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Eloszo

Koényviink gyakorlati atmutaté a meleg, sos vizzel, a jéga 6si tani-
tasai szerint végzett orroblitéshez, a dzsala netihez. Napjainkban
a testi higiénia és egészségmeg0rzés eszkozeként a dzsala neti egyre
nagyobb népszertiségnek orvend, ezért foglaltam 6ssze a gyakorla-
sdhoz sziitkséges tudnivalokat ebben a kis kézikényvben. Célom az
volt, hogy a lehet6 legattekinthet6bbé tegyem az eljarast, mivel a
joga hagyomanyainak megfelelden ezt a gyakorlatot tobbnyire nem
konyvbdl tanitottak, hanem személyesen, részletekbe menden szem-
léltette és magyarazta el a mester a tanitvanynak. E célbol, tovabbi
adalékként gytjtottem adatokat az eljaras hatterérdl és hatasairdl, az
indiai spiritudlis hagyomanyok éteri fizioldgidjaval fennallé Gssze-
fiiggéseket attekinté magyarazatokkal egyiitt. Az egyes témakorok
kapcsan bemutatott gyakorlatok kezd6knek is lehetéséget nyujtanak
arra, hogy kozvetleniil 6nmagukon tapasztalhassak meg a légzés és
az éteri test energidjat.

A legnagyobb figyelmet itt a dzsala neti orroblités gyakorlata,
valamint a neti-kancsé hasznalata érdemli. A gyakorlatra vonatkozd
javaslatokat és az azzal kapcsolatos tudnivaldkat attekinthet6 forma-
ban foglaltam 6ssze, igy minden konnyen el6kereshetd, az életkila-
tasokkal és a spiritualitassal kapcsolatos megfigyelések pedig igény
szerint szolgalhatnak egyéni elmélkedések és meditaciok alapjaul.

J6 szdérakozast az olvasashoz és a neti-gyakorlathoz is!

Ndrdjdan Csdjin Dordzse



Bevezeto

Az élet csak addig lakozik a testben,
amig abban a lélegzet is jelen van;
ha a lélegzet elszdll, tovatiinik az élet is.
Ezért hdt gondosan iigyelj a légzésedre.

HATHA-JOGA PRADIPIKA

Szamos kihivassal keriiliink szembe életiink soran, 4m a karos beha-
tasok feloldasanak és a pozitiv erék begytijtésének feladata kiemel-
ked6 fontossaggal bir; ha pedig valami mddon egyszerre tudjuk
megvalositani mindkettdt — vagyis az artalmas hatdsok semlegesi-
tésével erdsiteni a jotékonyakat —, akkor kiilonosen sokat segitiink
magunkon. A jéga és az ajurvéda test- és szellemhigiénidja szdmos
eszkozt és technikat kinal e cél megvalositasara, igy példaul az alta-
lanos faradtsag, vagy az enyhe, de annal makacsabb panaszok eny-
hitésére és semlegesitésére.

Tulsagosan is jol ismerjiik az olyan pillanatokat, amikor kimertilt-
nek és kedvetlennek érezzitk magukat, 4m ezt gondosan palastoljuk
onmagunk és masok eldtt is. Nem szenvedhetjiik, ezért elnyomjuk
a kedvetlenséget és a faradtsagot. Ennek ellenére - vagy talan épp
ezért — altaldban mégis gyakrabban vagyunk faradtak, mint szeret-
nénk. Ezt pedig vereségként éljik meg - leginkdbb azért, mert ma
mar egyaltalan nem is szabad elfaradni, rosszkedviinek lenni pedig
nem ,,mend”.

Mind magénak a faradtsagnak, mind pedig az abbdl eredo tiine-
teknek szamos oka lehet. Talan egy kis fert6z6 goc van a testiinkben,
vagy gyakran megfazunk, netdn szénandthank van vagy allergia-
sok vagyunk. E tiineteket okozhatja azonban a krénikus orrdugulas
is, azaz a mindkét orrjaraton keresztiili szabad és egyenletes légzés
hidanya. Ennek kovetkeztében a sz6 legszorosabb értelmében kapko-
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dunk a levegé utdn, dm ezt mégsem vessziik észre, mert szdjon at
lélegziink tovabb — amivel csak tovabb rontjuk az allapotunkat.

Eletprana

Téplalo
prana

Py

a0

A prdna a testet és a szellemet aktivalo életenergia

A prdna a magasabb agyi funkciokért, valamint a motorikus- és érzékelési funkcio-
kért felel. Az életprdna a fejben taldlhat6, mig a taplalé prdna a kozmikus levegSben.
A légzés ttjan sziintelen cserefolyamat zajlik az életprdna és a taplalo prdna kozott.
Belégzéskor a szervezetiinkbe 1ép6 taplald prdna nevéhez hiven taplélja az életprdndt,
kilégzéskor pedig pardnyi bomlastermékek sokasdgatol szabadulunk meg.

