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ELOSzO

Az olvasé a Hatha-joga-pradipiké (,,A hatha-joga lam-
pasa”) cim( indiai joga-tankdnyv els6 olyan magyar
nyelv(i forditasat tartja kezében, amely az eredeti
szanszkrit szovegb6l készilt. A mi ma ismert forméja
hozzavet6legesen a 15. szdzadbol szarmazik, és szer-
z6séget a hagyoméany egy Szvaimarama nev( bdlcs
joginak tulajdonitja. Szvatmardma aj6ga Ugynevezett
hatha iranyzatat gyakorlé és hagyomanyozd azon
tanitvanyi lanc tagja volt, amely tudasat a hindu Siva
istenségtdl kapott kinyilatkoztatasra vezeti vissza: Siva,
a Joga Ura (JOgésvara) adta at a tant Matszjéndranat-
uénak, 6 pedig Gdraksanathanak (Gdrakhnathnak),
aki Szvatmarama mestere volt. Ok képezték a magjat
az un. nyolcvannégy sziddha (,,tokéletessé valt jogi”)
kozosségének, amelynek tagjai kozul szovegink jo
parat meg is nevez. Ez a Kr. u. 9. és 12. szdzad kozott
kialakult irdnyzat kapcsolatban allhatott, illetve nagy
tiszteletben tartotta a kilenc natha (,,védelmezg ur”)
tanitvanyi kozosségét, melynek feje szintén maga
Siva Adinéatha (,,az els6 natha”).
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A Hatha-joga-pradipika Indidban rendkivili tiszte-
letnek és népszeriiségnek dérvend, a joga egyik alap-
szOvege. A hatha-joga tanitasa mély nyomot hagyott
az ind kultdrdban, s6t a mai napig hat, nem csak
Indiaban, hanem az egész vilagon. A kdzépkori ind
filozéfidnak, vallasnak és koltészetnek (példaul az
Eurdpaban is ismert Kabirdasz misztikus verseinek)
egy nagy szelete értelmezhetetlenné valna a Hatha-
jéga-pradipikd és a vele szoros rokonsdgban allé
szovegek (pl. a Siva-szanhité és a Ghéranda-szanhitd)
nélkul. Aporunkban megjelené jéga-kényvek szinte
kivétel nélkil a hatha-joga tanait targyaljdk. Komoly
és komolytalan joga-tanfolyamok mind a hatha-sz6ve-
gekben talalhaté gyakorlatokat végeztetik a vallalko-
z6 kedv( érdekl6d6kkel. Tulajdonképpen a nyugati
ember szamara ajoga egyetjelent a hatha-jogaval. De
mi is valdjaban a hatha-joga?

A hatha-jéga kifejezés masodik tagjanak, ajoganak
etimoldgiaja kdzismert: a sz6 a szanszkrit ,,0sszekot,
igaba hajt, alkalmaz” jelentés(ijudzs igegydkbdl szar-
mazik. Eredeti, legkézenfekv6bb jelentése ,,mddszer
(az elme leigazasara)”, illetve ,,igazas”. A sz hagyo-
manyos ind magyarazata: ,,6sszekapcsolddni az isten-
séggel”, bar meg kelfjegyezniink, hogy ez viszonylag
késéi jelentésamyalat.

A hatha sz6 meghatéarozdsa mar komolyabb nehéz-
ségeket okoz. Alapjelentése: ,er6, er6szak”laminek
az lehet a magyarazata, hogy ajogi nagy eréfeszitést
igényl6 gyakorlatokat végez. Az ind kommentétorok
szerint azonban, a r}atha szGosszetétel: ha-tha, azaz
»nap-hold, jobb-bal, pozitiv-negativ”,stb., tehat az el-
lentétpérok és azok egymasba olvadésa, feloldddasa,
a kettésségnélkuliség allapota.

Torténetileg a hatha-jéga mindenekel6tt egy nagy
iv(i szintézis: szintézise brahmanista és hindu tradi-
cioknak, misztikus irdnyzatoknak, saiva rituéléknak,
tantrikus tanitasoknak, valamint a klasszikus, Patany-
dzsali-féle joga-tannak.



A hatha-jégat nehéz lenne mai, eurdpai kategoridk-
ba sorolni, hiszen nem vallas, nem filozéfia, nem pszi-
cholégia, és nem is tomagyakorlat-sorozat, hanem
ezeknél sokkal tobb. A joga egy olyan gyakorlatrend-
szer, amely a test és az elme leigazédsan, a folottuk
val6 uralom megszerzésén keresztil kivanja elérni a
megvaltast. Az a gondolat, hogy a bdlcs az elme le-
igazasaval érheti el a maskilonben elkeriilhetetlen
szenvedéstdl valo megszabadulast, az egyik leg6sibb
elképzelés Indiaban. Onmagunk vezeklés altali lebira-
sa mint szakralis gyakorlat méar megtalalhat6 a Védak-
nak nevezett 6si szentiratokban (Kr. e. 2-1. évezred),
nyilvanvalo szerephez jut az un. upanisad-szdvegek-
ben (példaul a Svétasvatara-, a Mandukja- és a Maitri-
upanisadban, valamint a joval kés6ébbi Gn.jéga-upa-
nisadokban), a két nagy eposzban, a Mahabhérataban
és a Ramajanéban, kivaltképp az elébbi Bhagavad-
gitd cim( fejezetében. Az elme uraldsanak atfogo
kifejtését azonban csak Patanydzsali Joga-szutra-
jaban (Kr. u. 2-4. szdzad?) és ennek kommentérjaiban
kapjuk meg el6szoér. Ez a m(i azonban a Hatha-joga-
pradipikaval dsszehasonlitva sokkal elvontabb, intellek-
tualisabb alkotas, mely inkabb a radzsa-joga leirasara
helyezi a hangsulyt. Patanydzsali hires definiciéja igy
hangzik: ,,Aj6ga az elmem(ikddés megallitasa.” Patany-
dzsali még hozzateszi, hogy az elmem(ikddés otrét(:
helyes ismeretszerzés, ravetités, képzetalkotas, alvas
és emlékezés.

Talén kdzelebb kertlink ajoéga céljanak megértésé-
hez, ha kérdésekké alakitjuk Patanydzsali kijelenté-
seit: ha megsziintetjuk az érzékszervek miikodését, a
targyakra nem vetitink ra tulajdonsédgokat, ha gatat
vetlink az emlékezésnek, nem gondolunk semmire,
nem képzellink el semmit, de ekézben nem alszunk el,
nem zuhanunk alomtalan mélyalvéasba, hanem éberen
atéljuk ezt az éallapotot, vajon mi torténik? Vajon
megvalosithatd-e ez az allapot?



A jéga tanitdsdnak merész vélasza ezekre a kérdé-
sekre a kovetkez@: igen, ez az allapot megvaldsithato,
és miutdn minden rezdiilése megsz(int, az elme a sza-
madhi allapotéba kertl, ami eltdrli a szenvedést, bol-
csességet sziil, csodélatos képességeket ad a gyakor-
I6nak, és a vilagi kotelékektdl, béklydktol véglegesen
megszabaditja.

A hétkdznapi gondolkodéas szdmara csak nehezen
megfoghatd tudatallapotok léte mér az upanisadok-
ban is izgalmas kérdésként bukkan fel:

[Adzsatasatru] megfogta Balaki kezét, felallt és oda-
vezette egy alvé emberhez. Szoélitgatni kezdte az
elébbi nevekkel:
- Nagy, fako kontos( Nedikirdly! - de az fekve
maradt. Akkor megrézta a kezével, és rogton feléb-
redt.
Azt kérdezte akkor Adzsatasatru:
- Hol volt a megismerésbdl all6 Ember, mikor ez
aludt, és honnan jott vissza az imént?
Am Balaki ezt sem tudta. Adzsatasatru igy folytatta:
-[...] mikor olyan mélyen elalszik, hogy méar sem-
mirél sem tud, akkor ajotevé erekbe bujik.
Ezekbdl Jietvenkeétezer fut ki a szivbél a szivszdve-
dékbe.

(Brihadaranjaka-upanisad If 1. 15-17 és 19.,

Tenigl-Takécs LéaszI6 ford.)

A fenti idézetbdl is kitlinik, hogy mar az upanisadok-
ban is megvoltak azok a sajatos fizioldgiai elképzelé-
sek, amelyek a jogara olyannyira jellemz6ek. Ezek
szerint az emberi testet, ha nem is lathato, tapinthatd
formaban, de egy titokzatos vezetékhal6zat, a nadik
rendszere szovi keresztiil-kasul, amiben az életenergia,
az életszél, aprana aramlik. A Hatha-joga-pradipika
és a hozza hasonld szdvegek szerint az elme teljes
uraldsanak, vagyis a szaméadhi-allapotnak az eléré-



séhez elengedhetetlen, hogy a néadikat megtisztitsuk,
igy szabadda tegyuk az életenergia &ramlasat, majd
a gerinc mellett futd két f6 vezetékbdl, az idabol és a
pingaldbdl, valamint az 6sszes Kisebb vezetékbdl
Osszegy(jtve a gerinccsatorna vonalan elhelyezked6
f6 vezetéken, a szusumncm felvezessik. A jogik a ge-
rinccsatorna tovében szunnyadd energiat Kundalini
kigyo-istennd alakjaban tisztelték. Ahhoz, hogy a
Kundalini - mely sokak szerint egyfajta 6sszegyjtott
és szublimalt szexudlis energia, libid6 - felkdsszon
a szusumncm, és elérje végcéljat, a koponyatet6t, a
kdzponti vezetékben lévd ,,csomokat”, ,l6tuszokat”
avagy ,,csakrakat” at kell farnia. Végil, ha ez az ener-
gia eléri a fejtet6t, illetve az ott talalhato legfébb koz-
pontot, létrejon a megszabadulds (mdksa, mukti).

A Kundalini eme misztikus felemelkedését a ko-
vetkez6 modszerekkel, Jogakkal” segithetjuk eld: be
kell tartanunk a f6bb és kisebb szabalyokat (lasd sz6-
vegunk elsd fejezetének 17-18. versét), melyek kozil
az el6bbiek fényében figyelemre méltd6 az 6nmeg-
tartoztatds, a brahmacsarja. Ezek utan kilénbdzé
nyujto- és feszit6-gyakorlatokkal, lazitassal, bonyolult
és nehéz Ul6helyzetek gyakorlasaval kell testiinket
megszilarditani és hajlékonnya tenni azért, hogy keépes
legyen egy-egy pozicidban hosszabb ideig szilardan
megmaradni. Itt kiloén ki kell emelni a gerincre ira-
nyuld, igen pozitiv hatdst gyakorlatokat. Ezek teszik
ki a Hatha-joga-pradipika els6 fejezetét, ,tanitasat”.

A masodik tanitas a 16gz6- és tisztito-gyakorlatokat
irja le, melyeknek f6 célja a test teljes megtisztitasa
valamint a szamadhi-allapothoz, a ,j6ga-alvdshoz”
elengedhetetlen, a mélyalvasra jellemzd légzésforma
tudatositasa és begyakorlésa.

A harmadik tanitds a mudrak sokszor meghokkent6
gyakorlataiba vezeti be az olvasét. A mudrd szénak
sz&mos jelentése van, tébbek-kdzott ,,pecsét, lezaras,
kéztartds, testhelyzet, porkdlt gabona, néi partner a



ritudlis kdzosilésben” stb. A szd jelentésének sok-
rétlisége jol tikroz6dik a szdvegben is: taldlunk itt
testhelyzet-leirdsokat, melyeket légz&gyakorlatokkal
kombinalnak, un. ,elzarasokat”, ,,zarakat”, azaz bandha-
kat melyek a torok, a has és a végbél 6sszeszoritasat
jelentik, aminek a célja a prananak a szusumnaba
valo bearamoltatdsa. Ezen Kivil olvashatunk az elsé
fejezetben elGirt dnmegtartdztatassal latszolag nehezen
0sszeegyeztethetd szexualis praktikakrol, melyekhez
érdekes parhuzamokat talalhatunk az upanisadokban.
Az elfolyt mag felkenése-a homlokra vagy a férfimag
»Visszatéritése” példaul egyfajta vardzslat formgjaban
méar-megtalalhaté a Brihadaranjaka-upanisadbm is:

Ha valakinek almaban vagy ébren elmegy férfi-

magja, az keverje meg ujjaval, és [...] martsa két

ujjat elment magjaba, majd dorzsolje szemdldokei

koze, vagy a mellkasa kdzepére.

[...] Ha a férfi nem akarja, hogy asszonya megfo-

ganjon, Ugy tegye belé a dolgot, tapadjanak széj a

szajhoz, lélegezzen be, majd lélegezzen ki, és mond-

ja a kovetkez6ket:

- Nemzd8erémmel, férfierémmel kiszivom bel6led

a magot.-

Akkor a nd nem fogan.
(Brihadaranjaka-upanisad, VI. 4. 5. és 10.

Tenigl-Takécs L&szI6 ford.)

Az ilyesfajta gyakorlatok azonban, mint azt a harmadik
fejezet els6 versében olvashatjuk, mar ajéga-tantra
jéga-gyakorlatokat foglal magaba, melyek sorén a ri-
tualis méagia is el6térbe kertl. A tantrikus joga szer-
tedgazd és jorészt titkos gyakorlatrendszert hasznal,
mely a kivulallo szamara gyakran megbotrankoztato-
nak tlinhet. Ezen gyakorlatok hagyoméanyosan csak a
tantrikus fogadalmat tett tanitvany szaméra fedheték
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fel a maguk teljességében. A joga-tantra szexualis és
egyéb ,tisztatalan” gyakorlatai azonban sok kutatd
szerint szimbolikusak. Segitségiikkel a gyakorlé tul
tud lépni ajo és a rossz, az aldasos és a blinds ket-
t0sség-kategoriain, és a dualitdst meghaladva minden
jelenséget elditélet nélkil, a legmagasabb egységbe
olvadva képes latni. Mindazonaltal a tantra ezen igen
bonyolult szimbdlumrendszere taptalajaul szolgalha-
tott olyan félreértéseknek, félremagyarazasoknak,
melyeket Mircea Eliade, a neves indolégus ,,szim-
bélumzavamak” nevezett. Az ilyen hibas értelmezé-
sek vezethettek olyan széls6seéges praktikdkhoz, mint
példaul a vérivas, emberhis-evés vagy a kilonb6z6
ritualis adldozatok. Mindezek fényében nem meglepd,
ha a Hatha-j6ga-pradipika harmadik, tantrikus gyakor-
latokkal foglalkozé fejezete a legnehezebben értheté
és értelmezhet6.

A negyedik fejezet a meditaciorol, a tudat lecsillapi-
tasarol, rezdlléseinek megsziintetésérdl és a szamad-
hir6l szol. Ehhez kilénbdz6 koncentracios gyakorla-
tokat ajanl, kiemelve a ,,belsé hangra”, a nadora valo
koncentréciot, amelybe belemerilve a tudat elnyug-
szik, feloldodik. ,,Es az a fény, ami ott ragyog az Eg
folott, [...] az bizony egy az emberben ragyogé fény-
nyel. [...] Meghallani ugy lehet, hogy az ember filét
befogja, és olyat hall, mint az égé t(iz ropogésa”,
mondja a Cshanddgja-upanisad-(lll. 13. 7., Tenigl-
Takéacs Laszlo ford.).

