyozas? Ha nem tudjuk feléleszteni azt az eszmét, hogy minden viz
magzatviz, hogy a vizbe jutds az anyaméhbe jutds, megmart6zas az 6si, kozmikus 6ceanban, hogy
a napi zuhanyozas Jézus keresztelése a Jordan folyéban, hogy a zuhanyozas a lemondas cseleke-
dete, a szennyezédés eltavolitasanak cselekedete a testrél és az elmébdl - ha ez az attitlid nincs
jelen, akkor akar a hatha testhelyzet elétt zuhanyozunk, akar utana (vagy egyaltalan nem zuhanyo-
zunk), nem sokat szamit. Csak a test tisztitasa lesz, ez minden. De az atfogd pszicholégiai hatas
elmarad - mert tonkretettik a mitologiat, mert megoltiik Miltont, mert meggyilkoltuk Dantét, mert el-
pusztitottuk az 6si gorog kulturat, mert megszakitottuk a kapcsolatot az egyéni elme és a kozmikus
elme k6zott, mert tllsagosan szégyelliink verseket szavalni az iskoldban. Mert ezek a kollektiv, kul-
turalis gyilkossagok eredményezik azt, hogy a zuhanyozas szamunkra csupan a piszok és az iz-
zadtsag lemosésa a testunkrél; &m a lelki megelégedettség, a spiritualis megelégedettség, a ritudlis
megelégedettség, az elme megtisztitdsa, a gondolkodasmaod atfogd megvaltoztatasa - az hianyzik.

Itt rejlenek a modern ember alapvet6 pszicholbgiai problémai: a targyak csak targyak, nincsenek
lelki kapcsolataik. Nincs semmi, ami a finom testbdl aramlana 6nmagunk és a magzatviz kdzott. Ha
ez a mindenre kiterjedd hozzéallasunk nem véltozik, akkor csak a testiinket mozgatjuk a napudvoz-
letben, és az nem segit. Amikor a testi jégat gyakoroljuk, inkdbb engedjik meg az 6sszekapcsolo6-
dast az elme Iényege és a hatalmas kozmikus energiamez6 kozo6tt az elménkben. A kettd egy.

A joégafilozéfiaban harom univerzalis minéség létezik: a tamasz (tamas, stabilitas), a radzsasz
(rajas, aktivitas) és a szattva (sattva, harmdnia). Személyes szinten a tamasz a letargianak, az elme
nehézkességének vagy a depresszidnak a formajat oltheti, a radzsasz az izgatottsag vagy az ide-
gesség formajat, mig a szattva az oromteliségnek, az elme tisztasaganak és nyugalmanak forméjat
Oltheti. A természetben minden rendelkezik ezzel a harom minéséggel - az ételek is, és, éppugy,
mint kdrnyezetének dsszes tobbi dolgaban, a jogi valogat, hogy minek a megtapasztalasat engedi
meg maganak, mert minden egyes tapasztalat otthagyja lenyomatét a finom testen.

Bizonyos ételek tamaszikusak, szattvikusak vagy radzsaszikusak, sét mi tobb, mi magunk is
szattvikusak, radzsaszikusak vagy tamaszikusak vagyunk. Az étkezést ebben az atfogd kontextus-
ban kellene néznink. Remek, valaszd a megfelel§ ételt. De valasszuk az ételhez ill§ helyes attit(dot
is! Maskulénben a jé étel rossz étellé valik. Ha ahelyett, hogy hdst ennénk, salatat esziink, de csu-
pan énmagunkat szolgaljuk ki vele, akkor eliiltetjik a karmanak egy olyan magjat, amely emésztési
problémakat terem. Az emésztési problémak karmikusan jénnek létre az 6nzé étkezésekbdl. Tehat
az 6nzd étkezés hozza létre azt a feltételt az elmében, amely altal olyan jellegli aggodalmak ébred-
nek benniink, hogy fekélyesek lesziink. J6 dolog szattvikus ételeket enni, de még jobb szattvikus
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hangulatot apolni, mikdzben elfogyasztjuk az ételt. Ha az elmdlt életinkben allandbéan hazudoztunk,
valamilyen titkos blint rejtegettiink, mely fesziltségben és aggodalomban tartott minket, akkor 6ha-
tatlanul asztmasok leszink. (Természetesen nem ez a kizardlagos oka ennek a betegségnek; min-
den betegség kulonféle okok variaciéjabol fejlédik ki. Itt csak arrdl az okrdl beszéliink, amely fontos a
jelenlegi ttmank szempontjabdl.)

Képesek vagyunk lekiizdeni ezt a karmikus allapotot azzal, hogy bizonyos tipusu cselekvésekbe
fogunk - () cselekvésekbe, amelyek ellentétesek ezekkel a finom testbél j6vé lelki hatasokkal. Ezt
azonban bintudattal nem tudjuk megtenni - csak pozitiv megerdsitéssel hajthatd végre. Tehat ha azt
mondom, hogy: ,Emésztési problémaktdl szenvedek, amelyek az 6nzé étkezés karmajabol erednek,
ezért mostantdl, amikor salatat készitek, mindig megyek és bekopogtatok a szomszéd lakas ajtajan,
és megosztozom a salatamon. igy megszabadulok az emésztési problémaktdl”, az nem fog miikdd-
ni. ,Hol egy szerzetes a koldul6téljaval? Hadd kuldjek néhany banant a Himalayan Institutenak, igy
megszlintetem az emésztési problémamat.” Nem, ez a megkdzelités nem fog mikodni. Meg kell
hogy legyen benniink az a szandék, hogy szeressink, hogy térédjink a masikkal, hogy megosszuk,
amink van, és ennek a szandéknak tisztanak, pozitivnak, dnzetlennek kell lennie, mindenféle ered-
mény elvarasa nélkil, a cselekvésiink gyimadlcsének kérése nélkiil. Tettlink csak ekkor fogja létre-
hozni a sziikséges valtozast a finom testben, amely nagyon pontosan ki fogja igazitani a mentélis
test és a fizikai test kdzotti kapcsolatot. Ez az aprolékos, megfoghatatlan kiigazitas meg fogja valtoz-
tatni a valadékok aramlasat a mirigyekben, és elkezdi helyrehozni azt a karosodast, ami multbeli
0nz6éséglnk kdvetkeztében az energiak eltorzulasa altal jott [étre.

A finom test energiamintainak megvaltoztatasa mellett - amit az egyén attitidjének és élet-
moédjanak megvaltoztatasa eredményez - mas maédszerek is vannak a betegségek gydgyulasanak
elésegitésére. A hatha jéga gyakorlatai mentalisan is végezhetdk azok szaméra, akik olyan betegek,
hogy nem tudndk elvégezni azokat. A gyakorlatokat a beteg testrészek érdekében végezziik, menta-
lisan. De van ennek egy titka, méghozza a légzés. Ha példaul fekélyes vagy, és az agyadban fek-
szel, akkor lazitsd el az egész tested, és lélegezz ki ugy, mintha a fekély rosszindulatat Iélegeznéd ki
az adott teriiletrdl, kifelé, a Iégutakon keresztlil. Megteheted ugyanezt akkor is, ha egy kelés van a
testeden. Ez csokkenteni fogja a fajdalmad, és némiképp csdkkenti a méreganyagok jelenlétét is. A
légzés az, ami az adott pontbdl felfelé és kifelé aramlik, kifelé az orrlyukakon keresztil - ezutan Iéle-
gezz be ugy, mintha béke és gybgyulas aramlana az adott pontba. Ha van valamilyen problémad, és
éppen nem tudsz gyakorlatokat végezni, akkor végezhetsz l1égzégyakorlatokat - ugy lélegezve, mint-
ha a lélegzet a sziv teruletérél aramlana ki- és felfelé, és aramlana az adott terlletre. Ismételd ezt
mindennap egy 6ran at a gyoégyulas érdekében, otthon az agyban fekve vagy a kérhazban. Ez az
elsé gyakorlat az 6ngydgyitas Osszetett és kiterjedt mivészetében.

Ugyanakkor fizikai néz6pontbdl is dolgozunk, a sziv ezen nyitottsagaval végrehajtva gya-
korlatainkat. Amikor kitarjuk a karjainkat, akkor ne csupan az ures térbe tarjuk azokat, hanem az
egész univerzumra. Amikor zarjuk a karokat, az ne a visszahlzas 6nz6 cselekedete legyen, hanem
Olelés és Osszegyljtés. Nem szabadna hagynunk, hogy a hatha joga szinhazi eldadassé valjon. En-
gedjik a pozitiv hangulat felébredését. A hatha jéga gyakorlasakor vagy egy mivésznél hivatasa
gyakorlaskor az a legnagyobb probléma, hogy a hangulata nem valtozik az akarata szerint. Ez egy
olyan dolog, amit meg kell tanulnunk - megvaltoztatni a hangulatainkat az adott pillanatban, nem
csupan testi akrobatabemutatét nydjtani. Tehat akar lezuhanyzunk, akar kitarjuk a karjainkat, hagy-
juk, hogy az egy impulzus legyen az elme felé.

Vannak példaul bizonyos mantrak, amelyek a naptdvozlet kilénb6zé mozdulataihoz tarsulnak.
Létezik egy olyan mantra, amely a napudvozlet mind a huszontt fazisan végigvonul. Egyes
mantrakat bizonyos testhelyzetekben gyakorolnak. Ugyanigy az aszanak kulénbdzé nevei - az allat-
nevek - karmikus ciklusokra utalnak. Hagyomanyosan az alapvetd aszanak nyolcvan-négyes cso-
portjat tanitottak, a 8 400 000 faj és alfaj egy ciklusat szimbolizalva, melyen keresztiil a Iélek megte-
szi Utjat, mig emberi Iénnyé valik. Ez a nyolcvannégy aszana elnevezéseket reprezentél, mindegyik
szdzezret. Nem vagyok abban a helyzetben, hogy felsoroljam mind a 8 400 000 fajt és alfajt, de a
keres6k felvették ezeket a helyzeteket, és felismerték: ,ime, ez is egy élet. Mit tanulhatok egy kigyo-
t61? Mit tanulhatok egy teve testét6l?" Vegylk példaul a kundzsala krijanak (kurjala kriyd) hivott
gyomormosast, az ,elefant ténykedését". Az elefant felsziv bizonyos mennyiségi vizet, majd kihany-
ja azt. Ugyanigy az 6si jogik is felszivtak némi vizet, és megtanultdk, hogyan kell azt kihanyni, min-
den reggel kimosva ezzel a gyomrukat. A jogik megfigyelték az allatokat, és azt kérdezték: ,Mik is
azok az egészséges dolgok, amiket 6k 0sztondsen végeznek, mi pedig nagy intellektualizmusunk-
ban elfelejtettiink?" Megfigyelték, ahogy a kigy6 nyuijtja magat, és lattak az elérheté hatast (a kigyo
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semmi mas, csak egy gerinc). A trataka (trafaka), a mozdulatlan tekintet gyakorlatat szintén a kigyok
megfigyelésébdl tanultdk meg, mert agy tartjak, hogy vannak bizonyosfajta kigyok, amelyek hipnoti-
zdaljak aldozatukat. (Hogy 6k hipnotizaljak az aldozatokat, vagy az 6ket megpillant6é aldozatok valnak
hipnotizaltta az ijedtségtdl, az egy masik kérdés.)

Amikor egy keres6 egy aszanét gyakorol, helyredllitia a kapcsolatot az 6szténds és az intellektua-
lis kozott. Ha a hatha joga és az aszanak egész tudomanya eltinne a mai napon, az emberiség azt
elébb vagy utdbb Ujra felfedezné - néhanyan, akik érzékenyek énmagukra és az allatvilagra, megta-
lalhatndk ezt az ismeretet 6nmagukban. Létezik valami 6sztonds a természetben, a mi természe-
tinkben, amely azért kialt, hogy terjeszkedjen, hogy kiterjesszik, hasznositsuk.

Meglepddtem, amikor elészdr hoztam haza Gjszulétt fiamat, Angiraszt (Arigiras) a kérhazbél. A
csecsemék rekeszizomlégzéssel sziletnek. Megfigyelted mar valaha egy baba légzését - hogyan
mozog az egész torzse? Itt én mindenfelé tanitokat kildok, hogy a rekeszizomlégzést tanitsak az
embereknek, és a tanulok olyan sokat fizetnek, hogy megtanuljanak rekeszizommal Iélegezni! ,Kisfi-
am, hol tanultad ezt? Melyik jogaiskoldba jartal?" Tehat az emberi Iényben megvan ez a természe-
tes joga. Mi az asitas? A szén-dioxid felgyilemlik, és a test oxigént kivan. Fesziiltség keletkezik,
amit a test oldani akar, tehat elvégzink egy hatha joga nyujtast, egy asitast, egy természetes hathat.

Ha megvizsgaljuk természetes hajlamainkat, elérkezhetiink arra a pontra, ahol a teljes joga-
gyakorlas eljut hozzank. Most az el6irasok szerint kell tanulnunk a jogat, mert nem vagyunk érzéke-
nyek semmire, ami természetes benniink. Miért? Mert helytelenil tanitottak minket az elme haszna-
latara; elhitették vellink, hogy a racionalis elme az egyetlen valamireval6 elme. Arra tanitottak ben-
ninket, hogy ami hidegen hagyja a racionalis elmét, az értéktelen: szabadulj meg tdle, hajitsd el: a
vallast, a ritualét, a mitologiat, az érzékenységet, a kdrnyezetet, az 6sztont, mindent - hajitsd el
Mindazért, amit az afrikai primitiv torzsek asszonyai természetes moédon végeznek a gyermeksziilés
soran, nekink itt tanfolyamra kell jarnunk, hogy megtanuljuk. Dr. Leboyer indiai asszonyokat tanul-
manyozott szilés kdzben, és irt egy konyvet, amelyet milliészamra adnak el. Tehéat: 6nérzékenység,
onvizsgalat; atfog6 kép az univerzumrdl - hol vagyunk abban az univerzumban, mik a kapcsolataink,
az energia, az elme rezdllései hogyan kapcsolédnak a napkorona rezdiléseihez - vedd észre, hogy
a kettd egy és ugyanaz a mozgas! Ismerjik ezt a Holdban és az arapalyban, valamint a menstruaci-
0s ciklusban, mégsem értjuk.

