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Az olvaso a Hatha-joga-pradipika ("A hatha-joga lampasa") cim( indiai joga-tankonyv
els6é olyan magyar nyelvi forditasat tartja kezében, amely az eredeti szanszkrit sz6vegbdl
késziult. A m({ ma ismert formaja hozzavetblegesen a 15. szazadbdl szarmazik, és
szerz6ségét a hagyomany egy Szvatmarama nev( bolcs joginak tulajdonitja.
Szvatmarama a joga ugynevezett hatha iranyzatat gyakorlé és hagyomanyozo6 azon
tanitvanyi lanc tagja volt, amely tudasat a hindu Siva istenségtél kapott
kinyilatkoztatasra vezeti vissza: Siva, a Joga Ura (Jégésvara) adta at a tant
Matszjéndranathanak, & pedig Géraksanathanak (Gérakhnathnak), aki Szvatmarama
mestere volt. Ok képezték a magjat az un. nyolcvannégy sziddha ("tokéletessé valt jogi")
kozosségének, amelynek tagjai kozil szoveglink jo parat meg is nevez. Ez a Kr. u. 9. és
12. szazad kozott kialakult iranyzat kapcsolatban allhatott, illetve nagy tiszteletben
tartotta a kilenc natha ("védelmezé Ur") tanitvanyi kdzosségét, melynek feje szintén
maga Siva Adinatha ("az els6 natha").

A Hatha-jéga-pradipika Indidban rendkivili tiszteletnek és népszerliségnek 6rvend, a
jéga egyik alapszovege. A hatha-joga tanitasa mély nyomot hagyott az ind kultiraban,
sOt a mai napig hat, nem csak Indidaban, hanem az egész vilagon. A kozépkori ind
filozéfianak, vallasnak és koltészetnek (példaul az Eurdépaban is ismert Kabirdasz
misztikus verseinek) egy nagy szelete értelmezhetetlenné valna a Hatha-jéga-pradipika
és a vele szoros rokonsagban allé szévegek (pl. a Siva-szanhita és a Ghéranda-szanhita)
nélkil. A korunkban megjelené joga-kdnyvek szinte kivétel nélkil a hatha-joga tanait
targyaljak. Komoly és komolytalan jéga-tanfolyamok mind a hatha-szévegekben talalhatd
gyakorlatokat végeztetik a vallalkozd kedvi érdeklédékkel. Tulajdonképpen a nyugati
ember szdmara a jéga egyet jelent a hatha-jégaval. De mi is valéjaban a hatha-jéga?

A hatha-joga kifejezés masodik tagjanak, a jéoganak etimoldgiaja kozismert: a szb a
szanszkrit "6sszekot, igaba hajt, alkalmaz" jelentési judzs igegydkbdl szarmazik. Eredeti,
legkézenfekvObb jelentése "moddszer (az elme leigazasara)", illetve "igazas". A szo
hagyomanyos ind magyarazata: "0sszekapcsolddni az istenséggel”, bar meg kell
jegyezniink, hogy ez viszonylag késéi jelentésarnyalat.

A hatha sz6 meghatarozasa mar komolyabb nehézségeket okoz. Alapjelentése: "erd,
erdszak", aminek az lehet a magyardazata, hogy a jégi nagy er6feszitést igényl6
gyakorlatokat végez. Az ind kommentatorok szerint azonban, a hatha szé0sszetétel: ha-
tha, azaz "nap-hold, jobb-bal, pozitiv-negativ" stb., tehat az ellentétparok és azok
egymasba olvadasa, felolddédasa, a kettGsségnélkiiliség allapota.

Torténetileg a hatha-jéga mindenekel6tt egy nagy ivl szintézis: szintézise brahmanista
és hindu tradiciéknak, misztikus irdnyzatoknak, saiva ritualéknak, tantrikus tanitasoknak,
valamint a klasszikus, Patanydzsali-féle joga-tannak.

A hatha-jogat nehéz lenne mai, eurdpai kategdriakba sorolni, hiszen nem vallas, nem



filozofia, nem pszicholdgia, és nem is tornagyakorlat-sorozat, hanem ezeknél sokkal tobb.
A jéga egy olyan gyakorlatrendszer, amely a test és az elme leigazasan, a folottik vald
uralom megszerzésén keresztil kivanja elérni a megvaltast. Az a gondolat, hogy a bdlcs
az elme leigazasaval érheti el a maskllénben elkerllhetetlen szenvedéstdl vald
megszabaduldst, az egyik leg8sibb elképzelés Indidban. Onmagunk vezeklés altali
lebirdsa mint szakralis gyakorlat mar megtaldlhaté a Védaknak nevezett Osi
szentiratokban (Kr. e. 2-1. évezred), nyilvanvald szerephez jut az Un. upanisad-
szbvegekben (példaul a Svétasvatara-, a Mandukja- és a Maitri-upanisadban, valamint a
joval késbbbi un. jéga-upanisadokban), a két nagy eposzban, a Mahabharataban és a
Ramajanaban, kivaltképp az elébbi Bhagavad-gita cim( fejezetében. Az elme uraldsanak
atfogo kifejtését azonban csak Patanydzsali J6ga-szutrajaban (Kr. u. 2-4. szazad?) és
ennek kommentdarjaiban kapjuk meg elészor. Ez a m(i azonban a Hatha-jéga-pradipikaval
0sszehasonlitva sokkal elvontabb, intellektualisabb alkotas, mely inkabb a radzsa-joga
leirdsara helyezi a hangsulyt. Patanydzsali hires definiciéja igy hangzik: "A jéga az
elmemikodés megallitasa." Patanydzsali még hozzateszi, hogy az elmem(ikodés otrétd:
helyes ismeretszerzés, ravetités, képzetalkotas, alvas és emlékezés.

Talan kézelebb kertllink a jéga céljanak megértéséhez, ha kérdésekké alakitjuk
Patanydzsali kijelentéseit: ha megszintetjik az érzékszervek m(ikodését, a targyakra
nem vetitink ra tulajdonsagokat, ha gatat vetiink az emlékezésnek, nem gondolunk
semmire, nem képzellink el semmit, de ek6zben nem alszunk el, nem zuhanunk
alomtalan mélyalvasba, hanem éberen atéljik ezt az allapotot, vajon mi térténik? Vajon
megvaldsithaté-e ez az allapot?

A joga tanitasanak merész valasza ezekre a kérdésekre a kévetkez6: igen, ez az allapot
megvaldsithatd, és miutan minden rezdilése megsziint, az elme a szamadhi allapotaba
kerll, ami eltorli a szenvedést, bolcsességet sziil, csodalatos képességeket ad a
gyakorldnak, és a vilagi kotelékektdl, béklyoktdl véglegesen megszabaditja.

A hétkoznapi gondolkodas szamara csak nehezen megfoghato tudatallapotok |éte mar az
upanisadokban is izgalmas kérdésként bukkan fel:

[Adzsatasatru] megfogta Balaki kezét, felallt és odavezette egy alvé emberhez.
Szdlitgatni kezdte az el6bbi nevekkel:

- Nagy, fakd kont6ésl Nedlkiraly! - de az fekve maradt. Akkor megrazta a kezével, és
rogton felébredt.

Azt kérdezte akkor Adzsatasatru:

- Hol volt a megismerésbdl allé Ember, mikor ez aludt, és honnan jott vissza az imént?
Am Balaki ezt sem tudta. Adzsatasatru igy folytatta:

- [...] mikor olyan mélyen elalszik, hogy mar semmirdl sem tud, akkor a jotevé erekbe
bujik.

Ezekbdl hetvenkétezer fut ki a szivbdl a szivszdévedékbe.

(Brihadaranjaka-upanisad II. 1. 15-17 és 19., Tenigl-Takacs Laszl6 ford.)

A fenti idézetbdl is kitlinik, hogy mar az upanisadokban is megvoltak azok a sajatos
fizioldgiai elképzelések, amelyek a jogara olyannyira jellemz6ek. Ezek szerint az emberi
testet, ha nem is lathatd, tapinthatd formaban, de egy titokzatos vezetékhaldzat, a nadik
rendszere szovi keresztil-kasul, amiben az életenergia, az életszél, a prana aramlik. A
Hatha-joga-pradipika és a hozza hasonlé szovegek szerint az elme teljes uralasanak,
vagyis a szamadhi-allapotnak az eléréséhez elengedhetetlen, hogy a nadikat
megtisztitsuk, igy szabadda tegylik az életenergia aramlasat, majd

a gerinc mellett futd két fo vezetékbdl, az idabdl és a pingalabdl, valamint az dsszes
kisebb vezetékbdl 6sszegylijtve a gerinccsatorna vonalan elhelyezkedo f6 vezetéken, a
szusumnan felvezessiik. A jogik a gerinccsatorna tovében szunnyadd energiat Kundalini
kigyo-istenné alakjaban tisztelték. Ahhoz, hogy a Kundalini - mely sokak szerint egyfajta
0sszegyijtott és szublimalt szexuadlis energia, libidd - felkisszon

a szusumnan, és elérje végcéljat, a koponyatet6t, a kézponti vezetékben 1évd
"csomokat", "lotuszokat" avagy "csakrakat" at kell furnia. Végul, ha ez az energia eléri a
fejtet6t, illetve az ott taladlhaté legfébb kézpontot, |étrejon a megszabadulas (mdksa,
mukti).



A Kundalini eme misztikus felemelkedését a kdvetkez6 modszerekkel, "jégakkal"
segithetjlik el6: be kell tartanunk a fébb és kisebb szabalyokat (lasd szévegiink els6
fejezetének 17-18. versét), melyek kozil az elébbiek fényében figyelemre mélté az
onmegtartéztatds, a brahmacsarja. Ezek utan kilénb6z6 nyujtd- és feszitd-
gyakorlatokkal, lazitassal, bonyolult és nehéz Gl6helyzetek gyakorlasaval kell testliinket
megszilarditani és hajlékonnya tenni azért, hogy képes legyen egy-egy pozicidoban
hosszabb ideig szildrdan megmaradni. Itt kildn ki kell emelni a gerincre irdnyuld, igen
pozitiv hatasu gyakorlatokat. Ezek teszik ki a Hatha-jéga-pradipika els6 fejezetét,
"tanitasat".

A masodik tanitas a 1€égz6- és tisztito-gyakorlatokat irja le, melyeknek f6 célja a test
teljes megtisztitasa valamint a szamadhi-allapothoz, a "joga-alvashoz" elengedhetetlen,
a mélyalvasra jellemzd légzésforma tudatositasa és begyakorlasa.

A harmadik tanitas a mudrak sokszor meghdkkent6 gyakorlataiba vezeti be az olvasét. A
mudra szénak szamos jelentése van, tébbek kozott "pecsét, lezaras, kéztartas,
testhelyzet, poérkolt gabona, néi partner a ritualis kozostlésben" stb. A szd jelentésének
sokrétlisége jol tiikrozodik a szbévegben is: taldlunk itt testhelyzet-leirdsokat, melyeket
légzdgyakorlatokkal kombindlnak, un. "elzarasokat", "zarakat", azaz bandhakat melyek a
torok, a has és a végbél 6sszeszoritasat jelentik, aminek a célja a prananak a
szusumnaba valo bearamoltatasa. Ezen kivil olvashatunk az elsé fejezetben eldirt
onmegtartoztatassal latszolag nehezen 6sszeegyeztethetd szexualis praktikakrol,
melyekhez érdekes parhuzamokat talalhatunk az upanisadokban. Az elfolyt mag
felkenése a homlokra vagy a férfimag "visszatéritése" példaul egyfajta varazslat
formdjaban mar megtaldlhaté a Brihadaranjaka-upanisadban is:

Ha valakinek almaban vagy ébren elmegy férfimagja, az keverje meg ujjaval, és [...]
martsa két ujjat elment magjaba, majd dorzsdlje szemoldokei kdzé, vagy a mellkasa
kézepére.

[...] Ha a férfi nem akarja, hogy asszonya megfoganjon, Ugy tegye belé a dolgot,
tapadjanak szaj a szajhoz, lélegezzen be, majd Iélegezzen ki, és mondja a kdvetkezOket:
- Nemzderémmel, férfierémmel kiszivom beldled a magot.

Akkor a n6 nem fogan.

(Brihadaranjaka-upanisad, VI. 4. 5. és 10.

Tenigl-Takacs Laszlé ford.)

Az ilyesfajta gyakorlatok azonban, mint azt a harmadik fejezet els6 versében olvashatjuk,
gyakorlatokat foglal magaba, melyek soran a ritudlis magia is el6térbe keril. A tantrikus
jéga szerteagazd és jorészt titkos gyakorlatrendszert hasznal, mely a kiviilallé szamara
gyakran megbotrankoztatonak t(inhet. Ezen gyakorlatok hagyomanyosan csak a tantrikus
fogadalmat tett tanitvany szamara fedhetdk fel a maguk teljességében. A joga-tantra
szexualis és egyéb "tisztatalan" gyakorlatai azonban sok kutatd szerint szimbolikusak.
Segitséglikkel a gyakorld tal tud Iépni a jo és a rossz, az aldasos és a blinds kettGsség-
kategoriain, és a dualitdst meghaladva minden jelenséget elGitélet nélkil, a legmagasabb
egységbe olvadva képes latni. Mindazonaltal a tantra ezen igen bonyolult
szimbdélumrendszere taptalajaul szolgalhatott olyan félreértéseknek,
félremagyarazasoknak, melyeket Mircea Eliade, a neves indolégus "szimbdélumzavarnak"
nevezett. Az ilyen hibas értelmezések vezethettek olyan széls6séges praktikdkhoz, mint
példaul a vérivas, emberhus-evés vagy a kiilonb6z6 ritualis dldozatok. Mindezek
fényében nem meglepd, ha a Hatha-joga-pradipikd harmadik, tantrikus gyakorlatokkal
foglalkozé fejezete a legnehezebben érthetd és értelmezhetd.

A negyedik fejezet a meditaciordl, a tudat lecsillapitasardl, rezdiiléseinek
megszlntetésérdl és a szamadhirol szol. Ehhez kiilonb6z6 koncentracids gyakorlatokat
ajanl, kiemelve a "bels6 hangra", a nadara vald koncentraciét, amelybe belemerilve a
tudat elnyugszik, feloldédik. "Es az a fény, ami ott ragyog az Eg folétt, [...] az bizony egy
az emberben ragyogo fénynyel. [...] Meghallani Ugy lehet, hogy az ember filét befogja,
és olyat hall, mint az égé t(iz ropogdsa", mondja a Cshanddgja-upanisad (III. 13. 7.,
Tenigl-Takacs Laszl6 ford.).



