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E L Ő S Z Ó 

Nagy örömömre szolgál, hogy bemutathatom az angol nyelv­
terület tudósainak és spiritisztáinak dr. Hiroshi Motoyama 
munkáját. Azok az olvasók, akik ismerik a jógával, a lélekkel 
és a spiritualitással kapcsolatos kutatásokat, már hallottak dr. 
Motoyamáról. Szakterületének jelenleg ő a legtekintélyesebb 
kutatója, eredményei a legkiemelkedőbbek. Az utóbbi tíz év­
ben tett úttörő felfedezéseinek a hatására az ortodox tudomá­
nyosság spirituális távlatokban kezd gondolkodni, és ez alap­
ja lehet azoknak a későbbi kutatásoknak, amelyek az emberi 
testben és elmében rejlő lehetőségeket fogják feltárni. Az el­
jövendő száz évben az a feladat hárul a tudósokra, hogy a jó­
ga- és a tantragyakorlatokkal keltsék életre ezeket a - testben 
és az elmében rejlő - lehetőségeket. 

Dr. Motoyama könyve tudományos és spirituális szempont­
ból is kiemelkedő munka. Először is azért, mert hitelesen szá­
mol be egy olyan szakértőnek a spirituális tapasztalatairól, 
akiben a jóga gyakorlása felébreszti a kundalinít. Másodszor 
pedig azért, mert egyedülálló beszámolót nyújt a Tokióban 
(Institute for Religious Psychology) folytatott úttörő kísérle­
tekről: egyértelmű elektrofiziológiai bizonyítékokkal igazolja 
a csakrák és a nádik hálózatának a meglétét. Ez a hálózat 
azoknak az asztrális energiáknak az infrastruktúrája, amelyek 
azokban a pránikus és spirituális dimenziókban működnek, 
amelyek mozgásba hozzák az ember fizikai léttel bíró, anyagi 
formát öltött testét, és biztosítják annak működését. 

Dr. Motoyama kísérletei sikeresen egyeztetik össze a tudás 
szubjektív és objektív vonatkozásait, és meghatározzák az el-
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következő évek kutatásainak az irányát. Amennyiben az a cél, 
hogy fény derüljön a világegyetem titkaira, ehhez az az első 
lépés, hogy át kell lépni a spirituális dimenzióba, és a tudo­
mánynak felül kell emelkednie az anyagi világ jelenlegi 
korlátain. 

Ebből a szempontból dr. Motoyama kísérleteit kivételesen 
nagyra kell becsülnünk. A kundaliní ébresztése a legfeleme-
lőbb élmény, amely egy ember életében megtörténhet: hatásá­
ra az ember a tudatosság új szintjére lép. A kundaliní a test 
magasabb szintű energiája, amely az idegrendszeren keresztül 
terjed szét, és rendkívül sokféleképpen hat a test különböző 
keringési rendszereinek működésére - hatására a tudat és a 
készségek is magasabb szintre lépnek. 

Azok a megváltozott testi folyamatok, amelyeket az egyes 
csakrák aktiválásának szoktak tulajdonítani, egészen mások, 
mint a betegségek - bár kétségtelenül számos olyan testi és 
lelki szimptóma kísérheti, amelyek egy ideig betegségekre 
emlékeztetnek. Ez előbb-utóbb nyilvánvalóvá válik majd az 
orvosok, a kutatók és a gyógyítók számára. Dr. Motoyama 
maga is átélte a kundaliní ébredését, és analitikus naplót veze­
tett arról, hogyan jutott el az egyik tudatállapotból a másikba. 
Emellett egy olyan laboratóriumi berendezést konstruált, 
amellyel mérni lehet a működésbe lépő kundaliní pszichofi-
ziológiai paramétereit a kísérleti alanyokban, és ezzel elő le­
het készíteni a terepet a jövő kutatói számára. 

A fölébresztett kundaliní olyan tapasztalat, amely olyan el­
szánás felé hajtja az embert, hogy megvalósítsa az életcélját, 
és rátaláljon a neki megfelelő szerepre. Dr. Motoyama olyan 
tudományos módszerekkel magyarázza el: milyen bölcsesség­
gel és tapasztalattal ajándékozza meg az embert a kundaliní, 
hogy azt mindenki megérthesse. Figyelemre méltó munkájá­
val a kundalinít vallásos vagy misztikus mítoszból a tudomá­
nyos mérésekkel igazolható és kimutatható pszichológiai és 
elektrofiziológiai folyamat rangjára emelte. A kutatók, sőt az 
egész emberiség örülhet, hogy dr. Motoyama magára vállalta 
ezt a tiszteletre méltó feladatot. 
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Meggyőződésem, hogy ez a könyv a legforradalmibb tudo­
mányos felfedezés azóta, hogy a relativitáselmélet Newton vi­
lágképének a helyébe lépett. A tudomány fényes elméjű misz­
tikusának, dr. Albert Einsteinnek köszönhető, hogy a világ be­
lépett a nukleáris korba. Dr. Einstein a sejtéseit kivetítette a 
szubjektivitás területeire is, hogy megalkossa híres „gondolat­
kísérleteit", amelyekkel a fény természetét vizsgálta, és amely 
oda vezetett, hogy megváltozott a hagyományos világfelfogás. 
A tudósok azon igyekeztek, hogy megpróbáljanak rájönni, mi­
lyen következményeknek is engedett szabad utat az E = mc2 

képlete. És ekkor merült fel az a fantasztikus látomás, ahogy 
átalakul az anyag, és felszabadul az az energia, amely a kéz­
zelfogható fizikai valóság alapja. A gyerekek ma már tíz-ti­
zenkét évesen megértik a nukleáris hasadás és fúzió fogalmait 
az általános iskolában, fizikaórán. Kell ennél meggyőzőbb bi­
zonyíték arra, hogy az ember egyre inkább megismeri a vilá­
got, és egyre tudatosabb lénnyé válik? 

Az emberiség annak a küszöbén áll, hogy belépjen a spiri­
tuális dimenzióba. Az elkövetkező néhány évben sok tudós 
fogja igazolni a kundaliní és a csakrák elméletét. Dr. Motoya-
ma olyan tudós, aki olyan távlatokat nyit, amelyek csak Eins­
teinéhez mérhetők. Ahogy Einstein megnyitotta a pránikus di­
menzió távlatait, és ezzel rámutatott a fizikai keletkezésben 
munkálkodó energiára, dr. Motoyama kutatásai a másik olda­
lon azt tették nyilvánvalóvá, hogyan lép az emberiség tudati 
állapota a fejlődés következő szakaszába. A tudósokat már 
csak egy lépés választja el attól, hogy megértsék a spirituális 
energia természetét. Dr. Motoyama messze mutató eredmé­
nyeinek köszönhetően laboratóriumi kísérletekben már ma is 
képesek vagyunk nyomon követni a kundaliní működését. 

Átlépés a spirituális dimenzióba 

A kundaliní az emberben keletkezik, és elengedhetetlenül fon­
tos, hogy a tudósok kimutassák és dokumentálják ezt az átala­
kulást, amely hatással van az emberi idegrendszer felépítésé-
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re és szerepére. A konzervatív tudományosság nem vonhatja 
többé kétségbe, és nem is hagyhatja figyelmen kívül a maga­
sabb szintű emberi képességek és készségek kibontakozásá­
nak a tényét. Az ember az evolúciós piramis felső részén he­
lyezkedik el. Azok, akik a piramis csúcsán foglalnak helyet, a 
„normálisát meghaladó" mentális és pszichés készségek egész 
sorával rendelkeznek, amelyekből az átlagember keveset ért, 
sőt lehet, hogy sejtelme sincs róluk. Azok, akik a piramis csú­
csán vannak, annak szentelik magukat, hogy siettessék annak 
az emberiségnek az evolúcióját, amelyiket egyébként fizikai, 
mentális és lelki betegségek gyötörnek. Kozmikus távlatokból 
nézve, az emberiségnek ugyanúgy elkerülhetetlenül át kell 
lépnie a spirituális dimenzióba, mint ahogyan egyszer az élet­
nek a primitív formái, amelyek eredetileg az óceánban létez­
tek, elkerülhetetlenül megjelentek a szárazföldön is. Az em­
ber elődei - az állatok - hasonlóképpen elkerülhetetlenül ki 
kellett hogy egyenesedjenek, és a végén két lábra kellett hogy 
álljanak. Az ember e nélkül az óriási következményekkel járó 
evolúciós lépés nélkül soha nem művelt volna földet, és nem 
őrzött volna nyájat, a tűzzel sem tudott volna bánni, és nyelvet 
sem beszélne; soha nem jutott volna el oda, hogy színeket lás­
son. 

A változásokkal ugyanez a helyzet, és ennek a tükrében új­
ra kell gondolnunk az ember fejlődését. Darwin evolúciós el­
mélete érvényes, de vajon miért nem vonják le belőle a szük­
séges logikai következtetéseket? Még odébb van, hogy a hol­
nap „supermanjeivé" váljunk. Jó néhány emberöltő fog eltelni, 
talán még évmilliók is, amíg ezt elérjük, hacsak nem jövünk 
rá, hogyan lehet felgyorsítani a folyamatot. A vallás, a kultúra 
és a társadalom fogalmai régen határt szabtak az emberi kép­
zelet szárnyalásának. Sőt mereven befolyásolják, hogy mit 
gondoljunk arról: mi az ember, és milyen szerepe lehet a kö­
vetkező evolúciós lépcsőfok gyorsabb elérésében. A tudósok­
nak, a pszichológusoknak és az orvosoknak - függetlenül at­
tól, hogy milyen területen dolgoznak a tudományban - fogal­
muk sincs, hogy végső soron merre is tart az általuk művelt 
tudományág, és arról sincs sejtelmük, hogy ezt a mindent 
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meghatározó célt miként lehetne elérni. Gyakorlatilag az em­
beriség egésze egyelőre mit sem sejt a rendelkezésére álló fej­
lődési lehetőségekről, amelyek benne rejlenek. 

Mindegyikünkben ott él egy állat, egy ember és egy isten: 
ők hárman alkotják létezésünk három dimenzióját. Nem a 
mostani életünk végső formája; ez csak köztes lét, amelyben 
várakozunk egy ideig. Gondolkodásunk évszázadok óta bék­
lyóba van verve, és emiatt gyakorlatilag nem fejlődünk. A nyu­
gati kultúrák csak mostanság eszmélnek fel a hosszú sötétség­
ből - amelyben mindazok, akik megsejtettek bizonyos dolgo­
kat, halállal lakoltak, vagy pedig mint eretnekek üldözésnek 
voltak kitéve politikai, illetve vallási meggondolásokból. 

A bizalmatlanságnak, a félelemnek és az erőszaknak ebben 
a légkörében teljesen háttérbe szorították a spirituális tudást. 
A sötétség most van szerteoszlóban, és az ember ismételten 
annak a lehetőségeit kutatja, hogy miként tágíthatná tudatos­
sága határait. Más szelek fújnak, és az emberiség fogékonyab­
bá vált az új gondolatok befogadására. 

Bár meglehet, hogy most még nem igazán tudjuk, merre is 
visz az út, arról viszont már megbizonyosodtunk, hogy az el­
mén túl vár ránk valami. Annak ellenére, hogy egyelőre még 
nem tudjuk, miként juthatunk el az érzékelésnek erre az új 
szintjére, ezt hogyan fejleszthetjük ki magunkban, azt már be­
láttuk, hogy elménk nem lehet a tudás végső letéteményese. 
Egy biztos: az embernek tovább kell lépnie. A fejlődés folya­
matában nem mi vagyunk az első, mérvadó láncszem és az 
utolsó sem. Valószínűleg válaszút előtt állunk. Az emberi 
életnek ez a ciklusa talán ugródeszkaként szolgálhat ahhoz, 
hogy kilépjünk az evolúciós körforgásból. Nagyszerű tudó­
saink vannak, de az eredményeiknek határt szab elméjük vé-
gessége. Éles elméjű filozófusaink gondolatait elméjük 
korlátai béklyóba kötik. 

A létezés eddig soha meg nem élt rejtelmei nyílnak meg az 
ember előtt, aki át tudja lépni elméje árnyékát, és képes a ke­
letkezésről, az élet értelméről és a többi kérdésről máshogyan 
gondolkodni. Azt, ami ma helyes meghatározásnak tűnik, a 
jövő megkérdőjelezheti, és az újabb felfedezések tükrében ér-
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vényét vesztheti. Mi a biztosíték arra, hogy ma birtokában va­
gyunk az igazságnak? Honnan lehetnénk biztosak abban, 
hogy az emberről és a természetről alkotott jelenlegi fogal­
maink helyesek? Ahhoz, hogy átfogó elgondolásunk legyen 
az emberről és a világról, megfelelő látással kell rendelkez­
nünk: az intuíció és a tudatosság magasabb szintjének az ere­
jével. Vannak olyan tulajdonságai az embernek, amelyeknek 
eleddig nem volt képes hangot adni; de ezek a tulajdonságok 
attól még ott nyugszanak mindenkiben. Hogyan lehet ezeket 
életre kelteni? A nemtörődöm ember számára az elme után 
nincs tovább; a bölcs viszont tudja, hogy az elme csak egy ál­
lomás, és azt teljes mértékben magasabb szintre lehet emelni, 
miközben az ember a lehető legmegfelelőbb módon enged 
utat kreatív energiájának. Az ember elvan az emberi elme nél­
kül, feltéve, hogy már eljutott az emberi elmén túl található 
másik elméhez. Nincs mindenki tisztában az egyén tudatának 
a korlátaival, sőt azt is mondhatnánk, még ma is milliók van­
nak, akiknek ezekről a korlátokról még csak sejtelmük sincs. 
Ettől függetlenül mindig akadtak olyanok, akik megpróbálták 
legyűrni ezeket az akadályokat. Ez az igyekezet és az a ta­
pasztalat, amely ezzel együtt jár, mindig is jellemző volt az 
emberre - Indiában tantrának hívják. 

Ahhoz, hogy a tantrát megértsük, meg kell határoznunk, 
mit értünk az elme fogalmán. Úgy alakult, hogy az elme a hét­
köznapi életben azt jelöli, miként gondolkozik és érez az em­
ber. A pszichológia hasonlóképpen határozza meg az elmét. 
A tantrában és a jógában az elme ugyanakkor valami egészen 
mást jelent: itt az elmét csittának hívják, ami szó szerint 'tu­
datosságot' jelent, és amely minden - a létezés különböző 
szintjén megtapasztalható - tudatosságot magában foglal. Az 
egyik ilyen szint az objektív tudat; a másik a szubjektív tudat; 
a harmadik pedig, amikor semmiről sincs tudomásunk. 

Az elme nem gondolat, érzelem, illetve emlék, ahogy a 
közhiedelem tartja. Az egyén tudata az egyetemes tudat része, 
annak az egyik eleme, amit átfogó tudatnak nevezünk. Hogy 
mi ez az átfogó tudat? Az átfogó tudat az anyag előtti szubsz­
tancia, és két szemben álló pólusa van, amelyeket úgy ismé­
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rünk: idő és tér. De az idő és a tér voltaképpen az elme kate­
góriái. Csak a hagyományos, ortodox gondolkodás különíti el 
az idő és a tér létezését, és ez eltér az egyetemes tudat koncep­
ciójától. Az anyag minden formájának megvan a középpontja, 
az elmének is. 

Az anyagi világban a kutatóknak sikerült maghasadással 
kiszabadítani az energiát az anyagból. A jógik és a spirituális 
szakértők ugyancsak igyekeztek rátalálni hasonló módszerek­
re, olyanokra, amelyekkel az anyagi maghasadáshoz hasonló 
módon lehetne kiszabadítani az energiát az elme és a fizikai 
test fogságából. Addig, amíg az idő és a tér elkülönülnek, az 
egyetemes tudatból semmi nem fog megnyilvánulni. Viszont 
mihelyt összesimul az idő és a tér, az egyetemes elme kreatív 
erővé válik. Bár az egyéni tudat az egyetemes tudat része, 
mégis megőrzi saját lényegét. Amikor sikerül ezt szétrobban­
tani, az egyéni tudat megvilágosodik. Indiában az idők emlé­
kezete óta gyakorolják a tantrát és a jógát, hogy így oszlassák 
el az egyéni tudat központi szerepét, és hogy közvetlenül ta­
pasztalhassák meg az egyetemes tudatot. 

A tantra reneszánsza 

Magát a tudatosságot, valamint a tudat vizsgálatát, azt, aho­
gyan eljuthatunk a tudatosságig, tantrának nevezik. A tantra 
rengeteg ismeretet ölel fel: olyan tudomány, amely feltárja az 
összes módszert, amellyel vizsgálni lehet a tudat határainak 
tágíthatóságát. A tantra azóta része az ember tudásának, ami­
óta nagyobb figyelmet kezdett szentelni létezése rejtélyeinek. 
A tantra nem indiai filozófia. Volt idő, amikor a tantra a fér­
fiak és a nők bevett spirituális megismerési módszere volt 
minden földrészen. Bizonyítékok vannak arra, hogy a tantrát 
már a nyugati civilizáció előtt is gyakorolták, és a segítségé­
vel jutottak el a valóság mélyebb megismeréséig és megta­
pasztalásáig. A tantra az emberiség ősi, spirituális öröksége. 
A történelem úgy hozta, hogy a kali-juga sötét korszakai alatt 
a civilizáció elszakadt a tantrikus hagyománytól. A nyugati ci-
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vilizációk most ébredeznek a sok évszázados sötétségből, 
amely a bizalmatlanság, a félelem és a gyűlölködés kora volt, 
amikor a tantráról nem vettek tudomást. Most új szelek fújnak 
a vallásban és a politikában, és a tantra az egész világon a re­
neszánszát éli. 

A tantra kiállta az idő és a történelem próbáját, mégpedig 
azért, mert ez nem filozófia, hanem olyan tudományos rend­
szer, amelynek a segítségével az ember a test és az elme fel­
építését fejlesztheti, és ennek az eredményeképpen átformál­
hatja gyengélkedő személyiségét. A tantra rendszere messze 
nem egyértelmű, és gyakran félremagyarázzák: ezt a fontos és 
nagyszerű tudást igazából még nem tárták fel megfelelően. 
Magyarázat szükséges ahhoz, hogy megértsük, miként idézi 
elő a tantra az egyéni tudat szerkezetének teljes átalakulását. 

De milyen is az, amikor kitágulnak a tudat határai? Ez azt 
jelenti, hogy megszűnnek az egyéni tudatot jellemző korlátok. 
Az elme az érzékszerveken át bejutott ingerekre támaszkodva 
működik; és az ember tudatának általában ez szab korlátokat, 
mivel az érzékletek az érzékelést irányító idegrendszer függ­
vényei. A gondolkodás folyamata az elme sajátja, vagy pedig 
azok az ingerek határozzák meg, amelyek eljutnak az agyba? 
A tantra úgy tartja, hogy a tudat homogén formában létezik. 
A tudás, a gondolkodás folyamata, valamint az észlelés az ér­
zékszervek közreműködése nélkül is lehetséges. Általában 
azért nem rendelkezünk az érzékeken túli érzékletekkel, mert 
a tudatunknak nincs lehetősége arra, hogy egyértelműen meg­
tapasztalja azokat. Az elme és a tudat természete egyértelmű, 
de a tudat mégsem működik teljes egészében. Amennyiben 
tudjuk, hogyan lehet működésbe hozni a tudat visszahúzódó 
részeit, megtapasztalhatjuk az egyetemes tudat egységes ter­
mészetét, és eljuthatunk a mindent átfogó tudatig. 

A fizikai test természetes energiaforrást rejt magában, és ez 
tartja működésben az agyat, a testet és az elmét. Emellett 
azonban az energiának van egy transzcendens forrása is, ame­
lyet kundalinínek hívnak. A tantrában azért gyakorolják a 
kundaliní-jógát, mert segítségével fel tudják szabadítani ezt az 
energiát, és így teljességében el lehet jutni a tudatig. 



A tantrának olyan a felépítése, hogy a teljes pszichofiziológiai 
rendszert működésbe hozza. Dr. Motoyama kísérletei egyér­
telműen bemutatják a csakrák működését: a csakrák az agy 
magasabb szintű központjait aktiváló kapcsológombokként 
szolgálnak. 

Egy kérés a kutatókhoz 

A kundaliní ma mindenütt fontos tényező: szinte a világ min­
den nyelvén és országában beszélnek róla. A fiatal kutatóknak 
kiemelt kötelességük, hogy feltárják és megértsék, hogyan ér­
vényesül a kundaliní a saját és a többi ember elméjében. A ku­
tatóknak és az orvosoknak Einstein, Itzak Bentov és dr. 
Motoyama példáját követve kell áthidalniuk az űrt a belső, 
szubjektív, spirituális tudat dimenziója és az empirikus tudo­
mány távlatai közt. És most ideje, hogy belevágjunk, és a tu­
domány módszereivel vegyük szemügyre, amit a kundaliní 
nyomán megtapasztalunk. Ez egyszerre jelent pszichofizioló­
giai változást és spirituális valóságot. Azok a kutatások, ame­
lyek a kundaliníben rejlő, hatalmas lehetőségeket vizsgálják, 
új szakterületet nyitottak a tudományban. Gondoljanak csak 
bele, milyen messzemenően jó hatása lesz ezeknek a kutatá­
soknak a betegségek gyógyításában, amennyiben tudományo­
san is beigazolódik, hogy bizonyos hangok és formák (mant-
rák és jantrák) alkalmasak arra, hogy működésbe hozzák a test 
fiziológiai és fizikai rendszereit. 

Azok a kísérletek, amelyekkel a tantra és a jóga gyakorlá­
sának a hatását mérik, illetve meghatározzák, nagymértékben 
fel fogják gyorsítani az ember fejlődését. Teljességgel meg va­
gyok győződve róla, és hiszem, hogy a jógának messze muta­
tó gyógyító hatása van a beteg emberi testre, jó hatással van a 
személyiségre, és magasabb szintre emeli az ember tudati 
szintjét. Dr. Motoyama áthidalta a fizikai és a spirituális köz­
ti szakadékot, és tudományos bizonyítékát adta a kundaliní lé­
tezésének, valamint megmutatta, hogyan fogja ez felvirágoz­
tatni az emberiséget. 
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A jóga a világ számottevő ereje lesz, és meg fogja változ­
tatni a világtörténelem menetét. 

Hari Óm Tat Szat. 

- Swami Satyananda Saraswati 
a Bihar School of Yoga alapítója, 
Monghyr (Bihar), India 
1981. Junius 30. 



K Ö S Z Ö N E T N Y I L V Á N Í T Á S 

Rendkívül hálás vagyok, hogy ez a könyv megjelenik angolul 
a Theosophical Publishing House-nál. 

Az anyagi civilizáció igen fejlett szintet ért el az Egyesült 
Államokban, talán a legmagasabbat a világon; eljött az ideje, 
hogy az amerikaiak ráébredjenek, milyen fontos a spirituális 
fejlődés, és törekedjenek arra, hogy magasabb spirituális 
szintre lépjenek. Nagyon remélem, hogy ez a könyv előrevihe-
ti ennek az ügyét Amerikában és szerte a világon. 

Ezt a könyvet elődeim munkája nélkül nem tudtam volna 
megírni: Arthur Avalon, C. W. Leadbeater és mások már be­
mutatták a csakrákat az olvasóközönségnek. Különösen hálás 
vagyok az indiai Madrasban (ma Chennai) működő Ganesh & 
Company cégnek a hozzájárulásért, hogy idézhessek Avalon 
The Serpent Power című könyvéből, valamint Swami Satya-
nanda Saraswatinak, akinek a Biharban működő jógaiskolája 
(Bihar School of Yoga) adta ki azokat a műveket, amelyek a 
jóga gyakorlásáról szóló fejezet alapjául szolgálnak. 

Sokan működtek közre a kézirat elkészítésében. Külön kö­
szönettel tartozom dr. Toshiaki Haradának, aki régebben tag­
ja volt a kutatócsoportnak, Miss Kiyomi Kurataninak, aki az 
intézet fordítási osztályának a vezetője, mert megszervezte az 
eredeti fordítás munkálatait, valamint lankadatlan szerkesztői 
közreműködéséért a legifjabb Mr. Arthur H. Thornhillnek -
aki a Harvard Egyetemen dolgozik -, mert félrerakta a saját 
doktori értekezését, hogy átdolgozhassa az én kéziratomat; 
valamint Mrs. Rande Brown Ouchinak, aki segített az átdol­
gozásban, és számos értékes javaslatot tett. Azért az igyekeze-
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tért is köszönettel tartozom neki, amivel elérte, hogy a 
Science and the Evolution of Consciousness című kötetben -
amely 1978-ban jelent meg az Autumn Pressnél - a nyugati 
olvasó megismerhesse munkámat. Végül pedig külön köszö­
nöm Mrs. Rosemarie Stewartnak, a Theosophical Publishing 
House munkatársának a szerkesztői közreműködését és a 
hasznos tanácsait. 

- Hiroshi Motoyama 
Institute for Religious Psychology 
Tokió, 1981. julius 



B E V E Z E T É S 

A Bevezetés elsősorban azoknak szól, akik most találkoznak 
először a könyv témájával. Remélhetőleg segít világosabbá 
tenni azt, amiről a könyv további része szól. 

Indiában évezredek óta gyakorolják a tantra-jógát, a jóga 
ezoterikus válfaját. Ennek a fogásai között egy sor olyan mód­
szer szerepel, amellyel működésbe lehet hozni a kundalinít és 
a csakrákat. Úgy mondják, az, aki gyakorolja a tantra-jógát, 
képessé válik arra, hogy túllépjen a hétköznapok emberi 
korlátain, és olyan szabad és halhatatlan lénnyé váljék, aki tel­
jességgel tisztában van a világgal, és ismeri a létezésnek azt a 
formáját, amely nem ismeri a halált. Az indiai történelem több 
olyan hatalmas szentet is ismer, akik a tantrikus jógával -
vagy valamelyik hasonló módszerrel - jutottak el a spirituális 
megvilágosodásnak erre a legmagasabb szintjére (így Sákja-
muni Buddha is). Könyvünk pontosan ezeket a módszereket 
igyekszik bemutatni és elmagyarázni. A Bevezetés megma­
gyarázza, általában mit értünk azon, hogy „exoterikus" és 
„ezoterikus"; „csakra" és „nádi"; „test" és „lélek". 

Az ezoterikus és az exoterikus: a jin és a jang 

Mindennek két aspektusa van; a felszíni, amelyik látszik, és a 
belső, amelyik pedig nem látszik a napfényben. A növények­
nek például a föld felett van a száruk, az ágaik, a leveleik, 
amelyeket a nap melenget, ugyanakkor a gyökereik a föld alatt 
húzódnak meg, és nem éri őket napfény. Telente úgy tűnhet, 
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mintha a föld feletti rész elhalna, de ahogy megérkezik a ta­
vasz melege, az ágak újra életre kelnek, zöld leveleket bonta­
nak, és új hajtások bújnak elő. Ebből a gyökerek - a növények 
rejtett része - nélkül semmi nem lenne. A rejtett gyökerek biz­
tosítják azt az energiát, amely hóban, esőben, szélben és nap­
sütésben is életben tartja a fenti részt; és a gyökereknek hála, 
a téli álom után ez a fenti rész újra életre kap. A kínai filozó­
fia a dolgoknak ezt a rejtett, sötét, láthatatlan aspektusát neve­
zi jinnek, míg a jang a biztos, a fényes, a látható. 

A vallásoknak ugyanúgy megvan a jang és a jin aspektu­
suk. A jang aspektust, amelyik nyilvánvaló, mindenki számá­
ra hozzáférhető, általában ismert, exoterikus aspektusnak ne­
vezzük. A jang, vagy exoterikus tanítás úgy beszél Istenről, a 
Buddháról, illetve az Abszolútról, hogy elmondja, milyen 
kapcsolat fűzi őket ehhez a világhoz, a kézzelfogható formák 
világához. Úgy beszél Istenről, a Buddháról és a többi isten­
ségről, hogy azt az átlagember is megérti. Ott van például 
Sákjamuni és Kannon (Avalókitésvara) a buddhizmusban, a 
kereszténység Atyaistene, illetve Amateraszu-ó-mikami a sin-
toizmusban. Ezekről az istenségekről azt mondják, hogy az 
ember üdvösségéért dolgoznak, és békét akarnak a Földön. 
A vallás exoterikus része, amely ilyenformán annak a jele, 
hogy az ember hisz az istenségekben, és hű szolgájuk, szoros 
kapcsolatban van a fizikai valósággal. Olyan vallás, amely az 
emberek világára összpontosít. 

A vallás jin aspektusát - azt, amelyik rejtve marad - ezote­
rikusnak nevezzük. A vallásnak ez a része az istenségek vilá­
gának szenteli a figyelmet, nem pedig a közönséges emberek­
nek. Az ezoterikus tanításoknak végső soron az a céljuk, hogy 
olyan szintre emeljék az embereket, ahol többé már nem egy­
szerűen emberek, hanem maguk is transzcendens lényekké 
válnak. A vallás ezoterikus ágaiban azokat a módszereket ta­
nítják, amelyekkel az ember felül tud kerekedni önmagán, és 
ezt felkészült tanítók szigorú útmutatása mellett sajátítják el. 

A kereszténységben például a protestantizmust tarthatjuk 
az exoterikus tanításnak, míg a katolikus hit szentségeit pedig 
az ezoterikus résznek. A japán buddhizmusban a jodo- és sin-
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szektákat tekinthetjük exoterikusnak, míg a singon-buddhiz-
must ezoterikusnak. A jóga hagyományában a hatha-jóga és a 
krijá-jóga egyaránt a fizikai testet akarja ráncba szedni, ezek 
tehát exoterikusak, a tantra-jóga viszont, amely valójában ki­
mondatlanul is a jóga minden más változatának az alapja, ezo­
terikus. 

A három test és a három tudat, 
amelyekről a tantra-jóga beszél 

A tantra-jógát a legenda szerint Siva hozta létre, és ő ismertet­
te meg vele az emberiséget. Siva istent a Pusztítás isteneként 
szokták emlegetni, és ugyanolyan fontos istenség, mint Brah­
ma, a Teremtő és Visnu, a Fenntartás istene. Az indiai vallás 
tanításai szerint ők hárman a legnagyobb hatalmúak. A tantra-
jóga, amely Siva ajándéka, felvilágosít, hogy az ember milyen 
eszközökkel lényegülhet át, hogy olyan állapotba kerüljön, 
amelyben magával Istennel, a Mindenhatóval egyesülhet. 

A tantra-jóga azt tanítja, hogy az embernek három teste 
van, és a lét három meghatározó dimenziójának megfelelően 
mind a háromnak saját tudata van. Az ember a spirituális fej­
lődés során ezeken a dimenziókon keresztülhalad, és lépésről 
lépésre egyre feljebb kell jusson a fejlődés grádicsain, miköz­
ben egyre inkább tisztában kezd lenni a magasabb dimenziók­
kal, így szabadulhat meg azoktól a korlátoktól, amelyeket a 
három test és a hozzájuk kapcsolódó három tudat jelent, hogy 
végül aztán beléphessen Isten országába. 

A három test és a három tudat konkrétan a következő: 
(a) a fizikai test és a hozzá kapcsolódó tudat, a tudatos én, 

amelyik a fizikai testtel működik karöltve; 
(b) az asztrális (nem anyagi) test és a hozzá kapcsolódó tu­

dat, vagyis a tudatos énnek az a része, amelyet elsősor­
ban érzelmekként és érzésekként élünk meg; 

(c) a kauzális test és a kauzális test tudata, a tudatos én 
azon része, amely értelem és belátás formájában nyilvá­
nul meg. 
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Ebből a háromból az egyik, a fizikai test és a hozzá tartozó 
tudat a kézzelfogható, változó világban tevékenykedik. Ezért 
ezt jangnak minősítjük, szemben a másik két testtel és tudattal, 
mivel azokat sem a fizikai test érzékeivel, sem a fizikai érzék­
letekben gyökerező észjárással nem lehet megismerni. A jang 
részt ugyanakkor ténylegesen a rejtve maradó, jin aspektusok -
az asztrális és a kauzális - látják el és tartják életben. 

A csakrák és a nádik 

A három test-tudat pár más és más dimenzióban működik, és 
mindegyiket olyan prána tartja működésben, amelyre az adott 
dimenzióban szükség van, s amely megfelel a dimenziónak. 
Ez nem azt jelenti, hogy a három test-tudat pár egymástól füg­
getlen entitás, hanem sokkal inkább azt, hogy egy szerves 
egész részei. Minden test-tudatban önálló energiaközpont van, 
amely a prána áramlását ellenőrzi, valamint egy keringési rend­
szer, amelyben az energia áramlik. Ez utóbbiakat hívjuk ná­
diknak, azokat a központokat pedig, amelyek az energiaáram­
lást felügyelik, csakráknak. A keringési csatornákat a fizikai 
testben a szív- és érrendszer, a nyirokrendszer és az akupunk-
túrás meridián keringési rendszerek1 képviselik, amelyeknek 
a központjai az agy, az idegközpontok és az akupunktúrás 
pontok. Mindhárom központja és keringési rendszerei szoro­
san kapcsolódnak egymáshoz. 

Amellett, hogy minden dimenziónak egy-egy csakra az irá­
nyítóközpontja, ugyancsak csakrák irányítják a fizikai és az 
asztrális, valamint az asztrális és a kauzális dimenziók közöt­
ti kölcsönös kapcsolatokat. Az asztrális test nem materiális 
pránáját a csakrákon keresztül olyan energiává lehet például 
alakítani, amelyre a fizikai dimenziónak van szüksége, és ez-

1 Akupunktúrás meridián keringési rendszer: az akupunktúra elméle­
tét Kínában fejlesztették ki: a csiről - vagy másképpen életenergiá­
ról - azt tartják, hogy az energiacsatornák rendszerének a hálóján 
keresztül kering az emberi testben. Ezeket az energiacsatornákat ne­
vezik rendszerint meridiánoknak. 

21 



által a fizikai testet életfontosságú energiával látjuk el. Ennek 
az energiaátalakulásnak a legszemléletesebb példái közül va­
lók azoknak a jógiknak az esetei, akik hihetetlenül sokáig 
vannak a földbe temetve, mégis életben maradnak. Ezt a kö­
vetkezőképpen magyarázzák: amikor például a visuddhi- (to­
rok-) csakra aktiválódik, feltehetőleg képessé teszi az adott 
személyt arra, hogy az asztrális energiára támaszkodva tartsa 
magát életben, amelyhez „ambrózia" formájában jut hozzá. 
Ez az energia az asztrális testben található, a Bindu-
viszargából (lásd VIII. fejezet) kerül a fizikai testbe, és azt a 
technikát, amellyel a lélegzetet visszatartva aktiválni lehet, 
khécsarí-mudrának nevezzük. Az asztrális energia ennek a ha­
tására oxigénként, proteinként és zsírként, valamint más, ha­
sonló, az életben maradáshoz szükséges formákban materiali­
zálódik, így téve lehetővé az adott személy számára, hogy 
életben maradjon még akkor is, ha eltemették. 

Továbbá a fizikai energia a csakrák közreműködésével 
asztrális energiává alakítható, és a fizikai energiát lehetséges 
még a fizikai dimenzióban pszichológiai energiává (ódzsasz) 
is alakítani. 

így hát a csakrát valami olyasminek tekintik, ami a lét két 
szomszédos dimenziója közötti energiaátvitelt szolgálja, 
ugyanakkor olyan központ, amely lehetővé teszi a test és a 
hozzá kapcsolódó tudat közt az energia átalakítását. 

Amikor működésbe hozza és aktivizálja a csakrákat, az em­
ber nemcsak megismeri a létezés magasabb szintjeit, de elég 
ereje van ahhoz is, hogy ezekre a szintekre átlépjen, amiért 
azután cserében segíti, illetve életben tartja az alacsonyabb 
szintű dimenziókat. 

A csakrák elhelyezkedése és működése 

Hét csakra van. A csakrákat a tudatra ébredés kezdetén rend­
szerint fénykerekekként látni, vagy pedig a hely aurájaként, 
amely különböző színekben pompázik. A következőképpen 
foglalható össze helyük, színük és szerepük: 
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Múládhára-csakra: A farkcsont területén található. Vörös 
fénykorongnak látszik. A genitális és a vízháztartási rendszert 
irányítja. 

Szvádhisthána-csakra: A köldök alatt található 3-5 centi­
méterrel, rendszerint téglavörös fénnyel virító korongnak lát­
szik. Szintén a genitális rendszert és a vízháztartást irányítja. 

Manipúra-csakra: A köldököt veszi körül, kék vagy zöld 
fénnyel világító korongnak látszik. 

Megjegyezzük, érdekes, hogy van egy fontos akupunktúrás 
pont, amely a köldöknél helyezkedik el, és sinkecu (sencse, 
CV8) pontnak hívják.2 Erről a pontról tartják azt, hogy rajta 
keresztül áramlik az isteni energia a testbe, és itt is távozik be­
lőle. A jóga is hasonlóképpen tanítja: azt állítja, hogy az em­
ber egész fizikai testének szükséges prána a kandaszthánán -
a köldök körül elhelyezkedő, körkörös felület, amely magába 
zárja a manipúra-csakrát - keresztüláramlik a magasabb di­
menziókból a fizikai testbe. A prána ezután átalakul fizioló­
giai energiává, majd a fizikai testben található nádik segítsé­
gével eloszlik szerte a testben, hogy fenntartsa az életet. 

Anáhata-csakra: A test középvonala és a két mellbimbót 
összekötő vonal találkozási pontja mellett található. Szívcsak-
rának hívják másképp. Élénkvörös vagy aranyszínű fény ko­
rongnak látszik. A szívre vigyáz. 

Ennek a csakrának az akupunktúrában a dancsu (sancsung, 
CV17) pont felel meg, amely a szexmeridiánon található. 

2 Könyvünkben megadjuk mindegyik akupunktúrás pont japán nevét, 
a kínai elnevezést, valamint a pont standardizált számát. Például a 
csukán (csung-van, CV12) a méhmeridiánon elhelyezkedő tizenket­
tedik pontot jelöli. A pontok pontos elhelyezkedését bármelyik ma 
használatos akupunktúrás kézikönyvben megtaláljuk. A meridiánok 
rövidítései a következők: LU: tüdőmeridián; LI: vastagbél-meridián; 
ST: gyomormeridián; SP: lépmeridián; HT szívmeridián; UB: húgy­
hólyag-meridián; KI: vesemeridián; HC: szívkoszorúér-meridián; 
TH: hármas melegítő; GB: epehólyag-meridián; LV: májmeridián; 
GV: vérkeringés-meridián; CV: szexmeridián. 
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Visuddhi-csakra: A torokban található. Ibolyakék fényko­
rongnak látszik. A légzőszerveket irányítja. 

Adnyá-csakra: A két szemöldök közt található. Általában 
harmadik szemként emlegetik. Vakító fehér fénykorongnak 
látszik. Ez a csakra felügyeli a hipofízist és a váladékkiválasz­
tást csakúgy, mint az intellektuális tevékenységet. Azt mond­
ják, hogy amikor az ember működésbe hozza ezt a csakrát, ta­
lálkozik saját isteni énjével, azaz a Valódi Énnel. 

Szahaszrára-csakra: A fejtetőn található. Ez a csakra ellen­
őrzi az elme minden aspektusát. Amikor a Brahman Kapuja ki­
tárul ebben a csakrában, az ember búcsút mond a fizikai test­
nek, és átlép az asztrális és a kauzális test tartományába. Ez a 
csakra nagy, arany- és rózsaszínben fénylő korongra emlékeztet. 

A prána, amelyet ez a hét csakra nyel el, a nádik hálózatá­
nak a segítségével - a megfelelő formában és dimenzióban -
jut el szerte a három testbe és tudatba. Vizsgáljuk meg most 
ezt a hálózatot. 

A fizikai testben található nádik 

Az még nem tisztázódott egyértelműen, pontosan hány nádi 
létezik. Több tanítás mondja azt, hogy összesen 72000, míg 
mások szerint 340 000. Ugyanakkor minden ismert tanítás tíz, 
illetve tizennégy nádit nevez meg, amelyek fontosabbak a töb­
binél. Ezek közül is megkülönböztetett figyelmet szentelnek a 
három legfontosabb nádínak, ezek a szusumná, az idá, vala­
mint a pingalá. Azok közül a kutatók közül, akik a jóga fizio­
lógiai és anatómiai vonatkozásait tanulmányozzák, napjaink­
ban sokan vallják, hogy a nádik a fizikai testben az idegrend­
szerrel esnek egybe. Úgy gondolják, hogy a szusumná a 
gerincagynak, az idá és a pingalá pedig azoknak a szimpati­
kus idegkötegeknek felel meg, amelyek a gerincagy két olda­
lán találhatók. Ez a felfogás első hallásra lehetségesnek tűnik, 
de ha megnézzük, hogy az upanisadok - és más klasszikus jó­
gaszövegek - mit mondanak ezekről a nádikról, akkor ezt az 
elméletet nem igazán fogadhatjuk el. 

24 



Az upanisadok és más források azt mondják, hogy a 
szusumná a gerincagy központi csatornájában található, és a 
Brahman Kapunál van a bemenete. Anatómiailag a gerincagy 
központi csatornájában nincsenek idegrostok, ott csak agyi­
gerincvelői folyadék található. Neurológiailag az is lehetetlen, 
hogy a gerincagy a fejtetőn végződjék azért, hogy a prána ott 
áramolhasson ki és be. 

Amit az akupunktúra fő vérkeringés-meridiánként ismer, 
az inkább megfelel a szusumnának. Ezen a meridiánon az 
energia a farkcsont hegyétől kezd áramlani, felmegy a gerin­
cen, majd eljut ahhoz a fejtetőn lévő ponthoz, amelynek 
hiakue (pajhuj, GV20) a neve, aztán a meridián mentén lefelé 
folytatja az útját egészen a köldök alatt található pontig. Azt 
az energiát, amely ezen a meridiánon áramlik, jang típusúnak 
mondják, amely ellenőrzése alatt tartja az egész testet - és a 
szusumnáról is ezt állítják. Ráadásul a kozmosz ki (esi) ener­
giája az akupunktúra elmélete szerint a hiakue ponton áram­
lik ki-be, amely viszont a Brahman Kapunak felel meg. így a 
szusumná szorosabb párhuzamot mutat a vérkeringés-meri­
diánnal, mint a gerincaggyal. 

Az idáról és a pingaláról azt mondják az ősi írások, hogy a 
múládhára-csakra két oldalán kezdődnek (amely a gáton talál­
ható), és a két orrlyukban végződnek. Ez egyértelműen eltér a 
szimpatikus idegkötegek anatómiai meghatározásától, ezek 
ugyanis nem ezekből a pontokból erednek, és nem is itt vég­
ződnek. Másrészt viszont úgy tudjuk, hogy a húgyhólyag-me­
ridiánnak a második vonalai, amelyek a gerincoszlop két olda­
lán futnak, a gáton erednek, és az orrtő mögött végződnek. 

Foglaljuk össze, hogy mi a közös abban, amit a jóga tanít a 
nádikról, és amit a kínai orvoslás mond a meridiánokról: 

• Mindkettő az életenergia, azaz a prána vagy a esi csator­
nája. 

• Nagyon hasonlítanak egymásra a pályák, amelyeken az 
energia áramlik. 

• Sok funkciójuk megegyezik. (Ezt a későbbi fejezetek 
részletesen fogják tárgyalni.) 
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Ezért a fizikai testben található nádikat és az akupunktúrás 
meridiánokat lényegében azonosnak tekinthetjük. 

De akkor hogy tudhatta bárki is - régen vagy a közelmúlt­
ban - felfedezni a nádikat és a meridiánokat? Először az aku­
punktúra, a moxaterápia és a masszázs mesterei sejtették meg 
a páciensek kezelése közben, hogy vannak meridiánok, ponto­
sabban, hogy energia áramlik. Valószínűleg a testfelszín elszí­
neződése, illetve állapota, a testhőmérséklet változása és ha­
sonló jelek mind az energia áramlásának a tenyéré utaltak. 

Másodszor pedig a jógik és az akupunktőrök a meditációk 
során afféle érzékek feletti percepcióval figyeltek fel az ener­
gia belső áramlására. Sokan írtak ennek a nézetnek az igazo­
lására szolgáló munkákat, és különösen kiemelendő közülük 
A Sárga császár értekezése a belső orvoslásról, valamint a jó­
ga különböző szútrái. 

A csakrák felébresztése 

Azt, hogy milyen változások történnek a testben és az elmé­
ben, amikor egy csakrát működésbe hoznak, a későbbi fejeze­
tek fogják részletesen bemutatni. Itt most csak két példát is­
mertetünk röviden, hogy lássuk, miről van szó. 

Miközben a manipúra-csakra épp működésbe lép, a köldök 
körüli terület mintha energiával és erővel telne meg. Az is elő­
fordulhat, hogy belül, a hasüregben erős forróság önti el a köl­
dök körüli területet. Ilyen esetekben több színben pompázó 
fényt (például vörös, kék és arany) látni a hasüregen belül, illet­
ve a két szemöldök között elhelyezkedő pont előtt. Általában 
valamilyen pszichológiai változással jár együtt: intenzívebbé 
válnak az érzelmek, élénkebbé az érzékek, növekszik a mások 
felé áramló energia, ám ezeket az ember kordában tudja tartani. 

Hogy egy másik példát említsünk, mielőtt működésbe hoz­
nánk az anáhata-csakrát, akut fájdalmat érezhetünk a mellkas 
elülső részében, vagy szívműködési rendellenességeket, mint 
például a szapora szívverés. Meditáció közben mély skarlát­
vörösben és aranyban pompázó korongot látni a szív előtt, il-
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letve a két szemöldök közötti ponton, amelyet más világokban 
keletkezett hangok és zajok is kísérnek. Gyakran hallani méh-
zümmögést, illetve fuvolaszót idéző hangot. Kitartó derűlátás 
lesz úrrá az emberen. Nem számít, milyen nehézségekkel ta­
lálja magát szembe, nem lesz nyugtalan, hanem nyugodt ma­
rad és magabiztos, mivel tudja, hogy a problémák meg fognak 
oldódni. Még teljesebb szeretettel fog mások felé fordulni. 
Erezhetően erősödik a pszichokinetikus (PK) készség, amely 
az elme azon képessége, amellyel közvetlen befolyást gyako­
rol az anyagra, illetve meg tudja valósítani azokat a céljait, 
amelyeket képzeletében kitűzött maga elé, és ezáltal betegek 
gyógyítására válik alkalmassá. 

Ha megfelelő módszerrel ébresztjük föl és hozzuk műkö­
désbe a csakrákat, képessé válunk arra, hogy átlépjünk a lét 
magasabb régióiba, és örömünket leljük bennük. A tantra ala­
pos módszereivel megfelelően, veszély nélkül hozhatjuk mű­
ködésbe ezeket a csakrákat. Ennek a könyvnek az utolsó feje­
zetében részletesen, magyarázatokkal ellátva közöljük azoknak 
a fiziológiai és fizikai kísérleteknek az eredményeit, amelyeket 
olyan emberekkel végeztünk, akik a megfelelő tantrikus jóga­
gyakorlatok segítségével csakrákat hoztak működésbe, fizikai 
és pszichológiai változásokon mentek keresztül, aminek a kö­
vetkeztében bizonyos paranormális képességekre tettek szert. 

Ezeknek a kísérleteknek az eredményei azt mutatják, hogy 
az ember képes arra, hogy átlényegüljön, és a lét magasabb 
minőségébe emelkedjék. 

Őszintén remélem, hogy ez a könyv alaposan tájékoztatni 
tudja az olvasókat, a segítségével elsajátíthatják a megfelelő 
gyakorlati fogásokat, és így rátalálhatnak a magasabb dimen­
ziókban létező világokra önmagukban. Biztosan vannak olya­
nok, akik most azt mondják, hogy az ember túl magasra he­
lyezi a mércét, amikor az embernél is több akar lenni. Le kell 
azonban szögeznünk, hogy ez a vágy nem lehetetlen, de még 
csak nem is túlságosan veszélyes, amíg pontosan követjük a 
megfelelő gyakorlatokat. Azt is hozzá kell tennünk, hogy 
amennyiben nehézségeink támadnak közben, a képzett tanító 
segítsége elengedhetetlen. 
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A jóga célja 

A jógába tartozó ismereteket igen sokféleképpen meghatároz­
ták már: mint az Igazsághoz vezető utat, mint önmegvalósí­
tást, mint azt az utat, amely a Brahman és az Átman eggyé 
válásához vezet, mint ember és Isten egyesülését. Ezek a meg­
határozások egytől egyig azokra a fogalmakra utalnak, ame­
lyeken a jóga alapul. Mi ugyanakkor - könyvünk céljaival 
összhangban - a következő meghatározást tekintjük mérvadó­
nak: az ember a jóga segítségével egyesülni tud a Valódi -
belső - Énjével, a benne rejtőző Istennel. 

A szanszkrit jóga szónak két jelentése van: ezek közül az 
első, az 'egyesülés' harmóniára, egységre, állandóságra utal. 
A második, az 'iga' (amelybe a szekeret húzó ökröket fogják 
be) az egyes ember énjének és az isteninek az egyesülésére 
vonatkozik. Ez az egyesülés akkor válik lehetségessé, ha vala­
melyik szakrális szimbólumra vagy szent entitásra összponto­
sítjuk a figyelmünket, például valamelyik csakrára, mandalá-
ra, illetve egyszerűen Valódi - belső - Énünkre, a bennünk élő 
Istenre. 

Ahhoz, hogy az ember ezt a célt elérje, teljesen meg kell ta­
gadnia a személyiségét, azt a meghatározott ént, amely az út­
jában áll annak, aki a tökéletes szabadságra törekszik. Az, aki 
arra törekszik, hogy olyan magasabb dimenzióban éljen, ahol 
minden egyes dolog - beleértve az ember énjét is - elválaszt­
hatatlan egységgé válik, csak akkor foghat hozzá a megvaló­
sításhoz, ha sikerült teljesen megszabadulnia az egyéniségé-
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tői. Valódi élet hajt ki ebből, amely az ember spirituális sza­
badságához vezető ösvény. És innen nézve az önmegtagadás 
és az önmegvalósítás semmi esetre sem mond ellent egymás­
nak. Miközben az ember továbbra is azon igyekszik, hogy a 
gyakorlatokat folytatva magasabb szintre emelje a létezését, 
végül elérheti a jóga végső célkitűzését, az Istennel való egye­
sülést. 

A valóságot általában úgy érzékeljük, hogy abban a szub­
jektum és az objektum létezése elkülönül. Maga a tudomány 
például a szubjektum és az objektum szembenállásán alapul. 
A tudományos kutató pontosságra törekedve igyekszik megfi­
gyelni a jelenségeket, és olyan törvényszerűségeket fogalmaz 
meg, amelyek magyarázatot adnak arra, amit megfigyelt. 
Ugyanakkor arra a szubjektumra, aki a megfigyelést végezte, 
nem figyel senki. A megszerzett ismeret imigyen kizárólag az 
objektummal foglalkozik, és azzal a szubjektummal nem, aki 
az ismeret tárgyát felismerte és megfigyelte. Ha a tudomány 
nem figyel a tudomány egész területére, a megszerzett tudás 
foghíjas marad. 