Felmertiilhet a kérdés, vajon belefoghatunk-e ajéga
gyakorlasaba csupan a Hatha-jéga-pradipika szévege
alapjan? A valasz nemleges. A szbvegben talalhato
leirasok némelyike hidnyos, nehezen érthetf, ezért
egy képzett joga-mester szobeli kiegészitését igényli.
Ezen Kkivil szdmos gyakorlat - els6sorban a 1égz6- és
tisztito-gyakorlatok - dnéalloan, felligyelet nélkil valo
végzése még egészséges emberek szamara is sulyos
veszélyeket rejthet magéban. A gyakorl6 sok problémé-



val szembesiilhet, melyekre csak részletesebb leira-
sok (l&sd irodalomjegyzék lentebb) és egy, ajogaban
mar jartas mester tanécsai kinalhatnak megoldést.
Maga a szdveg is tobbszor hangsulyozza, hogy csak
mester, guru felligyeletével szabad gyakorlasba fog-
nunk. Megbizhaté gurut azonban meg Indidban is
nehéz talélni, az eurdpai mesterekhez és joga-korok-
hoz szintén csak megfeleld kritikai érzékkel ajanlatos
kozeledniink. Végul: ugyan a Hatha-jéga-pradipika
nem az Un. szwfra-stilusban irddott, tehat tdmorsége
és homalyossaga nem éri el példaul a Jéga-szutra
szintjét, mégis inkdbb tekinthet6 vazlatnak, mint
a joga-tan részletekbe mend kifejtésének. E mdvet
els6sorban azoknak a gyakorldknak szanhattak, akik
mestereik Utmutatdsai alapjan mar tobbé-kevésbe
elsajatitottak a gyakorlatokat. Ez Gjabb nehézséget
jelent ajogézni vagyo szamara.

A szbveget, mint az indiai kéziratok tobbségét,
valészin(ileg tobb forrasbol szerkesztették dssze. Az
els6 és masodik fejezet meglehetsen egységes képet
mutat. A harmadik tantrikus jellegl betoldasnak
tlnik, mig a negyedik mintha két részb6l, koncentra-
ciés gyakorlatok leirdsabol és a misztikus belsé hang,
a ndda meditaciojabol lenne dsszeflizve. Erre utalhat
a IV. 64. versben talalhatd, altalaban mivek elejére
illesztett invokacié. Noha a széveg nem t(inik egységes-
nek, mégis vilagos képet ad a hatha-jéga tudomanyarél:
atfog6é formaban mutatja be a megszabadulas Gtjat, az
el6késziletektdl a végsd cél eléréséig.

A téma irant érdekl6d6k szamara alljon itt - a tel-
jesség igenye nélkil - néhany m( cime a magyar
nyelv( joga-irodalombdl. Mircea Eliade Ajéga cim(
munkéaja (Eurépa, Bp. 1996.) kimerit6en targyalja
ajoga torténetét. Ajoga és a modem orvostudomany,
idegélettan, agykutatas dsszefuiggéseirdl Dr. Vigh Béla
két élvezetes kdnyve olvashatd: Joga és tudomany
(Gondolat, Bp. 1972.) és A joga és az idegrendszer
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(Gondolat, Bp. 1985.). A jéga gyakorlasarol tobben
irtak jol hasznalhaté konyvet: Dr. Weninger Antal: Az
id6 partjdn (Tankonyvkiadd, Bp. 1988.) és Dely
Kéroly: Joga (Medicina, Bp. 1970.). A felsorolt mu-
vekben terjedelmes bibliografiak talalhaték, ami segiti
a tovabbi tajékozodast. A magyarjoga-irodalom egyik
klasszikus mive, Baktay Ervin A diadalmasjéga c.
kényve (Pantheon, Budapest, 1942). Patanydzsali J6ga-
szltrdja tobbszor megjelent méar magyarul, példaul
hvarakrisna: A szamvetés megokolasa, Patandzsali:
Az igazas szovétneke (A Tan Kapuja Buddhista Fois-
kola, Bp. 1994.). Még ajanlhat6: Dr. Pressing Lajost
yoga-meditacid sajatossagai (Buddhista Misszio, Bp.
1986.). M. Eliade novellaja, a Honigberger doktor
titka (Stella Maris, Bp. 1996.) sz6rakoztaté formaban
nyljt betekintést a jégaba. A Hatha-joga-pradipika
szOvege kordbban mar megjelent a Javaskényv cimi
széveggy(jteményben (,Harmadik Evezred” Kiadd
és Kereskedelmi Bt., Nagykovacsi, 1997.), melyet ér-
dekl6déssel forgattunk.

Forditasunk két szovegkiadas alapjan készilt:
Hatha Yoga Pradipika — The Light on Hatha Yoga,
commentary by Swami Muktibodhananda Saraswati
(Bihar School of Yoga, Munger, 1985.) és a The Hatha
Yoga Pradipika translated into English by Pancham
Sinh (Munshiram Manoharlal, New Delhi, 1992.).
A két szdveg kozott a versek szdmanak tekintetében
némi eltérés mutatkozik. Ezen eltéréseket az adott
helyeken jegyzetekben kozoljuk.

A forditassal kapcsolatban meg kell jegyezniink,
hogy az eredeti szanszkrit széveg versben irddott.
Nagy része siokaban, mely mas, bonyolultabb vers-
formékkal véaltakozik. Forditasunk prozai forméajanak
oka, hogy a versforméak atiltetése sokszor a tartalmi
pontossag rovasara ment volna, amit viszont ez eset-
ben - tekintve, hogy a Hatha-joga-pradipika nem iro-
dalmi szoveg - els6rendi fontossagunak tartottunk.



A szanszkrit szavakat magyaros atirasban kozoljuk,
tehat a magyar helyesirds, kiejtés szerint ejtenddk,
ami meglehet6sen kozel all az eredeti Kiejtéshez. A
tudomanyos atirast szandékosan mell6ztik, a szansz-
kritul tudék a magyar atirads alapjan is vissza tudjak
keresni a szavakat.

Ahol ugy éreztik, hogy a szOveg magyarazatra
szorul, ott jegyzetekkel lattuk el, ami reményeink
szerint megkdnnyiti a folyamatos olvasast és szdveg-
értést. A kdnyv végén szbjegyzék taldlhatd, mely a
szovegben el6forduld legfontosabb szanszkrit és ma-
gyar joga-szakkifejezéseket tartalmazza.

Es, hogy a Hatha-joga-pradipika tanitasaibol meny-
nyi a tiszteletet érdeml6 bolcsesség, mi az ind szellem
altal oly szeretett koltdi talzas, mi a leny(ig6z6 l1élek-
tani felismerés és mi az, ami kritikaval kezelend§?
Ezt az olvas6nak mar maganak kell megfejtenie.

Budapest, 1998. augusztusa
Aforditok



ELSO TANITAS

Hodolat a tiszteletreméltd Adinathanak,1aki a hatha-
jéga tudomanyaét tanitotta,

mely, mint egy ragyogoé Iépcsésor, a legmagasabb rad-
zsa-jogahoz2 vezeti az arra torekvéket. || 1|

Meghajolvan a tiszteletreméltd nétha-mester el6tt,
Szvatmarama jogi kifejti

a hatha-jogat, kizarélag a radzsa-j6ga elérésének cél-
jabol. | 2 |

Azok szamara, akik a sokféle tan sotétjében tévelyeg-
nek, és igy nem ismerik a rddzsa-jogat,

a kegyes Szvatmaradma elkészitette a hatha-joga 1am-
pasat. || 3 |

Matszjéndra, Goéraksa és mas mesterek birtokoljak
a hatha-joga tudomanyat,

s az 6 kegyelmukbél ismerte azt meg Szvatmarama
jogiis. || 4 |
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A tiszteletreméltd Adinatha, Matszjéndra, Sabara,
Anandabhairava,
Csaurangi, Mina, Goraksa, Virapaksa, Bilésaja, || 5 ||

Manthana, Bhairava jogi, Sziddhi, Buddha, Kanthadi,
Kérantaka, Szurdnanda, Sziddhipada, Csarpati, | 6 ||

Kénén, Padzsjapada, Nitjanatha, Niranydzsana,
Kapali, Bindunatha, Kakacsandisvara, | 7 |

Allama, Prabhudéva, Ghodacsoli, Tintini,
Bhéanuki, Naradéva, Khanda és Képalika: || 8 ||

mindezen hatalmas sziddhdk3a hatha-joga erejével
megtorték az elmalas hatalmat, s a viligmindenségben
élnek még ma is. || 9 |

A hatha menedékhelye mindazoknak, akiket kinok
gyotornek,

a hatha minden elkotelezett joga-gyakorldé szaméra
olyan, mint a foldet a hatan fenntarté tekndés.4 || 10 ||

A hatha-jéga tudomanyat kivaltképp tartsa titokban
a beteljesulést ahité:

titokban tartva hatékony lesz, de hatéstalan marad, ha
felfedik. || 11 |

A hathat gyakorl6 maganyosan, egy kis kunyhdban
lakjon, amely korul

egy dhanusz5tavolsagra nincs se szikla, se tiiz, se viz.
JOl korményzott,

torvénytisztel§ vidéken éljen, ahol kdnnyen szerezhet
alamizsnat, s nem éri veszedelem. || 12 ||

A hathat gyakorld sziddhédk a kovetkez6képpen irtdk
le ajogi lakhelyét:
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Egy kis ajtaja van, nincs rajta semmiféle lreg, lyuk
vagy nyilas,

se nem tul magas, se nem tul alacsony vagy hosszu,
tehéntragyaval alaposan felkent, makulatlanul tiszta,
férgekt6l mentes, mellette egy szentély, egy oltar és
egy kuat all. Az egészet kerités veszi korul. || 13 |

Ilyen kunyhdban éljen, minden gondtdl mentesen,
csak a jogat gyakorolja, mégpedig a mester tanitasa
szerint. ) 14 ||

Tullzott taplalkozas, er6lkodés, fecsegés, folos szaba-
lyokhoz valé ragaszkodas,

emberek tarsasdga és allhatatlansag: eme hat dolog
teszi tonkre a jogat. || 15 |

Kitartas, elszantsag, szilardsag, valos tudas, szilard
meggy06z6dés és

az emberek tarsasadganak kerulése: eme hat dolog al-
tal ajoga beteljesul. || 16 |

ime a f6bb és kisebb szabalyok:

Nem-artéas, igazmondas, nem-lopés, 6nmegtartdztatas,
tirelem, eltokéltség,

konyoriletesség, Oszinteség, mértékletes étkezés és
tisztasdg: ez atiz f6bb szabaly. || 17 ||

Vezeklés, megelégedettség, hit, adakozés, Isten tisz-
telete,

tantételek meghallgatéasa, szerénység, odaadas, mant-
rak recitadlasa6 és dldozatbemutatas:

ez a tiz kisebb szabaly, ahogyan azt a joga tankdny-
veiben jartasak tanitjak. | 18 ||
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ime az &szana (testtartas):

Tekintve, hogy az &szana a hatha elsd része, el6szor
ezt magyarazom el.

Az &szana szilardda, egészségessé tesz, s tagjaink
konnyeddé valnak. || 19 |

Elmagyarazok néhany aszanat, melyeket Vaszistha és
mas bolcsek, illetve
Matszjéndra és mas jogik is elismertek. || 20 |

Helyezze a két labfejét keresztben a két térdhajlataba.
Uljon egyenesen: ezt nevezik szvasztika-aszananak.

1121

Helyezze a bal bokajat ajobb oldalra hatuira, s ugyan-
ugy ajobbot a bal oldalra:

ezt gomukha (tehénfej)-aszananak hivjak, mert egy
tehén fejéhez hasonlatos. |j 22 ||
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Helyezze az egyik labfejét a [mésik] combhoz,
majd a masik [labszarra] a combjat: ez a vira (hs)-
aszana.7| 23 |
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A végbélnyilést elfedve keresztezze a két bokéjat:
ezt a jogaban jartasak kdrma (tekn@s)-aszana néven
ismerik. || 24 |

Padma (l6tusz)-aszanaban8 elhelyezkedve, dugja be
kezeit a térdhajlatba,

majd a foldre tdmaszkodva emelkedjen fel: ez a
kukkuta (kakas)-aszana. || 25 |
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Kukkuta-aszanédban, kezeit a tarkojan dszszekulcsol-
va fekidjon a hatéra,

mint egy teknésbéka: ez az uttdna-kirma (hanyatt
fekv tekn@s)-aszana. || 26 ||

Fogja meg a két nagylabujjat, és hazza a filei felé,
mintha egy

ijat feszitene meg: ezt nevezik dhanur (ij)-aszanéanak.
127 |

Tegye a jobb labat a bal combt6 ald, majd ajobb tér-
déhez kiviul odahelyezett bal Iabfejét megragadva
forditsa el a torzsét: ezt az 4szanét tanitotta a tisztelet-
remélté Matszjéndranatha [ez a Matszjéndra-aszana]

28 |

A Matszjéndra-pozicié néveli a gyomortiizet, szdmos
sulyos betegség hatésos ellenszere.

Gyakorlasa felébreszti a Kundalinit,9és rogziti a csand-
rat.10| 29 |
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Labat a foldén bot-szerlien kinyljtva fogja meg a két
labfejét, és

érintse meg homlokéaval atérdét: ezt hivjak pascsima-
uttdna (hatsé nyujtasj-aszananak. || 30 |

22



A pascsima-uttana, a legkivalébb aszana, hattira [a
szusumnaba]ll viszi a leveg6t.

Noveli a gyomortiizet, karcsusitja a hasat, egészsé-
gessé teszi az embert. || 31 |

Tamaszkodjon kezeivel a talajra, kéldoktajon a konyo-
keire nehezedve.

Egyenes tartassal emelkedjen fel: ezt a poziciot neve-
zik majara (pavakakas)-a4szananak. || 32 |

A nemes majlra-aszana hamar eltavolitja

az 0sszes lép-, gyomor- és mas betegségeket, meg-
sziinteti a testnedvek

rendellenességeit. Aki sok rossz ételt evett, annak se-
giti az emésztését,

noveli a gyomortiizet, s elpusztitja a halalos mérget is.
33 |

Fekiidjon hanyatt a foldon, mint egy halott: ez a sava
(holttest)-aszana.

A sava-4szana megszlnteti a faradtsagot, és pihenteti
az elmét. || 34 |
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Siva nyolcvannégy aszanat tanitott.
Elmondom kézuluk a négy legalapvetébbet. || 35 ||

Sziddha (tokéletes), padma (l6tusz), szinha (oroszlan)
és bhadra (ald&sos): ez az a négy.

Ezek kozul is legjobban a kellemes sziddha-&4szan&ban
id6zhet mindig. || 36 |

Az egyik [bal] sarkat tegye a gathoz, a masikat pedig
helyezze a nemi szervhez.

Szoritsa az allat er6sen a mellkasara. Mozdulatlanul,
megfékezett érzékekkel,
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rezdiletlen tekintettel nézzen a két szemdoldoke kozé:
ezt nevezik
a megszabadulas kapujat megnyit6 sziddha-aszananak.

137 |

Azonban méasok véleménye szerint,

a bal bokat a nemi szervhez kell helyezni, és arra ra
a masikat - ez a sziddha-4szana. || 38 |

Ezt mondjédk sziddha-&szandnak, bar vannak, akik
vadzsra (gyémant)-aszanaként ismerik.