Felmerllhet a kérdés, vajon belefoghatunk-e a jéga gyakorlasaba csupan a Hatha-jéga-
pradipika szévege alapjan? A vélasz nemleges. A szovegben talalhaté leirasok némelyike
hianyos, nehezen érthetd, ezért egy képzett joga-mester szobeli kiegészitését igényli.
Ezen kivll szamos gyakorlat - elsGsorban a 1égz06- és tisztité-gyakorlatok - 6nalléan,
felligyelet nélkul valo végzése még egészséges emberek szamara is sulyos veszélyeket
rejthet magaban. A gyakorld sok problémaval szembestilhet, melyekre csak részletesebb
leirasok (lasd irodalomjegyzék lentebb) és egy, a jogaban mar jartas mester tanacsai
kinalhatnak megoldast. Maga a szoveg is tobbszor hangsulyozza, hogy csak mester, guru
felligyeletével szabad gyakorlasba fognunk. Megbizhaté gurut azonban még Indidban is
nehéz talalni, az eurdpai mesterekhez és jéga-korokhodz szintén csak megfelel§ kritikai
érzékkel ajanlatos kozelednlink. Végul: ugyan a Hatha-joéga-pradipikd nem az Un. szutra-
stilusban irédott, tehat tomoérsége és homalyossaga nem éri el példaul a Jéga-szutra
szintjét, mégis inkabb tekinthet6 vazlatnak, mint

a joga-tan részletekbe mend kifejtésének. E mlivet elsGsorban azoknak a gyakorloknak
szanhattak, akik mestereik Utmutatasai alapjan mar tébbé-kevésbé elsajatitottak a
gyakorlatokat. Ez Ujabb nehézséget jelent a jégazni vagyd szamara.

A szdveget, mint az indiai kéziratok tébbségét, valdszinlileg tobb forrasbdl szerkesztették
Ossze. Az elsd és masodik fejezet meglehetdsen egységes képet mutat. A harmadik
tantrikus jelleg( betoldasnak tlnik, mig a negyedik mintha két részbdl, koncentracios
gyakorlatok leirasabdl és a misztikus belsé hang, a nada meditaciojabdl lenne
Osszeflizve. Erre utalhat a IV. 64. versben talalhato, altalaban mlivek elejére illesztett
invokacié. Noha a szoveg nem tlinik egységesnek, mégis vildgos képet ad a hatha-joga
tudomanyardl: atfogd formaban mutatja be a megszabadulas utjat, az el6késziiletektdl a
végso cél eléréséig.

A téma irant érdeklédok szamara alljon itt - a teljesség igénye nélkil - néhany m(i cime a
magyar nyelvi{ jéga-irodalombol. Mircea Eliade A jéga cim( munkaja (Eurdpa, Bp. 1996.)
kimeritéen targyalja

a joéga torténetét. A joga és a modern orvostudomany, idegélettan, agykutatas
Osszefliggéseirdl Dr. Vigh Béla két élvezetes konyve olvashaté: Joga és tudomany
(Gondolat, Bp. 1972.) és A jéga és az idegrendszer (Gondolat, Bp. 1985.). A joéga
gyakorlasarol tobben irtak jol hasznalhaté kényvet: Dr. Weninger Antal: Az id6 partjan
(Tankonyvkiadd, Bp. 1988.) és Dely Karoly: J6ga (Medicina, Bp. 1970.). A felsorolt
m(ivekben terjedelmes bibliografiak taldlhaték, ami segiti a tovabbi tajékozdédast. A
magyar joga-irodalom egyik klasszikus mive, Baktay Ervin A diadalmas joga c. kdnyve
(Pantheon, Budapest, 1942). Patanydzsali J6ga-szitraja tobbszér megjelent mar
magyarul, példaul Isvarakrisna: A szamvetés megokoldsa, Patandzsali: Az igdzas
szOévétneke (A Tan Kapuja Buddhista Foiskola, Bp. 1994.). Még ajanlhatd: Dr. Pressing
Lajos A yoga-meditacio sajatossagai (Buddhista Misszid, Bp. 1986.). M. Eliade novell3dja,
a Honigberger doktor titka (Stella Maris, Bp. 1996.) szdrakoztaté formaban nyujt
betekintést a jogaba. A Hatha-joga-pradipika szévege korabban mar megjelent a
Javaskonyv cimi széveggyUjteményben ("Harmadik Evezred" Kiadd és Kereskedelmi Bt.,
Nagykovacsi, 1997.), melyet érdeklédéssel forgattunk.

Forditasunk két szovegkiadas alapjan készult: 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 szbveg kozott a versek szamanak tekintetében némi eltérés mutatkozik. Ezen
eltéréseket az adott helyeken jegyzetekben kozoljik.

A forditassal kapcsolatban meg kell jegyezniink, hogy az eredeti szanszkrit szoveg
versben irédott. Nagy része sldékaban, mely mas, bonyolultabb versformakkal valtakozik.
Forditasunk prézai formajanak oka, hogy a versformak atliltetése sokszor a tartalmi
pontossag rovasara ment volna, amit viszont ez esetben - tekintve, hogy a Hatha-joga-
pradipika nem irodalmi szoveg - els6rendl fontossagunak tartottunk.

A szanszkrit szavakat magyaros atirasban kozoljuk, tehat a magyar helyesiras, kiejtés
szerint ejtendb6k, ami meglehetdsen kozel all az eredeti kiejtéshez. A tudomanyos atirast
szandékosan mell6ztiik, a szanszkritul tudék a magyar atiras alapjan is vissza tudjak
keresni a szavakat.



Ahol Ugy éreztlik, hogy a szoveg magyarazatra szorul, ott jegyzetekkel lattuk el, ami
reményeink szerint megkoénnyiti a folyamatos olvasast és szovegértést. A kdonyv végén
szOjegyzék talalhatd, mely a szévegben el6forduld legfontosabb szanszkrit és magyar
joga-szakkifejezéseket tartalmazza.

Es, hogy a Hatha-jéga-pradipika tanitdsaibdl menynyi a tiszteletet érdemld bolcsesség,
mi az ind szellem altal oly szeretett kolt6i tulzas, mi a lenyligozo lélektani felismerés és
mi az, ami kritikaval kezelendd? Ezt az olvas6nak mar maganak kell megfejtenie.
Budapest, 1998. augusztusa

A forditok

ElsoO tanitas

Hédolat a tiszteletremélté Adinathanak,(1) aki a hatha-jéga tudomanyat tanitotta,
mely, mint egy ragyogo |épcsbsor, a legmagasabb radzsa-jégahoz(2) vezeti az arra
térekvéket. [| 1 |]

Meghajolvan a tiszteletremélté natha-mester elétt, Szvatmarama jogi kifejti
a hatha-jogat, kizardlag a radzsa-joga elérésének céljabdl. || 2 ||

Azok szamara, akik a sokféle tan st6tétjében tévelyegnek, és igy nem ismerik a radzsa-
jogat,
a kegyes Szvatmarama elkészitette a hatha-jéga lampasat. || 3 ||

Matszjéndra, Géraksa és mdas mesterek birtokoljak
a hatha-joga tudomanyat,
s az 6 kegyelmikbdl ismerte azt meg Szvatmarama jégiis. || 4 ||

A tiszteletremélté Adindtha, Matszjéndra, Sabara, Anandabhairava,
Csaurangi, Mina, Géraksa, Virupaksa, Bilésaja, || 5 ||

Manthana, Bhairava jogi, Sziddhi, Buddha, Kanthadi,
Koérantaka, Szurananda, Sziddhipada, Csarpati, || 6 ||

Kanéri, Pudzsjapada, Nitjanatha, Niranydzsana,
Kapali, Bindunatha, Kakacsandisvara, || 7 ||

Alldma, Prabhudéva, Ghdédacsdli, Tintini,
Bhanuki, Naradéva, Khanda és Kapalika: || 8 ||

mindezen hatalmas sziddhak(3) a hatha-joga erejével
megtorték az elmulas hatalmat, s a vilagmindenségben élnek még mais. || 9 ||

A hatha menedékhelye mindazoknak, akiket kinok gyotornek,

a hatha minden elkotelezett jdga-gyakorld szamara olyan, mint a foldet a hatan fenntarté
teknds.(4)

[l 10 ||

A hatha-jéga tudomanyat kivaltképp tartsa titokban
a beteljesllést ahito:
titokban tartva hatékony lesz, de hatastalan marad, ha felfedik. || 11 ||

A hathat gyakorlé maganyosan, egy kis kunyhdban lakjon, amely korl

egy dhanusz (5) tavolsagra nincs se szikla, se tliz, se viz. 16| kormanyzott,
torvénytisztel6 vidéken éljen, ahol konnyen szerezhet alamizsnat, s nem éri veszedelem.
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A hathat gyakorlé sziddhak a kovetkezGképpen irtak le a jogi lakhelyét:

Egy kis ajtaja van, nincs rajta semmiféle Gireg, lyuk vagy nyilas,

se nem tul magas, se nem tul alacsony vagy hosszu, tehéntragyaval alaposan felkent,
makulatlanul tiszta,

férgekto6l mentes, mellette egy szentély, egy oltar és egy kut all. Az egészet kerités veszi
koral. || 13 |]

Ilyen kunyhoban éljen, minden gondtél mentesen,
csak a jogat gyakorolja, mégpedig a mester tanitasa szerint. || 14 ||

Tulzott taplalkozas, erélkodés, fecsegés, folos szabalyokhoz valé ragaszkodas,
emberek tarsasaga és allhatatlansag: eme hat dolog teszi ténkre a jégat. || 15 ||

Kitartas, elszantsag, szilardsag, valds tudas, szilard meggyo6z6dés és
az emberek tarsasaganak kerlilése: eme hat dolog altal a joga beteljesul. || 16 ||

Ime a fébb és kisebb szabalyok:

Nem-artas, igazmondas, nem-lopas, 6nmegtartdztatas, tlrelem, eltokéltség,
kényoriletesség, Oszinteség, mértékletes étkezés és tisztasag: ez a tiz fObb szabaly. ||
17 ||

Vezeklés, megelégedettség, hit, adakozas, Isten tisztelete,

tantételek meghallgatasa, szerénység, odaadas, mantrak recitalasa (6) és
aldozatbemutatas:

ez a tiz kisebb szabaly, ahogyan azt a joga tankbényveiben jartasak tanitjak. || 18 ||

Ime az &szana (testtartas):

Tekintve, hogy az dszana a hatha elsé része, el6sz6r ezt magyarazom el.
Az aszana 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.
[l 21 []

szvasztika-aszana



Helyezze a bal bokajat a jobb oldalra hatulra, s ugyanigy a jobbot a bal oldalra:
ezt gdmukha (tehénfej)-aszananak hivjak, mert egy tehén fejéhez hasonlatos. || 22 ||

gomukha-aszana

Helyezze az egyik labfejét a [masik] combhoz,
majd a masik [ldbszarra] a combjat: ez a vira (h6s)-aszana.(7) || 23 ||

vira-aszana

A végbélnyilast elfedve keresztezze a két bokajat:
ezt a jogaban jartasak kirma (tekn6s)-aszana néven ismerik. || 24 ||

kirma-aszana

kukkuta-aszana



Padma (Iétusz)-aszanaban (8) elhelyezkedve, dugja be kezeit a térdhajlatba,
majd a foldre tdamaszkodva emelkedjen fel: ez a kukkuta (kakas)-aszana. || 25 ||

uttdna-kdrma-aszana

Kukkuta-aszanaban, kezeit a tarkdjan 0szszekulcsolva fekidjon a hatara,
mint egy tekndsbéka: ez az uttana-karma (hanyatt fekvo teknds)-aszana. || 26 ||

Fogja meg a két nagylabujjat, és hlazza a fllei felé, mintha egy
ijat feszitene meg: ezt nevezik dhanur (ij)-aszananak. || 27 ||

dhanur-aszana

Tegye a jobb labat a bal combtd ala, majd a jobb térdéhez kiviil odahelyezett bal labfejét
megragadva

forditsa el a torzsét: ezt az dszanat tanitotta a tiszteletremélté Matszjéndranatha [ez a
Matszjéndra-aszana] || 28 ||

A Matszjéndra-pozicié noveli a gyomortilizet, szamos sulyos betegség hatasos ellenszere.
Gyakorlasa felébreszti a Kundalinit,(9) és rogziti a csandrat.(10) || 29 ||

Matszjéndra-aszana



Labat a foldon bot-szerlien kinyujtva fogja meg a két labfejét, és
érintse meg homlokaval a térdét: ezt hivjak pascsima-uttana (hatsé nyujtas)-aszananak.
[[ 30 []

pascsima-uttana-aszana

A pascsima-uttana, a legkivaldbb aszana, hatulra [a szusumnaba](11) viszi a levegoét.
NoOveli a gyomortlizet, karcsusitja a hasat, egészségessé teszi az embert. || 31 |]

Tamaszkodjon kezeivel a talajra, koldoktajon a konydkeire nehezedve.
Egyenes tartassal emelkedjen fel: ezt a pozicidét nevezik majura (pavakakas)-aszananak.
[l 32 ]

_ffiﬂ“_g
-

majura-aszana

A nemes majura-aszana hamar eltavolitja

az 0sszes lép-, gyomor- és mas betegségeket, megsziinteti a testnedvek
rendellenességeit. Aki sok rossz ételt evett, annak segiti az emésztését,
noveli a gyomortizet, s elpusztitja a halalos mérget is. || 33 ||

FekUdjon hanyatt a foldoén, mint egy halott: ez a sava (holttest)-aszana.
A sava-aszana megsziinteti a faradtsagot, és pihenteti az elmét. || 34 ||

sava-aszana

Siva nyolcvannégy aszanat tanitott.
Elmondom kozullk a négy legalapvetobbet. || 35 ||

Sziddha (tokéletes), padma (l6tusz), szinha (oroszlan) és bhadra (aldasos): ez az a négy.
Ezek kozll is legjobban a kellemes sziddha-aszanaban 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,



sziddha-aszana

rezdlletlen tekintettel nézzen a két szemoldoke kozé: ezt nevezik
a megszabadulas kapujat megnyité sziddha-aszananak. || 37 ||

Azonban masok véleménye szerint,

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

sziddha-aszana

Ezt mondjak sziddha-dszananak, bar vannak, akik vadzsra (gyémant)-aszanaként
ismerik.