E konyv kozponti témaja egyike a joga és az ajurvéda fent emli-
tett technikainak, amelyek a karos hatasok feloldasaval tesznek jot.
Az orr 6blités utjan valo tisztan tartasa és a 1égzés harmonizalasa
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BEVEZETO

— a dzsala neti - 6si indiai gyakorlat, amely mindig is a joga szerves
része volt, és a mai napig is az. Mivel azonban - optimalis esetben
- mindenki az orran keresztiil lélegzik, ezért az orr tisztasaga alta-
laban véve, 6nmagaban is fontos mindenkinek a hétkoznapi életben
is, nem csak a joganal.

A lélegzet azonban prinaj; életerd és -energia. Iranyitja valameny-
nyi életfunkcionkat, f6ként a motorikusokat (ide értve a vérkeringés
és a szervek belsé motorikdjat is), de kihat a testi és a szellemi érzé-
kelésre is.

Ha tehat nem tudunk szabadon és egyenletesen lélegezni, akkor
észre sem vessziik, mi torténik benniink. Ebbél logikusan kévetkezik
azis, hogy igy életiink sem lesz szabad és gondtalan, mivel nem latjuk
at igazan a vilag dolgait, és masokat sem tudunk a maguk teljességé-
ben nézni. A pontatlan feltételezések természetesen hibas dontések-
hez vezetnek, tovabb fokozva bizonytalansagunkat. Minél inkdabb
elbizonytalanodunk, anndl kevésbé tudunk megbirkézni a varatlan
helyzetekkel - mindezt pedig egyediil annak kdszonhetjiik, hogy
nem tanultunk meg helyesen lélegezni, és ezaltal a légzésiinket és
a kornyezetiinket is tudatosan érzékelni! E korforgas leirdsa talan
kissé sarkitottnak tlinhet, am a légzés- és az életminGség Osszefliggé-
seit a jogagyakorlok sajat beszamoldi mellett tudomanyos vizsgala-
tok is alatdmasztjak. Minél jobb, szabalyosabb és teljesebb a testben
a légaramlas, anndl jobb az életmindségiink is.

Ezért tehat a dzsala neti nem csupan az orroblitésrdl és annak
a kiilonbozd, egyszertibb és bonyolultabb mddozatairdl szél, hanem
az életérzésiinkrol, a jolétiinkrol és az elégedettségiinkrdl; a belsd
Osszhang és a hétkoznapok hullamvolgyeitdl fiiggetlen, altalanos
boldogsag elérésérél — még akkor is, ha épp nem megy olyan jdl
a sorunk, és ha egy-egy napig, vagy akar egy egész héten at egy sor
kellemetlen kihivéssal kell is szembenézniink.

A kovetkezékben tehat néhany igen egyszeri joga- és ajurvéda-
technikdt mutatunk be a szabad 1égzés visszaszerzéséhez. Onma-
gukban persze ezek sem fognak boldogga tenni senkit; erre egyet-
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A JOGA-NETI KEZIKONYVE

len technika sem képes. Boldogsagunk - vagy boldogtalansdgunk
- forrasa mindig sajat bensénkbdl fakad. Ahogy a mondas is tartja,
»mindenki a sajat szerencséjének kovacsa.”

Ugyanez a helyzet életiink mintaival is, amelyeket ugyanugy for-
malhatunk, mint a kovacs a vasat. Viselkedésiinket, érzékelésiinket
és reakcidinkat azonban csak a lélegzetiink fujtatéjaval felszitott
tudatossagunk tiizén hevitve alakithatjuk - talan nem teljesen ked-
viinkre, am ahhoz éppen eléggé, hogy valoban szabadnak érezhes-
stik magunkat.

A légzés e meghatarozé szerepére valo tekintettel e konyv sokkal
tobb plusz informaciot is kozol rola anndl, amennyi a dzsala neti
orroblitési technikainak elsajatitasahoz feltétleniil sziikséges. Mivel
a dzsala neti igen hasznos 1épés az aktiv egészségmegorzés felé, ezért
szeretném minden szemszogbdl bemutatni, és ezaltal egyben ked-
vet is csindlni hozza. Szeretném ugy vazolni a gyakorlatot, ahogy én
magam is alkalmazom, hogy uj tapasztalatokhoz és egy 1j életszem-
lélet kialakitdsahoz vezethessen.