A hatha j6ga igazi filozéfidja a gyakorlas, az elme gyakorlasa altal tarulhat fel eléttiink - ha menta-
lis gyakorlatként, istentiszteletként végezzik, mint egy olyan cselekedetet, amellyel helyreallitjuk
mind az als6, mind a felsé vilaghoz fiz6dé kapcsolatunkat. Az 6sztonok, a kigyo, a teve és az ele-
fant also vildagahoz és az energialények - amik valojaban vagyunk - felsé vilagahoz fliz6dé kapcsola-
tunkat. Energialények vagyunk, amelyek jottek, és elfoglaltdk ezeket a fizikai testeket, és hatalmat
gyakorolnak félottik. Ebben az 6sszefliggésben kell gyakorolnunk és élvezniink a jogat. Tokélete-
sen élvezniink kell, ne tegyiik a j6gat kdtelességgé.

A hatha jéga és a meditacié négy ponton kapcsolodik egymashoz. Hol ér véget a hatha joga, és
hol kezdddik a meditacié? Természetesen a hatha jéga maga is egy meditativ gyakorlat; de van
négy atmeneti terilet, négy lancszem a hatha joga és a valédi meditacié kozoétt. Elvégzed fizikai
gyakorlataid sorozatét, és az utolsék egyike a fejendllas. Amikor végeztél a fejendllassal, Ujra a la-
badra allsz annyi ideig, ameddig a fejenallast végezted, majd lefekszel hullapézba. A hatha jéga
telies gyakorlasa olyan, mint az istentisztelet egy gesztusa, egy ritualis cselekvés, a teremtés és
feloldédas ciklusdnak végigjatszasa, a szlletés és a halél kdrforgasdnak Ujrajatszédsa. Egy mély 1é-
legzetvétellel kezded, és egy holttesttel fejezed be; naponta meghalsz, ezaltal halhatatlanna valsz.
Az egyetlen médja a halhatatlansag elérésének az, hogy a halal szérumabdl mindennap beveszel
egy kicsit - ez az immunitas alapelve. Tehat hullap6zban fekszel, ellazulsz, és akkor az elvezet a
meditacidhoz. Ez a hatha jégabdl a meditacidba valé atmenet egyik Gtja.

A masodik a prangjaman at vezet. A fizikai test edzése a 1égzés mélyilését eredményezi. A Iég-
zés mélyllése a prana ellenérzéséhez vezet, ez utébbi pedig létrehozza a meditaciot.

A harmadik Ut az aszanak természetes gyakorlasan keresztiil vezet. Amikor a tested teljesen el-
lenérzésed ala kertl, akkor a testhelyzeted is ellenérzésed ala kerll; és amikor képes vagy hosszu
idén &t egy bizonyos testhelyzetben tartani a testedet, mikdzben az elme erélkodik, erélkodik, erél-
kodik, hogy megmozditsa a testet, de egy részed azt mondja: ,Nem fogok megmozdulni" - akkor az
elme leallitja a kiizdelmet, és megnyugszik. Ez vezet el a meditacidba. Ezt hasznaljak a tibeti kolos-
torok egy részében a meditaciés gyakorlas elején; csak Ulj hosszl idén keresztll, és mondd azt:
.,Nem mozdulok meg." A hosszu id6 nem egy o6rat vagy két érat jelent, hanem nyolc 6rat, harom év,
harom hénap, harom nap, harom 6ra ulést egy helyben, mik6zben még ki sem tudod nyujtéztatni a
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tested teljesen. Tehat ez a harmadik Ut, a test mozdulatlansaga, melyet azaltal ériink el, hogy t6-
kéletesre fejlesztiink egy testhelyzetet. Ez egy nehéz ut, de végil az elme mozdulatlansagahoz ve-
zet.

Azutan ott a negyedik at, mely a hatha jéga hat krijajadnak tokéletesitésén at vezet, melyeket min-
den, a témardl irt komolyabb kdnyvben ismertetnek. Az utolsé krija a trataka. Szemgyakorlatként
kezded, amely rogzitett nézéssé, majd koncentraciova valik, s amikor ez a koncentraci6 meghosz-
szabbodik, meditaciova alakul.
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4.FEJEZET

A teljes testbeszéd

Patandzsali Joga-szutraiban harom aforizma szol a testhelyzetrdl, melyeket az aldbbiakban ta-
nulmanyozni fogunk. Az elsé szutra a Il. 46.: Szthira-szukham &szanam (sthira-sukham asanam),
vagyis ,A testhelyzetnek szilardnak és kényelmesnek kell lennie." A testhelyzetnek nemcsak szilard-
nak kell lennie, nemcsak kényelmesnek, hanem szilardnak és kényelmesnek. Elegendd annyit mon-
dani, hogy amikor valaki szilardda valik a kényelmetlenség érzése nélkil, akkor az 4szana tokéletes.
Ez nemcsak azt jelenti, hogy valaki kivalaszt egy aszanét, egy testhelyzetet, amely szilard és ké-
nyelmes, hanem hogy szildrd médon Ul abban az aszanaban hosszu idén at, a kényelmetlenség
érzése nélkil - ez az aszana tokéletessége. Egy szilard és kényelmes helyzettel kezdjik, de azutan
tokéletesitjik azt oly médon, hogy szilardda és minden kényelmetlenségtél mentessé tesszik.

A masodik szatra, amit tanulmanyozunk, a Il. 47.: Prajatna-saithiljananta-szamapattibhjam
(prayatna-Saithilyananta-samapattibhyam), vagyis ,[A testhelyzet tokéletessé, szilardda és ké-
nyelmessé tehetd] az eréfeszités ellazitdsa [nem pedig az erélkddés] révén és a tudatossag végte-
lenen valo rogzitésével." Szvami Rama (Svami Rama), a Himalayan Institute alapitdja és spiritudlis
vezetOje az aszanakat két fajtara osztotta: a testkultira aszanira és a meditacido aszanéira. Ez a
szltra a meditaciés aszanakra vonatkozik, de bizonyos mértékben a testkultira aszanai is meditativ
aszanak, amelyek nem sajatithatéak el meditativ attit(id nélkil. Két valtozata van e szutranak, néhol
ananta-szamapattibhjamként (ananta-samapattibhyam), mashol anantja-szamapattibhjamként
(ananyta-samapattibhyam) olvashatjuk. Mindkét verziét meg fogjuk vizsgalni.

Egyrészrél a hathat erének hivjak, de minél hamarabb elhagyjuk az erét, és a relaxaciét hasznal-
juk az aszana tokéletesitésére, annal jobb. Az eréfeszitésnek és a mozgasnak természetesnek kell
lennie. A hatha sz6 maésik jelentésének értelmében - a ,ha" a Nap, a ,tha" pedig a Hold - ha a lég-
zésritmust a test és az elme relaxaciojaval egyutt alkalmazzuk, akkor ez segit nekiink a testhelyzet
tokéletesitésében. Nem az a mddja a testhelyzet tokéletesitésének, hogy az elme harcol az elmével,
és a testet is kiizdelemre készteti a test ellen az dszana végrehajtasakor. Az elmének teljesen ella-
zultnak kell lennie, az er6feszitésnek pedig ellazult eréfeszitésnek, melyet nagyon természetes rit-
musl mozgas kisér - ellazult végtagokkal és elmével. igy az aszanat sokkal kénnyebben és kényel-
mesebben tokéletesithetjuk.

Ebbdl kifolyolag az aszana tokéletesitésének egyik titka az, hogy Ujra és Ujra elvégezzik mentali-
san, mintha csak arrdl fantazialnank, hogy az aszanat végezzuik. Menj végig minden egyes 4szanan
képzeletben, mintha elvégeznéd azt, és figyeld meg a teljes mentalis folyamatot, ahogyan az elsé
fejezetben kifejtettem. Ez eléfeltétel mindegyik aszananal.

A hatha joga tanit6janak némi idét az 4szana mentalis gyakoroltatasara kellene forditania a fog-
lalkozason. Miel6tt a csoport az 4szana gyakorlasdba fogna, ismertetnie kellene és be kellene mu-
tatnia azt, mikdézben a tanitvanyok teljesen ellazitjak testiiket és elméjiket. Elészor meg kellene fi-
gyelnitk a gyakorlatot, majd vizualizalniuk kellene magukat, amint végigmennek minden egyes moz-
dulaton. Az egész test mozgasat érzékelnink kellene, nem csupan a kitartott helyzetét, hanem
mindazt, ami kellemesen elvezet benniinket a kitartott poziciéig és onnan tovabb. A kezdéknek men-
talisan meg kell tapasztalniuk a mozgasnak azt a kbnnyed, természetes, finom folyamatéat, ami haté-
konyan és kellemesen vezeti 6ket keresztil az 4szanan. Hagyjuk 6ket mentalisan, meditativan dol-
gozni, és azutan kérjik meg 6ket, hogy végezzék el a testtel azt, amit az elme mar elvégzett. Végul,
az aszana végrehajtasdnak mentalis folyamataban, fel fogjdk ismerni a jelen 1évé akadalyokat, és
ebben a mentalis folyamatban kezdik éket elsimitani, eloszlatni. igy az a testi ellenallas, amely nem
mas, mint feszlltség, fokozatosan megszlinik, és az aszana szilardda valik, minden kényelmetlen-
ségérzet nélkil. Tehat ez a prajatna-saithilja, az eréfeszités ellazitasa.

A szitra masik olvasata az ananta-szamapattibhjam, az elme rogzitése a végtelenen, kon-
centracio a végtelenen. A végtelen sz6 jelentése kétrétl lehet. Egyik jelentése ahhoz a testinkrél
alkotott korlatozott koncepcidhoz kapcsolddik, miszerint az egy materialis targy, amely ilyen és ilyen
maddon helyezkedik el a térben és az idében. Figyeld meg ily modon a tested: nehéz, a gravitacié
érzését hordozza. Ez a gravitaciés érzés, a nehézség, a guruta (gurutd) a felelés merevséginkért.
Amikor az elme tuljut a tér, az id6 és az okozatisdg azon korlatain, melynek a fizikai test alavetett,
akkor a teljes személyiség a végtelen részéveé valik. Amit nehezen tudunk befolyasolni a tér, az id6

32



Szvami Véda Bharati: A HATHA JOGA FILOZOFIAJA
€s az okozatisdg ezen merevségeinek kontextusaban, az kénnyen alakithatova valik, ha a végtelen
részének tekintjik.

Ezen a szinten valamiképpen lehetetlennek tlinhet, hogy egy tanul6, aki épp most kezdi a joga
gyakorlasat, elvarhatna az elméjétél, hogy olyan mértékben éallapodjon meg a végtelenen, hogy a
teste komolyabb eréfeszités nélkiil elérje az dszana tokéletességét. Ugy tiinik, hogy az eszkoz, a
szadhana (sadhana) valik célla, szandhjava (samdhya), a szandhja pedig szadhanava. Ugy tiinik, az
eszkbz valt magava a célla. A legmagasabb rend(i koncentracio, a legmagasztosabb szamadhi
(samadhi) célja az elme rogzitése a végtelenen, és ezek az aszanak és a tobbi mind ennek az esz-
kozei. Az 4szana, az astanga joga tagjainak harmadik eszkdze ugy valik tokéletessé, hogy az elmét
rogzitjik a végso, végtelen tudatossagra. Ha elfogadjuk a szltra ezen sajatos értelmezését, akkor a
szltra azt allitja, hogy ha val6ban eléred a végsét, akkor a joganak mindezen tagjai automatikusan
tokéletessé valnak. Hiszen ki tanitotta jégara Assisi Szent Ferencet? Ki tanitotta jogara a jégarend-
szer elsé alapitojat? Mivel elméjik megallapodott, az 4szana eréfeszités nélkil tokéletessé valt.

Hogy itt egy idére eltérjek a targytdl, teoldgiai korokben mindig is vita folyt arrél, hogy a szanszkri-
tul sziddhiknek (siddhi) nevezett csodalatos erék vagy eredmények a kegyelem ajandékai-e, vagy
ugymond kemény munkaval elnyerhetéek. A keresztény tradicioban létezik egy olyan tantétel, hogy
példaul a gyégyitas ereje, az 6rddg kilizésének képessége vagy a nyelveken valé beszélés mind a
Szentlélek ajandéka, és mi nem igazan tudjuk megszerezni azokat. Ez egy nagyon érdekes téma, és
nem korlatozédik csupan a keresztény teolégiara. A cselekvés és a kegyelem kérdése, a mi felké-
szllésink és az isteni ajandék a gyakorlati metafizika része.