Ezzel szemben az a tudás, amelyre a szubjektum és az ob­
jektum egyesülése által tehetünk szert, mindkét tényezőt fi­
gyelembe veszi azzal a mindent átfogó egyetemességgel 
együttesen, amelyből mindkettőjük ered. A jóga gyakorlatá­
nak a legfontosabb célkitűzése a szubjektumnak és az objek­
tumnak ez az összeolvadása, amely a szamádhinak nevezett 
állapotban valósul meg. A tudományos megfigyelés során a 
megfigyelés tárgyát az öt érzékszerv szűrőjén keresztül észle­
lik. Amennyiben viszont a megfigyelő szubjektum, aki szem­
ben áll a megfigyelés tárgyával, jelentőségét veszti, és maga­
sabb szintre emelkedik, a magasabb szintű tudat közvetlenül 
megismerheti a megfigyelés tárgyának az alapvető természe­
tét, míg az érzékszerveken keresztül ehhez nem juthat hozzá. 
Az ilyen tudást nevezhetjük bölcsességnek. A jógának az a 
célja, hogy elérje a szubjektum és az objektum egyesülését, 
mert így valósul meg az igazi bölcsesség. 

Ennek a célnak a megvalósításához a csakrák elengedhetet­
lenül fontosak. Azok a technikák, amelyekkel a csakrákat szo-

29 



kás aktiválni, a tantra-jóga részei, és mind az elme, mind pe­
dig a test működését segítik - a leghatásosabb módjai annak, 
hogy „sziddhiket" hozzanak létre. Bár a sziddhiket általában 
„csodatévő erőkként" tartják számon, mégis az a legszeren­
csésebb, ha olyan képességekként tekintünk rájuk, mint ame­
lyeket akkor észlel az ember, amikor megtapasztalja a létezés 
isteni tartományát. 

Az istenek birodalmában merő spekuláció az intellektuális 
meggyőződés; ahhoz, hogy eggyé váljunk a Mindenhatóval, 
és - a nirvánában - végérvényesen szabaddá váljunk, tényle­
gesen meg kell tapasztalnunk ennek a magasabb rendű világ­
nak a valóságát. Az embert a csakrák felébresztése az isteni 
világba, a Valódi Én világába emeli. 

A jóga nyolc tanítása 

A jóga gyakorlásának nyolc tanítása, vagy „lába" van. Első­
ként Patandzsali írta le a szabályokat, aki Krisztus előtt az 
5. vagy a 6. században állította össze a Jóga-szútrát, amely­
ben különböző jógaközösségek tanításaira támaszkodott. 
A jóga tanításai a következők: 

(1) Jama (tartózkodás a gonosz cselekedetektől) 
(2) Nijama (erényes viselkedés) 
(3) Aszana (testhelyzetek) 
(4) Pránájáma (a légzés irányítása) 
(5) Pratjáhára (az érzékek kikapcsolása) 
(6) Dháraná (koncentráció) 
(7) Dhjána (meditáció) 
(8) Szamádhi (a szubjektum és az objektum egyesülése) 

Ezeket az ágakat öt csoportba lehet sorolni: 

(1) Erkölcsi felkészülés: Jama, nijama. Az elme megtisztí­
tása és az elme harmóniájának a megteremtése. 
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(2) Fizikai felkészülés: Ászana, pránájáma. Az életenergia 
és a vérkeringés szabályozása; az idegi és az izomfunk­
ciók szabályozása. 

(3) Mentális felkészülés: Pratjáhára, dháraná. Az én burká­
nak az áttörése önmegfigyeléssel, a tudat ellenőrzése. 

(4) Spirituális felkészülés: Dhjána. A magasabb szint eléré­
se és a spirituális létezőkkel teremtett kapcsolat. 

(5) Szamádhi: Összeolvadás az istenivel, a spirituális fejlő­
dés legmagasabb foka. 

Ezek közül a tanítások közül némelyeket együtt gyakorol­
nak a mudrákként ismert programokban. A mudrák olyan ki­
emelkedően fontos gyakorlatok, amelyeket hagyományosan 
csak a legkiválóbb tanítványoknak oktatnak. Jóval hatéko­
nyabbak, mint a csak magában gyakorolt pránájáma vagy az 
ászana, ezért aztán úgy vélték, hogy esetleg sérüléseket okoz­
hat azoknak, akik nincsenek megfelelően felkészítve. Mára 
már azonban szerte a világon számos guru oktatja az elhiva­
tott tanítványoknak talán épp azért, hogy így elégítsék ki az 
emberiség égető spirituális szükségleteit ebben a krízisben 
szenvedő korban. 

A mudrák olyan gesztusok, amelyekből sok lelki energia és 
mélyen „spirituális" érzelem szabadul föl. Vannak mudrák, 
amelyekkel akaratlan, rendszerint tudattalan fiziológiai folya­
matokat szabályoznak. Hatásukra jobban figyelünk az asztrá-
lis testben az életenergia (prána) áramlására. A mudrákat gya­
korló ember számára lehetővé teszik, hogy tudatosan irányít­
sa azt. És ha ezt egyszer elértük, onnantól képesek leszünk 
pránát küldeni a test bármely részébe, sőt akár másoknak is át 
tudunk adni belőle (ez teszi lehetővé a lélekkel való gyógyí­
tást). A mudrák közül sok alkalmazza egyszerre az ászana, a 
pránájáma és a bandha (lásd a III. fejezet) gyakorlatait. Mivel 
minden rész kifejti a saját áldásos hatását, az összhatás káprá­
zatos lehet. A mudrák fontos előkészítői a pratjáhára és a 
dháraná gyakorlásának; voltaképp azoknak a technikáknak a 
lényegét alkotják, amelyekkel a csakrákat működésbe lehet 
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hozni. Ugyanakkor jó hatással vannak a fizikai és a mentális 
egészségre is. 

A mudrákat a IV. fejezet fogja részletes magyarázatokkal 
bemutatni, miután megismerkedtünk az ászanára (lásd II. fe­
jezet) és a pránájámára (lásd III. fejezet) vonatkozó instruk­
ciókkal. Ezt a fejezetet pedig a jóga bevezető fogásainak, a já­
rnának és a nijamának a tárgyalásával zárjuk. 

Morális felkészülés 

Az emberi elmét tudatos és tudattalan elemek alkotják. Ren­
desen a tudatos elme bizonyos mértékben szemmel tartja a tu­
dattalant. Ugyanakkor a tudatot egyfolytában befolyásolják az 
olyan tudattalan vágyak, mint az étvágy, a testi vonzalom, az 
érzelmi kötődés. Amikor ezek úrrá lesznek az ember elméjén, 
önzővé, olyan antiszociális egyénné válik, aki rossz hatással 
van mindazokra, akik körülveszik. 

Jellemző példái ennek a fékevesztett motoros bandák. Mi­
vel a sebesség bűvöletében élnek, és fel akarnak vágni, egyál­
talán nem zavartatják magukat amiatt, hogy a többi embert 
zavarják. Előbb-utóbb azonban gyakran szereznek súlyos sé­
rüléseket, sőt akár az életükkel is fizetnek. Azokra, akik nem 
tudják megfékezni vak, ösztönös vágyaikat, amelyek a tudat­
talanból erednek, az önpusztítás sorsa vár. 

Ezzel nem akarom azt mondani, hogy a tudattalan vágyak 
kizárólag negatív hatást gyakorolnak, vagy hogy mindig rossz 
útra térítik az embert. Kordában tartva hatalmas energiaforrást 
jelenthetnek, és ha ezt magasabb dimenzióba tereljük, segít a 
harmónia létrejöttében. Azok az emberek viszont, akik híján 
vannak a megfelelő önuralomnak, gyakorta mutatnak ideges 
tüneteket, és labilis a viselkedésük. Az ilyen emberek gyakran 
hoznak létre egymás gyengeségétől megszédülve olyan cso­
portokat, amelyek szembefordulnak a társadalommal, mint 
például a motoros bandák esetében történik. 

Sűrűn keresik föl az intézetünket olyan zaklatott vagy ide­
ges tünetektől szenvedő személyek, akiknek segítségre van 
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szükségük. Sokszor találjuk úgy, hogy két dolog idézi ezeket 
elő: a következetlen erkölcsi nevelés, amelyet gyermekkoruk­
ban kaptak, és a vallásos hit hiánya. Hiszem, hogy a gyermek­
nek szüksége van arra, hogy mind otthon, mind pedig az isko­
lában tanítsák meg neki, milyen a jó magatartás és milyen a 
rossz, és ennek megfelelően kapjon dicséretet vagy szidást. 
Azoknak a gyermekeknek, akiket így nevelnek, várhatóan na­
gyobb lesz az önfegyelmük, mint azoknak, akiket nem. Ha 
még arra is megtanítják őket, hogy Isten a jókat segíti, a rosz-
szakat pedig megbünteti, akkor felnőttkorban ösztönösen tar­
tózkodni fognak a helytelen viselkedéstől. 

Csak azok képesek arra, hogy mentálisan stabilak legye­
nek, és elméjükben fenntartsák a tudatos és a tudattalan közti 
szükséges egyensúlyt, akik gyakorolják az önmegtartóztatást. 
E nélkül az egyensúly nélkül koncentrációval és meditációs 
technikával sem lehet spirituálisán fejlődni. Ebből következik, 
hogy a jama és a nijama elengedhetetlen a jóga haladó szintű 
gyakorlata szempontjából. 

Jama 

A Jóga-szútrák szerint öt jellemzője van a járnának: erőszak­
mentesség, igazságosság, a tulajdon tisztelete, önmegtartózta­
tás és mértékletesség. 

Erőszakmentesség: Rendszerint akkor találkozunk erőszak­
kal, ha az olyan érzelmeket, mint a gyűlölet és a kapzsiság, 
nem tudjuk féken tartani. Az erőszakos viselkedés eredménye 
a tudattalan tépelődés és a bűntudat, amely végül kizökkenti 
az elmét az egyensúlyából, és elkerülhetetlenül gátolni fogja a 
spirituális fejlődést. Az erőszakmentesség ahhoz is elengedhe­
tetlen, hogy fennmaradjon a társadalmi béke. 

Igazságosság: Az igazságosság és az őszinteség hozzájá­
rul, hogy stabil és nyugodt legyen az elménk, ez segít a har­
monikus társadalmi viszonyok létrehozásában. 
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A tulajdon tisztelete: A lopás magától értetődően magára 
vonja a társadalom haragját, de kártékonyán hat az elkövető 
elméjére és testére is. 

Önmegtartóztatás: A szexuális vágy az éhség után a máso­
dik legerősebb emberi késztetés. Ha az ember a spirituális 
gyakorlatok meghatározott idejére szexuálisan megtartóztatja 
magát, képessé válhat úrrá lenni ösztönös késztetésein. Ez 
nyugalommal fogja eltölteni. 

Mértékletesség: A szerzés vágya az ember egyik legerősebb 
ösztöne; ha megfékezi, azzal hozzájárul mind a belső nyuga­
lom megteremtéséhez, mind pedig a társadalmi békéhez. 

A Jóga-szútrák azt állítják, hogy ha az ember betartja a 
jama előírásait, bizonyos sziddhikre (spirituális erőkre) tesz 
szert. Ha valaki például kerüli az erőszakot, eltűnnek az ellen­
ségei, a rossz szándékú emberek eldobják fegyvereiket, és el­
mennek mellette az oroszlánok, anélkül hogy bántanák. Az 
igaz ember vágyai maguktól válnak valóra. Ugyanígy jár ak­
kor is, ha őszintén és következetesen tiszteli, ami a másoké, 
mert ez esetben olyan forrásokból árasztja el a gazdagság, 
amelyekre nem is számított. Az önmegtartóztatás erőssé tesz. 
Ha a mester öt-tíz évig folytatja a meditáció gyakorlatát, és 
emellett az önmegtartóztatást is, akkor a szexuális energiát 
képes lesz spirituális energiává (ódzsasz) alakítani. Ez aztán 
telepatikus és pszichokinetikus erővé válik, és az embert men­
tálisan és fizikailag is egészségesebbé teszi. Ha végül a kap­
zsiságtól is sikerül teljesen megszabadulnia, akkor azt mond­
ják, hogy az ember megláthatja előző és későbbi életeit. A de­
rűs, megállapodott elme tükörsima felülete jól láthatóan 
tükrözi vissza a múltat, a jelent és a jövőt. 

Nijama 

A Jóga-szútrák szerint a nijamának is öt jellemzője van: a 
megtisztulás, a megelégedettség, a próbatétel, a szent hangok 
kántálása, illetve az isteni lények imádata. Míg a jama előírá-

34 



sai a társadalmi erkölcsön nyugszanak, a viselkedésnek ezek a 
formái viszont az egyéni életvezetésre vonatkoznak. 

Megtisztulás: Mind az elmét, mind pedig a testet meg kell 
tisztítani. A jógik napjában háromszor fürdenek, hogy tisztán 
tartsák a testüket; a mentális megtisztulást különbözőfélekép­
pen érik el. Az egyik ilyen módszer az, amikor osztozunk má­
sok örömében és bánatában. Ez fokozatosan megtisztítja az 
ember érzelemvilágát, az elmét pedig szabaddá teszi. A prá-
nájáma-gyakorlatok is fontosak, amelyekkel a légzést lehet 
szabályozni; ennek hatására egyenletesebbé és nyugodtabbá 
válik a szívműködés, az elmét pedig külső késztetés nem 
könnyen háborgatja. Az elmét eredményesen tisztíthatjuk meg 
úgy is, ha az anáhata- és az ádnyá-csakrára összpontosítunk. 
Ennek fontos része a nyugalom (szattva). A jóga három érték­
re mutat rá az életben („a három guna"): támasz (inaktivitás, 
mozdulatlanság, el nem kötelezettség), radzsasz (tettek, szen­
vedély), valamint a szattva (derű, nyugalom, tudás). Amikor a 
szattva-guna felülkerekedik a másik kettőn, az érzékeinken túl 
tündöklő, fehér fényre leszünk figyelmesek, és eláraszt ben­
nünket a nyugalom. 

Megelégedettség: Az alapvető életszükségletek kielégítet­
tek, az ember nem vágyakozik semmi fölöslegesre. Ha az em­
ber egyszer belátja, hogy minden - a teste, az elméje, még az 
élete is - Isten ajándéka, mély hálát fog érezni, ami az elmét 
páratlan nyugalommal árasztja el. 

Próbatétel: Az étvágy az egyik legerősebb emberi ösztön, 
ezt böjttel, az akaratgyengeséget pedig az aszketizmus külön­
böző formáival lehet legyőzni. A japán vízi aszkéták például 
jéghideg vízzel öntik le magukat a leghidegebb télben, vagy 
vízesés alá állnak. Sokan gyakorolják ezt. A böjt és a vízi asz­
ketizmus azért van jótékony hatással a felsőbb tudatosság lét­
rejöttére, mert lecsendesíti a tudatnak a testi működésekkel 
kapcsolatos részeit. 

Szent hangok kántálása: Nagyon jó hatása van, ha az írá­
sokból mondunk fel részeket, mantrákat és más, szent dalla­
mokat kántálunk, amelyek az isteni jegyeket sorolják fel. Aki 
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ezt gyakorolja, először arra lesz figyelmes, hogy a torkából tá­
vozik a hang; de ahogy egyre inkább képes figyelemmel kö­
vetni, mi történik, egyre jobban kitisztul a tudata, és egyre in­
kább eggyé válik magával a hanggal. Kitisztul az elme, és 
megnyugszik. 

Az isteni lények imádata: Ez nem a legfelsőbb lényre vo­
natkozik, hanem azokra az isteni lelkekre, akiket a személyi­
ségükről lehet felismerni. Ezeknek az isteni lényeknek a puru-
sa a lényegük, amely a Valódi Én egyetemes tudata. A purusa 
a karmikus kötelékeknek ebben a világában csak szennyezett, 
tisztátalan formában létezhet, az isteni lények viszont a tiszta 
purusa állapotában léteznek, és szabadon élnek túl az idő és a 
tér korlátain, ők a jógik és a guruk spirituális kalauzai; ha a ta­
nítvány fölidézi a képüket, és imádkozik hozzájuk, megnyug­
szik és kitisztul az elméje: felsőbbrendű tudatra tesz szert, és 
isteni lényekkel lesz képes közvetlen kapcsolatba lépni. 

Sok előnnyel jár, ha valaki a nijama szerint él. A szattva 
(nyugalom, béke, bölcsesség) az elme és a test megtisztításá­
val átjárja az elhivatott létét. Képes lesz koncentrálni, és ellen­
őrizni tudja az érzékszerveit. Sőt még annak az intuitív képes­
ségnek is a birtokába jut, amelynek a segítségével különbsé­
get tud tenni az elme magasabb képességei, amelyekre még 
hatással vannak a karma törvényszerűségei, és a purusa kö­
zött, amely a karmát átlényegíti. Ha következetesen megelég­
szünk azzal, amink van (ha nem vágyakozunk földi javakra), 
megtapasztalhatjuk azt a magasabb rendű világot, amelyik 
életben tart bennünket, amelyik nyugalommal és a lehető leg­
nagyobb boldogsággal tölti el az elménket. A test és a lélek 
próbatételével pszichikus képességekre tehetünk szert. A szent 
hangok kántálása közben pedig istenségekkel találkozhatunk. 
És ha imádattal fordulunk a mindenható, tiszta isteni lények 
felé, eljuthatunk abba a nyugodt, transzcendens állapotba, 
amelyet egyetemes szamádhinak nevezünk. 

A járnának és a nijamának tehát az a célja, hogy felkészít­
se az elmét a spirituális megvilágosodásra. A jama a társadal­
mi érintkezések világában stabilizálja az elmét, a nijama pedig 
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azzal tisztítja meg, hogy minimálisra csökkenti a külvilágra 
irányuló tevékenységet. Ha arra ösztökélik az embert, hogy vi­
selkedjen jól, és tartózkodjék a gonosz cselekedetektől, szoká­
sos erkölcsi prédikációnak tűnhet - a jama és a nijama mégis 
elengedhetetlenül szükségesek ahhoz, hogy az ember a spiri­
tualitás gyakorlásába kezdjen. 



Az ászanákról sok embernek a testgyakorlás és a pontos moz­
dulatok jutnak az eszébe. Pedig ez félreértés, az ászana 
ugyanis valójában 'testhelyzetet' jelent, amelyben az ember 
mozdulatlan marad, az elme és a test pedig pihen és megnyug­
szik. A testi gyakorlatok fiziológiai hatást fejtenek ki az iz­
mokban és a csontokban, a jóga-ászanáknak a mentális és a 
spirituális - és egyben testi - egészség megteremtése a céljuk. 

Van néhány nyilvánvaló különbség közöttük. A testi gya­
korlatok például gyakran gyors, határozott mozdulatokból áll­
nak, amelyeket a légzés felgyorsulása és erősödése kísér. Az 
ászának mozdulatai ugyanakkor gyengédek: mélyeket léleg­
zünk, és egy pontra koncentrálunk. Jó néhányszor veszünk le­
vegőt egy-egy ászana alatt, mielőtt lassan visszatérünk a kiin­
duló helyzetbe. Nincs szükség fölösleges erőlködésre. Az 
ászanákkal a belső szervek, valamint az izmok és az idegrend­
szer működését állítjuk be, és stabilizáljuk. 

Siva istent a hagyomány szerint a jógik azért imádják, mert 
ő az az istenség, aki az e világi léttől megszabadítja az embe­
reket - ő teremtette a jógát és az ászanákat. Úgy mondják, 
8 400 000 ászanát talált ki, amelyekre aztán megtanította Pár-
vatí istennőt, aki az első tanítványa volt. Az ászának gyakor­
lása az ősi hagyomány szerint kiszabadítja az embert a karma 
béklyóiból. Úgy tartják, hogy minden személy 8400000-szer 
reinkarnálódik, és elvileg minden ászana végrehajtása felmen­
ti egy-egy újraszületés alól. Az évezredek során ugyanakkor 
valójában legföljebb néhány száz ászana maradt ránk, és kö­
zülük az írások csak 84-et írnak le részletesen. 
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A tantra szó a „tan" ('kiterjedés') és a „trá" ('felszabadu­
lás') szavakból származik. A tantra tehát a spiritualitás gya­
korlásának az ezoterikus rendszere, amelynek a tudat kiter­
jesztése és az elme felszabadítása a célja. Állítólag abból a tit­
kos tudásból származik - beleértve az ászanákat is -, amelyet 
Párvatí tanult Sivától, s aztán ráhagyta az utódaira. A tantra 
gyakorlatilag ászanákból, pránájáma-bandhákból és mudrák-
ból áll, ezekkel tisztítja meg az elmét és a testet.3 A csakrák 
aktiválása ennek a gyakorlatnak a szerves része. Az ászanák-
ról az első hosszabb kommentárt Górakhnáth, a nagy guru je­
gyezte le, aki a 10. században élt. Ezt megelőzően a jóga tu­
dományának a rejtelmeit mindenki előtt titokban tartották, 
csak a legkiválóbb tanítványok ismerhették meg. Ma viszont 
bárki gyakorolhatja a jógát, és megismerkedhet a benne rejlő 
bölcsességgel. A jóga világszerte népszerűvé vált az utóbbi 
évtizedekben, és ezt a jelenséget talán a mentális és spirituá­
lis fejlődés iránti növekvő igénynek tudhatjuk be. 

Hagyományosan három szintjét különböztetjük meg az 
ászanáknak - kezdő, középhaladó és haladó -, attól függően, 
hogy milyen nehezek: egyre nagyobb fizikai állókészség és 
erő, izomkontroll, kiegyensúlyozott légzés és szellemi össz­
pontosítás szükséges hozzájuk. Vannak dinamikus és statikus 
ászának. A dinamikus ászának testgyakorlatokra emlékeztet­
nek, azért végzik őket, hogy lazítsák a merevséget, erősítsék 
az izmokat, javítsák a bőr és a tüdő működését, és élénkítsék 
az emésztőszervek aktivitását és az ürítést. Ezek kezdőknek 
valók, és magukban foglalják a „szellőző gyakorlatok" ásza-

3 Azoknak a gyakorlatoknak a legtöbbjét, amelyeket ez a könyv be­
mutat, megtalálni a hátha- és a mantra-jógában, de másutt is. Még­
is a tantrikus jóga gyakorlásának a részeként tartjuk számon őket, 
mivel igazából a csakrák és a nádik ezoterikus rendszerét szeretnénk 
működésbe hozni, és a bennünk áramló energiát tudatosan kívánjuk 
irányítani. A tantrát az különbözteti meg a jóga hagyományos gya­
korlásától, hogy a tantra eleve tudatában van ennek az ezoterikus 
rendszernek, és tudatosan ki is használja, különösen akkor, amikor 
a megszabott módon működésbe hozza a saktit, azt a kozmikus női 
teremtőerőt, amely minden megtapasztalható formát létrehoz. 

39 



náit (pavanamuktászana), a „nap köszöntését", a lábnyújtást, 
az előrehajlást, a kobrapozíciót stb. A statikus ászanákat moz­
dulatlan helyzetben gyakorolják több percen át, vagy még an­
nál is tovább, miközben nyugodtan lélegzenek. Szelíd üzene­
tet küldenek a belső szerveknek, a belső elválasztású miri­
gyeknek, valamint az izmoknak és az idegrendszernek. Ezek 
a gyakorlatok jól felkészítenek a meditációra, mivel nyugtató-
lag hatnak az elmére. Ezeket az ászanákat úgy végzik, hogy a 
figyelmet a test valamelyik tájékára összpontosítják. Köztük 
van az oroszlánpozíció, a gyertya és a lótuszülés stb. 

Ebben a könyvben abból a szempontból csoportosítottam 
újra az ászanákat, hogy miként készítik elő a csakrák műkö­
désbe lépését. Azok az ászának tartoznak az első csoportba, 
amelyekkel a pránából egyre többet lehet felfogni a testben és 
az elmében, és amelyek e prána áramlását is egyensúlyban 
tartják. Ezeket akár nevezhetjük a pránakeringés ászanáinak 
is. A második csoportban olyan ászának vannak, amelyek meg­
erősítik a szusumnát, azt a központi pszichikus csatornát, 
amely a gerincen fut át. Segítenek helyrehozni a gerincferdü­
lést és a gerincsérvet, a prána áramlását szolgálják a szusum-
nában. A harmadik csoportba azok az ászának tartoznak, 
amelyekkel a figyelmet a csakrákra lehet összpontosítani. 

Az ászanáknak ez a három csoportja fokozatosan előkészí­
ti a csakrák működésbe hozását. Először a testben kell elindí­
tani a prána áramlását, majd be kell állítani a megfelelő szint­
re. Aztán a szusumnán - a legfontosabb nádin keresztül - fo­
kozni lehet a prána áramlását, és az útját szabaddá lehet tenni. 
Ebből keletkezik a kundaliní, az a pszichikus erő, amelyről 
úgy tartják, hogy a gerinc alsó részében szunnyad. Ahhoz, 
hogy a csakrák tényleg életre keljenek, elengedhetetlen a kun­
daliní felébredése. Végül pedig, amikor a figyelem közvetle­
nül a csakrákra irányul, az olyan közvetlen hajtóerőt jelent, 
amely lehetővé teszi, hogy a csakrák teljesen aktívvá váljanak. 

Mielőtt rátérünk az egyes csakrák bemutatására, a bizton­
ság kedvéért fel kell hívnom a figyelmet néhány dologra. 
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Az ászának gyakorlása előtt ürítsük a húgyhólyagot és a 
beleket. 
Üres gyomorral kell végezni a gyakorlatokat, ezért az ét­
kezés után 3-4 óráig ne végezzük őket. 
Ne végezzük azután, hogy sokat voltunk a napon. 
Általános szabály, hogy az ászana mozdulataival össz­
hangban, az orron keresztül vegyünk levegőt (a részletek­
ről majd később). 
A gyakorlatokhoz ne használjunk puha, szivacsból ké­
szült matracot. Inkább terítsünk le egy pokrócot. 
Csendes helyiségben végezzük a gyakorlatokat, amely jól 
szellőzik. Ne legyen huzatos, se hideg vagy áporodott le­
vegőjű. Arra is ügyeljünk, hogy a bútorok között legyen 
elég helyünk kinyújtózkodni. 
Az izmokat és az ízületeket ne erőltessük meg szükségte­
lenül. Úgy végezzük az ászanákat, hogy azokat kényel­
mesnek érezzük. 
Ha olyan krónikus betegségben szenvedünk, mint a fe­
kély vagy a sérv, csak az ilyenkor is végrehajtható ásza­
nákat gyakoroljuk, vagy egyáltalán ne végezzünk ászaná­
kat. Tegyünk úgy, ahogyan a szakember tanácsolja. 
A gyakorlatokhoz a reggeli négy és hat óra közötti időt 
tartják a legmegfelelőbbnek. 
Lassan végezzük az ászanákat, és testünk összes porciká-
jára figyeljünk közben. Ha enyhe fájdalmat érzünk, vagy 
valami kellemes érzés tölt el, ne törődjünk velük, hanem 
egyszerűen vegyük őket tudomásul. így erősödik meg a 
koncentráló- és az állóképességünk. 
Viseljünk egyszerű, kényelmes ruhát. 
Ha a gyakorlatok előtt hideg vízzel lezuhanyozunk, az 
igencsak megnövelheti az ászana eredményének a haté­
konyságát. 
Az ászának előtt és után csináljuk meg a savászanát (hul­
lapóz, illetve szó szerint: „tetempozíció", lásd 43. oldal), 
és ugyanezt ismételjük, ha kimerültünk. Ettől megnyug­
szik a testünk, és újra erőre kap, mert megtelik pránával, 
és visszaáll a keringés egyensúlya. 
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• Ha valamelyik testtájékon éles fájdalmat érzünk, azonnal 
hagyjuk abba a gyakorlatokat, és kérjünk tanácsot egy 
hozzáértőtől. 

• Amennyiben fel szoktunk fúvódni, vagy a vérösszetéte­
lünkkel vannak gondjaink, ne végezzünk fordított ásza-
nákat, nehogy a mérgező anyagok az agyba jutva kárt te­
gyenek. 

• Nem kell feltétlenül vegetáriánusnak lennünk. Lakjunk 
jól, de ne nehezüljünk el az ételtől. 

1. csoport: A pránakeringést serkentő ászának 

Az ájurvéda, a hagyományos indiai orvoslás azt mondja, hogy 
három „testnedv", a nyál (kapha), a szél (vaju) és a sav vagy 
epe (pitta) irányítja az emberi testet. Ha ezek bármelyikének a 
működésében zavar lép fel, az felborítja a test metabolizmu-
sát, ami végül megbetegedéshez vezet. 

A vaju nemcsak az emésztőszervekben és a belekben kelet­
kező gázok neve, hanem a prána egyik fajtája is, amelyet 
anyagtalan testnedvként határoznak meg, és amely a nádikon 
keresztül kering. A nádik felfogásom szerint alapvetően a kínai 
akupunktúra meridiánjainak a megfelelői; kutatásaim azt mu­
tatják, hogy ezek a pályák kötőszövetekből épülnek fel, és test­
nedvekkel vannak feltöltve. Az ízületekben könnyen elakadhat 
a esi (amely a prána erőteljesebb formájának felel meg). A ke­
ringési problémák reumás fájdalmakat okozhatnak, és végül az 
egész testben keringési rendellenességhez vezetnek, amely sok 
kór előidézője. így hát az ászának első csoportjának - amelye­
ket pavanamuktászanának, levegőkieresztő gyakorlatoknak ne­
vezünk - az a legfontosabb feladata, hogy elsősorban azzal 
biztosítsa a prána akadálytalan áramlását a nádikban, hogy az 
ízületekben megszünteti a prána útjában álló akadályokat. 

Jó, ha a pavanamuktászana vagy bármely más ászana gya­
korlása előtt elvégezzük a savászanát (a „tetempozíciót"). Et­
től megnyugszik a test, amelybe így könnyen beáramlik a 
prána, és eljut mindenhova. 

42 



Savászana (tetempozíció) 

Feküdjünk hanyatt, karunkat tegyük magunk mellé, tenye­
rünk nézzen fölfelé. Lábunkat kényelmesen tegyük kicsit szét. 
Csukjuk be a szemünket. Lazuljunk el teljesen. Akkor se moz­
duljunk meg, ha kényelmetlen érzésünk támad. Egyenletesen 
és természetesen vegyük a levegőt. Figyeljük, ahogy beszív­
juk és kifújjuk. Számoljuk lélegzetvételeinket - egy be, egy 
ki, kettő be, kettő ki és így tovább - öt percig. Ha elkalandoz­
nának a gondolataink, irányítsuk figyelmünket újra a számo­
lásra! Ha nem emlékszünk, hol tartottunk, kezdjük megint 
eggyel. 

Miközben tovább figyeljük a légzésünket, fizikailag és 
mentálisan is egyre jobban megnyugszunk. 

Pavanamuktászana (levegőkieresztő gyakorlatok) 
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(1) Lábujj hajlítás 
A földön ülve húzzuk ki magunkat, a lábunkat pedig teljesen 
nyújtsuk ki. Kezünket helyezzük tenyérrel lefelé a csípő mel­
lé a földre. Homorítsunk, és közben támaszkodjunk két ki­
nyújtott karunkra. A lábujjunkra figyeljünk. A lábujjainkat 
mindkét lábunkon anélkül hajlítsuk lassan hátra, majd előre, 
hogy a lábunkat vagy a bokánkat megmozdítanánk. Tízszer 
ismételjük meg a gyakorlatot. 

(2) Bokahajlítás 
Maradjunk kiinduló helyzetben. Bokában hajlítsuk mindkét 
lábfejünket hátra, majd előre, amennyire csak lehet. Tízszer 
ismételjük meg. 
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Maradjunk kiinduló helyzetben. Kicsit tegyük szét a lábun­
kat. A sarkunk maradjon a földön, és a jobb lábfejünkkel kö­
rözzünk az óra járásával megegyező irányban tízszer, aztán tíz­
szer ellentétes irányban. Tegyük ugyanezt a ballal, majd pedig 
mindkét lábfejünkkel egyszerre ismételjük meg a gyakorlatot. 

Kiinduló helyzetben ülve, helyezzük a jobb bokánkat a bal 
combunkra. Miközben jobb kezünkkel megfogjuk a jobb bo­
kánkat, bal kezünkkel forgassuk a jobb lábfejünket tízszer az 
óra járásával megegyező, aztán tízszer az ellentétes irányban. 
Csináljuk meg ugyanezt úgy, hogy a bal lábfejünket helyezzük 
a jobb combunkra. 
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Üljünk kiinduló helyzetben, hajlítsuk be a jobb térdünket, 
és kezünket a combunk alatt átkulcsolva, húzzuk fel a lábun­
kat. Most nyújtsuk ki, de se a sarkunkkal, se a lábujjunkkal ne 
érintsük a talajt. A kezünk maradjon a combunk alatt. Húzzuk 
vissza a lábunkat az előbbi pozícióba, és sarkunkkal érintsük 
a jobb farpofát. Tízszer ismételhető, majd csináljuk meg 
ugyanezt a jobb lábunkkal is. 

(6) Térdkörzés 
Kulcsoljuk össze a kezünket kiinduló helyzetben ülve a jobb 
combunk alatt, közel a törzsünkhöz, majd emeljük fel a bal lá­
bunkat a talajról. Térdből körözzünk az alsó lábszárunkkal 
tízszer az óra járásával megegyező, tízszer pedig ezzel ellen­
tétes irányban. Ismételjük meg a bal lábunkkal. 

Helyezzük a jobb talpun­
kat a bal combunkra. A bal 
kezünkkel fogjuk meg a bal 
térdünket, a jobb kezünket 
pedig tegyük a behajlított 
jobb térdre. Jobb kezünkkel 
mozgassuk le-föl a behajlí­
tott lábunkat, és közben la­
zítsuk el a jobb láb izmait, 
amennyire csak lehet. Egész 
addig folytassuk, amíg a 
jobb térdünk a talajhoz vagy 
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majdnem odaér. A bal térddel ismételjük meg. Néhány nap 
vagy hét gyakorlás után a térdünk könnyedén a földhöz kell ér­
jen. A csípőízületek egyre rugalmasabbak és hajlékonyabbak 
lesznek, és a testnek ezen a részén ennek következtében fel­
élénkül a prána- és a vérkeringés. 

Üljünk ugyanolyan helyzetben, mint a 4. lépésnél, bal ke­
zünkkel fogjuk meg a jobb lábujjainkat, a jobb kezünkkel pe­
dig a jobb térdünket. Térdünkkel körözzünk a csípőízület kö­
rül tízszer az óra járásával megegyező, aztán tízszer az ellen­
kező irányban. Ismételjük meg a bal lábunkkal. 

Ülve tegyük össze a két talpunkat, a két sarkunkat pedig 
húzzuk a testünkhöz olyan közel, amennyire csak lehet. Nyom-

47 



juk le a két tenyerünkkel a két térdünket, majd engedjük, hogy 
visszaemelkedjenek a helyükre. Csináljuk meg hússzor. 

Guggoljunk le, tenyerün­
ket tegyük a térdünkre. Lép­
kedjünk guggolva. Lábujj­
hegyen is lépkedhetünk, de 
ha nehéznek érezzük, akkor 
a talpunkon is. Folytassuk, 
amíg nem megerőltető. Vál­
tozatosságképpen végezhet­
jük úgy is, hogy térdünk­
kel minden egyes lépésnél 
érintjük a talajt. 

A varjújárás nagyon jól 
felkészíti a lábat a meditá­
ciós testhelyzetekhez, és jó 
hatással van azokra, akik­
nek a lábában gyenge a prá-
na- és a vérkeringés. Azok­
nak is javallt, akik székre­
kedéstől szenvednek. Ok 

igyanak két pohár vizet, mielőtt egy percig varjújárásban lép­
kednek, aztán igyanak még két pohár vizet, és utána még egy 
percig lépkedjenek varjújárásban. Ha ezt háromszor-négyszer 
megcsináljuk, a székrekedésnek meg kell szűnnie. 

(11) A kéz ökölbe szorítása 
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Nyújtsuk ki előre kiinduló helyzetben ülve a karunkat váll­
magasságban. Tárjuk ki, majd csukjuk össze mindkét tenye­
rünket. Zárjuk a hüvelykujjunkra a másik négy ujjat, hogy 
össze tudjuk szorítani az öklünket. Ismételjük meg tízszer. 

(12) Csuklóhajlítás (13) Csuklókörzés 

Maradjunk kiinduló helyzetben, karunkat nyújtsuk előre 
vállmagasságban, kezünket csuklóból hajlítsuk hátra, mintha 
egy falnak támaszkodnánk a tenyerünkkel, az ujjaink felfelé 
nézzenek. Aztán úgy hajlítsuk be a csuklónkat, hogy az ujjak 
lefelé nézzenek. Végezzük felváltva tízszer. 

Ugyanabból a helyzetből induljunk ki, mint a 12. pozíció­
ban. A bal kezünket engedjük le. Szorítsuk ökölbe a jobb te­
nyerünket, és körözzünk 
vele mindkét irányban tíz­
szer. A bal kezünkkel is 
tegyük ugyanezt. Majd 
mindkét karunkat nyújt­
suk ki a testünk előtt, és a 
kezünk legyen ökölbe szo­
rítva. Két öklünket egy­
szerre forgatva, körözzünk 
mindkét irányban tízszer. 

(14) Könyökhajlítás 
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Vegyük föl a kiinduló helyzetet, és nyújtsuk előre a karun­
kat, a tenyerünkkel fölfelé. Mindkét karunkat hajlítsuk be kö­
nyökben, újhegyünkkel érintsük meg a vállunkat, majd 
megint nyújtsuk ki a karunkat. Ezt tízszer végezzük el. Ezután 
pedig ugyanezt a gyakorlatot úgy csináljuk meg, hogy két ka­
runkat oldalra nyújtjuk ki. 

(15) Könyökkörzés 

Maradjunk ugyanebben a helyzetben, ujjbegyünkkel érjünk 
a vállunkhoz, könyökünkkel írjunk le köröket, miközben a 
vállízületünket is megforgatjuk. Mindkét irányban csináljuk 
meg tízszer. Igyekezzünk minél nagyobb köröket rajzolni, a 
két könyökünk érjen a mellkas előtt egymáshoz. 

Ezzel teljes lett az ászának azon köre, amely megmozgatja 
az összes végtagízületet. Ügyeljünk rá, hogy az alsó testen a 
lábujjakkal kezdünk, aztán jön a boka és a térd, végül pedig a 
csípő. A felsőtesten az ujjaktól jutunk el sorban a csuklóhoz, 
a könyökhöz, majd a vállízületig. 

A kínai orvoslás a következőképpen magyarázza a meri­
diánelmélet segítségével a levegőkieresztő ászanáknak a prá-
nakeringésre gyakorolt hatását: 

Tizenkét fő meridián fut keresztül-kasul a testen; legtöbb­
jük egy-egy belső szervhez kapcsolódik, amelyen áthaladnak. 
Ezek a meridiánok az ujjakon és a lábujjakon helyezkednek el, 
és szei (kút) pontoknak hívják őket. A tüdőmeridián szeipont-
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ja például a hüvelykujjon van; a vastagbél-meridiáné pedig a 
mutatóujjon. Az alábbi ábrán látható a tizenkét szeipont (ti­
zenkét fő meridián, valamint a gyomorág- és a rekeszizom­
meridián). A meridiánok gyakorlatilag egyformák a bal és a 
jobb oldalon. 

1 lép 
2 máj 
3 gyomor 
4 gyomorág 

5 epehólyag 
6 vesék 
7 húgyhólyag 
8 vékonybél 

9 szív 
10 hármas 

melegítő 
I I szívkoszorúér 

12 vastagbél 
13 tüdő 

A szeipontok nagyon fontosak, mivel itt áramlik be a esi 
energia a meridiánokba, illetve ezeken a pontokon távozik on­
nan. Úgy tartják, hogy az ezeken a pontokon mért energia­
szint pontosan tükrözi az egész meridián állapotát. Akut meg­
betegedéseknél tudjuk, hogy az itt végzett akupunktúrás vagy 
moxakezelés rögtön hat. A tenyér összekulcsolása és a pava-
namuktászana közvetlenül a szeipontokra hat, és így javítja a 
esi (prána) keringését. 

A kínai orvoslás a gen- (forrás-) pontokat is számon tartja, 
amelyek vagy a csuklón vagy a bokán vagy pedig a szeipontok 
és az ízületek között vannak. A belső szervben fellépő beteg­
ségek gyakran hagynak nyomot a szervhez kapcsolódó meri­
dián genpontján, ezért sűrűn jav állanak ezeken a pontokon ke­
zelést, így hát azok a gyakorlatok, amelyek meghajlítják vagy 
forgatják a bokát és a csuklót, serkentik a genpontokat, és se­
gítik azoknak a belső szerveknek a működését helyreállítani, 
amelyek kapcsolódnak a tizenkét meridiánhoz. 

A Sárga császár értekezése a belső orvoslásról a kínai or­
voslás legrégebbi szövege. Belőle merítettem a fenti informá-
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ciókat. Azt állítja, hogy a térd és a könyök szorosan kötődik a 
genpontokhoz, és hogy szintén hatással lehetnek a belső szer­
vek megbetegedéseire. Ezért a térd és a könyök körzése jóté­
kony hatást fejthet ki, ahogy a csípő- és vállízületek stimulá­
lása is. 

A nyugati orvostudomány is a test igen sérülékeny részei­
nek tartja az ízületeket. Előfordul, hogy folyadék gyülemlik 
föl ezeken a részeken, és megreked, aztán fokozatosan kime­
rül az egész test. Ez az állapot korunk gyakori panaszaihoz, a 
reumához és a neuralgiához vezethet. Ebből a szempontból is 
látható, milyen jó hatása van a levegőkieresztő ászanának. 
Amellett, hogy javítja a meridiánokban a esi áramlását, jó ha­
tással van a vérkeringésre, segít, hogy a testnedvek ne reked­
jenek meg az ízületekben, és ezzel hozzájárul a betegségek 
gyógyításához és az egészség megőrzéséhez. 

2. csoport: A szusumnát szabályozó ászának 

Mint már korábban is mondtam, ezeknek az ászanáknak az el­
sődleges célja az, hogy megerősítsék és beállítsák annak a köz­
ponti pszichikus csatornának, a szusumná-nádínak a működé­
sét, amely a gerincagyon húzódik végig. A gerinccsigolyák ki-
ficamodása katasztrofális hatással van a prána áramlására a 
szusumnában, és rendellenességeket idéz elő az idegekben és a 
belső szervekben - de a nádikban és a csakrákban is. A máso­
dik csoportban szereplő ászanákat a gerinccsigolya-ficam 
helyrehozására dolgozták ki, így azok hozzájárulnak a szu-
sumná megtisztításához. Ez elengedhetetlen ahhoz, hogy fel­
erősíthessük a kundalinít, és működésbe hozzuk a csakrákat. 

(1) Tálászana 
Álljunk egyenesen, két talpunk legyen 10-12 centire egymás­
tól. Tekintetünket rögzítsük egy előttünk lévő tárgyra. Belég­
zéskor emeljük magasra a karunkat, tenyerünk nézzen fölfelé. 
Tekintetünkkel kövessük a tenyerünket. Emelkedjünk fel a sar­
kunkról, és nyújtózkodjunk ki úgy, mintha csak valami fölfelé 
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Tálászana Haszta-uttánászana 

húzná az egész testünket. Egy-két másodpercig tartsuk vissza 
a lélegzetünket, majd miközben kifújjuk a levegőt, lassan me­
gint vegyük föl a kiinduló testhelyzetet. Tízszer ismételjük. 

Hatás: A tálászana fejleszti és nyújtja a rectus abdominis 
(has) izmokat, és jó hatással van a gerinccsontok megfelelő 
fejlődésére. Megszünteti a csigolyák közti résekben keletke­
zett vérömlenyeket, de védi az ezekből a résekből kiinduló 
idegeket is a rendellenes nyomástól, mert helyre teszi a csigo­
lyákat. Ha 100 lépést teszünk tálászanában, miután megittunk 
hat pohár vizet, az megtisztítja a beleket a nem krónikus elzá­
ródásoktól. 
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(2) Haszta-uttánászana 
Álljunk egyenes törzzsel, karunk az oldalunk mellett. Miköz­
ben beszívjuk a levegőt, karunkat emeljük a fejünk fölé váll-
szélességben, fejünket és törzsünket kissé döntsük hátra. Egy­
két pillanatig összpontosítsuk figyelmünket a visuddhi-
csakrára, majd menjünk le pádahasztászanába. 

(3) Pádahasztászana 
Csípőből hajoljunk előre, miközben kifújjuk a levegőt, amíg 
csak ujjunkkal elérjük a lábujjunkat, vagy pedig fogjuk át há­
tulról a bokánkat, és ha lehet, érintsük meg a homlokunkkal a 
térdünket. 

Az ászana befejező pozí­
ciójában teljesen fújjuk ki a 
levegőt, húzzuk be a hasun­
kat, és egy-két pillanatig 
összpontosítsuk a figyelmün­
ket a szvádhisthána-csakrá-
ra. Törzsünket lassan emel­
jük föl, és térjünk vissza a 
haszta-uttánászanába. Lá­
bunk maradjon nyújtva, 
amíg a mozdulatot befejez­
zük. Ezt a két ászanát csinál­
juk meg tízszer egymásután. 

Hatás: A haszta-uttánásza­
na nyújtja a belső hasi szerve­
ket, és javítja az emésztést. 

Pádahasztászana Megszünteti a hason felgyü­
lemlett zsírfelesleget, és meg­

dolgoztatja a kar- és vállizmokat. Minden csigolyára hat, és meg­
erősíti a gerincidegeket. Mivel tágítja az alveolákat (tüdőhólya-
gocskák), javítja a tüdő működését. 

A pádahasztászana jó hatással van az emésztésre, és jól al­
kalmazható székrekedés és gyomor-, illetve bélmegbetegedé­
sek esetén. Csökkenti a hason lévő zsírfelesleget. A gerincide­
gek összehangolódnak, és rugalmassá válik a gerinc. 
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(4) Jóga-mudrá (a pszichikus egyesülés pozíciója) 

Üljünk lótuszülésbe (padmászana), és hunyjuk le a szemün­
ket. Az egyik csuklónkat fogjuk meg a hátunk mögött a másik 
kezünkkel, és lazuljunk el. Lassan hajoljunk előre úgy, hogy 
homlokunk érjen vagy szinte érjen a talajhoz, és a befejező test­
helyzetben az egész testünket lazítsuk el, amennyire csak tud­
juk. Lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. Ha szükséges, 
a kezdők tehetnek valami párnát a fenekük alá az ászana során. 

Levegővétel: Rendesen lélegezzünk, lazítsuk el a testünket. 
Lassan vegyünk mély levegőt a kiinduló helyzetben, majd mi­
közben előrehajolunk, fújjuk ki. A befejező testhelyzetben öt 
percig - vagy még tovább - lélegezzünk lassan mélyeket, 
majd, miközben felvesszük a kiinduló helyzetet, szívjuk be a 
levegőt. Csináljuk meg néhányszor ezt az ászanát. 

Koncentráció: A manipúra-csakrára. 
Figyelmeztetés: A hátunkat csak annyira erőltessük meg, 

amennyire a gerinc hajlékonysága engedi. 
Gyógyhatás: Az ászana megmasszírozza a hasi szerveket, 

helyrehozza a működési rendellenességeket, beleértve a szék­
rekedést és az emésztési zavarokat is. Széthúzza az egyes csi­
golyákat. Gyengéden megnyújtja és beállítja azokat a gerinc 
menti idegkötegeket, amelyek a csigolyák résein futnak ke­
resztül. Ezek az idegek az egész testet összekötik az aggyal, és 
állaguk javulása általában használ az egészségnek. Ez az 
ászana erőteljesen segíti a manipúra-csakra aktiválását. 
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(5) Pascsima-uttánászana (hátnyújtás) 

Üljünk nyújtott lábbal a földre, karunkat tegyük a com­
bunkra, és az egész testünket lazítsuk el, de legfőképp a hát­
izmainkat. Lassan döntsük előre a felső testünket, kezünket a 
láb mentén csúsztassuk előre, és szorítsuk meg a két nagyláb­
ujjunkat. Ha nem tudjuk, akkor kapaszkodjunk a lábfejünkbe. 
De mivel kezdőknek sokszor még ez is nehéz, a bokánkba is 
kapaszkodhatunk, vagy fogjuk meg olyan lent a lábszárunkat, 
amilyen lent csak tudjuk. Most pedig figyeljük, ahogyan a hát-
és a lábizmaink ellazulnak. Miközben lábunk továbbra is 
nyújtva marad, törzsünket húzzuk még közelebb a lábunkhoz, 
de ehhez a karunkat használjuk, ne pedig a deréktáji izmokat. 
Ezt ne hirtelen tegyük, és közben a testünket se terheljük fö­
löslegesen. Homlokunkkal érintsük meg a térdünket, ha tud­
juk. Mivel a kezdők ezt rendszerint nehéznek találják, az is 
elég, ha amennyire csak tudunk, előrehajolunk. Semmiféle­
képp ne erőlködjünk. Néhány hét, illetve hónap után rendsze­
res gyakorlással meg tudjuk majd érinteni a homlokunkkal a 
térdünket, de még az arcunkkal is. Maradjunk a befejező test­
helyzetben, amíg kényelmes, és egész testünkben lazuljunk el, 
majd lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. 

Figyelmeztetés: A térdet nem szabad behajlítani, ugyanis 
ennek az ászanának az az egyik célja, hogy megnyújtsa a hát­
só lábizmokat, ez pedig eltart egy ideig. 

Légzés: Ülés közben rendesen vegyük a levegőt; aztán fúj­
juk ki, törzsünkkel hajoljunk előre, és kapaszkodjunk a lábuj-
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junkba. Akkor vegyünk levegőt, amikor a testünk nem mozog, 
és miközben törzsünket karunkkal még közelebb húzzuk a lá­
bunkhoz, fújjuk ki. A befejező testhelyzetben lassan vegyük a 
levegőt, lélegezzünk mélyeket, és miközben újra felvesszük a 
kiinduló testhelyzetet, vegyünk egy mély lélegzetet. Ha nem 
tudunk sokáig a befejező pozícióban maradni, egyszerűen 
tartsuk vissza a lélegzetünket. 

Időtartam: Aki már gyakorlott, öt percig, sőt még tovább is 
könnyen a záró pozícióban tud maradni. A kezdő viszont a rö­
videbb ászanát kell, hogy többször ismételje. Igen jó spirituá­
lis hatása van, ha hosszú ideig a befejező testhelyzetben ma­
radunk, és teljesen ellazulunk. 

Koncentráció: A szvádhisthána-csakrára. 
Ellenjavallat: Akinek porckorongsérve van, vagy isiásztól, 

hosszabb ideje köszvénytől, illetve keresztésonttájéki gyulla­
dástól szenved, ne próbálkozzon ezzel az ászanával. 

Gyógyhatás: A térdhez kapcsolódó izmok megnyúlnak, a 
csípő, a keresztcsont és az ágyékcsigolya ízületei pedig szaba­
dabban mozognak. Hatásosan szünteti meg a felfúvódást, a 
székrekedést, a hátfájást, valamint a hasra rakódott zsírfölös­
leget. Minden hasi szerv működése helyreáll, és az olyan szer­
vi rendellenességek is javulhatnak, mint a cukorbetegség. Fo­
kozódik a vese, a máj, a hasnyálmirigy és a mellékvese műkö­
dése. A medence belső szervei is összehangolódnak, ezért 
ennek az ászanának különösen jó hatása van a nőgyógyászati 
panaszok orvoslásában, de élénkíti a gerincidegek és a gerinc­
hez kapcsolódó izmok vérellátását is. A pascsima-uttánásza-
náról mindig is azt tartották, hogy nagyon jó hatása van a spi­
rituális ébredésre; a jóga ősi szövegei sokat dicsérik. 