Egyesek mukta (megszabadult)-aszananak hivjak,
masok gupta (titkos)-aszandnak nevezik. || 39 |

Ahogyan a f6bb szabalyok kozll a mértékletes étke-
zést és a kisebb szabalyok kozl

a nem-artast,12 az 4szanak kozul a sziddha-&szanat
tartjak legf6bbnek a sziddhak. || 40 |
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A nyolcvannégy testtartds kozil allanddan csak a
sziddhat gyakorolja.
Ez tisztitja meg a hetvenkét ezer nadit.13 || 41 |

Ha egy jogi magdba mélyed, mértékletesen étkezik,
és tizenkét éven at

a sziddha-&szanat gyakorolja, mindig eléri a betelje-
stlést. || 42 |

Mi szilkség a sok mas testhelyzetre, ha tokéletes
sziddha-4szanaban ulve,

a prana-levegérel koncentrélva, és kévala-kumbha-
katl végrehajtva

konnyedén, onmagatol létrejon az unmani kaldlb
allapota? || 43 |

Tovabba, ha egyedil a sziddha-dszana tokéletesen
szilard, akkor is
kénnyedén, dnmagatol létrejon a harom bandha.l7

bis

Nincs a sziddhahoz hasonlatos &szana, nincs a kéva-
lanal kivalébb kumbhaka,

nincs a khécsarival egyenl6 mudra, nincs a nadahoz
foghat6 laja.18145 ||

ime a padma-4szana:

Helyezze ajobb l&bfejét a bal combjéra, és épplgy a
balt a jobb combra.

A hata mogott [keresztezett] kezekkel tartsa szorosan
a két nagylabujjat.

Allat a mellkasra szoritva tekintetét szegezze az orra
hegyére:

ezt nevezik padma-aszananak, mely legy6zi a gyakor-
I6k betegségeit. || 46 |
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Helyezze két labfejét gondosan a combijaira, talppal
felfelé, és

nyugtassa kezeit a combijain, tenyérrel felfelé. A te-
kintetét || 47 |
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irdnyitsa az orra hegyére. Nyelvét a fels§ fogsor tové-
hez téve,

allat a mellkasra szoritva iranyitsa lassan felfelé a le-
veglt. || 48 |

Ugy tartjak, hogy a padma-aszana minden betegséget
elpusztit.

Noha igen nehéz végrehajtani, a bdlcsek képesek
elsajatitani e vilagban. || 49 |

A kezeket 6sszetéve, igen szilard padma-aszandban
ulve,

az allat er6sen a mellkasra szoritva, az elmében arral9
koncentrélva,

az apana-leveg6t folyamatosan felfelé eresztve, és a
belélegzett

leveg6t lefelé nyomva, a sakti2) révén az ember eléri
a paratlan felébredettséget. || 50 ||

Az apadma-aszanaban 016 jogi, aki a nddikon &t belé-
legzett leveg6t
visszatartja, kétsegtelenul megszabadul. || 51 ||

ime a szinha-aszana:

Tegye bokait a herezacské ald, a gat mindkét
oldaléra:
a bal bokatjobbra, ajobbot pedig balra. || 52 |

A két kezét szettart ujjakkal tegye a térdeire.
Kitatott szajjal, igen er6sen dsszpontositva nézzen az
orra hegyére. || 53 |

Ez a szinha-aszana, melyet a legkivalobb jogik ma-
gasztalnak.

Ez a legnagyszer(ibb &szana egyesiti a harom bandhat.
54 |
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ime a bhadra-aszana:

Tegye bokait a herezacskd ald, a gat mindkét oldalara:
a bal bokat balra, ajobb bokéat pedig jobbra. || 55 |
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Lébait két kézzel szorosan 6sszezarva

maradjon teljesen mozdulatlan: ez a bhadra-aszana,
minden betegség elpusztitdja.

A tokéletes jogik Goéraksa-aszandnak hivjak. || 56 ||

Az 4szandk és bandhék végzésében faradhatatlan, Ki-
vald jogi

a nadik megtisztitdsa végett végezzen mudrakat és
méas megtisztité gyakorlatokat.2L | 57 |

Aszanak, killonféle kumbhakak, mudra-gyakorlatok,
majd a belsé hangra vald dsszpontositas: ez a hatha-
jégéban a gyakorlas sorrendje. || 58 |

AKki énmegtartdztatd életet él, mértékletesen taplalko-
zik, lemondé és ajoganak elkotelezett,

az egy év mulva eléri a beteljestlést [sziddhava valik],
semmi kétség. || 59 ||

Mértékletes etkezésnek azt nevezik, amikor az igen
lagy és édes ételbdl

egynegyedrészt meghagynak, és Sivanak ajanljak fel.
60|

A keser(it, a savanyut, a csip6sét, a sosat, a forrét, a
zoldféléket,

a fanyar zabkéséat, az olajosat, a szezam- és mustar-
magot, az alkoholt, a halat,

a kecske- és més husokat, az aludttejet, az irot, a ba-
golyborsoét, ajujuba-gyimaolcsot,2

az olajban siilt pogacsat, a hingu-noévényt23 és a fok-
hagymat nem tartjak megfeleld ételnek. | 61 |

Ne egyen 0jbdl felmelegitett, fanyar, tal so6s, ecetes,

romlott vagy tul sok zoldseggel elkészitett ételeket.
Kezdetben kerllje a tlizet, a n6ket és az utazast. || 62 |
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Eppigy szl Goraksa intelme is:

Tartsa tavol magatdl a rossz embereket, a tiizet, a n6-
ket, tartozkodjon az utazastol,

a hajnali furdéstdl, a koplalastol, valamint a test egyéb
sanyargatasatol. || 63 |

A buza, arizs, az arpa, a hatvan napos rizs, a kivalo
gabonamagvak,

a tej, a ghi,2d a cukor, a friss vaj, a finomitott cukor, a
méz,

a szaritott gyombér, a patdla és a tobbi négy z6ldség,

babfélék és az égi [esbjviz: ezek a megfeleld ételek a
kivalo joga-gyakorld szamaéra. || 64 |

A jogi egyen kedve szerint taplald, édes, olajos,
tejtermékeket tartalmazo, a testnedveket taplald, meg-
felel6 ételeket. || 65 |

Legyen bar fiatal, 6reg avagy aggastyan, beteg vagy
gyenge,

ha faradhatatlanul gyakorolja a jogat, eléri a betelje-
stlést. || 66 ||

Aki eltdkélten gyakorol - eredményt ér el. Hogyan is
érne el eredményt, aki nem gyakorol?

Csupan tankodnyvek olvasgatasaval nem teljesedik be
ajoga. | 67 |

A beteljesulésrél sz6l6 torténetek nem Kivaltéi magé-
nak a beteljesulésnek, a [vezekl§jruha viselése sem.

Csak a gyakorlas vezet sikerre, ez az igazsag, semmi
kétség. || 68 |

A hatha-joga gyakorlatai kdzott az 0sszes testtartas,
a kulénb6z6 kumbhakak
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és mas fenséges cselekedetek, a rddzsa-joga gyumol-
csének beértéig hasznélatosak. | 69 |

igy szol az els6 tanitds a Hatha-joga lampésaban.



(DASODIK TANITAS

Ha az aszanakat mér elsajatitotta az 6nmaga folott
uralkodd, megfelel6 és mértékletes

taplalékot fogyaszto jogi, akkor a mester altal tanitott
maodon végezzen prandjama-gyakorlatokat.26 || 1 ||

Ha mozog a lélegzet, az elme is mozog, ha mozdulat-
lan, az elme is mozdulatlanna valik.

Hogy ajdgi szilardda valjon, hajtsa a lélegzetet ural-
maald. | 2 |

Amig a lélegzet a testben van, addig életnek hivjak.
A haldl a lélegzet tdvozasa, ezért a lélegzetet hajtsa
uralma alé. || 3 |

Ha a nadik szennyezddésekkel telitettek, a levegd
semmiképpen sem haladhat k6zépen.27

Hogyan lehetséges igy az unmani-allapot, hogyan jo-
het Iétre siker? || 4 |
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Amikor a néadik szennyezddésekkel teli egész kore
megtisztul,

csupan akkor valik képessé ajogi a lélegzet dsszefoga-
séra. || 5 |

Ezért végezzen rendszeresen prandjamat, szattvikus
elmével, B

hogy kitisztuljanak a szusumnéa-nadiban lév6 szennye-
z6dések. | 6 |

Ajbégi padma-aszanaban ulve lélegezzen be a bal orr-
lyukon.

Tartsa benn a leveg6t, amig tudja, aztan Iélegezzen ki
ajobb orrlyukon. || 7 |

A leveg6t ajobb orrlyukon beszivva, toltse meg las-
san a hasat.

Aztan csinaljon szabalyszerllen kumbhakéat,2 és
lélegezzen ki a bal orrlyukon. || 8 |
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Amelyik orrlyukon &t tavozik, azon at beszivva tartsa
vissza a leveg0t teljes erével,
majd lélegezzen ki a méasikon igen lassan, nem hevesen.

19y

Ha a leveg6t a bal orrlyukon (id&) keresztiil szivja be,
tartsa benn, majd fujja ki a masikon.
Ezutan a leveg6t a jobb (pingald) orrlyukon beszivva
tartsa benn, majd eressze ki a bal oldalin.
Ily médon hadrom hdénap mulva az énmagukat meg-
fekez6 gyakorlok 6sszes nadija megtisztul,
ha a jobb és bal orrlyukon keresztil rendszeresen
gyakorolnak. || 10 |

Reggel, délben, este és éjfélkor csinaljon kumbhaka-
kat,

amig el nem ér fokozatosan négyszer nyolcvanig egy
nap. || 1 |

A kezdeti [kumbhakanal] verejtékezni kezd, a kdzép-
s6nél remegni,

a végs6ben pedig szilardda valik. Ekkor rogzitse a lé-
legzetet. || 12 |

Az er6feszitéstdl keletkez6 verejtékkel dorzsolje be a
testét.
Ez&ltal a test erdssé és frissé valik. || 13 ||

A gyakorlas kezdeti szakaszaban tejb6l és tisztitott
vajbol all6 étkezés ajanlott.

Késébb, mikor mar biztossé valt a gyakorlasban, nem
kell ilyen szabalyokhoz tartania magat. || 14 |

Ahogy az oroszlan, az elefant és a tigris is csak las-
sacskén szelidithet§ meg,

ugyanugy kell banni a lélegzettel is, maskiilonben
elpusztitja a gyakorlot. || 15 ||
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A prangjama helyes gyakorlasaval az 0sszes betegség
eltlinik,

helytelen gyakorlassal mindenféle betegség keletkezik.
Il 16 |

Csuklas, asztma, kohogés, fej-, fll- és szemfajas és
mas kulonféle
betegségek keletkeznek a l1égzés 6sszezavardsa miatt.

1171

Az el6irt médon eressze ki a leveg6t, helyesen szivja be,
valamint megfelel6en tartsa benn. Ily mddon ér el si-
kert. || 18 |

Amikor pedig a nadik megtisztulnak, ennek kilsé jelei
lesznek:
a test karcsuva valik és szemmel lathatéan megszépiil.

191

A nadik megtisztulasakor a lélegzet tetszés szerinti
visszatarthatd, az emésztés

tize fellobban, a bels6 hang megjelenik és a jogi
egészségesse valik. || 20 |

Aki zsir- és valadékfelesleggel rendelkezik, az el6bb
a hat tisztitd gyakorlatot hajtsa végre.

Az viszont ne végezze el azokat, akinek testnedveid)
egyensulyban vannak. | 21 ||

Dhauti (megtisztitas), baszti (alhasi [bedntés]), tovabba
néti ([fonal]bevezetés), trataka (védelmezd(?)),

valamint naulika(?) és kapalabhati (koponya-ragyogas).
Ezeket hivjdk a hat tisztitd gyakorlatnak. | 22 ||

Ez a hat, testet megtisztitdé gyakorlat titokban tartando.
Sokféle csodalatos képességet
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eredményeznek, a legkivalobb jogik is nagyra tartjak
Gket. || 23 |

ime a dhauti:

Négy ujj3t szélességl, tizendt kényok3 hosszisagu
benedvesitett szovetet

a mester altal mutatott médon nyeljen le lassan, majd
huzza vissza.

Ezt hivjak dhauti-gyakorlatnak. || 24 |

A kohogés, az asztma, a lépbaj, a lepra és haszféle
nyalkabetegség

a dhauti-gyakorlat altal kétségkivul eltdnik. || 25 ||
ime a baszti:

Véghélnyilasaba csovet helyezve, kdldokig ér6 vizben

az utkata-aszanaban3 ul6 [jogi]

37



hajtson végre [végbél-Josszeblzas [altali beszivast].
Ez a vizzel valo tisztitds a baszti-gyakorlat. | 26 ||

A baszti-gyakorlat révén a hasnyalmirigy-nagyobbo-
das, a lépbaj, a hastaji betegség,

az osszes testszélbél, epebdl és nyalkabdél eredd beteg-
ség megszlinik. || 27 |

A vizzel végzett baszti-gyakorlat megnyugosztja a
testnedveket,

az érzékszerveket és az elmét.

Megszépit, és fellobbantja a gyomortiizet.

Az 6sszes testnedv-betegséget maradéktalanul elpusz-
titja. || 28 |

ime a néti:

Egy arasz34 hosszusagu, alaposan bekent3 fonalat az
orrlyukon keresztl
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vezessen be, s a szajon at hGzza ki. Ezt nevezik a
sziddh&k nétinek. |j 29 ||

Tisztitja a koponyat, valamint isteni 1atast3 ad.
A néti gyorsan megsziinteti a kulcscsont folott kelet-
kez0 betegségek sokasagat. || 30 ||

ime a trataka:

A koncentralé6 mozdulatlan pillantassal nézzen egy
pontot, amig

kdnnybe nem l&bad a szeme. A tanitok ezt tratakaként
emlitik. || 31 ||

A trataka megszabadit a szembetegségektél, az
ernyedtség és mas bajok gatja.

Gondosan titokban tartandd, mint egy kincsesladika.
32|
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ime a nauli:

El6redontott vallal a jogi a hasat gyors forgatassal,
er6teljesen
mozgassa jobbra és balra. A sziddhéak ezt hivjak nauli-

nak. || 33 |

A gyenge emésztést felszitd, emésztést elGsegitd szer.
Gyobgyitd hatdsu, mindig boldogsagot okoz

és az dsszes testnedv-betegséget felszéritja. Ez a nauli,
a hatha-gyakorlatok korondja. || 34 |

ime a kapalabhati:

Ha a ki- és belégzés heves, mint a kovacsmester fljta-
toja,

azt kapalabhatinak nevezik. Felszaritja a tul sok nyal-
kat. || 35 |
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Miutan a hat tisztitd gyakorlat soran a zsirfeleslegt6l,
a nyalkatol, a testnedv-rendellenességhbdl fakado

valadékoktdl és mas bajoktdl megtisztult, végezzen
pranajaméat. Konnyedén ér el sikert. || 36 |

»,Pusztdn a prandjdma-gyakorlatok is felszéritjak az
0sszes szennyezddest” -

mondjak viszont némely tanitok, és nem javasolnak
més gyakorlatokat. || 37 |

ime a gadzsakarani (elefant-gyakorlat):

Az apéna-leveg6t folfelé mozgatva a gyomorba jutott
dolgot ajogi kihanyja. A nadik koret

41



fokozatosan megismerve ellendrzése ald vonja. A hat-
hat ismer6k ezt gadzsakaraninak hivjak. || 38 |

Még a harminc isten,37 Brahma s a tobbiek is l1élegzet-
gyakorlatot folytattak a halaltél valo félelmikben.
Ezért [ajogi is] 6sszpontositsa figyelmét a 1élegzetre.