Ennek érdekében a részletes gyakorlati itmutatok mellett kitérek
azok lehetséges hatasaira, valamint bemutatok és elmagyarazok egy-
szerli kiegészitd technikakat is, amelyekkel tetszés és igény szerint
kisérletezhetsz. Talan még jot is tesznek, valoban segitenek, és igy
példaul nem is fazol meg majd olyan gyakran. Vagy, ha még a doha-
nyosok kihal6félben 1év6 taborahoz tartozol, ugy konnyen ki is lép-
hetsz onnan végleg.

Amint ugyanis Ujra szabadon lélegezhetsz, fiistpotlora sem lesz
sziikséged. A potlékok soha senkit nem tesznek igazan boldogga;
még ha netan egészségesebbek is, igazi kielégiilést akkor sem nyuj-
tanak. Boldogok csak akkor lehetiink, ha raérziink az élet igazi 6r6-
mére — ezt pedig ugy érhetjiik el, ha fokrol fokra felfedezziik és kielé-
gitjiik természetes sziikségleteinket.

A dzsala neti kis technikdjanak lehetéségeit és mélyebb szandé-
kait csak egyéni gyakorlassal és tapasztalassal érthetjiik meg iga-
zan. Ahogyan egy zen buddhista mester is megfogalmazta, ,min-
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BEVEZETO

den magyardzat, tanitas és bolcs gondolat egy ujj csupan, amely
a Holdra mutat, de egyik sem maga a Hold”. A Hold az élet — az éle-
tiink —, amely csak arra var, hogy tudatosan és a magunk moédjan
éljiik. A cselekvoképesség, akar a s6 a neti-kancsdban, aktiv, férfias
elemként az igazi boldogsag egyik oldalat jelképezi, mig a viz az
élet boldogsag- és szeretetfolyamanak val6 onfeledt onatadast tiik-
rozi, amely altal teljes mértékben kiélvezhetjiik a befogado, néies
oldalt is.



1. FEJEZET

Az élet 1élegzete

Ha a légzés bizonytalan, minden bizonytalan. Lélegezz hdt tudatosan,
lassan be, és lassan ki. Benn is csak addig tartsd a levegdt, amig
jolesik, és semmiképp se kopd vagy kohogd ki hirtelen és hevesen.
A helyes 1égzés megadija azt az erét, amire az élet minden
pillanatdban sziikséged van, és formdban tartja a testedet is.
A levegé helyes benntartdsa megszildrditja a szellemet, és hosszu
élettel ajandékoz meg. A helyes kilégzés megtisztit és felszabadit.

GORAKSA SATAKAM

Tobb mint 25 évvel ezel6tt, egy 5 hetes intenziv kurzus alkalma-
val tapasztaltam meg el6szor a lélegzet, avagy a prdna éteri olda-
lanak gyogyit6 erejét — és ez megvaltoztatta az életem. Test- és
légzégyakorlatokat tanultunk és végeztiink, amelyek a maga vég-
telen gazdagsagaban tartdk fel el6ttem lényem teljes érzésvilagat.
Mennyivel kifinomultabb és differencialtabb érzékelésre képes a tes-
tliink, ha hagyjuk kibontakozni! Mar az els6 két-harom nap utan
jobban és erésebben éreztem az izeket, mint valaha; a szinek egyre
jobban ragyogtak, testemet és lelkemet csend és béke toltotte el,
s bels6 erd hatotta at. A jégacsarnokban eltoltott tobb mint nyolc éra
utan esténként leginkabb a murvafiirttel befuttatott 1épcsén iltem,
és a rozsaszinbdl lassan levendulara valté égboltban gyonyorkod-
tem. Az utcak alattam csillamld, egészen a part menti autdpalyaig
hazédo fénytengere, az 6bol, a lathataron San Francisco, a Golden
Gate-hid és a Marin County-béli Tamalpais-hegy mind anyagtalan,
liktetd, s mégis tokéletesen mozdulatlan fényjelenségnek hatott —
ama belsé fénytink kiilsé visszatiikroz6désének, amelyet csak akkor
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fedezhetiink fel, ha kell6 id6t szanunk dnmagunk megtapasztala-
sara. Akkor, és azota is szdmtalan alkalommal ellenérizhettem sajat
magamon a joga 6si hagyomanyainak alapvetd igazsagat, amelyet
példaul a Csaraka szamhitdban a kovetkezéképpen fogalmaztak
meg: ,Minden jelenség az éteri lélegzet egy megnyilvianuldsi for-
mdja.”