A jogi altalanos vélasza szerint, bar szerzett sziddhirél beszélink, elészér mégis az arra valé al-
kalmassagot kell elérniink. Miért van az, hogy én nem kapok meg egy bizonyos képességet? Példa-
ul miért nem tudok odamenni egy farkashoz, és azt mondani neki: ,Figyelj, farkas testvérem, ne
bantsd az embereket." Es a farkas testvér erre azt felelné: ,Rendben, szent, nem fogom." Miért
nincs meg ez az erém? Miért olyan részrehajl6 az Isten, hogy Szent Ferencnek megadja ezt a ké-
pességet, nekem pedig nem? A - keresztény, hindu vagy japan - valasz az, hogy akkor kapjuk meg
a képességet, amikor megfelelé6 edénnyé valunk. Egy 6ceant nem lehet egy félliteres palackba tolte-
ni. Ki kell terjeszteniink az elménket imankon, soévargasunkon, ontisztitasunkon, fegyelminkdn és
koncentracionkon keresztiil.

Az erbfeszités nem a sziddhi elérésére, a képesség elnyerésére iranyul. A képesség orokkeé jelen
van, mindig itt van, mivel Isten mindendtt jelenvald, mindenki szamara elérhet6. Az eréfeszités 6n-
magunk olyan foki megtisztitasaban all, hogy a képességre alkalmas edénnyé valjunk. Egyaltalan
nincs kétségem afelél, hogy Szvami Rama, akit a szeretet és tisztelet gesztusaként ,Szvamidzsinak"
(Svamiji) hivtunk, azt mondand, hogy a képesség (egy sziddhi megszerzése) az 6nmagunk megtisz-
titaséara tett eréfeszitéseink ,melléktermékeként" jelenik meg.

Mindaddig, mig az oOntisztitds bizonyos szintjét el nem érjuk, addig, bar az 6rokké jelenlévd ké-
pességek léteznek, nem vagyunk elég nagy ,tartalyok" ahhoz, hogy befogadjuk éket.

Ugyanez vonatkozik az azonnali szamadhira. Vegyuk példaul egy olyasvalakinek a kérdését, mint
Szent Pal, aki Krisztus egyik f6 ellensége, és azutan hirtelen arra eszmél, hogy bezarulnak a sze-
mei. Fény gyullad, és 6 harom napig képtelen kinyitni a szemét. Altalaban arra tanitjuk az embere-
ket, hogy hunyjak be a szemiket, de van néhany szerencsés ember, akit sohasem kell tanitani erre,
mert a szemilk magatol csukodik le. Amikor a fény felvillan, a szem megvakul. Szent Pal esetében
az 6 ellenséges kirohanasa Krisztus ellen olyan volt, mint egy kialvéfélben 1évé gyertyalang utolso
lobbanasa, mint a negativ szanszkarak (samskara) eréinek utolsé villanasa, amelyek egy hirtelen
kitorésben kiélik magukat, és ezzel véguk. Ahogy ezek az utolsé6 maradvanyok is elfogytak, Szent
Pal készen allt a kegyelem hirtelen bearamlasara, még egy test nélkuli mestertél is. llyen esetekben
mindaz, ami megtorténhet egy olyan emberrel, aki hosszu idén at tanul és gyakorol, most egy pilla-
nat alatt megy végbe. Ugy tinik, hogy az evolGcios folyamat, amelyen az emberi magzat athalad
kilenc hénap alatt, ugyanaz, mint amilyen fokozatokon az élet keresztiilment kilenc- vagy kilencven
millié év alatt. Visszanézel, és latod, hogy honnan j6ttél. Ugyanez toérténik a meditacié gyakorlasa-
ban. Mindazt, amit valaki elmult életeiben gyakorolt, éppugy eldlrél kezdi minden egyes életében.
Azonban azt a szintet, amelyet tiz el6z6 élete alatt ért el, a jelenlegi életében tiz honap alatt fogja
elérni; és az emberek azt mondjak majd, hogy szokatlanul gyorsan halad, hogy koran éré, hogy
rendkivili képességek birtokosal

Amikor a lélek elér egy bizonyos pontot, szakadagami bodhiszattvava (sakadagami bodhisattva)
valik, potencialis buddhava, akinek mar csak egyszer kell visszatérnie 6nmaga tokéletesitése érde-
kében, vagy anagami bodhiszattvava (anagami bodhisattva), aki tébbé nem tér vissza, hogy tokéle-
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tesitse magat, vagy pedig tokéletes lényként tér vissza. Még ebben az esetben is nagyon gyorsan
keresztil fog menni minden aszketikus gyakorlaton, és eléri a végsé megvaldsitast. Tehat egy tanitd
lathat valakit, aki eljon az els6 jogadrara, lell 16tuszilésbe, és miutan elvégezte a relaxaciés gyakor-
latot, azt mondja: ,Orvényeket éreztem, drvényl6 energiat, valami égett korilottem.” Amikor a tanito
ilyen embert lat, izgatotta valik, val6ban izgatotta, mert tudja, hogy a tanulé mar gyakorolta mindezt
kordbban.

Amikor megnyitod magad a végtelen tudatossagnak, az 4szana automatikusan tokéletessé valik,
mert a végtelen az Abszolut. A személyiséged szilardsaga az Abszolit Tokéletesség, a kaivalja
(kaivalya), a jéga célja a Joga-szutrak utolso fejezetének meghatarozasa szerint. Néha egy jogi
olyan mozdulatlannak latszik, hogy nem hinnéd, hogy még élet van benne. Szvami Rama is olyan
mozdulatlan tudott lenni, hogy azt gondoltad, a his marvannya valt.

Visszatérve tehat a Il. 47.-es szltrahoz, nincs értelme e végtelen tudatossagot egy aszana toké-
letesitésének eszkdzeként hasznalni. Nem segit, ha azt mondjuk, hogy a végtelen tudatossag el-
érése tokéletesseé teszi a testhelyzeted. Ez olyan, mintha egy jégkock&ért lecsapolnank az egész
oceént.

A szUtra masodik értelmezése szerint: ,Az Ures téren valé koncentracié tokéletesiti az aszanat."
Ha elmédet elkilddd a teljesen kitagult térbe, azt képzelheted, és gy talalhatod, hogy ez az 6riasi Ur
keresztilhalad rajtad. Ha elméd képes befogadni azt - az nem az igazi végtelen, hanem ami az el-
méd szamara végtelennek tlinik, egy végtelenszerl természet, kiterjedés, a tér kitagulasa, a korilot-
ted l1évé tér, a rajtad athalado tér -, az segiteni fog neked, hogy tul sok eréfeszités nélkul elérd a tes-
ted konnylségét. Mas szavakkal: az eréfeszités relaxacidjat a szutra mar bemutatott elsé jelentését
segiti a tér fogalmara valdé koncentracié. Mert mi vagy? Teljes szerkezeted talan kilencven szazaléka
dr, tet6tél talpig. Tehat mi az, amit csavarni prébalsz, amikor aszanat gyakorolsz? Nem egy Ures
teret? Mi a probléma akkor, amikor egy Ures teret prébalsz csavarni?

Ha egy hidrogénatom sejtmagja alma méret(i lenne, az elektron mintegy tizenkét méter tavolsagra
lenne téle. A tuddsokat felvillanyozta egy Uj szubatomi részecske, a pszi-részecske felfedezése. Ez
a részecske a masodperc milliomod részének a szazmilliomod részéig létezik. Ennyi az élethossza.
Ez megmutatja, hogy az anyagi részecskék milyen finom idéosztasat képesek megragadni. Ha egy
atomi részecske képes megragadni azt, akkor az emberi elme, amely az anyagi energia legfinomabb
formaja, meditacioban képes az idé még finomabb mikroszkopikus felosztasara koncentralni. Meg
kell értenlink a tér ezen koncepcidjat és kapcsolatat a fizikai testekkel, és tisztaban kell lennink az-
zal, hogy ez a test legnagyobbrészt semmi egyéb, mint Ures tér. Mi az akkor, ami oly sok vesz&dsé-
get okoz a csavaraskor? Ha raéreznénk erre az idedra, ha megtapasztalnank ezt, akkor semmi
problémank nem lenne egy aszana tokéletes elsajatitasaval.

A szutra harmadik interpretécidja bizonyos médon mitologiai, filozéfiai magyarazat, amely a mito-
I6gia nyelvét haszndlja. A mitolégia semmi mas, mint érdekes, szimbolikus forméba 6ntétt filozéfia. A
tudatalattiba sillyedt filozéfia mitologiava valik. Minden szimbolikus alak onnan ered, és lehet
szattvikus, radzsaszikus vagy tamaszikus formaju. A filozéfia a sziv szintjén, az érzelmi szinten: mi-
tolégia. Tehat a szltra mitologiai magyarazata szerint az ananta sz6 annak az 6riasi kigyénak a ne-
ve, amin az Ur Visnu (Vispu) alszik. Az ananta jelentése: vég nélkiili, 6rok, végtelen. A masik neve
Sésa (Sesa), melynek jelentése: ,a maradék". Amikor az univerzum feloldédik, Visnu, a fenntart6
Isten a végtelenség feltekeredett kigyojan alszik, amely a maradék, az univerzum maradéka. A mito-
I6giai hagyomanyban agy tartjak, hogy a foldet e kigyd, Ananta millidnyi feje tartja. A kigyo pedig egy
teknésbékan tAmaszkodik. Az 4szanasziddhi elérése tdlti el elégedettséggel ezt a tekndésbékat. Ami-
kor a teknés mozog, a kigy6 is mozog, és amikor a kigyé mozog, az egész fold razkddik.

A joga nyelvén, lecsupaszitva a gyonyor( hasonlatot, a kigyot kundalininek ismerjik. Amikor a
kundalini szilardda valik, és nem reszket, az egész test megszilardul, olyanna valik, mint a lang egy
olyan helyen, ahol nincs huzat, nincs szél. Minden biztossa, szilardda valik - a hang, a szem, a hal-
las, az érzékek, a szavak, az elme, a testhelyzet, az allas, az ulés - minden.

Amikor a jogi egy olyan embert lat, aki nem képes megnyugodni, akkor nagy szomorasagot, nagy
sajnalatot érez. Szabad valasztasunk szerint mozoghatunk, tancolhatunk, vagy csak nyugodtan all-
hatunk, de tudataban kellene lenniink ennek. Azonnal képesnek kellene lenniink mozdulatlann& val-
ni; hogy ne legyen tébb mozgas bennink. EIménket egy pontra kellene régziteniink, ugy, hogy el ne
mozduljon onnan. Képesnek kellene lennlink arra a pontra koncentralni, ameddig csak akarunk. Ek-
kor le tudnank kizdeni érzelmeinket. Egy olyan ember, aki kontrollalatlanul mozog és remeg, ér-
zelmileg is zavart. Akinek viszont szilardak az érzései, annak higgadt, nyugodt a teste és a hangja. A
testhelyzet tokéletesitése ilyen szerteagazd. Nem csupan arrél van sz6, hogy képesek vagyunk tes-
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tiinkkel ilyen és ilyen helyzetet felvenni. Milyen a testhelyzetliink, amikor sétalunk, allunk vagy be-
szélgetiink egy dsszejovetelen? A szinitanodak a helyes testhelyzet megbérzésére trenirozzak a szi-
nészeket. Ez azonban mesterkéltté valik, mert nem az érzelmek és az elme szilardsagabdl ered.
Amikor valaki nem kiegyensulyozott, és csak beszél, beszél és beszél, eszik, eszik és eszik, rAada-
sul még folyton izeg-mozog is, akkor ott valami érzelmileg nincs rendjén.

Az elsé dolog, amit meg kell tenniink, az, hogy egyenesbe hozzuk az életiinket. Ha az elme fi-
gyelme négy irAnyba osztédik, akkor a testhelyzet is négyfelé osztédik. Ez az a pont, ahol megjele-
nik a testbeszéd. Ahogy fejlédink, egyre inkabb tudataban kellene lennink testhelyzetlinknek.
Hagyjuk, hogy az érzelmek kifejtsék hatasukat a testhelyzetre, ugyanakkor hagyjuk azt is, hogy a
testhelyzet megzabolazza érzelmeinket.

Néhany évvel ezelbtt egy hétvégi elvonulason sokan kezdtek panaszkodni amiatt, hogy tizenot
percig nyugodtan, mozdulatlanul kellett GIniik. Ha valaki képtelen negyed 6raig nyugodtan ulni, ak-
kor valoszindleg tizendt napon belll kilép a munkahelyérdl, vagy tizenét napon belll otthagyja a f6-
iskolat. A feleségéhez sem tud tizentt évig hiiséges maradni, mert hianyzik beléle az érzelmi szi-
lardsag. Futni, szaladni, rohanni fog, és folyton menekiini prébal. A testhelyzet tokéletessége altala-
ban megmutatja magat a mindennapi életben; a séta, a munka egy kérhazban, az lés egy irogép
magott mind megmutat valamit az adott személyrél. Amikor valaki eléri a testhelyzet tokéletességét,
a szavai masképpen hangzanak. Oly sok ember beszél vagy beszélget a szdja elejérél, mert semmi
sem jon a szive vagy az elméje mélyérél! Az egész testhelyzet hanyag, és a kimondott szavak is
hanyagok. Nincs céljuk, nincs iranyuk, nem folynak egy hatarozott mederben. Az elme szétszért.

Az indiai mitolégiaban Visnu, Isten fenntartd, taplalé aspektusa, aki athatja az egész univerzum-
testet, az egész személyes testlnket, az univerzum feloldédasakor a feltekeredett kundalinikigyén
pihen. A gerinc tokéletessége a testhelyzet tokéletessége, mert a gerinc a kundalini székhelye. Ezért
van, hogy amikor egy tanit6 a l6tusziilést tanitja valakinek, azt tanacsolja, hogy cserélje meg a labat,
de a gerincét tartsa egyenesen. Sziikséglink van egy tengelyre, a mérura, amely a joga szimbolika-
jaban a Foéld kdzponti hegye, melynek egyik oldalan kel, a mésik oldalan nvugszik a Nap. A gerincre
vonatkozé szanszkrit szavak egyike a méru-danda (meru-danda), a méru pélus (meridian). A gerinc
a méru-danda, a test tengelyrudja, és ha tengelyvonalunk egyenes, a test tobbi része jol kiegyensu-
lyozott.