39 | ‘

Ameddig a lélegzetet a testben visszatartjuk, amig el-
ménk nem zavart, ameddig tekintetlinket

a két szemoldok kozé rogzitjuk, miért is félnénk az
elmalastol? || 40 |

Amikor a lélegzet megfelel6 megzabolazésa révén a
nadik kore megtisztul,

a leveg6 a szusumnd bejératan keresztiilhatolva abba
konnydszerrel belép. || 41 |

ime a manonmani (tudatossag nélkdli tudat):

Mikor a leveg6 a k6zéps6 csatornaban halad, Iétrejon
az elme rogzilt allapota.

Az elme igen szilardan rogzilt allapota a manénmani.
142 |

Ennek megvalositasara a megfelel6 eljarasok ismer6i
kilonféle kumbhakékat csinélnak.

A kulénb6z6 kumbhaka-gyakorlatok révén a jogi
csodas sikert érel. | 43 |

ime a kumbhaka-fajtak:

Szlrjabhédana (a nap keresztuldofése), uddzsaji (gy6-
zedelmes?)), szitkari (sziszeg6), sitali (hisitd), vala-
mint

bhasztrika (fljtatés), bhramari (zimmaog6), marccsha
(széditd), plavini (lebegd). Ez a nyolc kumbhaka. || 44 |
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A belégzés végén a dzsdlandhara nevii bandhéat hajtsa
végre.

A kumbhaka végén, a kilégzés kezdetén uddijana
bandhéat kell végezni.38 || 45 |

Ha a végbelet, a torkot és a hasat gyorsan 0sszehlzza,
a leveg6 a brahma-nadiba3d megy. || 46 |

Az apéanat emelje fel, és vezesse a leveg6t a torkban
lefelé.

A jogi megszabadul az 6regségtél, olyan, mintha tizen-
hat éves lenne. || 47 |

ime a szlrjabhédana:

A jogi vegyen fel kényelmes (il6helyzetet, és az asza-
nat végrehajtva
szivja be lassan a leveg6t ajobb néadin. || 48 |

Tartsa vissza, mig a hajatél a kérme hegyéig at nem
jarja.

Aztan igen lassan, a bal nadin keresztll eressze ki a
leveg6t. || 49 |

Koponya-tisztito, elpusztitja a testszélbdl fakado rend-
ellenességeket, féregbaj-elharito.
Ujra meg Gjra végezze a kivalo szlrjabhédanat. || 50 ||

ime az uddzsiji:

A szdjat becsukva, a két nadin keresztiil a leveg6t las-
san szivja be,

hogy az hallhaté és érezhet6 legyen a toroktdl a mell-
kasig. || 51 |

Az elébbi mddon tartsa benn a leveg6t, majd lélegez-

ze ki a bal orrlyukon.
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Eltlinteti a toroklcpedéket, s ndveli a test tizét. || 52 ||

Megszunteti a vizkort, a sipolyt és a testnedvek rend-
ellenességeit.

Az uddzsdji nev(i kumbhakat a jogi allva és jarva is
gyakorolhatja. || 53 |

ime a szitkari:

Szivja be sziszegve a leveg6t résnyire nyitott szajon
keresztil,

és eressze ki az orrén at. Ekképpen gyakorolva Koma-
dévad0 masava valik. || 54 |

Szitkari

Jdginikorokben4l tisztelik, a teremtést és a teremtés
visszavonasat véghezviszi.

Nem lesz sem éhes, sem szomjas, nem lesz almos, és
nem emyed el soha. || 55 |
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Testének val6s 1ényege minden zavartdl mentessé valik.
Ily mddon val6ban a foldkerekség kivald jogijava lesz.
I 56 |

ime a sitali:

A bolcs jégi, szivja be nyelvén a levegét, és az el6z6k-
hdz hasonldan

kumbhakat csindlva a két orrlyukon keresztil lassan
lélegezzen ki. || 57 |

Ez a sitali nev( kumbhaka elpusztitja a hasnyalmirigy
és a lép betegségeibdl

fakadd problémaékat, a lazat, az epebajt, az éhséget, a
szomjat és a mérgeket. || 58 |

ime a bhasztrika:
Ha mindkét talpat a két combra helyezzik - ez a

padma-4aszana.
Ez elpusztitja az 6sszes blint. || 59 |
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Padma-4szanaban megfelel6en elhelyezkedve, a nya-
kat és a hasat azonos sikban tartva

a bolcs, szajat becsukva, erbteljesen, az orran keresztil
lélegezzen ki. || 60 |

Ugy, hogy az hallhat6 és érezhet6 legyen a mellkastol
és a toroktol a koponyaig,

toltekezzen levegdvel erGteljesen a szivlotuszig.42
161 |

Mint kordbban, ismét l1élegezzen ki és be Ujra meg Ujra,
pont Ugy, ahogy a kovacsmester mikodteti er6teljesen
a fujtatot. || 62 ||

Ugyanigy mozgassa odafigyeléssel a testében 1évd
levegét.

Ha faradtsagérzet keletkezik a testben, ajobb orrlyu-
kon lélegezzen be. | 63 |

Ahogy a has megtelik leveg6vel, kénnyedén
fogja be az orréat szorosan, a mutatd- és a kozépsd ujj
hasznalata nélkil. || 64 |

Ha a kumbhakat megfelel6en végrehajtotta, eressze
ki a leveg6t a bal orrlyukon.

Testszél-, epe- és valadék-eltavolito, ndveli a test ti-
zét. || 65 |

A Kundalinit gyorsan felébreszti, megtisztit, boldog-
sagot ad, és jotékony.

A brahma-nadi bejaratanal 1év6 nyalka- és mas elzaré-
dasokat elpusztitja. || 66 |

Ezt a bhasztrika nev(, a testben 1évé harom csomét43
atfaré kumbhakat
pedig megfelel6 modon, kivaltképp végezze. | 67 |
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ime a bhramari:

A belégzés er6teljes, himdongé-hangu, a kilégzés igen
lassu, nésténydongd-hangd.

Ekképp gyakorolva, a kivalo6 jogik elméjében egyfajta
oromteli allapot jon létre. || 68 |

ime a murccsha:

A belégzés végén csinaljon szoros dzsalandhara-band-
hat, és lassan eressze ki a levegét.

Az elme ekdzbeni boldogité kadbulata a mdrccsha.
169 |

ime a plavini:

Ha ajogi hasa megtelik belil a szétaradt nemes Iéleg-

zettel,
még meély vizben is kdnnyedén felszinen marad, mint
a lotuszlevél. || 70 |

A prénajamat haromrétlinek mondjak: kilégzés, belég-
zés, kumbhaka.

A kumbhakat kétrétlinek tekintik: szahitanak és ké-
valdnak.4 || 71 |

Addig gyakorolja a szahitat, amig sikert nem ér el a
kévaldban,

ami nem mas, mint a kilégzés és a belégzés elhagya-
séval végzett konnyed lélegzetbenntartas. || 72 ||

Akkor nevezik a kévala-kumbhakat pranajamanak,
amikor
kilégzés és belégzés nélkil sikerll végrehajtani. || 73 |

Nincs semmi nehezen elérhet6 a hdrom vilaghan4s
annak,
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aki képes kévala-kumbhakaval tetszés szerinti 1éleg-
zetbenntartasra. || 74 |

A radzsa-joga szintjét is kétségkiviil eléri. A kumbhaka
révén felébred a Kundalini.

A Kundalini felébredése altal a szusumna szabadda
valik, és a hatha-jéga sikerrel jar. || 75 ||

A hatha nélkil a rddzsa-joga, a radzsa-joga nélkdl
pedig a hatha nem sikertl,
ezert gyakorolja mindkett6t a végs6 eredményig. || 76 |

A kumbhaka-lélegzetvisszatartas befejeztével tegye
Uressé elméjét.

Ekképp gyakorolva a rédzsa-jéga szint felé halad.
77|

Szép alak, karcsusag, ragyogo arc, a belsé hang megje-
lenése, igen tiszta szemek, egészség, a férfimag feletti
uralom,

az emesztd tlz fellobbanésa s a nadik megtisztulasa
jellemzi a hatha-jogaban elért sikert. || 78 ||

igy szol a méasodik tanitds a Hatha-joga lampésaban.



HARFFIADIK TANITAS

Ahogy a sziklakkal és erd6kkel boritott foldeknek a
kigyokiraly az alapzata,46

éppugy az 0Osszes joga-tantra alapja a Kundalini-
kigyo. || 1]

Miutan a mester kegyébél felébred az alvé Kundalini,
az 0sszes l6tuszt47 és csomat atfurja. || 2 ||

Akkor az iresség Utjad8 a lélegzet kiralyi Gtjava valik,
az elme nem kotédik semmihez, és az elmulas is ki-
jatszhatd. | 3 |

Szusumna (igen kegyes), sUnjapadavi (Uresség utja),
brahmarandhra (brahma-ireg), mahéapatha (nagy ut),

smaséana (halottéget6), sadmbhavi (sambhu-i), és
madhjamarga (k6zépsé at): ezek szinonimak. | 4 |

Tehat minden er6nkkel végezziink mudré-gyakorla-
tokat,
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hogy foélébressziik a brahma-nyilas bejarata el6tt alvo
istenn6t.49 || 5 |

ime a mudrék felosztasa:

Mah&mudré (nagy mudrd), mahabandha (nagy zar),
mahavédha (nagy atfaras), khécsari (égben jaro),

uddijana (feszall6), mulabandha (végbél-zér), dzsaland-
harabandha (hal6zat- ill. viz-tarto [felh6] zér), [6 |

viparitakarani (forditott gyakorlat), vadzsrdlis0 és
sakticsalana (er6-mozgatas): ez a tiz mudra.
Megszlntetik az dregséget, és eltorlik a halalt. || 7 ||

Adinatha nyilvanitotta ki a szent mudrakat, melyek
elGidézik a nyolc természetfolotti képességet.5l

Az 6sszes sziddha szaméra kedvesek, és még a Mara-
tok®2 is csak nehezen férhetnek hozzajuk. | 8 ||

Gondosan elrejtve kell érizni 6ket, mint egy dragako-
vel teli l1adikot.

Senkinek sem szabad feltarni 6ket, ahogy egy el6kel6
holgy szerelmi életérél sem beszéliink. || 9 ||

ime a mahdmudra:

Bal sarkat a gathoz nyomva nydujtsa ki a jobb labat,
és fogja meg erdsen két kézzel. || 10 |

A torokban zérat képezve, felllrél tartsa vissza a le-
vegot.

Miként a bottal agyonutott kigy6 bot-alakuva valik,
[iin

ugy egyenesedik ki a Kundalini-er6 is hirtelen.

Ekkor a kett6s Uregben lakozé Kundalini halott-szer(
allapotba keral. || 12 |
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Engedje ki a leveg6ét nagyon lassan, semmiképpen
sem hevesen.
Ekként tanitottdk a mahdmudrat a hatalmas sziddhak.

I3

A nagy fajdalmak, betegségek és a halal mind eltiin-
nek.

Ezért hivjdk hat a legnagyobb bdlcsek ezt a mudréat
mahamudranak. || 14 |

A bal oldalon val6 gyakorlas utdn gyakoroljon ajobb
oldalon.

Akkor hagyjon fel vele, mikor mindkét oldalon egyen-
16 szamu gyakorlatot végzett. || 15 |

Nincs akkor egészséges vagy artalmas, izes vagy izet-
len.
A haladlos mérget és a nektart is beveszi a gyomor.

w16

A tlid6baj, lepra, székrekedés, 1épbaj, emésztési zavar
és mas betegségek megszlinnek, ha gyakorolja a maha-
mudrat. || 17 |

A fentebb emlitett mah&mudra nagy termeészetfolotti
képességeket ad az embernek.

Gondosan elrejtve kell 6rizni, nem szabad barkinek
felfedni. || 18 |

ime a mahabandha:

A bal 1ab sarkat helyezze a géat tajékara,
ajobb l&bat pedig helyezze a bal combra. | 19 |

Lélegezzen be, szoritsa az allat a mellkasra,
és a levegét visszatartva koncentraljon kdzépre. || 20 ||
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Amig birja, tartsa vissza a leveg6t, majd lassan en-
gedje ki.

Ha a bal oldalon méar gyakorolt, gyakoroljon a jobb
oldalon is. | 21 ||

E tekintetben némelyek véleménye az, hogy keriljuk
a torokzarat,

elégséges az elills6 fogakhoz helyezett nyelv zéra.
22 |

Ez gétolja az 6sszes nadiban a felfelé valé mozgést.
A mahdbandha bizonyosan nagy természetfeletti
képességeket nydjt. || 23 |

A haldl h&ldjabol a mahébandha révén valé megsza-
badulasban jartas jogi

a trivénis3 egyesulését idézi eld, és elméjét a Kadara-
hozMjuttatja. || 24 |

Ahogy a szép és bajos ng férfi nélkdl,
Ugy a mahamudra és a mahé&bandha is gyumadlcsteén
a védha nélkdl. || 25 |

ime a mahavédha:

A mahé&bandhaban ul6 jogi koncentralva Iélegezzen be,
és gatolja meg a test-leveg6k mozgasat szilardan, a
torok-mudra segitségével. || 26 |

Mindkét kezét tegye a foldre, fenekét finoman usse
a foldhoz.%
A levegd elhagyja a két ureget, és kdzépen feltor. || 27 |

A Hold, a Nap és a tliz 6sszekapcsolddik, hogy eljoj-
jon a halhatatlanség.

Bedll a halott-allapot.5%6 Ekkor engedjik ki a leveg6t.
28 |
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Ha ekként gyakoroljuk a mahavédhat, csodalatos ké-
pességeket nyeriink.

A legnagyobb gyakorlok mint rancokat, 6szilést, re-
megést megszintet6t tisztelik. || 29 |

Ez a harom, Oregséget s halalt legy6z6 nagy titok.
Novelik a tuzet.57

Atomnyiva valast és mas képességeket eredményez-
nek. | 30 |

Nyolcszor gyakorolja ket minden nap, haromdran-
ként.

Erdemek sokasagat halmozzék fel, a biin halmait
eltorlik.

Akik megfelel6 tanitast kaptak, kezdetben mértékle-
tesen gyakorolnak. || 31 |

ime a khécsarfi:

A szdjlregben a nyelv hatrahajlitva all. A tekintet
a két szemoldok kozott. Ez a khécsari-mudra. || 32 ||

Bemetszéssel, mozgatdssal és huzogatdssal addig
nyUjtsa a nyelvet fokozatosan,

mig el nem éri a két szemoldok kozotti részt. Ekkor
lesz csak sikeres a khécsari. || 33 ||

Ezért egy sznuhi-levélhez58 hasonld, éles, sima,
tiszta eszkdzzel egy hajszalnyit véagja be. || 34 |

Aztan 0sszetort tengeri séval és pattijaval® dorzsolje be.
Egy hét mulva megint vagja be egy hajszélnyit. || 35 |

igy jarjon el hat hénapig, fokozatosan, alland6 figye-
lemmel.

Hat honap utan a nyelv tévének inkdteléke (a nyelv-
fék) eltdnik. || 36 |
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A nyelvet hatrahajlitva illessze a harom (thoz.60
Ez a khécsari-mudré. Azt6l pedig égi kdrnek (vjoma-
csakra) hivjak. || 37 |

Ha ajogi akar egy pillanatra is a nyelvét folfelé hajlit-
ja, és igy marad,

taléli a mérgezéseket, megszabadul a betegségektél,
halaltol, dregségtél. || 38 |

Aki a khécsari-mudréat ismeri, az nem betegszik meg,
nem hal meg, nem farad,

nem alszik el, soha nem lesz éhes, szomjas, soha nem
ajul el. || 39 |

Betegség nem gyotri, tettek nem szennyezik be,
az elmdlads nem kinozza azt, aki a khécsari-mudrat
ismeri. | 40 |

Az elme az égben (khé) jar-kel, amig a nyelv az lreg-
ben (khé) mozog.