Hanyitottak vagyunk erre az igazsagra, megtapasztalhatjuk, hogy
sajat testlinket és a vilag egészét is mintha fénybdl vagy prdndbdl
szOtték volna. A prdndnak ugyanis szamos rétege van, s ezekbdl
a fizikai lélegzetiink csupan a legkiils6, a legkdonnyebben megko-
zelithetd. Igy tehat a meditativ élmények megtapasztalasa semmi
esetre sem jelenti az élet és az érzékek vildgdnak elutasitasat. Epp
ellenkezoéleg, sokszor felfigyeltem ra, hogy a rendszeres és elmélyiilt
gyakorlatok fazisaiban, amelyekkel nyitva tartom a prdna csatornait,
s igy folyamatosan orvendhetek az energidinak, mennyivel tobbre
becsiilom a vilagot és az életemet, és mennyivel kreativabb tudok
lenni. Ettdl senki nem lesz vallasi fanatikus vagy tarsadalom szam-
kivetettje. Epp ellenkezdleg, allapithatom meg Gjra és Gjra, éppen-
séggel hogy rugalmasabba valik altala az ember, és semlegesiti az
eloitéleteit. Elvégre hogyan is iilhetne fel barmiféle elditéletnek az,
aki mindent elfogulatlanul szemlél, egyenértékiinek és egyforman
méltonak fog fel?

Eppen ezzel a kétségbevonhatatlan valésagossagaval hatdrozta
meg az éteri energia erejével vald elsé taldlkozasom (és a testem
egészére Kifejtett jotékony hatdsa) az egész életemet, és azt, ahogyan
a jogat megélem és kozvetitem - jelen esetben testi és szellemi higié-
nidjanak egyes elemeit, nevezetesen a dzsala neti orroblitést. Szeret-
nélek ugy ravezetni az elméletre, és a gyakorlatra is, hogy ennek az
egyszerl technikanak ne csak a nyilvanvald, hanem a mélyebb vetii-
leteit is kiprobalhasd és megtapasztalhasd — hogy a sz6 legszorosabb
értelmében ,,ujra szabadon lélegezhess”.

A légzés az élet; ha aramlasa megszakad, létiink is hamar véget
ér. Az elsé és az utolso lélegzet kozott maga a folytonos légzés az
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1. FEJEZET: AZ ELET LELEGZETE

egyetlen allandd. A légzés minden masnal siirgetdbb és fontosabb.
Nagyban fiigg 1égzésiink ritmusatol és mindségétdl az e vilagon tes-
tiink rendelkezésére 4ll6 évek szama is.

E tény igazsaga fel6l konnyen megbizonyosodhatunk, ha meg-
vizsgaljuk a kiilonbozé allatfajok atlagos élettartamat: az egér csak
igen rovid ideig él, am a teknésbéka matuzsalemi kort érhet meg. Az
egerek gyorsan, szinte idegesen lélegeznek, mig a tekndsbékdk lassan
és mélyen. A Geranda szamhitd, egy XIV. szazadi joga-kézikonyv
allitasa szerint élettartamunk forditott aranyossagban all légzésiink
sebességével:

»Lassitsd le a légzésedet, és gyarapitod az életenergia-tartalékaidat.
Gyorsitsd a légzésedet, és leapasztod az életenergia-tartalékaidat.”

Ami pedig légzéstinknek a tudattalan szellemi tevékenységhez (az
iranyitatlan, kdsza gondolatokhoz) fiz6d6 viszonyat illeti, igen vel3-
sen fogalmaz a joga egyik legalapvetébb irasa, a Hatha-jéga pradipikd
is:

»A heves és szapora légzés mesterségesen izgatja a szellemet. Amint
azonban a légzés iiteme visszatér a nyugodt be- és kidramlds folya-
madba, nyomban megnyugszik a szellem is.”

A ,szellem nyugalma” itt nem tétlenségre, hanem a sziikségtelen,
kdsza gondolatok, aggalyok és félelmek eltlinésére utal, tekintve,
hogy ezeknek semmi koziik ahhoz, amit éppen tesziink vagy tapasz-
talunk, és meggatoljak, hogy éberen és tudatosan élhessiink a jelen-
ben. Ha nem élhetiink a jelenben - vagyis ,,most” —, akkor tulajdon-
képpen egyaltalan nem is éliink, mivel ilyenkor a szellem és a test
automatikusan kiilénvalik. A test ugyan itt van a jelenben, am a gon-
dolatok egészen masutt idéznek; nem vagyunk igazan magunknal -
»jelen” —, igy pedig boldogok sem igen lehetiink. Mindez a légzésiink
mélységével, ritmusaval és folytonossagaval fiigg dssze.
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A JOGA-NETI KEZIKONYVE

Valojaban a legtobben kifejezetten rosszul lélegeznek, ami pedig
hosszu tavon - az életenergia elpazarldsaval - igen rossz hatassal van
az egészséglikre.