A Sésa vagy Ananta kigyo a teknésbéka hatan pihen. Mi a teknds? Van egy szakasz a Bhagavad
Gitdban és Avilai Szent Teréznél is, amely azt allitja: ,Ahogy a tekn8s behlzza végtagjait, a bolcs
ember Ugy vonja vissza érzékeit." Ez a tekndsbéka. Patandzsali egy masik szutraja (l1l. 31.) igy szol:
Kdrma-nadjam szthairjam (kdrma-nadyam sthairyam): a kdrma-nadin (kdrma-nadi), a prana sziv-
koézpont kdzelében lévé teknbscsatornajan valé koncentracioval elérjik a nyugalom és szilardsag
tokéletességét, a szthairja sziddhijét. A végtelenség benned él6 kigydja csak akkor tud kiegyene-
sedve megpihenni és ezernyi fejével alatimasztani a benned 1évé életerét, amikor visszavonod az
érzékeidet, ahogy a teknés visszahlzza végtagjait. Amikor a teknds reszket, akkor a kigyé mozog,
és a Fold remeg. A testhelyzet valtozik.

A kundalini ereje olyan, hogy nemcsak ez mozgat mindent, de ez is nyugtat meg mindent, mert
impulzusai finomabbak, mint az anyag barmely eddig felfedezett részecskéje. Ennek eredményeként
amikor az elméd koncentrdlt allapotban van, olyan finoman rahangolédik egy adott pontra a térben,
az idében és az egymasra kovetkezések sorozataban, hogy belépsz oda, és ott is maradsz. Az
egész test szilardda valik. Minddssze, annyit kell tenned, hogy megtalalod ezt a pontot. Tehat a vég-
telen tér e kigyojan valé koncentraciéval a testhelyzet korrigalddik és tokéletessé valik. Gondolj egy
kinyujtdzott és kiegyenesedett kigyéra: ez a te gerinced.

Tobb kulénbdzé mbdszert ajanlottunk a testhelyzet tokéletesitésére. De ne felejtsiik el, hogy nem
a hatha jéga gyakorlasanak idejére kell tokéletesiteniink a testhelyzetet, hanem az élet teljes idejére.
Ez annak a mutatdja is, hogy hol jar valakinek az esze. Lehet valaki relaxalt, hajolhat a gerince, all-
hat barhogyan, ahogy csak akar. Ez rendben is van, de ugy kell tudnia uralkodni magan, hogy azon-
nal és barmeddig képes legyen egyenesen tartani a gerincét, tengelyként hasznélva azt, és hagynia,
hogy az elméje kbnnyedén mozogjon. Ha tudunk a kigyérdl, tébbé senkinek sem kell tanitania min-
ket tancolni. Minél allhatatosabb az elménk, annal tébb aldasban részesulink onnan, és annal 6sz-
szeszedettebbé és méltdsagteljesebbé valik a mozgasunk.

EIménknek azon a beidegz6désén kell dolgoznunk, amelyik zavarja a testhelyzetet. Ekkor a test-
helyzet automatikusan korrigalja és tokéletesiti 5nmagéat. Mi az az elmében, ami mozgasra készteti
az embert? Barmi legyen is az, ami kimozditja 6t egy testhelyzetbdl, az ugyanaz a dolog, ami kime-
nekiti 6t egy kapcsolatbdl; ami megakadalyozza, hogy hosszi idén at kitartson barmi mellett; az
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okozza, hogy meghazasodjon, majd meghazasodjon Ujra, és harmadszor is; az teszi, hogy elhagyja
a tanitét, és elhagyja a mantrat; emiatt van, hogy ide székken, és oda pattan. Ez a nyulp6z!

A harmadik szltra, amit tanulmanyozni fogunk, a Il. 48.: Tat6 dvandvanabhighatah (tato
dvandvanabhighatah), ,Ekkor az ember nem szenved (t6bbé) az ellentétparoktél (mint példaul a
melegtél és a hidegtdl)." Tobbé nem zavarjak, nem nyugtalanitjadk a dvandvak (dvandva): nem séril
meg, nem szenved, nem lesz izgatott t6lik. A dvandva sz0 ellentétpart, kettésséget jelent. Ebben a
vilagban mindenféle ellentétpar megtalalhatd. Az egész vilag kettésségekbdl all. Amikor a ketté egy-
gyé valik, a vildg megszlnik. Ha a tér, az id8, az okozatisag mind eggyé valik, akkor ott nincs mult
és jovo, nincs itt és ott, akkor a ketté eggyé lesz. Hasonloképpen ha két valasztdsunk van, ha konf-
liktus, érzelmi kettésség, dupla hajlandésag van benniink, akkor hasadas jon Iétre benntink, skizof-
rénia, mivel mindkettébe parhuzamosan belefeledkeziink. EIménk megosztott lesz. Egyfajta érzelmi,
spiritudlis és fizikalis dualizmus alakul ki, és mi belegabalyodunk az ellentétparokba: meleg vagy
hideg, fajdalom vagy gyonyor és igy tovabb.

igy mi, emberi lények még a mennyorszagunkat is az elménkben létezd képékbdl alkotjuk meg.
Figyeljuk csak meg példaul hogy a mezopotamiai, arabiai és izraeli mitologidban, a féld sivatagos és
forr6 részein mindig tGzforré helyként festik le a poklot. A pokol a kdzel-keleti mitologidban csupa
tliz, mikbzben a mennyorszagot hivos helynek képzelték, a szél6lugas arnyékaban, amelyrél furtok
I6gnak, és még csak nyulnod sem kell értlik, a szadba hullanak. A Koranban a mennyorszag olyan
lefrasat talaljuk, hogy ott a csatornakban hivos viz csorgedezik, mivel Ardbidban csak egy oazis
arnyékaban leltek boldogsagra és 6réomre az emberek. Az északi mitol6gidban viszont a pokol egy
nagyon sotét és hideg hely, csupa jég. Barmire is vagyunk ebben az életiinkben, ha nem kapjuk
meg, azt reméljuk, hogy majd elérjuk a kdvetkezében. Mindig ott egy kivansag, egy remeény, és va-
gyainkbdl lesz a mennyorszagunk. A valésadgban azonban nincs sem pokol, sem mennyorszag, csak
az ellentétparok jatszanak az elmében.

Ha valaki mar tokéletesitette meditativ aszarjat, nem zavarjak tobbé az ellentétparok. Amikor a
gerinc tengelye egyenes és szilard, nem dél sem jobbra, sem balra, sem elére, sem hétra, akkor az
egyensuly tokéletes. Mind a centrifugdlis, mind a centripetalis er6k olyan j6l kiegyensulyozottak,
hogy nem hagyjak a torzset elhajolni, mert a tengely jelen van. Ha megtalalod a tengelyt az életed-
ben, az meglatszik a testhelyzeteden is. Allhatatos vagy a testedben, az érzéseidben, és ekkor nem
kénnyen zavar meg a hideg vagy a meleg, a fajdalom vagy a gyonyor, a vagyédas vagy a kielégi-
Iés, a dicséret vagy a szemrehanyas. Szenvedély nélkll, taniként nézed a dvandvékat, és ez valik
természetes fegyelmeddé.

Amikor a tanitvanyokat a Himalaja barlangjaiban tanitjak, a mesterek nemcsak egyszeriien elkez-
dik tanitani ket a Jéga-szutrakra az elsé napon, hanem arra késztetik 6ket, hogy mozdulatlanul
Uljienek. Mindenki el akar menni a Himalaja barlangjaiba, de sokan még hat percig sem tudnak dlni
meditacidban, hat 6rar6l nem is beszélve. Ami sziikséges, az a fjdalom, az ellentétparok alapelv-
ének leklizdése. Ha viszont csak raerdltetjik a testiinkre, hogy viselje el a fajdalmat, nem jarunk
sikerrel. Az 6rom és a fajdalom kdzotti elmebeli dualizmust kell legy6ézniink, azt kell egyesiteniink.

Tehat az ellentétparok legyézése a testhelyzet tokéletességnek természetes eredménye. Am ha
nem kuzddd le 6ket a mindennapi érzelmi életedben, és folyamatosan felszabdalnak az ez és az az
kozott, akkor nem leszel képes sokaig Ulni meditaciéban, mert az elme uralja és mozgatja a test ten-
gelyét. Az elme allanddan valtozik, napi huszonnégy 6ran at. Ha az elme valtozik a meditacio alatt,
valtozik, billen a tengely is, a mérudanda is. A kdzponti hegy elkezd rengeni, tehat foldrengés van a
testedben, tested rangatdzik és goércsben all. Ez az aszketizmus igazi jelentése, és nem az, hogy
eltlrjik a meleget és a hideget, s hogy megfazunk a héban sétalva, hanem hogy olyan emberré va-
lunk, aki kbzénséges ruhaban jar a héban anélkil, hogy megfazna. Talald meg az elmédben, hogy
hol kezdédik a testhelyzet, és kildj onnan helyes impulzust a helyes iranyba - ez a testhelyzet toké-
letessége. Ily moédon nem leszel tdbbé kiszolgaltatva a szertelen vagyak szeszélyeinek. Kanpur va-
rosaban hallottam, hogy Szvamidzsink hét napig Ult egy helyben étel nélkil, viz nélkil, toalett nélkul,
firdés nélkll. Csak Ult hét napig egy helyben.

A testhelyzet az elme allhatatossaga, az érzelmek szilardsaga, az élet allhatatossaga, az elha-
tarozas ereje. A testhelyzet egy teljes testbeszéd.
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5. FEJEZET

Kundalini - a feltekeredett energia

Beszéltiink méar a hatha jogardl, mint istentiszteletrél, mint aszketizmusrél és mint a karma tiszti-
tasanak eszkdzérél. Most roviden a kundalini jogaval kapcsolatban fogjuk targyalni. A kundalini jéga
az energiadramlasok j6gaja, de nem az elektromos aram, a hé- vagy fényenergia értelmében, ame-
lyek materidlisak, hanem az él energia értelmében, ami az En, az Onvald, a ,Sz6 ham" (so ham, Az
vagyok). A kundalini f6 arama a gerincbhen mozog, harom csatornara osztottan: az ida (ida), a
pingala (pirigald) és szusumna (susumnd) nadikban. A szusumna a f6 4g. az ida a bal oldali, a
pingala pedig a jobb oldali. Amikor a pingala az aktiv, a jobb orrjarat szelel szabadon, amikor viszont
az ida az aktiv, akkor a bal.

A kundalini jégdban ezt a feltekeredett energiat - mely a tudatossag egy alacsonyabb ko&z-
pontjaban fekszik - ébresztik fel. Legtébbiinkben a kundalininek egy nagyon kicsi hanyada, egy na-
gyon csekély aramlasa mikaodik, keresztllvezetve benninket életiink 6sszes cselekedetén és ta-
pasztalatan. A tudatossag 6sszes funkcibja - az agy, az érzékek, a mozgasok, az idegek, a vagyak,
a szenvedélyek, a komplexusok -, minden, amik vagyunk vagy amit tesziink, mindaz, aminek tuda-
taban vagyunk - a gondolkodasi és cselekvési folyamatok, a tapasztalatok, az emlékek, az dtletek, a
tehetség, a koltészet, a szexualitas, az er6szak és a gyilkossag, a béke, a nyugalom és a csendes-
ség - a kundalini-eré mikodései. Egy paranyi mennyiség felszabadul a szervezetiinkben a gerincen
keresztil, 6sszekapcsolva az agyat és a tudatossag hét kézpontjat. Onnan osztédik szét a teljes
szervezetben: a melegség a keziinkben, a fény a szemilinkben, az iz a szankban, a szavak a nyel-
vinkon és igy tovabb. Minden, amit az emberiség elért, megszerzett, kifejlesztett, Iétrehozott, kiala-
kitott, megteremtett, elpusztitott, a kundalini egy apr6 szikraja. Ez az energia nem csupan szat (sat),
létezés, mint az anyag esetében, hanem egyben csit (cit) is, tudatossag, éberség, élet, isteni sugar,
ragyogo, mint tizezer nap, egy fénysugar a gerincben.

A jogi végs6 célja a kundalini teljes felébresztése, és amikor ez véghemegy, a jogi tudatossaga
azonos lesz azzal a teljes életerével, amely az egész univerzumot kitolti. A jogi rdébred, hogy 6 is a
tudatossag része, és ebben a tudatossagban kozlekedik. Ez az, amibél a j6gi azokat a csodalatos
eréket szerzi. O egy teljesen més vilagban él, mégis gy tinik, hogy semmi szokatlant sem tesz,
mivel nem szilkséges a testét megmozditania ahhoz, hogy kundalini j6gat végezzen. A kundalini
joga a jéganak egy nagyon magas rendd és nagyon kifinomult formaja, amelyben nem térténik
semmi olyan, ami masok szamara lathato. Ez a felfoghatatlan dolgok jogaja, amely 6tszazmillio em-
berbdl talan egy szamara jarhato.