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

Ahogyan a fébb szabalyok kozil a mértékletes étkezést és a kisebb szabalyok kozul
a nem-artast,(12) az aszanak koézil a sziddha-aszanat tartjak legfébbnek a sziddhak. ||
40 ||

A nyolcvannégy testtartds kozll dllanddan csak a sziddhat gyakorolja.
Ez tisztitja meg a hetvenkét ezer nadit.(13) || 41 ||

Ha egy jogi magaba mélyed, mértékletesen étkezik, és tizenkét éven at
a sziddha-aszanat gyakorolja, mindig eléri a beteljestlést. || 42 ||

Mi szikség a sok mas testhelyzetre, ha tokéletes

sziddha-aszanaban llve,

a prana-levegobre (14) koncentralva, és kévala-kumbhakat (15) végrehajtva
kénnyedén, 6nmagatol létrejon az unmani kala (16) allapota? || 43 ||



Tovabba, ha egyedil a sziddha-aszana tokéletesen szilard, akkor is
konnyedén, 6nmagatol Iétrejon a harom bandha.(17)
[l 44 1]

Nincs a sziddhahoz hasonlatos dszana, nincs a kévalanal kivalébb kumbhaka,
nincs a khécsarival egyenlé mudra, nincs a nadahoz foghaté laja.(18) || 45 ||

Ime a padma-aszana:

Helyezze a jobb labfejét a bal combjara, és éppugy 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 gyakorlék betegségeit. || 46 ||

padma-aszana 1.

Helyezze két labfejét gondosan a combijaira, talppal felfelé, és
nyugtassa kezeit a combjain, tenyérrel felfelé. A tekintetét || 47 ||

padma-aszana 2.

irdnyitsa az orra hegyére. Nyelvét a fels6 fogsor tévéhez téve,
allat a mellkasra szoritva iranyitsa lassan felfelé a leveg6t. || 48 ||

Ugy tartjdk, hogy a padma-aszana minden betegséget elpusztit.
Noha igen nehéz végrehajtani, a bolcsek képesek elsajatitani e vilagban. || 49 ||

A kezeket Osszetéve, igen szilard padma-aszanaban ulve,

az allat er6sen a mellkasra szoritva, az elmében arra (19) koncentralva,

az apana-levego6t folyamatosan felfelé eresztve, és a belélegzett

levegolt lefelé nyomva, a sakti (20) révén az ember eléri a paratlan felébredettséget. ||
50 ||



Az a padma-aszanaban 116 jégi, aki a nadikon at belélegzett leveg6t
visszatartja, kétségtelenlil megszabadul. || 51 ||

Ime a szinha-4szana:

Tegye bokait a herezacskoé ala, a gat mindkét oldalara:
a bal bokat jobbra, a jobbot pedig balra. || 52 ||

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

Ez a szinha-dszana, melyet a legkivalobb jégik magasztalnak.
Ez a legnagyszerlibb aszana egyesiti a harom bandhat. || 54 ||

7z

§

szinha-aszana
Ime a bhadra-aszana:

Tegye bokait a herezacskoé ala, a gat mindkét oldalara:
a bal bokat balra, a jobb bokat pedig jobbra. || 55 ||

bhadra-aszana

Labait két kézzel szorosan 0sszezarva
maradjon teljesen mozdulatlan: ez a bhadra-aszana, minden betegség elpusztitéja.
A tokéletes jogik Goéraksa-aszananak hivjak. || 56 ||

Az aszanak és bandhak végzésében faradhatatlan, kivald jogi
a nadik megtisztitdsa végett végezzen mudrakat és mas megtisztité gyakorlatokat.(21)
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Aszandk, kiilonféle kumbhakak, mudra-gyakorlatok,
majd a bels6 hangra valé dsszpontositas: ez a hatha-jégaban a gyakorlas sorrendje. ||
58 ||

Aki 6nmegtartdztato életet él, mértékletesen taplalkozik, lemondd és a joganak
elkotelezett,
az egy év mulva eléri a beteljeslilést [sziddhava valik], semmi kétség. || 59 ||

Mértékletes étkezésnek azt nevezik, amikor az igen lagy és édes ételbdl
egynegyedrészt meghagynak, és Sivanak ajanljak fel. || 60 ||

A keserl(it, a savanyut, a csipGset, a sésat, a forrét, a zoldféléket,

a fanyar zabkasat, az olajosat, a szezam- és mustarmagot, az alkoholt, a halat,

a kecske- és mas husokat, az aludttejet, az irdt, a bagolyborsét, a jujuba-
gyumolcsot,(22)

az olajban slilt pogacsat, a hingu-novényt (23) és a fokhagymat nem tartjak megfelel6
ételnek. || 61 ||

Ne egyen Ujbdl felmelegitett, fanyar, tul sés, ecetes,
romlott vagy tul sok zéldséggel elkészitett ételeket.
Kezdetben kerllje a tlzet, a n6ket és az utazast. || 62 ||

Eppigy szél Géraksa intelme is:

Tartsa tavol magatdl a rossz embereket, a tlizet, a ndket, tartézkodjon az utazastol,
a hajnali firdéstdl, a koplalastdl, valamint a test egyéb sanyargatasatol. || 63 ||

A blza, a rizs, az arpa, a hatvan napos rizs, a kivalé gabonamagvak,

a tej, a ghi,(24) a cukor, a friss vaj, a finomitott cukor, a méz,

a szaritott gyombér, a patdla25 és a tobbi négy z6ldség,

babfélék és az égi [es6]viz: ezek a megfeleld ételek a kivald jéga-gyakorld szamara. ||
64 ||

A jogi egyen kedve szerint taplald, édes, olajos,
tejtermékeket tartalmazo, a testnedveket taplald, megfelel6 ételeket. || 65 ||

Legyen bar fiatal, 6reg avagy aggastyan, beteg vagy gyenge,
ha faradhatatlanul gyakorolja a jogat, eléri a beteljesulést. || 66 ||

Aki eltokélten gyakorol - eredményt ér el. Hogyan is érne el eredményt, aki nem
gyakorol?
Csupan tankoényvek olvasgatasaval nem teljesedik be a jéga. || 67 ||

A beteljestilésrol sz6l6 torténetek nem kivaltdéi maganak a beteljesilésnek, a
[vezeklG]ruha viselése sem.
Csak a gyakorlas vezet sikerre, ez az igazsag, semmi kétség. || 68 ||

A hatha-jéga gyakorlatai kozott az dsszes testtartas,
a kilonb6z6 kumbhakak

és mas fenséges cselekedetek, a radzsa-jéga gyimolcsének beértéig hasznalatosak. ||
69 ||

Igy szdl az elsd tanitds a Hatha-joéga Idmpéasaban.



Masodik tanitas

Ha az dszanakat mar elsajatitotta az 6nmaga folétt uralkodd, megfeleld és mértékletes
taplalékot fogyasztd jogi, akkor a mester altal tanitott médon végezzen pranajama-
gyakorlatokat.(26) || 1 ||

Ha mozog a lélegzet, az elme is mozog, ha mozdulatlan, az elme is mozdulatlanna valik.
Hogy a jogi szilardda valjon, hajtsa a lélegzetet uralma ala. || 2 ||

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

Ha a nadik szennyezddésekkel telitettek, a levegé semmiképpen sem haladhat
kdzépen.(27)
Hogyan lehetséges igy az unmani-allapot, hogyan johet létre siker? || 4 ||

Amikor a nadik szennyez6désekkel teli egész kére megtisztul,
csupan akkor valik képessé a jogi a lélegzet 6sszefogasara. || 5 ||

Ezért végezzen rendszeresen pranajamat, szattvikus elmével,(28)
hogy kitisztuljanak a szusumna-nadiban Iév6 szennyez6dések. || 6 ||

A jégi padma-aszandaban Ulve |élegezzen be a bal orrlyukon.
Tartsa benn a leveg6t, amig tudja, aztan lélegezzen ki a jobb orrlyukon. || 7 ||

A levegdét a jobb orrlyukon beszivva, toltse meg lassan a hasat.
Aztan csinaljon szabalyszerlien kumbhakat,(29) és Iélegezzen ki a bal orrlyukon. || 8 ||

Amelyik orrlyukon at tavozik, azon at beszivva tartsa vissza a levegét teljes erGvel,
majd |élegezzen ki a masikon igen lassan, nem hevesen. || 9 ||

Ha a levego6t a bal orrlyukon (ida) keresztil szivija be, tartsa benn, majd fljja ki a
masikon.

Ezutdn a leveg6t a jobb (pingald) orrlyukon beszivva tartsa benn, majd eressze ki a bal
oldalin.

Ily médon harom hdénap mulva az 6nmagukat megfékez6 gyakorlok 0sszes nadija
megtisztul,

ha a jobb és bal orrlyukon keresztlil rendszeresen gyakorolnak. || 10 ||

Reggel, délben, este és éjfélkor csinaljon kumbhakakat,
amig el nem ér fokozatosan négyszer nyolcvanig egy nap. || 11 ||



A kezdeti [kumbhakanal] verejtékezni kezd, a kézépsénél remegni,
a végsOben pedig szildrdda valik. Ekkor régzitse a lélegzetet. || 12 ||

Az er6feszitéstll keletkezo verejtékkel dorzsdlje be a testét.
Ezaltal a test erGssé és frissé valik. || 13 ||

A gyakorlas kezdeti szakaszaban tejbdl és tisztitott vajbdl allo étkezés ajanlott.
Késdbb, mikor mar biztossa valt a gyakorlasban, nem kell ilyen szabalyokhoz tartania
magat. || 14 ||

Ahogy az oroszlan, az elefant és a tigris is csak lassacskan szeliditheté meg,
ugyanugy kell banni a |élegzettel is, maskilénben elpusztitja a gyakorlot. || 15 ||

A pranajama helyes gyakorlasaval az 0sszes betegség eltlinik,
helytelen gyakorlassal mindenféle betegség keletkezik. || 16 ||

Csuklas, asztma, kdhogés, fej-, fll- és szemfajas és mas kilonféle
betegségek keletkeznek a |égzés 6sszezavarasa miatt. || 17 ||

Az elGirt modon eressze ki a leveg6t, helyesen szivja be,
valamint megfeleléen tartsa benn. Ily mdédon ér el sikert. || 18 ||

Amikor pedig a nadik megtisztulnak, ennek kiilsé jelei lesznek:
a test karcsuva valik és szemmel lathatéan megszépdl. || 19 ||

A nadik megtisztuldsakor a lélegzet tetszés szerinti visszatarthatd, az emésztés
tlize fellobban, a bels6é hang megjelenik és a jogi egészségessé valik. || 20 ||

Aki zsir- és valadékfelesleggel rendelkezik, az el6bb a hat tisztité gyakorlatot hajtsa
végre.
Az viszont ne végezze el azokat, akinek testnedvei (30) egyensulyban vannak. || 21 ||

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

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

[l 22 ]

Ez a hat, testet megtisztité gyakorlat titokban tartandd. Sokféle csodalatos képességet
eredményeznek, a legkivaldbb jogik is nagyra tartjak 6ket. || 23 ||
fme a dhauti:

Négy ujj (31) szélességl, tizenot konyok (32) hosszisagu benedvesitett szovetet
a mester altal mutatott mdédon nyeljen le lassan, majd hldzza vissza.
Ezt hivjak dhauti-gyakorlatnak. || 24 ||



dhauti

A kdhogés, az asztma, a |épbaj, a lepra és huszféle nyalkabetegség
a dhauti-gyakorlat altal kétségkivil eltlinik. || 25 ||

Ime a baszti:

Végbélnyilasaba csovet helyezve, koldokig érd vizben az utkata-aszanaban (33) Ul6 [jogi]
hajtson végre [végbél-]16sszehlzas [altali beszivast]. Ez a vizzel valé tisztitas a baszti-
gyakorlat.

[l 26 ||

baszti

A baszti-gyakorlat révén a hasnyalmirigy-nagyobbodas, a Iépbaj, a hastaji betegség,
az Osszes testszélbdl, epébdl és nyalkabdl ered6 betegség megsziinik. || 27 ||

A vizzel végzett baszti-gyakorlat megnyugosztja a testnedveket,
az érzékszerveket és az elmét.

Megszépit, és fellobbantja a gyomortiizet.

Az Osszes testnedv-betegséget maradéktalanul elpusztitja. || 28 ||

Ime a néti:

Egy arasz (34) hosszusagu, alaposan bekent (35) fonalat az orrlyukon keresztil
vezessen be, s a szajon at hldzza ki. Ezt nevezik a sziddhak nétinek. || 29 ||



néti

Tisztitja a koponyat, valamint isteni latast (36) ad.
A néti gyorsan megszlinteti a kulcscsont f6lott keletkezé betegségek sokasagat. || 30 ||

Ime a trataka:

A koncentralé mozdulatlan pillantassal nézzen egy pontot, amig
kénnybe nem labad a szeme. A tanitdk ezt tratakaként emlitik. || 31 ||

A trataka megszabadit a szembetegségektdl, az ernyedtség és mas bajok gatja.
Gondosan titokban tartandd, mint egy kincsesladiko. || 32 ||

trataka
Ime a nauli:

El6redontott vallal a jogi a hasat gyors forgatassal, erGteljesen
mozgassa jobbra és balra. A sziddhak ezt hivjak naulinak. || 33 ||

A gyenge emésztést felszitd, emésztést el6segitd szer. Gydgyité hatasu, mindig
boldogsagot okoz

és az Osszes testnedv-betegséget felszaritja. Ez a nauli, a hatha-gyakorlatok koronaja. ||
34 |

Ime a kapalabhati:

Ha a ki- és belégzés heves, mint a kovacsmester fujtatoéja,
azt kapalabhatinak nevezik. Felszaritja a tul sok nyalkat. || 35 ||



Miutdn a hat tisztitd gyakorlat soran a zsirfeleslegtdl, a nyalkatdl, a testnedv-
rendellenességbdl fakadd

valadékoktol és mas bajoktdl megtisztult, végezzen pranajamat. Kénnyedén ér el sikert.
[136 |1

"Pusztan a pranajama-gyakorlatok is felszaritjak az dsszes szennyez6dést" -
mondjak viszont némely tanitok, és nem javasolnak mas gyakorlatokat. || 37 ||

fme a gadzsakarani (elefant-gyakorlat):

Az apana-levego6t folfelé mozgatva a gyomorba jutott dolgot a jogi kihanyja. A nadik
korét

fokozatosan megismerve ellendrzése alad vonja. A hathat ismerdk ezt gadzsakaraninak
hivjak. || 38 ||

Még a harminc isten,(37) Brahma s a tobbiek is |élegzet-gyakorlatot folytattak a halaltdl
valé félelmikben.
Ezért [a jogi is] O0sszpontositsa figyelmét a lélegzetre. || 39 ||

Ameddig a lélegzetet a testben visszatartjuk, amig elménk nem zavart, ameddig
tekintetlinket
a két szemoldok kozé rogzitjik, miért is félnénk az elmulastol? || 40 ||

Amikor a lélegzet megfelel6 megzaboldzasa révén a nadik kére megtisztul,
a levegl6 a szusumna bejaratan keresztiilhatolva abba kénnyliszerrel belép. || 41 ||

fme a manénmani (tudatossag nélkili tudat):

Mikor a levegd a kdzéps6 csatornaban halad, |étrejon az elme régzilt allapota.
Az elme igen szilardan rogzult allapota a mandénmani. || 42 ||

Ennek megvaldsitasara a megfeleld eljarasok ismerdi kilénféle kumbhakakat csindlnak.
A kilénb6z6 kumbhaka-gyakorlatok révén a jégi csodas sikert érel. || 43 ||

fme a kumbhaka-fajtak:



Szurjabhédana (a nap keresztlildofése), uddzsaji (gy6zedelmes(?)), szitkari (sziszeg6),
sitali (hlsitd), valamint

bhasztrika (fujtatds), bhramari (zimmogd), marccsha (széditd), plavini (lebegd). Ez a
nyolc kumbhaka. || 44 ||

A belégzés végén a dzsalandhara nevl bandhat hajtsa végre.