(-
SN
1. GYAKORLAT

Termeészetes légzés

1. Ulj le egy székre vagy a padléra. A gerinced legyen egyenes, tarta-
sod kdnnyed. Keriild a merevséget.

2. Jobb vagy bal kezedet helyezd a gyomortajadra, kozvetleniil a gyom-
rod ala.

3. Figyeld meg, hogy belégzéskor leér-e addig a levegé, hogy elére és
oldalra kitagitsa a hasadat, és ezéaltal megemelje a kezedet. Talan
még olyan érzésed is lehet, mintha a légzés folyamata a hasadbdl és
a rekeszizmodbdl indulna ki. Ha igy érzed, akkor helyesen lélegzel;
ha nem, akkor csak hidnyosan, és ezért helyteleniil.

7 (NS

Az idénk nagy részében tilsagosan is felszinesen lélegziink; nem
emelkedik meg kozben a mellkasunk, és nem tagul ki a hasunk
sem. Nem szivunk be elegendé levegét, ennek kovetkeztében pedig
amérgek eltavolitasara sem tudjuk kihaszndlni tiid6lebenyeink teljes
keresztmetszetét. A szajon at valo légzés pedig csak tovabb sulyos-
bitja a helyzetet.

Aki akdr megszokasbdl, akar az orra folytonos dugulasa miatt
rendszeresen a szajan at veszi a levegdét, felkésziilhet rd, hogy egyre
kevésbé tud majd Gsszpontositani — hosszu tavon pedig ezen feliil
szivpanaszokra és altalanos elgyengiilésre is szamithat. Még szeret-
kezés kozben sem ajanlott a hangos nyogésekkel kisért szajon at lég-
zés, mivel az izgatott zihalas megkurtitja az egytittlét hosszat és élve-

20



1. FEJEZET: AZ ELET LELEGZETE

zeti értékét. Ezzel szemben a lassu 1égzés, valamint a 1égzés egyiitt
érz6 osszehangolasa fokozza az élvezetet és a kitartast is.

Es hogy milyen is a helyes 1égzés, és mire kell kozben odafigyel-
niink? A joga tapasztalatokra épiilé tudomdnya tiszta és vilagos
valaszt ad erre a kérdésre: élesen el kell kiiloniteni a légzési folyamat
harom szakaszat, és mindegyiket a lehet6 legpontosabban érzékelni
kell testiinkben:

— a belégzést;

— a be- és kilégzés kozti sziinetet; amikor a belégzés mar lezajlott,

de a kilégzés még nem kezd6dott meg;

- és a kilégzést.

Ez igy talan magatol értetédének hangzik, am ha egy kicsit odafigye-
link, megallapithatjuk, hogy szinte soha nem érezziik igazan sem
azt, amikor beszivjuk a leveg6t, sem azt, amikor az teljesen megtol-
totte a tiidénket és jollakatott életenergiaval, sem pedig azt, amikor
természetesen Ujra kidramlik a testiinkbdl.

A légzéstudatossag nem azt jelenti, hogy a 1égzésen kiviil semmi
egyébre nem is figyel az ember. Ez teljességgel lehetetlen lenne, hiszen
ez esetben semmit nem tehetnénk és nem végezhetnénk, mivel min-
dig csak a légzésiinkre figyelnénk. A légzéstudatossag sokkal inkabb
egyfajta altaldnos, folyamatos hattértudatossag kifejlesztését jelenti.
[gy barmit csinalunk éppen, kozben is mindig tudatéban maradunk
légzésiinknek (kiilon dsszpontositas nélkiil), és mindkettére éberen,
teljes értékiien tudunk figyelni. A helyes légzés igy nem zavar sem-
miben, viszont a maga tudatossagaval mégis atjarja egész életiinket
¢és minden cselekedetiinket.