A hatha jéga a legfinomabb, legtisztdbb, legmélyebb értelmében a kundalini j6ga el6készitése.
llyen médon felkészilés a meditativ tapasztalatok kézben tartdsara és iranyitasara. Egyszeribben
fogalmazva: ismerjik annak a nehézségét, hogy lelljink meditélni. Ha megoldottuk azt a problémat,
hogy ne aludjunk el kézben, még csak akkor jelennek meg az Ujabb és Gjabb problémak, mert on-
nantol kezdve egyre jobban tudataban lesziink annak, hogy micsoda akadalyt jelent az anyagi tes-
tink és annak durva szokasai barmi finomabb érzékelésében. A hatha joga a test Ujrafinomitasa,
haladas az emberi 1étb6l egy finomabb energialét felé.

Mennyi angyal tancol egy tiihegyen? Ot, 6tven, 6tszaz? Hogyan tancolhat ennyi angyal egy tlihe-
gyen? Ugy, hogy 8k nem a durva anyagbol vannak, hanem energialények. Meditaciéban felismerjiik
ezt. A joga végsé célja az emberi természet teljes transzformacidja, egy tiszta, isteni energialétté.
Arthur C. Clarké A gyermekkor vége cimi mivében kivald leirast ad arrél a térekvésrdl, hogy az
emberek milyen régota szeretnének angyalokka, energialényekké valni, a dévakhoz (deva, fénylény)
hasonlatosakka, azért, hogy ne legyen szikségik a durva fizikai testre. Amit mi érzékszerveinkkel
empirikus, anyagi vilagnak tapasztalunk, az az energiaszinten valéjdban |étezd tapasztalatoknak
csupan csekély téredéke. A kundalini jégaban e finomabb vilag tapasztalatai tarulnak fel. Kezdetben
szervi ingerek egyaltalan nem hasonlithaték hozza. Még ha egy jogi érzékszervi észleléseket hasz-
nél is olyan felfoghatatlan belsé célok elérése érdekében, amelyek csak nagyon kevés ember sza-
mara érthetéek, nem azonositja magat e tapasztalatokkal, és nem is leli 6rdmét bennink, mint
ahogy mi tesszuk.

Valaki talan azért jon el a hatha joga oOrara, hogy megtanulja, miként erésitheti meg a héatizmait.
Az olyan dolgok, mint a hatizmok erésitése vagy a pajzsmirigyproblémak kikiiszébolése, nagyon
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konnylek, de a hatha jéga mint a meditacié magasabb fokainak elékészitdje, az valami mas. Mint
mar korabban emlitettem, nagyon durva szintrél indulunk. Ha a gerinc nem egyenes, az energia-
aramlas akadalyba Utkdzik. A hatha jéga a személyauté motorjanak kurblija: ha a motort belllrél
nem tudod elinditani, akkor kiszéllsz, és a sajat eréddel bekurblizod, megforgatod a motort. Viszont
ha mar tudod, hogyan miikédik a gyujtégyertya, milyen elven mikddik a gyujtas, akkor belilrél dol-
gozol. A kundalini jéga az, amikor belilrél, mig a hatha jéga az, amikor kivilrél dolgozol.

Nézzik a kundalini joga egyik legalapvetébb ismeretét: a szusumna egy energiapalya a ge-
rincben, mely keresztiilhalad a tudatossag hét kdzpontjan, mint egy folyd, melynek hét té esik utjaba.
Ezt a folyot Szaraszvatinak hivjdk (Sarasvati, a saras tavat jelent). Ha valaki nem tanulja meg, hogy
miként tartsa a gerincét egyenesen, akkor meggatolja azt az energiaaramlast, amely a finom aramla-
tokban, a kapillarisokban, a milliényi idegvégzédésben és a tobbiben halad tovabb. Az energiaaram-
las ereje a gerinc egyenességétdl fligg. Ha a gerinc és a nyak nem egyenes, a bordakas nem tud
megfeleléen felemelkedni. Ekkor a kundalini-energiat nem serkenti eléggé a mélylégzés, és a légzés
sem stimulalédik eléggé a kundalini-energia folyamatos aramlésa altal.

Négy zarat vagy bandhat gyakorlunk a hatha jégaban: a mula bandhat (mdla bandha) vagy gyo-
kérzérat, amely az alsd, analis-genitélis zaréizmok és a belsd végbélizmok felhizésa; a khécsarit
(khecari), a nyelvzarat, amely a nyelv felfelé forditadsa és hatrahlzasa a lagy szajpadlas felé, ameny-
nyire csak lehetséges; az uddijana bandhat (uddiyana bandha), a gyomor behlzasat, amelynek
végzésekor Ureget hozunk létre, ahogy a gyomrot be- és felhlzzuk a bordakas felé; és a
dzsalandhara bandhat (jalaridhara bandha), a torokzarat, az all benyomasat a kulcscsontok kozotti
mélyedésbe. Az 6todik zar, a dnyana mudra (jfiana mudr@) vagy csin mudra (chin mudrg), a medita-
ciés ujjzar, mely kdnnyen létrehozhaté a mutaté- s a huvelykujj hegyének finom dsszeérintésével,
hogy az energiadramlas ne kifelé haladjon, hanem vissza-, befelé hizdodjon és bezaruljon. Az ujjak
természetesen veszik fel ezt a kényelmes helyzetet, és egymashoz hajolnak, mint egy kisbaba ujjai.

Ha az andlis z&rat, a mala bandhat mar tokéletesitettik, a kovetkezd |épés az asvini mudra (asvini
mudrd) gyakorlasa. Az asvini mudra a gyokérzar ellazitdsa és hazésa. A test tobbi részét lazan tart-
va hlzzuk be és fel az andlis zarat, és lazitsuk... és hlzzuk... és lazitsuk... és hdzzuk... és lazitsuk.
A gyakorlat a teljes terlletet behlzza. Ha a rémai katolikus papokat megtanitanak néhanyra e gya-
korlatok kdzul, sokkal kdnnyebbé valna szamukra a colibatus, hiszen képesek lennének a lefelé és
kifelé araml6 energiat megragadni, és fel- és befelé hizni azt a tudatossag alsébb, szexualis gondo-
latokhoz kapcsol6dé kézpontjaibdl (csakraibdl) a magasabb kézpontokba, ahol talsulyban vannak a
szeretet és részvét érzései. llyen példaul az anahata csakra, a szivkézpont.

A kundalini jéga eszméje az energia felemelése a tudatossag magasabb kdzpontjaiba. Ahogy
ezekbe emeled az energiat, sokkal tébbet tudsz megvaldsitani mindezekbdl a kdzpontokbdl, mint
korabban.

Amikor példaul a szivkdzpont megnyilik, az nem azt jelenti, hogy érzelem nélkulivé vélsz, hanem
hogy a sajat érzéseid ura leszel, és mindazon érzéseké, amelyeknek ki vagy téve a kérnyezetedben.
Vagy amikor a torokkdézpont megnyilik, akkor a zene és az ének mesterévé valsz éppugy, mint az
€éhség és a szomjlsag urava is. Amikor a szemoldokok kozotti kozpont megnyilik, mindenféle meg-
érzés és intuitiv folyamat mestere leszel.

A kundalini jogaban semmilyen lathaté dolog nem térténik. Egy jogi Ulhet akar kézvetlenil a sze-
med el6tt, te mégsem latsz semmit, mert nem mozgatja a testét semmilyen kilénleges médon. Ami
mozog, az a belsé finomenergiak aramlasa. A hatha joga a bels6 mozgasok elékésziletévé valik.

Amikor példaul valaki behlzza és ellazitja az andlis zarat, akkor j6 esetben nem csupan az izmo-
kat tornaztatja. A legtbbb ember az izmokat mozgatja be és ki, és az nagyon szerény eredménnyel
jar. Az asvini mudra végrehajtasakor - lazitas és tartas, lazitas és tartas - érezni kellene az aramlast
egészen végig, fel, a hetedik kbzpontig.

ULJ EGYENES TORZZSEL, nyakkal, fejjel. Csukd be a szemed. Lazitsd el az elméd.
Lazitsd el a homlokod. Lazitsd el az arcizmaidat, lazitsd el az allad.

LAZITSD EL MEG JOBBAN AZ ALLAD. Lazitsd el a véllakat. Addig lazitsd a vallakat,
amig nem érzed az ellazultsdgot az ujjhegyeidben. Lazitsd el a mellkast és a bordakat. La-
zitsd el a szivkdzpontot.

LAZITSD EL A GYOMROT, a koldékot, a hasizmokat. Lazitsd el a medencét és a labaid
izmait.
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LAZITSD EL A LABAIDAT UJRA. Lazitsd el a medencét. Lazitsd el a gerinced tovét.
Vezesd a figyelmed a gerincben |év6 csigolyak csoportjaira. Szentelj figyelmet nekik, és la-
zitsd el 6ket, egyiket a masik utdn (ezt csak akkor tudod megtenni, ha a testhelyzeted
megfeleld).

LAZITSD EL A LAPOCKAKAT. Lazitsd el a vallakat. Lazitsd el az allad. Lazitsd el az ar-
cod és a homlokod. Lélegezz ki és be, érezve a lélegzetet az orrlyukakban - mintha a lég-
zés a szemoldokok kozotti kozpontbdl indulna.

MOST, AHOGY BELELEGZEL, érezd, mintha a légzés végighaladna az egész gerincen,
le, a gerinc tovéig. Ahogy kilélegzel, érezd, mintha a |égzés felfelé aramlana a gerincoszlo-
pon; lélegezz be szilinet nélkil, mintha a Iégzés leereszkedne és behatolna a gerinc legal-
jaig. Ahogy a légzés fel- és kifelé aramlik, az olyan, mintha az energiadram felfelé emel-
kedne.

BELELEGEZVE, LEFELE A GERINCEN, ismételd a mantradat. Kilélegezve, fel a gerin-
cen, gondolj a mantradra.

TARTSD A SZIVKOZPONTOT LAZAN. Tartsd a véllakat lazan. Tartsd az éallad és a
homlokod lazan. Tartsd a gerinced egyenesen. Lélegezz be, és gondolj a mantrara. Léle-
gezz ki, és gondolj a mantrara a gerincben.

MOST, AHOGY LEGZESED FELFELE EMELKEDIK a gerincen, hiizd a végbél-, a zaro-
izmokat felfelé, mintha az als6bb k&zpontok minden energidjat a gerincbeli aramlasba
nyomndad. Ahogy belélegzel, a légzés lefelé dramlik a mantraval, te pedig, mintha emelked-
nél a gerincen keresztil, nyomd az energiat a gydkérzarral, mintha ezt a nyomast éreznéd
egész végig felfelé a Iégzés soran. Kizarolag erre az aramlasra figyel;.

HAJLAMOSAK VAGYUNK ELERESZTENI ezt az energiat és feszlltséget a szajban,
ezért forditsd felfelé a nyelved, és hlzd hatra a lagy szajpadlashoz, szivast hozva létre az
orcakban és az all két oldalan. Lazitsd el a véllakat, lazitsd el a szivkézpontot. Tovabbra is
érezd, ahogy a belégzés leszall a gerincben. Lélegezz ki, fel a gerincen, megtartva a
nyelvzarat és a gyokérzarat. Amikor kilélegzel, érezd ugy, mintha a gyokérzar felnyomna
az energiat a gerincedbe.

NE HAGYD, HOGY FESZULT LEGYEN AZ ARCOD. Ismételd a mantrat minden egyes
légzéssel. Tovabbra is érezd az aramlast, mikbzben lassan kinyitod a szemed.

Az elébbi gyakorlat a hatha joga (valaminek a végrehajtdsa az izmaiddal), a mantra jéga (a mantra
figyelése az elmében) és a kundalini jéga (koncentracié a kundalini-aramlason) kombinacioja volt.

Amit a hatha jogaban er6feszitéssel és akaraterével tesziink meg, az késébb, amikor a kundalini
felébred, természetesen és akaratlanul torténik meg. Nézzuk példaul a bels6 mosasokat a jégaban.
Ezek kivalé gyakorlatok, amelyeket az egészség fenntartasa érdekében végziink. Azaltal érik el cél-
jukat, hogy megszabaditjak a testet a felhalmozodott mérgektdl, és megtisztitjak a nyirokcsomokat,
az emésztérendszert és minden egyebet. Amikor egy jogi kundalini j6gat gyakorol, e mosasok hasz-
nalataval mas céljai is vannak. Amikor lell meditalni, észleli, ha egy ételdarab van a bélrendszeré-
ben, ezért tisztan kell tartania a beleit. Tovabba az a tisztitas, amit akaratlagosan végzett a hatha
jéga mosasaiban - példaul lenyelve, majd kihanyva a vizet -, a kundalini jogaban kezd auto-
matikusan megtorténni. Ez nagyon hasonlit arra a tisztuldsra, amit a nék tapasztalnak révid ideig a
menstruacio elétt.

Egyszer egy h6napban, vagy akar gyakrabban is, egy jéginak hasmenésszeri tiinetei lehetnek, s
minden maradékot erételjesen kiad magabol, mert a kundalini-energia hat a bolygéidegre. Ahogy a
bolygoéideg stimulalédik, az nem csupan az agyi energiadkra és a gondolkodasra hat, hanem a teljes
autonom idegrendszerre.

Tudomanyosan bizonyitott, hogy ha a bolygoideget példaul elektromosan stimulaljak, az hasonlé
helyzetet idéz el6. Ugyanakkor a kundalini jégikat kivéve senki sem tanulta még meg, hogyan kell
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ezt akaratlagosan végezni. Ok a szusumnaként ismert, gerincben talalhaté kézponti energiacsator-
nan keresztil stimulaljak a bolygoideget.

Ha valaki tudatara ébred a kundalini-aramlasoknak, sok olyan dologrél is tudomast szerez a tes-
tében, melyet az atlagember nem képes észlelni. Pontosan ismeri a gyomra, a tideje allapotat, tud-
ja, hogy mit csinal éppen a maja, és hogy miként miikédik az agya; allandban tudja, hogyan aramlik
a lélegzete. Bizonyos médon |élegezve lefekhet, elkezdhet diktalni egy konyvet, és egy 6raba sirit-
het haroméranyi alvast.