(6) Pádapraszarita pascsima-uttánászana 
(lábterpeszben végzett változat) 

Üljünk a legszélesebb terpeszben (180 fok a legjobb), és úgy 
vegyük a levegőt, mint máskor, a testünket pedig teljesen la­
zítsuk el közben, különösen a hátizmainkat. Miközben előre-
hajlunk, lassan fújjuk ki a levegőt, és a kezünket úgy tegyük 
le a talajra, hogy az ujjaink a hegyüknél összeérnek. Próbál-
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juk meg a homlokunkkal megérinteni a kézfejet. A befejező 
testhelyzetben lassan vegyünk mély levegőt, majd térjünk 
vissza kiinduló helyzetbe. 

Koncentráció: A szvádhisthána-csakrára. 
Gyógyhatás: Ugyanaz, mint a pascsima-uttánászanánál, de 

ez a pozíció lazábbá teszi a hát alsó részét és a csípőízületeket. 

(7) Bhudzsangászana (kobraülés) 

Feküdjünk hasra, nyújtsuk ki a lábunkat, a kezünket pedig 
tegyük a vállunk alá. Homlokunk a talajon pihen. Egész tes­
tünkben lazuljunk el. Lassan emeljük föl a fejünket és a vál­
lunkat a földről; a fejünket, amennyire csak tudjuk, hajtsuk 
hátra. A vállunkat viszont ne a karunkkal, hanem a hátiz­
maink segítségével emeljük föl. A hátunkkal, amennyire csak 

58 



lehet, homorítsunk egészen addig, amíg a karunk kiegyenese­
dik. A köldökünk maradjon a talaj közelében. 

Légzés: Miközben fölemeljük a törzsünket, vegyünk leve­
gőt. A befejező testhelyzetben egyenletesen lélegezzünk, de 
ha csak rövid ideig tudunk így maradni, a levegőt vissza is 
tarthatjuk. 

Időtartam: Addig maradjunk a záró testhelyzetben, amíg 
kényelmetlenné válik. Az ászanát ötször ismételjük meg. 

Koncentráció: A visuddhi-csakrára. 
Ellenjavallat: Akiknek fekélyük, sérvük, tébécés bélrend­

szerük vagy pajzsmirigytúltengésük van, ne gyakorolják ezt 
az ászanát. 

Gyógyhatás: Ez az ászana erősíti a petefészket és a méhet, 
jól gyógyítja az olyan nőgyógyászati rendellenességeket, mint 
a fehérfolyás és a menstruáció kimaradása. Minden hasi 
szervre jó hatással van, de különösen a májra és a vesére. Ser­
kenti az étvágyat, és segít a székrekedésen. A gerinc hajlékony 
marad, és egészséges, a kificamodott porckorongok visszake­
rülnek a helyükre, és megszűnik a hátfájás. 

(8) Dhanurászana (íjpozíció) 
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Feküdjünk hasra, és szívjuk be a levegőt. Térdben hajlítsuk 
be a lábunkat, fogjuk meg a bokánkat. A lábunkon feszítsük 
meg az izmokat, emeljük fel a fejünket, a mellkasunkat és a 
combunkat a földről, amilyen magasra csak tudjuk, mintha az 
egész testünk egy megfeszített íj volna. A karunk közben ma­
radjon nyújtva. 

Figyelmeztetés: Ne csináljuk újra a gyakorlatot, amíg a lég­
zésünk újra egyenletes nem lesz. A befejező testhelyzetben 
tartsuk vissza a beszívott levegőt, vagy lassan lélegezzünk 
mélyeket. Az utolsó pozícióban akár hintázhatunk is előre-
hátra. Lassan fújjuk ki a levegőt, miközben visszatérünk a ki­
indulási helyzetbe. 

Időtartam: Maradjunk addig a záró testhelyzetben, amíg 
kényelmetlenné nem válik. Ötször csináljuk meg ezt az 
ászanát. 

Koncentráció: A visuddhi-csakrára. 
Ellenjavallat: Akiknek sérvük van, tébécés a bélrendsze­

rük, gerincferdülésük vagy ficamuk van, ne végezzék ezt a 
gyakorlatot. 

Gyógyhatás: Mivel ez az ászana megmasszírozza a hasi 
szerveket és az izmokat, segít megszüntetni az olyan emésztő­
szervi és bélrendszeri rendellenességeket, mint a krónikus 
székrekedés és a bélrenyheség. Javít a máj funkciózavarán, és 
csökkenti a hastájéki zsírfölösleget. 

(9) Halászana (ekepozíció) 

Feküdjünk hanyatt, a karunkat nyújtsuk ki magunk mellett, 
tenyerünk simuljon a talajra, kinyújtott lábunkat pedig lassan 
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emeljük fel merőlegesen, majd vigyük még tovább. A hasiz­
mokkal dolgozzunk anélkül, hogy a talajra támaszkodnánk a 
karunkkal. Amikor a láb már átlendült a merőleges helyzeten, 
törzsünkkel emelkedjünk el a talajtól, és lassan gömbölyöd­
jünk össze úgy, hogy a lábunk a fejünk fölött átível a másik ol­
dalra, lábujjunkkal érintjük a talajt. A lábunkat tartsuk ki­
nyújtva, a karunkat hajlítsuk be, hátunkat támasszuk meg a 
kezünkkel. Lazítsuk el a testünket, és addig maradjunk ebben 
a befejező testhelyzetben, amíg kényelmes. Végül térjünk 
vissza a kiinduló helyzetbe, vagy pedig tegyük a következőt: 

(a) Lábfejünkkel lépkedjünk távolabb a fejünktől, amíg 
csak teljesen ki nem nyújtóztunk, és az arcunk a mellkasunk 
felső részére préselődik. Maradjunk ebben a helyzetben, amíg 
kényelmes, aztán térjünk vissza a halászana záró pozíciójába. 

(b) Lépegessünk a lábfejünkkel a fejünk felé annyira közel, 
amennyire csak lehet. Ujjunkkal fogjuk meg a talpunkat. Ma-
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radjunk ebben a helyzetben, amíg jólesik, majd térjünk vissza 
a halászana záró helyzetébe. 

Lassan megint feküdjünk hanyatt. 
Légzés: Hanyatt fekve lélegezzünk egyenletesen, aztán ve­

gyünk levegőt, és ne fújjuk ki, amíg fel nem vettük az ászana 
pozícióját. A befejező testhelyzetben lélegezzünk mélyeket. 

Időtartam: A haladók 10 percig vagy még tovább képesek 
az eredeti halászana záró testhelyzetében maradni. A kezdők 
az első héten csak tizenöt másodpercig maradjanak így, és 
négyszer ismételjék meg. Minden héten tizenöt másodperccel 
lehet növelni az ebben a testhelyzetben töltött idő hosszúsá­
gát, amíg eléri az egy percet. 

Koncentráció: A visuddhi- vagy a manipúra-csakrára. 
Figyelmeztetés: A kezdők, hacsak eleve nem hajlékony a 

hátuk, a púrva-halászanát csinálják - ebben a tanítvány a lá­
bát 45 fokos szögben emeli a feje fölé -, amíg hátizmaik és az 
ízületek elég hajlékonyak lesznek ahhoz a többheti, minden­
napos gyakorlás után, hogy a záró pozíciót meg tudják csinál­
ni. 

Ellenjavallat: Az idősek és a gyengélkedők, valamint akik 
isiászban vagy más betegségben, magas vérnyomásban szen­
vednek, ne végezzék ezt az ászanát. 

Gyógyhatás: A halászana szabályozza a hasi szervek, külö­
nösen a vese, a máj és a hasnyálmirigy működését, és javítja 
az emésztést. Szabályozza a pajzsmirigyet, így stabilizálja az 
anyagcserét. Az ászana jó hatással van a cukorbetegségre és az 
aranyérre. Lazítja a csigolyákat, és erősíti a gerincidegeket, 
általában is jót tesz az egészségnek. 

(10) Matszjászana (halpozíció) 
Üljünk lótuszülésbe (padmászana), és rendesen vegyük a leve­
gőt. Dőljünk hátra, a testünket a karunkkal és a könyökünkkel 
tartsuk meg, amíg fejünkkel nem érintjük meg a földet. Fog­
juk meg a két nagylábujjunkat, és könyököljünk a talajra, a há­
tunkkal pedig, amennyire csak tudunk, homorítsunk. Vegyünk 
levegőt, és tartsuk benn, amíg a gyakorlatot csináljuk. 
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A változatosság kedvéért kulcsoljuk össze az ujjainkat, és 
így tegyük hátra a kezünket. 

Légzés: A befejező testhelyzetben lassan vegyünk mély le­
vegőt. (Ha valakinek mandulagyulladása vagy torokgyulladá­
sa van, a sítakárí-pránájámát4 gyakorolja. Tartsa vissza a lé­
legzetét, mikor újra felveszi a pránájámát, aztán pedig egyen­
letesen vegye a levegőt.) 

Időtartam: Ha lehet, öt percig maradjunk a záró testhely­
zetben, de ne erőltessük. 

Koncentráció: A manipúra-, illetve az anáhata-csakrára. 
Gyógyhatás: Mivel megnyúlnak a hasi szervek, különösen 

a belek, ez az ászana jó hatással van a hasi megbetegedések­
re. Akik a székrekedésre keresnek gyógyírt, az ászana gyakor­
lása előtt igyanak meg három pohár vizet. Azoknak is jó, akik 
olyan, a tüdőt érintő megbetegedésektől szenvednek, mint az 
asztma vagy a bronchitis, mivel az ászana hatására mélyebben 
vesszük a levegőt, ami viszont átforgatja a hát tájékán megre­
kedt vért, és szabályozza a pajzsmirigyműködést. 

4 Sítakárí-pránájáma: Úgy hajtsuk hátra a nyelvünket, hogy a nyelv­
hát a szájpadláshoz érjen, mint a khécsarí-mudrában (lásd 101. ol­
dal). A fogunkat szorítsuk össze, az ajkunkat pedig, amennyire csak 
tudjuk, szívjuk be. Ezután jógalégzéssel vegyünk levegőt (lásd 78. 
oldal) úgy, hogy a fogakon keresztül szívjuk be a levegőt, és az or­
ron keresztül fújjuk ki. Ez az egész testet úgy hűti le, ahogyan a hoz­
zá hasonló másik pránájáma, a sítalí-pránájáma (amelyben a nyelv 
a szájból kikandikálva kis csövet formáz). 
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A fent leírt ászának az előre és hátra történő mozgással 
nyújtják a gerincet. A következő ászának pedig helyre teszik 
azt, mivel forgatnak. 

(11) Trikónászana (háromszögpozíció) 
Álljunk fel, talpunk 75-90 centire legyen egymástól, karunkat 
nyújtsuk ki oldalra. Dőljünk előre derékszögben, ahogyan az 
(a) ábrán látható, majd a törzsünket fordítsuk el úgy, hogy bal 
kezünkkel megérintjük a jobb lábujjunkat, ahogyan a (b) áb­
rán látható. Nézzünk fel kinyújtott jobb karunkra (a tenyerünk 
ilyenkor jobb felé néz). Majd lendítsük törzsünket az ellenke-



ző irányba, és a bal oldalon is hasonló helyzetet vegyünk föl. 
Törzsünket fordítsuk megint középre, térjünk vissza kiinduló 
helyzetbe, majd engedjük le a karunkat. 

Légzés: Akkor vegyünk levegőt, amikor a karunkat emel­
jük, és akkor fújjuk ki, amikor törzshajlítást végzünk. Törzs­
forgatás közben ne vegyünk levegőt, hanem csak akkor, ami­
kor kiegyenesedünk, és akkor fújjuk majd ki, amikor leereszt­
jük a karunkat. 

Időtartam: Ötször ismételjük. 
Hatás: A trikónászana megmasszírozza a gerincet és a ge­

rincidegeket, ami gyengéden stimulálja az egész idegrend­
szert, az alsó hátizmokat pedig megnyújtja. Annak használ, 
aki ideges vagy depresszióban szenved. Az ászana a hasi szer­

veket masszírozza, és ezáltal növeli az étvágyat, valamint ja­
vítja az emésztést, sőt, mivel ingerli a belek perisztaltikus 
mozgását, a székrekedést is megszünteti. 

(12) Gyors gerincforgatás 
Üljünk a talajra, kényelmes terpeszben. Karunkat kinyújtva 
érintsük meg a bal kezünkkel a jobb nagylábujjunkat, a bal ka­
runkat pedig lendítsük hátra. A két karunk maradjon egy vo-
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nalban. A fejünket fordítsuk hátra, tekintetünkkel kövessük a 
bal kezünket. Majd törzsünket fordítsuk az ellenkező irányba, 
és végezzük el így is a gyakorlatot. 15-20-szor ismételjük 
meg. Lassan fogjunk hozzá, és csináljuk egyre gyorsabban. 

(13) Ardha-matszjéndrászana (fél gerincfordulat) 
Leülünk a földre, bal lábunk kinyújtva, jobb talpunk a bal térd 
belső oldalán pihen a talajon. A bal térdünket hajlítsuk be, és 
a talpunkat tegyük a jobb farpofához. Helyezzük a bal karun­
kat a jobb láb külső oldalára, és kezünkkel kapaszkodjunk 
meg a lábfejünkben vagy a bokánkban. A jobb térd, amennyi­
re csak lehet, legyen közel a bal hónaljhoz. Fordítsuk jobbra a 
testünket, a jobb karunkat pedig tegyük a hátunk mögé. For­
dítsunk el a törzsünket, aztán pedig a nyakunkat, de csak any-
nyira, hogy ne váljon megerőltetővé. Egy kis ideig maradjunk 
így, majd lassan térjünk vissza a kiinduló helyzetbe. A másik 
irányba is ismételjük meg. 

Figyelmeztetés: Ez nagyon fontos ászana, és legalább egy­
szer mindennap gyakorolni kell. 
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Légzés: Törzsfordítás közben fújjuk ki a levegőt, a záró po­
zícióban vegyünk olyan mély lélegzetet, amilyet csak tudunk, 
de ne erőlködjünk. 

Időtartam: Amikor a gerincizmok már elég rugalmasak, 
legalább 1 percig maradjunk ebben a helyzetben mindkét 
irányban. 

Koncentráció: Az ádnyá-csakrára. 
Gyógyhatás: Megerősödnek, és rugalmasabbá válnak a ge­

rincidegek, a hátizmok, illetve a porckorongok. A hasi szer­
vek masszírozásától megszűnnek az emésztési panaszok. Az 
ászana szabályozza a mellékvese kiválasztását, és aktiválja a 
hasnyálmirigyet, amivel ellensúlyozza a cukorbetegséghez ve­
zető folyamatokat. A hátból kiinduló idegek megerősödnek, 
megszűnik a lumbágó és az izomeredetű fájdalom. Ez az 
ászana az egész idegrendszert stimulálja. A porckorongficam 
(sőt a gerincsérv is) gyógyítható vele. 

A kezdők az egyszerűbb változatot végezzék. 

Akinek merev a teste, és aki képtelen megcsinálni az 
ardha-matszjéndrászanát, ne hajtsa maga alá a lábát, hanem 
nyújtsa ki előre. Azután ugyanúgy kell eljárni, mint a rendes 
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ardha-matszjéndrászanában. Amikor már elég hajlékony a tes­
te, végezze az eredeti ászanát, és sokkal hatásosabb lesz a 
gyakorlat. 

(14) Bhúnamanászana (gerincfordítás fekve) 
Üljünk egyenesen, nyújtsuk ki előre a lábunkat. Mindkét ke­
zünket helyezzük a bal csípőnk mellé, a földre. Törzsünket 
fordítsuk balra, és hajoljon előre, orrunkkal érintsük meg a ta­
lajt. Ne emeljük meg a fenekünket. Emeljük föl a törzsünket 
és a fejünket, térjünk vissza a kiindulási helyzetbe. 

Légzés: A kiinduló helyzetben vegyünk levegőt; miközben 
a törzsünket döntjük, fújjuk ki, és amíg visszatérünk a kiindu­
ló helyzetbe, ismét szívjuk be. 

Időtartam: Akár tízet is megcsinálhatunk mindkét oldalon. 
Koncentráció: Vagy a légzésre irányítsuk a figyelmünket, 

vagy pedig figyelmesen lazítsuk el a hátizmokat. 

Gyógyhatás: Megnyújtja a gerincet és az alsó hátizmokat, 
valamint erősíti a gerinc idegeket. 

Ezzel a végére értünk a gerincfordítással járó ászanáknak. 
Most pedig egy olyan ászanáról lesz szó, amely az agyi terü­
letet hozza helyre. 

(15) Nyakfordítás 
1. Üljünk nyújtott lábbal, kezünk legyen a combunk mellett a 
földön. A fejünket lassan döntsük hátra, majd pedig előre. 
Tízszer ismételhető. 
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2. Nézzünk előre, a fejünket lassan hajtsuk balra, aztán pe­
dig jobbra. Tízszer ismételhető. 

3. Maradjunk ugyanabban a helyzetben, és úgy döntsük 
előre a fejünket, hogy közben balra, majd pedig jobbra fordít­
juk. Vagy pedig húzzuk ki magunkat, és fejünket fordítsuk 
balra, majd jobbra. Mindkét esetben tízszer ismételhető. 

4. Lassan körözzünk a fejünkkel, amilyen nagy ívben csak 
tudunk. Ne erőlködjünk. Mindkét irányban tízszer végezzük. 

Gyógyhatás: A test létfontosságú pályái a nyakon találkoz­
nak. Az összes ideg, amely összeköti a test különböző részeit 
az aggyal, szükségszerűen áthalad rajta. Ezért az olyan rend­
szeresen végzett gyakorlatok, amelyek megmozgatják a nya­
kat, azért gyakorolnak jó hatást általában az egészségre, mert 
összetartják a nyakcsigolyákat, és beállítják az agyi és kopo­
nyatáji rendszerek működését. 

3. csoport: Ászának meditációhoz 

(1) Padmászana (lótuszülés) 

Üljünk le, nyújtsuk ki magunk előtt a lábunkat. Az egyiket 
hajlítsuk be, a lábfejünket pedig tegyük a másik combunkra 
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úgy, hogy a talpunk fölfelé néz, a sarkunk pedig a medence­
csonthoz ér. A másik lábunkat úgy hajlítsuk be, hogy a lábfe­
jünk a másik lábfejhez hasonló helyzetben legyen az ellenke­
ző combunkon. 

Megjegyzés: A padmászanát vagy a dnyána-mudrával vé­
gezzük együtt, vagy a csin-mudrával (lásd IV. fejezet). Ezt az 
ászanát egyenes gerinccel kell végezni, és nem szabad mozog­
ni: mintha csak oda lennénk cövekelve a földhöz. Ha egy vé­
kony párnára ülve végezzük az ászanát, könnyebben fog men­
ni. Csak azután fogjunk neki, ha a bemutatott előkészítő 
ászának segítségével már mindkét lábunk elég hajlékonnyá 
vált. 

Ellenjavallat: Isiász és keresztcsonttájéki gyulladás esetén 
nem szabad végezni ezt az ászanát. 

Gyógyhatás: Akik elsajátították a padmászanát, hosszú 
ideig képesek mozdulatlanul maradni. A test kiegyensúlyo­
zottsága az elme kiegyensúlyozottságával jár, és ez az első lé­
pés a hatásos meditáció felé. Ez az ászana segít abban, hogy a 

múládhára-csakrából a prána megfelelően jusson a szahasz-
rárába. Azzal pedig, hogy az a vér, amely különben a lábba 
jutna, nagy mennyiségben áramlik a hát és a has részeibe, 
megerősödnek a far- és keresztcsonti idegek. Jól kezelhetők 
vele a fizikai, idegi és érzelmi problémák. 



(2) Sziddhászana (a tökéletes férfi pozíciója) 
Kinyújtott lábbal üljünk. A jobb lábunkat hajlítsuk be, a tal­
punk simuljon a bal comb belsejére. A saroknak a gáthoz kell 
nyomódnia, amely a nemi szervek és az anus között húzódik. 
Hajlítsuk be a bal lábunkat, a lábfejünket pedig helyezzük a 
jobb vádunkra, és bal sarkunk nyomódjon rögtön a nemi szer­
vek fölött a szegycsontba. A bal láb lábujjait és a talp külső 
peremét bújtassuk át a jobb vádli és a comb közötti résen. Eh­
hez kicsit arrébb kell húznunk a jobb lábunkat; fogjuk meg a 
lábujjakat a jobb lábunkon, húzzuk őket fölfelé, és tegyük a 
bal comb és vádli közé. Most a lábak össze vannak kulcsolva, 
a két térd a földön, a bal sarok pedig pontosan a jobb fölött le­
gyen. Húzzuk ki magunkat olyan egyenesen, és maradjunk 
olyan mozdulatlanok, ahogyan csak egy fa állhat ki a földből. 

Megjegyzés: A sziddhászanát csak férfiak csinálják. Mind­
egy, melyik láb van fölül, és mindig a dnyánával vagy a csin-
mudrával (lásd IV. fejezet) együtt kell végezni. Sokan mond­
ják - különösen a kezdők -, hogy ezt az ászanát sokkal köny-
nyebb megcsinálni, és hosszabb ideig benne maradni, ha 
párnán ülve végzik. 

Ellenjavallat: Isiásszal, keresztcsonttájéki gyulladással ne 
végezzük. 

Gyógyhatás: A sziddhászana olyan meditációs testhelyzet, 
amelynek a segítségével egyenesen marad a gerinc hosszú és 
mély meditációkon keresztül is. Aktiválja azt a két pszicho-
muszkuláris kulcsot, amely a szexualitáshoz kapcsolódik: a 
múla-bandhát (lásd 90. oldal) és a vadzsrólí-mudrát, ami pe­
dig a szexuális késztetéseket küldi vissza, fel a gerincagyon 
keresztül az agyba. Az ászana gyakorlója imigyen kordában 
képes tartani szexuális késztetéseit, és ez elengedhetetlenül 
szükséges az önmegtartóztatás megőrzéséhez, valamint ah­
hoz, hogy irányítani tudja az érzékszervek működését. S egy­
ben az egész idegrendszert is megnyugtatja. 

(3) Sziddha-jóni-ászana (a tökéletes nő pozíciója) 
Üljünk le előrenyújtott lábbal. A jobb lábunkat hajlítsuk be, és 
a talpunkat nyomjuk a bal combunk belsejéhez, a sarkunkat 
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pedig a nagy szeméremajkakhoz. Hajlítsuk be a bal lábunkat, 
és a jobb lábujjakat húzzuk fel a bal vádli és comb közé. Egye­
nesen üljünk, mintha a gerincünk gyökeret eresztett volna a 
földbe. 

Megjegyzés: A sziddha-jóni-ászana a sziddhászana női vál­
tozata, amelyről csak a szájhagyományból tudunk. 

Mindegy, melyik láb van fölül; vagy a dnyánával, vagy a 
csin-mudrával végezzük együtt. Akkor a leghatásosabb, ha a 
gyakorlathoz nem veszünk alsóruhát. A kezdők könnyebben 
tudnak hosszabb ideig ebben a testhelyzetben maradni, ha vé­
kony párnán ülve végzik. 

Ellenjavallat: Isiásztól vagy keresztcsonttájéki gyulladás­
tól szenvedő nők ne végezzék. 

Gyógyhatás: A sziddha-jóni-ászana kitűnő testhelyzet me­
ditációhoz: a nőaspiráns ebben az ülésben megőrzi azt a fizi­
kai állóképességet, amely szükséges az elmélyült koncentrá­
cióhoz. A jóginí jó hasznát veszi a spirituális meditációban, de 
a háziasszony is, amikor szexuális késztetésein kíván úrrá len­
ni. Közvetlenül hat az idegközpontokra, és szabályozza a ne­
mi szerveket, erősíti és egyensúlyban tartja az egész idegrend­
szert. 
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(4) Baddha-jóni-ászana 
Vegyük fel valamelyik meditációs testhelyzetet, lassan ve­
gyünk egy mély levegőt. Tartsuk benn, és emeljük mindkét 
kezünket az arcunkhoz. A hüvelykujjunkat tapasszuk a fü­
lünkre, a mutatóujj unkát a szemünkre, a középső ujjúnkat az 
orrlyukunkra, a gyűrűsujjunkat pedig tegyük az ajka fölé, míg 
a kisujjunkat az ajkunk alá. A fej hátsó részén elhelyezkedő 
bindu-viszargára koncentráljunk (lásd VIII. fejezet), és to­
vábbra se fújjuk még ki a levegőt, hanem próbáljuk meghalla­
ni az egyébként nem hallható hangokat. Miután addig vissza­
tartottuk a lélegzetünket, amíg csak nem vált kellemetlenné, 
vegyük le a középső ujjúnkat az orrlyukunkról, és fújjuk ki a 
levegőt, de a többi ujjunk maradjon mind a helyén. Megint ve­
gyünk lélegzetet, és a két középső ujjal tapasszuk be a két orr­
lyukat. Többször ismételhető. 

Koncentráció: A bindu-viszargára. 
Gyógyhatás: Ez az ászana kitűnő testhelyzet arra, hogy az 

elme visszavonuljon a külvilágból. Sok filozófia és a jógata­
nítás is azt mondja, hogy a világegyetem szüntelen morajból 
és vibrálásból ered. Ez az ászana hallhatóvá teszi ennek a mo­
rajnak a különböző megnyilvánulásait, mert hallhatóvá teszi 
azokat a pszichikus hangokat, amelyek a bindu-viszargából 
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erednek a fej hátsó részén. Ez valójában a náda (misztikus bel­
ső hang) jóga technikája, amely arra tanítja a jógit, hogy a 
hangok teljes skáláját képes legyen meghallani a legöblösebb-
től a legvékonyabbig. Ez megkétszerezi a padmászana és a 
sziddhászana testre gyakorolt jótékony hatását; sőt szem- és 
fülbajt, valamint az agy megbetegedéseit is jól lehet vele ke­
zelni. 

Az ászának tehát a jóga olyan módszerei, amelyekkel ser­
kenteni lehet a prána- és a vérkeringést, rendbe lehet hozni a 
gerincet, és aktiválni lehet a nádikat, valamint az idegrend­
szert; röviden szólva: meg lehet vele teremteni a fizikai test 
harmóniáját. Ha elromlik egy rádió, megjavítják a hibás alkat­
részeket, majd összeszerelik a rádiót, mígnem ismét működni 
kezd a készülék. Az emberi testtel is ugyanez a helyzet. Csak­
hogy elektromos áram nélkül egyetlen rádió sem fog megszó­
lalni. Azt a jógaeljárást, amellyel az energiát össze lehet gyűj­
teni a testben, pránájámának hívjuk, és a következő fejezetben 
lesz róla szó. 



A prána 'életenergiát' jelent. A jóga filozófiája azt mondja, 
hogy ez az életenergia átjárja az egész világegyetemet, és át­
járja az összes dolgot is - élőt és élettelent egyaránt. Ez az 
egyetemes energia nagyon közel áll továbbá a lélegzetvétel­
hez, mivel a prána alapvetően a légzéssel jut be az emberi test­
be. A levegőt és az oxigént a prána megvalósulásának tekint­
hetjük, bár ők maguk nem azonosak magával a pránával. 
A prána bármelyik gáznál finomabb és elemibb. Az ájáma 
'kiterjedést' jelent, és a fogalomnak áthallása van a visszafo­
gottsággal és az önuralommal. Vagyis a pránájáma a prána 
szabályozásának a technikája.5 

A pránájámát sokan csak egyszerű légzőgyakorlatnak tart­
ják, amellyel még több oxigént juttathatunk a vérkeringésbe, 
pedig ez csak egy azok közül a hasznos következmények közül, 
amelyekkel jár. A pránájáma hatásával a későbbi fejezetek fog­
lalkoznak. Idetartozik: 1) a finomenergiával telített (asztrális) 
test magába szívja a pránát azáltal, hogy láthatóvá válik a fo­
lyamat; 2) a pránaáramlás serkentése az asztrális nádikon ke­
resztül; 3) ennek a nem materiális energiának az átalakítása 
testi energiává a csakrák közreműködésével, amelyek össze­
kapcsolják az asztrális nádikat a fizikai testtel; 4) ennek az 
energiának a felélénkült keringése a véredényekben, az idege­
ken és a meridiánokon keresztül. Azaz leghelyesebb, ha a 
pránájámát olyan módszerek halmazának tekintjük, amelyek-

5 Nem az egyetemes prána szabályozása a cél, hanem csak azé, amely 
bejut a testbe, és keresztüláramlik rajta. 
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kel a fizikai és az asztrális test magába gyűjti és mozgásban 
tartja a pránát, és ettől mindkettő működése élénkebbé válik. 

Először közöljük a „jógalégzés" leírását. Ezt a légzést na­
ponta gyakorolni kell, mert ez készít föl a pránájámára. 

Jógalégzés 

A jógalégzés a hasi és a mellkasi légzés kombinációja. 
Hasi légzés: Feszítsük meg a rekeszizmot, és toljuk lefelé, 
szívjunk a tüdőbe jó sok levegőt, és ezzel „fújjuk föl" a hasun­
kat. Ezután húzzuk be a hasunkat úgy, hogy elengedjük a re­
keszizmot, és hagyjuk, hogy miközben a rekeszizom fölemel­
kedik, a lehető legtöbb levegőt préselje ki a tüdőből. Közben 
se a mellkast, se a vállat ne mozgassuk. 

Mellkasi légzés: Mellkasunkat megemelve vegyünk leve­
gőt, és miközben mellkasunkat összehúzzuk, a levegőt fújjuk 
ki. A hasunkat semmiképp ne mozgassuk. 

Jógalégzés: Vegyünk mély levegőt. Először a hasat, majd a 
mellkast tágítsuk ki, hogy a lehető legtöbb levegő jusson a tü­
dőbe. Erőlködés nélkül végezzük, és ne tartsunk szünetet. Lé­
legezzünk ki. Addig lazítsuk el a mellkast és a hasat, amíg az 
összes levegő el nem távozott a tüdőből. Ezeket egymás után, 
hullámban kell csinálni, minden más mozdulatot kerülve köz­
ben. 

A jógalégzést mindennap végezni kell a pránájáma előtt, 
hogy természetes legyen. Kezdetben oda kell figyelni, de ké­
sőbb (pár héten belül) egész nap ösztönösen is így fogjuk ven­
ni a levegőt anélkül, hogy észrevennénk. Ha már megszoktuk, 
többé nem kell a levegőt teljesen beszívni és kifújni. 

A jógalégzés következménye, hogy az aspiráns nehezebben 
fázik meg, ritkábban lesz bronchitise, asztmája és ezek szö­
vődményei. Nagy lesz a teherbíró képessége, és nehezebben 
fárad el; az elme megnyugszik, és semmi nem fogja aggaszta­
ni. Mint már volt róla szó, ez a jógalégzés nem maga a 
pránájáma, hanem az előkészítő gyakorlata, és magától értető­
dően egész nap gyakorolni kell. 
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Mielőtt rátérünk a pránájáma részletes bemutatására, a biz­
tonság kedvéért figyeljünk oda a következőkre: 

• A húgyhólyagnak, a gyomornak és a beleknek üresnek 
kell lenniük, ezért evés után legalább négy órának kell el­
telnie a pránájáma végzése előtt. 

• Az ászának után, de még a meditációk előtt gyakoroljuk. 
• A pránájáma alatt, amennyire csak lehet, lazítsuk el a tes­

tünket, ne erőlködjünk, és csak akkor végezzük, ha nem 
kényelmetlen. Egyenesen és mozdulatlanul tartsuk a ge­
rincünket, a nyakunkat és a fejünket. 

• Addig tartsuk benn a levegőt, amíg jólesik. Ha túlzásba 
visszük, az károsítja a tüdőt, vagy zavart okozhat annak 
működésében. 

• Levegős (nem huzatos), tiszta és kellemes környezetben 
végezzük, ne pedig koszos, füstös vagy kellemetlen szagú 
helyiségben. 

• A pránájáma gyakorlásakor kezdetben némi székrekedés 
és a vizelet mennyiségének csökkenése léphet föl. Kiszá­
radás esetén kerülendő a só és a fűszerek fogyasztása. 
Hasmenés esetén a pránájámát föl kell függeszteni né­
hány napra, és ezalatt gabona- és joghurttartalmú ételeket 
fogyasszunk. 

• A pránájámához a sziddhászana és a sziddha-jóni-ászana 
a legjobb ászana, mivel a vállat ezekben az ászanákban 
lehet a legszélesebbre nyújtani. 

• A haladó aspiránsok tanítók felügyelete mellett gyakorol­
ják a pránájámát. 

• Akik intenzíven végzik a pránájámát, ne dohányozzanak, 
ne szívjanak se cannabist, se más effélét. 

Pránájámatechnikák 

(1) Nádí-sódhana-pránájáma 

Üljünk padmászanába vagy sziddhászanába, és a kezünket te­
gyük a térdünkre. Húzzuk ki magunkat, a fejünket szegjük fel. 
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Egész testünkben lazuljunk el, és hunyjuk be a szemünket. 
Most néhány percig csak a testünkről és a légzésünkről ve­
gyünk tudomást. 

/. lépés: Alapgyakorlat 
Miközben a bal kezünk a térden marad, jobb kezünket 

emeljük föl, és helyezzük a mutató- és a középső ujjúnkat a 
két szemöldök közé. így kell maradnunk a gyakorlat végéig. 
A hüvelykujjat a jobb oldali orrlyuk mellé tegyük, a gyűrűs-
ujjat pedig a bal oldalihoz. 

Hüvelykujjunkkal zárjuk be a jobb orrlyukat, és a bal 
oldalin keresztül szívjuk be a levegőt, majd fújjuk ki. Ötször 
csináljuk ezt a megszokott légzési ritmussal. 

Engedjük el a jobb orrlyukat a hüvelykujjunkkal, a gyűrűs-
ujjunkkal pedig zárjuk be a bal orrlyukat. Ötször vegyünk le­
vegőt, és fújjuk ki rendes ritmusban. Az egészet 25-ször kell 
elvégezni, és minden ciklusban mindkét orrlyukon keresztül 
öt-öt be- és kilégzést kell végezni. Az aspiráns ne erőlködjön; 
a levegőnek az orrnyíláson hangtalanul kell ki-be áramlania. 
Tizenöt nap elteltével térjen át a második lépésre. 

2. lépés: Légzés váltott orrlyukakkal 
Zárjuk el hüvelykujjunkkal a jobb orrlyukat, és a bal orr­

lyukon keresztül vegyünk levegőt. Amikor ezzel készen va­
gyunk, gyűrűsujjunkkal zárjuk el a bal orrlyukat, a hüvelykuj­
junkkal pedig eresszük el a jobb oldalit, és ezen fújjuk ki a le­
vegőt. Aztán a jobb orrlyukon vegyünk levegőt, majd amikor 
kész, csukjuk be. Nyissuk ki a bal orrlyukat, és fújjuk ki rajta 
a levegőt. Ez egy ciklus. A levegőt ugyanannyi idő alatt szív-
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juk be és fújjuk ki (belégzéskor például számoljunk ötig, majd 
kilégzéskor megint ötig - vagy annyit, amennyit még jólesik). 
Semmiképpen ne erőltessük. 

Néhány nap múlva már hosszabb ideig lélegezzünk be és 
ki, ám arányuk ne változzon (egy az egyhez). Figyeljünk, 
hogy kilégzéskor ne számoljunk gyorsabban csak azért, mert 
elfogyott a levegőnk. 

Ha csak egy kicsit is kellemetlen a gyakorlat, csökkentsük 
minden be- és kilégzés időtartamát. A 2. lépés gyakorlását ti­
zenöt nap múlva hagyjuk abba, és lássunk neki a 3. lépésnek. 

3. lépés: Antaranga-kumbhaka 
Zárjuk le a jobb orrlyukat, és a bal oldalin keresztül ve­

gyünk levegőt. Amikor kész, a gyűrűsujjunkkal mindkét orr­
lyukat zárjuk le, és a levegőt tartsuk benn. A jobb orrlyukon 
lélegezzünk ki, majd ugyanezen lélegezzünk be, miközben a 
bal orrlyuk zárva marad. Aztán a levegőt megint tartsuk benn: 
a két orrlyuk ugyanúgy legyen bezárva, mint előbb. Nyissuk 
ki a bal orrlyukat, és lélegezzünk ki, miközben a jobb orrlyuk 
zárva marad. Minden lépés - a belégzés, a levegő visszatartá­
sa és a kilégzés - alatt számoljunk ötig. Ebből áll egy ciklus. 
25 ciklust csináljunk. 

Ha már több napja végezzük, a belégzés, visszatartás, ki­
légzés időtartamának arányát változtassuk az l:2:2-re. Más 
szóval: ötig számoljunk belégzéskor, tízig mielőtt kiengedjük 
a levegőt, és szintén tízig, miközben kifújjuk. 

Néhány nap múlva belégzéskor már számoljunk eggyel to­
vább (azaz 5 helyett 6-ig), a lélegzet benntartása alatt és kilég­
zéskor pedig kettővel tovább. Amikor már ezeket a hosszabb 
szakaszokat is annyira megszoktuk, hogy egyáltalán nem 
okoznak nehézséget, megint csak növeljük a ciklusok hosszát, 
de maradjon meg a részek aránya. 

Néhány hét vagy hónap gyakorlás után az arányokat cserél­
jük l:4:2-re. Amikor megszoktuk, cseréljük l:6:4-re, majd ha 
már ez is megy, l:8:6-ra. Ez az arány aztán már nem változik. 

Amikor az utolsó arány szerint is meg tudjuk csinálni a 25 
sorozatot úgy, hogy teljesen ellazulunk, és közben nem kell 
megállni pihenni, térjünk át a befejező fázisra, a 4. lépésre. 
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4. lépés: Antaranga és bahiranga-kumbhaka (lélegzet-
visszafojtás belül és kívül) 

A bal orrlyukon vegyünk levegőt, és tartsuk benn. A jobb 
orrlyukon fújjuk ki, és ne vegyünk levegőt. Lélegezzünk be a 
jobb orrlyukon, és tartsuk benn. A bal orrlyukon fújjuk ki, és 
ne vegyünk levegőt. Ez egy sorozat. Tizenöt sorozatot csinál­
junk. A ciklus részei időtartamban először így aránylanak 
egymáshoz: 1:4:2:2 (belégzés:benntartás:kilégzés:kinntartás). 

Lassan növeljük az egyes részek időtartamát, de az arányo­
kat tartsuk meg. A 4. lépés során a haladók a belső és a külső 
visszatartás idején csinálhatnak dzsálandharát, illetve múla-
bandhát (lásd III. fejezet). 

Figyelmeztetés: A nádí-sódhanát az ászának és a meditáció 
között kell végezni. Ne tartsuk vissza annyi ideig a lélegzetün­
ket, hogy az a végén már kellemetlen legyen. Csak akkor le­
het az újabb fázisokba lépni, ha a korábbi fokozat már tökéle­
tesen megy. Jól szellőző helyiségben gyakoroljunk, legyünk 
igen óvatosak, és csak szakértő irányításával fogjunk hozzá. 

Gyógyhatás: Mivel megnyugtatja az elmét, és elűzi a gon­
dokat, a nádí-sódhana elengedhetetlen a haladó meditációs 
gyakorlatok előkészítésekor. Minden nádit megtisztít az elzá­
ródásoktól, az idá- és a pingalá-nádíkban kiegyenlíti a prána 
áramlását, és a véráram is megszabadul a mérgező anyagok­
tól. Míg több oxigén jut a testbe, ami az egész testtel jót tesz, 
közben megszabadul a szén-dioxidtól. A tüdőben megrekedt 
levegő távozik. Kitisztulnak az agysejtek, ami arra ösztönzi az 
agyközpontokat, hogy a lehető legjobb dolgokra serkentse­
nek. 

(2) Bhasztrika-pránájáma (fújtató) 
Üljünk padmászanában vagy sziddhászanában. A gerincünket 
és a fejünket tartsuk egyenesen, csukjuk be a szemünket. 
Egész testünkben lazuljunk el. 

1. lépés: Tegyük a bal kezünket a bal térdünkre. A jobb kéz 
mutató- és középső ujját helyezzük a két szemöldök közé, mi­
közben hüvelykujjunk a jobb orrlyuk, a gyűrűsujjunk pedig a 
bal mellett van. Hüvelykujjunkkal zárjuk el a jobb orrlyukat. 
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Lélegezzünk gyorsan és ütemesen egymás után hússzor a bal 
orrlyukon, hasunkat kidugva és behúzva vegyünk levegőt. Az­
tán zárjuk be a két orrlyukat a hüvelyk- és a mutatóujjunkkal, 
és csináljunk dzsálandharát vagy múla-bandhát. Tartsuk visz-
sza a lélegzetünket, amíg kényelmetlenné nem válik, aztán en­
gedjük ki a bandhát, és fújjuk ki a levegőt. Zárjuk be a bal orr­
lyukat, és hússzor lélegezzünk megint csak a hasizmok gyors 
és ütemes kiengedésével és megfeszítésével. Majd vegyünk 
mély levegőt, zárjuk el a két orrlyukat, és csináljunk dzsáland­
harát vagy múla-bandhát. Tartsuk egy ideig, aztán lassan fúj­
juk ki a levegőt. Ez egy ciklus; csináljunk belőle hármat. 

2. lépés: Maradjunk ugyanabban az ülésben. Mindkét ke­
zünket tegyük a térdünkre. Gyorsan vegyünk egyszerre mind­
két orrlyukon 20-szor levegőt. Majd vegyünk egy mély léleg­
zetet, tartsuk benn, és csináljunk dzsálandharát vagy múla-
bandhát, amíg kényelmes, majd hagyjuk abba, és fújjuk ki. Ez 
egy ciklus; hármat kell belőle elvégezni. 
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A bhasztrika teljes gyakorlata mindkét lépést magában fog­
lalja. 

Időtartam: A kezdők kb. 20-szor lélegezzenek gyors egy­
másutánban. A haladók akár 50-ig is elmehetnek, a ciklusok 
száma pedig náluk 3-ról 5-re emelkedhet. 

Figyelem: Ennél a technikánál a tüdőt úgy használjuk, mint 
a kovács a fújtatót. 

Amire figyelni kell: Ha szédülünk vagy izzadunk, az annak 
a jele, hogy nem jól végezzük a gyakorlatot. Kerüljük a zihá-
lást, ne torzuljon el közben az arcunk, és a testünk ne ránga­
tózzon. Ha ezek közül bármelyik tünet föllép, annak ellenére, 
hogy a módszert pontosan követjük, ki kell kérnünk egy okta­
tó tanácsát. 

Végig maradjunk lazák, és minden ciklus után pihenjünk. 
Az első néhány hétben lassan csináljuk a bhasztrikát. A légzés 
ütemét annak megfelelően kell fokozni, ahogy a tüdő erősö­
dik. 

Ellenjavallat: Magas vérnyomásban szenvedők, valamint 
akik szédülnek vagy szívbetegek, csakúgy, mint a kezdők, 
szakember útmutatása nélkül ne fogjanak hozzá. 

Gyógyhatás: Megszabadít a tüdőre káros anyagoktól és 
kórokozóktól. Segít az asztmán, a tbc-n, a mellhártyagyulla­
dáson, valamint bármilyen torokgyulladáson, még a náthán is. 
Javítja az étvágyat és az emésztést. Ez a pránájáma nyugalom­
mal árasztja el az elmét, és nagyon hasznos a kundaliní feléb­
resztésében. 

(3) Vddzsájí-pránájáma (pszichikus légzés) 
Az uddzsájí-pránájámát úgy kell végezni, hogy a torokban 
megfeszítjük a hangszalagot, és khécsarí-mudrát csinálunk 
(amelyben a nyelv úgy hajol hátra, hogy alsó része a kemény 
szájpadláshoz ér, de az még jobb, ha a szájpadlás lágy részét 
érinti). Lassan lélegezzünk mélyeket úgy, ahogy az alvó kis­
baba szokott pihegni. Az orrlyukban ne érezzük a levegő 
áramlását, csak a torokban. 
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Az uddzsájí-pránájáma majdnem minden testhelyzetben 
végezhető - például sok mudrában, olyan meditációs techni­
kák mellett, mint az adzsapa-dzsapa (lásd IV. fejezet). 

Időartam: Órákon keresztül lehet csinálni. 
Gyógyhatás: Ezt a pránájámát nagyon egyszerűen lehet vé­

gezni, mégis finoman hat az egész testre. Megnyugtatja az 
idegrendszert, és az elmét nyugalom árasztja el, majd rugal­
massá válik. 

Akik álmatlanságtól szenvednek, gyakorolják az uddzsájí-
pránájámát savászanában, de a khécsarí-mudrát közben ne 
csinálják. Jó hatása van a magas vérnyomásra, lassítja a szív­
verést, és nagyszerű segítség a különböző meditációs gyakor­
latokhoz, mivel finoman hat a pszichikus síkra. 

(4) Szúrjabhédana-pránájáma (életerőt serkentő technika) 

Üljünk padmászanában vagy sziddhászanában, kezünket 
tegyük a térdünkre, a gerincet és a fejünket tartsuk egyenesen. 
Csukjuk be a szemünket, és az egész testünket lazítsuk el. 
Emeljük fel a jobb kezünket, a középső és a mutatóujj unkát te-
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gyük a két szemöldök közé, a hüvelyk- és gyűrűsujjunkat pe­
dig gyengéden helyezzük kétoldalt az orrunk mellé. 

A gyűrűsujjunkkal zárjuk el a bal orrlyukat, és a jobbon ke­
resztül vegyünk mély levegőt. Mindkét orrlyukat zárjuk el, 
tartsuk vissza a lélegzetünket, csináljunk dzsálandharát és 
múla-bandhát. Maradjunk így, amíg csak kényelmesen tartani 
tudjuk. Aztán hagyjuk abba a dzsálandharát és a múla-
bandhát. Nyissuk ki a jobb orrlyukat, és fújjuk ki rajta a leve­
gőt, miközben a bal orrlyukat gyűrűsujjunkkal csukva tartjuk. 
Ez egy ciklus. 

Időtartam: Tíz ciklust csináljunk, és igyekezzünk néhány hét 
alatt fokozatosan növelni a levegő visszatartásának az idejét. 

Ellenjavallat: Közvetlenül étkezés előtt vagy után ne vé­
gezzük, mivel az energia ilyenkor kell az emésztéshez. Úgy 
tartják, hogy ha az idá-nádí (amely a bal orrlyukhoz kapcso­
lódik) étkezés alatt vagy után elzáródik, az valószínűleg 
emésztési zavarokat okoz. Ezt a pránájámát is szakértő fel­
ügyelete mellett kell nagy odafigyeléssel gyakorolni. 

Gyógyhatás: Ha a pingalá-nádí (amely a jobb orrnyíláshoz 
kapcsolódik) aktiválódik, a gyakorlat végzője tettre késszé vá­
lik, és sikeresebben láthat a fizikai tevékenységekhez. 

Figyelmeztetés: Vannak más pránájámák is, amelyek mű­
ködésbe hozzák az idá-nádít, ha a bal orrlyukon keresztül 
vesszük a levegőt. Az ősi jógaírások ugyanakkor arra figyel­
meztetnek, hogy mivel erőteljes reakciókat váltanak ki, ame­
lyeket nem lehet előre kiszámítani, ezeket nem szabad se taní­
tani, se gyakorolni. 

(5) Múrcshá-pránájáma (az ájulás pránájámája) 
Ehhez a pránájámához olyan mozdulatlan helyzetben kell ül­
ni, mint a padmászana vagy a sziddhászana. 

Lassan vegyünk mindkét orrlyukon mély levegőt, a fejünket 
közben vessük hátra, és csináljunk ákásí-mudrát (lásd IV. feje­
zet). Tartsuk benn a levegőt, amíg kellemetlenné nem válik, és 
csináljuk meg a sámbhaví-mudrát (amelyben a szem egyetlen 
ponton nyugszik, felfelé vagy pedig a két szemöldök közti 
helyre tekint, lásd IV. fejezet). A kart nyújtsuk ki, vonjuk össze 
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a szemöldökünket, a kezünket pedig nyomjuk a térdünkhöz. 
Most karunkat behajlítva, szemünket csukva tartva fújjuk ki a 
levegőt, miközben a fejünket lassan ismét egyenesen tartjuk. 

Néhány pillanatra csukjuk be a szemünket, és lazítsuk el az 
egész testünket, és közben érezzük, ahogy a nyugalom végig­
árad az elménken és a testünkön. 

Ez egy ciklus. Többször ismételjük meg. 
Figyelmeztetés: Az egész gyakorlat alatt csak az orron ke­

resztül vegyünk levegőt. 
Időtartam: Mindegyik ciklust meditáció előtt annyi ideig 

csináljuk, amíg megerőltetővé nem válik, és fokozatosan vé­
gezzük egyre tovább. Sokáig folytassuk, amíg csak azt nem 
érezzük, hogy nyomban elájulunk. 

Ellenjavallat: Magas vérnyomás, szédülés vagy koponyán 
belüli magas nyomás esetén nem szabad csinálni. 

Gyógyhatás: Nagyszerűen előkészít a meditációra, mivel 
az ember gyakorlat közben az elméjével befelé fordul, és 
olyan spirituális állapotba kerül, amelyben megszűnnek az 
olyan, külvilágról érkező érzékletek, mint a hallás- és a tapin­
tásérzés. Az elmét és a testet nyugalom árasztja el, és bizonyo­
san megszabadít a feszültségtől, az idegességtől és a haragtól. 
Azoknak is használ, akiknek rossz a vérnyomásuk, neurózis­
ban szenvednek, vagy mentális problémáik vannak. 
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Ezzel a végére értünk a pránájámagyakorlatok bemutatásá­
nak. A következő rész a bandhákról szól, azokról az eljárások­
ról, amelyekkel össze lehet fogni a testen belüli pránát, és a 
csakrákra lehet irányítani. 

Bandhák 

A bandha szó annyit jelent, hogy 'tartani, szorítani'. Ez pon­
tosan megfelel annak a fizikai mozdulatnak, amely ezekhez a 
gyakorlatokhoz szükséges: a test különböző részei feszülnek 
meg, illetve préselődnek össze. A bandhák jó hatással vannak 
a testi egészségre, mert szinte megmasszírozzák a belső szer­
veket, stimulálják és szabályozzák az idegeket, és eltávolítják 
a megrekedt vért. 

Bár a bandhák a test mozdulatai, pontosan a csakrákra hat­
nak. Ha megfeszül a test a csakrapontoknál, az magukra a 
csakrákra irányítja a mentális figyelmet. Aztán pedig a léleg­
zet visszatartásának - amely mindig része a bandháknak - a 
hatására a prána arra a területre áramlik, amelyre a mentális 
koncentráció összpontosul. 

A bandhák segítenek feloldani a granthik&t (a spirituális 
energia csomópontjai, lásd IX. fejezet), amelyek megakadá­
lyozzák, hogy a prána a szusumnába jusson, és így felgyorsít­
ják a spirituális energia körforgását. Amikor a granthik egy ki­
csit engednek, azt érezni, hogy a szusumná görcsösebbé válik, 
amely annak a jele, hogy a spirituális energia elkezdett áram-
lani. Ezt a görcsöt a haladók akkor érzik meg, amikor ébredez­
ni kezd a kundaliní, és a csakrák hamarosan kinyílnak. 