Bele fog telni némi idébe, mire hozzaszokunk élethosszig-ba-
ratunk, a 1égzés allando érzékeléséhez — onnantdl azonban wjon-
nan felfedezett kisérénk boékeztien elhalmoz fokozott egészséggel
és kiegyensulyozottsaggal. Ehhez pedig semmi egyebet nem kell
tenniink, mint odafigyelni rd. Lélegezziink erélkodés nélkiil, ter-
mészetesen; érezziik, ahogy altestiinkben 0sszegytilik a levego, és
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ahogy ennek kovetkeztében hasunk és mellkasunk egy kis iddre
kitdgul - és végiil, ahogy a kilégzéssel tjra tavozik testiinkbdl. Es
bar a 1égzési folyamat teljes egésze fontos, a be- és kilégzés kozti
sziinetre mindig forditsunk kiilonos figyelmet, mivel ezt egyébként
észre sem vessziik. A has ilyenkor kioblosodik, amit a joga termi-
noldgiaja kumbhakdnak (,edénynek” vagy ,iistnek”) nevez. Még
ha ezt a sziinetet nem hosszabbitjuk is meg szandékosan - ahogyan
a légzésmeditacio egyes valtozatainal szokds -, a kumbhaka akkor
is az energia- vagy prdnabevitel legjelentésebb pillanata. Ekkor
veszi fel a tiid6 a belélegzett leveg6t, és tolti el altala energiaval az
egész testet.

Nem csak az indiai, de valamennyi jéga-hagyomany irasai
hangsulyozzak a tudatos és természetes 1égzés fontossagat — ame-
lyet természetesen az akadalytalan 1égzés biztositasaval nagyban
megkonnyitenek a szabad orrjaratok is. A légzéstudatossag eleinte
talan egy kissé mesterkéltnek érzédhet, mivel kiilon oda kell figyel-
niink ra, id6vel azonban ez a folyamat lényegében 6nallosul, és ezzel
megerdsiti altaldnos tudatossagunkat is; emellett segit ,,itt és most”
élniink, és igen jo hatassal van az altalanos kozérzetiinkre.

A kovetkez6 fejezetekben éppugy kitériink majd az orréblités
konkrét alkalmazasara, mint annak az egészségre gyakorolt koz-
vetlen, eldny0s hatdsaira is. Ezek koziil a legfontosabb értelemsze-
riien a légzésiink terén jelentkezik: szabad, napi rendszerességgel
oblitett orral 6sztonodsen érezziik, hogyan kell lélegezniink ahhoz,
hogy kialakithassuk magunkban a bels6 békét és nyugalmat. Amint
kialakitottuk magunkban a 1égzésfolyam iranti érzékenységet, meg-
probalkozhatunk a most kovetkezd, ,,gydgyitd 1égzés” nevezetlihoz
hasonlé tovabbi kisérletekkel is. Ilyenkor testiink és lelkiink is ella-
zul, ahogy elteliti az energia és a békesség.
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L)
N
2. GYAKORLAT
Gyogyito légzés

Lazan és egyenes tartassal Ulj egy székre vagy a padléra. Ha a széket
vélasztod, ligyelj r3, hogy talpad érintse a padlét, valamint a hasad is
legyen laza és szabad. Ha a padlét, akkor a fél- vagy teljes 16tusziilés
a legmegfelelébb.

Kezdj lazan, de nem tul lassan Iélegezni, és kozben figyeld meg,
hogyan emelkedik a hasad és a mellkasod.

Ha megtelt a tidéd, négyszer olyan hosszan tartsd benn a levegét,
mint ameddig a belégzés tartott.

Ezt kbvetben kétszer olyan hosszan lélegezz ki, mint ahogyan belé-
legeztél.

Kilégzés utan ne tarts szlinetet, rogton folytasd a kdvetkezd belég-
zéssel.

Eleinte ez a fajta Iégzés meglehetdsen szokatlannak, taldn még egy kissé
idegenszer(inek is hathat, ezért csak finoman és évatosan, figyelemmel
és szeretettel vezesd ra magad. Ne aggddj, ha épp nem sikerdl, és ne
erdltess semmit. Mindennemdi testi eréfeszités nélkil torténjék minden;
elméd mutatja az utat addig, amig teljesen meg nem szokod az eljarast.
Ha egy ideig napi rendszerességgel, bizonyos id6kézénként gyakorlod
a ,gyogyité légzést”, gy alaplégzésed is észrevehetben el fog mélyiilni,
le fog lassulni; még terhelés alatt, a legnagyobb zlirzavarban is nyugodt
és ellazult leszel.

NS
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A s0, a neti-kancso
és mas segédeszkozok

Az egészség alapja a testi ellendllo képesség,
ezért érdemes ezt minden eszkozzel erbsiteni.

CSARAKA SZAMHITA

Az orroblités gyakorlatanak megkezdéséhez sziikséged lesz bizo-
nyos segédeszkozokre is. Ezeknek a mindsége az eljaras sike-
rességét csak részben befolydsolja, mivel a dzsala neti minden-
téleképpen és minden formdban hasznos. Mindossze két olyan
segédeszkoz van, amely elengedhetetlentil sziikséges: a neti-
kancsd, valamint az 6blité oldat osszetevoi, kiilonds tekintettel
a megfelel$ fajtaju séra. Természetesen, ahogyan lenni szokott,
az egyes Osszetevoket illetéen a kiilonb6z6 szakértok kiilonb6z6
nézeteket vallanak - ezért valamennyi valtozattal meg foglak
ismertetni.