Amikor a fizikai [égzés 6sszekapcsolddik a prana-erével, amely a kundalini-légzéshez csatlakozik,
akkor a jogi olyan sok energiat termel, hogy képes a jéga-nidranak (yoga-nidra, joga-alvas) nevezett
specidlis technikaval rovid id6 alatt egy egész éjszakanyi pihenést elérni.

A hatha jogaban egyéb gyakorlatok is vannak, melyeket elsésorban a kundalini felébresztésére
szannak. Példaul a mahamudra (mahamudrd) egy egyszeri gyakorlat, melyben sarkunkat a gathoz
nyomjuk, és kinyujtjuk az egyik labunkat, mikbzben a masik |ab talpat a combbal parhuzamosan
tartjuk, megfogjuk a kinyujtott lab labfejét, és elére vagy hatra hizzuk magunkat. Ez nyomast gyako-
rol a joni-kandaként (yoni-kanda) ismert teruletre, amely a szvadhisthana (svadhisthana), az Anya, a
kundalini székhelye. Ahogy a gyokeérzar létrejétt, és te probalod huzni a Iabfejedet, a nyomas tovabb
novekszik. A 1égzés tudatositasaval bizonyos koncentracio érzédik az alsébb kézpontokban.

Ha nem ismered a mdédjat, az energiak koncentracioja az alsébb kdzpontokban félrevezethet té-
ged. Ha viszont ismered a titkat, és egy mester beavatott, akkor tudod, hogy miként kell ezt az ener-
giat felvinni és -vezetni a tudatossag magasabb kdzpontjaiba. Az egyik legalkalmasabb idé a medi-
taciora az, amikor erés benned a szexudlis vagy. Ekkor a rejtett szexudlis energia felfelé halad, és
eléred a leheté legmélyebb meditaciot.

Sok tanulé bizonytalan afelél, hogy hol a helye a szexualitasnak a jégaban. A kundalini és a sze-
xudlis energia kapcsolatanak targya egy nagyon 0sszetett téma. Az erdltetett colibatus nem célrave-
zet6. Hiszen mi a colibatus? Az, hogy az érzékek teljes potencialjukban jelen vannak, de mégsem
vagyodnak targyaik utan. A colibatus nem az érzékekbe meriléstdl vald tartdzkodas, hanem az,
amikor az érzékek nem hajlanak az élvezetbe meriilésre. Ekkor a colibatus az elme colibatusa, és
nem a testé. De ez a téma csak a beavatottakra tartozik, akik keresztulmentek a kundalini-
tapasztalatokon. A legelsé tanacs a keres6k szamara az, hogy legyenek természetesek, és viselked-
jenek a megszokott médon a szexualitas terliletén, de ne legyenek tulzottan engedékenyek; akiknek
allando partneriik van, probaljak heti egyszeri alkalomra korlatozni szexudlis tevékenységuket. Még
fontosabb azonban, hogy ha valaki szexualis életet él, korlatozza azt egyedul ezekre az id6kre, és
ne foglalkozzon vele méaskor. Ez a colibatus. Normal esetben egy nyugati embernek, amennyiben
nem katolikus pap, és nem célja szerzetessé vagy remetévé valni, az javasolhatd, hogy amikor
eszik, akkor élvezze az ételt, és ne vagyddjon utdna maskor. Ez a valddi colibatus. Nem az, amikor
valaki hallgat, holott szinte viszket a nyelve, hogy beszéljen, hanem amikor a nyelve nem vagyakozik
mar tébbé, hogy beszéljen. Ha viszont egy ilyen ember beszél, akkor nem mond tébbet, mint ameny-
nyi feltétlenul szikséges, és az hasznos és kellemes a tobbiek szamara. Ez a colibatus. Hogy az
elme nem végyakozik tdl sokat.

.Miért ne? - kérdezik az emberek. - Miért ne engedjek az érzékeimnek? Az érzések gyonyoriek."
Valbban, gybnyoriiek - de azért, mert a gyémantjaid gyonyoériek, még nem szérod dket szét az ut-
can mindennap. Véded és 6vod 6ket. Annak, aki fejlédni szeretne a meditaciéban, tokéletesen meg
kell értenie, hogy a kifelé, lefelé sz6r6d6 energia - mely kidrad, ha tulzottan engedékenyek vagyunk
az érzékekkel, ha nem uralkodunk a test mozgasain, a szem, a fiil, a gyomor, a sziv, a szexualitas,
az érzelem, a beszéd vagy barmi egyéb mozgasain - a befelé, felfelé aramlé energiatél vonodik el.
Ez az egyetlen kapcsolat a cdlibatus és a spiritualitds kozott. Az érzékek nem biindsek. Ez az a
pont, ahol a célibatus nyugati eszméjének puritan attitiidje eltér a jégatradiciétél. A jogaban arra to-
reksziink, hogy az érzékeket a lehetd legerésebb allapotukba hozzuk, és mégis megtanuljuk iranyu-
kat egy befelé, felfelé haladé aramlasba terelni.

Amit gyakorolnunk sziikséges, az az elme colibatusa. Egy érzés colibatusa nem egy vagy elnyo-
masa, hanem nem vagyédas. Hogyan tudjuk ezt megtenni? Kizardlag az alacsonyabb rend{ vagy
magasabb rend(i, magasztosabb vagyra cserélésével. Ha csak megprobalunk elfojtani egy szexudlis
vagyat, az nem egészséges. llyen vagy olyan formaban meg fog jelenni. De ha tudom, hogy ugyan-
ez az energia képes a meditaciébmat viragba boritani, és vagyom a meditaciéra, akkor egy id6 utan
természetes hajlam fejlédik ki bennem a meditaciora.

Mik azok a csakrakban lévé gatak? Milyen szinten jelennek meg? Amig tudatossagunk viragai - a
tudatossag hét viraga - nem nyilt ki teljesen, addig mind gatoltak. Mivel a szivkdzpont lefojtott, érzé-
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seink lancra vannak verve; képtelenek vagyunk az egyetemes szeretetre. Mivel a koéldokkézpont el
van zarddva, mindenféle vagyodas él bennink. Mivel a szexkdzpont gatolt, a szexualis energia lefe-
Ié és kifelé aramlik, ahelyett hogy befelé és felfelé aramlana. Mivel a torokkdézpont géatolt, a szavaim
nem fognak e Foldon kétezer évig visszhangzani, mint ahogy a hegyi beszéd kétezer éve vissz-
hangzik.

E gatak eltavolitasa hosszu és fokozatos folyamat. Néha nagyon dramai élmény lehet, de a leg-
tobb esetben fokozatos és lassl. Valami kezd megtorténni, de te nem vagy képes négy kilénbdzé
irAanyban munkalkodni egyszerre. Vannak emberek, akik kijelentik, hogy a kundalini j6ga kovetéi, és
azt mondjak: ,Szeress mindenkit!" és ,Szeretkezz mindenkivel!" A két allitds ellentmond egyméasnak.
Ha mindenkit szeretek, az a szivkbzpont nyitottsagat jelenti - egy fel- és befelé aramlast. Ha min-
denkivel szeretkezem, az az als6 kézpont, a tudatossag szexudlis kézpontjanak gatoltsagat jelenti,
tehat a kundalini-energia le- és kifelé aramlik, és szétszérodik. Amikor felfelé és befelé aramlik, ak-
kor a szivk6zpont megkapja ezt az energiat, €s szeretetét megnyitja mindenki irant.

Anélkul, hogy megértenénk a hatha jéga e magasabb rendi céljait, az csupan egy remek testgya-
korlds marad. Holott az végsd soron a test elékészitése a kundalini megtartdséara, a zarak alkalma-
zaséaval. Amikor az energiaszint ndvekszik, megprobal mozgatni téged. Néhanyan ilyenkor himba-
I6zni kezdenek ide-oda, jobbra-balra; masok izzadnak; megint masok akar akaratlanul remeghetnek.
A kundalini j6ga mindazonaltal egy rendkivili médon kézben tartott tapasztalat, amely meghaladja a
képzeletet, olyasvalami, amelyben a test tokéletesen mozdulatlan. Minél magasabbra jutsz, a tested,
az érzéseid és az agyhullamaid annal inkabb elnyugszanak. Az energiamezé pedig olyan intenziv,
hogy tudnod kell, hogy miként tartsd fent ezt az intenzitast, megérizve erejét mozgas vagy remegés
nélkul.

A zéarak és testhelyzetek el6készitik a testet azokra a dolgokra, amelyek akkor fognak torténni,
amikor kezdesz energialénnyé valni, amikor nem azt kezded megtapasztalni, hogy van finom tested,
hanem hogy egy szubtilis [ény vagy; és ez a lény az, aki eljott, szétaradt, és atjarja a fizikai format.
Megtapasztalod, hogy egy energialény j6tt el, és birtokba vett egy szobrot [format], egy mianyagbdl
készllt képmast, és élévé tette azt. Amikor megérinted ezt a mlanyag szobrot, nem az él6 Iényt
érinted meg. Az él6 Iény tiszta energia. A kundalini jéga annak a jégéja, hogy ez az energialény mit
tesz 6nmagaval, nem pedig annak a j6égaja, amit a testével tesz. A hatha jéga nem mas, mint hogy
mit teszlink a testlinkkel, hogy elvezessen bennlnket ahhoz a felismeréshez, miszerint ezek az
energialények vagyunk.

Ahogy ezek az el6késziletek elkezdédnek - fokozatosan, a fizikai testben éppugy, mint a légzés-
ben vagy a gerincben és a szemoldokok kozotti kozpontban 1évé finom aramlasokban és azok tuda-
tositdsaban -, az ember kezd apré érzeteket tapasztalni. Amit egy jogi a kundalini erejével képes
végrehajtani, az elképzelhetetlen. A jogi energialény. Az energianak nincs sulya, nem foglal el teret,
lathatatlan. Ami torténik, felfoghatatlan. Ha latsz egy szigetelés nélkiili elektromos vezetéket, meg
tudod-e mondani csak ugy ranézésre, hogy van-e benne aram, vagy nincs? Nem tudod. Pedig ami
torténik, az rendkivil dinamikus, rendkivil aktiv. Ez a kundalini joga. A hatha jégaban a test mozog;
a kundalini jégaban intenziven aktiv, de mozdulatlan. Ki aktiv? Nem a test, hanem az energialény,
amely eljott, és birtokba vette ezt az egy életre sz6l6 szobrot.

Ha valaki edzetlen testtel fog a meditacié gyakorlasaba, akkor eloddzza haladasat a medita-
cibban. Meg kell tanulni keresztbe tett labakkal lni, az 6lben egymasra helyezett kezekkel |6tusz-
Ulésben, vagy 0sszeérinteni az ujjakat, zarni az energiakort, behlizva a gyokérzarat, az andlis zarat
és a nyelvet, 6sszegyljtve belll minden energiat, formas csomét hozva létre.

Ez egy belséleg mikédé dinamd. Nincs kieresztett energia, de a prana aktivan makodik. Kilégzés,
belégzés, kilégzés, belégzés. A dinamd dnmagaban termeli az energiat. Egyre aktivabba valik és
er6sodik anélkll, hogy energiat veszitenénk a szemen, a nyelven, a nemi szerven keresztil vagy
barhol mashol. Az intenziv koncentracio révén a tudatossag egyetlen pontba régzul, igy az az ener-
gia, amely elveszett a kiilénb6z6 targyak tudatositasa miatt, befelé vondodik, és olyanna valik, mint
egy lézersugar.

Amikor hatha jogat gyakorolsz, Ugy végezd azt, hogy kdzben légy tudataban ezeknek az energi-
aknak. Ne pusztan az izmaidat mozgasd! Barhogy mozogjanak is az izmaid, a cél az energiamezd
lokalizalasa.

Mar utaltunk a testhelyzetek filozofiajara Patandzsali alapjan, amely nem mas, mint megtalalni a
tengelyed, az axis mundit, a vilag tengelyét. Ez a méru-dandaként ismert terllet, a gerinc aljatol a
fejtetéig. A Méru az univerzum kdzponti hegye, az egyik oldalan kelettel, a masik oldalan pedig nyu-
gattal. Ez a te tengelyed. Az aszanad, az 1l6 helyzeted tapasztalatanak e tengelybe haz6dasod él-
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ményévé kellene valnia, nem pedig a kezed vagy a ldbad sajatos helyzetének megtapasztalasava.
Sokszor megtoérténik, hogy az emberek meditalni tlnek le, és azutan a labaikat prébaljak trenirozni.
Kissé kiegyensulyozatlanok, agy érzik, egy kicsit jobbra vagy balra délnek. Egyre csak probalnak
felegyenesedni, de nem képesek ra, mert a ldbaik nincsenek egyensulyban. Amikor a labak megfe-
leléen kiegyensulyozottak, a tengely egyenes. Hiszen mik is a labak? Vegylunk barmilyen kézénsé-
ges rudat, amelyet labak tAmasztanak meg. A labak tAmasztjak meg és tartjak egyenesen a rudat.
Ha a labak megfeleléen kiegyensulyozott médon tAmaszkodnak a féldon, a rud fliggdleges lesz. Ha
kihGzzuk az egyik labat, a rad eldél.