Ezért alkottdk meg a sziddhak ezt a khécsari nevi
mudrat. || 41 |

Aki a nyelvcsap feletti Greget a khécsarival lezarja,
annak nem folyik el a magja, ha gyonyor( né oleli is.
42 |

Ha a mag el is indul, és eléri ajonit,& visszatér,
ha a joni-mudraval megallitva er6sen megragadjuk.
143 |63

A jogamester, aki felfelé allé6 nyelvvel szilardan szo6-
mate4 iszik,

két hét alatt legy6zi a halélt, semmi kétség. || 44 |

Ha a joginak alland6an szdéma-cseppekkel telitett a
teste,
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Taksakatb is megmarhatja, mérge hatastalan lesz. || 45 ]

A testet 6ltott 1élek nem hagyja el a testet, ha az sz6-
ma-cseppekkel telitett,

miként a t(iz sem hagyja el soha a tlizel6t, a mécses az
olajat és a kandcot. || 46 |

Egyen mindig marhahdst! Igyon nektéarbort! AKki igy
tesz, azt

tartom én el6kelének, mindenki més csak a csalad
szégyene. || 47 |

A ,,marha” széval a nyelvre utaltunk. A nyelv szajpad-
lashoz valé nyomaésa

a ,marhahus-evés”, ami semmissé teszi a sulyos bu-
noket. | 48 |

A Holdbdl folyé ned(, mely a nyelv odanyomésakor
fellobbano tuzbél keletkezik: ez a ,,nektarbor”. || 49 |

Ha a nedvez6 nyelv, mikdzben csipés, keserd, savanyd,
tejhez, mézhez és ghihez

hasonlatos izeket érez, Gjra meg Ujra megérinti a
nyelvcsap végét, a betegségek

eltlinnek, az dregség megszlinik, ajégira lesujto fegy-
ver eltériil, elj6 a halhatatlansag

és a nyolc csodalatos képesség, és a jogi barmilyen
bajos n6t elcsébithat. || 50 |

Ha ajogi a legfébb erére gondol, a hulldmzd, tisztan
hompolygé,
a fejtetérdl a tizenhatlevel(i 16tuszra csoépdgbé Hold-
cseppeket issza,
melyeket elért a 1élegzet, és nyelvét az liregbe szoro-
san hatrafelé odanyomija,
egészséges marad, I6tusz-fxnomsagu testet nyer, és
hosszan fog élni. || 51 |
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A Méru csucsan6r 1évé uregbél sebesen aramlik az
olvadé hé.68

A bolcsek szerint ott van az igazsag. Ez a folyok for-
rasa.

A Holdbdl elfolyik az esszencia, ezért pusztul az
emberi test.

Ezt akadalyozza meg ez a kival6 modszer. Mas mo-
don nem lesz sikeres a faradozas. || 52 ||

Az Uregb6l aramlé 6t folyo bdlcsességet hoz.
Abban a folttalan uUrességben helyezkedik el a khé-
csari. || 53 ||

Egy ateremtd mag. Egy mudra van: a khécsari. Csak
egy, mindenek
felett all6 Isten létezik. Egy allapot van: a manénmani.

154 |

ime az uddijanabandha:

Azért nevezték el ezt a gyakorlatot a jogik uddijané-
nak (felszallonak),
mert segitségével a megallitott 1élegzet felszall a szu-

sumnaban. || 55 ||

Mint nagy madar szall felfelé faradhatatlanul a levegd
az uddijana révén.
A bandha leirdsa a kovetkez6: || 56 |

A hasat hizza be, mégpedig a kélddk folott.
Az uddijdnabandha a halal elefantjat legy6z6 oroszlan.

157 |

Az uddijana nagyon kdénnyd, ha mester felligyeletével
vegezzik.
Aki alland6an gyakorolja, ha oreg is, megfiatalodik.

158 |
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A koldok alatt és folott er6sen hlzza be a hasat.
Hathdénapnyi gyakorlas utan legy6zi a halalt, semmi
kétség. || 59 ||

Az 0sszes bandha k6z6tt az uddijana a legjobb. Ha az
uddijanat

szilardan gyakorolja, a megszabadulas magéatol beko-
vetkezik. || 60 ||

ime a mulabandha:

A sarkat a gathoz nyomva szoritsa 0ssze a végbélnyi-
last.
Az apéana-leveg6t huzza folfelé. Ez a mulabandha.

61 1

Azért hivjak ajoégik malabandhénak (als6 bandhénak),
mert az 6sszeszoritas révén

az alsé aramlatot, avagy apéanat nagy erével felfelé
irdnyitja. || 62 |

Sarkat a végbélnyilashoz nyomva tartsa erésen vissza
a leveg6t,
Ujra meg Gjra, hogy fel tudjon emelkedni. || 63 |

Mikor a prana- és az apana-levegd, a nada®és a férfi-
mag a mulabandha

révén egyesilnek, elhozzdk a jogaban valé sikert,
semmi kétség. || 64 |

Az apéna és a préna egysége a vizelet és a széklet
csOkkenéset eredményezi.

Még ha dreg is ajogi, megfiatalodik, ha rendszeresen
gyakorolja a mulabandhat. || 65 ||

Mikor az apana elindul folfelé, és eléri a tlizkdrt, 70
a lang, amint a leveg6 beléitkdzik, megnyalik. || 66 |
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Akkor a tliz cs az apana eléri a természetét6l fogva
forr6 préanat.
Ez a testben lévd tuzet jelentésen felszitja. || 67 |

Ez megperzseli az alvé Kundalinit, aki ett6l felébred.
Mint a bottal megutétt kigyd, sziszegve kiegyenese-
dik. | 68 |

Mintha kigyolregébe bujna, a brahma-néadiba kuszik.
Ezért kell ajogiknak mindig, rendszeresen mulaband-
hat végezniuk. || 69 |

ime a dzsalandhara bandha:

Torkét 6sszeszoritva helyezze allat a mellkasra.
Ez a dzsalandhara nev(i bandha. Eltorli az 6regséget,
a haldlt. || 70 |

Lezérja a nadik kotegét és a lefelé folyo égi vizet.71
Ezért dzsélandhara (halozat- ill. viztartd [felhd])
bandha. Mindenfajta torokbajt gyogyit. || 71 ||

Ha dzsalandhara bandhét végzink, melynek jellegze-
tessége a torok 6sszeszoritdsa,

akkor nem hull nektar a tizbe, és a lélegzet is meg-
nyugszik. || 72 |

A torok Osszeszoritasaval kell a két nadit erdsen

lezarni.
Ez kozépsé korként (madhjacsakra) ismeretes, €s

elzarja a tizenhat adharat.72 || 73 ||
Az altestét §sszeszoritva végezzen uddijanat.

Az idat és a pingalat elzérva irdnyitsa felfelé a leveg6t
a hatso csatornén. || 74 ||
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E modszer révén a levegd lecsillapszik, és nem
kovetkezik be a halal, nincs 6regség, sem betegség.
I 75]| ~ "

Ez a hadrom bandha a legjobb, a nagy sziddhak is
gyakoroljak.

Az 0sszes hatha-tantra jogik szaméara kdzismert
gyakorlatai ezek. || 76 ||

Az isteni Holdb6l ami nektar csak csopdg,
a Nap73 az utolsé cseppig elnyeli. Ett8l oregszik a
test. || 77 || A "

Létezik egy kitlin6 modszer, ami a Napot megakada-
lyozza ebben.

Mester tanitdsa réven kell megismerni, és nem tan-
konyvek ezreit attanulményozva. || 78 |

ime a viparitakarani:

Mivel a koldék van fenn és a szajpadlas lenn, ezért
van felul a Nap és alul a Hold.
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A viparitanak (forditottnak) nevezett gyakorlat a mes-
ter tanitasabdl érthetd meg. || 79 |

A rendszeresen gyakorlé gyomortiizét fokozza.
Bdséges élelem alljon a rendelkezésére.

Ha keveset eszik, egy pillanat alatt elégeti a tlz. | 80 |

Lent a fej és fent a 1ab: elsd nap csak egy pillanatra.
Minden nap egy kicsit tovabb gyakorolja. || 81 |

Hat honap mulva a rancok, 6sz hajszélak eltlinnek.
Ha csak harom orat gyakorol minden nap, legy6zi az
elmulast. || 82 |

ime a vadzsroli:

Még ha kénye-kedve szerint él, és ajoga altal kisza-
bott kisebb szabalyokat
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figyelmen Kkivil hagyja is, a vadzsrolit ismer6 jogi
szamithat a sikerre. || 83 ||

Ehhez két dolog sziikséges, melyek mindenki szama-
ra igen nehezen

megszerezhet6ek. Az egyik: tej.74 A masik: egy enge-
delmes né. || 84 |

A himvesszével lassan, megfelel6 médon gyakoroljon
folfelé huzast.®
A férfi és a nd is sikeres lehet a vadzsrdliban. || 85 ||

Fajjon lassan, hatarozottan a hagycs6be
egy arra alkalmas csével, ugy hogy a leveg6 behatol-
jon. | 86 |

A huivelybe hullott magot gyakorlassal visszaszivhatja.
Elfolyt magjat visszaszivés utan 6rizze meg. | 87 ||

Aki a jogaban jaratos, és igy meg6rzi magjat, az
legy6zi a halalt.

A mag elhullajtdsa maga a halél, megtartasa az élet.
188 |

A mag megtartdsa révén kellemes illat képz6dik a jogi
testében.

Mig a mag szilardan a testben van, miért félnénk az
elmuléstol? || 89 |

A férfi magja az elméjétdl fligg, az élete pedig a mag-
jatol.

Ezért a magot és az elmét minden erével évni kell.
190 |

A menstruécios vért és a magot is 6rizze meg.

A pénisszel téritse vissza, ez ajoga gyakorlasanak he-
lyes modja. || 91 ||76
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ime a szahadzsoli:

A szahadzsoli és az amardli tulajdonképpen a vadzs-
roli két fajtaja.
Szorja vizbe eltlizelt tehéntragya hamujat. || 92 ||

A kényelmesen 16, megpihend férfi és nd sajat testé-
nek bekenése
a vadzsroli-k6zosilés utan kozvetlendl: || 93 ||

ez a szahadzsoli. A jogik feltétlen bizalommal lehet-
nek iranta.

Ez ajotékony joga - béar élvezethez kotddik - meg-
szabadulast eredményez. | 94 |

Ez ajéga az érdemeket szerzett, erfs, az igazsagot 1ato,
irigységtél mentes embereknek sikeriilhet, az irigyke-
déknek nem. || 95 |

ime az amardéli:

A tul sok epe miatt az elsd vizfolyamot77 és higsaga
miatt a végét kihagyva, a kdzépso,

hivds folyamot mint amardlit hasznéljak a Khanda-
féle kapalika7 kozosségben. || 96 ||

Aki alland6an amarit (vizeletet) iszik és szippant min-

den nap,
az helyesen gyakorolja a vadzsrolit, és amardlisnak

mondjéak. || 97 |

A gyakorléas kdzben kidramlott csandrit@tehéntragya

hamujaval keverje 0ssze,
és rakja a felso testrészekre.8 Isteni latas sziletik igy.

198 |
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Ha a férfi magjat a n6 helyes gyakorléassal, Ugyesen
osszegy(ijti, és a

vadzsroli segitségével a menstruécios vérét is megdrzi,
jogininak nevezhetjik. || 99 |18

A nd menstruacids véréb6l egy csopp sem tlnik el,
semmi kétség.
Testében a ndda pedig mag-szer(ve valik. || 100 |

A mag és a vér az emberi testben eggyé valva a
vadzsréli-gyakorlat

jogajanak segitségével minden csodalatos képességet
megad. | 101 ||

Ha a n a visszaszivas utan a vért megérzi, jogininak
nevezhetjik.
Megismeri a mualtat, a jov6t, rendithetetlentl jar az

égben, || 102 |

és teste természetfeletti tokéletességét nyeri el a
vadzsroli-gyakorlat jogaja révén.

Ez a megtisztitd joga még élvezetek kozepette is meg-
szabadulast hoz. || 103 ||

ime a sakticsalana:

Kutilangi (hajladozé test(i), Kundalini (gyfrQs),
bhudzsangi (kigy0), sakti (er@), isvari (istennd),
kundali (gydr(s) és arundhati (inda): ezek a szavak
szinonimék. || 104 |

Ahogyan az ember kulccsal nyitja az ajtét, ugy ajogi

a Kundalinival talja szélesre a megszabadulés kapujat.
Il 105 ||
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A brahman betegségekt6l mentes lakhelyére vezetd ut
kapujat
szjaval befedve alszik a legf6bb istennd. || 106 |

A gumo® felett alszik a Kundalini-er6, a jogik meg-
szabadulasara
az ostobak megkotésére. Aki 6t ismeri, az ismeri a
jégat. || 107 |

A feltekeredett Kundalinit kigy6-szer(inek irjak le.
Aki ezt az er6t mozgasra birja, az megszabadul, sem-
mi kétség. || 108 ||

Meg kell ragadni er6sen a Gangd (Gangesz) és a
Jamuna taldlkozasanal l1évé
kis boszorkat. Ez Visnu legfelsé ege. | 109 ||

A Gangé az id4. A Jamuna-foly6 a pingala. Az id4 és
a pingala

taldlkozasanal 1év6 kis boszorka pedig a Kundalini.
I no |

A farkanal kapja el az alvo kigyot, és ébressze fel.
Az er6, alméat lerdzva hirtelen felkel. || 111 |

Az alul elhelyezkedd kamzsas kigyot megragadva
reggel és este masfél draig

mozgassa folyamatosan ajobb orrlyukon belélegezve,
agyékkotot oltve. || 112 |

HosszUs&ga egy arasz,8 szélessége negy ujj.&
Puha és fehér legyen 0lt6zéke, Ggy mondjak. || 113 ||

Vadzsra-a4szanaban a ket labat két kézzel fogja meg

erdsen.
A boka kozelében 1év6 gumot nyomja meg. || 114 ||
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Amikor a jogi vadzsra-aszandban Ul, és mozgatja a
Kundalinit,

végezzen folyamatosan bhasztrikat:86 igy gyorsan
felébreszti a Kundalinit. || 115 ||

A Napot szoritsa 6ssze, aztdn mozgassa a Kundalinit.
Miért félne az elmuléstél, ha a halal torkaban van is?

I 116]]

Ha két muhurtaig87 rendiletlenil mozgatja,
felkuszik kissé, és feljon a szusumnaban. || 117 ||

Ezéltal a Kundalini a szusumné bejéaratat mindenkép-
pen elhagyja,
és a lélegzet magatdl bedramlik a szusumnéba. || 118 ||

Ezért allandban 6sztokélje a békésen alvd arundhatit.
Mozgatéasa révén ajogi megszabadul a betegségekt6l.

I 119]|

Ha ajégi megmozditja a saktit, a siker letéteményese 6.
Roviden szélva: jatszva legy6zi a halalt. || 120 ||

Aki 6nmegtartoztatasban él, mindig helyesen és mér-
tékletesen tapléalkozik,

és a Kundalini-gyakorlatot alkalmazza, az a jogi egy
mandala mulva8 sikerre szdmithat. || 121 |

Ha pedig a Kundalinit megmozditotta, mindenképpen
végezzen bhasztrikat.