A kumbhaka végén, a kilégzés kezdetén uddijana bandhat kell végezni.(38) || 45 ||

Ha a végbelet, a torkot és a hasat gyorsan 6sszehlzza,
a leveg6 a brahma-nadiba (39) megy. || 46 ||

Az apanat emelje fel, és vezesse a leveg6t a torkban lefelé.
A jogi megszabadul az 6regségtdl, olyan, mintha tizenhat éves lenne. || 47 ||

Ime a szurjabhédana:

A jogi vegyen fel kényelmes UlGhelyzetet, és az aszanat végrehajtva
szivja be lassan a levegét a jobb nadin. || 48 ||

Tartsa vissza, mig a hajatol a korme hegyéig at nem jarja.
Aztan igen lassan, a bal nadin keresztil eressze ki a levegét. || 49 ||

Koponya-tisztito, elpusztitja a testszélbdl fakado rendellenességeket, féregbaj-elharito.
Ujra meg Ujra végezze a kivald szurjabhédanat. || 50 ||

Ime az uddzsaji:

A szajat becsukva, a két nadin keresztiil a leveg6t lassan szivja be,
hogy az hallhaté és érezhetd legyen a toroktdl a mellkasig. || 51 ||

Az el6bbi modon tartsa benn a leveg6t, majd Iélegezze ki a bal orrlyukon.
Eltinteti a toroklepedéket, s noveli a test tizét. || 52 ||

Megszlinteti a vizkort, a sipolyt és a testnedvek rendellenességeit.
Az uddzsdji nevli kumbhakat a jogi allva és jarva is gyakorolhatja. || 53 ||

Ime a szitkari:

Szivja be sziszegve a leveg6t résnyire nyitott szdjon keresztdl,
és eressze ki az orran at. Ekképpen gyakorolva Kdmadéva (40) masava valik. || 54 ||

Szitkari



Joginikorokben (41) tisztelik, a teremtést és a teremtés visszavonasat véghezviszi.
Nem lesz sem éhes, sem szomjas, nem lesz dlmos, és nem ernyed el soha. || 55 ||

Testének valds Iényege minden zavartdl mentessé valik.
Ily mdédon valdban a foldkerekség kivald jogijava lesz. || 56 ||

Ime a sitali:

A bolcs jdgi, szivja be nyelvén a levego6t, és az el6z6kh6z hasonldan
kumbhakat csinalva a két orrlyukon keresztil lassan lélegezzen ki. || 57 ||

i
/N
it
sitali

Ez a sitali nev(i kumbhaka elpusztitja a hasnyalmirigy és a lép betegségeibdl
fakadd problémakat, 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-aszana.
Ez elpusztitja az 6sszes bint. || 59 ||

Padma-aszanaban megfeleléen elhelyezkedve, a nyakat és a hasat azonos sikban tartva
a bolcs, szajat becsukva, erételjesen, az orran keresztil |élegezzen ki. || 60 ||

Ugy, hogy az hallhaté és érezhetd legyen a mellkastdl és a toroktdl a koponyaig,
toltekezzen leveglvel erbteljesen a szivldtuszig.(42)
[l 61 ]

Mint korabban, ismét Iélegezzen ki és be Ujra meg Ujra,
pont Ugy, ahogy a kovacsmester m(ikodteti erételjesen a fajtatot. || 62 ||

Ugyanigy mozgassa odafigyeléssel a testében 1évé levegot.
Ha faradtsagérzet keletkezik a testben, a jobb orrlyukon lélegezzen be. || 63 ||

Ahogy a has megtelik levegdvel, kbnnyedén
fogja be az orrat szorosan, a mutato- és a k6zéps6 ujj hasznalata nélkil. || 64 ||

Ha a kumbhakat megfeleléen végrehajtotta, eressze ki a levegét a bal orrlyukon.
Testszél-, epe- és valadék-eltavolito, noveli a test tlizét. || 65 ||

A Kundalinit gyorsan felébreszti, megtisztit, boldogsagot ad, és jotékony.
A brahma-nadi bejaratanal 1év6 nyalka- és mas elzarédasokat elpusztitja. || 66 ||



Ezt a bhasztrikad nev(, a testben lévé harom csomoét (43) atfuré kumbhakat
pedig megfelel6 modon, kivaltképp veégezze. || 67 ||
Ime a bhramari:

A belégzés erételjes, himdongod-hangu, a kilégzés igen lassu, nésténydongd-hangu.
Ekképp gyakorolva, a kivald jégik elméjében egyfajta 6romteli allapot jon létre. || 68 ||

Ime a murccsha:

A belégzés végén csinadljon szoros dzsadlandhara-bandhat, és lassan eressze ki a levego6t.
Az elme ekdzbeni boldogitd kabulata a marccsha.
[l 69 [l

fme a plavini:

Ha a jogi hasa megtelik belil a szétaradt nemes lélegzettel,
még mély vizben is konnyedén felszinen marad, mint a I6tuszlevél. || 70 ||

A pranajamat haromrétliinek mondjak: kilégzés, belégzés, kumbhaka.
A kumbhakat kétrétlinek tekintik: szahitanak és kévalanak.(44) || 71 ||

Addig gyakorolja a szahitat, amig sikert nem ér el a kévalaban,
ami nem mas, mint a kilégzés és a belégzés elhagyasaval végzett konnyed
lélegzetbenntartas. || 72 ||

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

Nincs semmi nehezen elérhetd a harom vilagban (45) annak,
aki képes kévala-kumbhakaval tetszés szerinti |élegzetbenntartasra. || 74 ||

A radzsa-jéga szintjét is kétségkivil eléri. A kumbhaka révén felébred a Kundalini.
A Kundalini felébredése altal a szusumna szabadda valik, és a hatha-joga sikerrel jar. ||
75 ||

A hatha nélkil a radzsa-jéga, a radzsa-joga nélkll pedig a hatha nem sikerdl,
ezért gyakorolja mindkettdt a végs6é eredményig. || 76 ||

A kumbhaka-lélegzetvisszatartas befejeztével tegye liressé elméjét.
Ekképp gyakorolva a radzsa-jéga szint felé halad.
[ 77 11

Szép alak, karcsusag, ragyogd arc, a bels6 hang megjelenése, igen tiszta szemek,
egészség, a férfimag feletti uralom,

az emészto tliz fellobbanasa s a nadik megtisztulasa jellemzi a hatha-jogaban elért
sikert. || 78 ||

fgy sz6l a mésodik tanitds a Hatha-jéga lampéasaban.

Harmadik tanitas



Ahogy a sziklakkal és erd6kkel boritott foldeknek a kigydkiraly az alapzata,(46)
éppugy az 0sszes joga-tantra alapja a Kundalini-kigyd. || 1 ||

Miutan a mester kegyébdl felébred az alvé Kundalini,
az 6sszes lotuszt (47) és csomot atfarja. || 2 ||

Akkor az Uresség Utja (48) a lélegzet kiralyi utjava valik,
az elme nem kotédik semmihez, és az elmulas is kijatszhaté. || 3 ||

Szusumna (igen kegyes), stinjapadavi (liresség Utja), brahmarandhra (brahma-ireg),
mahapatha (nagy ut),

smasana (halottégetd), sambhavi (sambhu-i), és madhjamarga (k6zéps6 ut): ezek
szinonimak. || 4 ||

Tehat minden erénkkel végezziink mudra-gyakorlatokat,
hogy folébresszik a brahma-nyilas bejarata el6tt alvo istennét.(49) || 5 ||

Ime a mudrak felosztasa:

Mahamudra (nagy mudra), mahabandha (nagy zar), mahavédha (nagy atfuras), khécsari
(égben jaro),

uddijana (feszalld), mulabandha (végbél-zar), dzsalandharabandha (haldzat- ill. viz-tarto
[felh8] zar), || 6 ||

viparitakarani (forditott gyakorlat), vadzsréli (50) és sakticsalana (er6-mozgatas): ez a
tiz mudra.
Megszlintetik az 6regséget, és eltorlik a halalt. || 7 ||

Adinatha nyilvanitotta ki a szent mudrakat, melyek elidézik a nyolc természetfolotti
képességet.(51)

Az 0sszes sziddha szamara kedvesek, és még a Marutok (52) is csak nehezen férhetnek
hozzajuk. || 8 ||

Gondosan elrejtve kell 6rizni 6ket, mint egy dragakdvel teli ladikét.
Senkinek sem szabad feltarni 6ket, ahogy egy elékel6 holgy szerelmi életérdl sem
beszélunk. || 9 ||

Ime a mahadmudra:

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

A torokban zarat képezve, felllrél tartsa vissza a levegét.
Miként a bottal agyontétt kigyd bot-alakuva valik,
[l 11 ]]

ugy egyenesedik ki a Kundalini-erd is hirtelen.
Ekkor a kettds Gregben lakozé Kundalini halott-szer( allapotba kerl. || 12 ||

Engedje ki a leveg6t nagyon lassan, semmiképpen sem hevesen.
Ekként tanitottdk a mahamudrat a hatalmas sziddhak. || 13 ||

A nagy fajdalmak, betegségek és a halal mind eltlinnek.
Ezért hivjak hat a legnagyobb bolcsek ezt a mudrat mahamudranak. || 14 ||



A bal oldalon vald gyakorlas utan gyakoroljon a jobb oldalon.
Akkor hagyjon fel vele, mikor mindkét oldalon egyenlé szamu gyakorlatot végzett. || 15

Nincs akkor egészséges vagy artalmas, izes vagy izetlen.
A haldlos mérget és a nektart is beveszi a gyomor.
116 []

A tudbbaj, lepra, székrekedés, lépbaj, emésztési zavar
és mas betegségek megszlinnek, ha gyakorolja a mahamudrat. || 17 ||

A fentebb emlitett mahamudra nagy természetfolotti képességeket ad az embernek.
Gondosan elrejtve kell 6rizni, nem szabad barkinek felfedni. || 18 ||

fme a mahabandha:

A bal Iab sarkat helyezze a gat tajékara,
a jobb labat pedig helyezze a bal combra. || 19 ||

Lélegezzen be, szoritsa az allat a mellkasra,
és a levegot visszatartva koncentraljon kozépre. || 20 ||

Amig birja, tartsa vissza a leveg6t, majd lassan engedje ki.
Ha a bal oldalon mar gyakorolt, gyakoroljon a jobb oldalon is. || 21 ||

E tekintetben némelyek véleménye az, hogy keriljik a torokzarat,
elégséges az ellils6 fogakhoz helyezett nyelv zéara.
Il 22 ]

Ez gatolja az 6sszes nadiban a felfelé val6 mozgast.
A mahabandha bizonyosan nagy természetfeletti képességeket nyuijt. || 23 ||

A halal hal6jabol a mahabandha révén vald megszabaduldsban jartas jogi
a trivéni (53) egyesiilését idézi eld, és elméjét a Kédarahoz (54) juttatja. || 24 ||

Ahogy a szép és bajos n6 férfi nélkdl,
ugy a mahamudra és a mahabandha is gylimoélcstelen a védha nélkdl. || 25 ||

Ime a mahavédha:

A mahabandhaban 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 féldh6z.(55)
A leveg0 elhagyja a két Ureget, és kozépen feltér. || 27 ||

A Hold, a Nap és a tliz 6sszekapcsolodik, hogy elj6jjon a halhatatlansag.
Bedll a halott-allapot.(56) Ekkor engedjik ki a leveg6t. || 28 ||

Ha ekként gyakoroljuk a mahavédhat, csodalatos képességeket nyerlink.
A legnagyobb gyakorlok mint rancokat, 6szllést, remegést megszlintetot tisztelik. || 29



Ez a harom, 6regséget s halalt legy6z6 nagy titok. Novelik a tlizet.(57)
Atomnyiva valast és mas képességeket eredményeznek. || 30 ||

Nyolcszor gyakorolja 6ket minden nap, haromoranként.
Erdemek sokasagat halmozzak fel, a blin halmait eltérlik.
Akik megfeleld tanitast kaptak, kezdetben mértékletesen gyakorolnak. || 31 ||

fme a khécsari:

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

Bemetszéssel, mozgatassal és hluzogatassal addig nyujtsa a nyelvet fokozatosan,
mig el nem éri a két szemoldok kozotti részt. Ekkor lesz csak sikeres a khécsari. || 33 |]

Ezért egy sznuhi-levélhez (58) hasonld, éles, sima,
tiszta eszkozzel egy hajszalnyit vagja be. || 34 ||

Aztan Osszetort tengeri sdval és pathjaval (59) d6rzsolje be.
Egy hét mulva megint vagja be egy hajszalnyit. || 35 ||

fgy jarjon el hat hénapig, fokozatosan, allandé figyelemmel.