Hallottam egy esetet egy olyan emberrdl, aki kijelentette: ,Ugy gondolom, hogy én széken fogok
lIni, és ott fogok gyakorolni." Egy id6é utdn azonban azt mondta: ,Nem megy, nem kényelmes, vala-
mi térténik a meditaciéban, a labaim fel akarnak hdzddni." Elment hatha jogéara, és elkezdte treni-
rozni a labait. Ha a testi jéga gyakorlasakor a gerincet tudatositva, a tengelybdl dolgozol, akkor telje-
sen uralmad ald vonod a Iégzést és az energetizalé rendszer tobbi részét.

A hatha joga gyakorléjanak azzal a torekvéssel kellene gyakorlasaba fognia, hogy testét Isten
mélté templomava tegye - nemcsak képletesen, hanem szé szerint -, hogy az a kundalini, a felébredt
isteni fénysugér alkalmas csatorngjava valjon. Ellenkez esetben akkor, amikor a spiritudlis energia
kezd feler6stdni, a test képtelen lesz meg6brizni azt, mert nem edzettiik meg. A hatha jégat azért
gyakoroljuk, hogy megeddzik a testet, hogy az bensénkben az isteni szellem megfelelé edényéll
szolgéljon. igy amikor a feltekeredett energia kiegyenesedik, a test nem valik akadallya, hanem fizi-
kailag kész lesz annak fogadasara. Csatorna lesz, megfeleléen hasznositva azt a spiritualis energi-
at, amelyet felismert és felszabaditott 6nmagaban.
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6. FEJEZET

Hatha joga: kapu a finom testhez

Szanszkrit maximak (szutrak)
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Eletelvek - a fenti szutrak forditasa:

1. Az ember meghatérozott csatornak mentén foly6 energiadramok mezeje.

2. Minden, ami durva és fizikai (a makrokozmoszban és az emberben) ebbdl vetll ki és
formaldédik a finomabb esszenciak és aramlasok mintazata révén.

3. Mindaz, ami a fizikai testben torténik, a finom test és az energiacsatornak valtozasainak
megnyilvanulasa.

4. A finom test és az energiacsatornak torténéseinek csupan egy része nyilvanul meg a fi-
zikai sikon.

5. A fizikai test felett megszilarditott uralom a finom test és az energiacsatornak allapota-
inak kivaltéjaként szolgal. A lassan fejl6déknek (mrdu) kildndsen szukséges az iranyitas
megszilarditasa.

6. A finom testben és az energiacsatornakban lezajlé valtozasok valtozasokat idéznek elé
a fizikai sikon.

7. Az elébbiek (a finom test valtozasai) az elsédlegesek, az utdbbiak (a fizikai sikon lezajlé
valtozasok) a kiegészitd elékésziletek.

8. A kiegészit6 el6késziiletek hianya késlelteti a haladast az elsédlegesben.
9. Az els6dleges ekkor kikényszeriti a kiegészitét.
10. A kiegészit6 el6késziletek el6zetes végrehajtasa megakadalyozza a késlekedést.

11. Ekkor elérjik a belépést a finom testbe.

Bevezetés az életelvekhez

Gyakran hallhatjuk, hogy a joga tanitoi egy technikardl mint rahaszjarol (rahasya), a joégik kozotti
titokrél beszélnek. Az ilyen rahaszjakat szlikséges annyira titokban tartani, amennyire csak lehetsé-
ges (gopaniyam prayatnata), és csak az arra alkalmas beavatottnak, az adhikarinnak (adhikarin)
atadni 6ket. Sokan, akik még nem jarnak az uton, erésen tiltakoznak ez ellen, és azt mondjak, hogy
helytelen és tisztességtelen titokban tartani az igazsagot. Nem értik meg, hogy ha egy technikéat
vagy igazsagot szavakkal kozllink is azokkal, akiknek hianyzik a belatasuk és az érettségilk egy
belsé tapasztalathoz, akkor az tovabbra is titok marad, rejtve az 6 megértésik el6l, amig be nem
igazolédik a gyakorlat és a tapasztalat &ltal, és hogy egy technika gyakorlasa veszélyes lehet, mig
el6feltételeit nem tokéletesitettik.

A hatha joga finomabb aspektusai és a hozzajuk kapcsolddo fizikai ellenérzések éppen ilyen titkos
rahaszjak. Tévedés ugy gondolni a hatha jégara, hogy az csupan testgyakorlatok rendszere. A testi
aszanak csak a kezdetet jelentik, hogy felvértezzék a szadhakét (S$adhaka) a magasztosabb tapasz-
taldsokra. Ez a hatha joga: tisztitas, rendberakds, az eszkdzok elékészitése - ami a durva test -,
hogy végiil a finom test kapujat kinyithassuk azokkal az eszkdzokkel, amelyeket mar elékészitettlink.

Az életelvek magyarazata

A hatha joga magasztos céljainak tokéletes megértéséhez elészor az a leglényegesebb, hogy
megértsiik a kundalini joga alapvet6 feltevését, ahogy az az elsé maximaban, életelvben elhangzik:
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Az ember meghatarozott csatornak mentén folyd energiadramok mezeje. Ezt az életelvet egy alap-
vetd, fizikdbdl vett hasonlattal lehetne megmagyarazni. Ha valamilyen vezeté anyag egy rétegével
letakarunk egy magnest, és azutan vasreszeléket szérunk ra, akkor mi térténik? A vasreszelék a
magneses erdévonalak mentén rendezédik el. Csak egy teljesen naiv ember allithatja azt, hogy a
magneses erd a vasreszelék altal felrajzolt vonalak mentén aramlik. Sokkal helyesebb kijelenteni
azt, hogy a vasreszelék a magneses er6k mintazata szerint rendezddik el. Ez igaz az egész uni-
verzumra, és az emberre is. A vizen hanykolédd durva, anyagi hulladéknak, bar érzékelhetébb,
nincs sajat iranya, mert ez az irany a lathatatlan, viz alatti aramlasokbél ered, amelyek format kol-
csondznek a durva anyagnak. Az ember tehat alapvetéen nem egy fizikai alakzat - a kundalini jéga-
ban semmiképp -, hanem az energiacsatornak, a sakti-nadik (sakti-nadi) mintazata, melynek mentén
durva teste elrendez6dott éppagy, mint a vasreszelék a magneses erévonalak mentén, vagy ahogy
a hulladék uszik az dramlatokon és drvényekben. Mindaz, ami durva és fizikai (a makrokozmoszban
€s az emberben) ebbdl vetiil ki és formalodik a .finomabb esszenciak és aramlasok mintazatta ré-
vén. Mindaz, ami a fizikai testben torténik, finom test és az energiacsatornak valtozasainak megnyil-
vanulasa. A finom test és az energiacsatornék torténéseinek csupén egy része nyilvanul meg a fizi-
kai sikon.

Tanulmanyozzuk egy példan a 2-4. életelvet. Az ember rendelkezik egy jelentéktelen kinézetl
szervvel, amit kéldoknek hivunk. Latszatra semmilyen mas célt nem szolgal, mint kéldékzsinorként
egy kisbabanak. Szinte nevetséges szerv, amint azt nyelvi asszociaciéink (pocakgomb, kdldéknéze-
getés) is jelezik. Azonban a kdldok sz6 (angolul navel) magaban foglalja a kerékagy (nave), a kerék
k6zéppontja, a csakra idedjat is. Miért? Ez a solar plexus lathato jele. A szanszkrit nabhi (nabhi) sz0,
mely a nah (nah) gyokbdl ered, a lekétés, megkdtés helyét jelenti. Nem csupan a kdldokzsinor miatt,
hanem mert ez az a kozpont, amelybe az 6sszes energiavezeték bekotédik. Ebbdl a kdzpontbdl
aramlik ki a 72 000 (mas szovegek, példaul a Siva-szanhita [Siva-sarhhita] 1I. 13. szerint 350 000)
sakti-nadi, energiapalya, a keringés tobbi része felé, ami az ember. Nem csoda, hogy az 0j szemé-
lyiség, az Gjszilott személyisége kotddik az anya aramkoréhez.

Remélhetéleg egy szép napon a nyugati tudomany felfedezi, hogy a fizikai taplaléknal sokkal tdbb
aramlik az anyabdl a magzat felé e csatorna mentén. Mas szavakkal: a) (lasd a 3. életelvet) a kol-
dokzsinor csupan a koldok egy fizikai megnyilvanulasa, mivel ez utébbi 72 000 lathatatlan energia-
csatorna kdzpontja; b) (lasd a 4. életelvet) az ebbdl a kézpontbdl szarmazé jelentés funkcidéknak
csupan csekély hanyada sejlik fel a koldokzsinor fizikai megjelenésén és mikédésén keresztiil.

Hasonl6 példakkal magyarazhaté a test és a durva elme sok mas fizioldgiai és pszichologiai je-
lensége is. Példaul az oralis-genitalis komplexum freudi interpretacidja nem értheté a sankhini
($amkhini), a vadzsrini (vajrini) és a kuha (kuhd) nadik mélyebb kapcsolatainak felismerése és e
nadik uralasa nélkil. Ezek az energiacsatorndk ugyanis belll talalhatéak, és az analis-genitalis és
az ordlis teruletek kozo6tt aramlanak.

Sok jogatanitd elkdvet egy durva hibat, amikor prébalja megmagyarazni a csakrak és a sakti-
nadik (féleg a harom legnagyobb, az ida, a pingala és a szusumna) elhelyezkedését és miikbodését.
A csakrak és a sakti-nadik egybeesését a plexusokkal és az idegekkel pusztan sejtetni engedi a
harmadik és negyedik maxima. Valddi jelent6séguk tul van ezeken.

Az olyan munkak, mint Rele Mysterious Kundalini (A rejtélyes kundalini) cim( kényve, nagy szol-
galatot tesznek a joga tanainak hirdetéinek, rAmutatva a nadik és a csakrék, illetve a plexusok és az
idegek kapcsolatara és dsszefliggéseire. De félrevezetd lenne az a feltételezés, hogy a sakti-nadi és
a csakra szavak az ideg és a plexus kifejezések szinonimai. Utébbiak csupan a fiziolégia és a durva
pszicholdgia terlletére korlatozodnak. A nadik és a csakrak jelentdsége sokkal nagyobb, hiszen
azok: a) aramlasok, mintadzatok és kézpontok a finom test aramkoérében, b) a kauzalis testbdl aramlo
er6k Osszekottetései és csatornai, és ¢) mindenekelétt energiapalyak és az univerzalis erék 6ssze-
slirisbdései - a prana (a vitalis erd), a csit (a tudatossag ereje) és a dzsiva (jiva, életerd) 6sszesiri-
sOdései -, melyek azon mikrokozmikus aramkér mentén aramlanak, amely az emberi személyiség
rezgéseit szabalyozza. (Mikbzben az 8si jogatudoméanyt prébalom interpretélni az elnyugatiasodott
ember szamara, engedtessék meg, hogy ne aldozzam fel a j6ga terminolégigjat és annak mélyebb
meghatarozasait. Nem szabad nem megfeleld hatarok k6zé szoritani meghatarozasainkat. A nadik
és a csakrék joval tobbek, mint idegek és plexusok, ennélfogva nincsenek megfelel6 nyugati kifeje-
zések a leirasukra. Javaslom ezért, hogy ne forditsuk le éket, mint ahogy a joga szé sincs lefordit-
va.)

A fizikai test felett megszilarditott uralom a finom test és az energiacsatornék allapotainak kivalto-
jaként szolgal. A lassan fejlédéknek (mridu) kilondsen szilkséges az irdnyitds megszilarditadsa.
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Patandzsali rendszere szerint (Jéga-szutrak |. 21-22.) kilonféle szadhakak vannak a megvalésitas
elérésének sebességét illetéen: mridu, a lasstak; madhja (madhya), az atlagosak, kdzepesek; és
adhimatra (adhimatra), a gyorsak, élénkek. A haladas sebessége a szanszkarak (samskara) erés-
ségének fliggvénye. Attol figgden, hogy valaki mennyire kétédik a durva, kilséleg megnyilvanulo
tudatossaghoz, a belsévé tétel (interiorizacio) sebessége kilonbdz6. Ha valaki a sarba esett, nem
remélheti, hogy a kezét marvanypadldéra helyezheti, hogy felemelkedjen onnan. Tehat egy lassu, egy
mridu szadhaka nem képes kozvetleniil a durvabdl a finom szintre jutni anélkil, hogy el6z6leg meg
ne tanulnd uralni a fizikait. A fizikaibdl a finom testbe vezeté dsvény kanyargds, és csak a ritka sze-
rencsések taldljak azt meg szadhanajuk kezdetén. A lassliak szamara a hatha jéga gyakorlasa el-
engedhetetleniil sziikséges. igy fokozatosan megtanuljak felismerni a finom eréket, és ahogy az
uralom megszilardul, az akadalyok kezdenek eltiinni, még ha lassan is.

Ezen a fokon a szadhaka, ha vezetésben részesul a kundalini Gtjan, kezdi megérteni, hogy sza-
mos hatha-gyakorlat célja egy kezdeti pezsdilés kivaltasa az energiacsatornakban. Mig korabban a
hatha sz6 csak ,a test erfltetését” jelentette szadmara - ahogy a lexikonok allitjak -, most hirtelen
olyan folyamatként latja, amely a kundalinihez vezet a szolaris 6svényen (melynek bidzsa- [bija],
vagyis magmantraja a ha) és a lunaris 6ésvényen (melynek bidzsa-mantrgja a tha) keresztil. Szamé-
ra a nauli (nauli) példaul a solar plexus felébresztésének folyamatava valik, nem pusztan a test kar-
bantartasanak egy gyakorlatava. Ebben a vonatkozasban kiilonds értékiik van a mudraknak (pecsé-
teknek) és a bandhaknak (zaraknak). Az olyan mudrak, mint az asvini és a mahamudra, pusztan
fizikai gyakorlatnak tiinnek, holott azok célja az energiacsatornak bizonyos allapotainak felébreszté-
se. A bandhék keétfélék lehetnek:

a) Amelyek fizikai mikodésinek tlnnek, ilyen példaul a dzsalandhara-bandha, az allzar. Egy
beavatatlan szddhaka szadmara e zar egyetlen célja a légzés benn tartdsa a kumbhaka
(kumbhaka) alatt. A kundalini jogdban ugyanakkor ez a zar szabdlyozza a felfelé aramlé
energiat.

b) Amelyeknek kezdetben nem latszik fizikai céljuk. Példaul a mula bandha (a gyokérzar) és az
ujjzarak célja nem lesz vilagos addig, mig az energiacsatornakat valéban nem aktivaltuk.