Az igy gyakorld, magat megfékezd jogi miért is félne
Jamatol, a halal istenét6l? || 122 ||

Ha nem lenne a Kundalini-gyakorlat, honnan vennénk
mas tisztito eljarast,

ami megtisztitja a hetvenkét ezer néadit a szennyez6-
désektdl? || 123 |
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A koOzéps6é néadi a jogik szdmara a kitartd gyakorlas
eredményeképp,

aszandk, lélegzet-szabalyozas és mudrak segitségével
kiegyenesedik. | 124 |

Aki lankadatlanul gyakorol, és elméjét a szamadhival®
féken tartja,

annak a rudrani® vagy mas mudra tokéletes sikert
nyajt. || 125 ||

Kirdlyi korményzés nélkul a fold, kiralyi csillagzat
nélkul az éj,

kiralyi joga nélkul a mudrék: lehetnek bar szépek, nem
ragyognak.9l || 126 ||

A leveg6-gyakorlatokat nagy odafigyeléssel végezze.
A bolcsnek ne kalandozzon el a figyelme. || 127 ||

Ezt a tiz mudrat Sambhu, a legfels6bb ur (Siva) tani-
totta. Mindegyik énmagaban is

nagy csodas képességeket nyujt a magat megfékez6-
nek. || 128 |

A mudrdk hagyoméanynak megfelel§ tanitdsat a
tiszteletremélto
mestert6l kaptuk, aki maga az Ur, a testet 6ltott Isten.

I 129 |

Az 0 szavait kdvetve, és a mudrékat gyakorolva atom-
nyiva valast

és mas csodas képességeket szerezhetiink, és legy6z-
hetjik az elmulast. || 130 |

igy sz6l a harmadik tanitas a Hatha-j6ga lampéasaban.



(1EGVED1K TANITAS

Hdédolat Sivanak, a mesternek, aki maga a nada, a
bindu és a kala.®
Ki allanddan neki szentel6dik, eljut az & tiszta lakhe-

lyére. || 1

Most pedig elmondom a szamadhihoz vezet§ legto-
kéletesebb utat,

mely legy6zi a halalt, kdnnyen elsajatithaté és a brah-
man-boldogsag® legfébb létrehozoja. || 2 |

Réadzsa-j6ga, szamadhi, unmani, manénmani, amaratva
(halhatatlansag), laja (feloldédas),

tattva (igaz valdsag), sunjasunja (liresség és nem-ires-
ség), para pada (legfébb szint), || 3 ||

amanaszka (tudatossdg nélkili), advaita (kett6sség
nélkili), nirdlamba (nem fiiggd),

niranydzsana (folttalan), dzsivanmukti (még az élet-
ben torténé megszabadulas),
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szahadzsé (termeészetes, veleszliletett), és tarja (negye-
dik [tudatallapot]): ezek szinonimék. || 4 |

Ahogyan a sé vizbe keverve azzal eggyé valik,
ugy valik eggyé a lélek és az elme - ezt nevezik sza-
madhinak. || 5 |

Amikor a lélegzet megszlinik, és az elme feloldodik,
akkor létrejon az egykedviiség - ezt is szamadhinak
nevezik. | 6 |

Hasonloképpen, mikor létrejon az egyéni lélek és a
legfébb 1élek egysége -

azt nevezik szamadhinak, ahol minden képzet meg-
szlinik. || 7 |

Ugyan ki ismeri valdjaban a radzsa-joga nagyszer(-
ségét?

A tudas, a megszabadulas, a [szintenjmaradas és a be-
teljesulés csak a mester tanitasa révén erhet6 el. || 8 ||

Nehezen megvaldsithaté az érzéktargyak elhagyéasa,
az igaz valosag szemlélete

és a szahadzsa allapota az igaz mester konyoruletes-
sége nélkdl. || 9 |

Amikor a kilonféle &szanak, véltozatos kumbhakék
és karanak% révén

a nagy sakti felébred, a lélegzet feloldodik az Ures-
ségben. || 10 ||

Ha ajogiban a sakti felébredt, és minden karmajat6l%
maradéktalanul megszabadult,
akkor 6nmagétol létrejon szdmara a szahadzsé éllapota.

HUH
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Amikor a szusumnan atarad a lélegzet, és az elme be-
Iép az lrességbe,

akkor ajégaban jartas az 6sszes karmajat maradékta-
lanul kitépi. || 12 ||

Hodolat néked, 6, Halhatatlan! Még az elmulas is le-
gy0zetett altalad,
ami pedig felfal minden él6t s élettelent. || 13 ||

Amikor az elme nyugalomba jut, és a lélegzet kdze-
pen jar,
létrejon az amardli, a vadzsroli és a szahadzsoli. || 14 |

Hogyan keletkezhet tudas az elmében addig,

amig a lélegzet is él, s az elme sem halott?

Aki a lélegzet és az elme kettését semmivé oldja,

az éri el a megszabadulast, méas sehogyan sem. || 15 |

Ismervén a szusumnd helyes atfarasat, iranyitsa a Ié-
legzetet kdzépre.

Allanddan a megfelel8 allapotban maradva tartsa azt
a brahmarandhréban.% || 16 ||

A nap és a hold97 az id6t nappalra és éjszakara osztjak.
A szusumna felfalja az id6t: ez a felfedett titok. || 17 ||

Hetvenkét ezer nadi-kapu van a ,,Iélek borténében”.
A szusumna maga a Sdmbhavi sakti - a tobbi jelen-
téktelen, || 18 |

mivel a lélegzet ha osszegylilik, a tlizzel egyitt a
Kundalinit
felébresztve akadalytalanul beléphet a szusumnéba.

19 | *

Amikor a lélegzet a szusumnéban aramlik, a manon-
mani sikeresen létrejon.
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Méskildnben a tobbi gyakorlat csak kiiszkddést jelent
ajogik szaméra. || 20 |

Aki uralja 1élegzetét, az megzabolazza elméjét,
aki megzabolazza elméjét, az uralja Iélegzetét. || 21 ||

Az elmem(ikddésnek két kivaltdé oka van: a létesllés
inditékai (vaszanak)® és a lélegzet.

Ha az egyik elpusztul kdzulik - mindkettd elpusztul.
22

Amikor az elme megsz(inik, megszinik a lélegzet,
amikor megszinik a lélegzet, megsz(inik az elme is.
123 |

Az elme és a lélegzet tevékenysége eggyé valik, mint
a tejjel 6sszekevert viz:

ha m(ikddik az elme, m(ikddik a lélegzet is, ha m(iko-
dik a lélegzet, m(ikodik az elme is. || 24 |

Azért, ha az egyik megszlnik, megsz(inik a masik is,
s ha az egyik m(ikddik, mikodik a mésik is. Ha nem
sz(innek

meg, akkor mikodésbe lépnek az érzékek, ha meg-
sz(innek, létrejon a megszabadulas (mdksa) allapota.
25 | ’

A férfimag és az elme természetiikt6l fogva mozgé-
konyak.

Férfimagjat és elméjét mozdulatlanna téve mi az, mit
e foldon nem érhet el?9 || 26 |

O, Parvati!I0A férfimag és a Iélegzet ha gatoltak, el-
pusztitjdk a betegségeket,

holtan életet adnak, s megzaboldzva eljuttatnak az
égbe. || 27 |
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Ha az elme mozdulatlan, a lélegzet is mozdulatlan.
Ettdl valik mozdulatlanna a férfimag.

A férfimag mozdulatlansdga révén minden esetben
Iétrejon a szattvikus allapot, a test szilardsaga. || 28 ||

Az elme az érzékek ura, az elme ura pedig a lélegzet.
A lélegzet ura a feloldodés, a feloldddas pedig a belsd
hangon alapul. || 29 |

Eppen azt hivjak megszabadulasnak - bar mas szek-
tdk ezzel nem értenek egyet -,

mikor az elme és a lélegzet feloldodik. Akkor egyfajta
boldogsag keletkezik. || 30 |

Az a feloldddéas udvos ajogi szdmara, melynek sorén
megszlinik a ki- és belélegzés,

az érzéktargyak felfogasa, mindennem(i mozgéas és
[elmebéli] médosulat. || 31 ||

Amikor minden képzetével felhagyott, és teljesen
mozdulatlan, akkor létrejon a feloldddas,

mely szavakkal kifejezhetetlen, és csak énmagaban
megismerhet6. || 32 ||

Ha a tekintet orokdsen az érzékekre és az elemekre
irdnyul, létrejon a feloldodés allapota.

Ez az él6lények saktija. Mindketten, jellegzetesség
nélkilien feloldédnak. || 33 ||1

»Feloldodas, feloldddas”, mondogatjak, de mi is a
feloldodés ismérve?

Mivel a létesulés inditékai nem keletkeznek Ujra, ezért
a feloldédas az érzéktargyak elfeledése. || 34 |

ime a sdmbhavi mudra:
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A Védak, a séasztrak és a purdndkl® olyanok, mint
egy kdzonséges né.

Egyedul csak a titkos sambhavi mudra olyan, mint
egy jé csaladbdl szérmazé asszony. || 35 ||

Kulsé targyra iranyuld, de a bels6re dsszpontosito,
rezzenéstelen tekintet:
ez a sambhavi mudra, ahogyan azt a Védak és a
sasztrak 6rzik. || 36 ||

Amikor ajogi elméje és lélegzete a bels6re dsszpon-
tositva lenyugszik,

mozdulatlan tekintettel, még ha néz is, semelyik
irdnyba sem lat semmit.

Ez a sambhavi mudra, mely a mester kegyelmébdl
sajatithato6 el.

Azt elérve létrejon a jellegzetességektdl mentes sin-
jasunja-allapot, amely Siva valds allapota. | 37 |

A sambhavi és a khécsari allapotok eredetének kiilonb-
sége szerint

jon létre az elme feloldddasanak gyonyore, a tudat-
gyonyor forméjat 6lté trességben. || 38 ||

Pupillait a fényre irdnyitva vonja fol kissé a szemol-
doket.

AKki a kordbbiakban leirt médon rogziti elméjét, az
egyszerre létrehozza az unmani allapotat. || 39 ||

Némelyek az agamak1® haldjaba, masok a nigamak104
sokasagaba,

megint masok a logikaba belebonyolédva nem isme-
rik a megszabaditot. || 40 ||

AKki félig lehunyt szemmel, szilard elmével, orrhegyre
szegezett tekintettel,
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a napot és a holdat (ida, pingald) teljesen lenyugoszt-
va mozdulatlanul il,

az eléri az igaz val6sag allapotat, a legfébb dolgot,
mely alland6an fényld,

teljes, ragyogas-természet(i és mindennek a forréasa -
mi tobbet lehet elmondani? || 41 |

Ne tisztelje a lingat sem nappal, sem pedig éjjel.
Miutan uralma alad hajtotta az éjjelt és a nappalt,
tisztelje a lingat allanddan.1% || 42 ||

ime a khécsarfi:

Az a khécsari mudra, amikor a jobb és a bal nadiban
1évd 1élegzet kbzepre megy, semmi kétség. || 43 |

Nyomja bele a lélegzetet a sinjaba (szusumnéba), az
ida és a pingala kozott,
Ujra meg ujra: valdban ott van a khécsari mudra. || 44 |

Ami pedig a Nap és a Hold kozott, a tdimasz nélkili
égi korben van,
azt a mudréat hivjak khécsarinak. || 45 ||

Ha a Holdbol el6tér a folyam, az Sivanak valdban
kedves.

Megtolti az egyedilallo, isteni szusumnat a szaj hatsé
részében. || 46 |

Es el6lr6l is megtelhet - kétségteleniil ez is a khécsari.
Ha gyakoroljak a khécsari mudrat, 1étrejon az unmani
allapota. || 47 |

A két szemoldok kozott van Siva lakhelye, ahol az
elme feloldodik.
Ez az allapot tdrja néven ismeretes - nincs ott elmulés.

148 |
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Addig gyakorolja a khécsarit, amig el nem éri ajoga-
alvés allapotat.106

Aki eléri a joga-alvas allapotat, annak nem létezik
tobbé az elmalas. |[ 49 |

Az elmét kotédés nélkilivé téve ne gondoljon sem-
mire.

Szilardan Uljon, mint a korsd, melyet kivil-belil kor-
bevesz és betdlt az r. || 50 ||

Ahogyan a kilsd 1élegzet megszlnik, Ugy a bels6 is,
semmi kétség.

A leveg6 s vele egyutt az elme is sajat helyikén moz-
dulatlannd valnak. || 51 ||

Aki ekként gyakorol, a lélegzet utjan, éjjel-nappal,
annak szdmara

a gyakorlas révén megszlinik a lélegzet, majd az elme
is feloldodik. || 52 |

Furdesse testét nektarral, tet6tél talpig:
nagyszer( testre tesz szert, hatalmas erejd és bator
lesz. || 53 ||

Irdnyitsa elméjét a sakti kdzepére, a saktit pedig az
elme kozepére.

Az elmét elméjével szemlélve tartsa fonn a legfébb
allapotot. || 54 |

Helyezze magat az (ir kbzepére, az (irt pedig 6nmaga
kdzepére.

Az (rrel mindent &athatottd téve ne gondoljon sem-
mire. || 55 ||

Belul semmi, kivil semmi: mint iires korsé a leveg6-

ben.
Belll teli, kivil teli: mint teli korsé a vizben. || 56 |
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Ne gondoljon sem a kiilsére, sem a bels6re.
Elhagyvan minden gondolatot, ne gondoljon semmire.

157 |

\z egész vilag csupan képzetek sziilotte,

.z elme jatéka is csupan képzetek sziilotte.
Felhagyvan e képzetekkel,

feltétlendl érd el a békét, 6, Rama!l07 || 58 ||

Ahogyan a kdmfor a tizben,18Bahogyan a s6 a vizben,
igy az elme a szamadhi allapotaban feloldddik az igaz
val6sagban. || 59 ||

Nmeének nevezik mind a megismerendét, mind a
megismertet, s a tudast is.

\ megismerend6 és a tudas elpusztult: nincs mas .
160 |

EImének tekintend6 ez az egész él6 és élettelen vilag.
Ha az elme az unmani allapotaba keril, nem észlelhe-
t6 kettdsség. || 61 |

A megismerendd dolgokat elhagyva az elme feloldo-
dik.

Amikor az elme feloldodik, akkor csak az egyedil-
val6ség (kaivalja) allapota marad. || 62 |

A régmult nemes lelk{ tanitoi ilyen kulonféle eszko-

zbket alkalmazo, megfeleld,
sajat megtapasztalassal kisért szamadhi-médozatokat

tanitottak. || 63 ||

Hdodolat néked szusumnd, Kundalini, holdbéli nektar!
Hodolat, 6 manénmani, mahdasakti, tiszta tudat! || 64 ||

Ezennel elmondatik a Gdraksanatha altal kinyilvani-
tott bels6hang-meditacio,
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mely a tudatlanok szamara is megfelel6, akik képtele-
nek réébredni az igaz valosagra. || 65 ||

A tiszteletreméltd Adinatha altal tanitott végtelen
sok10 feloldodasi modozat mind gy6zedelmes. Ugy
gondoljuk

azonban, hogy amelyik a belsé hangra iranyul, az
egyedulalld, s a feloldddasok kozil a legfébb. || 66 |

A jogi mukta-aszandban Ulve, a sdmbhavi mudrat
folvéve,

dsszpontositott elmével a jobb filében hallja a belsé
hangot. || 67 |

Zarja le hallojaratait, szemét, orrat és szajat. A meg-
tisztult

szusumna-csatomaban hatarozottan kivehetd, tiszta
hang hallatszik. || 68 |

Mindegyik jdgaban négy szint van: drambha (kezdet),
ghata (kors0),110 valamint paricsaja (félhalmozas) és
nispatti (betet6zés). || 69 |

ime az arambha-szint:

Ha a Brahma-csomd atfurésa bekdvetkezik, létre jon
az (irb6l eredd boldogsag.