A bandhákat külön kell gyakorolni, egészen addig, amíg jól 
nem mennek; később aztán a pránájámával és a mudrával 
együtt végzik. Ez megakadályozza, hogy a pránájámával ösz-
szegyűjtött prána kárba vesszen. Amikor ezt a három gyakor­
latot együtt végzi az ember, mutatkozni kezdenek az egyén 
pszichikus képességei, és ezzel kezdődik a jóga felső foka. 
(Erről részletesebben szó esik a csakrák ébresztését tárgyaló 
részben.) 
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Mint már fentebb beszéltünk róla, a bandhák mindig a lé­
legzet visszatartásához kapcsolódnak, amelynek az időtarta­
ma egyre hosszabb kell hogy legyen, de erőlködni nem sza­
bad. A lélegzetet bent és kint is vissza lehet tartani. Három 
alapvető bandhával foglalkozunk itt: a dzsálandharával, a 
múlával és az uddijánával. Az ősi Jóga-csúdámani-upanisad 
azt mondja, hogy ha egy jógi elsajátította a nabhó-mudrát és 
az uddijánát, a dzsálandharát és a múla-bandhákat, akkor 
megszabadul; és a Jóga-sikhá-upanisad szerint ennek a há­
rom bandhának a gyakorlásával képes lesz szabályozni a 
pránát. 

Bár a Jóga-sikhá-upanisad és a Jóga-kundaliní-upanisad 
beszél ezekről a bandhákról, az itt következő leírások Swami 
Satyananda Saraswati jóval részletesebb, mai ismertetésén 
alapulnak. 

(1) Dzsálandhara-bandha (arczár) 
Olyan meditációs testhelyzetben üljünk le, amely lehetővé 

teszi, hogy térdünkkel a talajra nehezedjünk, mint például a 
padmászanában vagy a sziddhászanában. Egész testünket la­
zítsuk el, tenyerünk pihenjen a térdünkön, szemünket tartsuk 
csukva. Vegyünk nagy levegőt, és tartsuk benn. 
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Fejünket hajtsuk le, arcunkat erősen nyomjuk a mellcsont­
ra. Nyújtsuk ki a karunkat úgy, hogy a könyökünk ne tudjon 
mozogni. Ezzel egy időben húzzuk fel a vállunkat, és vigyük 
előre (ez biztosítja, hogy a kar tényleg úgy maradjon), a tenyér 
a térden marad. Ez a befejező testhelyzet. 

A dzsálandhara-bandhát egész addig végezzük, amíg kelle­
metlenné nem kezd válni a levegő visszatartása. Ezután en­
gedjük le a vállunkat, a karunkat hajlítsuk be, lassan emeljük 
fel a fejünket, és lassan fújjuk ki a levegőt. Amikor a levegő­
vétel ismét a megszokottá vált, lássunk ismét hozzá. Úgy is el 
lehet végezni az egész gyakorlatot, hogy nem veszünk levegőt. 

Ez a bandha elzárja a légcsövet, és összepréseli a gégéhez 
kapcsolódó szerveket. 

Időtartam: Ameddig a levegő visszatartása nem válik kel­
lemetlenné. Akár tízszer is végezhető. 

Figyelem-összpontosítás: A visuddhi-csakrára. 
Időzítés: Az az ideális, ha a pránájámával és a mudrákkal 

együtt gyakoroljuk, de ha magában végezzük, az ászana és a 
pránájáma gyakorlása után következzék, még a meditáció 
előtt. 

Figyelmeztetés: Amíg az arcunkat nem emeltük föl a mell­
csontról, és a fejünk nem néz egyenesen előre, se be, se ki ne 
lélegezzünk. 

Ellenjavallat: Magas vérnyomásban, magas koponyán be­
lüli nyomásban vagy szívbetegségben szenvedők ne fogjanak 
hozzá egy szakemberrel való konzultáció hiányában. 

Gyógyhatás: A test és az elme megpihen. Az „arczár" ösz-
szenyomja a szívburkot (valamint azokat a szívburok körüli, 
önálló idegeket, amelyek a nyúltaggyal és más olyan agyköz­
pontokkal vannak összeköttetésben, amelyek a szívműködést 
szabályozzák), és lelassul a szívverés. A pajzsmirigy és a mel­
lékpajzsmirigy befolyásolja a test reproduktív rendszereit, és 
ezekre is hat az „arczár" meg a lélegzet visszatartása: serken­
ti a működésüket. A bandha segít csökkenteni a stresszt, az 
idegességet és a haragot, ráadásul kiváló gyakorlat a meditá­
ció előkészítésére. 
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(2) Múla-bandha (gátzár) 

Üljünk meditációs testhelyzetbe, térdünkkel nehézkedjünk 
a talajra. Ilyenkor a sziddhászana, illetve a sziddha-jóni-ásza-
na a legjobb, mivel ezek a gátba préselik a sarkat, és így köz­
vetlenül segítenek a bandha elvégzésében. 

Lazítsuk el egész testünket, a tenyerünk legyen a térdün­
kön, és hunyjuk le a szemünket. Vegyünk egy mély levegőt, 
tartsuk benn, és csináljunk dzsálandhara-bandhát. Ezután fe­
szítsük meg a gátizmokat (ezek a külső nemi szervek és az 
anus közötti részen vannak), és húzzuk őket fölfelé. Ez a be­
fejező rész. Egész addig maradjunk így, amíg kényelmetlenné 
nem válik, hogy nem veszünk levegőt. Ne feszítsük tovább a 
gátizmokat, fejünket emeljük lassan föl, majd a levegőt lassan 
fújjuk ki. Az egészet ismételjük meg. 

Ezt a bandhát azzal is kezdhetjük, hogy először kifújjuk a 
levegőt, és nem veszünk újabb lélegzetet, amíg a gátzárgya­
korlat tart, vagy pedig normális lélegzetvétel mellett többször 
is sokáig összehúzzuk a gátizmokat, de dzsálandhara-bandha 
nélkül. 

Időtartam: Amíg csak a lélegzet visszatartása nem válik 
megerőltetővé. Tízszer ismételhető. 
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Koncentráció: A múládhára-csakrára. 
Sorrend: Az ászana és a pránájáma után, de még a meditá­

ció előtt gyakoroljuk; a legjobb a mudrákkal és a 
pránájámával együtt. 

Figyelmeztetés: Ezt a bandhát szakértő felügyelet mellett, 
körültekintően kell végezni. 

Ellenjavallat: Lásd a dzsálandhara-bandhánál. 
Előkészítő' gyakorlat: Lehet, hogy a kezdők csak nehezen 

tudják összehúzni és összehúzva tartani a gátizmokat, miköz­
ben levegőt sem vesznek. Nekik rendszeresen kell gyakorol­
niuk az asviní-mudrát (lásd IV. fejezet), hogy ettől megerősöd­
jenek a gátizmok, és könnyebben tudják azokat irányítani. 

Gyógyhatás: A gát (a múládhára-csakra helye) összehúzó­
dik, és feljebb kerül. Ez arra készteti az apána-vajut (a test 
köldök alatti részében működő, életfontosságú energiát), hogy 
feljebb húzódjon, és így összeolvadjon a prána-vajuval (a gé-
gefő és a szív alja közti területen működő, életfontosságú 
energiával). Ebből magasabb szintű energia származik. Ez a 
bandha segít a kundaliní felélesztésében, és azáltal a cölibátus 
megőrzésében, hogy miután a szexuális energiát szublimálta, 
eljuttassa a magasabb szintű csakrákhoz. 

Új impulzusok érik a medencetáji idegeket, az idetartozó 
urogenitális szervek pedig megerősödnek. Mivel az anus záró­
izmai edzettebbé válnak, és a bélmozgás is élénkebb, tehát 
gyógyítólag hat a székrekedésre és az aranyérre. 

A dzsálandhara-bandhával járó előnyök megkétszereződ­
nek. 

(3) Uddijána-bandha 
Vegyük fel bármelyik meditációs ülő testhelyzetet, térdünket 
engedjük le a talajra. Egész testünkben lazuljunk el, tenyerün­
ket tegyük a térdünkre, és hunyjuk be a szemünket. Fújjuk ki 
a levegőt, és ne vegyünk lélegzetet. Csináljunk dzsálandhara-
bandhát, és feszítsük meg a hasizmainkat, fölfelé húzva őket. 
Ez a záró testhelyzet, és addig kell így maradni, amíg kelle­
metlenné nem válik. Aztán lassan engedjük ki a hasizmokat, 
majd pedig a dzsálandhara-bandhát is, és vegyünk levegőt. 
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Amikor már ismét rendesen szedjük a levegőt, az egészet 
megismételhetjük. 

Időtartam: Ameddig csak erőlködés nélkül meg tudjuk áll­
ni, hogy nem veszünk levegőt. Tízszer ismételjünk. 

Koncentráció: A manipúra-csakrára. 
Időzítés: Az ászana és a pránájáma után csináljuk, de még 

a meditáció előtt; az a legjobb, ha a mudrákkal és a 
pránájámával együtt végezzük. 

Figyelmeztetés: Ezt a bandhát csak üres gyomorral és be­
lekkel végezzük. Emeljük fel a fejünket, mielőtt lélegzetet ve­
szünk. 

Ellenjavallat: Ezt az ászanát szívpanaszokkal, gyomor­
vagy nyombélfekéllyel, terhesen ne végezzük. 

Előkészületek, alternatívák: Agniszára-krijával (lásd IV. fe­
jezet) elő lehet készíteni, de helyettesíthetjük is. 

Gyógyhatás: A rekeszizom belép a mellüregbe, a hasi szer­
vek pedig közelebb kerülnek a gerinchez. Tehát ez a bandha jó 
hatással van a has összes megbetegedésére, megszünteti a 
székrekedést, az emésztési zavart, kihajtja a bélférget, és segít 
a cukorbetegségen. A manipúra-csakra „emésztő tüze" lángra 
kap, és javítja a hasi szervek működését. Megmasszírozza a 
májat, a hasnyálmirigyet, a vesét, valamint az epét is, serken­
ti működésüket, és a bandha rendszeres gyakorlás esetén meg­
szünteti a szövődményeket. A mellékvese működése rendbe 
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jön, így a levertségben szenvedő embernek visszajön az élet­
kedve, az aggodalmaskodó és a túlhajszolt ember pedig szusz-
szan egyet. A hasi idegközpont szimpatikus idegeit új ingerek 
érik, és felélénkül azoknak a hasi szerveknek a működése, 
amelyeket ezek az idegek irányítanak. 

Mint már említettem, a manipúra-csakra, amely a köldök 
környékén található, felélénkül. Mivel a manipúra a testben a 
pránaközpont, tökéletesebben áramlik a prána szerte a testben 
- különösen az a prána, amely a szusumná-nádín keresztül 
áramlik. 

Ezzel befejeztük a három alapvető bandha tárgyalását, és 
áttérünk a következő témánkra, a mudrákra. 



Most, hogy áttekintettük a három alapvető bandhát, tekintsük 
át a mudrákat is. Ezek nem egyszerű testhelyzetek, hanem 
olyan gyakorlatok, amelyek erős pszichikus hatást gyakorol­
nak a jelölt belső életére, és elősegítik a spirituális fejlődést. 
Legfőképpen az a céljuk, hogy elősegítsék a kundaliní feléb­
resztését, hogy nyomon lehessen követni, és irányítani lehes­
sen a pránát az asztrális dimenzióban, és sziddhikre (paranor-
mális képességekre) lehessen szert tenni. Amikor ez megvan, 
a jelölt képessé válik arra, hogy a finomcsakrákon és nádikon 
keresztül tudatosan terelje a pránát oda, ahol mind a saját, 
mind pedig más ember beteg testrészeit meg tudja vele gyó­
gyítani. Ez a fajta paranormális képesség a haladás szükség­
szerű velejárója. 

A mudrá kifejezés egyszerre utal minden olyan módszerre, 
amellyel a csakrákat - beleértve a pratjáhárát (az érzékek fel­
függesztése) is - föl lehet éleszteni. A mudrák a spirituális se­
gítség mellett jó hatással vannak a testi egészségre is. Fontos, 
hogy tapasztalt tanító vezetésével ismerkedjen az ember ve­
lük. Most pedig bemutatunk néhány alapvető mudrát. 

( 1 ) Dnyána- és csin-mudrá 
Foglaljunk helyet valamelyik meditációs ülésben, és mindkét 
kezünkön hajlítsuk be a mutatóujját, hogy az ujjhegy odaér­
jen, ahol a hüvelykujj találkozik a tenyérrel. A többi ujj mind­
két kézen maradjon szabadon, és így helyezzük a kezünket te­
nyérrel lefelé a térdünkre: a szabadon maradt ujjak és a hü­
velykujj mindkét kézen a talaj felé nézzenek, le, a láb elé. 
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Ez a dnyána-mudrá. 
A csin-mudrát úgy csináljuk, mint a dnyána-mudrát, annyi 

a különbség, hogy itt felfelé néz a két tenyér. 
Időtartam: Ezek közül a mudrák közül bármelyiket meg le­

het csinálni valamennyi meditációs testhelyzetben, és addig, 
amíg az illető pozíció maga is tart. 

Gyógyhatás: A dnyána- és a csin-mudra egyszerű, de fon­
tos pszichoneurális ujjzár, amely kiegészíti az olyan meditáci­
ós ászanákat, mint a padmászana és a sziddhászana, amelyek 
így még hatásosabbak lesznek. 

A jógában és az akupunktúrában szerzett tapasztalom alap­
ján a következő magyarázatot tudom adni erre: a pránát vagy 
csit a manipúra-csakra gyűjti össze, és onnan jut el a tüdőbe, 
amely ezzel működik, majd onnan továbbáramlik a tüdő me­
ridiánja mentén a két hüvelykujjba. A tüdőmeridián szeipontja 
a hüvelykujj végén található, amely a pránából kibocsát vala­
mennyit. Amikor a mutatóujj és a hüvelykujj a dnyána- és a 
csin-mudrában találkoznak, az az energia, amely különben el­
veszne, átkerül a vastagbél-meridiánhoz, amely a mutatóujj 
hegyénél kezdődik. Mivel ezek a mudrák megőrzik a test élet­
fontosságú energiáját, a jelölt hosszú ideig képes meditálni. 

A hagyományos indiai értelmezés minden ujjnak szimboli­
kus jelentőséget tulajdonít. A kisujj a támaszt (kimerültség, 
letargia) jelképezi; a gyűrűsujj a radzsaszt (cselekvés, tett, 
szenvedély); a középső ujj a szattvát (tisztaság, bölcsesség, 
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békesség).6 A mutatóujj a dzsívátmant (minden ember saját 
lelke), a hüvelykujj pedig a paramátmant (a mindent átható 
Felsőbb Tudat) jelzi. A mutatóujj és a hüvelykujj helyzete 
szimbolizálja a jóga végső célját: az egyén és a Felsőbb Tudat 
egyesülését. 

(2) Sámbhaví-mudrá (a szemöldökköz tekintete) 

Üljünk meditációs ászanában, gerincünket tartsuk egyene­
sen, a kezünk legyen a térdünkön csin- vagy dnyána-mudrá-
ban. Nézzünk magunk előtt egy pontra, majd tekintetünket 
emeljük föl, amilyen magasra csak lehet anélkül, hogy a fe­
jünket megmozdítanánk. Ezután pedig szemünket pontosan a 
szemöldökök közötti pontra irányítsuk, és erre koncentrál­
junk. Ne gondoljunk semmire, hanem az énről (Átman) vagy 
a Felsőbb Tudatról (Paramátman) meditáljunk. 

Időtartam: Ameddig csak tudjuk. Először csak néhány per­
cig; de ez az időt gyakorlással lassan egyre hosszabbá tehetjük. 

Gyógyhatás: A jógában ez az egyik legnagyobb becsben 
tartott eljárás. Aki kifogástalanul elsajátította a sámbhaví-

6 A jóga elmélete szerint a prakritit (a világegyetem ősi energiája, a 
legősibb szubsztancia) a megnyilvánulás előtti állapotában három 
guna vagy minőség alkotja; ezek: a támasz, a radzsasz, valamint a 
szattva. A három guna a purusa (Tiszta Szellem) szemléletének a 
hatására cselekedni kezd, kölcsönhatásban vannak, és keverednek, 
hogy így hozzák létre az univerzum anyagi aspektusát. 
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mudrá technikáját, amikor belép a tudat pszichikus és spiri­
tuális régióiba, képes lesz az elméjét, az intellektusát és az 
egóját felsőbb szintre emelni. Hatásosan lehet vele éleszteni 
az ádnyá-csakrát, amely az alacsonyabb és a magasabb tudat 
egyesülésének a helye. Ez a mudrá nyugalmat nyújt az elmé­
nek, megszabadít a feszültségtől és a haragtól. És még a szem­
izmokat is erősíti. 

(3) Ákásí-mudrá (a belső tér tudata) 

Üljünk meditációs helyzetben, nyelvünket hajlítsuk hátra, 
és nyomjuk a szájpadlásunkhoz úgy, mint a khécsarí-mudrá-
ban. Csináljunk uddzsájí-pránájámát és sámbhaví-mudrát. Fe­
jünket szegjük kicsit hátra, de ne teljesen; lassan lélegezzünk 
mélyeket. Ebben a helyzetben az uddzsájí-pránájáma először 
irritálhatja a torkot, de gyakorlással már nem lesz olyan kelle­
metlen. 

Időtartam: Amíg csak lehet, maradjunk a záró testhelyzet­
ben. Ha csak rövid ideig tudjuk csinálni, az uddzsájí-
pránájámát, a khécsarí-mudrát és a sámbhaví-mudrát hagyjuk 
abba; pihenjünk egy ideig, aztán kezdjünk bele ismét. 

Koncentráció: Az ádnyá-csakrára. 

96 



Figyelmeztetés: Ahogyan más mudráknál is, ennél is foko­
zatosan, szakember segítségével kell beletanulni. 

Gyógyhatás: Amikor már jól megy a mudrá, a jelölt afféle 
transzba esik. Ez európai szemmel nem transz, viszont a jóga 
szempontjából az: olyan állapot, amelyben a jelölt azt tapasz­
talja, hogy a tudata valahogy magasabb szintre lépett. Követ­
kezményeképpen nyugalom és béke árad szét a testben, és az 
uddzsájí-pránájáma, a khécsarí-mudrá és a sámbhaví-mudrá 
jó hatása duplán érvényesül. 

(4) Bhudzsanginí-mudrá (kígyólégzés) 
Üljünk meditációs helyzetben, egész testünkben lazuljunk el. 
Ebben a mudrában meg kell próbálnunk a szánkon keresztül 
levegőt „nyelni" a gyomrunkba (nem a tüdőbe), mintha csak 
vizet kortyolnánk. Dugjuk ki a hasunkat, amennyire csak tud­
juk, kis ideig tartsuk benn a levegőt, aztán ejtőzve engedjük 
ki. Ismételjük meg. 

Időtartam: Annyiszor csináljuk, ahányszor jólesik, bár 
rendszerint három-öt ismétlés elég. Gyakrabban is végezhető, 
hogy bizonyos betegségeken könnyítsünk. Ezt a mudrát bár­
mikor el lehet végezni, bár akkor a leghatásosabb, amikor a 
hatha-jóga szerint végzett sankha-prakhálana7 gyakorlása után 
csináljuk. 

Gyógyhatás: A nyelőcső fala és az emésztőmirigyek meg­
újulnak. Az egész gyomor megerősödik, megszabadulunk a 
megrekedt gázoktól, enyhülnek a gyomorbántalmak. Amikor 
levegő marad a gyomorban, korlátlan ideig tudunk a vízen le­
begni. 

(5) Asviní-mudrá (lómudrá) 
1. lépés: Üljünk meditációs ászanában, az egész testünket la­
zítsuk el, hunyjuk be a szemünket, lélegezzünk rendesen. Szo­
rítsuk össze az anus záróizmait, majd néhány pillanatra lazít­
suk el őket. Csináljuk ezt annyiszor, ahányszor csak lehet. 

7 Gyengéd módszer a teljes táplálékcsatorna alapos átmosására a száj­
tól az anusig. 

97 



2. lépés: Üljünk úgy, mint az 1. lépésnél, miközben ve­
gyünk levegőt, szorítsuk össze az anust. Tartsuk benn a leve­
gőt, és a szorítást se hagyjuk abba, majd fújjuk ki a levegőt, és 
az anust is engedjük el. Csináljuk annyiszor, ahányszor csak 
lehet. 

Időtartam: Addig, amíg kellemetlenné nem válik. A nap 
bármely szakában lehet gyakorolni, és a jóga gyakorlásának 
bármelyik szakaszában. 

Koncentráció: A múládhára-csakrára. 
Gyógyhatás: Szabályozni tudja az anus záróizmait. Ha ezt 

a mudrát jól csináljuk, megakadályozza, hogy a testből prána 
távozzék, így ez az energia megmarad, és feljebb lehet terelni, 
ahol magasabb célokat szolgál majd. Azoknak használ, akik 
aranyértől vagy a végbél, illetve a méh kitüremkedésétől szen­
vednek, bár az ilyen esetekben ez a mudrá akkor a leghatáso­
sabb, ha olyan testhelyzettel párosítva gyakoroljuk, amelyben 
fejjel lefelé van a test. A bélmozgást is ingerli, és megszünte­
ti a székrekedést. Kitűnően előkészíti a múla-bandhát. 

(6) Kákí-mudrá (varjúcsőr) 

Üljünk meditációs testhelyzetben, csücsörítve csináljunk 
csövet a szánkból. Tekintetünket szegezzük az orrunk hegyé­
re. Vegyünk a szánkon keresztül lassan mély levegőt, majd az 
orrunkon keresztül lassan fújjuk ki. Majd megint a szánkon 
keresztül szívjuk be, és csináljuk végig megint az egészet. 
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Időtartam: Ameddig csak bírjuk. 
Gyógyhatás: A beáramló levegő megérinti a szájfalat, és 

ingerli a nyálmirigyeket. Ez a mudrá eredményesen éleszti a 
múládhára-csakrát, és az egész testet hűsíti. 

(7) Khécsarí-mudrá (nyelvzár) 
Csukjuk be a szánkat, és hajlítsuk vissza a nyelvünket úgy, 
hogy az alja a nyelvpadlás hátához érjen. Vigyük a nyelvünk 
hegyét olyan hátra, amennyire csak erőlködés nélkül tudjuk 
(ilyen helyzetben lehet megcsinálni az uddzsájí-pránájámát), 
és amíg csak tudjuk, tartsa ott. Ha a kezdők egy idő után ké­
nyelmetlennek érzik, néhány másodpercre hagyják a nyelvet 
pihenni, majd megint térjenek vissza az előző helyzethez, és 
maradjanak is úgy. (Gyakorlással annyira ki lehet nyújtani a 
nyelvet, hogy amikor visszafelé hajlítjuk, meg tudjuk érinteni 
vele a gégefőt és a garatot. Ez a stimulus aztán továbbítódik az 
agy különböző idegközpontjaiba.) 

Légzés: A kezdők gyakorlat közben rendesen is vehetik a 
levegőt, de néhány hónap múltán fokozatosan meg kell pró­
bálniuk csökkenteni a légzés ütemét, mígnem két hónap múl­
va eljutnak oda, hogy percenként öt-nyolc alkalomnál több­
ször nem vesznek levegőt (rendesen percenként körülbelül ti­
zenhatszor veszünk levegőt). Ha körültekintően gyakorlunk, 
és szakember is van mellettünk, a légzés gyakorisága még to­
vább csökkenthető. 

Időtartam: Ameddig csak bírjuk, vagy ameddig tetszik, de 
lehetőleg csendes, nyugodt időszakokban. A khécsarí-mudrát 
más jógagyakorlatokkal együtt is lehet végezni. 

Figyelmeztetés: Ha testgyakorlat közben végezzük ezt a 
mudrát, és a torkunkban keserű ízt érzünk, hagyjuk abba, ne­
hogy valami bajunk essék. 

Gyógyhatás: Ez a mudrá érzékenyen hat az emberi testre. 
Különböző nyomáspontok és mirigyek helyezkednek el a száj­
padlás mögötti üregben, és ezek széles körben befolyásolják a 
test működését. A nyelv visszahajlítása serkenti ezeknek a ki­
választását. Nyál is termelődik, ami megszünteti a szomjat és 
az éhségérzetet. Azok a jógik, akiket huzamosabb időre a föld 
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alá temetnek, ez alatt végig khécsarí-mudrát csinálnak. Ez le­
hetővé teszi, hogy a lélegzetet addig tartsák vissza, amíg csak 
akarják, anélkül hogy bajuk esne. Ez a mudrá segít feléleszte­
ni a kundaliní-saktit, és a test életfontosságú energiáját is 
megőrzi. 

A khécsarí-mudrának az itt ismertetett formája igazából a 
rádzsa-jóga gyakorlata. A hatha-jóga szerinti teljes formájában 
a nyelvháti ín jó néhány hónap elteltével fokozatosan megnyú­
lik, mígnem a meghajlított nyelv képes lesz teljesen lezárni a 
szájüreg hátsó járatait. Amikor ez lehetségessé válik, ezzel a 
gyakorlattal az asztrális testet le lehet választani a fizikai test­
ről. A tudatosság ily módon az ákásában található majd, amely 
az asztrális és a fizikai dimenziók között található „tér". Az ősi 
jógaszövegek ezt a mudrát igen fontosnak tartják. 

(8) Prána-mudrá 

Kiinduló testhelyzet 2. lépés 

Üljünk meditációs testhelyzetben, gerincünket tartsuk egye­
nesen. Hunyjuk be a szemünket, a kezünket ejtsük az ölünkbe. 

1. lépés: Olyan mély levegőt vegyünk, amilyen mélyet csak 
tudunk, majd hasizmainkat megfeszítve préseljük ki a tüdőből 
az összes levegőt. Csináljunk múla-bandhát, mialatt benntart­
juk a levegőt, és a múládhára-csakrára koncentráljunk. Tart­
suk benn a levegőt, amíg csak kellemetlenné nem válik. 



2. lépés: Oldjuk fel a múla-bandhát, majd lassan kezdjünk 
el mély lélegzetet venni úgy, hogy annyi levegőt gyűjtünk a tü­
dőnkbe, amennyit csak tudunk, és a lehető legjobban kidugjuk 
a hasunkat. A kezünket ezzel egy időben emeljük a köldökünk 
elé. A két tenyérnek nyitva kell lennie, az ujjak egymás felé 
néznek, de ne érjenek egymáshoz; a tenyér a törzs felé néz. 

Ennél a lépésnél próbáljuk megérezni, ahogyan a prána ki­
árad a múládhárából a manipúra-csakrába, miközben beszív­
juk a levegőt. 

A kézmozdulatokat össze kell hangolni a hasi légzéssel. 
3. lépés: A belégzési folytassuk azzal, hogy kitágítjuk a 

mellkasunkat, és ezzel egy időben emeljük tovább a kezünket. 
Amikor a mellkas felemelkedett, a kéznek a szív előtt kell len­
nie. Ennél a lépésnél próbálja érezni, ahogyan a prána kiárad 
a manipúrából az anáhata-csakrába. 

4. lépés 

Próbáljunk a vállat felemelve még több levegőt szívni a tü­
dőbe. Eközben érezzük, ahogy a prána felmegy a visuddhi-
csakrába, majd hullámcsapásszerűen beárad az ádnyá-csakrá-
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ba, végül pedig a szahaszrárába. Emeljük kezünket a torkunk 
elé, és egyeztessük össze a kézmozdulatokat a légzéssel. 

5. lépés 

5. lépés: Tartsuk benn a levegőt, és közben nyújtsuk ki ol­
dalra a kezünket. A végén a kéz a füllel legyen egy magasság­
ban, a kar legyen kinyújtva, de ne egyenesen. A szahaszrára-
csakrára koncentráljunk. Próbáljuk észlelni a fejből kiáradó 
tiszta fény auráját. Érezzük, ahogy egész lényünk békét árasz­
tó hullámokat bocsát ki magából az összes többi lény felé. 
Maradjunk ebben a testhelyzetben, amíg tüdőnk megerőlteté­
se nélkül képesek vagyunk rá. Aztán kilégzés közben térjünk 
vissza a kiindulási helyzethez, és fordított sorrendben csinál­
juk újra 1-től 5-ig a lépéseket. Érezzük, miközben kifújjuk a 
levegőt, ahogyan a prána az egyes csakrákon keresztül a 
szahaszrárából leereszkedik a múládhárába. Lazítsuk el egy 
kicsit a testünket, lassan vegyünk mély levegőt. 

Koncentráció: A figyelem a lélegzettel és a kézmozdulattal 
együtt haladjon a múládhárától a szahaszrára irányában, és 
visszafelé. Amikor ez a mudrá már tökéletesen működik, a je-

102 



lölt az érzékein túlról látja a leheletét, amely fehér fényként 
hullámzik fel és le a szusumná-nádíban. A meditációt megelő­
zően végezzünk prána-mudrát. 

Figyelmeztetés: Ne erőltessük meg a tüdőnket! A gyakorlás 
során lassan egyre hosszabb ideig vegyünk levegőt, tartsuk 
benn, és fújjuk ki. 

Gyógyhatás: Ez összetett mudrá, amely a pránájámát egy 
mudrá szimbolikus gesztusával kombinálja. Kiváló gyakorlat 
arra, hogy felélessze a szunnyadó életenergiát (prána-sakti). 
Az egész testben szétárasztja ezt az energiát, és ezzel erősít, 
növeli a személyes vonzerőt és egészséget. 

(9) Navamukhí-mudrá (a kilenc kapu mudrája - jóni-mudrá) 

Üljünk meditációs ászanában, az egész testünket lazítsuk 
el, lassan vegyünk mély levegőt. Közben pedig néhány pilla­
natra koncentráljunk egymás után minden csakrára, és érez­
zük, ahogyan a lélegzet (prána) és a figyelem a múládhárából 
lassan emelkedik felfelé a szahaszrárába. Tartsuk benn a lé­
legzetünket, és mindkét kezünket emeljük az arcunkhoz. 
A hüvelykujjunkkal dugjuk be a fülünket, a szemünket zárjuk 
le a mutatóujjunkkal, az orrlyukat a középső ujjal, a szájat pe­
dig úgy, hogy a gyűrűs-, illetve a kisujjunkat az ajak fölé és 
alá helyezzük. Csináljunk múla-bandhát és vadzsrólí-mudrát. 
A szahaszrárára koncentráljunk, mialatt benn tartjuk a leve-
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gőt. Addig tartsuk benn, amíg nem megerőltető, majd ujjunk­
kal engedjük el a két orrnyílást, és lassan fújjuk ki a levegőt. 
Kilégzés közben fejezzük be a múla-bandhát és a vadzsrólí-
mudrát, de az ujjúnkat ne vegyük el. Továbbra is a szahaszrára 
koncentráljunk. A kilégzés végén pihenjünk néhány pillanatot, 
aztán ismételjük meg az egész gyakorlatot. 

Időtartam: Ameddig nem válik megerőltetővé. 
Megjegyzés: Kilenc olyan nyílás van a testen, amelyen ke­

resztül a külső világról szerzett benyomások bejutnak, illetve 
távoznak (salakanyag) a testből: a két fül, a két szem, a két 
orrlyuk, a száj, az anus, a húgycső. Ezeket a nyílásokat hívják 
a test templomán lévő „kilenc kapunak". Ha ezeket a kapukat 
bezárják, és az elme visszavonul belülre, az ember a tizedik 
kaput - a spirituális ébredés kapuját - is átlépheti, és ezzel 
magasabb szintre emeli földi tudatosságát. A misztikus tize­
dik kapu a szahaszrára-csakra éke, és a Brahma (a felsőbb tu­
dat) kapujaként emlegetik. 

Gyógyhatás: Ahogy az elme behúzódik a külvilág elől, az 
ember lassacskán felfigyel a nádára, azokra a pszichikus han­
gokra, amelyek a szahaszrára-csakrából erednek, és abból a 
fontos agyközpontból hallatszanak, amelyet bindu-viszargá-
nak nevezünk. 

(10) Agniszára-krijá (vahniszára-dhauti: „tüzes lehelet általi 
megtisztulás") 

Vadzsrászana 
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Üljünk vadzsrászanában (lásd az ábrán), a lábujjak legye­
nek összezárva, a két térd pedig minél távolabb legyen egy­
mástól. Mindkét kezünket tegyük a térdünkre, és felsőtestünk­
kel dőljünk kicsit előre. Tartsuk egyenesen a karunkat. Nyis­
suk ki a szánkat, és nyújtsuk ki a nyelvünket. A hasunkat 
megfeszítve és elernyesztve gyorsan lélegezzünk be és ki. Úgy 
vegyük a levegőt, mint a kutyák. Huszonötször ismételjük a 
gyors lélegzetvételt. 

Haladó gyakorlat: Vegyük föl ugyanazt a testhelyzetet, 
mint az előbb. Fújjuk ki a levegőt, amennyire csak lehet, és 
csináljunk dzsálandhara-bandhát. Ne vegyünk még levegőt, 
így húzzuk be és dugjuk ki a hasunkat gyorsan egymás után. 

Figyelmeztetés: Étkezés után legalább négy órát várjunk, 
mielőtt ennek a mudrának nekikezdünk. 

Ellenjavallat: Akinek magas a vérnyomása, szívbetegsége, 
gyomor- vagy nyombélfekélye van, ne végezze ezt a gyakorlatot. 

Gyógyhatás: Gyógyítja az olyan hasi panaszokat, mint a 
felfúvódás, a székrekedés, a renyhe májfunkció stb., erősíti a 
hasi szerveket, és serkenti az étvágyat. Jól felkészít az 
uddijána-bandhára (lásd III. fejezet) és a nauli-krijára (lásd IV. 
fejezet). 

Bár itt, az alapvető mudrák között szerepel az agniszára-krijá, 
amellyel föl lehet készülni az uddijána-bandhára, sőt az utóbbi 
helyettesíthető is az előbbivel, az agniszára-krijá nem igazi 
mudrá, viszont része a hatha-jóga gyakorlatainak. És ezzel a vé­
gére is értünk ennek a résznek. Most pedig áttérünk azokra a 
módszerekre, amelyekkel a csakrákat lehet felébreszteni. 

A csakrák felébresztésének a módszerei 

Egyik hagyományos módját a csakrák ébresztésének a Górak-
sa-sataká egyik írásában találjuk. Ez egy 10. században ké­
szült, rövid értekezés, Górakhnáth guru írta (a szöveggel ké­
sőbb foglalkozunk majd részletesebben). A legfontosabb fo­
gás az, amikor az összes csakrára koncentrálunk, és közben 



szahaszrára-csakra 

manipúra-csakra 

ádnyá-csakra 

visuddhi -csakra 

anáhata-csakra 

szvádhisthána-csakra 

múládhára-csakra 

tekintetünket az orr hegyén nyugtatjuk. Leírását itt megta­
láljuk. 

Górakhnáth azt írja: „Az első csakra, amelyet ádhárának 
(múládhárának) hívnak, olyan, mint a fényes arany. Ha valaki 
az orra hegyére rögzített tekintettel meditál róla, megszabadul 
a bűneitől. A második csakra, a szvádhisthána olyan szép, 
mint egy igazi rubin. Ha valaki az orra hegyére függesztett te­
kintettel meditál róla, megszabadul a bűneitől." 

Ennek a gyakorlatnak a hatása az idá- és a pingalá-nádí el­
helyezkedésével magyarázható, amelyek a múládhára-csakrá-
ból - a kundaliní székhelyéről - erednek, és a bal, illetve a 
jobb orrnyílásban végződnek. Ha tehát az orr hegyére füg­
gesztjük a tekintetünket, azzal nemcsak ezeket a nádikat és a 
múládhára-csakrát élesztjük fel, hanem a kundalinít is, amely 
ott helyben leledzik. Ha úgy alkalmazzuk ezt a módszert, 
hogy közben egy másik csakrára koncentrálunk, felkelthetjük 



a kundalinít, és az imigyen tovább erősíti azt a csakrát, ame­
lyet a figyelmünkkel már amúgy is működésbe hoztunk. Ez az 
orra függesztett tekintet olyan módszer, amely akár meg is 
kétszerezheti a koncentráció eredményeit. 

Ugyanakkor, mivel ez a gyakorlat meglehetősen egyszerű 
és egyhangú, a kezdő könnyen kaphatja magát azon, hogy a 
gondolatai és a tudattalanból előbukkanó vágyai eltérítették a 
figyelmét. Az elméjén úrrá lesz a nyugtalanság, és könnyen 
félbeszakíthatja a koncentrációt. Ezért az itt javasolt eljárások 
körültekintőbbek és változatosabbak. Az indiai jógában a 
csakrák ébresztésére kidolgoztak - és ránk hagytak - több 
olyan eredményes módszert, amelyek a csakrára irányuló fi­
gyelemből és az ászának, pránájáma és mudrák kombinációjá­
ból állnak. Ezeknek a gyakorlatoknak megvan a maguk mene­
te: először a pránájámán keresztül összegyűlik a prána; aztán 
a csakrát megfelelő ászanákon és mudrákon keresztül fizikai 
és pszichikus ingerek érik; végül pedig a csakrát az odaterelt 
prána bevitelével, valamint a figyelem összpontosításával ak­
tiválják. 

Az itt következő leírások olyan gyakorlatokat mutatnak be, 
amelyekkel működésbe lehet hozni a csakrákat. Az ismerte­
tésben főleg Swami Satyananda Saraswati Tantra ofKundali-
ni Yoga című művére támaszkodom. Ne feledjük, hogy az itt 
felsorolandó eljárásokat hagyományosan csak a legkiválóbb 
jelölteknek adták tovább a guruk, körültekintő tanácsokat is 
mellékelve hozzájuk. 

Ha valaki egy könyvből végzi a gyakorlatokat egyedül, 
könnyen félreérthet valamit, és az meglehetősen veszélyes le­
het. Elengedhetetlen, hogy az itt felsorolandó utasításokat 
csakis a legfelkészültebb szakember felügyelete mellett hajt­
suk végre. 

(1) Az ádnyá-csakra felébresztése 
Üljünk sziddhászanában (a nők sziddha-jóni-ászanában), fi­
noman hunyjuk be a szemünket. Ha a sziddhászanát nem tud­
juk megcsinálni, üljünk fél sziddhászanában, amelyben az 
egyik sarkunkat - amelyiket kényelmesebb - a gátnak nyom-



juk. Kezünket tartsuk csin-mudrában a térdünkön, és bizonyo­
sodjunk meg arról, hogy egyenes gerinccel ülünk. Fontos, 
hogy a szemünket lazán lehunyjuk, mert ha erősen tesszük, az 
megakadályozhatja a mély meditáció elérését. A két szemöl­
dök közötti helyre koncentráljunk, vagy pedig az orrunk he­
gyére, és a szemünket tartsuk a lehunyt szemhéj mögött ezen 
a ponton. Eközben gyengéden feszítsük meg a gátat, majd la­
zítsuk el azon a ponton, ahol belenyomódik a sarkunk. 5-10 
percig folytassuk. 

A következő lépésben a légzésünkre figyelve a gátat olyan­
kor feszítjük meg, amikor beszívjuk a levegőt, és akkor pihen­
tetjük, mikor kifújjuk. Rendesen lélegezzünk, és ilyen ritmus 
mellett csináljunk a gyakorlatból ötvenet, de közben egyszer­
re figyeljünk a gátizom-összehúzódásokra és a ki-be légzésre. 
Ez a módszer egyik fele. 

A következő lépésben figyelmünket ugyanabból a helyzet­
ből a két szemöldök között található ádnyá-csakrára összpon­
tosítsuk. Lassan vegyünk mély levegőt, és közben képzeljük 
el, hogy miközben azt mormogjuk magunkban: ÓM 8, a két 
szemöldök között magunkba fogadjuk a pránát. Ezután lassan 
fújjuk ki a levegőt, és képzeljük el, ahogy a két szemöldök 
közti ponton keresztül kisugározzuk magunkból a pránát, 
visszaadjuk a világegyetemnek, és közben továbbra is azt dú­
doljuk magunkban: ÓM. Folytassuk, ameddig csak bírjuk (30 
perctől két óra hosszáig). 

A fizikai testben a perineumban (gátban) található a 
múládhára-csakra, ezért a gát stimulálása segít az ádnyá akti­
válásában. Ez az eljárás először is segít, hogy működésbe hoz­
zuk azt a kundalinít, amely a múládhárában található. Egyet­
len csakrát sem lehet működésbe hozni, hacsak egy aktivált 
kundaliní nem látja el energiával. Másodszor pedig az ádnyát 
az idá-, a pingalá- és a szusumná-nádí kapcsolja össze a mú-
ládhárával - itt találkoznak. Bármelyik csakrára gyakorolunk 
közvetlen hatást, az a másik kettőben is kiváltja az analóg 
reakciót. Ezért a már ismertetett eljárás, amelyben a gyakorlat 

8 Mintha azt mondanánk: OUM. 
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első részeként aktiválódik a múládhára, kiválóan előkészíti a 
következő lépést, amelyben a figyelem közvetlenül az ádnyára 
irányul. 

Igen bölcs dolog, ha az ádnyára még azelőtt koncentrálunk, 
hogy más csakrák aktiválásába kezdenénk. Ennek pedig a kö­
vetkező okai vannak: úgy tartják, hogy minden csakrának 
megvan a maga rejtett karmája, amely a felszínre kerül, és va­
lamilyen mértékben szerephez is jut, ha az aszkétagyakorlatok 
során inger éri. Az ádnyá-csakra aktiválása közismerten lehe­
tővé teszi, hogy a gyakorlatot végző az ádnyá mellett az al­
sóbb csakrákat is megtisztítsa a karmától. így ha először az 
ádnyá aktiválódik, az alsóbb csakrákban megbúvó, veszélyes 
karmikus erőket bizonyosan kordában lehet tartani. 

Sőt azzal, hogy a gyakorlatot végző először az ádnyát akti­
válja, erősen hat a múládhárában tartózkodó kundaliníre, mi­
vel a két csakra közvetlen összeköttetésben áll egymással. 

Kizárólag közvetlen tapasztalattal lehet kideríteni, ponto­
san hol helyezkedik el az ádnyá, de ennek az érzékeléséről 
gyakran a következőképpen számolnak be: amikor a perineum 
a légzéssel összhangban ismételten összehúzódik, és elernyed, 
a testtájék felforrósodik, és finom vibrálást érezni az adott he­
lyen. Ezzel egy időben hasonló érzés tapasztalható a két 
szemöldök közötti ponton is, amely az ádnyá-csakra helye. 
Miközben a jelölt erre a pontra koncentrál kitartóan, és maga 
elé képzeli, ahogy a prána be-, majd pedig kiárad, miközben ő 
azt mormolja: ÓM, az ádnyá fokozatosan aktiválódik. A meg­
világosodás hónapok vagy évek gyakorlása után biztosan be 
fog következni. 

(2) A múládhára-csakra felébresztése (mándúkí-krijá) 
Üljünk vadzsrászanában (japán szeica testhelyzet - üljünk a 
sarkunkra, térdünk előrenéz), kicsit tegyük szét a térdünket. 
Kulcsoljuk össze a kezünket, és tegyük a köldök elé, a csuk­
lónk a combon nyugodjon. Hunyjuk be a szemünket, és a te­
kintetünket irányítsuk az orrunk hegyére, erre koncentráljunk. 
Majd résnyire nyissuk ki a szemünket, és folytassuk az össz­
pontosítást. Akkor is az orr végén kell éreznünk valamit, ha 
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nem is látjuk. Ha elfáradt a szemünk, kicsit hunyjuk be, és 
koncentráljunk tovább. Amikor a szem megpihent, összponto­
sítsunk ismét résnyire nyitott szemmel. 10-20 percig folytas­
suk. Utána fordítsuk figyelmünket a gátra. Felváltva húzzuk 
össze és engedjük ki 30-60 percig. A két technika együtt al­
kalmazva alkotja azt a módszert, amellyel aktiválni lehet a 
múládhára-csakrát. 

Az akupunktúra elméletének a segítségével lehet megvilá­
gítani, mit is jelent az, hogy vadzsrászanában ülve stimulusok 
érik a múládhára-csakrát. A múládhára szabályozza az uroge-
nitális szervek működését, amelyeket - így tartja a kínai or­
voslás - a húgyhólyag- és a vesemeridián irányít. 

A húgyhólyag-meridián a láb hátsó részén fut, a vesemeri­
dián pedig valamivel beljebb. Ezekre a meridiánokra hat 
vadzsrászana ülésben a felsőtest súlya, és ez a stimulus tovább­
halad a múládhára-csakráig, ahol segít működésbe hozni azt. 

Már láttuk, hogy az orrhegyre koncentráló tekintet hogyan 
hat a múládhárára annak köszönhetően, hogy az idá- és a 
pingalá-nádí összekapcsolja ezt a két területet. Amikor aku-



punktúrás tűt szúrnak egy centiméter mélyen a gátrészbe 
(amely a fizikai testben a múládhára lakhelye), csiklandó ér­
zés tapasztalható az orrhegyen, és kitisztul az orrjárat. 5-10 
perc elteltével a fejben megrekedt esi lefelé kiáramlik, és az 
egész testben helyreáll a csiáramlás egyensúlya. 

Az előbbi megállapítás arra utal, hogy jól jön, ha egy adott 
csakra aktiválása előtt a csakrákat összekötő nádik másik vé­
gén található kiegészítő csakrára koncentrálunk. Ez az aku-
punktúrás kezelés elfogadott eljárására emlékeztet, amelyben 
ahhoz, hogy az egy adott területen jelentkező problémákat ke­
zeljék, a test túlsó felén jelölnek ki egy pontot, amely viszont 
a meridiánok hálózatán keresztül szoros kapcsolatban van a 
beteg testrésszel, és ezt az ellenkező oldalon lévő pontot sti­
mulálják. Például előfordulhat, hogy a fejtetőn lévő hiakue 
(pajhuj, GV20) pontba szúrnak tűt, és ezzel kezelik az arany­
eret. Azok a - vagy akupunktúrás, vagy jóga- - technikák, 
amelyek ezen az elven alapulnak, javítják a belső szervek mű­
ködését, valamint serkentik a prána áramlását. A jóga eseté­
ben az egyes csakrák kölcsönös együttműködésének az előse­
gítése hozzájárul a csakrák aktiválásához. 

(3) A szvádhisthána-csakra felébresztése 
Üljünk sziddhászanában, a felül lévő sarkunkat helyezzük 
középen a hasfal legalsó részére. Itt található a szvádhisthána-
csakra. Mindkét kezünk legyen a térdünkön, csináljunk csin-
mudrát. Csukjuk be a szemünket, és maradjunk teljesen moz­
dulatlanok. Most pedig koncentráljunk közvetlenül a szvád-
histhánára. Végezzük a khécsarí-mudrát (lásd IV. fejezet), és 
amikor elfáradtunk, hagyjuk abba. Amíg koncentrálunk, las­
san feszítsük meg, majd lazítsuk el a környező izomzatot. 
A koncentráció magából a szvádhisthánából indul ki, de aztán 
nagy területet fog majd át, amelybe beleesnek a nemi szervek 
is. Arról viszont bizonyosodjunk meg, hogy a múládhára terü­
lete nyugodt marad, és az izmok megfeszítésének a folyamata 
nem zavarja meg. Először talán nehéz lesz elválasztani egy­
mástól a különböző izomcsoportokat, de a gyakorlásnak meg­
lesz az eredménye. Mind a feszítés, mind a lazítás lassú és cél-



rátörő Jegyen. Nagyon figyeljünk közben. Ahhoz, hogy jól 
tudjuk irányítani a feszítés-lazítás folyamatát, segítségképpen 
jól jön az uddijána-bandha (lásd III. fejezet), a salabhászana 
(lásd IV. fejezet) és a dhanurászana (lásd II. fejezet). 

De itt van egy másik olyan technika is, amelyet gyakran ja­
vasolnak a szvádhisthána összehúzásához: tenyerünket nyom­
juk a térdünkre, a vállunkat kicsit emeljük meg, de a karunk 
maradjon egyenesen nyújtva. A fejünket hajtsuk előre úgy, 
ahogyan a dzsálandhara-bandhában kell (lásd III. fejezet), és 
végezze ugyanazt a megfeszítést-elernyesztést, amelyről már 
fent szó volt. (A dzsálandhara-bandhában alkalmazott léleg­
zet-visszatartás itt nem kell.) Miután néhány percig gyakorol­
tuk ezt a pózt, vegyük fel ismét a rendes testhelyzetet, amely­
ben egyenesen ülünk, és folytassuk a gyakorlatot. 

Ezt a megfeszítésből és elernyedésből álló gyakorlatot tel­
jes csendben, mély meditációval kell végezni. Vadzsrólínak 
nevezik. Miután 30-60 percig gyakoroltuk a vadzsrólít, a khé-
csarí-mudrát ne csináljuk tovább, hanem háromszor mormol­
juk el az OM-ot. 

A khécsarí-mudrának és a dzsálandhara-bandha testhelyzet­
nek - mindkettő a gége területét ingerli - a szvádhisthána-
csakrára tett jótékony hatását a következőkkel magyarázhatjuk: 
A múládhára és a szvádhisthána is az urogenitális szervekhez 
kapcsolódik, és így a vese és a húgyhólyag akupunktúrás me­
ridiánjaihoz is. A vesemeridián áthalad a gégefőn és a torkon, 
amelyekre stimulálóan hat a nyak behajlítása a dzsálandhara-
bandhában, valamint amikor a teljes khécsarí-mudrában oda­
nyomódik a nyelvhegy. Ezt a stimulust a vesemeridián tovább­
viszi az urogenitális szervekhez, és javítja azok működését, va­
lamint segít a szvádhisthána-csakra aktiválásában. És mivel a 
szív meridiánja ráadásul a nyelven fut végig, azt a khécsarí-
mudrá ingerli. A szívmeridián közvetlenül kapcsolódik a 
vesemeridiánhoz, és ketten együtt alkotják a „kis j in" meri­
diánt (a szív a test felső részében, a vese az alsóban). Ezért a 
szív meridiánját érő stimulus közvetve érinti a vesemeridiánt, 
és így a szvádhisthána-csakrát. 



A salabhászana (sáskapozíció), amelyet már az előbb em­
legettünk, segít aktiválni a szvádhisthánát. 

Módszer: Feküdjünk hason, kezünket tegyük a combunk 
mellé, tenyérrel fölfelé. Nyújtsuk ki a lábunkat, és emeljük 
fel, amilyen magasra csak tudjuk, úgy, hogy közben karunkkal 
megtámaszkodunk a talajon. Ügyeljünk rá, hogy a térd ne ha­
joljon meg. Néhány pillanatig maradjunk így, aztán óvatosan 
tegyük le a lábunkat. 

Légzés: Hason fekve vegyünk mély levegőt. Amíg a lábun­
kat emeljük, tartsuk vissza a légzésünket. Akkor fújjuk ki, 
amikor visszatérünk a kiinduló helyzetbe. Csináljuk bhu-
dzsangászanával (lásd II. fejezet) és dhanurászanával együtt 
(lásd II. fejezet). 

Időtartam: Akár ötször is végezhető. 
Koncentráció: A visuddhi-csakrára. 
Ellenjavallat: Azok, akik gyomorfekélytől, sérvtől, bélúti 

tbc-től vagy renyhe szívműködéstől szenvednek, ne végezzék 
ezt az ászanát. 

Gyógyhatás: Ez az ászana erősíti a májat, a beleket, a has­
nyálmirigyet, a vesét, és javítja az étvágyat. Különösen jó ha-
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tással van a gyomor- és bélbetegségekre. Emellett erősíti a de­
rék izmait és az ülőidegeket. 

(4) A manipúra-csakra felébresztése 
Swami Satyananda Saraswati a következő négylépcsős eljárást 
javasolja a manipúra-csakra eredményes aktiválására. A mód­
szer lényege a múla-bandha egy változata, de három másik 
technika is társul hozzá, hogy növeljék ennek a hatásfokát. Ez 
a négy alkotóelem: 

(1) megegyezik az ádnyá-csakra aktiválásához használt 
módszer első felével; 

(2) vadzsrólí-mudrá (a szvádhisthána aktiválásához); 
(3) amikor a prána és az apána a köldök menti területen 

összeolvad, és olyan sakti energiát hoz létre, amely ak­
tiválja a gerincben a manipúra-csakrát; 

(4) mándúkí-krijá, amellyel szintén a múládhárát szokás 
felébreszteni. 