Mivel azonban konyvem féként a joga nézdpontjat képviseli,
ezért leginkabb a természetes alapanyagokat ajanlom.

A neti-kancso

Mindenekel6tt egy neti-kancsora lesz sziikséged; ez ugyanis opti-
malisan vezeti a sdoldatot az orrjaratokba, megtisztitva azokat
a szennyez6désektdl, pollentdl, valadéktobblettd]l és mas ingerld
anyagoktol. Szamos kiilonb6z6 modellt kiprébaltunk; legmegte-
lelébbnek a keramia kancsok bizonyultak, azok kozil is a tartos,
6lommentes keramiabol késziilt, méreganyagokt6l mentes mazzal
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bevont példanyok. Amellett, hogy szépek, az ilyen kancsoknak az
Grtartalma is megfelel6 az orroblitéshez.

A mianyag kancsok legfébb elénye, hogy torhetetlenek és kony-
nyen szallithatdk, hatranyuk azonban, hogy peremiik éles is lehet,
és igy konnyen felsértheti az orrot. Tovabba egyes miianyagfajtakat
id6vel karosithat a s6oldattal valé rendszeres érintkezés. Kivételt
képeznek ez aldl az Gjabb, mosogatdgépben tisztithaté kancsdk,
amelyek mar egészségre artalmatlan, kornyezetbarat, 135 Celsius
fokig héallé mtianyagbdl késziilnek.

A keramia kancsok mellett a rézbdl és rozsdamentes acélbdl
késziilt kancsdk alkalmasak még a dzsala netihez, koszonhetéen
egyrészt ergonomikus formatervezésiiknek, masrészt pedig
a fizikai behatasokkal szemben tanusitott ellenallé képességiik-
nek. A réz az ajurvéda szerint is kiilonleges tulajdonsagokkal bir,
amelyek miatt kiilondsen alkalmas dzsala neti kancsék készi-
téséhez. Masfeldl viszont a réz idGvel patinassa valik, és emiatt
kevésbé tiinik higiénikusnak. Ezzel szemben a rozsdamentes
acélkancsokat hasznalat utan mindig gondosan és alaposan el
kell mosni és meg kell szaritani, hogy ne kezdjenek korroda-
l6dni.

Ajanlott sofajtak

A jogaoktatok altaldban a tiszta tengeri sot ajanljak; szkeptikusan
allnak a konyhaséhoz és a pufferelt oldatokhoz. Az egyes séfajtak
el6nyeit és hatranyait az alabbiakban foglaltuk ossze:

1. Konyhasé: Nem minden konyhaso késziil tengeri sobol; az egyes
termékek eredetérdl leirasuk ad bévebb tajékoztatast. Fontos
tovabba a szemcsézettség is; minél finomabb szemd a s, annal
jobb, mert annal gyorsabban és egyenletesebben oldédik fel a viz-
ben - ha el6z6leg mindig szaraz helyen taroltuk.
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2. Asztali s6: Ez dltalaban tovabbfinomitott konyhaso, amelyet nyo-
mokban el6fordul¢ sziliciummal, jéddal, fluoriddal vagy alumini-
ummal dusitottak annak érdekében, hogy ne csomdsodjon dssze
a s0szor6 aljan. De ugyan ki szeretné az orran at magaba szivni
ezeket az anyagokat? Az asztali sonak ezért semmi keresnivaldja
sincs a neti-kancsoba keriilé 6sszetevok kozott.

3. Novényi s6: Miutan ez egy sobol, novényekbdl és fiiszerekbdl allo
keverék, ezért minden esetben keriilendé. Nem tesz jot sem az orr-
nak, sem a szagloérzéknek.

4. K6s6: Szarmazasi helyétdl fiiggben a kdsé nagy aranyban tar-
talmazhat egyéb dsvanyokat, ezért a dzsala netihez nem ajanlott
a felhasznalasa.

5. Himaldja kristalyso: A napjainkban egyre elterjedtebb himaldjai
kristalysé tokéletesen alkalmas a dzsala neti gyakorlasahoz.

Thomas Schmidt professzor szerint helyes ardnyban vegyitve kony-
has6 és natrium-hidrokarbonat elegye is megfelel a célnak. Ennek
az eldallitdsdhoz azonban preciz mérdkanalra van sziikség, amely-
lyel pontosan ki lehet a mérni az egy liter forrasvizhez adandé
7,14 gramm konyhaso6t és 2,69 gramm natrium-hidrokarbonatot.
Ez a keverék kiilonosen kellemesnek érzédik, mivel az 6blité oldat
pH-értékét a lugos tartomdnyba, 8-ra allitja be.