A testben kulonféle hangok szélalnak meg, s az
andhata-hang1ll hallatszik. || 70 |

A jogi az drambha-szinten ragyog0, fenséges illatd,
egeszséges,
isteni testet nyer, és szive megtelik az Urességben.

71

ime a ghata-szint:
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A masodik szinten a korsova tett lélegzet kdzépen
halad.

A jogi testhelyzete szilard, s oly bolccsé valik, mint
egy isten. || 72 |

A Visnu-csomo atfarasatol aztan a legnagyobb boldog-
s&g hirndke,

a dorzsoléses lstdobhang hangzik fel a teljes Grben.
73 |

ime a paricsaja-szint:

A harmadik szinten pedig a Iégtérbdl dobhangot hall.
Akkor a nagy (rbell2jut a lélegzet, az 6sszes csodas
képesség lakhelyére. || 74 ||

Akkor az elme boldog allapotan feliilkerekedve, a
szahadzsabol113 fakadd boldogsag jon létre,

mely hibatdl, szenvedést6l, oregségtdl, betegségtdl,
éhségtol, alvastol mentes. || 75 ||

A Rudra-csomot atfarva, a Nyilas (Siva) székhelyére
jut a lélegzet.

Eme nispatti-szinten lantzengés és nadfuvola-hang
keletkezik. || 76 |

Amikor az elme eggyé valt, azt radzsa-joganak nevezik.
Ajogi a teremtést és a teremtés visszavonasat végre-
hajthatja, és Istennel egyenlévé valik. || 77 ||

Akér van megszabadulas, akar nincs, toretlen boldog-
s&g jon létre ekkor.

Ez a felold6déasbol eredd boldogséag a radzsa-jéga altal
érhetd el. || 78 |

Vannak, akik a radzsa-jogat nem ismerik, csupén a
hathaval foglalkoznak.
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Ezek a gyakorldk, agy vélem, megfosztattak a farado-
zas gyumolcsétél. || 79 ||

Az unmani allapot gyors elérésére véleményem szerint
a szemoldokok kozé vald 6sszpontositas a legjobb.
A gyenge szellemi képességliek szamara a radzsa-joga

szintje igy egyszerld modszerrel érhetd el.
Nyomban létrejon a bizonyossagot nyujté, belsé hang
altali feloldodas. | 80 |

A hangra val6 0sszpontositas révén szamadhiban ré-
szesll6 Kkivalo jogik szivében novekvé egyedulallo
boldogsag

szavak szdmara megkozelithetetlen. Csupén a tiszte-
letreméltd natha-mester ismeri azt. || 81 ||

A bolcs fllét befogva rogzitse elméjét abban a hangban,
amelyet meghall, mig szilardda nem valik benne. | 82 |

Ez a hang a gyakorlas soran a kiils hangot elnyomja.
Egy paksall4utan az dsszes szétszortsagot legybzve a
jégi boldogga valik. || 83 ||

A gyakorlas kezdetén a hang sokfélének és er6teljes-
nek hallatszik.

Kés6bb, a gyakorlas elérehaladtaval egyre finomabb
lesz. || 84 |

Kezdetben Oceéan, égzengés, Ustdob és dzsardzsaradob
hangjédhoz hasonlit. A kdzéps6 szakaszban

mardaladob-, kagyldkirt-, valamint csengetty(- és
kéhaladob-hanghoz hasonlatos. || 85 ||

Az utols6 szakaszban pedig csengetty(i-, nadfurulya-,

lant- és méhzimmaogés-szerd.
Ilyesféle hangok hallatszanak a testen belll. || 86 |
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Még ha er6s égzengés-, listdob- és mas hangok hallat-
szanak is,
csak a legfinomabb hangra ésszpontositson. | 87 |

Az er@sebbet elhagyvan a finomabba belefeledkezve,
vagy a finomabbat elhagyvan

az er@sebbe belefeledkezve, az elmét szétszérva ne
irdnyitsa méasfelé. || 88 |

Barmely hanghoz is kotédik az elme els6ként,
abban az egyben rogzilve, azzal egyutt oldodik fel.
189 |

Ahogy a nektart ivd méh nem torédik az illattal,
Ggy a belsé hangban elmerilt elme sem vagyodik az
érzéktargyakra. || 90 |

Az érzéki oromok kertjében kéborld elme olyan, mint
a megvadult elefantkiraly.

A bels6 hang, mint hegyes elefantdsztoke, képes csak
megfékezni. || 91 |

A belsé hang kelepcéjével foglyul ejtett, megnyugo-
dott elme

igen kénnyen mozdulatlanné lesz, mint a lemetszett
szarny( madar. | 92 ||

Az 0sszes gondolatot elhagyva, figyelmes elmével

csupén a belsd hangra
dsszpontositson az, aki ajoga folotti korlatlan uralom-

ra ahitozik. || 93 ||
A belsé hang az elme-antilop befogasara szolgal6 ke-

lepce,
valamint az elme-antilopot elejt6 vadasz is. || 94 |
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Kardm az énmagéat megfékez6 gyakorld elme-paripaja
szamara.
Ezért ajogi allandoan 6sszpontositson a belsé hangra.

195 |

A hang-kén oxidal6 hatasa altal rogzitett és megszi-
lardult elme-higany
felszall a tdmaszték nélkuli égbe. || 96 ||

A bels6 hang meghalldsa miatt az elme-kigyo hirtelen,
mindent elfeledve, egyhegy(ivé lesz, és nem mozdul
semerre. || 97 |

A tiz, melyet a t(izifa taplal, a fa fogytaval kialszik.
A bels6 hangra iranyitott elme a belsé hanggal egyutt
oldddik fel. || 98 |

Konny( a csengettyl- és mas hangokba belefeledke-
zett és mozdulatlan elme-gazella
elejtése is, ha valaki a nyillal val6 célzds mestere.

199 |

Az anéhata zlgasa hallatszik. A hangba beleolvadt
a megismerendd, s a megismerendébe beleolvadt az

elme.
Az elme a hangban feloldédik. Az Visnu legfelsébb

ege. || 100 |

Amig a hang hallatszik, addig fennall az &kasalls
képzete. Ha mar nem szol,

legfébb Brahmanként, Paraméatmanként (Legfels6bb
Lélekként) magasztaljék. || 101 ||

Akarmi is hallatszik a bels6 hang formjaban, az a

sakti.
Ami a végsd forma nélkili igazsag, az a legf6bb isten-
seég (paramésvara). || 102 |
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A hatha 6sszes feloldodasra iranyulé modszere a
radzsa-joga sikerét szolgélja.

A radzsa-jogahoz eljuté ember kijatssza az elmulast.
Il 103 |

Az igazsag a mag, a hatha a szant6féld, az egykedvii-
ség az ontdzd viz.

E harom révén az unmani-csodainda gyorsan fejlédik.
Il 104 |

A bels6é hangra valo alland6 0sszpontositas miatt a
felhalmozddott blindk elpusztulnak.

Az elme és a test-levegOk biztosan feloldddnak a folt-
talanban. | 105 ||

Kagylokirt- és dundubhidob-hangot sem hall mér.
Az unmani allapot miatt fadarabhoz hasonlova, ren-
dithetetlenné vélik a teste. || 106 ||

Minden (tudat)allapottdl megszabadult, minden gond-

tol mentes.
A jogi halotthoz hasonlatos, kétségtelenil megszaba-

dult. || 107 |

Az elmulas nem falja fol, karma nem gyotri.
A szamadhiban elmerdlt jogit senki sem gy6zi le.

l108 |

A szamadhiban elmerultjogi nem érzékel sem illatot,
sem izt, sem format,

sem érintést, sem hangot, nem érzékeli sem magat,
sem mast. || 109 ||

Akinek elméje nem alvo, s nem ébren lévd, emléke-
zéstol és feledést6l mentes,

akinek elméje nem tinik el, és meg sem jelenik, biz-
ton megszabadult az. || 110 |
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A szamadhiban elmer(lt jogi nem érzékel hideget és
meleget,

szomorusagot és boldogséagot, tiszteletet és tisztelet-
lenséget. || 111 |

Aki ébrenléti allapotban, 0sszeszedetten, mint alvo
elmerilt,

kilégzéstdl és belégzéstdl ment, az kétségkivil meg-
szabadult. || 112 |

A szamadhiban elmerlt jogit semmiféle fegyverrel
nem lehet megdIni, nem uralhaté senki altal,

nem vonhatd varazsige (mantra) vagy magikus erejii
dbra (jantra) hatalma ala. || 113 ||

Amig a levegé nem lép be és nem mozog a kdzépsé
csatornéaban,

amig a férfimag nem valik megkototté a test-levegd
s a lélegzet uraldsa révén,

amig az elmélyedés soran nem jon létre a szahadzsa,
az igaz valo6sag allapota,

addig bolcsességrdl beszélni szinlelt, hamis fecsegés
csak. || 114 |

igy szol a ,,Szamadhi leirdsa” cimi negyedik tanitas
a Hatha-joga lampéséaban.

igy végzdédik a Hatha-j6ga lampasa.



CJEGVZETEK

1Siva neve, a jéga-hagyomany 6t tartja az elsé (adi) nathanak,
azaz védelmez§ Urnak.

2 A radzsa (kiralyi)-jéga a meditacio jogaja, a legmagasabb tu-
datéllapot.

3 Tokéletessé valt jogik.

4 A tejtenger kikopilésének legendajaban Visnu isten teknds
alakjaban tartotta meg hatan a képuléfanak hasznalt Mandara-
hegyet.

5 Mértékegység, kb. 183 cm.

6 A szdvegben kétszer szerepel a tapasz (vezeklés) sz6. Az egyik
feltételezhet6en helyesen dzsapa (mantrdk, azaz szent szdve-
gek, imak recitalasa).

7 Azaz: Uljon ra a bal labszarara, és a jobb labat helyezze a bal
combjahoz.

8 Lasd: I. 46.

9 A Kundalini egy kigydval szimbolizalt energia, mely a kdzpon-
ti csatorna (szusumnad) bejaratat elzarva szunnyad. A jogi célja
ezen energia felébresztése, s a kdzponti csatornan at a fejtetdig
valé emelése.

10 A csandra (hold) itt jelentheti a férfimagot vagy a fej egy meg-
hatarozott pontjat, amelybdl ,,nektar” csépdg (lasd: Ill. feje-
zet).

1L Szusumna: a kdzponti testvezeték, csatorna (nadi). A jogi cél-
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ja, hogy a Kundalinit ezen a csatornan folfelé aramoltatva a
koponyatet6ig juttassa, ily modon elérve a megvaltast.

12 Az 1. 18. versben Szvatmarama a nem-artast a fébb szabalyok
kozott emliti.

B A néadik a hindu elképzelés szerint a testet behal6z6 finom
energia-csatornak, melyekben a testleveg6k aramlanak. Leg-
fontosabbak a szusumnd, az ida és a pingala.

1 A testben aramlo ot leveg6 (prana, apana, udana, vjana és sza-
mana) egyike.

15 A kumbhakakrol (lélegzet-benntartasrol) lasd a Il. fejezetet, a
43. verstdl.

16 Az unmani (tudatossag nélkulij-allapotrol lasd a Il. 42. verset,
ahol az unmani szinonimajaként a manénmani (tudatossag
nélkali tudat) sz6 szerepel.

17 A harom bandha (zar) a torok, a has, illetve a végbél dsszeszo-
ritasa a célbol, hogy a testleveg6k a szusumnaba aramoljanak.
Lasd a I1l. 10-31. verseket.

18 A khécsari (égben jaro) nevl mudrardl (jelképes testtartasrol)
lasd: Ill. 32., a nadarol (bels6 hangrdl), valamint a lajarol
(feloldédasrol) pedig IV. 64.

19 Egyes kommentarok szerint a legfébb istenségre.

20 A sakti (er6, energia) a Kundalini szinonimdja is.

21 A mudrakrdl lasd a 111., a tisztitd gyakorlatokrél pedig a ll. ta-
nitast.

2 Kinai datolya (Zizyphus jujuba).

23 Aszat vagy blizaszat (Asa foetida). Gyantajabol hagymahoz,
fokhagymahoz hasonl¢ iz(i flszert készitenek.

24 Olvasztott vaj.

25 Uborkaféle.

26 Pranajama: lélegzet-szabalyozas, megnyujtas illetve visszatar-
tas.

27 Azaz a szusumnaban.

28 Tiszta tulajdonsagokkal rendelkez6 elmével.

29 A kumbhakakrdl (lélegzet-benntartasrol) lasd a Il. fejezetet, a
43. verst6l.

D A harom testnedv (doésa) az epe, a testszél és a nyalka.

3 Kb. 7,5 cm.

2 Kb. 7 méter.

B Ebben az aszanaban ajdgi guggolva a sarkain l, térdeit messze
tartva egymastol.

A4 Kb. 22,5 cm.

3 Pl. olajjal vagy méhviasszal.

¥ Szanszkritul divjadristi (tisztanlatas, clairvoyance).
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37 Az istenek szama bizonytalan, de gyakrabban mondjak har-
mincharomnak.

B Dzsalandhara bandha (torok-zar) és uddijana bandha (has-zar):
lasd a lll. tanitast.

3 Azaz a szusumnéba.

4 Kamadéva az ind szerelemisten.

4 A jogini n6i jogi, varazsloné.

42 A szivlétusz, mas néven anahata-csakra, energiakozpont a fi-
nomtestben, a sziv tajékan.

43 Csomok atest energiahalézataban: a brahma-csomé a mellkas-
ban, a visnu-csomé a torokban, a rudra-csomo a két szemoldok
kozott helyezkedik el.

4 szahita: egyuttes, egyutt jaro, kévala: magaban allg, egyediili.

45 Az égi, foldi és foldalatti vilag.

46 A hindu mitolégidban az ezerfej(i Sésa kigyédémon testén
nyugszik a hét pokol és a hét fels6bb régi6 - az egész vilag.

47 A lotuszviragokkal szimbolizalt csakrak (lasd a szojegyzéket).

48 A szusumna.

49 A Kundalinit.

5 A szoosszetétel elsd tagja a vadzsra (itt valészin(ileg a him-
vessz6t jelenti), a masodik jelentése azonban bizonytalan.

8 A nyolc természetfolotti képesség Bhodzsa Jogaszitra-kom-
mentarja szerint: atomnyiva-, konnydvé-, sulyossa- illetve
hatartalanna valas, ellenallhatatlan akarat elnyerése, uralom
a test és az elme f6l6tt, uralom az elemek folott és a vagyak
beteljesedése.

5 Szélistenek.

B A trivéni (harmas 6sszefolyas) a Gangesz, a Jamund és a Sza-
raszvati folyok talalkozasa, itt az idat, a pingalat és a szusum-
nat szimbolizalja.

5 A Himdlaja egy szent magaslata a Gangesz forrasahoz kézel,
Siva isten lakhelye. A fenti szévegben a két szemdldék ko-
z0Otti pontot, az adnya-csakra helyét jeldli, ami gyakori kon-
centracids pont a joga-gyakorlatok soran.

% Vagy: ,farpofait tisse 6ssze finoman.”

% A Kundalini halott-szer(i allapota, azaz kiegyenesedése.