Hat honap utan a nyelv tovének inkoteléke (a nyelvfék) eltinik. || 36 ||

A nyelvet hatrahajlitva illessze a harom Uthoz.(60)

Ez a khécsari-mudra. Azt (61) pedig égi kornek (vjémacsakra) hivjak. || 37 ||

Ha a jogi akar egy pillanatra is a nyelvét félfelé hajlitja, és igy marad,
tuléli a mérgezéseket, megszabadul a betegségektdl, halaltdl, 6regségtdl. || 38 ||

Aki a khécsari-mudrat 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 elmulds nem kinozza azt, aki a khécsari-mudrat ismeri. || 40 ||

Az elme az égben (khé) jar-kel, amig a nyelv az lregben (khé) mozog.
Ezért alkottdk meg a sziddhak ezt a khécsari nevli mudrat. || 41 ||

Aki a nyelvcsap feletti lireget a khécsarival lezarja,
annak nem folyik el a magja, ha gyonyord né oleli is. || 42 ||

Ha a mag el is indul, és eléri a jonit,(62) visszatér,
ha a jéni-mudraval megallitva er6sen megragadjuk.
[1 43 11(63)

A jogamester, aki felfelé allé nyelvvel szilardan szomat (64) iszik,
két hét alatt legyozi a halalt, semmi kétség. || 44 ||

Ha a joginak allanddan széma-cseppekkel telitett a teste,
Taksaka (65) is megmarhatja, mérge hatastalan lesz. || 45 ||

A testet 6ltott Iélek nem hagyja el a testet, ha az szoma-cseppekkel telitett,
miként a tliz sem hagyja el soha a tiizel6t, a mécses az olajat és a kandcot. || 46 ||



Egyen mindig marhahust! Igyon nektarbort! Aki igy tesz, azt
tartom én elékel6nek, mindenki mas csak a csalad szégyene. || 47 ||

A "marha" széval a nyelvre utaltunk. A nyelv szajpadlashoz valé nyomasa
a "marhahuls-evés", ami semmissé teszi a sulyos blinéket. || 48 ||

A Holdbdl folyd ned(i, mely a nyelv odanyomasakor
fellobbano tlzbdl keletkezik: ez a "nektarbor". || 49 ||

Ha a nedvezé nyelv, mikézben csipls, keser(, savanyd, tejhez, mézhez és ghihez
hasonlatos izeket érez, Ujra meg Ujra megérinti a nyelvcsap végét, a betegségek
eltlinnek, az 6regség megszlinik, a jogira lestjto fegyver eltéril, elj6 a halhatatlansag
és a nyolc csodalatos képesség, és a jogi barmilyen bajos nét elcsabithat. || 50 ||

Ha a jogi a legfébb erére gondol, a hullamzo, tisztan hompolygo,

a fejtet6rdl a tizenhatlevell 16tuszra (66) cs6p6gé Hold-cseppeket issza,
melyeket elért a |élegzet, és nyelvét az liregbe szorosan hatrafelé odanyomija,
egészséges marad, 16tusz-finomsagu testet nyer, és hosszan fog élni. || 51 ||

A Méru cslcsan (67) 1évd liregbdl sebesen aramlik az olvadoé hé.(68)

A bolcsek szerint ott van az igazsag. Ez a folydk forrasa.

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

Ezt akadalyozza meg ez a kivald modszer. Mas mddon nem lesz sikeres a faradozas. || 52

Az Gregbdl aramld ot folyd bolcsességet hoz.
Abban a folttalan Urességben helyezkedik el a khécsari. || 53 ||

Egy a teremté mag. Egy mudra van: a khécsari. Csak egy, mindenek
felett allé Isten létezik. Egy allapot van: a manénmani. || 54 ||

fme az uddijanabandha:

Azért nevezték el ezt a gyakorlatot a jogik uddijananak (felszallénak),
mert segitségével a megallitott Iélegzet felszall a szusumnaban. || 55 ||

Mint nagy madar szall felfelé faradhatatlanul a leveg6 az uddijana révén.
A bandha leirdsa a kévetkez6: || 56 ||

A hasat huzza be, mégpedig a koldok folott.
Az uddijanabandha a halal elefantjat legy6z6 oroszlan. || 57 ||

Az uddijana nagyon kdnny(, ha mester felligyeletével végezzik.
Aki allanddan gyakorolja, ha 6reg is, megfiatalodik.

[l 58 |

A koldok alatt és folott er6sen hlzza be a hasat.

Hathonapnyi gyakorlas utan legydzi a halalt, semmi kétség. || 59 ||

Az 6sszes bandha ko6z6tt az uddijana a legjobb. Ha az uddijanat
szilardan gyakorolja, a megszabadulas magatdl bekovetkezik. || 60 ||

ime a mulabandha:



A sarkat a gathoz nyomva szoritsa dssze a végbélnyilast.
Az apana-levegd6t huzza félfelé. Ez a mulabandha.
[l 61 []

Azért hivjak a jogik mulabandhanak (alsé bandhanak), mert az 6sszeszoritas révén
az als6 aramlatot, avagy apanat nagy erével felfelé irdnyitja. || 62 ||

Sarkat a végbélnyilashoz nyomva tartsa erdsen vissza a levegolt,
Ujra meg Ujra, hogy fel tudjon emelkedni. || 63 ||

Mikor a prana- és az apana-leveg6, a nada (69) és a férfimag a mulabandha
révén egyesilnek, elhozzak a jégaban valo sikert, semmi kétség. || 64 ||

Az apana és a prana egysége a vizelet és a széklet csokkenését eredményezi.
Még ha oreg is a jogi, megdfiatalodik, ha rendszeresen gyakorolja a mulabandhat. || 65 ||

Mikor az apana elindul folfelé, és eléri a t(izkort,(70)
a lang, amint a leveg6 belélitkozik, megnyulik. || 66 ||

Akkor a tlz és az apana eléri a természetétdl fogva forrd pranat.
Ez a testben léve tlzet jelentOsen felszitja. || 67 ||

Ez megperzseli az alvd Kundalinit, aki ettdl felébred.
Mint a bottal megitott kigyd, sziszegve kiegyenesedik. || 68 ||

Mintha kigyoliregébe bujna, a brahma-nadiba kuszik.
Ezért kell a jégiknak mindig, rendszeresen mulabandhat végeznitk. || 69 ||

Ime a dzsalandhara bandha:

Torkat 6sszeszoritva helyezze allat a mellkasra.
Ez a dzsdlandhara nev( bandha. Eltorli az 6regséget, a halalt. || 70 ||

Lezarja a nadik kotegét és a lefelé folyd égi vizet.(71)
Ezért dzsalandhara (haldzat- ill. viztartd [felh6]) bandha. Mindenfajta torokbajt gydgyit.
[ 71 1]]

Ha dzsalandhara bandhat végziink, melynek jellegzetessége a torok 0sszeszoritasa,
akkor nem hull nektar a tlizbe, és a lélegzet is megnyugszik. || 72 ||

A torok 0sszeszoritasaval kell a két nadit erésen lezarni.
Ez k6zéps6 korként (madhjacsakra) ismeretes, és elzarja a tizenhat adharat.(72) || 73 ||

Az altestét Osszeszoritva végezzen uddijanat.
Az idat és a pingalat elzarva iranyitsa felfelé a leveg6t a hatsé csatornan. || 74 ||



dzsalandhara bandha

E moddszer révén a leveg6 lecsillapszik, és nem
kovetkezik be a halal, nincs 6regség, sem betegség.
17511

Ez a harom bandha a legjobb, a nagy sziddhak is gyakoroljak.
Az 6sszes hatha-tantra jégik szamara kozismert gyakorlatai ezek. || 76 ||

Az isteni Holdbdl ami nektar csak csépdg,
a Nap (73) az utolsé cseppig elnyeli. Ettél 6regszik a test. || 77 ||

Létezik egy kitlind mddszer, ami a Napot megakadalyozza ebben.
Mester tanitasa révén kell megismerni, és nem tankdnyvek ezreit attanulmanyozva. || 78

fme a viparitakarani:

Mivel a kéldok van fenn és a szajpadlas lenn, ezért van felil a Nap és alul a Hold.
A viparitanak (forditottnak) nevezett gyakorlat a mester tanitasabol értheté meg. || 79 ||

A rendszeresen gyakorlé gyomortlizét fokozza.
Bbséges élelem alljon a rendelkezésére.
Ha keveset eszik, egy pillanat alatt elégeti a t(iz. || 80 ||

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



viparitakarani

Hat hénap mulva a rancok, 6sz hajszalak eltliinnek.
Ha csak harom érat gyakorol minden nap, legy6zi az elmulast. || 82 ||

Ime a vadzsrdli:

Még ha kénye-kedve szerint él, és a joga altal kiszabott kisebb szabalyokat
figyelmen kivll hagyja is, a vadzsrolit ismer6 jogi szamithat a sikerre. || 83 ||

Ehhez két dolog szlikséges, melyek mindenki szamara igen nehezen
megszerezhetdek. Az egyik: tej.(74) A masik: egy engedelmes né. || 84 ||

A himvesszdvel lassan, megfelel6 mddon gyakoroljon félfelé hlizast.(75)
A férfi és a no is sikeres lehet a vadzsréliban. || 85 ||

Fujjon lassan, hatarozottan a higycsdébe
egy arra alkalmas csével, gy hogy a leveg6 behatoljon. || 86 ||

A hivelybe hullott magot gyakorldssal visszaszivhatja.
Elfolyt magjat visszaszivas utan 6rizze meg. || 87 ||

Aki a jogaban jaratos, és igy megG6rzi magjat, az legy6zi a halalt.
A mag elhullajtdsa maga a haldl, megtartdsa az élet.
|1 88 [l

A mag megtartasa révén kellemes illat képzddik a jogi testében.
Mig a mag szilardan a testben van, miért félnénk az elmualastél? || 89 ||

A férfi magja az elméjétdl flgg, az élete pedig a magjatol.
Ezért a magot és az elmét minden erbvel dvni kell.
[l 90 ||

A menstruacios vért és a magot is 6rizze meg.
A pénisszel téritse vissza, ez a jéga gyakorlasanak helyes maédja. || 91 |[(76)
Ime a szahadzsoli:



A szahadzsodli és az amardli tulajdonképpen a vadzsrdli két fajtaja.
Szérja vizbe eltiizelt tehéntragya hamujat. || 92 ||

A kényelmesen 16, megpihend férfi és no sajat testének bekenése
a vadzsroli-kdzosllés utan kozvetlendl: || 93 ||

ez a szahadzsoli. A jogik feltétlen bizalommal lehetnek iranta.
Ez a jotékony joga - bar élvezethez kétédik - megszabadulast eredményez. || 94 ||

Ez a joga az érdemeket szerzett, erls, az igazsagot laté,
irigységtol mentes embereknek sikerilhet, az irigykedéknek nem. || 95 ||

Ime az amardli:

A tul sok epe miatt az els6 vizfolyamot (77) és higsaga miatt a végét kihagyva, a
k6zépso,
hlivés folyamot mint amardlit hasznaljak a Khanda-féle kapalika (78) kézésségben. || 96

Aki allanddan amarit (vizeletet) iszik és szippant minden nap,
az helyesen gyakorolja a vadzsrélit, és amardlisnak mondjak. || 97 ||

A gyakorlas kdzben kidramlott csandrit (79) tehéntrdgya hamujaval keverje 0ssze,
és rakja a felsO testrészekre.(80) Isteni latas szuletik igy. || 98 ||

Ha a férfi magjat a n6 helyes gyakorlassal, (igyesen 0sszegylijti, és a
vadzsroli segitségével a menstruacios vérét is mego6rzi, jégininak nevezhetjik. || 99 ||
(81)

A n6 menstruacios vérébol egy csépp sem tlinik el, semmi kétség.
Testében a nada pedig mag-szer(vé valik. || 100 ||

A mag és a vér az emberi testben eggyé valva a vadzsroéli-gyakorlat
jogajanak segitségével minden csodalatos képességet megad. || 101 ||

Ha a n0 a visszaszivas utan a vért megorzi, jogininak nevezhetjuk.
Megismeri a multat, a jovGt, rendithetetlentl jar az égben, || 102 ||

és teste természetfeletti tokéletességét nyeri el a vadzsroli-gyakorlat jégdja révén.
Ez a megtisztitd joga még élvezetek kbzepette is megszabadulast hoz. || 103 ||

Ime a sakticsalana:

Kutilangi (hajladozé testl), Kundalini (gy(irls), bhudzsangi (kigyd), sakti (erd), isvari
(istennd),
kundali (gy(rls) és arundhati (inda): ezek a szavak szinonimak. || 104 ||

Ahogyan az ember kulccsal nyitja az ajtot, ugy a jogi
a Kundalinival tarja szélesre a megszabadulas kapujat. || 105 ||

A brahman betegségektdl mentes lakhelyére vezet6 Ut kapujat
szajaval befedve alszik a legfébb istennd. || 106 ||



A gumod (82) felett alszik a Kundalini-erd, a jégik megszabadulasara
az ostobak megkotésére. Aki 6t ismeri, az ismeri a jogat. || 107 ||

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

Meg kell ragadni er6sen a Ganga (Gangesz) és a Jamuna talalkozasanal 1évd
kis boszorkat. Ez Visnu legfels6 ege. || 109 ||

A Ganga az ida. A Jamuna-folyd a pingala. Az ida és a pingala
talalkozasanal Iévé kis boszorka pedig a Kundalini.
[l 110 [

A farkanal kapja el az alvod kigyot, és ébressze fel.
Az er6, almat lerazva hirtelen felkel. || 111 ||

Az alul elhelyezked6 kamzsas kigyot megragadva reggel és este masfél éraig
mozgassa folyamatosan a jobb orrlyukon belélegezve, agyékkotét oltve. || 112 ||

HosszUsaga egy arasz,(83) szélessége négy ujj.(84)
Puha és fehér legyen 6lt6zéke, igy mondjak. || 113 ||

Vadzsra-dszanaban (85) a két labat két kézzel fogja meg erbsen.
A boka kozelében |évé gumot nyomja meg. || 114 ||

Amikor a jogi vadzsra-aszanaban 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 elmulastodl, ha a halal torkaban van is? || 116 |]

Ha két muhurtaig (87) rendiletlendl mozgatja,
felkuszik kissé, és feljon a szusumnaban. || 117 ||

Ezaltal a Kundalini a szusumna bejaratat mindenképpen elhagyija,
és a lélegzet magatdl bearamlik a szusumnaba. || 118 ||

Ezért dllanddan 6sztokélje a békésen alvd arundhatit.
Mozgatasa révén a jogi megszabadul a betegségektdl. || 119 ||

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

Aki 6nmegtartéztatasban él, mindig helyesen és mértékletesen taplalkozik,
és a Kundalini-gyakorlatot alkalmazza, az a jogi egy mandala mulva (88) sikerre
szamithat. || 121 ||

Ha pedig a Kundalinit megmozditotta, mindenképpen végezzen bhasztrikat.
Az igy gyakorld, magat megfékez6 jogi miért is félne Jamatol, a halal istenétél? || 122 ||

Ha nem lenne a Kundalini-gyakorlat, honnan vennénk mas tisztité eljarast,
ami megtisztitja a hetvenkét ezer nadit a szennyezddésektdl? || 123 ||

A kdzéps6 nadi a jogik szamara a kitartdé gyakorlas eredményeképp,
aszanak, lélegzet-szabalyozas és mudrak segitségével kiegyenesedik. || 124 ||



Aki lankadatlanul gyakorol, és elméjét a szamadhival (89) féken tartja,
annak a rudrani (90) vagy mas mudra tokéletes sikert nydjt. || 125 ||

Kiralyi kormanyzas nélkil a fold, kiralyi csillagzat nélkil az éj,
kiralyi joga nélkll a mudrak: lehetnek bar szépek, nem ragyognak.(91) || 126 ||

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

Ezt a tiz mudrat Sambhu, a legfelsébb Ur (Siva) tanitotta. Mindegyik 6nmagaban is
nagy csodas képességeket nyujt a magat megfékezonek. || 128 ||

A mudrak hagyomanynak megfelel6 tanitasat a tiszteletremélté
mestertdl kaptuk, aki maga az Ur, a testet 6lt6tt Isten. || 129 ||

Az § szavait kévetve, és a mudrakat gyakorolva atomnyiva valast
és mas csodas képességeket szerezhetiink, és legyb6zhetjliik az elmulast. || 130 ||

fgy sz6l a harmadik tanitas a Hatha-jéga ldmpéasaban.