1. lépés: Üljünk sziddhászanában, és csináljunk behunyt 
szemmel csin-mudrát, a gerincünk maradjon egyenes. Össz­
pontosítsunk a perineumra, felváltva feszítse meg, majd enged­
je elernyedni. Kényelmes ritmusban folytassuk öt percen át. 

2. lépés: Feszítsük meg, majd engedjük ki az alsó hasizmo­
kat, beleértve a genitalis területet is. Csak erre figyeljünk öt 
percig. A szvádhisthána-csakrára koncentráljunk. 

3. lépés: Vegyünk mély levegőt. Képzeljük el, amint a 
prána a torkon keresztül beáramlik, leáramlik a köldökig, az 
apána pedig a múládhára-csakrából jut el a köldökhöz. Lassan 
vegyük föl a múla-bandhát (lásd III. fejezet). Tartsuk benn a 
levegőt, koncentráljunk a köldökre, és képzeljük el, amint itt 
egyesül az apána és a prána. Továbbra is tartsuk vissza a leve­
gőt, amíg csak bírjuk, aztán fújjuk ki. Ezt a ciklust 10 percen 
át kell ismételni. 

4. lépés: A sziddhászana helyett most vadzsrászanában ül­
jünk, és a térdünket kicsit tegyük szét. Kulcsoljuk össze a két 
kéz ujjait, hunyjuk be a szemünket, és maradjunk nyugton. 



Egy ideig irányítsuk a figyelmünket az orrhegyre, és behunyt 
szemünkkel is arra a pontra koncentráljunk. Nyissuk ki rés­
nyire a szemünket, és figyelmesen nézzünk az orrhegy irányá­
ba. Megint hunyjuk be a szemünket, és továbbra is összponto­
sítsunk. Tíz percig folytassuk. 

Ezután üljünk vissza sziddhászanába, és megint végezzük a 
3. lépést 20-30 percig. Ennek a módszernek ez a befejező része. 

Az 1. és a 2. lépés technikái azért hasznosak, mert stimulál­
ják a legalacsonyabban lévő csakrákat, és ezzel elősegítik, 
hogy a kundaliní eljusson a manipúrába. Mint már mondtuk, a 
3. lépés a módszer lényege, mivel a prána és az apána - ezek­
re gondolhatunk úgy is, mint a törzs felső és alsó rétegében lé­
vő vitális energiákra - a manipúra aktiválásának a kulcsa. 

Érdekes jelenség, ahogyan a mándúkí-krijá és a vadzsrá-
szana a 4. lépésben ingerli a manipúrát. Swami Satyananda 
Saraswati azzal magyarázza ezt, hogy a manipúra közvetlen 
kapcsolatban van a szemmel és a lábbal, de ezt nem fejti ki 
részletesebben. Pedig a kapcsolatra könnyen magyarázatot ad 
az akupunktúrás meridiánok hálója. 

Úgy tartják, hogy a manipúra-csakra irányítja az emésztő-
szerveket; idetartoznak a gyomor, a vastagbél, a máj, az epe-
hólyag és a lép meridiánjai. A vastagbél-meridián az orrcim-
pa mellett halad el, ahol összekapcsolódik a gyomor meri­
diánjával. Ez utóbbi a szemüregből indul ki, rögtön a pupilla 
alól, leereszkedik az arcon, majd a törzs mellső részén, majd 
a lábon, elöl oldalt, és a második lábujjban ér véget. Az epe-
hólyag-meridián a szemüreg külső sarkából indul ki, a fül mö­
gött halad el, aztán visszafordul, és átmegy a halántékon, majd 
onnan oldalt le a nyakon, a törzsön és a lábon (a gyomor me­
ridiánjától oldalra kifelé), és a negyedik lábujj hegyén végző­
dik. A lép és a gyomor között jin és jang kapcsolat van, ahogy 
a máj és az epehólyag meridiánjai között is; és ezek az egy­
mást kiegészítő meridiánok ennek következtében erősen befo­
lyásolják egymást. A lép és a máj meridiánjai aztán a láb bel­
ső oldalán felfelé haladnak tovább. Mindez arra utal, hogy 
azok a meridiánok, amelyek az emésztőszerveket irányítják, 
szoros kapcsolatban állnak a szemmel, az orral, valamint a 



lábbal; és - mint már szóltunk róla - szoros kapcsolatban van­
nak a manipúra-csakrával is. 

Ilyenformán, ha a szemet és az orrot mándúkí-krijában 
mentális és vizuális koncentrációval ingerlik az orrcsúcson 
keresztül, ez az ingerlés az emésztőszervek meridiánjainak a 
hálózatán keresztül aktiválja a manipúra-csakrát. A vadzsrá-
szana ugyancsak a láb közvetlen masszírozásával ösztönzi 
azokat a meridiánokat, amelyek a lábban futnak, és amelyek a 
manipúrához kapcsolódnak. 

Itt következik a trátaka, az uddijána-bandha, valamint a 
nauli-krijá technikája, ezek is olyan ajánlott technikák, ame­
lyek segítenek a manipúra-csakra felébresztésében. 

(4a) Trátaka 
Most a trátaka rengeteg formája közül a legkönnyebbet és a 
leginkább használatosat nézzük meg, azt, amikor egy tárgyat 
szemlélünk. 

Egy sötét vagy besötétített szobában üljünk sziddhászaná-
ban, vagy valamilyen más, kényelmes helyzetben. Helyezzünk 
egy égő gyertyát szemmagasságban 45-60 cm távolságra. La­
zítsuk el az egész testünket, hunyjuk be a szemünket, húzzuk 
ki magunkat. Ha kényelmesen elhelyezkedtünk, maradjunk 
nyugodtan. Amíg tart a gyakorlat, egyáltalán ne mozduljunk 
meg sehogyan és semmiért. Nyissuk ki a szemünket, és hatá­
rozottan nézzünk a gyertya lángjának a legfényesebb részébe 
(rögtön a kanóc fölött). 

Gyakorlással képesek leszünk percekig a lángba nézni anél­
kül, hogy a szemgolyónkat megmozdítanánk vagy pislognánk. 
Olyan határozottsággal tekintsünk a lángba, hogy megfeled­
kezzünk a testünkről. A tekintetnek mindenképp egyetlen pon­
ton kell nyugodnia. Néhány perc elteltével a szem valószínűleg 
el fog fáradni, vagy könnyezni kezd, akkor viszont hunyjuk be, 
és pihentessük. A testünk azonban most se mozduljon meg, ha­
nem a láng emlékképére koncentráljunk, amelyet csukott 
szemmel képzeljünk magunk elé. Vagy közvetlenül a két szem­
öldök közti pont előtt vagy egy kicsit attól fölfelé képzeljük. 



Ha a képzet halványulni kezd, nyissuk ki a szemünket, és ismét 
a valóságos gyertyalángra koncentráljunk. 

A trátakát végezhetjük többféle dolgot is szemlélve: egy 
apró pontot, a teleholdat, egy árnyékot, egy kristálygömböt, az 
orrhegyet, vizet, a sötétet, valami üres helyet, egy fényes tár­
gyat, amely ugyanakkor nem világít a kelleténél jobban, és 
sok más tárgyat. Ha ez megoldható, a saját istenségünk képé­
re vagy a gurunk arcképére is összpontosíthatunk, miközben 
megpróbáljuk megérezni spirituális jelenlétét és kegyelmét. 
A felkelő Nap, saját tükörképünk, egy másik ember szeme 
szintén szolgálhat a koncentráció tárgyául. Ezt a technikát 
ugyanakkor szakértő irányításával kell kipróbálni, mivel van 
némi veszélye. 

A trátakatechnikát két kategóriába sorolhatjuk: bahiranga 
(külső) és antaranga (belső). Az előbbiekben ismertetett mód­
szerek mind külső technikák. A belső trátaka a belső képalko­
tás gyakorlása (például egy csakráé vagy egy személyes isten­
ségé), és általában behunyt szemmel gyakorolják. De még ha 
a szem nyitva marad is, a koncentráció olyan mértékben befe­
lé irányul, hogy az ember a külső tárgyakat egyáltalán nem 
látja. 

Időtartam: Általában 15-20 perc elég. Ezt az időt jócskán 
meg lehet hosszabbítani spirituális célból, vagy azért, hogy 
rendbe hozzuk a szem rendellenességeit. Akik álmatlanság­
ban vagy mentális feszültségtől szenvednek, lefekvés előtt 
15 perccel gyakorolják ezt a trátakát. A trátakához amúgy a 
legmegfelelőbb időszak a hajnali 4 és 6 óra közötti szakasz. 
Végezzük az ászana- és a pránájámagyakorlatok után, de jó 
hatása van, bármikor is látunk neki. A legjobb, ha üres hassal 
végezzük, mivel az segít a koncentrálásban. 

Figyelmeztetés: A trátaka egyszerű formája (a gyertyaláng­
gal) semmi veszélyt nem rejt magában, de az első próbálkozá­
sokkor kerülni kell a szükségtelen erőlködést. A gyakorlás so­
rán fokozatosan kialakul az a képesség, hogy a szemet pislo-
gás nélkül tudjuk nyitva tartani. 

Gyógyhatások: A trátakának sok jótékony hatása van - fi­
zikai, pszichikus és spirituális. Segít a gyengelátásban, vala-



mint a rövidlátásban. Megnyugtatja és stabilizálja az elmét, 
megoldást jelent az álmatlanságra. Sőt erőt ad ahhoz a kon­
centrációhoz, amely az igazi meditáció gyakorlásához szüksé­
ges. A szem az elme kapuja: ha a szem megnyugszik, az elme 
is nyugalomra lel, a gondolatok pedig maguktól elszunnyad­
nak, és elmélyül a koncentráció. A trátaka az egyik leghatáso­
sabb módszer arra, hogy kordában lehessen tartani a nyugha­
tatlan elmét, amely folytonosan hullámzik a változó gondola­
toktól. Ez a kontroll a feltétele az eredményes spirituális 
gyakorlatnak. 

Satyananda nem ad magyarázatot arra, hogy a trátaka miért 
képes a manipúra-csakra aktiválására, de mint már erről volt 
szó, a gyomor- és az epehólyag-meridián elhalad a szem kö­
rül, és ezért kijelenthetjük, hogy az az inger, ami a trátakában 
a szemet éri, ezeknek a meridiánoknak a mentén eljut a mani-
púra-csakrához. 

(4b) Uddijána-bandha 
Satyananda azt ajánlja, hogy a manipúrát azzal a módszerrel 
aktiválják, amelyben az uddijána-bandhát (lásd III. fejezet) 
együtt alkalmazzák az agniszára-krijával (lásd IV. fejezet), va­
lamint a dzsálandhara-bandhával (lásd III. fejezet). Hogy mi­
lyen stimulus éri a manipúrát, kiderül ezeknek a technikáknak 
a leírásaiból a vonatkozó fejezetekben. 

(4c) Nauli-krijá 
Álljunk úgy egyméteres terpeszbe. 
1. lépés: Feszítsük meg a recti abdominit (a köldök két oldalán 
található két izomköteg), de a többi hasizomtól függetlenül 
(madhjáma-nauli). Amikor ez megvan, folytassuk a 2. lépéssel. 

2. lépés: Csak a bal rectus abdominit feszítsük meg. Ez a 
váma-nauli. 

3. lépés: Most csak a jobb rectus abdominit feszítsük meg 
(daksina-nauli). 

4. lépés: Ahhoz, hogy elkezdjük a gyakorlatot, először 
minden gond nélkül meg kell tudnunk csinálni az 1., 2. és 3. 
lépést. Most pedig álljunk fel, és csináljuk az uddijána-



bandhát. Aztán kezdjük el megfeszíteni a recti abdomini iz­
mokat úgy, hogy balról egyetlen sima mozdulattal átíveljenek 
a köldök vonalán túl jobbra. Annyiszor ismételjük meg a gya­
korlatot egymás után, benntartva a lélegzetünket, ahányszor 
csak tudjuk. Aztán hagyjuk pihenni a hasizmokat, és vegyünk 
mély levegőt. Amikor ismét rendesen vesszük a levegőt, vé­
gezzük el megint a gyakorlatot, de most jobbról balra. 

Előkészítő gyakorlatok: Mielőtt nekifogunk a nauli 1. lépésének, 
tökélyre kell vinnünk az agniszára-kriját és az uddijána-bandhát. 

Időtartam: Gyakoroljuk a 4. lépés technikáját, ameddig 
csak a levegőt vissza tudjuk tartani, és ha ezt tekintjük egy 
ciklusnak, akkor akár hat ciklust is elvégezhetünk, hármat bal­
ról jobbra, hármat pedig jobbról balra. 

Tanulási idő: Eltart egy ideig, mire tökéletesen elsajátítjuk a 
feladatot, és fontos, hogy rendszeresen gyakoroljuk. Ha a 4. lé­
pést sikerül három hónap alatt megcsinálni, akkor jól haladunk. 



Figyelmeztetés: Az a legjobb, ha ezt a kriját jógaoktató fel­
ügyelete mellett tanuljuk meg. Az étkezést követő négy órán 
belül ne fogjunk hozzá. 

Ellenjavallat: Akik magas vérnyomásban, gyomor- vagy 
nyombélfekélyben szenvednek, sérvük van, vagy bármilyen 
más, emésztéssel kapcsolatos betegségük, a nauli-kriját ne al­
kalmazzák. 

Gyógyhatások: Ez a leghatásosabb módszer a hasi megbe­
tegedések gyógyítására, mivel az összes hasi szervet átmasz-
szírozza. Megőrzi egészségüket, és megelőzi a működési rend­
ellenességeket. Igen jó hatása van székrekedés esetén, mivel 
felgyorsítja a belek mozgását. Jól alkalmazható a szexuális 
élettel kapcsolatos megbetegedéseknél is, mert óvja a nemi 
szerveket. 

A nauli-krijá alaposan megmasszírozza az emésztőszerve-
ket, amelyeket a manipúra-csakra irányít, és ez a kapcsolódó 
meridiánokat is ingerli. Ez az inger aztán a manipúra-csak-
rához kapcsolódva hozzájárul, hogy a csakra egy magasabb 
dimenzióban kezdjen el működni. 

(5) Az anáhata- csakra felébresztése 
Ebben az ászanában fontosabb, hogy minden figyelem a lég­
zésre összpontosuljon, mint az, hogy sokáig maradjunk 
ugyanabban a testhelyzetben. Ezért ha kényelmetlennek talá­
lunk egy testhelyzetet, nyugodtan csináljuk másképpen; s ha 
valahol viszket, semmi sem indokolja, hogy ne vakarjuk meg. 

Üljünk behunyt szemmel meditációs ászanában, a torkunk­
ra koncentráljunk, és csak a lélegzetünkre figyeljünk. Erez­
zük, ahogyan a belélegzett levegő a mellüreg mélyéig hatol. 
A kilégzésre nem kell különösebb figyelmet fordítanunk. 

Majd pedig az ákása felé fordítsuk a figyelmünket, amely a re­
keszizom fölött található üreg. Érezzük a levegővel megtelt üre­
get, de azt is, ahogyan megtelik. Lassan az egész területet kezd­
jük majd érezni, amely körülveszi a szívet. És ha egyszer „a szív 
terét" megéreztük, azt is érezni fogjuk, ahogyan a légzéssel össz­
hangban tágul, majd összehúzódik. Rendesen vegyük a levegőt, 
ne tartsuk vissza, és ne vegyünk mélyebbeket, mint különben. 



Amennyiben már folyamatosan érezzük a szív terét és azt, 
ahogyan kitágul, majd pedig összehúzódik, látni fogunk vala­
mit. Ezt a látványt nem szabad odaképzelni; meg kell várni, 
amíg magától megjelenik. A gyakorlatot végzőnek türelme­
sen, folytonos figyelemmel kell készülnie erre. Egy tavat fo­
gunk látni kék lótusszal. Jó, ha érezzük, ahogy a szív tere ösz-
szehúzódik, majd kitágul, de ha nem megy, akkor próbáljuk 
meg egyszerűen megérezni, ahogyan a lélegzet betölti a szív 
terét - ez az első lépés. Majd ezután térjünk rá a második és a 
harmadik lépésre, és ne feledjük, hogy amikor elérkezik az 
ideje, a látomás magától elő fog tűnni. 

(5a) Az adzsapa-dzsapa technikája 
Ez egy másik módszer az anáhata-csakra felébresztésére. Az a 
lényege, hogy lélegzetvétel közben a SZÓ mantrára figyelünk, 
míg kilégzéskor pedig a HAM-ra. Csináljuk könnyedén. Sa-
tyananda azt mondja, hogy a SZÓ és a HAM a légzés termé­
szetes része, és érezni lehet az orrlyukban, ahogy a köldök és 
a torok között emelkedik és süllyed, de magában a torokban 
is, illetve a szív terében vagy egyszerre mindenütt - esetleg 
egymás után mindenhol. 

Előfordul, hogy míg az adzsapa-dzsapát végzi valaki, pszi­
chikus hangra (náda) lesz figyelmes, amely rendesen nem 
hallható. Ez az anáhata-csakra aktiválódásának a jele. Ez az 
élmény példázza az anáhata szó szerinti jelentését: 'fel nem 
hangzó [hang]'. 

(6) A visuddhi-csakra felébresztése 
Satyananda azt ajánlja, hogy a visuddhi aktiválásához egymás 
után ismételjük meg azokat a már ismertetett, fontosabb mód­
szereket, amelyekkel fel lehet ébreszteni a többi csakrát, és a 
múládhárától fel - egészen az ádnyáig - egyenként koncent­
ráljunk minden csakrára. Most pedig összefoglalom ezeket a 
módszereket: 

Az ádnyá-csakrához: Üljünk sziddhászanában vagy szidd-
ha-jóni-ászanában, kezünket tegyük csin-mudrába, hunyjuk 
be a szemünket, húzzuk ki magunkat. Természetes ütemben 



feszítsük meg és engedjük elernyedni a perineumot, ne csinál­
juk se túl lassan, se túl gyorsan. Néhány nap múlva érezni fog­
juk a két szemöldök között az ádnyát. Amikor ez megvan, er­
re a pontra koncentráljunk. Ezt a lépést négy percig csináljuk. 

A múládhára-csakrához: Üljünk vadzsrászanában, ujjainkat 
összekulcsolva tegyük a kezünket a köldök alá. Szemünkkel és 
elménkkel koncentráljunk a behunyt szemünkön keresztül az 
orrhegyünkre. Három percig végezzük a mándúkí-kriját. 

A szvádhisthána-csakrához: Három percig csináljuk a 
vadzsrólí-mudrát. 

A manipúra-csakrához: Az első módszer harmadik fokoza­
tát csináljuk meg ennek a csakrának az aktiválásához. A tor­
kunkból belégzés alatt vigyük le a pránát a köldökhöz, és 
ugyanakkor vigyük föl a múládhárából az apánát is a köldök­
höz. Tartsuk vissza a lélegzetünket, és ezen a helyen egyesít­
sük a pránát és az apánát. Majd fújjuk ki a levegőt. Négy per­
cig végezzük. 

Az anáhata-csakrához: Először koncentráljunk a torkunkra, 
és érezzük, ahogy a beáramló levegő kitölti a mellüreget. Erez­
zük, ahogy a szív tere összehúzódik és kitágul, magától értető­
dően követve a lélegzetvétel rendes ritmusát. Várjuk meg, amíg 
magától támad látomásunk. Négy percig gyakoroljuk. 

Most pedig egymás után koncentráljunk a múládhárára, a 
szvádhisthánára, a manipúrára, az anáhatára, a visuddhira és 
az ádnyára; hogy aztán a sorban visszafelé haladva, visszajus­
sunk a múládhárához. Ezt három percig csináljuk. 

Satyananda azt tanítja, hogy a visuddhi-csakrát ezzel az 
egész folyamattal kell aktiválni. A gyakorlatot végző az alsó 
csakrákat alulról fölfelé aktiválja, mielőtt magára a visuddhira 
összpontosítaná a figyelmét, mert a felül lévő csakrákat igazá­
ból addig nem lehet felébreszteni, amíg az alul elhelyezkedő 
csakrák nem lépnek működésbe. 

Az ádnyával ugyanakkor más a helyzet. Mint a róla szóló 
részben megjegyeztük, az ádnyát kell először aktiválni, hogy 
csökkentsük a komoly veszélyét annak, amikor egy-egy alul 
található csakra karmája működésbe lép. Az ádnyá amúgy is 
közvetlen kapcsolatban áll a múládhárával (és a kundalinível), 



és aktiválásuk - ahogy már korábban részletesen tárgyaltuk -
hat egymásra. 

Miután elvégeztük az előbb leírtakat, csináljuk meg a 
khécsarí-mudrát, és harminc percig koncentráljunk a torokban 
lévő pajzsmirigyre (a nyelv időnként pihenhet). Ezzel sokkal 
erősebb hatás éri a visuddhit. 

(6a) Viparítakaraní-mudrá 

Ezzel a mudrával nagyon eredményesen lehet aktiválni a 
visuddhi-csakrát. 

Feküdjünk hanyatt, zárjuk össze a lábunkat, karunk magunk 
mellett, tenyerünk a talajon pihen. Emeljük föl a karunkkal a 
lábunkat és a törzsünket. Aztán hajlítsuk be a könyökünket, és 
a kezünkkel támasszuk meg a derekunkat. A záró pozícióban 
merőlegesen áll a láb, a törzs pedig 45 fokos szöget zár be a ta­
lajjal. Lazítsuk el az egész testünket, és hunyjuk be a szemün­
ket. Uddzsájí-pránájámát végezzünk khécsarí-mudrával. 

Lassan vegyünk levegőt, érezzük, ahogy a lélegzet és a tu­
dat a manipúra-csakrától eljut a visuddhiig; kilégzés közben 
továbbra is a visuddhira koncentráljunk. Annyiszor csináljuk 
meg, ahányszor jólesik. 



Időtartam: Első nap csak néhány pillanatig gyakoroljuk. 
Mindennap csináljuk egyre tovább, mígnem könnyedén végig 
tudunk 15 percet vagy még annál is többet csinálni. 

Sorrend: Az ászának után, de meditáció előtt. 
Figyelmeztetés: Nem szabad nehéz fizikai munka után vé­

gezni, és evés után három órát kell várni vele. 
Ellenjavallat: Akiknek megnagyobbodott a pajzsmirigyük, 

magas vérnyomásuk vagy szívbetegségük van, ne próbálkoz­
zanak ezzel. 

Gyógyhatás: Ez a mudrá érzékeny változásokat idéz elő a 
prána áramlásában a testben. Nevezetesen: elősegíti, hogy a 
prána eljusson a manipúra-csakrából (asztrális energiaköz­
pont) a visuddhiba (a megtisztulás központjába). Ez segít az 
asztrális test megtisztításában, valamint megelőzi azokat a ká­
rokat, amelyeket a rendellenes pránaáramlás okoz. Ugyancsak 
fontos tevékenység azért, mert az alsóbb részekből magasabb 
dimenzióba szublimálja a szexuális energiát. 

(7) A bindu-viszarga felébresztése 
Beszéljük meg, hogyan kell aktiválni a szahaszrárát, de előbb 
tekintsük át Satyanandának a bindu-viszargához kapcsolódó 
módszerét (lásd 234. oldal). A bindu-viszarga az ádnyá és a 
szahaszrára között elhelyezkedő pszichikus központ. 

Üljünk behunyt szemmel meditációs testhelyzetben. Két 
percig figyeljük, ahogy rendesen lélegzünk (ez egyfajta adzsa-
pa-dzsapa). Ahogy egyre inkább tudatában vagyunk, hogy lé­
legzünk, hallani kezdjük a SZÓ-HAM hangot. A lélegzetet és 
a SZÓ-HAM mantrát bárhol érezhetjük: a torkunkban, az orr­
ban, illetve a köldök és a torok között. Ha a mantra egy idő 
után más hangot - például ÓM - hallat, nem baj, de a légzés­
re és a mantrára irányuló figyelmünket négy percig semmi 
nem zavarhatja meg. Mindig pontosan érezzük, hogy léleg­
zünk, mindegy, melyik mantrát halljuk. Négy percig érezzük 
át, hogy a légzés és a mantra szorosan egymáshoz kötődnek. 

Ezután három percig éljük át, hogy a légzés és a mantra kö­
zösen, egy egyenes vonal mentén haladnak le és föl a visudd-



hi-csakra és a bindu-viszarga (a koponyaháton, a fejtető mel­
lett) között. 

Mivel a visuddhi-csakra és a bindu-viszarga aktiválása nem 
hagy alább, ezek a központok működésbe lépnek, és a különben 
nem hallható pszichikus hangot (náda) lehet a bindu-viszarga 
körül hallani, ami még pontosabban mutatja, hol található. 

(8) A szahaszrára-csakra felébresztése 
A szerző a következő módszert alkalmazza évek óta a szahasz­
rára-csakra aktiválására, és ezzel nyitja ki a Brahman Kaput. 

Előkészítő gyakorlatok: pavanamuktászana („levegőki­
eresztő ászana"), a szusumnát előkészítő gyakorlat és bhaszt-
rika-pránájáma (ez közvetlenül stimulálja a kundalinít, lásd 
III. fejezet). 

A módszer lényegét jelentő technika a következő: 
Sziddhászanában és csin-mudrában üljünk behunyt szem­

mel. Belégzés közben gyengéden húzzuk össze a perineumot, 
a kundalinít vigyük fel a szusumnába, és hagyjuk kiáradni a 
fejtetőn lévő Brahman Kapun a világegyetembe, miközben azt 
mormoljuk: SZÓ. Két-három pillanatig tartsuk vissza a léleg­
zetünket, és idézzük magunk elé, amint a kundaliní eggyé vá­
lik a Mennyei Teremtővel. Kilégzéskor fogadjuk magunkba a 
Brahman Kapun keresztül a Teremtőtől áradó pránát, tereljük 
vele lefelé a szusumnát a múládhárához, miközben azt énekel­
jük: HAM. Idézzük magunk elé, ahogy a prána és a kundaliní 
az alatt a 2-3 pillanat alatt, amíg benntartjuk a lélegzetünket, 
egyesül. Még 10-20 percig folytassuk. 

Ezután koncentráljunk a fejtetőre (a szahaszrára-csakrára) 
30 percig, vagy még tovább, közben pedig dúdoljuk: ÓM. 

Satyananda nyilvánvalóan azért nem említ egyetlen olyan 
módszert sem, amellyel a szahaszrárát lehet aktiválni, mivel 
úgy véli, hogy ez meghaladja az emberi lélek képességét, és 
így a szó valódi értelmében nem is csakra. Górakhnáth ugyan­
akkor a következő módszerre tanít a Góraksa-satakában: 

Miközben tekintetedet az orrhegyeden nyugtatod, elméd­
del koncentrálj, és a mennybéli Urunkról, Siváról medi-



tálj, vagy pedig a fejtetőn a szahaszrárában található 
apró üregről (amely Siva isten lakhelye). 

Ha mindennap szorgalmasan gyakoroljuk a fent ismertetett 
módszereket, az különböző változásokat idéz elő a testben, az 
elmében. Az egyes csakrák aktiválódásának a jellemző hatá­
sairól későbbi fejezetek szólnak, de a következő hatások álta­
lánosan jellemzőek rájuk: 

• A csakra aktiválódásának és működésének a kezdeti sza­
kaszában az embernek szokatlanul érzékeny fizikai és 
mentális állapotokban lehet része. Ezek azonban csak át­
menetiek, és nem kell miattuk aggódni. Az ilyen szaka­
szok egytől egyig elmúlnak. 

• Egészségesebbé válik a fizikai test, és általában jobb lesz 
a közérzet. 

• Aki e szerint él, megtanul úrrá lenni az érzelmein, ugyan­
akkor gazdagabbak lesznek az érzései, és mélyebb 
együttérzéssel fordul a többiek felé. 

• Jobban tudunk koncentrálni, ezért a gondolkodásunk, az 
ítéleteink és az éleslátásunk elmélyül, megalapozottabbá 
és megbízhatóbbá válik. 

• Az elme megszabadul koloncaitól. 
• Elfogulatlanná válunk, és képesek leszünk a jelenségek 

felszíne mögé látni. 
• Egyre inkább képessé válunk hathatós lépéseket tenni az 

elérendő célok érdekében. 
• Pszichikus képességekre teszünk szert. 
• A gyakorlatok végzőjének a pszichikus állapotával párhuza­

mosan közvetlen kapcsolata alakítható ki az isteni világgal. 
• Az elme így megszerzett szabadsága lehetővé teszi, hogy 

a megvilágosodás állapotában létezzünk, amíg ezen a vi­
lágon élünk.9 

9 Swami Satyananda könyvei -Asana, Pranayama, Mudra Bandha és 
Tantra of Kundalini Yoga - szolgáltak a II., III. és IV. fejezet forrá­
saként. 



Az I. fejezetben beszéltünk a jóga gyakorlásának nyolclépcsős 
ösvényéről, amelynek a klasszikus kifejtése Patandzsalinak a 
2. században készült, közismert Jóga-szútrák című könyvében 
található. Ez a szöveg ugyanakkor alig tesz említést az 
asztrális testről, valamint a hozzá tartozó csakrákról és a ná­
dikról. Ezt a két rövid verset találjuk mindössze a harmadik 
fejezetben, és ezek arról szólnak, hogyan lehet szert tenni a 
sziddhikre (spirituális erők): 

Az ember köldökkerekén lévő szamjama (koncentráció és 
meditáció) révén tudomást szerezhet a test állapotáról. 
(30. VERS) 

A kúrma-nádín lévő szamjama révén az ember határta­
lan türelemre tesz szert. (32. VERS) 

A „köldökkerék" a manipúra-csakrára vonatkozik (a csakra 
szót 'keréknek' vagy 'körnek' fordíthatjuk); a kúrma-nádí a 
torokban található, és a visuddhi-csakrával szokták összekap­
csolni. 

A csakrákról, a nádikról és az asztrális testről az upanisa-
doknak azon csoportjában találunk részletesebb leírást, ame­
lyeket Jóga-upanisadokként ismerünk. Az upanisadokat iga­
zából a Védák részének tekintik. A Védák a hinduizmus legré­
gibb kanonikus írásai, amelyeket a Krisztus előtti évezred 
legelejéről származtatnak. A szóban forgó upanisadokat ugyan-



akkor jóval később állították össze, valószínűleg a 4. század­
ban, vagy még később. Ebben a fejezetben négy szöveg idevo­
natkozó részeivel foglalkozunk, ezek: a Sri Dzsábála-darsana-
upanisad, a Jóga-csúdámani-upanisad, a Jóga-sikhá-upanisad 
és a Sándilja-upanisad. Az összehasonlítás kedvéért az V. feje­
zetben olyan szövegekről is szót ejtünk, mint a Sat-csakra-ni-
rúpana és a Góraksa-sataka. Később szintén párhuzamot vo­
nunk majd a kínai orvoslás meridiánrendszerével, hogy tisztáz­
zuk a nádik és az asztrális test más olyan jellemzőit és 
természetét, amelyekről szó esik ezekben az upanisadokban. 

A Jóga-csúdámani-upanisad fejti ki, mi a jelentősége an­
nak, hogy az embernek három teste van. Azt állítja, hogy az 
ősteremtéskor egy üres tér (vagy éter) keletkezett a Brahman-
ból, az Egyetlenből, a világegyetem legmagasabb rendű prin­
cípiumából. Ebből aztán sorban megteremtődött a levegő, a 
tűz, a víz és a föld. Ez az öt „elem" áthat mindent, és minden­
nek létrehozza a megtapasztalható formáját. Az öt lényeg vé­
dőistene Siva, ísvara, Rúdra, Visnu és Brahma. Azt tartja a 
hit, hogy Brahma, a föld ura teremtette az isteneket, az angya­
lokat, az embereket, a növényeket és a többi effélét. 

Brahma isten olyan testet adott az embereknek, amely az öt 
elemből tevődik össze, és három részre osztható. Azt a részt, 
amely fizikai alkotóelemekből épül föl, anyagi testnek (szthú-
lasaríra) nevezzük; azt a részt, amely nem materiális elemek­
ből épül föl, asztrális (vagy éteri) testnek (szúksmasaríra) ne­
vezzük; azt a részt, amelyben megtalálható az, ami előidézi 
mindazt, ami minden egyes embert egyenként azzá tesz, ami, 
kauzális testnek (káranasaríra). Úgy tartják, hogy minden lé­
tező dolognak ez a három teste van. 

A kauzális testben három guna (tulajdonság) - szánva 
(tisztaság, bölcsesség, nyugalom), radzsasz (cselekvés, szen­
vedély) és támasz (tétlenség, letargia) - él a tökéletes egyen­
súly harmonikus állapotában. Ugyanakkor ez a gunák közt 
fennálló egyensúly az asztrális és a fizikai testben elveszik, és 
ez a három test heves összecsapásához vezet. A hét csakra az 
asztrális test energia-háztartásának a hét központja, a nádik 
pedig olyan csatornák, amelyek elosztják ezt az energiát. 



Az upanisadok azt mondják, hogy azoknak, akik szeretné­
nek megvilágosodni, a saját bőrükön kell megtapasztalniuk, 
hol találhatóak a csakrák: „Ugyan hogyan világosodhatna 
meg az olyan ember, aki még a csakrákat sem találja a tes­
tén?" Az általunk vizsgált négy upanisad úgy tűnik, hogy osz­
tozik ebben a véleményben, ugyanis a csakrák elhelyezkedé­
séről, szerkezetéről és szerepéről igen keveset mond. 

A Jóga-sikhá-upanisad tartalmazza a legrészletesebb leírá­
sokat a csakrákról. Például azt mondja: 

Siva isten az ember testében lakik. Úgy mondják, hogy 
akinek jut belőle, az mind elégedett vele. A múládhára-
csakra az anus és a genitália között található, és három­
szög formája van. 

- I. F E J E Z E T , 168. VERS 

A perineumról van szó. A kundaliní-saktit, a világegyetem 
ősi anyagi forrását gyakran jelölik az élére állított háromszög 
szimbólummal. És a kundaliní a perineumban tartózkodik. 
A sziddhászanaként ismert meditációs ülésben a sarok belenyo­
módik a perineumba, hogy segítsen ezt az erőt életre kelteni. 

A többi csakráról így szól ez a szöveg: 

A szvádhisthána-csakra hatszög alakú, és a genitália tö­
vénél található. A köldökön nyugvó keréknek tíz oldala 
van, és manipúrakának nevezik (ez a manipúra-csakra). 

- I. F E J E Z E T , 172. VERS 

A tizenkét oldalú nagykereket, amely a szívnél található, 
anáhatának nevezik (a nem hangzó az anáhata-csakra). 

- I. F E J E Z E T , 173. VERS 

A toroknyílásban van egy tizenhat oldalú kerék, amely­
nek visuddhi (tisztaság) a neve. Ennek a belsejében tar­
tózkodik szilárdan a dzsálandharának nevezett szilárd 
pont - ez a hely préselődik össze a legjobban. 

- I. F E J E Z E T , I74. VERS 



Az ádnyá (uralom) a két szemöldök között található, és 
két szirom van rajta. Ez a legmagasabb kerék. Itt helyez­
kedik el fejjel lefelé az uddájáná nevű, nagyszerű, szi­
lárd pont. 

- I. F E J E Z E T , 175. VERS 

A Jóga-csúdámani-upanisad szintén a két szemöldök közt 
helyezi el az ádnyá-csakrát, és ebben megegyezik a legtöbb 
későbbi tanítással. A Jóga-kundaliní-upanisad ugyanakkor 
azt állítja, hogy az ádnyá a fejtetőn található, pedig ezt a terü­
letet rendesen a szahaszrárával szokták együtt emlegetni. 

A legrészletesebb szöveg a Jóga-sikhá-upanisad, amely 
nem említi a szahaszrárát, viszont a Jóga-csúdámani-upani­
sad igen: 

A fejtetőn (a Brahman Kapunál), illetve a Mahábatinnál 
ezernyi szirom van. 

- 6. VERS 

Az upanisadok nem adnak szisztematikusan számot azok­
ról a valóságos érzékletekről, amelyeket a csakrák aktiválásá­
nak szokás tulajdonítani. A Jóga-csúdámani-upanisad vi­
szont igen. 

Aki a köldökben látja az ékszerhez hasonlító fénykoron­
got, mestere a jógának. Arany fény villan benne, akár a 
villám. 

- 9. VERS 

A köldökön látható fényes korong leírása pont olyan, mint 
amilyen látványt egy aktivált manipúra-csakra nyújt. Számta­
lan jógi figyelte meg az évszázadok során - érzékeken túli ta­
pasztalatok útján - Keleten és Nyugaton egyaránt. 

A Jóga-sikhá-upanisad így írja le a múládhára-, anáhata-
és visuddhi-csakrával kapcsolatos pszichikus hangokat: 



Egy hang születik benne (a kundaliní-sakti a múládhá-
ra-csokrában), mint amikor egy hajtás fakad az apró 
magból. A jógi tisztában van vele, hogy minden a szeme 
elé tárul. így születik az igazi jógi. 

- 3. VERS 

A mély (ghósa) és a magas hangok (gardzsá) viharosan 
törnek a szívbe, ahol a sakti található. 

- 4. vers 

Aztán a lélegzettel és azzal, amit a zenében hangsornak 
nevezünk, az ajak és a nyelv ritmikus mozdulatai által, 
miközben körültáncolják a szájpadlást és a fogakat, 
hallhatóvá válik a vaikharí (az egyetemes tiszta hang). 

- 5. vers 

Különböző minőségű hangok nyilvánulnak meg a kezde­
ti A-ból végig a KSA betűig. Aztán ezekből a hangokból 
megszületnek az egyes szótagok, majd az egyes szóta­
gokból létrejön minden egyes szó. 

- 6. vers 

A magyarázat az, hogy a kundaliní-saktinak megvan az 
ereje ahhoz, hogy olyan hangot adjon ki, amely rendesen nem 
hallatszik. Mintha magot csíráztatna. Ez a hang először a 
múládhára-csakrában bukkan fel. Amikor a sakti az anáhatába 
jut, akkor azok az emberek, akik képesek meghallani a csend 
hangjait, úgy hallják, mintha selymes fátyolon át hangzana 
fel, vagy mintha egy mély völgyből érkező visszhang lenne. 
Sok hagyomány említi nagyon régtől kezdve ezt a közismert 
pszichikus élményt. Amikor aztán a kundaliní-sakti a visudd-
hi-csakrához ér a torokban, a hang a hangszálak segítségével 
a szokásos módon hallhatóvá válik. 

Mivel az upanisadok nem ír részletesen a csakrákról, nem 
időzünk ennél tovább. Későbbi fejezetekben ismertetjük azo­
kat a - csakrákról szóló - részletes leírásokat, amelyek a régi 
és az újabb forrásokból a rendelkezésünkre állnak. Akik az 







évszázadok során elsajátították a sziddhit (az átlagost megha­
ladó képességekre tettek szert), közvetlen tapasztalattal ren­
delkeznek a csakrákról. Mint látni fogjuk, általános az egyet­
értés azt illetően, hogy ezeknek a tapasztalatoknak melyek a 
fő jellemzői. 

Most pedig lássuk, mit mondanak az upanisadok a nádik­
ról. Nincs általános egyetértés azt illetően, hány nádi találha­
tó a testben: 1000 és 350000 között változnak az adatok, bár 
a legtöbbször 72 000-et említenek. Ezek közül tízet, tizenné­
gyet vagy tizenötöt tartanak fontosnak - szövege válogatja. 

Az I. táblázat azt mutatja be, hogy a különböző jógaszöve­
gek hogyan határozzák meg a nádikat: a négy upanisad, ame­
lyekkel a mostani fejezet foglalkozik, a Sat-csakra-nirúpana 
és a Góraksa-sataka, amelyekről a VI. fejezetben esik szó, va­
lamint még egy másik szöveg. 

Mint láthatjuk, ezek a szövegek mind a részletekben, mind 
alaposságukban meglehetősen különböznek. És csak az áram­
lás végpontját, illetve általában az áramlások irányát említik. 
Ezekből a leírásokból nehéz eldönteni, mi a nádik pontos út­
vonala, és ennek következtében sok különböző értelmezés lá­
tott napvilágot. 

Sok jógaoktató és jógakutató van azon a véleményen, hogy 
a nádik az asztrális test belső részei, mivel a nádik nem mate­
riális természetűek. Más kutatók meg azt mondják, hogy a 
nádik azonosak a szív- és érrendszerrel, illetve az idegrend­
szerrel. Mint a Bevezetőben már rámutattam, az utóbbi elgon­
dolás először lehetségesnek tűnik, mivel a szusumná-nádí -
felületes vizsgálódás után - mintha a gerincagy központi nyúl­
ványának, az idá- és a pingalá-nádí pedig a szimpatikus ideg­
kötegeknek felelne meg. Ez az elmélet mégsem indokolja, 
hogy valóban összeegyeztethetőnek tekintsük a nádikról ren­
delkezésre álló, hagyományos leírásokkal. A Sri Dzsábála-
darsana-upanisad például azt mondja, hogy az idá a 
múládhárából indul ki, feljut a szusumná bal oldaláig, és a bal 
orrlyukban végződik. És az a helyzet, hogy ahol azoknak a 
szimpatikus idegkötegeknek a felső végződése van, amelyek a 



gerinc két oldalán helyezkednek el, az messze nem a két orr­
lyuk közelében található. 

A szusumná, bár feküdhetne épp a gerincagy központi csa­
tornájában is, ugyancsak nem lehet maga az ideg. Azt mond­
ják, minden nádi a kandaszthánából ered, abból az asztrális 
részből, amely a köldök körül helyezkedik el. Minden nádi in­
nen indul el - jobbra-balra, előre és hátra - a szusumná min­
den oldalán. Van, amelyik a szemben vagy a fülben, mások a 
genitalis és a perineális területen, megint mások a szájban 
vagy a nyelven végződnek. Ez a felfogás hadilábon áll a nyu­
gati orvostudománnyal, amelyik az agyat és a gerincagyat te­
kinti az idegrendszernek. 

Az embriologia is azt mondja, hogy a köldök és az ideg­
rendszer kialakulása egyértelműen nincs kapcsolatban egy­
mással. A köldök és a közelében lévő szervek a belső és a kö­
zépső csíralemezből fejlődnek ki. A középső csíralemezből 
például a következő anatómiai szervek kötőszövetei alakulnak 
ki: vese, mellékvese, a nemi hormonokat kiválasztó mirigyek, 
a két méhcsatorna, a méh, a vagina, a gerinchúr, a vázrendszer 
(csont, porc és szélesebb értelemben vett kötőszövet), a fogak, 
a szív, a vérerek, a nyirokerek, a nyirokcsomók, a vérnyirok­
csomók, a lép, a harántizmok stb. A központi idegrendszer 
ugyanakkor a külső csíralemezből alakul ki. Tehát a köldök és 



az idegrendszer még az embrionális szakaszban sem áll köze­
lebbi kapcsolatban egymással. Számomra ez elégséges bizo­
nyíték arra, hogy úgy véljem, a nádik nem azonosak az ideg­
rendszerrel. 

Néhány kutató ezeket az ellentmondásokat úgy próbálja fel­
oldani, hogy két nádírói beszél, a materiális és az asztrális 
nádiról. Az előbbi ezek szerint megfelel az anyagi test ideg- és 
érrendszerének, míg az utóbbiak olyan nádik, amelyek nem fi­
zikai értelemben vett anyagból vannak, és ezek az asztrális test 
részei. Magam is lehetségesnek tartom ezt a magyarázatot. 

A másik lehetőség azonban az, hogy szoros összefüggést 
tételezünk fel a nádik és a kínai orvoslás meridiánjai között. 
A következő fejezetben megvizsgáljuk ezt a hipotézist, és a 
nádik hagyományos meghatározását összevetjük az akupunk-
túrás meridiánok jellemzőivel. 

Mint már föntebb megjegyeztük, az upanisadok egyönte­
tűen állítják, hogy a nádik a köldökből erednek. A Sri Dzsá-
bála-darsana-upanisad azt írja, hogy a kandaszthána kilenc­
ujjnyira (18-20 cm) fekszik a múládhára-csakra fölött, és a 
köldök pont a közepén van. A nádik innen indulnak szét min­
den irányba (lásd 1. táblázat). A Jóga-sikhá-upanisad meg­
erősíti ezt, amikor azt mondja: „innen (a köldöktől) futnak 
szét a nádik, van, amelyik fölfelé, mások pedig vízszintesen. 
Köldökkeréknek (manipúra-csakra) nevezzük [ezt a pontot], 
és olyan az alakja, akár egy tojásé." 

A meridiánok kínai elmélete tulajdonképpen tökéletesen 
egybevág ezzel a felfogással. Úgy mondják, hogy a meridiá­
nok hálója a csukán (csung-van, CV12) pontból ered, amely a 
köldök és a szegycsont alja közt helyezkedik el félúton. A kan 
szó 'gyomrot' jelent, az akupunktúrában pedig három kan­
pont van: a felső, a középső és az alsó. Ezek a dzsokan (sang-
van, CV13, a szegycsont alatti pályán van, 3-4 centivel a 
szegycsont alatt); a csukán, amelyről már szóltunk és a gekan 
(hszia-van, CV10, 3-4 centivel a köldök fölött). Ebből a há­
romból a csukán és a gekan a manipúra-csakra és a kandasz­
thána hatókörzetében található. 



A nádikhoz hasonlóan az akupunktúrás meridiánokat is az 
életenergia keringési csatornáinak tartják. Elektrofiziológiai 
kísérleteket végeztek, hogy igazolják a meridiánok létezését, 
és hogy megállapítsák az energiaáramlás irányát. Ezeknek a 
kísérleteknek az eredményei arra engednek következtetni, 
hogy a meridiánok az idegrendszertől egészen különböző 
energiacsatornák; hogy a test kötőszövetében szerteágazó há­
lózatot alkotnak; és hogy testnedvek töltik ki őket. Ez utóbbit 
illetően a meridiánok, úgy tűnik, egybevágnak azzal, amit az 
upanisadokban írnak a nádikról. A Cshándógja-upanisad azt 
állítja, hogy a materiális nádik (amelyek a fizikai testben ta­
lálhatók) olyan testnedvet tartalmaznak, amely érzékeny a 
napfényre. 

Lehet, hogy ugyanannyi nádi és meridián van. Bár tizenkét 
rendes és nyolc különleges meridiánról beszélünk, ezeken kí­
vül még igen nagy számú, kisebb jelentőségű meridiánt emlí­
tenek, így igencsak lehetséges, hogy ha ezeket mind számba 
vesszük, a meridiánok száma összesen akár a 72 OOO-et is el­
érheti, és rendszerint ugyanennyi nádit szoktak említeni. 

A nádik és a meridiánok abban is hasonlítanak, hogy fizi­
ológiai és pszichológiai feladatuk is van. Japán szóhasználat 
szerint a ki szó régen annak az energiának volt az elnevezése, 
amely a meridiánokon áramlik, de utalhatott érzelmi és men­
tális energiára is. Ráadásul a ki energiát az ember a saját tes­
tében ugyanúgy képes mentálisan irányítani, ahogyan azt fi­
zikailag is megteszi, akupunktúrás tűkkel stimulálva a testet. 
Azt mondják, hogy a profi akupunktőrök intuitívan meg tud­
ják mondani, merre halad a ki, ha a mentális koncentráció 
állapotában vannak. A nádikban áramló pránát is hasonlókép­
pen irányítani lehet a különböző meditációs technikákkal épp­
úgy, mint az ászanához és a pránájámához hasonló testi gya­
korlatokkal, amelyek közvetlenül a fiziológiai rendszerre hat­
nak. Az a megkülönböztetés, amelyet a materiális és az 
asztrális nádik között teszünk, szintén ennek az energiaáram­
lásnak a kettős - fiziológiai és pszichológiai - természetéről 
tanúskodik. 



Most pedig megpróbáljuk a központi nádikat és a fő meri­
diánokat összevetve megkeresni a párhuzamokat. Először 
megvizsgáljuk a három „nagy nádi" - a szusumná, az idá és a 
pingalá - és bizonyos fontos meridiánok kapcsolatát. 

Szusumná-nádí 

Mint az I. táblázatból kitűnik, a szusumná- vagy Brahman-ná-
dí olyan csatorna, amely a gerincet követi. Az eredetét illetően 
nem egyeznek a források. A Sándüja-upanisad azt állítja, 



hogy a múládhára-csakrákból indul ki, a Sat-csakra-nirúpana 
szerint viszont a kandaszthánából ered. A Sándilja-upanisad 
szerint a szusumná-nádí a szívben gyökerezik. Pedig a legtöbb 
jógairat és a többi upanisad egyetért abban, hogy a múládhára 
a kiindulópontja. A végállomást egyöntetűen a Brahman Ka­
puban jelölik meg, a fejtetőn - úgy vélik, hogy a prána és a 
kundaliní-sakti itt árad be és ki. 

A kínai orvostudomány egy meghatározó, „rendkívüli" me­
ridiánról beszél, amelyet vérkeringés-meridiánként tartanak 
számon, és amely úgy tűnik, hogy erős párhuzamokat mutat a 
szusumnával. Feladatának azt tartják, hogy együttesen irá­
nyítja a hat jang meridiánt. A farcsont hegyénél kezdődik 
(amely körülbelül a múládhára-csakra helye), a hátközépen 
halad föl a fejtetőig, és a felső ajkon ér véget. 

Azt szokták mondani, hogy ebben a meridiánban úgy 
nyugszik az energia, mint víz a tóban: arról pedig, hogy a ki 
végigáramlik a tizenkét rendes meridiánon, azt állítják, hogy 
olyan folyókhoz hasonlatosak, amelyek széthordják az élet­
energiát a különböző szervekhez és szövetekhez. Amennyiben 
valamelyik szervben vagy testrészben (betegség vagy más 
rendellenesség következtében) energiahiány vagy elégtelen 
csiszint lép fel, a vérkeringés meridiánban tárolt energiát kell 
mozgósítani, hogy energiával lássa el az ide kapcsolódó meri­
diánokban az áramlást. Ilyenkor az elraktározott energia rend­
szerint lefelé áramlik. A szusumnában rendesen áramló ener­
giáról is úgy tartják, hogy lefelé tart. Hát ezek a két legfonto­
sabb energiacsatornának azok a vonásai, amelyekből arra 
következtetek, hogy megfeleltethetők egymásnak. 

A tantra-jógában és a taoista meditációban is vannak ha­
sonló spirituális gyakorlatok, amelyek erős párhuzamra en­
gednek következtetni. A kundaliní-saktit sok tantrikus jóga­
gyakorlatban a múládhára-csakrából az ádnyá-csakrába, azaz 
a Brahman Kapuhoz terelik fölfelé a különböző légzési és vi-
zualizációs technikák segítségével. Abban a taoista gyakorlat­
ban, amelyet sosutenként ismerünk (néha „fényáramlásnak" 
nevezik), a esi a vérkeringés-meridián mentén emelkedik fel a 
farkcsont hegyétől a fejtetőig. A fiziológiai energia mindkét 



esetben magasabb szintű pszichológiai energiává szublimáló-
dik (amit a jógában hagyományosan ódzsaszként emlegetnek), 
így a szusumná és a vérkeringés-meridián a spirituális techni­
kákban igen nagy egyezést mutatnak egymással a saját hagyo­
mányukon belül. 