Az ilyen hatha jéga gyakorlatok el6késziletként szolgalnak azokhoz az allapotokhoz, amelyeket a
hatodik maxima jellemez: A finom testben és az energiacsatornakban lezajl6 valtozasok valtozaso-
kat idéznek el§ a fizikai sikon.

Amikor az egyutt érzé guru kegyelmébdl a kundalini kezd felemelkedni, a szadhaka elhagyja a
lasstak osztalyat, és gyorsabban halad: mint egy madhja, ha csalddos ember, és mint egy
adhimatra, ha colibatusban él6 szannjaszin (samnyasin, vilagrol lemondott, szerzetes). Az egy-
hegyliség és a kundalini felfelé aramlasa (ékagrata [ekagrata] és Urdhva-gati [drdhva-gati]) mindkét
esetben bizonyos fiziol6giai valtozasokat okoz, éppugy, ahogy korabbi példankban a vasreszelék
mintazata megvaltozik, ha a magneses erék megvaltoztatjdk iranyukat. Néhany példa:

a) Atesti hg, atapasz, névekszik.

b) A gyokérzar természetessé (szahadzsa [sahaja]) valik, és majdnem allandéva (szthira,
[sthira]), ahogy a prana felfelé hizza az eréket a mukta-trivénibél (mukta-triveni) a jukta-
trivénibe (yukta-triveni), a gyokérkdzpontbdl a tobozmirigykdzpont felé.

c) A nyelv automatikusan hatra- és felfelé hajlik, a lagy szdjpadlas felé, a khécsari pecsétjét
formalva.

d) Nem csupan a kéz ujjai hozzak létre a dnyana mudrat (a htvelykujj érintését a mutatéujjal),
hanem az energia-aramkoér olyan jol zarodik, hogy a mutatd- és a huvelykujj kozétt vonzas
érezheté.

e) A szemek befelé fordulasa tapasztalhato, a labujjak gyakran felfelé hajolnak; ezek a gandhari
(gandhari) és a hastidzsihva (hastijivha) csatorndknal torténnek.

f) Alégzés ellazultabba és mélyebbé valik.

g) A végtagok altalanos relaxacioja kovetkezik be a meditaciéban, olyannyira, hogy a szadhaka
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akar még panaszkodhat is karjai és kezei nehézségének érzete miatt.

h) A gerinc kiegyenesiti 6nmagat a prana-eré miatt.

i) A has és a koldok terillete befelé huzédhat, természetes (szahadzsa) uddijana bandhat hoz-
va létre.

i) Az dritési folyamatok hatékonyabba véalnak, egészen olyan fokig, hogy a szadhaka kezdet-
ben attél félhet, hogy hasmenése van, ha étrendjét nem szabélyozta megfeleléen.

Ez a lista semmiképp sem teljes.

A meditacids gyakorlat hasonlo fiziologiai jeleire és hatdsaira tekintettel a guruk gyakran mondjék a
tanitvdnyoknak, hogy ,Ez 6nmagatol fog megtorténni.” Ekkor a szadhaka megérti a kovetkezd
maxima igazsagat: Az elébbiek (a finom test valtozasai) az elsédlegesek, az utébbiak (a fizikai sikon
lezajlé valtozasok) a kiegészits el6késziletek. Mas szavakkal: a fizikai elékészuletek a jéga elsédle-
ges lépésének, a finomabb erdk felébresztésének a kiegészitdi.

A mriduk Utja inkabb a kiegészitd 1épésektél az elsédleges felé tart. A madhjak és az adhimatrak
esetében lehetséges némi fejlédés a belsé sikon, a fizikai gyakorlatok kezdeti erdltetése nélkil is. Ez
kilbndsen igaz az adhimatrakra, akik elértek bizonyos befelé jutast (anta-pravritti [anta-pravitti]) el6-
z6 inkarnaciojukban, és akiknél a fizikai kdtelék nem jelent komolyabb akadalyt. Testlk egyuttm{iko-
dik a bels6 késztetéssel. Ez nem azt jelenti, hogy a fizikai el6késziletek szikségtelenek a mridukon
kivil a tébbi szadhakanak. A kiegészité el6késziiletek hianya késlelteti a haladast az elsédlegesben.
Az elsédleges ekkor kikényszeriti a kiegészitét. A kiegészité elbkésziletek elézetes végrehajtasa
megakadalyozza a késlekedést.

A test szellem nélkil merev és Ontudatlan (dzsada [jada]). Minden hajlékonysaga a csit eréinek
kdszonhetS. A test merevsége komoly akadallyd valhat, egy idére legalabbis, amikor a finomabb
erék felébrednek. Jobb lefaragni a tAmaszt, a test fizikai tehetetlenségét a szanszkarak tisztitasanak
allando folyamataval, a hatha jéga megfeleld aspektusainak gyakorlasan keresztil, arra varva, hogy
eljon az id6, amikor a belsé er6k felszolitjak a testet, hogy rendezze Ujra magat az energia Gjonnan
megtapasztalt vagy intenzivebbé valt aramlasai mentén. Ha a test tllsagosan merev, és nem hajlan-
d6é azonnal egylttmdkodni, az visszatartja a fejlédést addig, amig a test megfeleléen meg nem
edzédik. ime néhany példa:

a) Amikor a nyelv a khécsari-pecsétet kezdi formalni, még nem képes elzarni az amrita el-
szivargasat (amely az édzsaszhdl [ojas] aramlik lefelé mély meditaciéban), ha a nyelvet nem
nyujtottuk meg eléggé.

b) A csontok és az izmok tiltakozni fognak, és meg fogjak szakitani a meditaciot; amikor a prana
kiegyenesitené a gerincet, a hatizmok ellenélinak.

c) Ha az uddijanat még nem tokéletesitettiik, vagy ha a gyomrot és a beleket nem tisztitottuk
meg eléggé, problémak jelentkeznek, amikor a prana a magasabb csakrdkba emelkedik, és
magaval akarja huzni a manipurat (manipdra). Gyakran, amikor az elme egy magasabb koz-
pontban koncentralédik, a prana probdlja felfelé hidzni az apanat (az alsébb energidkat,
apana), szahadzsa kumbhaka (a légzés természetes visszatartasa) jonne létre, de ez meg-
akad, ha az uddijana bandhat (kéldokzarat) nem tokéletesitettiik megfeleléen. Ez hénapokra
visszavetheti a szadhakat. Kiizdelem alakul ki az elme szattvikus nyugalma, valamint a has
és a gyomor izmainak tamaszikus merevsége kozott.

d) Egy szaddhakanak (a szerzének) egyszer azt tanacsolta a tiszteletreméltdé Gurudéva, hogy
gyakoroljon danta mudrat (danta mudrd), bizonyos moédon 6sszeszoritva a fogakat meditacio
alatt. Mint minden szadhaka, akit megaldott a guru 6rokké megbocsat6 szeretete, és emiatt
megenged maganak egy kis engedetlenséget, ez a szadhaka azt mondta magéanak: ,Mi kdze
lehet a fogaknak a meditaciohoz?" A danta mudrat tehat nem gyakorolta. Majd eljott az idd,
amikor a prana az egyenes gerincen at felemelkedve talalt egy szabad tertletet, hogy felraz-
za: az allkapocs izuletét. A meditacidban az all elkezdett oldaliranyban, jobbra és balra mo-
zogni, és ez a mozgas csak akkor sz(int meg, amikor a szadhaka a danta mudrat tokéletesi-
tette. A sz6fogadas leckéjét tanulta meg igy a gurutél. Ami korabban titok (rahaszja) volt, va-
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I6sdggé valt. A belsd, elsédleges tapasztalat kikényszeritette a kiegészitd, fizikai gyakorlatot.
Ezalatt a prana fejl6dése ledllt, ami a danta mudra korabbi gyakorlasaval megelézhet6 lett
volna.

A joga fizikai aspektusait olyan szempontbdl kellene gyakorolni, hogy az el6készitse a testet a
véarhato valtozasokra, amit a spiritudlis folyamat a) megkivan, és b) kivalt vagy kieréltet. A gyakorlast
ezutan sem lenne szabad elhagyni, kilénben a késébb jelentkezé problémak lassitani fogjak a fejl6-
dést a belsd energiamezékdn. Nem lenne szabad talhangsulyozni a hatha jéga gyakorlasat, elkilo-
nitve azt az altalanos spiritualis céloktol. Ha csupén az egészség, a szépség és a hosszu élet érde-
kében gyakoroljuk, a mélyebb igazsagokra val6 térekvés nélkul, akkor azzal a természettudomanyok
szintjére redukdljuk a jogat. Ez annak az alapelvnek az elutasitdsa, hogy a durva mindig a finomabb
eszkdze. Az egyéni fejlédésben a hatha joga gyakorlatai el6szor segitenek, majd atadjak helyiket a
kundalini joganak. Ekkor elérjik a belépést a finom testbe.

A durvatél a finom testbe vezetd dsvény bonyolultabb, mint egy Utveszté. Senki sem mondhatja,
hogy rendelkezik a finom test kulcsaval, mig olyan j6l nem banik vele, hogy akarattal képes belépni
a finom testbe. A hatha joga elkisér minket eddig a pontig, €s azutan bdcsut int nekink.
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A Himalajai Jéga Tradicio
mar Magyarorszagon is elérheté!
2005 végén - Szvami Véda Bharati
ajanlasara - létrejott a

Himalajai J6ga Meditacio Kézhasznu Egyesiulet.

Az Egyesllet elsédleges célja a jéga-meditacio tanitasa
a himalajai mesterek tradicioja szerint, a himalajai
Szvami Rama interpretécidja alapjan.

Ennek érdekében létrehoztunk egy meditacidés csoportot, melynek tagjai heten-
te egyszer, valamint holdtdltekor, k6zosen végzik meditacids gyakorlatukat, fizi-
kai hollétuktél fuiggetlenul.

Ez a k6zos id6pont Magyarorszagon a vasarnap este,9 ora.
Kortél, nemtél, vallasi felekezettél fiiggetlenil
mindenkit szeretettel varunk meditaciés csoportunkba!

Jelentkezés, bévebb felvilagositas:
Papp Jézsef, e-mail: p.jozsi@freemail.hu

A Himalajai J6éga Tradicié mestereinek
magyarul olvashaté miivei:

Pandit Usharbudh Arya (Szvami Véda Bharati): Szupertudatos meditacio
Szvami Rama: Elet a Himalaja mestereivel

Szvami Rama: Szabadulas a karma koételékébdl

Szvami Rama: Joga és pszichoterapia
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A F1L.0sz KiADO UJABB KONYVEI

Joan Halifax

SAMANHANGOK
Latnoki beszamoldk a vilag minden tajarol

Ebben a rendkiviili érzékenységgel dssze-
allitott gyjteményben samanok beszél-
nek magukrél és az élményeikrdl.

A samanhagyomany él6 gyakorlatat is-
merhetjilk meg ezekbdl a ritka és értékes
dokumentumokbdl.

Bede Griffiths
KELET ES NYUGAT HAZASSAGA

Az életének majdnem felét Indiaban t6lt6
keresztény szerzetes a hindu, a zsidé és a
keresztény vallasokon keresztiil vazolja fel
azt a belsd, szellemi szintézist, amelynek
segitségével megtalalhatjuk 1étiink igazi
kozéppontjat.

B. K. S. Iyengar
PRANAJAMA UJ MEGVILAGITASBAN
Atfogé utmutatds a jogalégzéshez

Korunk egyik legelismertebb jogames-
terének monografiaja, amely a szerz6tol
megszokott alapossaggal mutatja be a
jogalégzés elméletét és gyakorlatat.
Referenciakonyv.
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Sri H. V. I. Piundzsa

AZ IGAZSAG OROSZLANJA
Egy advaita mester feljegyzései

Ebben a tobb szempontbdl is rendkiviili
konyvben finom részleteket taldlhatunk
a meditaciordl és a joga végcéljardl: az
elmemiikodés meghaladdsardl. Részletek
egy india mester naploibdl és taniti-
saibél.

Ullman — Reichenberg Ullman
SZENTEK, BOLCSEK,
MESTEREK ES MISZTIKUSOK

Megvilagosodasbeszamolok
a régmulttél napjainkig

Buddhatdl Keresztes Szent Janoson és
Dzsalaladdin Ramin at egészen Eck-

A B, Kb Gt e T o K.

oo B hardt Tolléig, ez a kotet harmincharom

et ol ek

mestert mutat be. Oszentsége a Dalai
Lama elGszavaval.

KEDVES OLVASONK!

A Filosz-kiadvanyokat kozvetleniil is megrendelheti
vagy kedvezménnyel megvasarolhatja boltunkban:

FILOSZ - KELETI KONYVEK BOLTJA
1067 Budapest, Oktogon tér 3. ITI/5.

www.filoszkonyv.hu
tel.:321-6459
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