Negyedik tanitas

Hodolat Sivanak, a mesternek, aki maga a nada, a bindu és a kala.(92)
Ki allanddan neki szentelddik, eljut az 6 tiszta lakhelyére. || 1 ||

Most pedig elmondom a szamadhihoz vezetd legtokéletesebb utat,
mely legy6zi a halalt, konnyen elsajatithatd és a brahman-boldogsag (93) legfébb
létrehozdja. || 2 ||

Radzsa-jéga, szamadhi, unmani, manénmani, amaratva (halhatatlansag), laja
(feloldédas),

tattva (igaz valdsag), sunjasunja (lresség és nem-lresség), para pada (legfébb szint), ||
311

amanaszka (tudatossag nélkiili), advaita (kett6sség nélkili), nirdlamba (nem fliggo),
niranydzsana (folttalan), dzsivanmukti (még az életben térténé megszabadulas),
szahadzsa (természetes, velesziletett), és turja (negyedik [tudatallapot]): ezek
szinonimak. || 4 ||

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

Amikor a lélegzet megsz(inik, és az elme feloldodik,
akkor létrejon az egykedvliség - ezt is szamadhinak nevezik. || 6 ||

Hasonloképpen, mikor létrejon az egyéni lélek és a legfébb Iélek egysége -
azt nevezik szamadhinak, ahol minden képzet megszlnik. || 7 ||

Ugyan ki ismeri valdéjaban a radzsa-joga nagyszerliségét?
A tudas, a megszabadulas, a [szinten]maradas és a beteljestilés csak a mester tanitasa
révén érheto el. || 8 ||



Nehezen megvaldsithatd az érzéktargyak elhagyasa, az igaz valdésag szemlélete
és a szahadzsd allapota az igaz mester kényoriletessége nélkil. || 9 ||

Amikor a kllonféle aszanak, valtozatos kumbhakak és karanak (94) révén
a nagy sakti felébred, a Iélegzet feloldodik az tUrességben. || 10 ||

Ha a jogiban a sakti felébredt, és minden karmajatdl (95) maradéktalanul megszabadult,
akkor 6nmagatdl létrejon szamara a szahadzsa allapota. || 11 ||

Amikor a szusumnan atarad a lélegzet, és az elme belép az lirességbe,
akkor a jégaban jartas az 6sszes karmajat maradéktalanul kitépi. || 12 ||

Hodolat néked, 6, Halhatatlan! Még az elmulas is legy6zetett altalad,
ami pedig felfal minden él6t s élettelent. || 13 ||

Amikor az elme nyugalomba jut, és a lélegzet kdzépen jar,
Iétrejon az amardli, a vadzsroéli és a szahadzsoli. || 14 ||

Hogyan keletkezhet tudds az elmében addig,

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

Aki a lélegzet és az elme kett6sét semmivé oldja,

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

Ismervén a szusumna helyes atfurasat, iranyitsa a Iélegzetet kézépre.
Allanddan a megfelel6 allapotban maradva tartsa azt a brahmarandhraban.(96) || 16 ||

A nap és a hold (97) az id6t nappalra és éjszakara osztjak.
A szusumna felfalja az id6t: ez a felfedett titok. || 17 ||

Hetvenkét ezer nadi-kapu van a "lélek bortonében".
A szusumna maga a Sambhavi sakti - a tobbi jelentéktelen, || 18 ||

mivel a lélegzet ha 6sszegylilik, a tlizzel egyltt a Kundalinit
felébresztve akadalytalanul beléphet a szusumnaba.
[l 19 []

Amikor a lélegzet a szusumnaban aramlik, a mandénmani sikeresen létrejon.
Maskilonben a tobbi gyakorlat csak kiiszkddést jelent a jogik szamara. || 20 ||

Aki uralja lélegzetét, az megzabolazza elméjét,
aki megzabolazza elméjét, az uralja lélegzetét. || 21 ||

Az elmem(ikodésnek két kivaltd oka van: a léteslilés inditékai (vaszanak)(98) és a
lélegzet.
Ha az egyik elpusztul kozlluk - mindkettd elpusztul. || 22 ||

Amikor az elme megszlinik, megsz(inik a lélegzet,
amikor megszinik a Iélegzet, megsz(inik az elme is.
123 ]

Az elme és a lélegzet tevékenysége eggyé valik, mint a tejjel 6sszekevert viz:
ha mlkddik az elme, mlkodik a lélegzet is, ha mikodik a Iélegzet, m(ikodik az elme is. ||
24 ||



Azért, ha az egyik megsziinik, megsz(inik a masik is, s ha az egyik m{ikodik, m(ikodik a
masik is. Ha nem szlinnek

meg, akkor mlkodésbe lépnek az érzékek, ha megszlinnek, létrejon a megszabadulas
(mdksa) allapota. || 25 ||

A férfimag és az elme természetiiktdl fogva mozgékonyak.
Férfimagjat és elméjét mozdulatlanna téve mi az, mit e féldén nem érhet el? (99) || 26

O, Parvati! (100) A férfimag és a lélegzet ha gatoltak, elpusztitjdk a betegségeket,
holtan életet adnak, s megzabolazva eljuttatnak az égbe. || 27 ||

Ha az elme mozdulatlan, a lélegzet is mozdulatlan. Ettél valik mozdulatlanna a férfimag.
A férfimag mozdulatlansaga révén minden esetben létrejon a szattvikus allapot, a test
szilardsaga.

[l 28 ||

Az elme az érzékek ura, az elme ura pedig a lélegzet.
A |élegzet ura a feloldédas, a felolddédas pedig a belsé hangon alapul. || 29 ||

Eppen azt hivjdk megszabaduldsnak - bar mas szektdk ezzel nem értenek egyet -,
mikor az elme és a lélegzet feloldddik. Akkor egyfajta boldogsag keletkezik. || 30 ||

Az a feloldddas lidvos a jégi szamara, melynek sordn megsz(inik a ki- és belélegzés,
az érzéktargyak felfogasa, mindennem{ mozgas és [elmebéli] mddosulat. || 31 ||

Amikor minden képzetével felhagyott, és teljesen mozdulatlan, akkor létrejon a
feloldédas,
mely szavakkal kifejezhetetlen, és csak 6nmagaban megismerhetd. || 32 ||

Ha a tekintet 6rokdsen az érzékekre és az elemekre iranyul, létrejon a feloldodas
allapota.
Ez az él6lények saktija. Mindketten, jellegzetesség nélkilien feloldédnak. || 33 ||(101)

"Feloldddas, feloldddas", mondogatjak, de mi is a feloldédas ismérve?
Mivel a léteslilés inditékai nem keletkeznek Ujra, ezért a feloldddas az érzéktargyak
elfeledése. || 34 ||

fme a sédmbhavi mudra:

A Védak, a sasztrak és a puranak (102) olyanok, mint egy k6zénséges né.
Egyedil csak a titkos sdmbhavi mudra olyan, mint egy jo csaladbdl szarmazoé asszony. ||
35 ||

Klls6 targyra iranyuld, de a belsdre 6sszpontositd, rezzenéstelen tekintet:
ez a sambhavi mudra, ahogyan azt a Védak és a sasztrak Orzik. || 36 ||

Amikor a jogi elméje és lélegzete a bels6re Gsszpontositva lenyugszik,

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

Ez a sdmbhavi mudra, mely a mester kegyelmébdl sajatithato el.

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



A sambhavi és a khécsari allapotok eredetének klilonbsége szerint
jon létre az elme feloldddasanak gyoényore, a tudatgyényor formajat 61t6 lGrességben. ||
38 ||

Pupilldit a fényre iranyitva vonja fol kissé a szemoldokét.
Aki a korabbiakban leirt modon rogziti elméjét, az egyszerre létrehozza az unmani
allapotat. || 39 ||

Némelyek az agamak (103) haléjaba, masok a nigamak (104) sokasagaba,
megint masok a logikdba belebonyolédva nem ismerik a megszabaditot. || 40 ||

Aki félig lehunyt szemmel, szilard elmével, orrhegyre szegezett tekintettel,

a napot és a holdat (ida, pingald) teljesen lenyugosztva mozdulatlanul l,
az eléri az igaz valdsag allapotat, a legfébb dolgot, mely allandéan fénylg,
teljes, ragyogas-természetl és mindennek a forrasa - mi tébbet lehet elmondani? || 41

Ne tisztelje a lingat sem nappal, sem pedig éjjel.
Miutan uralma ala hajtotta az éjjelt és a nappalt, tisztelje a lingat allanddan.(105) || 42

Ime a khécsari:

Az a khécsari mudra, amikor a jobb és a bal nadiban
Iéve lélegzet kozépre megy, semmi kétség. || 43 ||

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

Ami pedig a Nap és a Hold k6zott, a tdmasz nélkili égi korben van,
azt a mudrat hivjak khécsarinak. || 45 ||

Ha a Holdbdl el6tor a folyam, az Sivanak valdban kedves.
Megtolti az egyedilalld, isteni szusumnat a szaj hatso részében. || 46 ||

Es elolrdl is megtelhet - kétségtelenil ez is a khécsari.
Ha gyakoroljak a khécsari mudrat, |étrejon az unmani allapota. || 47 ||

A két szemoldok kozott van Siva lakhelye, ahol az elme feloldodik.
Ez az allapot turja néven ismeretes - nincs ott elmulas. || 48 ||

Addig gyakorolja a khécsarit, amig el nem éri a joga-alvas allapotat.(106)
Aki eléri a jéga-alvas allapotat, annak nem létezik tobbé az elmulas. || 49 ||

Az elmét kotédés nélkilivé téve ne gondoljon semmire.
Szilardan (ljon, mint a korsd, melyet kivil-belll korbevesz és betolt az {r. || 50 ||

Ahogyan a kilsé lélegzet megsz(inik, Ugy a belsd is, semmi kétség.
A levegl s vele egyltt az elme is sajat helyikdén mozdulatlanna valnak. || 51 ||

Aki ekként gyakorol, a lélegzet Gtjan, éjjel-nappal, annak szamara
a gyakorlas révén megszlinik a Iélegzet, majd az elme is feloldédik. || 52 ||



Flrdesse testét nektarral, tet6tdl talpig:
nagyszer( testre tesz szert, hatalmas erejli és bator lesz. || 53 ||

Irdnyitsa elméjét a sakti kdzepére, a saktit pedig az elme kdzepére.
Az elmét elméjével szemlélve tartsa fonn a legfébb allapotot. || 54 ||

Helyezze magat az (ir kbzepére, az (irt pedig 6nmaga kozepére.
Az (rrel mindent athatotta téve ne gondoljon semmire. || 55 ||

Belll semmi, kivil semmi: mint Gres korsé a levegbében.
Belll teli, kivll teli: mint teli korsd a vizben. || 56 ||

Ne gondoljon sem a kiils6re, sem a belsére.
Elhagyvan minden gondolatot, ne gondoljon semmire. || 57 ||

Az egész vilag csupan képzetek szulotte,

az elme jatéka is csupan képzetek szlilotte.
Felhagyvan e képzetekkel,

feltétlendl érd el a békét, 6, Rama!(107) || 58 ||

Ahogyan a kamfor a tlizben,(108) ahogyan a so a vizben,
ugy az elme a szamadhi allapotaban feloldddik az igaz valdésagban. || 59 ||

Elmének nevezik mind a megismerend6t, mind a megismertet, s a tudast is.
A megismerendd és a tudas elpusztult: nincs mas at. || 60 ||

Elmének tekintendd ez az egész élo és élettelen vilag.
Ha az elme az unmani allapotaba kerlil, nem észlelhetd kettdsség. || 61 ||

A megismerendd dolgokat elhagyva az elme feloldddik.
Amikor az elme feloldddik, akkor csak az egyedtlvaldsag (kaivalja) allapota marad. || 62

A régmult nemes lelk( tanitoi ilyen kulonféle eszkozoket alkalmazd, megfeleld,
sajat megtapasztalassal kisért szamadhi-moddozatokat tanitottak. || 63 ||

Hoédolat néked szusumna, Kundalini, holdbéli nektar!
Hodolat, 6 mandénmani, mahasakti, tiszta tudat! || 64 ||

Ezennel elmondatik a Goraksanatha altal kinyilvanitott bels6hang-meditacio,
mely a tudatlanok szamara is megfelel6, akik képtelenek raébredni az igaz valdsagra. ||
65 ||

A tiszteletremélto Adinatha &ltal tanitott végtelen sok (109) felolddd&si médozat mind
gy6zedelmes. Ugy gondoljuk

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

A jogi mukta-aszanaban ulve, a sdmbhavi mudrat folvéve,
Osszpontositott elmével a jobb fllében hallja a bels6é hangot. || 67 ||

Zarja le halléjaratait, szemét, orrat és szajat. A megtisztult
szusumna-csatornaban hatarozottan kivehetd, tiszta hang hallatszik. || 68 ||



Mindegyik jogaban négy szint van: arambha (kezdet),
ghata (korsd),(110) valamint paricsaja (félhalmozas) és nispatti (betet6zés). || 69 ||

Ime az d&rambha-szint:

Ha a Brahma-csomo atfurasa bekovetkezik, létre jon az (irbél ered6 boldogsag.
A testben kilénféle hangok szélalnak meg, s az anahata-hang (111) hallatszik. || 70 ||

A jogi az arambha-szinten ragyogo, fenséges illatl, egészséges,
isteni testet nyer, és szive megtelik az lGrességben.
[l 71 1]

Ime a ghata-szint:

A masodik szinten a korsoéva tett Iélegzet kézépen halad.
A jogi testhelyzete szilard, s oly bdlccsé valik, mint egy isten. || 72 ||

A Visnu-csom¢ atfurasatdl aztan a legnagyobb boldogsag hirnoke,
a dorzsoléses Ustdobhang hangzik fel a teljes Urben.
17311

Ime a paricsaja-szint:

A harmadik szinten pedig a légtérbol dobhangot hall.
Akkor a nagy Urbe (112) jut a lélegzet, az 6sszes csodas képesség lakhelyére. || 74 ||

Akkor az elme boldog allapotan fellilkerekedve, a szahadzsabdl (113) fakadd boldogsag
jon létre,
mely hibatdl, szenvedéstol, 6regségtdl, betegségtol, éhségtdl, alvastdl mentes. || 75 ||

A Rudra-csomoét atfurva, a Nyilas (Siva) székhelyére jut a lélegzet.
Eme nispatti-szinten lantzengés és nadfuvola-hang keletkezik. || 76 ||

Amikor az elme eggyé valt, azt radzsa-jéganak nevezik.
A jogi a teremtést és a teremtés visszavonasat végrehajthatja, és Istennel egyenlové
valik. || 77 |1

Akar van megszabadulds, akar nincs, toretlen boldogsag jon létre ekkor.
Ez a feloldédasbdl eredd boldogsag a radzsa-joga altal érheté el. || 78 ||

Vannak, akik a radzsa-jogat nem ismerik, csupan a hathaval foglalkoznak.
Ezek a gyakorldk, ugy vélem, megfosztattak a faradozas gyimolcsétdl. || 79 ||

Az unmani allapot gyors elérésére véleményem szerint a szemoldokok kdzé vald
0sszpontositas a legjobb.