Idá- és pingalá-nádí 

Sok jógi, guru és nyugati kutató tanítja azt, hogy az idá és a 
pingalá a múládháránál kezdődik, és a szusumnát körbeölelve 
kúszik fel az ádnyáig, és útközben minden csakránál kereszte­
zik egymás útját. Az idá elvileg a múládhára bal oldalán kez­
dődik, és útban az ádnyá felé áthalad a bal orrlyukon (van, 
hogy azt állítják, ez a két nádi a két orrlyukban végződik). 
Felmerül, hogy ez a két nádi esetleg azokhoz a szimpatikus 
idegkötegekhez köthető, amelyek a gerincagyat fogják közre, 
mivel ezek a kötegek strukturális hasonlóságot mutatnak a 
nádikkal. Ugyanakkor az I. táblázatban ismertetett hagyomá­
nyos források közül egy sem tesz említést arról, hogy az idá és 
a pingalá találkoznának. A Sri Dzsábála-darsana-upanisad 
feljegyzi, hogy ez a két nádi a szájával körülfogja a múládhá-
ra-csakrát és benne a Brahma-csomót. Az idá - úgy tartják -
a szusumná bal oldalán helyezkedik el, a pingalá pedig a job­
bon. A Jóga-sikhá-upanisad szerint a köldökkerékből (kan-
daszthána) indulnak ki, nem pedig a múládhárából, de ez a 
forrás is azt mondja, hogy a szusumná két oldalán húzódnak. 
Általában a legtöbb régi és új forrás egyetért abban, hogy az 
idá- és pingalá-nádí a múládhára-csakrából indul ki, és az 
egyik a szusumná bal, a másik pedig a jobb oldalán húzódik. 
Csak a Sándilja-upanisad és a Sri Dzsábála-darsana-upani­
sad állítja azt, hogy a két orrlyukban végződnek; az nem tisz­
tázott, hogy egyenesen haladnak-e egymás mellett, vagy ke­
resztezik egymás útját. 

Magam arra a következtetésre jutottam, hogy az idá- és a 
pingalá-nádí a szusumná mögött halad egyenesen, és a követ­
kező érvek arra mutatnak, hogy a húgyhólyag-meridián máso-



dik pályáival fut párhuzamosan. Ez a meridián a test mindkét 
oldalán az orrnyeregnél kezdődik, átível a fejtetőn, behatol a 
testbe, és a koponyaháton bújik ki. Ott aztán két ágra válik 
szét: az egyik pálya, amelyet általában a harmadik pályának 
hívunk, a gerinctől kb. 9 cm-re halad lefelé a háton, lemegy a 
láb hátsó részén, és a kislábujjban végződik; a másik pálya a 
gerinctől 4,5 cm-re halad lefelé a háton, átmegy az ágyékon, 
és egyenesen a húgyhólyagban végződik. Ennek a másik pá-



lyának a mentén találhatóak a ju- ('társ') pontok, amelyek 
mindegyikéről azt tartják, hogy egy-egy konkrét szervnek az 
állapota tükröződik bennük. Egy-egy adott szerv jupontjában 
találkoznak a meridiánok és azok az önálló idegek, amelyek 
azt a szervet irányítják a gerinc megfelelő szakaszán. Ezért a 
jupontok egyszerre tükrözik a kapcsolódó idegpályák és a 
megfelelő meridiánok állapotát. A gyomor jupontjánál alkal­
mazott akupunktúrás kezelés (iju vagy vei-su, BL21, a gyo­
morhoz kapcsolódó pont a húgyhólyag-meridiánon) imigyen 
befolyásolja a gyomornak, a gyomormeridiánnak, valamint 
azoknak a gerincidegeknek az állapotát, amelyek a gyomor­
működést szabályozzák. Az idá- és a pingalá-nádíhoz hason­
lóan - amelyeknél csak a szusumná fontosabb - a húgyhó­
lyag-meridiánnak ezek a másodpályái különösen fontosak, és 
az akupunktúrás kezelésben gyakran használják őket. így hát 
arra a következtetésre jutottam, hogy a két nádi megfelelői. 

Érdekes, hogy a forrásaink alig tesznek említést olyan ná­
dikról, amelyek a végtagokban találhatók. De ha ezek a test­
nek életenergiát szállító csatornák, akkor egész biztos, hogy a 
végtagokra is kiterjednek. Az akupunktúrás pontok viszont 
egyértelműen meg vannak határozva ezeken a részeken. De 
mégiscsak be kell érnünk azzal, hogy a következő nádikat 
csak a törzsön követjük nyomon, ahogy a jógaszövegek tár­
gyalják őket. 

Gándhárí-nádí 

A gándhárí-nádí az idá-nádí mellett és mögött halad, és a bal 
szemben végződik - hét forrásból hat így mondja (csak a 
Sziddhasziddhántapaddhati szerint végződik a két fülben). 
Ezért elképzelhető, hogy a húgyhólyag harmadik meridiánjával 
esik egybe a test bal oldalán. Ennek a lehetőségét a következő 
két rész fogja taglalni. A meridián első pályája (lásd az ábrát) 
kb. 1,5 cm-re fekszik a gerincagy két oldalán; a második és a 
harmadik pálya pedig kb. 4,5 és 9 cm-rel távolabb. Ez a három 
pálya a gerinccel párhuzamosan fut lefelé, egészen a fenékig. 



Hasztidzsihvá-nádí 

A Sri Dzsábála-darsana-upanisad szerint a hasztidzsihvá-ná­
dí szintén az idá-nádí mellett húzódik, és a bal nagylábujj csú­
csán végződik. Más források azt állítják, hogy a jobb szem­
ben, illetve, hogy a két fülben végződik. Az akupunktúra el­
méletében csak a máj és a lép meridiánjairól tudni, hogy a 
nagylábujjban végződnek, viszont azok elöl futnak végig a 
testen, következésképp nem eshetnek egybe ezzel a nádival. 
Valójában egyedül a húgyhólyag-meridiánnak vannak olyan 
pályái, amelyek párhuzamosan futnak a gerinccel. Amennyi­
ben a hasztidzsihvá-nádí csakugyan a két szemben végződik 
(amelyek a húgyhólyag-meridián kiindulópontjai), mint né­
hány forrás állítja, akkor a nádi ezen pályák valamelyikének 
felelhet meg azon okoknál fogva, amelyeket a következő rész­
ben sorolok fel. 

Fontos megjegyezni, hogy a Sri Dzsábála-darsana-upani­
sad a gándhárít és a hasztidzsihvát oldalt helyezi az idá mel­
lé, feltehetőleg a bal oldalra, a pusá- és a jasaszviní-nádít 
(lásd később) pedig egyaránt a pingalá mellé helyezi jobbra. 
Sőt a hasztidzsihváról és a jasaszviníről is egyaránt azt állítja, 
hogy a bal nagylábujjban végződnek; a pusá és a gándhárí 
végpontjairól nem tesz említést. Ezért arra lehet következtet­
ni, hogy ez a két utóbbi csoport egymást kiegészítő bal-jobb 
párokat alkotnak. 

Jasaszviní-nádí 

A jasaszviní-nádí a pusá- (amely a pingalá mögött fut, fel a 
jobb szemig) és a szaraszvatí-nádí között található, a pingalá 
egyik oldalán. A szaraszvatít a szusumná egyik oldalára szok­
ták helyezni, de hogy melyikre, azt nem tudni. Ám mivel úgy 
tudjuk, hogy a sankhiní-nádí a szaraszvatí és a gándhárí között 
helyezkedik el (a szusumnától balra), a szaraszvatí valószínű­
leg szintén a bal oldalon van. Ebből pedig az következik, hogy 
a jasaszviní, amely a pusá (a szusumná jobb oldalán) és a 



szaraszvatí (baloldalt) között van, közelebb kell, hogy feküd­
jön a hátsó meridiánpályához, a szusumná vonalához. Az em­
ber arra a következtetésre juthat, hogy a jasaszviní a húgyhó­
lyag-meridián első pályájának felel meg, a pusá pedig a har­
madiknak, és mindkettő a jobb oldalon van. Bal oldalon a 
hasztidzsihvá - amely a jasaszvinível van párban - felel meg 
az első pályának, a gándhárí a pusával egyetemben pedig a 
harmadiknak. 

Mint már korábban megjegyeztük: csak a lép és a máj me­
ridiánjai vannak összeköttetésben a nagylábujjai - amely a 
hasztidzsihvá- és a jasaszviní-nádí végpontja a Sri Dzsábála-
darsana-upanisad szerint -, de a háton nem futnak végig. 
Ugyanakkor a húgyhólyag-meridián, amely más szempontból 
egyezik ezekkel a nádikkal, a kislábujjban végződik. Ha tekin­
tetbe Vesszük, hogy általában semmilyen információnk nincs 
arról, hol haladnak a nádik a végtagokban, azt hiszem, nem 
nélkülöz minden logikát, ha ezeket a nádikat és a húgyhólyag­
meridián különböző pályáit egynek tekintem. Úgy vélem, 
nem alaptalanul kapcsolható össze ez a két nádi a húgyhó­
lyag-meridián különböző pályáival. 

Alambusá-nádí 

Az alambusá-nádí a Sri Dzsábála-darsana-upanisad szerint 
az anustól fut a kandaszthánáig (amely magában foglalja a 
manipúra-csakrát); a Sándilja-upanisad hozzáteszi ehhez, 
hogy a nádi felmegy egészen a mandulákig. A Jóga-csúdáma-
ni-upanisad és a Góraksa-sataka azt állítja, hogy a szájban 
végződik, míg a Jóga-sikhá-upanisad tartja magát ahhoz, 
hogy a fülben végződik. 

Abban az akupunktúraelméletben, amely 14 fő meridiánról 
beszél, csak a szexmeridián ered az anus területéről, és az 
elülső középvonal mentén jut el a szájig. Mivel a szexmeri­
dián a vérkeringés jang meridiánjának (amelyről már koráb­
ban bemutattuk, hogy a szusumnának felel meg) aj in változa­
ta, ezért létfontosságú szerepe van: ez az összes jin meridián 



központi összekötő csatornája. Bár a jóga elmélete az alambu-
sá-nádít nem sorolja a három legfontosabb nádi (szusumná, 
idá és pingalá) közé, az elhelyezkedése erős egybeesést mutat 
a szexmeridiánnal. 

Kuhú-nádí 

A Srí-Dzsábála-darsana-upanisad és a Sándilja-upanisad 
szerint a kuhú-nádí a szusumná mentén fekszik. Az előbbi 



M á j m e r i d i á n ( L V ) 

még azt is mondja, hogy a szusumná és a ráká között húzódó 
félkörívből ered (elképzelhető, hogy a torok mellett; lásd 
alább), lefelé indul, majd fölfut az orrhegyig. Ez a leírás arra 
utal, hogy a nádi a szusumnától előre helyezkedik el, nem pe­
dig vele párhuzamosan a háton. 

Az upanisadokban, például a Sándilja-upanisadbun ugyan­
akkor a kuhú-nádí a genitáliában végződik. Az az akupunktú-
rás meridián, amelyik elöl halad végig a testen, és áthalad a 
genitálián is, az a májmeridián: a nagylábujj hegyéről indul el, 
a láb belső részén fut bele a genitalis részbe, ívet ír le, ahogy 



a mellső középvonalhoz ér, majd a fejtetőig fut, és közben át­
halad a torkon és a szemen. Amennyiben ezeknek az upanisa-
doknak a leírását követjük, okkal tételezhetjük föl, hogy a ku-
hú-nádí a máj meridiánnak felel meg. Persze ezekben a forrá­
sokban nincs leírva, hogy a nádi merre fut a lábon, de mint 
korábban már említettük, annak a leírása, hogy merre halad­
nak a nádik a végtagokban, rendszerint hiányzik. 



ládhára-csakrával, az anusszal és a pénisszel, és a két fülben 
végződik. Úgy tűnik, megfelel a vesemeridiánnak, amely a 
kislábujj hegyéből indul ki, felmegy a láb belső oldalán, át az 
ágyékon, aztán pedig innen a középvonal közelében oldalt fut 
föl a torokig, és a nyelvtőben ér véget. (A második ág magát 
a vesét kapcsolja össze a fő meridiánvonallal az ágyékon.) 
Mellesleg a vesemeridiánon lévő rendellenességek gyakran 
fülbajjal járnak együtt, és ez a tény megmagyarázhatja, hogy 
miért szokták összekapcsolni a sankhiní-nádít a füllel. 

Ugyanakkor meg kell jegyeznünk, hogy a Sri Dzsábála-
darsana-upanisad azt állítja, hogy a sankhiní a gándhárí (ol­
dalt, az idá mögött) és a szaraszvatí (feltehetőleg a szusumná-
tól balra) között húzódik. Ha a sankhiní tényleg balra van a 
hátszélen, akkor nem eshet egybe a vesemeridiánnal, mivel 
csak a húgyhólyag-meridián húzódik erre. 

Mint az I. táblázat mutatja, a két legrészletesebb forrásunk 
- a Sri Dzsábála-darsana-upanisad és a Sándilja-upanisad -
meglepően sok nádit helyez el a hát mentén a szusumnával, az 
idával vagy a pingalával párhuzamosan. Amennyiben szó sze­
rint elfogadjuk ezeket a meghatározásokat, arra a következte­
tésre jutunk, hogy ezek a nádik mind a húgyhólyag-meridián 
különböző ágaival futnak párhuzamosan (és ezekből 3-3 van a 
hát mindkét oldalán). Itt aztán elég nagy akadályokba ütközik 
azon próbálkozásunk, hogy a nádikat és a meridiánokat meg­
feleltessük egymásnak, mivel a nádikról rendelkezésre álló le­
írások véletlenszerűek és félreérthetők. Az is lehet, hogy a 
nádik közül sokat egyszerűen azért a szusumnához, az idához 
és a pingalához viszonyítva határoztak meg, mert ezeket az 
összehasonlítási pontokat ismerték a legtöbben és a legjobban. 
De még egy fontos indoka felmerül ennek: a nádikat ereden­
dően extraszenzoriális észlelés útján határozták meg, és ez az 
emberben ritkán fejlődik ki olyan mértékben, hogy egyértelmű 
lenne, mit is lát pontosan. Ha innen nézzük, a nádik rendsze­
rint vonalak, illetve fénycsóva formájában jelennek meg. Ezért 
hát azon túl, hogy az adott nádi melyik oldalán fekszik a 
szusumnának, az idának vagy a pingalának, a régieknek nem 
lehetett könnyű pontosabban meghatározni az elhelyezkedését. 



L é p m e r i d i á n ( S P ) 

Szaraszvatí-nádí 

A szaraszvatí-nádíról azt mondják, hogy a szusumná egyik ol­
dalán halad felfelé, és vagy a nyelven, vagy a szájban végző­
dik. Egyedül a Sándilja-upanisad állítja azt, hogy a szusumná 
mögött fekszik. Ha ez a nádi éppenséggel a szusumná előtt he­
lyezkedik el, akkor feltehetőleg a lépmeridiánnal áll kapcso­
latban, amely a nagylábujj hegyén kezdődik, a láb belső olda­
lán fut föl, belép a hasüregbe, ahol aztán a gyomrot is útba ejt­
ve halad át az epén. Ezután áthatol a rekeszizmon, felmászik 
a mellüregen és a torkon, és vééül a nyelvtőn ér célba. 



Váruní-nádí 

Számtalan meghatározása van ennek a nádínak. Az egyik for­
rás azt mondja, hogy a jasaszviní és a kuhú-nádík között fut 
lefelé, és mindenütt szétterül a kundaliní fölött és alatt. Egy 
másik azt mondja, hogy a köldöktől áramlik lefelé, hogy elő­
segítse az ürítést. Ez a nádi, úgy tűnik, mindkét esetben az al­
só hasüreg folyamataihoz kötődik. 

A Jóga-sikhá-upanisad szerint a váruní-nádí maga is szál­
lít salakanyagot. Ez a kijelentés arra utal, hogy a nádi magá­
ban foglalja a vastagbelet, a végbelet, és az anust. Ha viszont 
ez igaz, a nádínak materiális fizikai organizmusnak kell len­
nie, de nem lehet olyan a szó hagyományos értelmében mate­
riális - idegszálakkal és vérerekkel átszőtt - nádi, amely fizi­
kai energiát szállít. Ez lehetséges. Az ájurvéda a nádi fogal­
mát a férfitestben az ondóvezetékkel, a nő testében pedig a 
méhkürttel kapcsolatban használja. A Jóga-sikhá-upanisad 
ráadásul még azt is állítja, hogy az ondóvezeték és a húgycső 
nádik, és hogy a csitrá-nádí az a csatorna, amely a magot szál­
lítja és üríti. Ezeknek a leírásoknak az alapján elképzelhető, 
hogy a vastagbelet nádínak tekinthetjük. Ebben az esetben vi­
szont nem hiszem, hogy bármiféle értelme lenne a váruní-
vagy a csitrá-nádí és az akupunktúrás meridiánok kapcsolatá­
ról beszélni. 

Pajaszviní-nádí 

A Sándilja-upanisad azt állítja, hogy a pajaszviní-nádí a pusá-
és a szaraszvatí-nádí között fut. Ha a pusá a húgyhólyag-me­
ridián harmadik pályájának felel meg jobboldalt, mint már 
tárgyaltuk, és ha a szaraszvatí a lépmeridiánnak felel meg elöl 
a testen, az a nádi, amely az előbbi kettő között van, az epe-
hólyag-meridián jobb ágának kell, hogy megfeleljen. A Sri 
Dzsábála-darsana-upanisad szerint a pajaszviní-nádí a jobb 
fülcimpán végződik. Ebből a szempontból erősen emlékeztet 
az epehólyag-meridiánra, amely a fülön kúszik fölfelé. Ezért 



úgy gondolom, hogy a két csatorna megfelel egymásnak. Az 
epehólyag-meridián a szem külső sarkából indul ki, átfut a ko­
ponyaszélen - először a fül fölött, aztán megkerüli a fület -, 
majd pedig miután átfutott a nyakon, cikázva halad a törzs ol­
dala és az ágyéki rész mentén lefelé, és a negyedik lábujj he­
gyén ér véget. 



Súrá-nádí 

Csak a Jóga-sikhá-upanisadba.n említik a súrá-nádít. A rövid 
leírás csak annyit mond róla, hogy a köldökkeréktől halad föl a 
két szemöldök közti pontig. Ez a pont a vérkeringés-meridiánon 
található, de mint láttuk, ez a meridián a szusumná-nádíval áll 
közelebbi kapcsolatban. Ezért nehéz összepárosítani ezzel a 
meridiánnal a súrá-nádít, bár az is lehet, hogy a vérkeringés­
meridiánnak erre a meghatározott szakaszára vonatkozik csak. 



A visvódarí-nádíról azt mondják, hogy a kuhú (amely vala­
melyest csatlakozik a májmeridiánhoz) és a hasztidzsihvá (a 
húgyhólyag-meridián első pályája bal oldalon) között halad. Az 
akupunktúrás meridiánok közül az, amelyik, ha a csípőnél hú­
zunk egy vízszintes vonalat, átszeli azt, az a húgyhólyag-meri­
dián második és harmadik pályája. Az epehólyag-, a lép-, a 
gyomor- és a vesemeridiánok ott vannak eme kettő közé zárva. 

A Sri Dzsábála-darsana-upanisad szerint a visvódarí-nádí 
a kandaszthánán belül található, és a Jóga-sikhá-upanisad azt 
is megjegyzi, hogy „négyféle tápláléka van". Mivel a kan-
daszthána azon terület, amely magában foglalja a manipúrát, 
azt a csakrát, amely az emésztőrendszert irányítja, ezek a ki­
jelentések azt sugallják, hogy ez a nádi a gyomorral és más 
emésztőszervekkel van összeköttetésben. A szóba jöhető me­
ridiánok közül a gyomormeridián tűnik a leginkább olyannak, 
amelyik a visvódarí-nádíhoz kapcsolódik. 

A többi nádi 

A Sat-csakra-nirúpana szerint a vadzsrá- és a csitriní-nádí 
olyan érzékeny csatorna, amely a szusumnán belül található. 

Mint korábban említettük, az, amit a Jóga-sikhá-upanisad 
ír a csitrá-nádíról, arra utal, hogy ez azonos az ondóvezeték­
kel, illetve a húgycsővel. 

A Jóga-sikhá-upanisad azt írja, hogy a ráká-nádí: „azonnal 
vizet iszik, tüsszentést okoz, összegyűjti a váladékot". Való­
színűleg a nyelőcsőnek vagy a toroknak a megfelelője. 

A Sri Dzsábála-darsana-upanisadban emlegetnek még egy 
másik nádit, amelyet dzsihvának hívnak. Nem lehet pontosan 
megmondani, hol található, mert csak annyit lehet tudni róla, 
hogy „fölfelé áramlik". 

Ezzel a végére értünk a nádik és a meridiánok tanulmányo­
zásának. Mint láttuk, a jógairatokban nincs részletes leírás 
róluk, ezért nehéz megállapítani, hogy mi minek felel meg 
pontosan. Igyekszem más forrásokra támaszkodva később 
pontosabban összehasonlítani az energiaáramlásnak ezt a két 



rendszerét. Olyan tudományos kísérleteket tervezek, amelyek­
kel alá lehet támasztani azokat a feltételezéseket, amelyeket az 
olvasó elé tártam. 

Bár a jógairatokban a nádikról fennmaradt hagyományos 
leírások különösen rövidek, meggyőződésem, hogy ennél sok­
kal alaposabb ismereteket adtak át szóban egymásnak az em­
berek az idők folyamán, és hogy a mai jógik tapasztalatból is­
merik a nádikat és azok feladatát. Mint a korábbi fejezetekben 
láttuk, sok jóga-ászana és mudrá arra szolgál, hogy az élet­
energia áramlását terelje, és ezzel a kapcsolódó meridiánok 
működését is erősíti. Meggyőződésem, hogy a jóga mesterei 
teljesen tisztában vannak ezekkel a hatásokkal. 

Azt például sokfelé tanítják, hogy a vadzsrászana (japánul 
szeica pozíció, lásd IV. fejezet) elősegíti az emésztést. Mint a 
IV. fejezetben mondtam, bár a jóga szövegei erre a hatásra 

gyomormeridián 

1 — epehólyag-meridián 

A láb és a lábfej m e r i d i á n j a i 
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nem adnak magyarázatot, a meridiánelmélet tükrében köny-
nyen okát lehet adni. Amikor valaki vadzsrászanában ül, a láb 
belső és külső része térd alatt a talajhoz nyomódik, és ezáltal 
stimulusok érik. Ezen a területen pontosan azok a meridiánok 
haladnak át, amelyek az emésztési folyamatokat irányítják: a 
láb külső részén a gyomor- és epehólyag-meridián, a belső ré­
szen pedig a lép- és a máj meridián. Azon a felületen, amely 
ilyenkor a legjobban a talajhoz nyomódik, a gyomormeridián 
olyan pontjai találhatók, amelyekről tudjuk, hogy különösen 
hatékonyan javítják a gyomorműködést: asi no szanri (cu 
szan-li, ST36), dzsokokjo (sang-csu-szu, ST37), dzsoko (tiao-
kou, ST38), gekokjo (hszia-csu-szu, ST39) és horyu (teng-
lung, ST40). Röntgennel és más eszközökkel végzett kísérle­
tekkel igazolták, hogy ha az asi no szanri pontot akupunktú-
rás tűvel stimulálják, felgyorsul a perisztaltikus mozgás és a 
gyomorban az emésztőnedvek kiválasztása. Úgy vélem, hogy 
a jóga gurui legalábbis tapasztalatból tudják, hogy a lábon fu­
tó nádik befolyásolják az emésztőszerveket. 

Most pedig fordítsuk figyelmünket a prána különböző vál­
tozataira, amelyek a testben működnek. Lássuk, mit monda­
nak a forrásaink. 

Az öt fő prána 

A prána a jóga elmélete szerint olyan életenergia, amely a lég­
zéssel jut a testbe, vagy pedig közvetlenül a csakrákon keresztül, 
hogy azután a nádik szétvigyék szerte a test minden részébe, mi­
közben a pránikus energia különböző változataivá alakítják 
őket a különböző szerveknek és szöveteknek megfelelően. 
Rendszerint ötféle pránáról (vagy vajuról, 'szél') beszélnek: 
prána (az a fajta a prána, amely a légzéshez kapcsolódik), 
apána, vjána, szamána és udána. Ezek a következőképpen mű­
ködnek: 

Prána: A torok és a rekeszizom közti tájékot szolgálja ki. 
A légzés és a beszéd funkcióit irányítja, és amondó vagyok, 
hogy a szívműködést is. 
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Apána: A köldök alatti tájékot irányítja. A vastagbél, a ve­
se, a hólyag, a genitália és az anus működését szabályozza, és 
a legfontosabb: hatására ürít a test. 

Vjána: Az egész testet elárasztja. Hálózatával szállítja az 
életenergiát, fenntartja az energiáramlás egyensúlyát. 

Szamána: A köldök környékére felügyel, az emésztési és a 
felszívódási folyamatokat irányítja. 

Udána: A torok fölötti részt és a négy végtagot irányítja. 
Azt mondják, hogy az öt érzéket és az agyat is uralja. Ezenkí­
vül fölfelé szabályozza az életenergia áramlását a testben. Az 
udána túlzott működése olyan kellemetlenségeket okozhat, 
mint a szédülés, a láz és a fejben érzett forróság. 

A II. és III. táblázat felsorolja a prána ezen öt változatának 
a funkcióit és azt, hogy a forrásaink szerint hol találhatóak. 
A táblázatban szerepelnek a Swami Satyanandától származó 
adatok is. Az ő csakraelméletét a IX. fejezet fogja részletesen 
ismertetni. A prána megvalósulási formáiról rövid leírások ta­
lálhatók még a Brihadáranjaka-upanisadban, a Taittiríja-upa-
nisadban, valamint a Cshándógja-upanisadban, ezek azonban 
csak azt ismétlik, ami azokban a forrásokban is szerepel, ame­
lyeket már idéztünk. 

Az öt kiegészítő prána 

Mint a táblázatokból is látszik, a már ismertetett öt kategória 
mellett másik öt alosztályát is gyakran számon tartják a 
pránának, és így áll össze „a tíz prána". Ez utóbbi ötöt „upa-
pránának" hívják, amelyek a fő pránáknak a kiegészítő funk­
ciói. Nem tudjuk, a testben hol helyezkednek el; a SríDzsábá-
la-darsana-upanisad csak annyit jegyez meg, hogy a bőrön és 
a csontokon keresztül oszlanak el. Ezek az upa-pránák: 

Nága: A nyálképződést és a csuklást szabályozza. 
Kúrma: Ez nyitja ki a szemet, és szabályozza a pislogást. 
Krikara: Ez okozza a tüsszentést és az éhségérzetet. 
Dévadatta: Az ásítást és az alvást szabályozza. 
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Dhanandzsaja: Behálózza az egész testet, és a halál beáll­
ta után sem szűnik működni. Előfordul, hogy a halál után hó­
napokkal még nő a haj, és ez a testben még ott kerengő 
dhanandzsajának köszönhető. 

Mint láttuk, ezek a pránák légzéssel vagy pedig közvetle­
nül a csakrákon keresztül jutnak a testbe, ahol aztán a nádik 
viszik szerte a test öt tájékára. A jógaírások azonban nem 
szólnak a testtájékokhoz kapcsolódó, specifikus nádikról, 
szemben a kínai orvoslás elméletével, ahol a meridiánok és a 
belső szervek kapcsolata ugyanúgy egyértelműen definiálva 
van, mint a különböző meridiánok kölcsönhatásai. További 
kutatásokkal eljuthatunk oda, hogy jobban megértjük a nádik 
és a test szervei közti kapcsolatot. 

Vajon létezik-e az akupunktúra elméletében bármi, ami 
párhuzamba állítható lenne a jóga öt pránájával? Az az érzé­
sem, hogy a „hármas melegítő" ilyen elv: ez a fogalom felső, 
középső és alsó életenergia-rendszerekről beszél a testben. 

A felső melegítő a rekeszizom fölött működik, a mellkas­
ban és attól fölfelé. Azt tartják, hogy a tüdőt, a légzést, a szí­
vet és a vérkeringést irányítja. Ezért a légzéshez kapcsolódó 
pránára emlékeztet elhelyezkedésében és szerepét illetően is. 

A középső melegítő a rekeszizom és a köldök között fek­
szik. A kiválasztást, az emésztést és a felszívódást irányítja a 
gyomorban, a lépben, a hasnyálmirigyben, a májban és az epe-
hólyagban. így hát úgy tűnik, hogy a szamánának felel meg. 

Az alsó melegítő a köldök alatti részen működik, és a vas­
tag-, illetve a vékonybél, a két vese, a húgyhólyag és a nemi 
szervek funkcióit szabályozza. Felügyeli a széklet- és vizelet­
ürítést. Úgy tűnik, hogy az apánának felel meg. 

Az udánának nincsen akupunktúrás megfelelője, mivel, 
mint láttuk, az érzékeléshez és a gondolati folyamatokhoz 
kapcsolódik. Úgy vélik, hogy hatással van a szellemi fejlődés­
re is, mivel felfelé hajtja az energiát. Ez segít abban, hogy az 
az energia, amely jóga gyakorlása közben keletkezik a prána 
és a kundaliní összeolvadásából, följusson a szusumná-nádí 
mentén a fejtetőn lévő Brahman Kapuig, és távozzék a testből. 
Nem csoda, hogy nincs kínai megfelelője az udánának, mivel 
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a keleti orvoslás elsődlegesen arra ügyel, hogy megőrizze a fi­
ziológiai rendszer egészségét, nem pedig a mentális és a spi­
rituális állapotok befolyásolásán gondolkodik. (Tény, hogy az 
olyan érzelmi gyötrelmek, mint a depresszió vagy a rettegés, 
akupunktúrával gyógyíthatók, de ezekre úgy tekint a keleti or­
voslás, mint olyan szimptómákra, amelyeket a testben a esi 
áramlásában bekövetkezett egyensúlyvesztés okoz.) A csak-
rák, a nádik és a pránák indiai rendszerével szemben, amelyet 
elsősorban az ember spirituális fejlődésének a szempontjából 
szoktak értelmezni, a meridiánok elmélete kevés támpontot ad 
azt illetően, hogy miként kapcsolódik a gyakorlatban össze a 
esi és az ember spirituális fejlődése. 

A vjána, amely életenergiát áraszt, és azt eljuttatja a test 
minden apró részébe, az egész testet az organikus egység ál­
lapotában őrzi meg. Ezt végzi el egészében a hármas melegí­
tő is, amit az akupunktúra elméletében magától értetődően 
csak egyetlen meridián jelöl. A jógának azzal az állításával, 
hogy a vjána irányít minden akaratlagos mozdulatot, ugyanak­
kor semmilyen kínai párhuzamot nem lehet vonni, hiszen ez 
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megint csak mentális működés, és mint olyan, kívül esik a ke­
leti orvoslás területén. 

Remélem, hogy amit a csakrákról, a nádikról és a pránákról 
az upanisadokban található meghatározások alapján elmond­
tam, valamint annak a lehetősége, hogy mindez valahogyan 
kapcsolódik a kínai orvoslás alapelveihez, valamennyire 
mindkét rendszert érthetőbbé tette. A következő fejezetben a 
legfontosabb tantrikus szövegek közül kettő alapján részlete­
sen ismertetem a csakrák leírását. 
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Sok tudós és jógaklasszikus tartja a Sat-csakra-nirúpanái 
(A hat központ leírása) a csakrákról és a nádikról rendelkezé­
sünkre álló leírások egyik legjobbikának. 1577-ben állította 
össze Púrnánanda mester, egy bengáli guru. Eredetileg Dzsa-
gadánandának hívták, a Púrnánanda nevet akkor kapta, ami­
kor a guruja, Brahmánanda beavatta. Később az asszámi Ká-
marúpába költözött. Úgy tartják, hogy sziddhijét (a spirituális 
tökély állapota) egy ásramban, a Vaszisthásrama imaházban 
érte el, amely még ma is áll. Púrnánanda soha nem tért haza. 
Szent emberként élt, és számos értekezést írt a tantráról. 
A Sat-csakra-nirúpana valójában csak egy fejezete egy sokkal 
hosszabb munkának, amelynek Srí-tattva-csintámani a címe. 

A Sat-csakra-nirúpanát először Arthur Avalon (Sir John 
Woodroffe) fordította le angolra 1918-ban, és úttörő munkájá­
nak, a The Serpent Powernak a részeként jelent meg. Ugyan­
ebben a munkában szerepel Avalonnak egy másik fontos tant-
rikus szövegről készült fordítása is, a Páduká-pancsaka, vala­
mint a két könyvhöz készült kommentárja. 

A következő részletek jól tükrözik a szöveg lényeges egy­
ségeit, és a jelen könyv írója Avalon angol fordítását dolgozta 
át bennük. A verseket témájuk szerint csoportosítottam, és zá­
rójelbe tett magyarázó jegyzetekkel egészítettem ki őket. 

Az idá-, a pingalá- és a szusumná-nádíról Púrnánanda ezt úja: 

1. vers 

A gerincoszlop körül helyezkedik el balra és jobbra a két nádi, 
idá (a hold, a nő) és pingalá (a nap, férfi). Középen van a 
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szusumná-nádí, amely a három gunából (tulajdonságból) te­
vődik össze. (Ennek a külső része a szusumná-nádí; a közép­
ső része a vadzsrá-nádí, a legbelső része pedig a csitriní-nádí.) 
A szusumná a kanda (minden nádi gyökere) közepéből nyúj­
tózik a fejig, a vadzsrá, amely a szusumná-nádí közepe, a pé-
nisztől a fejig tart.1 0 

2. vers 

A vadzsrá belsejében van a csitriní, amely az ÓM fénykörében 
csillog. Olyan finom a szerkezete, akár a pókháló, és átfúrja 
magát minden lótuszon (csakrán), ami csak a hátgerincen ta­
lálható. Tiszta értelem. A csitrinín belül van a brahmá-nádí1 1, 
amely a múládhára-csakrában a linga (a fallosz szimbóluma, 
amely az asztrális testet is jelöli) végén lévő nyílásból indul 
ki, és a szahaszrára magjában lévő binduba (pont vagy csomó) 
érkezik meg. 

3. vers 

A csitriní szépsége villámokat szór, olyan finom, mint a lótusz 
szirma, és a bölcsek értelme sugárzik belőle. Rendkívül éteri; 
színtiszta tudással ajándékoz meg, és minden boldogságnak ő 
a forrása, valójában nem más, mint a tiszta tudat. Szájában ra­
gyog a Brahman Kapu, amelyet Kötésnek hívnak, és ezen ke­
resztül léphetünk az ambróziával behintett tájékra, és ez a 
szusumná szája. 

A csakrák leírását a következőképpen folytatja a szöveg: 

10 Az angol ajkú olvasók lehet, hogy megrökönyödnek azon, hogy a 
fordításban végig nőnemű névmás szerepel, s ez különösen akkor 
meglepő, amikor a kifejezés a péniszre is utal. De nem változtatjuk 
meg Avalon szóhasználatát, hanem egyszerűen rámutatunk, hogy a 
szusumná-nádí istennő alakjában van megjelenítve (ezért a szókez­
dő nagybetű is), viszont a szövegben szereplő „pénisz" a meditáló 
fizikai testén van. A vadzsrá-nádí a szusumná belsejében van. 

11 A brahmá-nádí olyan, mint egy üres cső a csitriní belsejében, nem 
önálló nádi. 
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Az ádhára- (múládhára-) csokra 

4. vers 

A csakra a szusumná szájait ékesíti, és a nemi szervek és az 
anus között fekszik. Négy lángvörös árnyalatú szirma van. Fe­
je lefelé lóg. Szirmain négy betű a VA-tól a SZA-ig, mind 
arany színben fénylik. 

5. vers 

Ebben a lótuszban van a prithiví (a föld eleme) négyszöge, 
amelyet nyolc fénylő lándzsa vesz körül. Sárgán csillog, és 
szép, mint a villám, akárcsak a prithiví bídzsája (a csakra 
misztikus „magszótagja", ebben az esetben a LAM), amely 
ott benn található. 

6. vers 

Ezt a bídzsát négy kar díszíti, és az elefántok királyán ül. Ölé­
ben hordozza a gyermek Teremtőt, aki úgy ragyog, mint a haj­
nali Nap fénye, és akinek négy fénylő karja és feje van. 

7. vers 

Itt lakik az egyik déví (istennő), név szerint Dákiní; négy kar­
ja ragyog a szépségtől, szeme pedig égő vörös. Olyan fényes, 
mintha sok-sok Nap sütne ki hirtelen egyszerre. Vele együtt 
nyilatkozik meg az örökkön tiszta Értelem. 

8. vers 

A vadzsrá nevezetű nádi szája mellett, a magházban megállás 
nélkül sugárzik a gyönyörű, fényes és puha, villanásszerű há­
romszög, a kámarúpa, de traipurának is hívják. És ott van egy 
vaju (életenergia) is mindenütt, amelyet kandarpának hívnak 
(a szerelem istene), aki igen sötéten vörös, Ő a Létezők Ura, 
és tízmillió nap fénye árad belőle. 

9. vers 

A háromszög belsejében van Szvajambhú (aki magától lett), 
linga alakjában (Siva Linga), szép, mint az olvadt arany, fejjel 
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helyezkedik el. Tudás (dnyána) és meditáció (dhjána) mutatja 
meg, és formára és színre friss levélhajtásra emlékeztet. Úgy 
bűvöl a szépségével, mint a villám hideg fénye vagy a telihol­
dé. A déva (isten), aki boldogan lakozik e helyen, hasonlatos 
az örvényhez. 

10. és 11. vers 

A Siva Linga fölött fénylik az alvó Kundaliní. Olyan légies, 
mint a lótusz szára. Ő ezen a világon M á j a (a zavarba ejtő), 
aki gyengéden takarja el a Siva Linga fején a nyílást. Ahogy a 
kürtcsiga héja csavarodik, úgy tekeredik fényes kígyóként há­
rom és félszer a Siva Linga köré, és a fiatal villám erős villa­
nása von köré glóriát. Édes dúdolása olyan, mint a szerelem­
től őrjöngő méhek hadának zümmögése. Dallamos verseket ír, 
más irományokat is, és költeményt szanszkritul, valamint más 
nyelveken. Ő tartja életben a föld összes élőlényét: belégzése 
és kilégzése révén tartja fenn a lényeket. Tündöklő fénysor­
ként sugárzik a gyökérlótusz üregében. 



12. vers 

A Siva Lingában trónol parancsolóan Pará, az örök tudás éb­
resztője, a mindenható Kalá [a Náda (hang) Sakti egyik meg­
nyilvánulási formája], aki rendkívüli ügyességgel formáz dol­
gokat, és a levegőnél is éteribb. Magába fogadja a szakadatla­
nul áramló ambróziát, amely az Örök Boldogságból árad. 
Ragyogása bevilágítja az egész univerzumot. 

13. vers 

Ha meditál az ember Páráról (vagy Kundaliníről), aki a múla-
csakrából sugárzik tízmillió napnál fényesebben, akkor a sza­
vak királyává válik, aki király az emberek között, és minden­
féle ismeret tudója. Örökre ment lesz az összes betegségtől, és 
legbelül hatalmas boldogság önti el. Mély és dallamos szavai 
nem hagyják kedvét szegni, és így szolgálja az istenek közül a 
legelsőt. 

A szvádhisthána-csakra 
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14. vers 

Egy másik lótusz is rejtőzik a szusumná belsejében, a 
genitália tövében, gyönyörű vörösessárga színű. Hat szirmán 
a BA-tól a LA-ig szerepelnek a betűk, és mindegyik fölött a 
bindu (pont) villámfénye. 

15. vers 

A lótuszban helyezkedik el Varuna, abban helyezkedik el tün­
döklően fehér vízi birodalma félhold alakban, és azon belül 
Makarán (leginkább az alligátorhoz hasonlító, mitologikus ál­
lat) ül a VAM szótag (amely a víz eleméhez kapcsolódik, épp­
úgy, mint a múládhárában a LAM szótag a föld eleméhez). 
Makulátlanul fehér, akár az őszi hold... 

16. vers 

Hari (Visnu), kinek teste a szemnek kellemes, ragyogó kék 
színű, ki a Vam hindujában lakozik, ki ifjúkorának virágában 
van, ki sárga köntöst visel, kinek négy karja van és srívatszátja 
(az üdvösség görbe jele Visnu mellén), meg kausztubhája van 
(nagy ékkő, amelyet Visnu visel) - védj meg bennünket! 

17. vers 

Rákiní mindig itt lakik. Olyan kék, mint a lótusz. Fölemelt 
karja csak emeli testének szépségét, ahogy a különböző fegy­
vereket kezében tartja. Mennyei köntöst visel, meg ékeket, el­
méje ambróziától ittas (amely a szahaszrárából csöpög). 

18. vers 

Aki erről a szeplőtlen lótuszról meditál, amelyet szvádhisthá-
nának hívnak, azon nyomban megmenekül minden olyan el­
lenségétől, mint amilyen a kéjvágy, a mohóság és effélék. Úr 
lesz a jógik közt, és hasonlatossá válik a Naphoz: fényt visz a 
tudatlanság sötétjébe. Nektártól édesebb szavai prózában, 
versben és jól átgondolt beszédben áradnak gazdagon. 



A manipúra-csakra 

M a n i p ú r a k a 

19. vers 

A szvádhisthána fölött, a köldök tövében tündököl egy tízszir­
mú lótusz, színe az esővel teli fellegeké. Belsejében DA-tól 
PHA-ig a betűk, színük a kék lótuszé, náda és bindu van felet­
tük. Elmélkedj az itt elhelyezkedő tűzbirodalomról, amelynek 
formája háromszög, és a felkelő Nap fénye sugárzik belőle. 
Kívül van három szvasztikajegy (a háromszög minden csú­
csán egy), és belül a Vahni bídzsájában a RAM szótag (azaz a 
tűz magmantrája). 

20. vers 

Szenteld gondolataidat neki, aki egy koson ül, négy karját tár­
ja, és úgy ragyog, akár a felkelő Nap. Ölében nyugszik Rúdra, 
aki tiszta vörösessárga színű. Fehérlik a testére kent hamutól; 
vénséges vén, és három szeme van. Egyik karjával áldást oszt, 
a másikkal eloszlatja a félelmet. Mindent elpusztít, ami létre­
jött. 



21. vers 

Itt lakozik Lákiní, mindenki jótevője. Négy karja van, sugár­
zik a teste, bőre mint az ében, sárga köntöst visel, és ambró-
ziától megrészegülten ékek sokasága csinosítja. A köldökló-
tuszról meditálva, elérhető a pusztítás és a teremtés erejére. 
Az arc (a tűzé, amelyet a RAM magvakból kirakott mantrája 
jelképez) lótuszkelyhében örökkön nyugszik Vání (a beszéd 
dévíje, azaz Szaraszvatí), és a tudás teljes tárházával kíséri. 

Az anáhata-csakra 

Anáhata 

22. vers 

A manipúra fölött, a szívben nyugszik a bandhúka virág ra­
gyogó színben (tűzvörös) pompázó lótusza. Tizenkét cinóber 
betű van beleírva, a KA betűvel kezdve. Anáhatának hívják, és 
olyan, mint a mennyei fa, amely teljesíti a kívánságot, többet 
ád, mint amire vágyunk. Itt található vaju (a szél) birodalma, 
a gyönyörű hatszög, színe a füsté. 



23. vers 

Vaju birodalmában meditálj az édes és nagyszerű Pavana 
bídzsán (az anáhata-csakra princípiuma, a szél bídzsája, a 
JAM), amely szürke, akár a füstfelhő, négy karja van, egy fe­
kete antilopon lovagol. Elmélkedj a kegyelem tárházán, a ma­
kulátlan Úron, a makulátlan Úrnak, aki úgy ragyog, akár a 
Nap, áldást ad (az egyikkel a kettő közül), és eloszlatja a há­
rom világ félelmét (a másikkal). 

24. vers 

Itt lakozik Kákiní, színe sárga, mint a villámé, örvendező és 
üdvös, három szeme van, és ő mindenki jótevője. Mindenféle 
ék csinosítja, négy keze van: hurok; koponya; áldás; félelem-
oszlatás. Nektárt kortyol, szívét ez lágyítja meg. 

25. vers 

Ennek a lótusznak a magházában lakik - háromszög képében 
- az a Sakti (erő), akinek zsenge teste olyan, mint tízmillió 
villám felvillanó fénye. A háromszög közepén van a Siva Lin-
ga (lásd a múládhára-csakráról szóló verseket), amelyet Báná-
nak hívnak. Olyan ez a Linga, mint a fénylő arany, és a fején 
olyan apró a rés, mint egy átszúrt ékkő. Ő Laksmí (a bőség dé-
víje) ragyogó lakhelye. 

26. vers 

Aki a szív lótuszának szenteli gondolatait, a Beszéd Urához 
válik hasonlatossá, és ísvarához hasonlóan képes lesz a vilá­
gokat óvni és pusztítani. Ez a lótusz hasonlatos a kívánságo­
kat teljesítő fához, amely Siva trónja. A Hansza (ez itt a 
dzsívátman, az egyén lelke) a lótuszt ékesítvén hasonlatos a 
lámpa kitartóan mozdulatlan lángjához ott, ahol nem fúj a 
szél. A szálak, amelyek ékítve ölelik körül a magházat, nap­
fényben úsznak, csodálatosak. 

27. vers 

Legelső a jógik közt, ő (aki a szív lótuszának szenteli a gon­
dolatait) az asszonyoknak mindig kedvesebb lesz, mint a leg-



drágább kedves. Bölcsessége példás, tettei mind nemesek. Ér­
zékeit teljesen uralja. Elméje nem szánt mélyen, nem idézi 
meditálva Brahmant acélos gondolataival. Átszellemült nyel­
ve tiszta vizű forrásként árad. Olyan ő, mint az az Isten, aki 
Laksmí kedvese, és ha kedve tartja, úgy más ember bőrébe bú­
jik könnyedén. 

A visuddhi-csakra 

A torokban helyezkedik el a visuddhi nevű lótusz. Füstös bí­
borszínű köd takarja. Akinek elméje megvilágosodott, az tisz­
tán látja maga előtt a tizenhat szirmon a tüzesen vöröslő tizen­
hat fényes magánhangzót. Ennek a Lótusznak a magházában 
rejtőzik az Éteri Birodalom fehér köre, akár a telihold. Hófe­
hér elefántot ül meg Ambara (az Éteri Birodalom, amelynek 
HAM a bídzsája) fehér bídzsája. 

V i s u d d h a 



28. és 29. vers 

A bídzsa négy karjából kettő hurkot és ösztökét tart, a másik 
kettő jeleket int: áldást oszt és félelmet oszlat. Ettől csak még 
szebb lesz. Ölében örökkön ott nyugszik a hatalmas hófehér 
Déva, akinek három szeme, öt arca és tíz szépséges karja van, 
aki tigrisbőrt visel (vagyis Szadásiva). Teste egyesül Giridzsá 
(azt a dévít hívják így, aki a hegyek királyának a lánya) testé­
vel, és arról nevezetes, amit a neve, Szadá-siva mond (szadá: 
'örökkön', siva: 'jó szándékú'). 

30. vers 

A Sákiní nevű Sakti, aki ebben a lótuszban lakozik, tisztább, 
mint a Nektáróceán. Köntöse sárga és négy lótuszkezében íjat 
visz, nyilat, hurkot és ösztökét. A lótusz magházában van a 
Hold teljes birodalma, a nyúl jele nélkül (a nyúl az indiai meg­
felelője annak, hogy „ember a holdon"). Ez a birodalom utat 
nyit a megvilágosodáshoz annak, aki a jóga gazdagságára vá­
gyik, akinek tiszta az elméje, s ura önmagának. 

31. vers 

Aki tökéletesen megismerte az Átmant (vagyis a Brahmant), 
ha elméjét folyton erre a lótuszra veti, nagy tudóssá lesz még, 
aki ékesszóló és bölcs, és elméje zavartalan nyugalmát élvezi. 
Tanúja lesz mindhárom kornak, és jót tesz mindenekkel; be­
tegség, bánat elkerüli, hosszú életű lesz, és Hanszához (itt az 
Antarátman, a valódi én, aki a szahaszrára-csakra magházá­
ban lakik) számtalan veszély megsemmisítője lesz. 

31 -A. vers 

A jógi, kinek elméje folyton erre a lótuszra néz, és ki 
kumbhakával (a lélegzet visszafojtása) fogja meg lélegzetét, 
megrengeti a három világot, ha felmérgesítik. Akkor aztán se 
Brahma, se Visnu, se Hari-Hara (Visnu és Siva egyesült for­
mája), se Szúrja (a Napisten), se Ganésa (a Bölcsesség Istene, 
aki elhárítja az akadályokat) nem fogja tudni megfékezni. 



Az ádnyá-csakra 

32. vers 

Az ádnyá nevű lótusz hasonlatos a Holdhoz, szépséges fehér. 
Két szirmán a HA és a KSA betűk; ezek is fehérek és csak 
szépségét növelik. A dhjána (meditáció) dicsősége sugárzik 
belőle. A Hákiní nevű Sakti lakozik belsejében, kinek hat ar­
ca megannyi holdat idéz. Hat karja egyikében könyvet tart (ez 
a megvilágosodás testi jele); másik két magasba emelt karja 
áldást oszt, és félelmet oszlat. A többi kezében koponya, apró 
dob, rózsafüzér (ennek a segítségével mondja a mantrát). El­
méje tiszta. 

Á d n y á 

33. vers 

Ebben a lótuszban lakik a finomelme (manasz). Mindenki is­
meri. A jóni (amely rendszerint a női nemi szervet jelenti, és 
itt háromszög a jele) belsejében, a magházban legbelül lakik a 
Siva, akit fallikus formájában Itarának hívnak. Fénye villámok 
felvillanását idézi. De ott van a Véda első bídzsája is (az ÓM), 
amely a legkiválóbb Saktinak nyújt alvóhelyet, és fénykörében 
látható lesz a csitriní-nádí. A Szádhaka (a jógaaspiráns útban 
a megvilágosodás felé) lankadatlan figyelemmel kell meditál­
jon ezeken úgy, ahogyan az elő van írva. 



34. vers 

Az a kiváló szádhaka, akinek Átmanja (Valódi Énje) nem 
más, mint meditálás ezen a lótuszon, gyorsan képes lesz más 
ember bőrébe bújni, és a Munik (a dhjána jóga mesterei) leg­
kiválóbbika lesz belőle, aki mindent tud, és mindent lát. Az 
összes sásztrában (szent szövegek és kommentárok) jártas 
lesz. Rájön, hogy egy a Brahmannal, és nagyszerű és ismeret­
len erők (sziddhik) tulajdonára tesz szert. Hosszú életű lesz, 
örökkön ő marad a három világ Teremtője, Pusztítója és Fenn­
tartója. 

35. vers 

Ennek a csakrának a belsejében, a háromszögben lakozik 
örökkön az A és az U betűk kombinációja, a Pranava (a szent 
ÓM szótag; az idetartozó jegyzeteket lásd később). Ez maga a 
belső Átman, a tiszta elme (buddhi), ragyogása akár a láng­
nyelvé. Fölötte holdsarló, és még följebb a MA-kara (az M be­
tű), amely a bindu formájában fénylik (ez az M, valamint az A 
és az U együtt az AUM - ÓM szótagot adja ki, az ádnyá-
csakra bídzsa-mantráját). Efölött van a Náda, melynek fehér­
sége a szétszóródó holdfénnyel vetekszik. 

36. vers 

Amikor a jógi bezárja a házat, amely támasz nélkül áll (azaz 
amikor jóni-mudrát csinál, amelyben a száj, a fül, az orrlyuk, 
a szem és a genitália, valamint az anus nyílásai bezárulnak -
lásd IV. fejezet - és ezzel megszakítja az elme kapcsolatát a fi­
zikai valósággal), azzal a tudással, amelyhez nagyszerű guru­
jának a segítségével jutott, és amikor a csétasz (a külvilágra 
irányuló tudat) kitartó gyakorlással feloldódik ezen a helyen, 
amely a szakadatlan boldogság fészke, akkor (a háromszög) 
közepében és fölötte világosan láthatja a ragyogó, tüzes szik­
rákat. 