Kutatasi eredmények tamasztjak ald azt is, hogy a hiperton -
vagyis a vérnél magasabb sétartalmu - 6blité oldatok még hatéko-
nyabbak az orrvaladékkal szemben. A tengerviz példaul egy jelleg-
zetes hiperton sdoldat, mivel atlagosan haromszor annyi sot tartal-
maz, mint a vér: literenként 35 grammot. Egy enyhén hiperton 6blité
oldat sokkal gyorsabban cseppfolyositja az orrvaladékot, leapasztva
igy a nyalkahartya duzzanatat. Ezzel egyiitt enyhitheti példaul a jel-
lemz&en megfazas kovetkeztében kialakult nyalkahartya-duzzanat
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nyoman fellépé nyomasérzetet is a dobhdrtyan. Pollenallergia és
orrmellékiireg-gyulladas esetén is ajanlott a hiperton 6blité oldat
hasznalata - szakértd feliigyelet mellett.

Abban azonban orvosok és jogaoktatok is egyetértenek, hogy az
ilyen hiperton oldatok csak dtmenetileg alkalmazhaték orroblités-
hez, napi rendszerességgel semmiképp, mivel érzékennyé teszik az
orrot, és id6vel akar a nyalkahartyat is megtamadhatjak.

A s0 tarolasa

Legjobb, ha az orrtisztit6 sét egy kiilon tartédban tarolod; legmegfe-
lelébbek a legtobb patikaban kaphato, lecsavarhato tetejii, miianyag
tartok. Ezek higiénikusan tisztithatok és konnyen utantoltheték. Ha
natrium-hidrokarbonatot vagy -kloritot szeretnél hasznalni, akkor
ehhez is sziikséged lesz kiilon tarolora. Akar rogton két készletet is
beszerezhetsz: nagyobb tartdkat otthonra, utazasok esetére pedig
konnyen hordozhato kisebbeket.

Az orroblités koltségei

A pontos koltségek a felhasznalt osszetevoktol fiiggenek. A neti-
kancsoé ara altalaban 2-3000 Ft koriil mozog, anyagtdl és gyartotol
tiiggden. Hosszu tavon a so a legjelentGsebb koltségvetési tétel. Ha
beérjiik egyszert konyhaséval és vezetékes vizzel, akkor egy orrob-
lités kb. 30 Ft-ba keriil. Ha dragabb sét hasznalunk, ugy a koltségek
is ennek megfeleléen emelkedhetnek, legfeljebb kb. 200 Ft-ig. Sza-
mos jogaoktato javasolja a tiszta forrasviz hasznalatat; ha ezzel is
éIni kivanunk, akkor a legmagasabb koltségekre szamithatunk.

Természetesen itt is érdemes mérlegelni az ar és az elényok ara-
nyat. Ezt konnyen ki is szamolhatod magadnak: mérd fel, mennyit
koltesz megfazas- vagy allergiaellenes gydgyszerekre, majd ezt egy
évre atszamolva vesd 0ssze az orroblités koltségeivel.

Az orroblités elonyeit a kovetkezéképpen foglalhatnank dssze:
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Az orroblités kivalo példa arra, hogyan haszndlhatjuk fel haté-
konyan ma is a testi és szellemi egészség megérzése érdekében az
6si, évszazadokon — ha nem évezredeken - at megérzott, kiprobalt
jogatechnikdkat. Vilagszerte rengetegen alkalmazzak kivalo ered-
ménnyel az orroblitést. Féként az Egyesiilt Allamokban, ahol ma a
joga a legnagyobb népszeriiségnek 6rvend, valt az orroblités egyfajta
napi rendszerességi, leginkabb a fogmosashoz foghat6 testapolasi
eljarassa. A tiszta, étkezési konyhasobdl eldallitott izotonias oldat-
tal végzett orroblités rendkiviil hatékonyan el6z meg szamos kelle-
metlenséget, és mellékhatdsai sincsenek. Fiatalok és iddsek egyarant
végezhetnek napi rendszerességgel orroblitést. Ez teljesen természe-
tes, mindenki szamara kénnyen hozzaférheté eljaras, és rendkiviil
koltséghatékony is. Féleg manapsag, amikor a gyogyszerarak és az
orvosi ellatas koltségei egyre csak emelkednek, az orroblités remek
lehetdséget biztosit az egyéni betegségmegel6zésre és egészségmeg-
Orzésre.

29