A gyenge szellemi képességliek szamara a radzsa-joga szintje igy egyszer(i mddszerrel
érheto el.

Nyomban létrejon a bizonyossagot nyujto, belsé hang altali feloldodas. || 80 ||

A hangra val6 6sszpontositas révén szamadhiban részesul6 kivalé jégik szivében névekvd
egyedilallé boldogsag

szavak szamara megkozelithetetlen. Csupan a tiszteletreméltd natha-mester ismeri azt.
[l 81 ]



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

Ez a hang a gyakorlas soran a kiils6 hangot elnyomja.
Egy paksa (114) utan az 6sszes szétszortsagot legyb6zve a jogi boldogga valik. || 83 ||

A gyakorlas kezdetén a hang sokfélének és erbteljesnek hallatszik.
KésGbb, a gyakorlas el6rehaladtaval egyre finomabb lesz. || 84 ||

Kezdetben dcean, égzengés, lstdob és dzsardzsaradob hangjahoz hasonlit. A kdzépsé
szakaszban
mardaladob-, kagyldkirt-, valamint csengetty(- és kahaladob-hanghoz hasonlatos. || 85

Az utolsé szakaszban pedig csengettyl-, nadfurulya-, lant- és méhzimmaogés-szerd.
Ilyesféle hangok hallatszanak a testen beldl. || 86 ||

Még ha erGs égzengés-, listdob- és mas hangok hallatszanak is,
csak a legfinomabb hangra 6sszpontositson. || 87 ||

Az er6sebbet elhagyvan a finomabba belefeledkezve, vagy a finomabbat elhagyvan
az erO0sebbe belefeledkezve, az elmét szétszorva ne iranyitsa masfelé. || 88 ||

Barmely hanghoz is kétédik az elme els6ként,
abban az egyben rogzilve, azzal egyltt oldddik fel.
[189 [l

Ahogy a nektart ivé méh nem torédik az illattal,
ugy a bels6 hangban elmerilt elme sem vagyodik az érzéktargyakra. || 90 ||

Az érzéki 6romok kertjében kdéborld elme olyan, mint a megvadult elefantkiraly.
A bels6 hang, mint hegyes elefantdsztoke, képes csak megfékezni. || 91 ||

A bels6 hang kelepcéjével foglyul ejtett, megnyugodott elme
igen kénnyen mozdulatlanna lesz, mint a lemetszett szarnyd madar. || 92 ||

Az 6sszes gondolatot elhagyva, figyelmes elmével csupan a belsé hangra
Osszpontositson az, aki a jéga folotti korlatlan uralomra ahitozik. || 93 ||

A bels6 hang az elme-antilop befogasara szolgald kelepce,
valamint az elme-antilopot elejté vadasz is. || 94 ||
Karam az 6énmagat megfékezd gyakorld elme-paripaja szamara.

Ezért a jogi adllanddan O6sszpontositson a bels6 hangra. || 95 ||

A hang-kén oxidalé hatasa altal rogzitett és megszilardult elme-higany
felszall a tamaszték nélkuli égbe. || 96 ||

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

A tlz, melyet a tlzifa taplal, a fa fogytaval kialszik.
A bels6 hangra iranyitott elme a bels6é hanggal egyitt oldddik fel. || 98 ||



Koénny(i a csengetty(i- és mas hangokba belefeledkezett és mozdulatlan elme-gazella
elejtése is, ha valaki a nyillal valé célzas mestere.
[199 11

Az anahata zUgasa hallatszik. A hangba beleolvadt
a megismerendd, s a megismerenddbe beleolvadt az elme.
Az elme a hangban feloldddik. Az Visnu legfelsébb ege. || 100 ||

Amig a hang hallatszik, addig fennall az akasa (115) képzete. Ha mar nem szdl,
legfébb Brahmanként, Paramatmanként (Legfels6bb Lélekként) magasztaljak. || 101 ||

Akarmi is hallatszik a belsé hang formajaban, az a sakti.
Ami a végso forma nélkili igazsag, az a legfébb istenség (paramésvara). || 102 ||

A hatha 0Osszes feloldédasra irdanyulé modszere a radzsa-joga sikerét szolgalja.
A radzsa-jégahoz eljuté ember kijatssza az elmulast. || 103 ||

Az igazsag a mag, a hatha a szantéfold, az egykedviség az 6ntdz0 viz.
E harom révén az unmani-csodainda gyorsan fejlédik. || 104 ||

A bels6 hangra val6 allandd 6sszpontositas miatt a felhalmozddott blindk elpusztulnak.
Az elme és a test-levegOk biztosan feloldédnak a folttalanban. || 105 ||

Kagylokirt- és dundubhidob-hangot sem hall mar.
Az unmani allapot miatt fadarabhoz hasonléva, rendithetetlenné valik a teste. || 106 ||

Minden (tudat)allapottdl megszabadult, minden gondtol mentes.
A jogi halotthoz hasonlatos, kétségtelenlil megszabadult. || 107 ||

Az elmulas nem falja fol, karma nem gyétri.
A szamadhiban elmerilt jogit senki sem gyo6zi le.
[| 108 ||

A szamadhiban elmerilt jégi nem érzékel sem illatot, sem izt, sem format,
sem érintést, sem hangot, nem érzékeli sem magat, sem mast. || 109 ||

Akinek elméje nem alvd, s nem ébren Iév6, emlékezéstll és feledéstdl mentes,
akinek elméje nem tlinik el, és meg sem jelenik, bizton megszabadult az. || 110 ||
A szamadhiban elmerdlt jogi nem érzékel hideget és meleget,

szomorusagot és boldogsagot, tiszteletet és tiszteletlenséget. || 111 ||

Aki ébrenléti allapotban, 6sszeszedetten, mint alvé elmerdlt,
kilégzéstdl és belégzéstdl ment, az kétségkivil megszabadult. || 112 ||

A szamadhiban elmerilt jégit semmiféle fegyverrel nem lehet meg6lni, nem uralhaté
senki altal,
nem vonhaté varazsige (mantra) vagy magikus erejl abra (jantra) hatalma ala. || 113 ||

Amig a leveg6é nem Iép be és nem mozog a kdzéps6 csatornaban,

amig a férfimag nem valik megkotétté a test-levegé

s a lélegzet uraldsa révén,

amig az elmélyedés soran nem jon létre a szahadzsa, az igaz valdsag allapota,
addig bélcsességrél beszélni szinlelt, hamis fecsegés csak. || 114 ||



fgy szél a "Szamadhi leirdsa" cim(i negyedik tanitds a Hatha-jéga lampésaban.

fgy végzddik a Hatha-joga ldmpésa.

Jegyzetek

1) Siva neve, a jéga-hagyomany 6t tartja az els6é (adi) nathanak, azaz védelmezd urnak.
2) A radzsa (kiralyi)-joga a meditacié jégaja, a legmagasabb tudatallapot.

3) Tokéletessé valt jogik.

4) A tejtenger kikopulésének legendajaban Visnu isten teknGs alakjaban tartotta meg
hatan a kopuléfanak hasznalt Mandara-hegyet.

5) Mértékegység, kb. 183 cm.

6) A szbvegben kétszer szerepel a tapasz (vezeklés) szd. Az egyik feltételezhetGen
helyesen dzsapa (mantrak, azaz szent szévegek, imak recitalasa).

7) Azaz: Uljon ra a bal |Iabszarara, és a jobb |abat helyezze a bal combjahoz.

8) Lasd: I. 46.

9) A Kundalini egy kigyéval szimbolizalt energia, mely a kézponti csatorna (szusumna)
bejaratat elzarva szunnyad. A jégi célja ezen energia felébresztése, s a kézponti
csatornan at a fejtet6ig valé emelése.

10) A csandra (hold) itt jelentheti a férfimagot vagy a fej egy meghatarozott pontjat,
amelybdl "nektar" cs6pog (lasd: III. fejezet).

11) Szusumna: a kodzponti testvezeték, csatorna (nadi). A jégi célja, hogy a Kundalinit
ezen a csatornan folfelé aramoltatva a koponyatetdig juttassa, ily médon elérve a
megvaltast.

12) Az 1. 18. versben Szvatmarama a nem-artast a fGbb szabalyok koz6tt emliti.

13) A nadik a hindu elképzelés szerint a testet behaldzo6 finom energia-csatornak,
melyekben a testleveg6k aramlanak. Legfontosabbak a szusumna, az ida és a pingala.
14) A testben aramlo 6t levegd (prana, apana, udana, vjana és szamana) egyike.

15) A kumbhakakrdl (Iélegzet-benntartasrodl) lasd a II. fejezetet, a 43. verstdl.

16) Az unmani (tudatossag nélkili)-allapotrél lasd a II. 42. verset, ahol az unmani
szinonimajaként a mandnmani (tudatossag nélkdili tudat) sz6 szerepel.

17) A harom bandha (zar) a torok, a has, illetve a végbél 6sszeszoritdsa a célbdl, hogy a
testlevegdk a szusumnaba dramoljanak. Lasd a III. 10-31. verseket.

18) A khécsari (égben jard) nev(i mudrarol (jelképes testtartasrol) lasd: III. 32., a
nadarol (bels6 hangrdl), valamint a lajardl (feloldédasrol) pedig IV. 64.

19) Egyes kommentarok szerint a legfobb istenségre.

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

21) A mudrakrol lasd a III., a tisztitd gyakorlatokrol pedig a II. tanitast.

22) Kinai datolya (Zizyphus jujuba).

23) Aszat vagy blizaszat (Asa foetida). Gyantajabdl hagymahoz, fokhagymahoz hasonlé
iz( fszert készitenek.

24) Olvasztott vaj.

25) Uborkaféle.

26) Pranajama: lélegzet-szabalyozas, megnyujtas illetve visszatartas.

27) Azaz a szusumnaban.

28) Tiszta tulajdonsagokkal rendelkez6 elmével.

29) A kumbhakakrél (lélegzet-benntartasrol) lasd a II. fejezetet, a 43. verstol.

30) A harom testnedv (dosa) az epe, a testszél és a nyalka.

31) Kb. 7,5 cm.

32) Kb. 7 méter.

33) Ebben az aszanaban a jogi guggolva a sarkain Ul, térdeit messze tartva egymastal.
34) Kb. 22,5 cm.



35) Pl. olajjal vagy méhviasszal.

36) Szanszkritul divjadristi (tisztanlatas, clairvoyance).

37) Az istenek szama bizonytalan, de gyakrabban mondjak harmincharomnak.

38) Dzsalandhara bandha (torok-zar) és uddijana bandha (has-zar): lasd a III. tanitast.
39)Azaz a szusumnaba.

40) Kémadéva az ind szerelemisten.

41) A jogini n6i jogi, varazslond.

42) A szivldtusz, mas néven anahata-csakra, energiakdzpont a finomtestben, a sziv
tajékan.

43) Csomok a test energiahalézataban: a brahma-csomo a mellkasban, a visnu-csomo a
torokban, a rudra-csomo a két szemoldok kozott helyezkedik el.

44) szahita: egylttes, egyitt jard, kévala: magaban allo, egyeddli.

45) Az éqi, foldi és foldalatti vilag.

46) A hindu mitoldgiaban az ezerfejl Sésa kigyddémon testén nyugszik a hét pokol és a
hét felsGbb régié - az egész vilag.

47) A l6tuszviragokkal szimbolizalt csakrak (lasd a széjegyzéket).

48) A szusumna.

49) A Kundalinit.

50) A szb6sszetétel els6 tagja a vadzsra (itt valdszinlleg a himvessz6t jelenti), a masodik
jelentése azonban bizonytalan.

51) A nyolc természetfolotti képesség Bhdodzsa Jdgaszitra-kommentarja szerint:
atomnyiva-, konnylvé-, sulyossa- illetve hatartalanna valas, ellenallhatatlan akarat
elnyerése, uralom

a test és az elme f6l6tt, uralom az elemek fo6lott és a vagyak beteljesedése.

52) Szélistenek.

53) A trivéni (harmas 6sszefolyas) a Gangesz, a Jamuna és a Szaraszvati folydk
talalkozasa, itt az idat, a pingalat és a szusumnat szimbolizalja.

54) A Himalaja egy szent magaslata a Gangesz forrasahoz kozel, Siva isten lakhelye. A
fenti szovegben a két szemoldok kozotti pontot, az adnya-csakra helyét jeldli, ami
gyakori koncentracids pont a joga-gyakorlatok soran.

55) Vagy: "farpofait lisse 6ssze finoman."

56) A Kundalini halott-szer( allapota, azaz kiegyenesedése.

57) Az emésztés tlizét.

58) Euphorbia antiquorum.

59) Terminalia citrina.

60) A harom Gt a nyeldcs0, a légcs6 és a nyelvcsap, avagy a garat, az orrlireg és a
szajureg. Ezek talalkozasahoz, vagy egymas utan mindegyikhez kell odailleszteni a
nyelvet.