37. vers 

Aztán megpillantja égő lámpás formájában is a fényt. Olyan 
fényes, mint tiszta időben a reggeli napfény, az Ég (a szahasz-



rára-csakra) és a Föld (a múládhára-csakra) közt tündököl. Pa-
rama Siva itt mutatkozik meg ereje teljében. Nem ismeri az el­
múlást, és mindennek tanúja - mindörökké, és ugyanúgy itt 
van, ahogyan ott van a Tűz, a Hold és a Nap birodalmában 
(vagyis mint a szahaszrára-csakrában). 

38. vers 

Mindez Visnu semmihez sem hasonlítható, gyönyörűséges ho­
nában van. A kiváló jógi halála pillanatában örömmel helyezi 
élete leheletét ide, és lép be (miután meghalt) a Fenséges, Örök 
és Születés nélküli, Ősi Dévába, a Purusába, aki mindhárom 
világnál előbb létezett, és akit a Védánta (azok a szent szöve­
gek, amelyek Brahman természetét taglalják) is ismer. 

39. vers 

Amikor a jógi cselekedetei minden szempontból jók, mivel 
guruja lótuszlábát szolgálja (azaz, hajói szolgálja mesterét, és 
figyelmét kiválóan tudja az ádnyára összpontosítani), akkor az 
Ádnyá fölött meglátja majd a Mahánáda alakját (hatalmas 
náda), és onnantól kezdve tenyere lótuszában hordozza örök­
kön a beszéd sziddhijét (a beszéd minden erejét). A Maháná­
da, amely a Vaju szertefoszlásának a helye, félig Siva, és alak­
ja hasonlatos az ekééhez; nyugalom honol benne, és kegyet 
oszt, elűzi a félelmet, és előhívja a tiszta észt (buddhi). 

A szahaszrára-csakra 

40. vers 

Mindezek fölött van egy üres rész, amelyben a sankhiní-nádí 
lakik, ott, a Brahman Kapu alatt található az ezerszirmú ló­
tusz, fényes és fehérebb a holdtölténél, fejjel lefelé lóg. Fürtös 
szálacskái napsugár színűek. Testét bevilágítják az A-val kez­
dődő betűk, és ő maga a boldogság. 



S z a h a s z r á r a 

41. vers 

A telehold a szahaszrárában foglal helyet, de nyoma sincs raj­
ta a nyúlnak, úgy ragyog, mint a felhőtlen égbolton. Számo­
latlanul ontja sugarait, a nektárnál is harmatosán hűsebb. Ben­
ne a Háromszög folyamatosan úgy ragyog, mint a villám, an­
nak közepén pedig ott tündököl a Nagy Üresség (bindu), 
amelyet az összes déva szolgál titkon. 

42. vers 

A rejtett, finom bindut csak nagy erőfeszítéssel lehet megkö­
zelíteni (a Holdnak azt a „fázisát", amely a nirvánát jelképe­
zi) és az Amá Kalá csak nagy erőfeszítés árán érhető el (a 
Hold azon „fázisa", amelyből nektár csöpög). Itt található az 
a Déva, akit Parama Sivának hívnak. Ő minden élőlény Brah-
manja és Átmanja. Benne egyesül a rasza (a kimondhatatlan 



boldogság élménye) és a virasza (a Siva és Sakti egyesülésé­
nek eredményeként fellépő boldogság). Ő a Nap, amely el­
pusztítja a tudatlanság és a tévhit sötétségét. 

43. vers 

Az Úr szakadatlan bőséggel árasztja a létezés nektárját, és így 
okítja Jatint (azt, aki uralkodik önmagán), a tiszta elméjűt ar­
ra a tudásra, melynek segítségével ráébred a Dzsívátman (az 
egyes ember lelke) és a Paramátman (a világegyetem lelke) 
egységére. A Mindenség Uraként ott van mindenben, szünte­
len árad, és osztja a sok boldogságot Ő, akit Hanszah Paramá-
nak hívnak. 

44. vers 

Siva tisztelői Siva honának hívják; akik Visnut imádják, Para-
ma Purusa (Visnu) otthonának nevezik; akik egyszerre imád­
ják Visnut és Sivát, Hari-Hara (Hari [Visnu] és Hara [Siva] 
egyesült személye) otthonának hívják. Azok, akik imádattal 
fordulnak Déví (Sakti Istennő) lótuszlábához, Déví nagyszerű 
lakhelyének mondják; akik pedig a Hanszah Mantrát (a Han­
szah a Purusa [a Valódi, tiszta Én, a HAM] és a Prakriti [az 
ősanyag, a SZAH] egyesülése) a Prakriti-Purusa tiszta házá­
nak mondják. 

45. vers 

Az emberek legkiválóbbika, aki úrrá lett elméjén, és megismer­
te ezt a helyet, soha többet nem születik újjá a Bolyongásban (a 
karmikus világban), mivel a három világ egyikében sincs sem­
mi, ami idekötné. Mivel ura akaratának, és célját elérte, minden 
hatalma megvan hozzá, hogy mindent megtegyen, amit csak 
szeretne, és útjába álljon annak, ami ellenére van. Mindig útban 
van a Brahman felé (vagy „képes az égen járni-kelni"). Akár 
versben, akár prózában szól, beszéde tiszta és édes. 

46. vers 

Itt a Hold tizenhatodik, csodálatos kalája (fázisa), az (Amá-
kalá). Makulátlan és (színben) a felkelő Naphoz hasonlít. 



Olyan kecses, mint a lótusz szárában lévő rost századrésze. 
Puha fénye, mint tízmillió villám, ha villan; fejjel lefelé látjuk. 
Belőle - akinek forrása a Brahman - árad bőségesen a nektár 
szakadatlan folyama (vagy: „magába fogadja a csodálatos 
nektár áradatát, amely Siva és Sakti boldog egyesülésének a 
gyümölcse"). 

47. vers 

(Az Amá-kalá) belseje a Nirvána-kalá, gyönyörűségesebb a 
kiválónál (az Amá-kalánál). A hajszál ezredrészénél is véko­
nyabb, formája a holdsarlóé. Az örök életű Bhagavatí ő, az a 
Dévatá (istenség), aki ott van minden lényben. Isteni bölcses­
séget kapunk tőle, és fénye napok ragyogásával vetekszik. 

48. vers 

Középütt (a Nirvána-kalá közepén) ragyog a fenséges Nirvána 
Sakti, mindenek kezdete. Tízmillió napnál is fényesebb, szü­
lötte a három világ. Teste olyan vékony, mint a hajszál tízmil­
liomod része. Szakadatlan örömáradat a lelke, mindenkinek 
életet ad. Kegyesen nyújtja át az Igazságot a bölcs elméknek. 

49. vers 

A Nirvána Sakti belsejében lakozik öröktől Siva, otthonában 
nincs se kála (idő), se kalá (tér). Nem függ Májától (az idő és 
a tér korlátai közé szorított világ), és csak a jógi képes idáig 
eljutni. Nitjánandának hívják. Csordultig van megtöltve a bol­
dogság minden formájával, és magával a tiszta ésszel. Van, 
aki Brahmannak hívja; mások Hanszának. A bölcsek Visnu 
lakhelyeként emlegetik, az igaz emberek pedig az Atmanról 
való tudás kimondhatatlan helyeként vagy a Megvilágosodás 
helyeként (itt válik lehetségessé a kiszabadulás az időbeli és 
térbeli világból). 

így írja le tehát Púrnánanda a csakrákat a Sat-csakra-nirú-
panában. Mint az olvasó is láthatja, ebben egyértelműen az 
áll, hogy minden csakrának meghatározott színei vannak, 
meghatározott számú szirma, amelyek mindegyikén egy-egy 



szanszkrit betű szerepel, a lótusz magházában pedig egy geo­
metrikus jel (jantra), egy állat rajza, istenség vagy istenségek, 
akiknek az ikonográfiája a csakrához kapcsolódó erejüket jel­
képezi, valamint ott a bídzsa-mantra. 

A felületes szemlélőnek ezek a részletek csupán a csakrák 
bizonyos funkcióinak a szimbolikus jelképei, vagy pedig 
olyan emblémák, amelyeknek a látványa segíthet a meditáció­
ban. Ugyanakkor sok olyan embernek a beszámolója, aki spi­
rituális képzésben részesült, számos, itt felsorolt részletet iga­
zol. Azok, akik például a múládhára- vagy a szvádhisthána-
csakrára koncentrálnak - még azok is, akik régebbről nem 
ismerik a csakrák jelképrendszerét -, gyakran számolnak be 
arról, hogy vagy a perineum vagy a köldök alatt lángoló fényt 
láttak. Ez úgy tűnik, megfelel a csakrán feltételezetten látható 
vörös szirmoknak. Lehetségesnek tartom, hogy az egyes csak-
ráknak tulajdonított színek megfelelnek azoknak a színeknek, 
amelyek a csakrák asztrális dimenzióbeli aurájának a színei, 
és a többi szimbólumnak is lehet valóságos alapja. 

Itt különösen érdekes, ami anyámmal történt, aki köztiszte­
letnek örvendő, mélyen hívő ember. Húszas-harmincas évei­
ben sűrűn gyakorolta a völgyek mélyén a vízi aszketizmust. 
Ezalatt gyakran látott a szíve körül egy jelet, amely olyan volt, 
akár egy felborult vitorlás, amelyet aranyszínben ragyogó fény 
övez. Amikor először kérdezte, hogy mi ez, nem tudtam, de 
egy-két évvel később nekifogtam szanszkritul tanulni, és elol­
vastam a Sat-csakra-nirúpanát. Azonnal rájöttem, hogy „a 
felborult vitorlás", amelyről anyám beszélt, nem más, mint a 
[184. oldal 5. sor ábra] (JAM), az anáhata-csakra bídzsa-
mantrája. Mi több: az az aranyfény, amelyet látott, lehet, hogy 
ahhoz az arany háromszöghöz kapcsolódik, amely ebben a bí-
dzsában (lásd anáhata ábrája) található. C. W. Leadbeater 
tiszteletes The Chakras című könyvében szintén azt írja, hogy 
az anáhata aranyfényben csillog. 

Ezért hát amondó vagyok, hogy azok a leírások, amelyeket 
a Sat-csakra-nirúpanában találunk a csakrákról, nem csupán 
szimbolikus interpretációk. Egyetértek Swami Satyananda Sa-
raswatival, aki azt mondja a Tantra of Kundalini Yoga című 



könyvében, hogy a hétköznapi tudatunkon túl van számos vi­
lág, amelyekben az asztrális és a kauzális dimenziókban ezek 
a geometriai ábrák, a színek, valamint a szótagok valójában 
akár létezhetnek is. És sok ikonográfiái részlet, valamint olyan, 
paranormális képesség és mentális állapot, amelyről itt szó 
esett az egyes csakrákkal kapcsolatban, szoros egyezéseket 
mutat különböző vallások aszketizmusaival szerte a világon. 



A Góraksa-sataka olyan jógairat, amelyet valószínűleg a 
10. században írt Górakhnáth mester a tanítványainak. Korá­
ban nagyon sok ember tisztelte és szerette, India legnagyobb 
élő szentjének és gurujának tartották. Hatalmas tudású férfiú 
volt, aki útjai során Indián kívül olyan helyekre is eljutott, 
mint Afganisztán és Beludzsisztán. 

A Góraksa-satakában a csakrák leírása a hasonló az upani-
sadokban található leírásokra. Ugyanakkor találunk ebben né­
hány új információt, különösen azokkal a paranormális képes­
ségekkel kapcsolatban, amelyeket a csakrák felébresztésével 
hoztak kapcsolatba. Ezért ebben a fejezetben részleteket sze­
retnék bemutatni belőle, amelyeket a Swami Kuvalayananda 
és dr. S. A. Shikla által szerkesztett angol fordításból vettem 
át. A zárójelbe tett megjegyzéseket én fűztem a szöveghez, 
hacsak nincs másképp jelölve. 

78. vers 

Az első csakra, amelyet ádhárának (múládhára) hívnak, olyan, 
mint a csiszolt arany; ha az ember az orrhegyre merevített te­
kintettel meditál (rajta), megszabadul a bűntől. 

79. vers 

A második csakra a szvádhisthána. Olyan szép, mint az igazi 
rubin; ha az ember az orrhegyre merevített tekintettel meditál 
(rajta), megszabadul a bűntől. 



80. vers 

A manipúraka- (manipúra-) csakra olyan, mint a reggeli nap­
fény; ha az ember az orrhegyére merevített tekintettel meditál 
(rajta), felrázhatja vele a világot. 

82. vers 

Ha az ember az orrhegyére rögzítve meditál (az anáhatán), ra­
gyogni fog, akár a villám, és a szív lótuszában egyesül Brah-
mannal. 

83. vers 

A torok legközepén lakozik a visuddhi-csakra, a nektár forrá­
sa; ha az ember folyamatosan az orrhegyére rögzítve meditál 
(rajta), azonossá válik Brahmannal. 

84. vers 

Ha a tekintet az orrhegyen nyugszik, (és) az elme az istensé­
gen nyugszik, aki gyöngynél is fényesebben ragyog, s a két 
szemöldök között lakozik (az ádnyá-csakrában), az embert 
boldogság tölti el. 

85. vers 

Ha a tekintet az orrhegyen nyugszik, és az ember az égről (a 
szahaszrára) meditál, a mindenható és békességes Siváról, aki­
nek az arca minden irányba néz, megszabadul a szenvedéstől. 

így ír Górakhnáth a csakrákról és azokról a hatásokról, 
amelyeket az aktivitásuknak tulajdonít. Az orrhegyre rögzített 
tekintettel dolgozó technikák tárgyalását lásd a IV. fejezetben. 
A meditációk leírását a következőképp folytatja: 

86-87. vers 

Ha meditál az anusról (amely a múládhára-csakrának felel 
meg), a péniszről (a szvádhisthána-csakra), a köldökről (a 
manipúra-csakra), a szívről (az anáhata-csakra), a torokról és 
a nyelvcsapról (a visuddhi-csakra), a két szemöldök közt kö­
zépen található Magasságos Úrról (az ádnyá-csakra) és az 



ürességről (a szahaszrára-csakra), akkor úrrá lesz ezeken, és 
azonosul az Átmannal, aki mindenütt jelen van, tiszta, a tér­
hez hasonlatos, és csodálatosan ragyog. 

88. vers 

Amikor ezek a meditációs pontok, amelyeket meghatároz­
tunk, a kiegészítőkhöz kapcsolódnak (az egyes csakrák betűi­
hez, színeihez stb.)1 2, valamint a vezérlő elvhez (az Átman-
hoz), akkor az a nyolc csodálatos erő felébresztéséhez vezet. 

89. vers 

Csak a jeleket és a vezérlő elvet írtuk le - ez előbbi színt vagy 
betűt jelent, az utóbbi pedig az Atmant jelenti. 

90. vers 

A kiegészítő jel torz tudást jelez (vagyis okoz), a princípium 
pedig ezzel ellentétes természetű. A princípium, ha folytono­
san rajta meditálunk, elvezet az összes kiegészítő jel megszű­
néséhez. 

91. vers 

Ha a drágakövet megcsiszolják, valódi színében fénylik majd. 
Tehát arra kell törekedni, hogy a Kundaliní felébresztésével 
szabadítsuk meg a lelket (ugyanis így a szabadság hangján fog 
szólni)13, és mentes lesz minden kiegészítő elemtől. 

92. vers 

Akik ismerik a vezérlő elvet, tudják, hogy ez a princípium 
nem ismeri a fájdalmat, nincs szüksége támaszra, nincsenek 
eltérései, nincsen szubsztrátuma, mentes a szenvedéstől, és 
nincs benne forma. 

A 85-92. versben úgy tűnik, Górakhnáth fontos figyelmez­
tetést ad számunkra. Ha úgy teszünk szert paranormális ké-

12 A kiegészítést az eredeti fordítók fűzték hozzá. 
13 A kiegészítést az eredeti fordítók fűzték hozzá. 



pességekre, hogy a meditáció révén egyesítjük a kiegészítőket 
(az egyes csakrák különböző ikonográfiái részleteit) a princí­
piummal (az Átmannal), akkor különös óvatossággal kell bán­
ni e kiegészítőkkel. Ha aktiválódnak, a kiegészítők maguk is 
képesek arra, hogy olyan „perverz" tudás keletkezzen belőlük, 
amely eltér attól, amire az igaz tanítvány spirituálisán törek­
szik. Csak ha már beleolvadtak a kiegészítők a mindenható 
elvbe, az Átmanba, akkor szabadulhat meg a jógi a szenvedés­
től és a formák konkrét világától. 

A következő fejezetben C. W. Leadbeater tiszteletes jól is­
mert könyvének, a The Chakrasnak szenteljük a figyelmünket. 
Ez meglehetősen érdekes lesz, mivel Leadbeater leírásai jócs­
kán eltérnek azoktól, amelyeket eddig vizsgáltunk. Leginkább 
az a bökkenő, hogy amikor Leadbeater saját maga megtapasz­
talta a csakrákat, azokat a különböző tartozékokat, amelyeket 
a hagyományos hindu irodalom leír, ő maga nem érzékelte, sőt 
azt mondja, hogy a csakrák indiai leírása egyszerűen csak 
szimbolikus, és a csakrák, amelyeket ő látott, sok színből ál­
ló, fényekből kirajzolódó kerekek. Nézzük meg ezt az érvelést 
közelebbről. 



Charles Webster Leadbeater tiszteletes, a The Chakras című 
könyv szerzője 1847-ben született Angliában. Az anglikán 
egyháznál dolgozott, és 1882-ben lett a Teozófiai Társulat tag­
ja. A társaságot Madame Blavatsky alapította 1875-ben New 
Yorkban azzal a céllal, hogy az összehasonlító vallástudo­
mányt, a filozófiát, a tudományt segítsék, illetve feltárják az 
emberben nyugvó erőket. Leadbeater 1884-ben ment Indiába, 
hogy ott gurujának a vezetése alatt folytasson tanulmányokat, 
és míg a Teozófiai Társulat szolgálatában állt, gyakorolta a jó­
gát. Az évek során látnoki képességekre tett szert, és feltárta 
a fizikáin túli tartományokat, valamint az ember belső életét, 
és ennek lett az eredménye a The Chakras, amelyet 1927-ben 
adtak ki. Bejárta a világot, és mindenfelé tanított, hogy aztán 
a végén visszatérjen Indiába, ahol 1934-ben hunyt el. Megkö­
zelítően harminc könyvet írt.1 4 

Először azt fogom összefoglalni, hogy mit mondott Lead­
beater az emberi tapasztalat természetéről. Azt mondja, gyak­
ran előfordul, hogy az ember létezésének a központját a fizi­
kai testben látják, míg a lelket csak kiegészítőnek tekintik. Pe­
dig - mint rámutat - a fizikai test igazából az emberi lény 
legfelületesebb dimenziója: az ember valójában fizikai, éteri, 
asztrális és kauzális testek komplex mechanizmusa. Ezek a 
magasabb dimenzióbeli testek, bár a fizikai érzékek számára 

14 A Leadbeater tiszteletesről szóló további információkért lásd: How 
Theosophy Carne to Me (Adyar, Madras, India: Theosophical 
Publishing House); valamint History of Theosophy and the Theo­
sophical Society (Wheaton, Illinois: Theosophical Society). 



láthatatlanok, életfontosságú szerepet játszanak az ember léte­
zésében, mert vigyáznak a homeosztázisra, és lehetővé teszik 
az ember számára, hogy elérje a magasabb rendű spirituális 
dimenziókat. 

A teozófia egy látható fizikai anyagról beszél, amelyet 
„éterinek" nevez, és más, mint a normális fizikai test. Az éte­
ri az a közvetítő eszköz, amely lehetővé teszi, hogy a gondo­
latenergia, a cselekvés és az érzelem a láthatatlan asztrális 
testből a megfoghatóbb fizikai testbe áramoljon. Az agysejtek 
ebben a folyamatban receptorokként működnek.1 5 A látnók 
számára az éteri testnek a látványa egyértelműen a halovány 
fényű, szürkés ibolyaszínű köd, amely átjárja a test szilárdabb 
részeit, és valamennyire körül is veszi azt. 

Az emberi test az idő múlásával erejét veszti, és három 
alapvető energiaforrásra van szüksége ahhoz, hogy fenntartsa 
magát: ételre, levegőre és „belső életerőre". Ez a belső életerő 
láthatatlan, és a világegyetem minden szintjén megtalálható; 
ám fizikai megtapasztalhatóságát illetően mégiscsak az éteri 
test összetételéhez és működéséhez áll a legközelebb, hogy 
aztán a láthatatlan központok, a csakrák alapvető közreműkö­
désével kapcsolatba lépjen a fiziológiai testtel. 

Ezek az energiaközpontok az éteri másik test felületén ta­
lálhatók, amely általánosságban a fizikai test alakját követi. 
Az energiaközpontok az energiaáramlásnak a fizikai és az 
asztrális testet összekötő csatornái. Amikor lappangó állapot­
ban vannak, ezek a csakrák 5 cm átmérőjű, apró, haloványan 
világító korongok. De ha egy pszichikus személyben aktivá­
lódnak, akkor ragyogó fényörvénnyé válnak. 

A csakrák - képletesen szólva - olyan virágok, amelyek bi­
zonyos időközönként ugyanabból a tőből szökkennek szárba, 
és ez a tő a gerinc. Hét alapvető csakra pörög folyamatosan az 
energia ősi forrása felé. Ennek az energiának a természetét -
a fentebb már emlegetett életfontosságú energiát - hét dolog 
jellemzi, és e hét jellegzetesség mindegyike egymással párhu-

15 Úgy vélem, az éter megfelelője a kínai orvoslásban a esi energia 
áramlása. 



zamosan érvényesül minden egyes csakrában. Az egyes köz­
pontok ugyanakkor mégsem működnek egyformán. Mert pél­
dául vannak olyan csakrák, amelyek ha pszichikus személyek­
ben vagy jógikban aktiválódnak, nagyobb intenzitással mű­
ködnek, mint egy átlagos személyben. 

Most pedig foglaljuk össze, mit mondott Leadbeater ma­
gukról a csakrákról. Azt mondta, hogy amikor a kozmikus is­
teni energia behatol az egyes csakrákba, egymásra derékszög­
ben másodlagos erőtereket hoz létre. Ezek a másodlagos erők 
körkörösen hullámoznak. Ezzel egy időben ugyanakkor az ősi 
energia egyenes sugarakat bocsát ki magából, amelyek ezek­
nek a hullámzó, másodlagos erőkerekeknek az egy helyben 
álló küllőinek látszanak. Ezek a küllők segítenek összekötni 
az asztrális és az éteri testet. Minden energiaközpontnak kü­
lönböző számú küllője van, és ez eldönti azt is, hogy az hány 
hullámot, illetve „szirmot" kelt magában. Ez a séma az oka 
annak, hogy a régi jógairatok minden csakrát a lótuszvirág jel­
képével írnak le. 

A másodlagos erők különböző méretű hullámokként mo­
zognak, és mindegyik a hullámhossz ezredrészét tartalmazza. 
Ezek a hullámrezdületek összefonódnak az elemi erő küllői­
nek a pergése közben, és különböző átmérőjű virágok látvá­
nya rebben föl az örvény fölött pörögve. Minden imigyen ke­
letkező „sziromnak" jellegzetes színe van, és a szunnyadó vi­
zek fölött rebegő holdfényt idézi. 

A csakrák mérete és fényereje emberenként változhat, de az 
is előfordul, hogy bizonyos csakrák ugyanabban az emberben 
láthatóan más csakrák helyébe nőnek. Ha valakinek jellemző 
asztrális jegyei vannak, amelyek valamelyik energiaközpont­
hoz kötődnek, akkor ez a központ nemcsak hogy megnagyob­
bodik, hanem ragyogni is fog, és fényes aranysugarak fogják 
övezni. 

Leadbeater a csakrákat három csoportba sorolja: az alsó, a 
középső és a felső csoportba, és fiziológiainak, személyesnek, 
illetve spirituálisnak nevezi őket. A fiziológiai csoportba tar­
tozó csakráknak - az első és a második csakra - viszonylag 
kevés küllője van, és elsősorban arra szolgálnak, hogy befő-



gadják azt a két elsődleges energiát, amelyek a testbe áramla­
nak. Ez a két energia a „kígyó tüze", amely a földből szárma­
zik, valamint az életerő, amely a napból érkezik. A középső 
csoportba tartoznak a személyes csakrák, a harmadik, a ne­
gyedik és az ötödik. A harmadik csakra arról az alsó asztrális 
szintről fogad magába erőket, amely az ember személyiségén 
keresztül nyilvánul meg. A negyedik csakra esetében az erők 
a magasabb asztrális szintről érkeznek, míg az ötödikbe az al­
só mentális régiókból. Ezek a centrumok, úgy tűnik, bizonyos 
nyirokcsomókhoz kötődnek a testben. A hatodik és a hetedik 
központ - a spirituális csakrák - csak akkor lép működésbe, 
ha az ember fel tud mutatni bizonyos spirituális fejlődést. 

Leadbeater azon a véleményen van, hogy ezeknek a 
csakráknak a különböző szirmai nem szükségszerűen kapcso­
lódnak az erkölcsi fejlődéshez, és ezzel a véleményével szem­
behelyezkedik azzal, ami a Dhjánabindu-upanisadban áll. 
Ugyanis a tiszteletes találkozott olyanokkal, akikben teljesen 
aktiválódtak a centrumok, bár a morális fejlettségük viszony­
lag alacsony volt, míg voltak olyanok, akik elég sokat fejlőd­
tek mentálisan is és spirituálisán is, energiacentrumaik vi­
szont alig-alig aktiválódtak. 

Leadbeater munkahipotézist dolgozott ki ennek a látszóla­
gos ellentmondásnak a magyarázatára, amelyben a morális 
fejlődés és a csakrák erősödő aktivitásának a kölcsönhatását 
vizsgálta. Szerinte egy adott centrumon belül a küllők a be­
áramló elemi energia összetevőinek köszönhetően különböz­
nek. Ez okozza azt, hogy minden küllő a saját jellemző hatá­
sát sugározza tovább. Ebben a folyamatban azok a másodla­
gos energiák, amelyek minden egyes küllőn áthaladnak, a 
küllő hatására módosulhatnak, és ezáltal a színük egy másik 
árnyalatával fognak világítani. így hát minden különböző szi­
rom különböző színben ragyog. Egy bizonyos morális tulaj­
donságot saját színárnyalata jelölhet, amely élénkebbé válhat, 
és gyorsabban fog vibrálni, ha a morális tulajdonság megerő­
södik. Más szóval az erkölcsi fejlődést a lótusz egyes szirmai­
nak az állapota jellemzi pontosabban, nem pedig az egész 
csakra mérete és fényerőssége. Ezt a gondolatmenetet követve, 



az egyes centrumok és az azokat alkotó szirmok állapota, úgy 
tűnik, hogy a beérkező elemi energia és az energia által létre­
hozott küllők egymásra hatásának a függvénye. Leadbeater a 
következőképp írja le az egyes csakrákat: 



A gyökér- (múládhára-) csokra 

Az első csakra a gerinc tövénél helyezkedik el. Olyan őserőt 
sugároz, amely négy küllőből árad, amelyek vörös és sárga 
színűre festik a körnegyedeket. Amikor a csakra sebesen pö­
rög, tüzes vörösessárga árnyalatot ad. 

A lépcsakra 

A második csakra a lépben keletkezik, és főleg a napból nyert 
életerő megfelelő célokra történő átalakításával, fel- és szét­
osztásával foglalkozik. Amikor az életenergia már bejutott a 
csakrán, hat fényhullámban válik láthatóvá, nevezetesen vörös­
ben, narancssárgában, sárgában, zöldben, kékben és lilában. 

A köldök- (manipúra-) csakra 

A harmadik centrum a köldöknél vagy a hasi idegközpontban 
található. Mivel az ősenergia tíz hulláma hatol át rajta, tíz 
fényhulláma van. A vörös és a zöld különböző árnyalatai a 
meghatározó színei. Ez a csakra erősen kapcsolódik az ember 
személyes érzéseihez. 

A szív- (anáhata-) csakra 

A negyedik központ a szívben található. Tizenkét küllője van, 
és arany színben tündököl. 

A torok- (visuddhi-) csakra 

Az ötödik csakrának, amely a gégefőnél található, tizenhat 
küllője van, és a kék és a zöld árnyalatai követik benne egy­
mást, aminek ezüstös víztükörcsillogás az összhatása. 



A szemöldök- (ádnyá-) csokra 

A hatodik központ a két szemöldök között van, és két félre 
oszlik: az egyik oldalon sárgás rózsaszín, a másikon pedig ké­
keslila. Leadbeater megjegyzi, hogy míg az indiai írások azt 
írják az ádnyá-csakráról, hogy mindössze két szirma van, ő 
maga azt látta, hogy a csakra mindkét fele 48 hullámra, azaz 
összesen 96-ra oszlik. 

Ebben az összefüggésben az, hogy a torokcsakrának 16 he­
lyett hirtelen 96 küllője lett, jelent valamit. Azt ugyan nem 
tudjuk, mitől függ, hány küllője van a csakrának, de az egyér­
telmű, hogy mindegyikük az elemi erő valamiféle változata, 
így amikor a magasabb spirituális tartományokba lépünk, 
amelyek meghaladják az emberi tapasztalat hagyományos ke­
reteit, az elemi erő összetett, sokszínű megvalósulásaival ta­
lálkozunk, amelyeket nem könnyű meghatározni. 

A korona- (szahaszrára-) csakra 

A hetedik csakrát korona- vagy koponyáésakrának hívják, és a 
fejtetőn helyezkedik el. Rendszerint ezt a csakrát szokás leg­
utoljára aktiválni. Rendesen mindössze az éteri test egy bemé­
lyedéséről van szó, amely lehetővé teszi az isteni erő szabad 
beáramlását. Amikor azonban valaki már előrehaladt a spiri­
tuális fejlődésében, és képes az isteni fény befogadására, a 
csakra kifordul önmagából, és a továbbiakban nem receptor­
ként, hanem kisugárzóként működik. Több szín keverékének 
az árnyalatait bocsátja ki önmagából gyors egymásutánban, 
amiben a lila az uralkodó szín. Az indiai írások ezerszirmú 
szahaszráráról beszélnek, és ezzel gyakorlatilag Leadbeater is 
egyetért, amikor azt mondja, hogy a szahaszrára az isteni erő 
960 megvalósulását bocsátja ki magából. A csakra különleges 
jegye a közepében található kisebb energiaörvény, amelynek 
12 fehér és aranyszínű hulláma van. 



A szahaszrára-csakra gyakran szerepel az istenségek és a 
szent emberek keleti ábrázolásain, mint például a jávai Boro-
budurban lévő Buddha-szobron. Néha a keresztény mitológia 
is használja a csakrát: mint például a 24 vén esetében, akik ko­
ronájukat Isten trónusa előtt örökre a földre vetek. 

Leadbeater véleménye szerint a csakrákat helytelen az 
idegközpontokkal azonosítani, mivel fizikailag nem léteznek 
a szó szoros értelmében. Sokkal inkább szolgálnak a fizikai és 
az asztrális test között afféle közvetítőcsatornaként. Ugyanak­
kor minden csakra kapcsolatban áll egy-egy meghatározott 
idegközponttal. A 191. oldalon lévő ábrán látható, hogy az 
éteri másik testen hol helyezkednek el a csakrák, és be van je­
lölve az is, hogy a gerinc körül melyik nyirokcsomó felel meg 
nekik. A „virágok" az éteri test felszínén vannak; a tövek az 
életenergiát osztják el a nyirokcsomók és a gerinc között. 
Ezekből a központokból felvillanyozó energia jut a különböző 
belső szervekhez. 

Az alábbi táblázat felsorolja, hogy a nyirokcsomókhoz ké­
pest az egyes csakrák hol helyezkednek el. A szívcsakra pél­
dául az éteri másik test felszínén a szív fölött helyezkedik el; 
ez a gerincen a nyolcadik nyakcsigolyának felel meg, és szo­
ros összeköttetésben áll a szív, a tüdő és a szívkoszorúér ideg­
központjaival, így a csakra erősen kötődik a tüdő- és a szív­
működéshez. 

Mint az V. fejezetben láttuk, az upanisadokban az áll, hogy 
a prána, az életenergia az emésztési és a légzési folyamat so­
rán szívódik fel, és jut el a nádikon keresztül a test különböző 
részeibe. A csakrák segítenek elosztani, és a nádírendszeren 
keresztül elszállítani a pránát. A prána (vagy vaju) még továb­
bi öt, illetve tíz kategóriára van fölosztva, amelyek mindegyi­
ke a test egy-egy részével kapcsolódik össze. 

Leadbeater a következőképpen értelmezi a pránát, amelyet 
amúgy „életrészecskének" nevez: az életrészecske a napból 
ered, és minden irányban sugárzik, hogy mindent átjárjon. Az 
emberbe a lépcsakrán keresztül jut be, ahol hét különböző 
áramra válik szét: ibolya, kék, zöld, sárga, narancs, bordó és 
rózsaszín. Három különböző színű áramlat halad egy vagy 





több csakrához, ahonnan azután életre keltik a szerveket és a 
test más rendszereit. A következő táblázatot Leadbeater köny­
véből vettük át. A prána öt különböző típusa közötti analógiát 
mutatja a hagyományos indiai rendszerben, és megjelöli 
mindegyik „életerősugár" színét. 

Kutatásaimban felhasználtam az AMI-szerkezetet az aku­
punktúra meridiánjainak bemérésére (lásd X. fejezet), és azt 
találtam, hogy azok az emberek, akiknek ESP (érzékelésen tú­
li) és más pszichikus képességük van, következetesen abnor­
mális jin állapotnak a jeleit mutatják (ebben az állapotban túl 
sok energia fogy) a lépmeridiánban. Ez mintha egybevágna 
Leadbeater meglátásával, aki azt mondja, hogy az életrészecs­
ke a lépcsakrán keresztül jut a testbe. 

Leadbeater a következőképpen határozza meg az őserő hét 
elkülönülő sugarát: 

Kékeslila sugár: A kékeslila természeténél fogva a torok 
felé áramlik, és két árnyalatra bomlik: világoskékre, amely így 
is marad, hogy a torokközpontot lássa el energiával, és sötét 
kékeslilára, amely továbbhalad az agyba. Az agyban aztán a 
sötétkék elmerül az agy alsó és középső régiójában, míg a li­
la továbbhalad fölfelé, és feltölti a fejtetőn lévő energiaköz­
pontokat. 

Zöld sugár: Elsősorban a hasi idegközpontba jut el, feltöl­
ti a hasüreget, és energiával látja el a májat, a vesét, a beleket 
és az emésztőrendszert. 

Sárga sugár: Eredetileg a fej felé tart, de miután ott leadta 
a szükséges energiát, bejut az agyba, és leginkább a legmaga­
sabban lévő központba, a tizenkét szirmú virág felé áramlik. 

Rózsaszín sugár: Az idegrendszer magjának vagy energia­
raktárának tartják. Az egész testen végigárad a teljes ideg-
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rendszerben. Ennek a sugárnak az a legjellemzőbb tulajdonsá­
ga, hogy más embereknek is át tudja adni, át tudja sugározni 
az energiát. Aki majd kicsattan az egészségtől, az például eze­
ket a rózsaszín részecskéket folyamatosan adja át a körülötte 
lévő embereknek, de különösen azoknak, akiknek erre az 
energiára van szükségük. Ezért van az, hogy néha kimerü­
lünk, ha gyengélkedő emberek között tartózkodunk. 

Ez a jelenség még a növény- és állatvilágban is ismeretes. 
A fenyő- és eukaliptuszfák például belülről áradó energiát sugá­
roznak magukból, és így segítik a magasabb meditativ erőket. 

Narancssárga sugár: Foltokban van benne sötétlila is. Ez a 
fénysugár lehatol a gerinc tövéig, aktiválja az urogenitális 
szerveket; általában a testi vágyak stimulánsa, de segít a test­
hőmérséklet fenntartásában is. Ha azonban valaki támadhatat-



lan védekező rendszert fejleszt ki magában, ezt a fénysugarat 
az agy felé lehet terelni, ahol mind a három színárnyalat (a na­
rancs, a vörös és a lila) tekintélyes változáson megy keresztül. 
A narancs aranysárgává változik, amely aktiválja az észt; a 
bordó tűzvörössé válik, és felkelti az emberben az együttérzést 
a társai iránt; míg a sötétlila halvány ibolyakékké válik, és a 
spiritualitásra ösztökél. Mihelyt megtörtént ez a három átala­
kulás, olyan makulátlan energiával telik meg az ember, hogy 
képes lesz átalakítani érzéki, földi vágyait. így hát amikor a 
kígyó tüzét felszították, azokat a komoly veszélyeket, amelyek 
az aktiválással járnak együtt, már el lehet kerülni. 

Leadbeater azon a véleményen van, hogy a centrumok 
mind az éteri, mind az asztrális dimenzióban megvannak. Az 
eddig ismertetett meghatározások a centrumokat az éteri test­
ben elfoglalt pozíciójukhoz képest határozták meg. A csakrák 
örvényei az éteri test felületén helyezkednek el, és valamilyen 
mértékben az átlagemberben is aktívak, szabályozzák a fizio­
lógiai funkciókat, és segítenek, hogy minden rendben legyen 
az illető életében. 

Bár elhelyezkedésükben és kinézetre az asztrális centru­
mok gyakran hasonlítanak az éteri központokra, alapvetően 
különböző entitásokról van szó. Az asztrális testben helyet 
foglalván az asztrális dimenzión belüli érzékekkel kapcsola­
tos, mentális és spirituális folyamatokat irányítanak. Ezeknek 
az asztrális centrumoknak az aktiválása csakis a kundaliní - a 
kígyó tüzének - aktiválásával történhet, amely a legalsó csak-
rában található. A kígyó tüze az átlagemberekben tudattalan, 
mozdulatlan tömeget alkot, amely önmagától nem indít el 
semmit. De ha felélesztik, kimondhatatlan magasságokba ké­
pes törni, miközben megvilágosítja a lelket, és képessé teszi 
az embert arra, hogy hozzájusson az univerzumról szerezhető 
legnagyobb tudáshoz. 

Amikor a kundaliní elérkezik a második (a lép-) csakrához, 
az ember képessé válik arra, hogy tétován bóklásszon az aszt­
rális testben. Amikor elér a harmadik (manipúra-) csakrához, 
az asztrális testben fokozatosan felébrednek az érzések. A kun-



daliní felébresztése az anáhata-csakra szintjén lehetővé teszi, 
hogy megértsen más asztrális testeket, és magát is megértesse 
velük. Amikor aztán az energia az ötödik központot, a visudd-
hi-csakrát is elérte, az ember képessé válik meghallani az aszt­
rális dimenzió hangjait is. A hatodik csakra, az ádnyá aktiválá­
sával képessé válik teljes asztrális víziókat látni. Mire a kun-
daliní eléri a szahaszrárát, a hetedik központot, a jelölt 
tökéletesen ismerni fogja az asztrális életet, ami lehetővé teszi 
számára, hogy tökéletességre vigyen minden asztrális energiát. 

Néha azt olvasni, hogy a hipofízis ellenőrzi mind a hato­
dik, mind a hetedik csakrát, és így afféle kapcsolódási pont a 
fizikai és a magasabb dimenziók között. Ugyanakkor néhány 
kivételes esetben a központok szétválnak - a hatodik a hipofí­
zissel van összeköttetésben, a hetedik pedig a tobozmirigy-
gyel -, és így teszik lehetővé a magasabb dimenziókkal foly­
tatandó közvetlen kommunikációt az alacsonyabb mentális 
állapotok számára. Ilyen esetekben a közbenső asztrális fázi­
sokat kikerülik. 

Leadbeater azon a véleményen van, hogy az asztrális köz­
pontok úgymond az asztrális test érzékszerveiként működ­
nek. Azt viszont nem szabad elfelejteni, hogy ezek a centru­
mok meglehetősen mások, mint a fizikai test érzékszervei. 
Először is magának az asztrális érzékelésnek a tárgya is egé­
szen más, mint a fizikai érzékelésé: asztrális érzékeléskor az 
asztrális dimenzióból kapunk információkat. Továbbá az 
asztrális érzékszervek olyan értelemben nem határolódnak el 
egymástól, mint ahogy a fizikai érzékelésben a szem, az orr, 
a fül stb. elhatárolódik. Itt inkább arról van szó, hogy a cent­
rumok reagálnak a vibráló információra, amely minden 
irányból hozzáférhető. Ezért aztán az, akiben működik az 
asztrális test, képes arra, hogy bármely irányban észrevegye a 
tárgyakat anélkül, hogy a fejét megmozdítaná. Azt is hozzá 
kell tennem, hogy a saját tapasztalatom alapján amondó va­
gyok, hogy vizuális asztrális információhoz nemcsak az 
ádnyá-csakrán keresztül juthatunk. így hát úgy tűnik, hogy 
egy adott asztrális érzék nem kizárólag egyetlen asztrális 
központra korlátozódik. 
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Leadbeater azt állítja, hogy amikor a centrumok csak az 
asztrális szinten aktiválódnak, a fizikai tudatosság erről mit 
sem tud. Az asztrálistól a fizikaihoz csak az éteri központokon 
keresztül juthat el információ; ezért az éteri centrumoknak tel­
jes mértékben működniük kell ahhoz, hogy az ember tudo­
mást szerezhessen az asztrális dimenzióról. Az indiai jóga 
minden fontos iskolájának megvan a maga módszere arra, 
hogy ezeket a központokat működésbe hozza. A rádzsa-jóga a 
csakrákra irányuló figyelmet és koncentrációt erősíti; a kar­
ma-jógában a karma megszüntetése a lényeg; a dnyána-
jógában az ember megpróbálja fejleszteni a pradnyát, azaz a 
bölcsességet; a laja-jógában arra vállalkozik, hogy paranor-
mális képességekre tegyen szert, és isteni lényekkel kerülhes­
sen kapcsolatba; a bhakti-jógában a gyakorlatok célja az ön-
megváltás, a szeretet és az istenhit; a mantra-jógában pedig a 
mantrák kántálását végzik. 

A következőkben összefoglaljuk Leadbeater nézeteit a 
kundaliní aktiválásáról. 

A történelem sok spontán kundaliníaktiválódást jegyzett 
föl; ugyanakkor általánosan úgy vélik, hogy ez csak lépésről 
lépésre megy, és a legtöbb ember, aki először próbálja a kun-
dalinít föléleszteni, jelenlegi inkarnációjában nehézségekbe 
fog ütközni. Azok az emberek, akik a korábbi életeik során 
gyakorolták a jóga tudományát, nagyobb sikerrel próbálkoztak 
a magasabb szintek felébresztésében. 

Jógagyakorlatok közben muszáj kihasználni a mester (az 
őrangyal) irányítását, és lépésről lépésre követni kell őt. És bár 
a kor nem akadálya a sikeres jógának, a jó egészség elenged­
hetetlen hozzá. Az aktiválás folyamata megerőltető, és csak a 
jó fizikai egészségben lévők képesek végigcsinálni. 

Miközben a kígyó ereje magától feléled, halvány fényt lát­
ni a farkcsontnál vagy a hasban, illetve a gerincnél. Ezután 
kínzó fájdalmat érezni a gerincagyban, amely a kundaliní fel­
éledésének a csatornája. A megtisztulás e fájdalmas folyama­
tában az éteri salakanyag ég el. A kundaliní a nagy ellenállás­
sal szemben is növekszik, hogy végül keresztül villanjon a fe­
jen, és kiterjedjen a környező atmoszférára. Ennél a lépésnél 
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rövidebb idejű tudatvesztésen és némi kimerültségen kívül 
más fizikai nehézséget nem tapasztalni. 

Ha a kígyó tüze egyszer föllobbant, gondosan kell rá vi­
gyázni. Az energiát célszerűen kell vezetni, és minden csakrá­
hoz az illető központnak megfelelő formában kell csatlakoz­
tatni. Rendesen az aspiráns egy meghatározott csakrára kon­
centrál, és pránát juttat bele, azzal aktiválja, aztán feléled a 
kundaliní, és a csakra felé veszi útját. Mivel az optimális szint 
- a testi-lelki felépítés, a személyiség és a karmikus tényezők 
következtében - egyénről egyénre változik, a guru közvetlen 
segítsége elengedhetetlen. 

Az aktiválás második fázisában a kígyó tüze a második éte­
ri centrumhoz csatlakozik. Ez a tudatos asztrális utazásokat 
készíti elő, és később fel lehet idézni, ami ilyenkor történik.1 6 

Amikor a kígyó tüze eljut a harmadik csakrához, a gyakor­
latot végző különböző asztrális hatásokat fog megtapasztalni 
a fizikai valóságban. Lesz olyan élménye, amelyet kellemes­
nek fog találni, és lesz olyan is, amelyet minden különösebb 
magyarázat nélkül némileg kellemetlennek - például ilyen ér­
zései lesznek néhány helyiséggel kapcsolatban. 

Az ember a negyedik centrum aktiválásával kezdi sajátja­
ként megtapasztalni mások örömét és bánatát; magasabb szin­
ten ez az élmény kiterjedhet akár a testi szenvedésre is. 

Amikor a kígyó ereje elér az ötödik szintre, a gyakorlatot 
végző látnokká válik az éteri és az asztrális világban, és képes 
lesz meghallani a különböző asztrális sugallatokat. 

A hatodik érzék életre keltése lehetővé teszi az ember szá­
mára, hogy egy különleges képességre tegyen szert - ez egy 

16 A jóga mestere képes arra, hogy tudatosan maga mögött hagyja a 
fizikai testet, és az asztrális dimenzión keresztül távoli helyekre 
utazzék. Ezt a jelenséget asztrális projekciónak nevezik. Ugyanak­
kor azoknál a személyeknél, akiknek a kundaliníje még mindig 
szunnyad, az álmok szolgálhatnak az asztrális utazás médiuma­
ként. Például, aki gyakran álmodik arról, hogy repül, lehetséges, 
hogy valójában az asztrális dimenzióban repül, de mivel a csakrái 
még nem aktiválódtak teljesen, ebben az élményben csakis álmá­
ban lehet része. 
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aprócska éteri cső, amelynek egy szem van a végén, amely a 
két szemöldök között helyezkedik el. Ezt a csövecskét meg le­
het hosszabbítani, vagy rövidebbre lehet venni, hogy különbö­
ző nagyságú tárgyakat lehessen vele megvizsgálni attól füg­
gően, hogy az embernek épp mire van szüksége. Leadbeater 
megjegyzi, hogy ez a cső annak az apró kígyónak a megfele­
lője, amelyik az egyiptomi fáraók ünnepi fejdíszén látható a 
homlokon. 

Végül pedig a hetedik centrum aktiválása revitalizálja a 
kundalinít, és képessé teszi arra, hogy könnyen keresztülvág­
jon az összes, már említett éteri központon. Amikor ez meg­
van, az ember képessé válik átlényegíteni a fizikai tudatot, és 
megtapasztalni a mennyei szépséget. 

Érdekes az a határélmény, amelyet Leadbeater megemlít: 
„véletlenszerű látnoki képességnek" nevezi. Aki ebben az ál­
lapotban leledzik, annak ellenére belekukkanthat az asztrális 
világba, hogy a kundaliní nem aktiválódott. Ez a prána vissza­
vonhatatlan mértékű beáradásának köszönhető, ami galvani­
zálja a csakrákat, és magasabb szinten is aktiválja őket. A ki­
tartó belső koncentráció, amely a jógában a dháraná és a 
dhjána állapotához vezethet, előfordul, hogy ilyen látnoki ki­
töréseket eredményez, amelyek nincsenek kapcsolatban a kí­
gyó erejének a felszításával. Más esetekben viszont a kunda­
liní részbeni aktiválása lehet felelős a különleges pszichikus 
erők jelentkezéséért. Amikor valaki megéli ezt a véletlensze­
rű látnoki állapotot, jól teszi, ha kitartóan gyakorol, hogy tel­
jesen felélessze a kundaliní erejét. 

A kundaliní teljes felélesztésének a feltételei a következők: 

(1) Az ember életstílusa legyen összeszedett, etikus és eré­
nyes. 

(2) Erősen határozza el magát arra, hogy kézben tartja, és 
a megfelelő mederben tereli a kundalinít. 

(3) Jó egyensúlyérzékkel tartson ki a kundaliní felélesztése 
alatt, és a sérülések ne térítsék el a céljától. 
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Amennyiben valaki anélkül fog a kígyó tüzének a felszítá­
sához, hogy eleget tett volna ezeknek a feltételeknek, a követ­
kező veszélyeknek teszi ki magát: 

(1) Ha a kígyó ereje felgerjedt, onnantól kezdve nem lehet 
neki parancsolni. Mozgása elviselhetetlen fájdalommal 
járhat, ami kihathat az egész szomatikus rendszerre, és 
akár halállal is végződhet. Néhány esetben jóvátehetet­
len sérüléseket eredményez a fizikainál magasabb di­
menziókban. 

(2) Ahelyett, hogy felfelé haladna a gerincagyon, a kígyó 
ereje lefelé halad. Ilyen esetekben a hallgatag állati 
centrumok, amelyek a test alsó régióiban találhatók, 
bár normális és erényes emberek ezeket nem használ­
ják, mégis aktiválódnak.17 Ennek a legkevésbé kívána­
tos szenvedélyek felbukkanása lesz az eredménye. 

(3) Erősödhetnek az ember bárdolatlan, gonosz személyi­
ségjegyei. Hihetetlen mértékben megerősödhetnek az 
olyan tulajdonságok, mint az ambíció, a féltékenység, 
az önzés és az effélék, ami pontosan az élet lényegét 
rontja meg. 

így, bár a kígyó erejének a felébresztése az aspiránst elve­
zetheti a spirituális felszabaduláshoz, arra, aki nincs megfele­
lően felkészülve, komoly veszélyt jelent. Leadbeater hangsú­
lyozza annak a fontosságát, hogy az ember tanuljon meg ön­
érdek nélkül szeretni, és hogy idejét és erejét a társadalom 
megjobbítására fordítsa, mielőtt belefogna a kundaliní feléb­
resztésébe. Ezenkívül pedig szükség van még a guru útmuta-

17 Leadbeater ezeknek a csakráknak - amelyek állítólag az állatokban 
fordulnak inkább elő - a nevét nem említi. Az indiai hagyomány 
szerint ezeket a következőképp emlegetik: átála, vitála, szutála, 
tálátála, raszátala, háhátála és pátála. Ezek az alacsonyabb rendű 
csakrák a farkcsont és a sarok között helyezkednek el. Az állatok­
ban a múládhára-csakra tekinthető a legmagasabb csakrának, mi­
közben az emberben amúgy rendesen működő csakrák közül ez a 
legalsó. 
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tására is, hogy elkerülje a kundaliní idő előtti aktiválódását és 
az ezzel járó veszélyeket. 

Leadbeater ezután az „éteri hálóról" beszél, amely egy pa­
rányi fizikai léttel bíró atomokból álló réteg, amelyet átjár az 
életenergia, s burokként öleli körül a fizikai testet. Ez az ezo­
terikus háló erős védelmet nyújt minden erővel szemben, 
kivéve az isteni energiát, amely a fizikai és az asztrális test 
között cserél gazdát. Tehát a háló legfőbb funkciója, hogy 
megvédje a fizikai testet az asztrális létezők befolyásától, mi­
közben biztosítja az isteni életenergia szabad bejutását, s hogy 
idő előtt ne nyíljon meg a két test, mert az veszélyeket hozhat 
annak az embernek a fejére, akinek a csakráit és a nádíjait 
még nem tisztították meg kellőképpen. Mivel ez az éteri háló 
az egyetlen korlát az asztrális és az éteri központok között, az 
ezt érő bármilyen károsodás érzelmi és fizikai rendellenesség­
hez vezethet. 