57 Az emésztés tizét.

5 Euphorbia antiquorum.

5 Terminalia citrina.

80 A harom Gt a nyel6csd, a légesd és a nyelvcsap, avagy a garat,
az orrureg és a szdjUreg. Ezek taldlkozdsahoz, vagy egymas
utan mindegyikhez kell odailleszteni a nyelvet.

@l Kissé homalyos utalas, valésziniileg a nyelv odaillesztésére
vonatkozik.
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& Havely, méh.

Ez a vers csak a Bihar School of Yoga altal kiadott szévegval-
tozatban szerepel.

64 A szoma a védikus kor szent, ritudlis itala. Itt a ,,Holdbol”
csOpog6 nektarra utal.

& Mitoldgiai kigyoalak.

66 A tizenhatlevel( 16tusz a visuddha-csakra szimbo6luma.

67 A Méru az istenek szent hegye, egyben a gerincoszlop szim-
boluma.

8 A ,,Holdbdl” cs6pdgb nektar.

@ A nada itt taldn a radzsaszt (a menstruécios vér illetve a néi
nemi szervek valadéka) jelenti.

70 A manipura-csakra tajéka.

7L A ,,Holdbdl” foly6d nektart.

72 Az adhéarak (tdmasz, alap) a csakrakhoz hasonlé kdzpontok a
testben.

73 Napnak a koldok feletti tajékot nevezik.

74 Lehetséges, hogy a nektar szimbo6luma.

7 Jelenthet izomdsszehzast is.

76 Ez a vers csak a Bihar School of Yoga éltal kiadott széveg-
véltozatban szerepel.

77 Talan a vizeletet jelenti.

7 A kapalika (koponyas) egy koponyacsészével koldulé saiva
szekta, illetve kovetdinek neve.

M A csandri (holdas, holdfény) szo6 itt talan a férfimagot jelenti.

& A Brihadaranjaka-upanisad V1. 4. 4-5. része szerint a mellkas-
ra és a szemoldokre.

8 A 99-103. versek csak a Bihar School of Yoga altal kiadott
szovegvaltozatban szerepelnek.

& Gumo, (szanszkritul kanda), a prosztata kozelében 1év§ szerv,
minden nadi kiindulépontja.

8 Kb. 23 cm.

8 Kb. 7,5 cm.

& Mas néven sziddha-aszanaban (Id. 1. 39).

85L4sd Il. 59-67.

87 Kb. masfél éraig.

8 A mandala (kor, ciklus) sz6t ebben a kontextusban altalaban
negyven nap id6tartamnak forditjak.

89 Szamadhi (dsszerakas, egyesités): a legfébb tudatallapot, min-
den joga-gyakorlat végcélja. Lasd a IV. tanitast.

9 Rudrani Radra (Siva) felesége. Itt valdszinileg a sambhavi-
mudra szinonimajaként szerepel.

9l A vers szojaték a radzsa (kiralyi)-jéga lehetséges jelentései-
vel.
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@ Itt valdszinlileg a menstruacios vért, a férfimagot és a ,,Hold-
bol” csopdgd nektart jeldlik.

B A brahmannal (személytelen vilaglélekkel) val6 eggyé valas-
bél fakad6 boldogsag.

A A karana (gyakorlat) szé itt valészinlileg a mudrakra utal.

% Karma (tett, cselekedet): ok-okozati térvény, mely szerint min-
den cselekedetiink jov6beni sorsunkat hatarozza meg.

% Brahmarandhra: a szahaszréara-csakra masik neve.

97 Utalas az ida és a pingala csatornakra.

B Az elmében lappangd hajlamok, emléknyomok, dsztonok, mo-
tivumok: tkp. karmikus (eredetl és hatasu) csirak.

P Mas forditdk a rasza szénak férfimag helyett egy masik lehet-
séges megfeleldjét, a higanyt hasznaljak. Ennek oka val6-
szinlileg a fém kalonds tulajdonsaga (az egyetlen szobahd-
mérsékleten cseppfolyds, ,,mozgékony” fém), valamint az
ind alkimiaban és ajurvédikus orvoslasban betdltott fontos
szerepe lehet. Mindazonaltal a fenti szévegdsszefiiggésben
nem teljesen indokolt a hasznalata.

100 Siva isten parja, hitvese.

101 Nehezen értelmezhet6 vers. Csak a Bihar School of Yoga altal
kiadott szdvegvaltozatban szerepel. Az ,él6lények saktija”
kifejezés valdszin(ileg a Kundalinira utal. Az utols6 mondat
az érzékekre és a testet alkotd elemekre vonatkozik.

1@ Védak: az ind kultdra legrégibb szent szdvegei. Sasztrak:
tankonyvek. Puranak: mitoldgiai torténetek.

1B Tantrikus mdvek, illetve tradicionalis tanitasok, szent szove-
gek.

14\ védakban szerepl6 vagy azokhoz tartoz6 szent szovegek.

16 A linga (férfi nemi szerv, fallikus jelkép) Siva szimbo6luma,
Indidban vallasos tisztelet targya. Egyes kommentarok szerint
ebben a versben a tisztelni ige a koncentralni, a linga az tman
(lélek, dnvald), az éjjel és a nappal pedig az ida és a pingala
szimboluma. Ezek szerint a mondat jelentése: ,,Ne koncentral-
jon a lélekre, amig a jobb és bal csatorna miikédésben van.”
Lehetséges azonban, hogy a linga sz6 a szusumnara utal.
Ekkor a mondat jelentése: ,,Ne foglalkozzunk a szusumnaval,
amig ajobb és bal csatorna miikddésben van.”

16 A joga-alvas soran a gyakorlé alvonak tinik, tudatossaga
azonban az éberség egy mélyebb szintjén mikodik.

107 Rama Visnu isten egyik megtestestilése, a Raméajana cimd ind
eposz féhdse.

18 A szdvegben az anala (t(iz) sz6 szerepel, de a mondat értelme
szempontjabol helyesebb volna az anila (levegd) hasznalata.

10 Sz6 szerint 1,25x10 millié.
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10A szdvegben szerepl§ ghata szénal szerencsésebb volna a
ghata (erdfeszités, szorgalmas gyakorlas) hasznalata, amely
altal a 72. vers is Uj értelmet nyerne.

M Anéhata (nem megt6tt), azaz magatdl sz6l6 hang, a nada
(belsé hang) szinonimaja.

112 A nagy Ur (mahaslnja) a két szemoldok kozotti terlletet je-
lenti.

113 Azaz a szamadhi allapotabol.

114 A holdhénap fele, azaz tizennégy nap.

115 Ures, nyilt tér: a hang hordozo kézege.



SZOcJEGVZEK

Adinatha - ’elsé natha', Siva natha-jogik altal adott neve.
anahata nada - 'nem megltétt morajlas/hang’, Id. nada

apana - Id. testlevegdk.

aszana - 'Ulés’, ajogaban: ’testhelyzet’.

atman- ’6nmaga, 6nvalo, lélek’.

bandha Id. zar.

belsé hang - Id. nada.

bindu - ’pont, potty, csopp’, [férfijmag. A jéga-tantraban igen
nagy jelent6séget tulajdonitanak a férfimagnak, a mag feletti
uralom ajoga egyik f6 célja.

Brahman - ’ndvekvés, kidradas, ige, gyarapodas, varazs’, az ab-
szollt, drokkévald, személytelen vilagszellem, az isteni forras,

amibdél minden kiarad, s amibe minden visszatér.

brahma-nadi - a k6zéps6 testvezeték (Id. szusumnd) egyik el-
nevezése.
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brahma-nyilas - (sz. brahma-randhra) a koponyatetén 1év6 nyi-
las, a szusumnd legfels6bb pontja. A jéga célja a Kundalini-
energia e pontig valé emelése.

csakra - ’kerék, kor’, meghatarozott szirom-szamu I6tuszokkal
szimbolizalt energiacentrum a finomtestben. Hét ilyen csakra
van: a ntuladhéara-csakra a végbélnyilas és a nemi szerv kozott, a
szvadhisthdna-csakra a nemi szerv és a gyomor kozott, a manipu-
ra-csakra a koldoktajon, az anahata-csakra a szivnél, avisuddha-
csakra a toroktajékon, az adnya-csakra a két szemoldok kozott
és a szahaszrara-csakra a koponyatet6n.

csandra- ’hold’, tébbjelentés(i szd: a bal orrlyuk (ida): a fej egy
meghatarozott pontja (1d. Hold), ill. a férfimag (?).

csodas (természetfolotti) képességek - Id. sziddhi.

csomd - (sz. grcmthi) meghatarozott csomdék a finomtestben:
a brahma-csomé a mellkasban, a visnu-csomé a torokban és a
rudra-csomo a két személdok kozott. A Kundalini-energia felfe-

Ié haladtaban ezt a harom csomét atfirja.

dhatu - ’testelem’, azaz hus, vér, zsir, nyalka, vizelet, epe, férfi-
mag. A klasszikus ind gyogyaszat, az ajurvéda egyik kategoriaja.

dosak - ’testnedvek’, a testlevegbk (sz. vata), az epe (sz. pitta)
és a nyalka (sz. kapha). A klasszikus ind gyogyaszat, az ajurvéda

egyik kategoriaja.

elmulas - (sz. hala) a szanszkrit sz6 egyszerre jelent ’id6t’ és
"halalt’ is.

gumoé - (sz. kanda) a nadik kiindulasi pontja a finomtestben, a
muladhara csakra tajékan.

guru - ajégaban jaratos tanitémester.

hatha-joga - ’az er6kifejtés jogaja’, a joga egyik iranyzata,
a rddzsa-jagahoz vezet6 Ut

Hold - a fej egy bizonyos pontja, melyb6l a nektar csépdg, de
jelenti a bal oldalt vagy a bal orrlyukat {ida) is.

ida - ‘felfrissits’, a bal orrlyuk, a baloldali 6 testvezeték.
igaz valosag - (sz. tativd) sz6 szerint ’az-sag, valosag’, csak a

szamadhit megvalositd jogi altal megtapasztalhatd valdsag.
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isteni latas - (sz. chvjadristi) egyfajta csodas képesség, amikor
az ember a dolgokat a maguk valésagaban képes latni.

joga- ’igazas’, az elme leigazasa.

joga-alvas - ajoga-alvas soran a gyakorl6 alvénak tlnik, tuda-
tossadga azonban az éberség egy mélyebb szintjén m(ikodik.

joga-tantra- ajoga magikus-misztikus aga, ill. az ilyen tartalmu
szOvegek neve.

jogi - ’igazo’, elméjét és testét leigazd joga-gyakorlo.
jogin! - ndijogi, varazsloné.
joni - ’huvely, méh, n6i nemi szerv’.

karma - ’tett, cselekedet’, ok-okozati torvény, mely szerint min-
den cselekedetiink jov6beni sorsunkat hatarozza meg.

kévala-kumbhaka - ’magéban allé lélegzet-visszatartas’, kilég-
z6s és belégzés nélkuli kdnnyedén térténd lélegzet-benntartas.

kumbhaka - ’fazék, edény’, lélegzet-benntartas, az egyik prana-
yama-gyakorlat.

Kundalini - ’6sszetekeredett’, a gerinccsatorna aljan szunnyadd
kigyo-istenndvel szimbolizalt energia. A jogi célja, hogy ezt az
energiat a szusumnaban a fejtetdig aramoltassa.

laja- ’felold6das, megszi(inés’, meditacios elmélyedés.

létestlés-inditék - (sz. vaszand) létcsira a tudatalattiban, mely-
bél a tudatfolyamatok keletkeznek.

linga - jel, jelkép’, fallosz, fallikus szimb6lum, melyben Sivat
tisztelik.

l6tusz - Id. csakra.
mag - Id. hindu.

manénmani - ‘’tudatossdg nélkuli tudatallapot’, a szamadhi
egyik szinonimaja.

mantra - ’a gondolat hordozéja, beszéd, ima’, magikus hang,
hangsor, szé vagy mondat.
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Méru - az istenek szent hegye, a gerincoszlop szimbéluma,
mester - Id. guru.

moksa - megszabadulas az Gjjaszuletések korforgasabdl.
mudré - ’pecsét, lezaras, kéztartas, testhelyzet’. Olyan osszetett
joga-gyakorlat, melynek soran a jogi aszcmat, pranajamat,
tovabba kilonféle tantrikus praktikakat végez.

mukti - Id. méksa.

nada - atestben megszolalé misztikus hang. A nadan val6 kon-
centracio segitségével éri el ajogi alaja allapotat.

nadi - energiavezeték a finomtestben, a hagyomany szerint het-
venkétezer nadi haldzza be a testet. Ezekben aramolnak a testle-
vegok.

Nap - a kdldoktajék egy bizonyos pontja, ami elnyeli a Holdbol
csOpdgé nektart. Ezen feliil jelentheti a jobb oldalt vagy a jobb
orrlyukat (pingald) is.

natha - ’védelmezd ar’, kiemelkedd jdgi, a kilenc natha tanitva-
nyi kozosségének tagja.

nektar - (sz. amrita) a joga-tantra célja e nektar Holdbol valé
csOpogésének megallitasa.

Paramatman - a Legf6bb Lélek.

Parvati - ’a hegy leanya’, Siva isten hitvese.

pingald - ’sargas’, ajobb orrlyuk, ajobb oldali f§ testvezeték.
prana - Id. testlevegdk.

préanajama - ’lélegzet-szabalyozas, -megnyujtas, -visszatartas’,
a hatha-joga egyik fontos Iépcs6foka.

radzsa-jéga - ’kiralyi-joéga’, a jéga legmagasabb szintje, a sza-
madhi egyik szinonimaja.

radzsasz - e szovegben menstruacios valadék.
Rama - Visnu isten egyik megtestesilése, a Ramajana cim(

eposz féhdse.
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sakti - ’erd, energia, természet, anyag, Siva felesége’, a Kunda-
lini szinonimajakeént is szerepel.

Siva - ’kegyes, aldasos’, az egyik legjelentésebb hindu isten,
akit a joga uranak is tartanak.

szahita-kumbhaka - ’egylttes lélegzet-benntartas’, eréfeszi-
téssel végrehajtott Iélegzet-benntartas.

szamadhi - ’8sszerakas, egyesités’, a legfébb tudatallapot, min-
den jéga-gyakorlat végcélja.

szattvikus - igaz szellemi lényegl, az igazsag, josag, tisztasag,
harmonia és allandésag mindségét hordozo.

sziddha - tokéletessé valt jogi, félisteni rangu Iény, aki rendel-
kezik a nyolc csodas képességgel.

sziddhi - ’siker, beteljesiilés, (a nyolc) csodas képesség’, um.
atomnyiva, konny(vé, sulyossa valamint hatartalanna valas,
ellendllhatatlan akarat elnyerése, uralom a test és az elme folott,
uralom az elemek folott és a vagyak beteljesedése.

szusumna - ’igen kegyes’, a kozéps6 testvezeték, a legfébb nadi.
A gyakorld célja, hogy a Kundalini-mergm e vezetékben folfelé
aramoltatva a koponyatetdig juttassa, ily modon elérve a megval-
tast.

testlevegék - tobbféle szanszkrit elnevezés fordul el a szoveg-
ben {prana, vata, vaju, maruta, pavana, szamirana) a nadikban
aramlo leveg6k, energidk: prana, udana, apana, szamana, vjana

unmani kald - a manénmani szinonimaja.

Visnu - ’tevékeny, mindent athat¢’, az egyik legfontosabb hindu
isten.

zar - (sz. bandha) a torok, a has és a végbél 6sszeszoritasa

(dzsalandhara-, uddijana- és mulabandha), hogy a testleveg6k
a kdzéps6 vezetékbe aramoljanak.
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