61) Kissé homalyos utalds, valdszinlleg a nyelv odaillesztésére vonatkozik.

62) Hively, méh.

63) Ez a vers csak a Bihar School of Yoga altal kiadott szovegvaltozatban szerepel.

64) A szoma a védikus kor szent, rituadlis itala. Itt a "Holdbdl" cs6p6g6 nektarra utal.
65) Mitoldgiai kigyodalak.

66) A tizenhatlevel( |6tusz a visuddha-csakra szimbdluma.

67)A Méru az istenek szent hegye, egyben a gerincoszlop szimbdluma.

68) A "Holdbdl" cs6p6gl6 nektar.

69) A nada itt talan a radzsaszt (a menstruacids vér illetve a n6i nemi szervek valadéka)
jelenti.

70) A manipuUra-csakra tajéka.

71) A "Holdbol" folyd nektart.

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

73) Napnak a koldok feletti tajékot nevezik.

74) Lehetséges, hogy a nektar szimboluma.

75) Jelenthet izomdsszehuzast is.

76) Ez a vers csak a Bihar School of Yoga altal kiadott szévegvaltozatban szerepel.

77) Talan a vizeletet jelenti.

78) A kapalika (koponyas) egy koponyacsészével kolduld saiva szekta, illetve kdvetdinek



neve.
79) A csandri (holdas, holdfény) sz¢ itt talan a férfimagot jelenti.

80) A Brihadaranjaka-upanisad VI. 4. 4-5. része szerint a mellkasra és a szemadldokre.
81) A 99-103. versek csak a Bihar School of Yoga altal kiadott szévegvaltozatban
szerepelnek.

82) Gumd, (szanszkritul kanda), a prosztata kézelében |1évé szerv, minden nadi
kiindulépontja.

83) Kb. 23 cm.

84) Kb. 7,5 cm.

85) Mas néven sziddha-aszanaban (Id. I. 39).

86) Lasd II. 59-67.

87) Kb. masfél éraig.

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

89) Szamadhi (6sszerakas, egyesités): a legfobb tudatallapot, minden jéga-gyakorlat
végcélja. Lasd a IV. tanitast.

90) Rudrani Rudra (Siva) felesége. Itt valészinlileg a sambhavi-mudra szinonimajaként
szerepel.

91) A vers szoOjaték a radzsa (kiralyi)-joga lehetséges jelentéseivel.

92) Itt valdszinlileg a menstruacios vért, a férfimagot és a "Holdbdl" cs6p6g6 nektart
jeldlik.

93) A brahmannal (személytelen vilaglélekkel) valé eggyé valasboél fakadd boldogsag.
94) A karana (gyakorlat) sz6 itt valészinlleg a mudrakra utal.

95) Karma (tett, cselekedet): ok-okozati térvény, mely szerint minden cselekedetiink
jovébeni sorsunkat hatarozza meg.

96) Brahmarandhra: a szahaszrara-csakra masik neve.

97) Utalas az ida és a pingala csatornakra.

98) Az elmében lappang6 hajlamok, emléknyomok, 6sztondk, motivumok: tkp. karmikus
(eredetl és hatasu) csirak.

99) Mas forditok a rasza szénak férfimag helyett egy masik lehetséges megfelel6jét, a
higanyt hasznaljak. Ennek oka valdszin(ileg a fém kiilonds tulajdonsaga (az egyetlen
szobahomeérsékleten cseppfolyds, "mozgékony" fém), valamint az ind alkimiaban és
ajurvédikus orvoslasban betoltott fontos szerepe lehet. Mindazonaltal a fenti
szovegosszefliggésben nem teljesen indokolt a hasznalata.

100) Siva isten parja, hitvese.

101) Nehezen értelmezhetd vers. Csak a Bihar School of Yoga altal kiadott
szOvegvaltozatban szerepel. Az "él6lények saktija" kifejezés valdszinlileg a Kundalinira
utal. Az utols6 mondat az érzékekre és a testet alkotd elemekre vonatkozik.

102) Védak: az ind kultura legrégibb szent szovegei. Sasztrak: tankényvek. Puranak:
mitologiai torténetek.

103) Tantrikus mdvek, illetve tradicionalis tanitasok, szent szévegek.

104) A Védakban szerepl6 vagy azokhoz tartozé szent szovegek.

105) A linga (férfi nemi szerv, fallikus jelkép) Siva szimbdéluma, Indidban vallasos
tisztelet tdrgya. Egyes kommentarok szerint ebben a versben a tisztelni ige a
koncentralni, a linga az atman (lélek, 6nvald), az éjjel és a nappal pedig az ida és a
pingalad szimbdluma. Ezek szerint a mondat jelentése: "Ne koncentraljon a lélekre, amig
a jobb és bal csatorna m(ikodésben van." Lehetséges azonban, hogy a linga sz6 a
szusumnara utal. Ekkor a mondat jelentése: "Ne foglalkozzunk a szusumnaval, amig a
jobb és bal csatorna mikoédésben van."

106) A jéga-alvas soran a gyakorld alvénak tilnik, tudatossaga azonban az éberség egy
mélyebb szintjén muikodik.

107) Rama Visnu isten egyik megtestesiilése, a Ramajana cim( ind eposz féhdse.
108) A sz6vegben az anala (t(iz) sz6 szerepel, de a mondat értelme szempontjabol
helyesebb volna az anila (leveg6) hasznalata.

109) Szd szerint 1,25x10 millié.

110) A szOvegben szerepld ghata szonal szerencsésebb volna a ghata (erdfeszités,
szorgalmas gyakorlas) hasznalata, amely altal a 72. vers is (j értelmet nyerne.



111) Anahata (nem meglitott), azaz magatdl sz6ldé hang, a nada (belsé hang)
szinonimaja.

112) A nagy Ur (mahasunja) a két szemaoldok kozotti tertletet jelenti.

113) Azaz a szamadhi allapotabdl.

114) A holdhdnap fele, azaz tizennégy nap.

115) Ures, nyilt tér: a hang hordozé kézege.

Szdbjegyzék

Adinatha - 'els6 natha', Siva natha-jogik altal adott neve.
anahata nada - 'nem megUtott morajlas/hang’, Id. nada.
apana - Id. testlevegdk.

aszana - 'Uilés', a jégaban: 'testhelyzet'.

atman - '6nmaga, 6nvalg, lélek'.

bandha - Id. zar.

bels6 hang - Id. nada.

bindu - 'pont, potty, csopp', [férfilmag. A jéga-tantraban igen nagy jelentdséget
tulajdonitanak a férfimagnak, a mag feletti uralom a joga egyik f6 célja.

Brahman - 'névekvés, kiaradas, ige, gyarapodas, varazs', az abszolut, 6rokkévalo,
személytelen vilagszellem, az isteni forras, amib6l minden kidrad, s amibe minden
visszatér.

brahma-nadi - a kozépso testvezeték (Id. szusumnd) egyik elnevezése.

brahma-nyilds - (sz. brahma-randhra) a koponyatetén 1évé nyilds, a szusumna legfels6bb
pontja. A jéga célja a Kundalini-energia e pontig valé emelése.

csakra - 'kerék, kor', meghatarozott szirom-szamu ldtuszokkal szimbolizalt
energiacentrum a finomtestben. Hét ilyen csakra van: a muladhara-csakra a végbélnyilas
és a nemi szerv kozott, a szvadhisthana-csakra a nemi szerv és a gyomor kozétt, a
manipura-csakra a kéldoktajon, az andhata-csakra a szivnél, a visuddha-csakra a
toroktajékon, az adnya-csakra a két szemoldok kozoétt és a szahaszrara-csakra a
koponyatetén.

csandra - 'hold', tobbjelentésil szé: a bal orrlyuk (ida); a fej egy meghatarozott pontja
(Id. Hold); ill. a férfimag (?).

csodas (természetfolotti) képességek - Id. sziddhi.

csomod - (sz. granthi) meghatarozott csomodk a finomtestben:
a brahma-csomé a mellkasban, a visnu-csomo a torokban és a rudra-csomé a két
szemoldok kozott. A Kundalini-energia felfelé haladtaban ezt a harom csomot atfurja.

dhatu - 'testelem', azaz hus, vér, zsir, nyalka, vizelet, epe, férfimag. A klasszikus ind
gyogyaszat, az djurvéda egyik kategoriaja.



dosak - 'testnedvek’, a testlevegdk (sz. vata), az epe (sz. pitta) és a nydlka (sz. kapha).
A klasszikus ind gyogyaszat, az djurvéda egyik kategoridja.

elmulas - (sz. kala) a szanszkrit sz egyszerre jelent 'id6t' és 'halalt' is.
gumo - (sz. kanda) a nadik kiinduldsi pontja a finomtestben, a muladhara csakra tajékan.
guru - a jégaban jaratos tanitomester.

hatha-jéga - 'az erdkifejtés jégaja', a joga egyik iranyzata,
a radzsa-jégahoz vezet6 t.

Hold - a fej egy bizonyos pontja, melybdl a nektar csopog, de jelenti a bal oldalt vagy a
bal orrlyukat (ida) is.

ida - 'felfrissitd’, a bal orrlyuk, a baloldali f6 testvezeték.

igaz valosag - (sz. tattva) szé szerint 'az-sag, valdsag', csak a szamadhit megvaldsitd
jogi altal megtapasztalhato valdsag.

isteni 1atas - (sz. divjadristi) egyfajta csodas képesség, amikor az ember a dolgokat a
maguk valdosagaban képes latni.

joga - 'igazas', az elme leigazasa.

jéga-alvas - a joga-alvas soran a gyakorlé alvéonak tlinik, tudatossaga azonban az
éberség egy mélyebb szintjén m(ikodik.

jéga-tantra - a joga magikus-misztikus aga, ill. az ilyen tartalmu szévegek neve.
jogi - 'igazd', elméjét és testét leigazéd joga-gyakorld.

jogini - nGi jogi, varazslond.

joni - 'hively, méh, n6i nemi szerv'.

karma - 'tett, cselekedet', ok-okozati térvény, mely szerint minden cselekedetink
jovébeni sorsunkat hatdrozza meg.

kévala-kumbhaka - 'magaban allé lélegzet-visszatartas', kilégzés és belégzés nélkili
konnyedén toérténd lélegzet-benntartas.

kumbhaka - 'fazék, edény', lélegzet-benntartds, az egyik pranajama-gyakorlat.

Kundalini - '6sszetekeredett', a gerinccsatorna aljan szunnyadé kigyd-istennével
szimbolizalt energia. A jogi célja, hogy ezt az energiat a szusumnaban a fejtetdig
aramoltassa.

laja - 'feloldédas, megsziinés', meditacios elmélyedés.

léteslilés-inditék - (sz. vaszand) létcsira a tudatalattiban, melybdl a tudatfolyamatok
keletkeznek.

linga - 'jel, jelkép', fallosz, fallikus szimbolum, melyben Sivat tisztelik.



|6tusz - Id. csakra.
mag - Id. bindu.
mandénmani - 'tudatossag nélkili tudatallapot', a szamadhi egyik szinonimaja.

mantra - 'a gondolat hordozdja, beszéd, ima', magikus hang, hangsor, sz6 vagy mondat.

Méru - az istenek szent hegye, a gerincoszlop szimbdluma.
mester - Id. guru.
moksa - megszabadulas az Ujjasziletések kérforgasabal.

mudra - 'pecsét, lezards, kéztartas, testhelyzet'. Olyan Osszetett jéga-gyakorlat, melynek
soran a jégi aszanat, pranajamat, tovabba kilonféle tantrikus praktikakat végez.

mukti - Id. mdksa.

nada - a testben megszélald misztikus hang. A nadan valé koncentracid segitségével éri
el a jégi a laja allapotat.

nadi - energiavezeték a finomtestben, a hagyomany szerint hetvenkétezer nadi halozza
be a testet. Ezekben dramolnak a testlevegok.

Nap - a kéldoktajék egy bizonyos pontja, ami elnyeli a Holdbdl csép6g6 nektart. Ezen
felll jelentheti a jobb oldalt vagy a jobb orrlyukat (pingald) is.

natha - 'védelmez6 ur', kiemelkedé jogi, a kilenc natha tanitvanyi k6z6sségének tagja.
nektar - (sz. amrita) a joga-tantra célja e nektar Holdbdl vald csopogésének megallitasa.
Paramatman - a Legfébb Lélek.

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

pingala - 'sargas', a jobb orrlyuk, a jobb oldali f6 testvezeték.

prana - Id. testlevegdk.

pranajama - 'lélegzet-szabalyozas, -megnyUjtas, -visszatartas', a hatha-joga egyik fontos
Iépcsofoka.

radzsa-joga - 'kiralyi-jéga’, a jéga legmagasabb szintje, a szamadhi egyik szinonimaja.
radzsasz - e szbvegben menstrudaciés valadék.

Rama - Visnu isten egyik megtestesiilése, a Rdmajana cim{ eposz f6hdse.

sakti - 'er6, energia, természet, anyag, Siva felesége', a Kundalini szinonimajaként is
szerepel.

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



szahita-kumbhaka - 'egylttes |élegzet-benntartas', eréfeszitéssel végrehajtott lélegzet-
benntartas.

szamadhi - '6sszerakas, egyesités', a legfébb tudatallapot, minden jéga-gyakorlat
végcélja.
szattvikus - igaz szellemi lényeg(i, az igazsag, josag, tisztasag, harmodnia és allanddsag

mindségét hordozo.

sziddha - tokéletessé valt jogi, félisteni rangu lény, aki rendelkezik a nyolc csodas
képességgel.

sziddhi - 'siker, beteljesilés, (a nyolc) csodas képesség', Um. atomnyiva, konny(ive,
sulyossa valamint hatartalanna valas, ellenallhatatlan akarat elnyerése, uralom a test és
az elme folott, uralom az elemek fol6tt és a vagyak beteljesedése.

szusumna - 'igen kegyes', a kdzépso testvezeték, a legfébb nadi. A gyakorlé célja, hogy a
Kundalini-energiat e vezetékben folfelé aramoltatva a koponyatetGig juttassa, ily modon
elérve a megvaltast.

testlevegOk - tobbféle szanszkrit elnevezés fordul el6 a szovegben (prana, vata, vaju,
maruta, pavana, szamirana) a nadikban aramlé levegbk, energiak: prana, udana, apana,
szamana, vjana.

unmani kala - a manénmani szinonimaja.

Visnu - 'tevékeny, mindent athatd', az egyik legfontosabb hindu isten.

zar - (sz. bandha) a torok, a has és a végbél 6sszeszoritasa (dzsalandhara-, uddijana- és
mulabandha), hogy a testlevegdk a kdzépso6 vezetékbe aramoljanak.