Leadbeater szerint a rendszeres alkohol-, kábítószer- és do­
hányfogyasztás végül legyengítheti ezt a védőhálót. Ezek az 
alattomos stimulusok annyira megkeményítik az atomokat, 
hogy az nagyban korlátozza az éteri háló pulzálását, és nem 
tud tovább tágulni. Ez a háló megmerevedéséhez vezethet, és 
így a beáramló életenergia megszűntéhez. Helyébe léphet a 
durva anyagiasság, a durvaság, az állatiasság, a gyengéd ér­
zelmek elapadása, az önzés és a harag és más efféle tulajdon­
ságok - röviden: felelőtlen és gyerekes viselkedés lesz az 
eredménye. 

Leadbeater felveti, hogy az éteri hálón keletkezett sérülés 
közvetlenül befolyásolhatja az asztrális testet, mert olyan se­
bet ejt, amely a halál után is fájni fog. Ilyen esetben az elhunyt 
asztrális teste ott marad megdermedve, és a fizikai halál beáll­
ta után még hetekig vagy akár hónapokig sem tud mozdulni. 

Ezért hát fontos, hogy az ember felhagyjon minden anti­
szociális szokásával, ha még életében szert akar tenni spiri­
tuális fejlődésre. Az éteri és az asztrális testet muszáj megtisz­
títani, sőt az éteri háló atomjait is megszállottan tisztán kell 
tartani. így a háló természetesen, fokozatosan nyílik szét, és 
lehetővé teszi az éteri és az asztrális test közötti kommuniká-
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ciót; s egyben az alacsonyabb régiók (azaz a múládhára alatti, 
állatias centrumok) nemkívánatos hatásait is hatásosan ki le­
het küszöbölni. így hát az ember a lehető legsimábban és leg­
biztonságosabban tapasztalhatja meg a spirituális ébredést. 

Leadbeater úttörő munkája tehát pontosan és érthetően ér­
telmezte a csakrákat és feladataikat. Amellett, hogy saját ér-
zékleteire támaszkodva közli, milyenek az éteri központok, rá­
világít a fizikai testbéli idegközpontokhoz fűződő kapcsola­
tukra is, valamint hogy milyen kapcsolatban állnak az 
asztrális csakrákkal. A kundaliní és az éteri háló működéséről 
adott leírása is pontos és értékes. Leadbeaternek a csakrákról 
alkotott nézetei új utat nyitottak, amely az ezoterikus tudás 
alapvető megértéséhez vezet. 

A következő fejezetben Swami Satyananda Saraswati csak-
raelméletével ismerkedünk meg. Satyananda nagy tekintély­
nek örvendő, kortárs guru Indiából, aki átfogóan ismeri mind 
a konvencionális, mind pedig a tantrikus jógát. 



Swami Satyananda Saraswati sokak által ismert és tisztelt in­
diai guru, aki sokat írt a tantra-jógáról és a csakrákról. 1923-
ban született a Himalájánál. 1947-ben lett Swami Shivananda 
tanítványa. Tizenkét évig gyakorolta a spiritualizmust meste­
rével, majd kilenc évig vándorolt Indiában, és a szádhanáját 
tökéletesítette. 1964-ben telepedett le Monghyrban, és meg­
alapította Biharban a jógaiskolát. Sok jógacentrumot és ásra-
mot alapítottak a vezetésével szerte a világon. 

Swami Satyananda összeszedte a jóga hagyományos gya­
korlatának a lényegét, és a saját tantraszisztémáját oktatja, 
amelyet a modern kor követelményeinek megfelelően dolgo­
zott ki. A mi valláspszichológiai intézetünk (Institute for Re­
ligious Psychology) Tokióban együttműködést alakított ki az 
övével, és ennek a keretében felhasználjuk jógatanait, ő pedig 
szabadon hozzáfér tudományos kutatásaink eredményeihez. 

Satyananda szerint a csakra szó az asztrális testben lévő 
pszichikus energiaközpontot jelöli. Az ilyen központ néhány 
magasabb szintű - vagy paranormális - készséget szabályoz. 
Minden csakra szorosan kötődik a fizikai testben egy-egy ke­
ringési rendszerhez vagy szervhez, az agyat is beleértve. Az 
agy központjai közül az átlagemberben sok szunnyad, vagy 
csak takaréklángon működik. Ezek a centrumok a természetes 
fejlődés során fokozatosan egyre aktívabbá válnak, amíg végül 
tökéletesen aktiválódnak. A jóga tudománya ugyanakkor biz­
tonságos megoldást ad arra, hogy miként lehet drasztikusan 
lerövidíteni az emberi fejlődés eme hosszú folyamatát: ez a 
csakrák céltudatos fejlesztése és aktiválása. Satyananda szen-
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vedélyesen hirdeti, hogy a csakrák tanulmányozásának végső 
célja nem más, mint ennek a fejlődési folyamatnak a felgyor­
sítása. 

Az ádnyá-csakra 

Satyananda azt tanácsolja, hogy az aspiráns legelőször az 
ádnyá-csakrát aktiválja, mert szerinte ez a csakra, miután mű­
ködni kezd, képes feloldani a karmát, és így segít bármely 
olyan veszélyt elhárítani, amely akkor léphet föl, ha az alacso­
nyabb csakrák karmája aktiválódik. A következőkben megis­
merkedünk Satyanandának az ádnyáról kialakított felfogásával: 

Az ádnyá szó olyan szanszkrit tőből származik, amely azt 
jelenti: 'ismer', 'követ'; az ádnyá szó jelentése tehát: 'pa­
rancs'. Ezért az ádnyát gyakran irányítóközpontnak nevezik, 
ahol útmutatást lehet kérni a gurutól (lásd alább). Azon a 
ponton található, ahol a három nagy nádi (idá, pingalá és szu-
sumná) találkozik, hogy onnan egyetlen ösvényként folytas­
sák útjukat a szahaszrára-csakrához. Annak az életenergiának, 
amely a három nádiból gyűlik itt össze, az egyik része a sza-
haszrárába áramlik, a többi viszont eloszlik a fizikai, az aszt-
rális és a kauzális testben. A három nádi az ádnyában Rudra-
granthivá - másképpen „Siva csomójává" - válik, amely a 

2 0 3 



harmadik azokból a pszichikus csomókból, amelyeket ki kell 
bogozni ahhoz, hogy a kundaliní eljuthasson a szahaszrárá-
hoz. A fizikai testben az ádnyá-csakra szorosan kapcsolódik a 
tobozmirigyhez, valamint a két szemöldök között lévő pont­
hoz. Az utóbbit rendszerint az ádnyára irányuló koncentrálás­
ban használják. 

Az ádnyá-csakra a szusumná egyik végén van, a múládhára 
pedig a másikon, és bármilyen változás történik az egyikben, 
az változást idéz elő a másikban is. Úgy tűnik, hogy a két 
csakra szimbólumai is alátámasztják ezt. Mindkettőben van 
egy feje tetejére állított háromszög, amely a kreatív, teremtő 
erő emblémája. 

Ha az ember az ádnyára koncentrál, kapcsolatba léphet 
azokkal a hatalmas erőkkel, amelyek az idá-, a pingalá- és a 
szusumná-nádíban lakoznak, és ez döntő pszichikus változá­
sokat idéz elő, valamint kitisztítja az elmét. Ha az ádnyá ki­
tisztult, biztonsággal lehet a többi csakrára koncentrálni. Ha 
viszont valaki megkerüli ezt a lépést, elképzelhető, hogy ve­
szélyes dolgokkal kell szembenéznie, mivel aktiválódhat az a 
karma, amely a többi csakrában, de legfőképp a múládhárá-
ban gyülemlett föl - ez utóbbit szokták „karmaraktárnak" ne­
vezni. Ha az ádnyá már aktív, az aspiráns képes lesz megőriz­
ni a nyugalmát, és semmi nem fogja kibillenteni egyensúlyá­
ból az erők kiszabadulásakor. 

Amikor az ádnyá-csakra már működik, az aspiráns kapcso­
latba lép a felsőbb tudattal azáltal, hogy szabadjára engedi azt 
a hatalmas energiát, amely a tobozmirigyben rejtőzik (ti. Sat-
yananda az ádnyát és a tobozmirigyet azonosnak tekinti, míg 
Leadbeater az ádnyát a hipofízissel hozza összefüggésbe). 
„Kapcsolatba lépni a felsőbb tudattal" némelyeknek homályos 
elgondolásnak tűnhet, és tényleg nem könnyű magyarázatot 
adni rá. Az egyik jelentése az, hogy közvetlen kapcsolatban 
állni a „belső guruval", azaz annak a mélyreható tudásnak és 
bölcsességnek a belső forrásával, amely az ember ádnyá-csak-
rájában található. Lehetségessé válik a kapcsolat „a külső gu­
ruval", aki az ember őrangyala. Miközben a meditáló a mély 
koncentráció állapotába kerül, az öntudat és az önérzet egy 
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időre elhalványul, és a belső és a külső guru hangja hallható­
vá válik. Ezért az ádnyát „irányítóközpontnak" hívják. Amikor 
már működik, kifejlődik a másokkal való telepatikus kommu­
nikáció és a jövőbe látás képessége. 

Azon az ábrán, amely az ádnyá-csakrát bemutatja, egy csú­
csára állított háromszög látható. Ez jelképezi a teremtő anyai 
energiát, az anyag energiáját és a megvalósulásait. Ezzel 
szemben a csúcsával fölfelé néző háromszög (amilyet az aná-
hata-csakra jantrájában látni #) a tudatot jelképezi, a figyel­
met annak bármiféle megnyilvánulása nélkül. A háromszög 
belsejében, a , J " betű mögött található egy oszlopszerű for­
ma, amelyet lingának hívunk. Bár a lingát hagyományosan fal-
likus szimbólumnak tekintjük, Satyananda azt mondja, hogy 
az a tantra-jógában elsősorban az asztrális test szimbóluma, 
amelyet szanszkritul „lingasarírának" hívnak. A kör a súnját, 
az ürességet jelképezi. Ez a szamádhi három attribútuma kö­
zül az egyik: a tudatfölöttiség állapota. A másik kettő: a csai-
tanja (teljesen magára ébredt tudat) és az ánanda (boldogság). 
A súnja állapota azok számára elérhetetlen marad, akiknek a 
tudatát béklyóba köti a tér és az idő. 

A fizikai érzékeken túli érzékeléssel három formáját ta­
pasztalhatjuk meg az asztrális testnek, és ezeket a Siva-lingák 
jelképezik a múládhára-, az ádnyá- és a szahaszrára-csakrá-
ban. A múládhárában ködszürke gázoszlopnak látszik, amely 
hol formálódik, hol meg szertefoszlik. Ahogy az ember egyre 
mélyebben koncentrál, az ádnyá-csakrában az asztrális test fe­
kete színben tűnik föl. Ez a Siva-linga további koncentrálás 
után egyre fényesebbé válik, és a szahaszrárában már erősen 
ragyog. Ezt a három lépcsőfokot hívjuk a homályos, a megbé­
kült és a megvilágosodott asztrális tudatnak, amelyek az elme 
fokozatos megtisztulását jelképezik. 

A körben található az ÓM szótag is, amely az ádnyá-csakra 
bídzsa-mantrája, a tudatfölöttiség szimbóluma. A fölöttük lé­
vő hold és bindu (pont) fölött van egy apró farok, amely a tu­
dat legfinomabb rezdülését jelképezi. A kör két oldalán lévő 
két sziromba a HAM és a KSAM szótagok vannak beírva, Si-
va és Sakti bídzsa-mantrái. 
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Satyananda szürkének látja az ádnyá-csakra auráját, bár 
megjegyzi, hogy a többi kommentátor áttetszőnek találta. Lead-
beater viszont azt állítja, hogy az ádnyá sötét ibolyaszín aurát 
bocsát ki magából. Ezek a meghatározások hasonlítanak ab­
ban, hogy sötét színeket emlegetnek; az apró eltérést annak le­
het tulajdonítani, hogy Satyananda azt írja le, hogy milyennek 
látta az aurát az asztrális dimenzióban, míg Leadbeater éteri 
dimenzióról beszél. 

A múládhára-csakra 

A múládhára szó a 'gyökér' (múla) és az 'alap' (ádhára) sza­
vakból származik; ezért aztán azt jelenti, amiből a hét csakra 
származik. 

Satyananda azt mondja, hogy legjobb, ha a múlat az indiai 
gondolkodás szánkhja hagyománya szerint múla-prakritiként 
értelmezzük: az anyagi természet transzcendens kiindulási 
pontja. (A prakriti 'anyagot' jelent, amely alapvetően női, 
szemben a férfi purusával, a szellemmel.) Múla-prakriti: min­
den természetes fejlődési folyamat ősi forrása. Amikor az 
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anyag szétbomlik, ebbe az állapotba tér vissza. Végső soron az 
ember minden jellemzőjéért felelős - legyen az fizikai, mate­
riális vagy pszichológiai -, a tudatos és a tudattalan elmét is 
beleértve. A múládhára a múla-prakriti, a hatalmas Sakti lakó­
helye, benne nyugszik ez a transzcendens erő, hogy bármelyik 
pillanatban munkához láthasson. 

A múládhára-csakra a fizikai testben a gáton (az anus és a 
nemi szervek közötti részen) található. Közvetlenül a herével 
van összeköttetésben, és azokhoz az érzőidegekhez kapcsoló­
dik, amelyek a herét táplálják. A nő testében a méhnyakon he­
lyezkedik el. A korai jógairatok a föld elemével kapcsolták 
össze - legfontosabb ismertetőjegye a szag, ezért fizikailag a 
szaglás érzékéhez kapcsolódik, illetve az orrhoz. 

A múládhárát hagyományosan lótusz jelképezi négy vörös 
szirommal, amelyek mindegyike egy-egy szanszkrit betűt rejt 
magában (SZAM, VAM, SAM és SAM); mindegyik betű 
olyan meghatározott hanghullámra utal, amely az idekapcso­
lódó nádik jellemzője. Ennek a csakrának a LAM a bídzsa-
mantrája: ez a hang jelképezi a föld elemét. Az itt uralkodó 
női istenség a félelmetes, vörös szemű Dákiní; férfi megfele­
lője Ganésa1 8, aki elefánt alakjában ölt testet. 

A múládhárát ábrázoló emblémában az élére állított há­
romszög saktit, a teremtő energiát jelképezi. Mint korábban 
már szóltunk róla, a háromszögben lévő Siva-linga vagy falli-
kus forma az asztrális testet jelöli. A rátekeredő kígyó a 
kundaliní szimbóluma. A kundalinít egy elefánt tartja, hét or-
mánya van, és a hét ormány hét olyan ásványi anyagnak a 
szimbóluma, amelyek nélkülözhetetlenek a fizikai léthez. 
A magházban lévő sárga négyzet, amely ezeket a szimbólu­
mokat tartalmazza, a múládhára-csakra jantrája, a csakrára 
jellemző pszichikus energia. A négyzet a föld elemét szimbo­
lizálja, illetve az energiának a földre jellemző fajtáját. 

18 Japánban Ganésát Kangitenként vagy Shoten-samaként (az öröm 
szent istene) ismerik; gyakran ábrázolják ölelkező emberpárként, 
ahol mindkét fél, a férfi és a nő is félig ember, félig elefánt. 
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Satyananda a következőképpen értelmezi a jantrák jelentő­
ségét: az emberi tapasztalat sok testet foglal magában, ame­
lyek mindegyike többféle idegi csomópontot, hemoglobint, 
oxigént, szenet stb. tartalmaz. Ezért az asztrális test - a pszi­
chikus test, a hatalmas tudattalan - sok-sok jellemzőből és di­
menzióból tevődik össze. Az egyik ilyen összetevő geometriai 
szimbólumok halmazából áll; egy másik pedig hanghul­
lámokból - ez a mantrák világa. Amikor valaki a csakrákra 
koncentrál, és a mély meditáció állapotába kerül, ahol felül­
emelkedik az én-tudaton, valójában olyan dimenzióba lép be, 
ahol egyetlen mantra hanghullámainak a rezgésén kívül sem­
mi más nem létezik. Ugyanilyen módon lehetséges megélni 
azt a dimenziót, amelyben a geometriai formákon kívül sem­
mi más nem létezik, a jantrák világát. 

Ennek kapcsán beszél Satyananda a mantrák és a jantrák 
valóságáról. A jan igegyök elsősorban azt jelenti: 'megköt', a 
jantra tehát az, ami megköt, illetve amivel megkötünk. Ha va­
laki egy bizonyos jantrára koncentrál, akkor ő a tudatát a mér­
tani formák egy meghatározott halmazán belül fogja fel. 
A koncentráció elmélyülésével a jantra aktiválódik, és a tudat 
fokozatosan magára ölti a szimbolikus formát. Az elme a for­
ma és a tudat egyesülésével felszabadul. A hét csakra mind­
egyike egy-egy jantrát tartalmaz. Ha az ember ezek valame­
lyikére koncentrál, megtapasztalja a személyiség misztikus 
dimenzióját, amelyben jantrák léteznek - vagy még pontosab­
ban: magának az illető csakrának a működési elvét tapasztal­
ja meg. 

A guru fontos feladata, hogy az ember számára kiválassza 
a megfelelő csakrát, amelyre úgy tud koncentrálni, hogy an­
nak mantráját kántálja, és közben felidézi magában a jantráját. 
Azt gondolom, hogy a guru ilyenkor az adott személy kar-
mikus jegyeiből ítélve dönt egy-egy csakra mellett. Az előző 
életekből visszamaradt karma fizikai és pszichológiai jegyek 
meghatározott sémájában nyilvánul meg. A jantra dimenziójá­
ban ezek a sémák geometrikus formákban nyilvánulnak meg. 
Az ember karmáját úgy lehet a legeredményesebben megvál­
toztatni és megtisztítani, ha működésbe hozzuk a megfelelő 
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csakrát, mert az a létezés minden szintjén érvényesíteni fogja 
hatását. A csakrák aktiválásának egyik legjobb módszere az, 
ha a jantrák felidézésével közvetlenül a tudat jantrikus terüle­
tét éri stimulus. 

Mint láttuk, a kundaliní a múládhára-csakrában szunnyad, 
összetekeredett kígyóként. A múládhárában van egy csomó­
szerű képződmény, amelyet brahmá-granthinak hívnak. Ha ezt 
a csomót kioldják, sakti, a kundalinít hajtó energia kezd fel­
szállni a szusumná nádin keresztül a gerincben. A szusumná 
mentén még két másik granthi is található: a Visnu-granthi az 
anáhata-csakrában és a Rudra-granthi az ádnyában. Ezek a 
pszichikus csomók a kundaliní aktiválódásának az útjában áll­
nak, de mihelyt kioldották őket, és a kígyó ereje továbbkúsz­
hat fölfelé, bölcsesség és erő lesz az aspiráns jutalma. 

Amikor a jóga gyakorlásának vagy más spirituális gyakorlat­
nak köszönhetően felébredt a kundaliní, robbanásszerűen tör 
föl a tudattalan. Olyan ez, akár a földrengés, amikor a föld alatt 
rejtőző dolgok vetődnek a felszínre. A kitörés sok régi inkarná-
ciót is felszínre hozhat, amelyek most hirtelen kiszabadulnak a 
múládhára kincseskamrájából. Ismételten kérem: ne feledjük, 
hogy az ádnyá-csakrát aktiválni kell, mielőtt a többi csakrát 
működésbe hozzuk, mert ezeket az erőszakos, tudattalan kész­
tetéseket csak így lehet biztonságosan kordában tartani. 

A kundalinínek két, egymással ellentétes tulajdonsága van. 
Amíg csak a múládhárában szunnyad, nem mutatja ki a foga 
fehérét, mert nem az idő és a tér határain belül nyilvánul meg. 
Ha viszont egyszer életre kel, olyasvalami lesz belőle, ami a 
fizikai energiához hasonlatos, és a fizikai lét törvényeinek kel­
lene engedelmeskednie. De ugyanez vonatkozik az egyetemes 
múla-prakritire is, mert bár a természet megteremtése előtt 
még átlényegítette az időt és a teret, mégis egyre inkább tart­
ja magát ezeknek a törvényszerűségeihez, ahogy a természet 
evolúciójának a folyamata halad előre. 

Amikor a múládhára feléled, számos dolog történik: az el­
ső, amit sok meditáló megél, az asztrális test levitációja. Az 
embernek olyan érzése van, mintha felfelé úszna a térben, és 
maga mögött hagyná a fizikai testet. Ez a kundaliní energiájá-
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nak köszönhető, ugyanis ahogy a kundaliní kúszik fölfelé, 
lendületével kiszakítja az asztrális testet a fizikaiból, és az 
asztrális test is elkezd fölfelé emelkedni. Ez a jelenség csak az 
asztrális - és talán a mentális dimenziókra - vonatkozik, és 
más, mint amit általában levitációnak nevezünk, vagyis a fizi­
kai test valódi elmozdulása. 

Az asztrális levitáción túl az embernek néha olyan pszichi­
kus élményekben van része, mint a jövőbe látás, és az amúgy 
nem hallható hangok meghallása. A többi kísérőjelenség kö­
zött van még a farkcsontban érezhető egyre magasabb testhő­
mérséklet és az, amikor úgy érezni, mintha valami fölfelé 
mászna az ember gerincén. Ezeket az érzékleteket a sakti kel­
ti, a felébresztett kundaliní energiája. 

A legtöbb esetben a sakti, mihelyt elérte a manipúra-
csakrát, elkezd visszasüllyedni a múládhárába. Az aspiráns­
nak gyakran az az érzése, hogy az energia elönti a feje tetejét, 
de rendszerint csak a sakti nagyon kis része képes eljutni a 
manipúrán túlra. Ismételt elszánt próbálkozások szükségesek 
ahhoz, hogy a kundaliní folytathassa az útját fölfelé. Satya-
nanda szerint, ha a kundaliní egyszer túljutott a manipúrán, 
többé semmilyen komoly akadály nem áll az útjába. Ugyanak­
kor az az időszak, amíg a kundaliní egyelőre csak a múládhá-
ra- és a szvádhisthána-csakrát aktiválja, sok bajjal jár. 

A múládhára-csakra felébresztése mindenféle elfojtott ér­
zelmet szabadjára enged, amelyek olyan hirtelen robbannak 
elő, hogy az aspiráns gyakran kerül elképesztően zaklatott és 
pszichológiailag labilis állapotba. Előfordulhat, hogy az egyik 
nap órákig mélyen alszik, a másik nap meg az éjszaka köze­
pén felkel, hogy megfürödjék vagy meditáljon. Elragadják az 
érzelmei: olykor beszédessé válik és dúdolgat, máskor meg 
olyan hamar dühbe gurul, hogy könnyen hozzávágja a keze 
ügyében lévő dolgot a másik emberhez. Amíg ez az érzelmi és 
pszichikus instabilitás fennáll, elengedhetetlenül szükség van 
egy képzett, tapasztalt tanító segítségére. A szvádhisthána-
csakra ébresztése hasonlóképpen az elfojtott érzelmek kitöré­
séhez vezet: az olyan érzések, mint a harag, a bánat, a bizony­
talanság, a meggondolatlanság stb. elviselhetetlen mértéket 
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ölthetnek. Nem arra kell törekednie az aspiránsnak, hogy 
megússza ezeket a viharos időszakokat, hanem a guruja fel­
ügyelete mellett kell átvészelnie azokat. Ezek ugyanis nem az 
érzelmi visszafejlődés vagy a rossz jellem jelei, hanem szer­
ves részei a fejlődési folyamatnak. Ha kikerüli ezeket a lép­
csőfokokat vagy elfojtja őket, nem tud továbblépni. 

A múládhárának a következő alacsonyabb fokozatú csakrák 
vannak alárendelve: átára, vitára, szutára, talatára, raszatára, 
mahátára és pátála. Ezek a farkcsont és a sarok között helyez­
kednek el, és az állati ösztönöket irányítják. És habár a 
múládhára magasabb szinten van náluk, a szenvedély és az ál­
lati ösztönösség itt is meghatározó, pedig az isteni sakti a 
múládhárában lakozik. Az egyszerű ember alkalmasint bead­
hatja a derekát az alsóbb csakrák erejének, és ilyenkor úgy vi­
selkedik, akár egy állat, de azt mondjuk, hogy mindig vissza­
tér a múládhárába vagy valamelyik magasabban elhelyezkedő 
emberi csakrába. Ha azonban helyesen végzi a kundaliní-
jógát, akkor az mindenképp megakadályozza, hogy a kundali-
ní alászálljon ezekbe az állati energiaközpontokba, mert a mú­
ládhárában található saktit spirituális energiává (ódzsasz) ala­
kítja át, és felküldi a szusumnába. 

A három fontos nádi - az idá, a pingalá és a szusumná - a 
múládhárából ered. Ők hárman a legfontosabbak a testben ta­
lálható 72000 nádi közül (de van olyan forrás is, amelyik 
300000 nádírói beszél). Satyananda azt mondja, hogy bár a 
nádi szót gyakran fordítják „idegnek", az mégiscsak a nálí -
'vérér' - szótőből származik. Ezért úgy kell értelmezni, hogy 
a pszichikus tudat áradása, nem pedig egyszerűen ennek az 
áramlásnak a csatornája. 

Az idá-nádí a múládhára-csakra bal oldalán kezdődik, a 
pingalá a jobb oldalon, a szusumná pedig középen. A szusum-
nán belül húzódik az éteri csitrá-nádí, annak a belsejében pe­
dig a brahmá-nádí, amely még az előzőnél is anyagtalanabb, 
így hát a szusumnát másik két tudatáram természetes csator­
nájának lehet tekinteni. A szusumná a múládhárából egyenest 
az ádnyá-csakrába tart. Az idá és a pingalá a gerinc körül te­
keregve haladnak, és minden csakránál keresztezik egymás 



útját, és helyet cserélnek. A végén az idá baloldalt csatlakozik 
az ádnyá-csakrához, jobboldalt pedig a pingalá. Úgy tartják, 
hogy az idá a mentális és a pszichikus tevékenységet irányít­
ja, a pingalá pedig a pránát és a különféle fizikai tevékenysé­
geket. Az, hogy minden csakrában helyet cserélnek, segít 
megőrizni az egyensúlyt a pszichológiai és a fizikai energia 
között, így teremtvén harmóniát az elme és a test tevékenysé­
gei között. Satyananda azt vallja, hogy amennyiben az idá- és 
a pingalá-nádíkban áramló energia nincs egyensúlyban, a 
sakti nem jut el, és nem áramlik be a szusumnába. 

A szvádhisthána-csakra 

A szvádhisthána szó szerint azt jelenti: 'saját nyughely'. Arra 
utal, hogy a kundaliní eredetileg ebben a csakrában lakott. 
Csak később költözött le jelenlegi székhelyére, a múládhárába. 

Ez az elmélet valójában megegyezik azzal a testi folyamat­
tal, amelyben a férfi heréi a magzati lét ideje alatt vándorol­
nak. Az első hónapokban a hasüreg alsó részében húzódnak 
meg, később aztán fokozatosan leszállnak, és megállapodnak 
az ágyékban. A nemi szervek természetesen szoros kapcsolat­
ban állnak a sakti energiával, és ami a herével történik, igen 
hasonlít a kundaliní feltételezett vándorlásához. Satyananda a 
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múládhára szomszédságában, a farkcsontnál helyezi el a 
szvádhisthánát, és azt állítja, hogy mindkettő a keresztcsonti 
és farkcsonti idegközpontokhoz kapcsolódik. 

Különösen érdekes, amit Satyananda a szvádhisthána és a 
tudattalan kapcsolatáról mond: azt állítja, hogy az agynak az 
a központja irányítja a tudattalan elme minden részét, de kü­
lönösen a kollektív tudattalant, amelyik összeköttetésben áll a 
szvádhisthánával. Ez a kollektív tudattalan sokkal erőtelje­
sebb, mint az én tudata, és az emberi viselkedés jó részét ez 
irányítja, bár a legtöbb ember erről mit sem tud. A hétközna­
pi élet minden tapasztalatának - függetlenül attól, hogy érde­
kében áll-e az embernek azt épp megtenni vagy sem, és attól 
is, hogy tudatosan cselekszi-e meg, vagy oda se figyel - nyo­
ma marad a tudattalan központjában, a szvádhisthánában. 
Emiatt aztán ez a központ nemcsak az adott személy előző 
életeinek a karmáit raktározza el, de mindazokat a tapasztala­
tokat és a hozzájuk kapcsolódó karmát is, amelyek hozzájá­
rultak az emberi evolúció folyamatához. Ezek közül a karmák 
közül van, amelyik szunnyadó magként várakozik a szvádhis­
thánában, és van, amelyik aktív. Az ember személyes tudata 
szempontjából azonban mindegy, hogy szunnyad-e vagy aktív, 
mert ritkán fordul elő, hogy egyáltalán tudomása lenne a kar­
májáról. Amikor a felébresztett kundaliní elindul fölfelé, és 
felgyorsítja a pszichikus evolúció folyamatát, a szunnyadó és 
az aktív karma egyaránt elszabadul, és ellepi a tudatot. Ha va­
laki nem tudja értelmezni, illetve kordában tartani ezt a 
szvádhisthánában tárolt karmát, akkor a kundaliní visszabújik 
a múládhárába. 

A szvádhisthána-csakra és a karma, amelyet magában rejt, 
ebben az értelemben komoly akadálya az ember spirituális 
evolúciójának. A legjobb módszer, amellyel ezen az akadá­
lyon felül lehet kerekedni, az ádnyá-csakra felélesztése. Az 
ádnyában lakozó szupertudat tökéletesen tisztában van, miben 
sántikál a tudattalan elme, és az elszabadult karmát kordában 
tudja tartani. 

Most jutottunk el arra a pontra, ahol jó, ha összefoglaljuk, 
mit gondol Satyananda az emberi fejlődésről. 
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Az élet akkor keletkezik, amikor a prakriti (eredendő szubsz­
tancia) megtapasztalhatóvá válik. Ezt a purusa - a folyamatot 
felügyelő tudat (a Valódi Én) - intézi. Ahogy az anyag egyre 
inkább elrendeződik, az állati evolúció szakaszai kerülnek 
sorra, és fokozatosan kifejlődik és működésbe lép az a hét alá­
rendelt csakra, amelyek a múládhára alatt találhatók az em­
berben. Ha egyszer aztán a múládhárához ért az evolúció fo­
lyamata, az állati evolúció be is fejeződik, és elkezdődik az 
emberé. A hat magasabb rendű csakra tanúskodik az emberi 
fejlődés lehetőségeinek a teljes skálájáról. A tibeti tantrikus 
tanítás szerint a szahaszrára fölött még másik hét csakra sor­
jázik, amelyek az isteni lények evolúcióját tükrözik. így aztán 
- pontosan úgy, ahogy a múládhára-csakrát a legmagasabb ál­
lati és egyben a legalacsonyabb emberi csakrának tekintik - a 
szahaszrárát az emberi és az isteni evolúció közötti átmeneti 
pontként értelmezhetjük. 

A tantrában tehát a csakrák segítségével mondják el az evo­
lúció végtelen folyamatának a történetét az Abszolúttól - a te­
remtés előtti állapot, mielőtt a purusa és a prakriti hatni kezd­
tek volna egymásra - a jelenségek világának a megteremtésén 
át az állatok és az emberek világáig, és onnan az isteni lények 
dimenziójáig, és még azon is túl. Ez a nézet azon a feltétele­
zésen nyugszik, hogy most is folyik az összes teremtett dolog 
spirituális evolúciója, és a csakrák fontos szerepet játszanak 
mindebben. Ez az elgondolás az alapja a jóga és az indiai, ti­
beti és nepáli buddhista hagyománynak is. 

Ennek tükrében Satyananda arra következtet, hogy a kol­
lektív tapasztalat nagy része - amelyben az állati evolúció fo­
lyamán volt része a teremtésnek - a múládhára-csakrában rak­
tározódott el karmikus késztetések és rejtett képességek for­
májában. Az ember legtöbb fizikai cselekedete - alvás, evés, 
ürítés - olyan tevékenység, amely az állati evolúció során ala­
kult ki, és eme csakra aktivitásának köszönhetően még mindig 
működik. Az ember állati természetének a karmája aktív, és a 
múládhárában működik. 

Ezzel szemben a szvádhisthána karmája szinte teljesen 
inaktív, nem nyilvánul meg semmilyen formában. Csak mint 
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kollektív tudattalan - az evolúció már lezajlott szakaszának az 
emlékeként - funkcionál. Ebben az értelemben még a 
múládháránál is ősibb, mert az utóbbi állati karmájának is a 
szvádhisthána az eredeti forrása. A szvádhisthánában rejtőző 
késztetések nagyon erősek és irracionálisak, komoly akadályt 
gördítenek a kundaliní további előrehaladása elé. A kundaliní 
gyakran visszakozik a múládhárabeli szunnyadó állapotba, 
mert visszakergeti a szvádhisthána áthatolhatatlan karmája. 
De ha az utóbbi csakra is aktívvá válik, és tökéletesen műkö­
dik, a múládhára állati karmája meghajlik ez előtt, és lehetsé­
gessé válik a további fejlődés. 

Tágabb értelemben véve is igaz: úgy tartják, hogy amikor 
csak a kundaliní működésbe hoz egy magasabb csakrát, tevé­
kenységének a hatóköre uralni kezdi az alacsonyabb csakrá-
két. Ennek a két legalul elhelyezkedő csakrának a kapcsolata 
ugyanakkor különleges és igen szoros, s alaposan tanulmá­
nyozni kell őket. 

A szvádhisthána-csakra hagyományos jelképében egy kro­
kodilt láthatunk, amely a félholdban bújik meg. A krokodil a 
tudattalan, forma nélküli karma erőit jelképezi. A félholdat 
két kör alkotja, a nagyobbnak kifelé álló szirmai vannak, a ki­
sebbiknek a szirmai pedig befelé mutatnak. A belső kör jelké­
pezi a tudattalan fantomlétét, amelyet a krokodil cipel a hátán. 

Brahma isten uralkodik itt, a teremtő. Olykor Hiranja-
garbhának - 'anyaméh' - titulálják, mert onnan származik 
minden, ami létezik. Satyananda azonosnak tekinti a Hiranja-
garbhát a szvádhisthána kollektív tudattalanjával. A csakra 
női istensége Szaraszvatí, a tudás istennője;19 ugyancsak föl 
szokta venni Rákiní formáját is, aki a növényvilág istennője. 
A szvádhisthána-csakra erősen kapcsolódik a növények vilá­
gához, és azt mondják, hogy a vegetáriánus étrend fontos 
módszere felélesztésének. 

19 Japánban Benzaitenként ismerik, aki a tanulás, a költészet, a zene 
stb. istennője. Rendszerint vízparton van a lakhelye, hagyományo­
san lanttal a kezében szokták ábrázolni. 
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A csakrának hat vörösessárga szirma van, amelyekre a kö­
vetkező szótagok vannak ráírva: LAM, RAM, JAM, MAM, 
BAM és BHAM. A mérvadó elem (tattva) a víz (ápasz); a 
jantra a fehér újhold. Bídzsa-mantrája a VAM. 

A szvádhisthána az ízleléssel kapcsolódik össze, és így en­
nek a csakrának a „megismerő szerve" a nyelv. „Tevékeny 
szervei" a nemi szervek és a vese. Szorosan kapcsolódik a 
prosztata idegközpontjához. 

Amikor a szvádhisthána működésbe lép, a következő para-
normális képességek jelentkeznek: fokozott intuitív készség, 
az asztrális test ismerete, az ember képessé válik ízérzetek lét­
rehozására magában és másokban (evés nélkül). 

A manipúra-csakra 

Satyananda azt mondja, hogy a manipúra a köldök mögött ta­
lálható, a gerincagyban. A manipúra szó azt jelenti: 'éksze­
rekkel teli'. Tibetben „manipadmaként" ('ékszerekkel díszí­
tett lótusz') ismerik. (Vö. Avalókitésvara, az Irgalmas Bódhi-
szattva mantrája: ÓM MANI PADMÉ HÚM.) A buddhista 
hagyományban a manipúrát „harának" is hívják - jelentése: 
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'elindulni' -, mivel úgy tartják, hogy a kundaliní-saktinak el 
kell indulnia a manipúrából, hogy felemelkedhessen. Mint lát­
hattuk, erős késztetés van a kundaliníben, hogy miután elérte 
a szvádhisthána-csakrát, újból alámerüljön; de ha egyszer el­
érkezett a manipúra-csakrába, kicsi a valószínűsége, hogy ez 
megtörténjen. A tibeti buddhizmus ennek megfelelően azt ta­
nítja, hogy a valódi spirituális fejlődés akkor kezdődik el, ami­
kor a kundaliní aktiválódik a manipúrában, és útnak indul fel­
felé. Igaz, hogy a múládhára- és a szvádhisthána-csakra nincs 
teljes részletességgel leírva - talán azért, mert az állati élet 
nyomait hordozzák. A tantra-jógában ugyanígy a manipúrát 
tartják a magasabb emberi fejlődés felé vezető evolúció kiin­
dulópontjának. 

A manipúra-csakra tattvája a tűz, az az elem, amely szoro­
san kötődik a saktihoz és a kundaliní felébresztéséhez. A pszi­
chikus testben „az emésztés tüzének" a központja. Ez a tűz 
hamvasztja el az ételt (széklet), és vonja ki belőle az életfon­
tosságú energiát. A manipúrát napcsakrának is szokták nevez­
ni, és kapcsolatban áll a hasi idegközponttal (solar plexus). 

Ennek a csakrának az aktiválása egyaránt jár jó és rossz kö­
vetkezményekkel. Mint láttuk, azon nyomban, ahogy a kunda­
liní felkúszott a manipúrához, és behatolt, máris nagyon kevés 
az esélye, hogy végleg visszafordul az állati tudat dimenziójá­
ba. Satyananda ezt nevezi „megerősített aktiválódásnak". Itt 
ébred fel a személyes lélek, a dzsíva tudata. A dzsíva a szemé­
lyes, spirituális tudat, amely áthatja az evolúció minden di­
menzióját, a természet legalacsonyabb rendű részeinek a meg­
teremtésétől egészen az isteni lények világáig - ezen alapul a 
hétköznapi emberi tudat. Ha ez a tudat egyszer működésbe lé­
pett a manipúrában, akkor - Satyananda szerint - már nem fog 
visszazuhanni az alacsonyabb, állati dimenziókba. 

Jómagam ugyanakkor azt tapasztaltam, hogy úgy tűnik, a 
sakti néha azután is visszatér a múládhárába, hogy már elérte 
a manipúrát. 

Negatívumként jegyezhetjük meg, hogy a manipúra megrö­
vidítheti az aspiráns élettartamát. Ez azért van, mert a 
csakrában felszított tűz felemészti az életfontosságú nektárt, 
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1 udána-vaju: a fej területe, végtagok 

2 prána-vaju: a mellkasi rész 

3 szamána-vaju: a has felső része 

4 apána-vaju: a has alsó része 

5 vjána-vaju: az egész test 

amelyet - úgy tartják - a bindu termel: a fej hátsó részén ta­
lálható pszichikus központ, amelyet a hűvös holdkaréj jelké­
pez. Ez a nektár rendesen egy, a torok mélyén lévő mirigybe 
kerül (szorosan kapcsolódik a visuddhi-csakrához), és ott rak­
tározódik el. 

De a manipúra tüze kiszívja és elemészti a nektárt, és fel­
gyorsítja a test elöregedését. 

Mint ahogy az V. fejezetben szó volt róla, a prána öt külön­
böző alakban vagy „szélként" (vaju) folytatja tovább az útját, 
miután behatolt a testbe. Mindegyik vaju a következők szerint 
irányít más és más területet: 

Ha tudatosan összehozzuk a pránát és az apánát a köldök 
környékén, az Satyananda szerint kitűnően előkészíti a manipú-
ra-csakra felélesztését. Belégzéskor rendesen prána áramlik a 
torokból a köldökhöz, az apána pedig a köldöktől leárad az 
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anushoz. Viszont amikor kilégzéskor az apánát tudatosan terel­
jük a múládhárából felfelé, hogy a köldöknél találkozzon a 
pránával, akkor ez a két energia összecsap, és hatalmas erő ke­
letkezik. Mivel az apána felkerül a múládhárából, ezzel is talál­
kozik a kundaliní-sakti; ezt a saktit feltölti az apána és a prána 
egyesülése, és az így létrejött nagyfeszültségű energia a köldök­
ből egyenesen a gerincben található manipúrába áramlik. 

Úgy tartják, hogy a múládhára a fizikai világgal van össze­
köttetésben, a szvádhisthána pedig a fizikai és a spirituális di­
menziók közötti tartománnyal, míg a manipúra a spirituális vi­
lággal, a mennyei birodalommal. Satyananda ezt a három 
csakrát az evolúció hét lehetséges tartománya közül az első 
háromhoz rendeli hozzá, ezek pedig a következők: 

a három fő tartomány: 
Bhú - föld 
Bhuvana - köztes tér 
Szvah - mennyország 
Mahah 
Dzsanah 
Tapah 
Szatja - az igazság 

A paranormális képességek, amelyek a szvádhisthána mű­
ködésbe lépésének a következményei - telepátia, jövőbe látás, 
a nem hallható hangok meghallása stb. - következésképpen le­
het, hogy nem is teljesen függetlenek az önérdektől, a negati-
vitástól, a személyes érzelmektől és más nemkívánatos mentá­
lis attitűdöktől. Ez azért van, mert az adott ember személyisé­
ge az evolúció második lépcsőfokán marad, és a földhözragadt, 
önző én olykor-olykor még mindig érvényesíti befolyását. 
Ugyanakkor, ha az ember túllép a halandó lét határain, és be­
lép a manipúra területére, eléri a magasabb tudatnak azt az ál­
lapotát, amely telve van szépséggel, igazsággal és örömmel. 
Több kultúrában is hagyományosan ékszerként ábrázolják ezt 
a csakrát, így szimbolizálják ezeket az egyedülálló értékeket. 
Az előítéletnek és a személyes elfogultságnak itt már nyoma 
sincs. így azok a sziddhik (természetfölötti erők), amelyek ak-
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kor keletkeznek, amikor a manipúra aktiválódik, jó és kegyes 
természetűek. Köztük van a rejtett kincsek meglelésének a ké­
pessége, a tűzzel való bánás, annak a képessége, hogy a testet 
belülről szemléljük, hogy a betegségek elkerüljék az embert, és 
annak a képessége, hogy a pránát el tudjuk juttatni a szahasz-
rárába. Ráadásul a manipúrára összpontosított figyelem javítja 
az emésztést. 

A manipúra-csakra lótuszának tíz sötétkék szirma van, és 
mindegyikre egy szanszkrit betű van írva. Ezek a hanghul­
lámok mind egy-egy nádínak felelnek meg: DAM, DHAM, 
NAM, TAM, THAM, DAM, DHAM, NAM, PAM. Az itt ural­
kodó női istenség Laksmí (vagy Lákiní), akinek zsír és vér 
csöpög a szájából. A férfiistenség Visnu. A manipúra tattvája 
a tűz, amelynek bídzsa-mantrája a RAM, amely a szimbólum­
ban egy kos hátát üli meg. Jantrája egy csúcsára állított há­
romszög, amelyet gyakran ábrázolnak oldalain T alakú kitü­
remkedésekkel. 

Az anáhata-csakra 
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Az anáhata-csakrát az asztrális testnek azon a részén szokták 
elhelyezni, amely a szívnek felel meg. így szoros kapcsolat­
ban áll a fizikai testben a szívvel és szív idegközpontjával -
gyakran emlegetik szívcsakraként. De míg a szív a fizikai test­
ben kis teret foglal el, az anáhata-csakra asztrális tere kiterjedt 
és forma nélküli. Rendszerint sötét, de ha aktiválódik, ragyo­
góan világos lesz. Úgy tartják, hogy itt lakozik a tisztaság. 

Az anáhata szó annyit jelent, hogy 'amit [hangot] nem ej­
tettek ki' vagy 'töretlenül ép' . Ez az anáhata-náda: a nem fi­
zikai létezéssel bíró hang, amely anélkül van, hogy elkezdő­
dött volna vagy befejeződne. 

Ahhoz, hogy megérthessük az anáhata-csakra jelentőségét, 
először össze kell foglalnunk, mit mond Satyananda a karmáról: 

A karma szó a kri ('tevékenykedni') szótő származéka, az 
ok-okozat törvényszerűségére vonatkozik, és azt jelenti, hogy 
minden cselekedetnek megvan a saját következménye. Ugyan­
akkor gyakran utalnak vele arra is, hogy valakinek a tette le­
kötelez egy másikat, és azt ez valamikor később vagy ledol­
gozza, vagy fizet érte. Ebből következően van egyéni karma 
és társadalmi vagy kollektív csoportkarma - cselekedni ugyan­
is cselekedhet valaki egymaga, egy csoport vagy az egész tár­
sadalom. Satyananda továbbmegy, és külön beszél arról az 
egyéni karmáról, amely valakinek a korábbi inkarnációiból 
származik, valamint arról az egyéni karmáról, amelyet valaki 
a saját szüleitől vagy az őseitől kapott. így aztán három fő tí­
pusa van a karmikus tartozásnak: a) az, amelyik valakinek a 
korábbi inkarnációiból származik; b) az, amelyik a családban 
öröklődött; c) az, amely az adott személy társadalma vagy tár­
sadalmi csoportja cselekedeteinek a következménye. Ezek a 
tényezők mind benne vannak az egyén karmájában; muszáj 
velük törődni. Nem bújhat el a saját karmája elől. 

A három legalsó csakra - a múládhára, a szvádhisthána és 
a manipúra - szorosan kapcsolódik a fizikai testet irányító és 
fenntartó érzékekhez és tudatossághoz. Ezeknek a csakráknak 
a tudatát köti a karma logikája, mivel a jelenségek világában 
lépnek működésbe. Más szóval: ebben a világban a dzsíva (az 
egyén lelke) nem függetlenítheti magát a tettek és a következ-
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menyeik közt fennálló ok-okozati összefüggésektől; a dzsíva 
azt teszi, amit a karma mond, a karma megköti a lélek kezét. 
A karma - függetlenül attól, hogy az egyén előző életeinek a 
következménye, az őseié vagy annak a társadalomnak a tet­
teié, amelyben él - a múládhára és a szvádhisthána szintjén 
teljességgel meghatározza az adott személyt addig, amíg az 
nem dolgozza fel, vagy nem tisztul meg tőle. Ám a manipúra 
szintjén a dzsíva már részben kezdi kézbe venni az irányítást, 
és korlátozott mértékben képes érvényesíteni a saját akaratát. 

Ezzel szemben az az életminőség, amely az anáhata-csakra 
jellemzője, teljességgel átlényegíti a világi létet. Az előző há­
rom csakraszinttől eltérően nincs már alárendelve az e világi 
karmának. Ezért, ha valakiben már aktív az anáhata-csakra, az 
közvetlenül szemügyre veheti, miben sántikál a földi karmája, 
és ezzel egy időben függetlenítheti magát tőle. Ezen a szinten 
a dzsíva kezelni tudja a világi karmát, és a kívánságainak 
megfelelően tudja ebben a tartományban vele szemben érvé­
nyesíteni a saját akaratát. És ebben rejlik az anáhata- és a lej­
jebb elhelyezkedő csakrák közti alapvető különbség. Az ala­
csonyabb szinten az egyén lelke egyszerűen elfogadja, amit a 
karmikus körülmények kínálnak számára, az anáhata szintjén 
viszont szabad akaratából cselekszik. 

A vágy teljesítés erejét a „vágyteljesítő fa" - egy örökzöld, 
amelyet „kalpavriksának" hívnak - szimbolizálja, amely jel­
képesen ott van az emblémában az anáhata alatt. Bár ez a fa 
ott van minden emberben, csak akkor teljesíti a vágyakat, ha 
felélesztették az anáhata-csakrát. Ha egyszer valaki szert tett 
erre a képességre, úgy tartják, kívánságai attól függetlenül tel­
jesülnek, hogy jót kívánt vagy rosszat. Ezért Satyananda a kö­
vetkezőképpen int bennünket: Mielőtt valaki megpróbálná az 
anáhata-csakrát felébreszteni, kötelessége kifejleszteni magá­
ban a helyes gondolkodás képességét és az igazságosságot. 
A rossz szándékú gondolatok és a téves ítéletek diszharmóniát 
és konfliktust szítanak; és ez különösen igaz akkor, ha valaki 
aktív anáhatával balítéletének akar érvényt szerezni, és azt 
foggal-körömmel véghez is akarja vinni. 
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Mindezek mellett folyamatos derűlátással kell élni. Töre­
kedni kell a belső békére és - a másokhoz fűződő kapcsolatok­
ban - a harmóniára, függetlenül minden zavartól, konfliktustól 
vagy rossz szándéktól, amellyel találkozunk. A negativitás és a 
pesszimizmus akadályozzák az anáhata felélesztését. Ezért az­
tán az élvezeteket hajszoló emberrel, de még a gyilkossal is 
úgy kell bánnunk, mint az eredendően jó emberrel. Az olyan 
negatív körülményeket, mint a nélkülözés, a betegség, az érzel­
mi konfliktus stb. úgy kell fogadni, mint amelyek végső soron 
szerencsét hoznak. Az ilyen következetesen pozitív hozzáállás 
gyakorlását alkalmasnak tartják az anáhata aktiválására. 
Satyananda szerint az is fontos, hogy észben tartsuk a követke­
ző gondolatot: „Az egész világ bennem van. Benne vagyok 
mindenkiben. Mindenki a részem." Tanácsának valószínűleg 
az a hindu elképzelés lehet az alapja, miszerint a Brahman, a 
kozmosz egyetemes lakója, amikor Atman - az egyén Valódi 
Énje -, az anáhata-csakrában húzódik meg. Brahman és Átman 
alapjában véve ugyanazok. Mind az anáhata felélesztéséhez, 
mind pedig az egyetemes Abszolút megvalósulásához fontos, 
hogy az ember rájöjjön erre. 

Satyananda a továbbiakban így inti tanítványait: ha bármi­
féle negatív vagy pesszimista attitűd foglalkoztatja az ember 
elméjét azután, hogy a kundaliní-saktit felkeltette, és az felkú­
szott egy adott csakráig, a kundaliní vissza fog térni a múlá-
dhárába. Ha csak a manipúráig ért fel, és onnan fordult visz-
sza, jóga- és más fogásokkal ismét fel lehet vinni. Ha viszont 
azután fordul vissza, hogy már elérte az anáhatát, rendkívül 
nehéz ismét felemelni. Egyértelmű, hogy akik szeretnék fel­
ébreszteni az anáhatát, a körülményekre való tekintet nélkül 
egyetlen pillanatra se veszítsék el az optimizmusukat. Aki 
csak fejébe veszi, hogy felkelti a kundalinít, ezt az intést ko­
molyan kell, hogy vegye. 

Számos paranormális képesség származik az anáhata-csak-
ra aktiválásából. Az ember úrrá lesz a levegőn (vaju). Felélesz­
ti a nem individuális, kozmikus szerelmet. Az aspiráns ékes­
szóló lesz, és megszületik a költői zsenialitás. Mint már emlí­
tettem, elég erős lesz ahhoz, hogy teljesíthesse a kívánságait. 
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Az anáhata a tapintást irányítja. Ha az ember egyszer szert 
tesz rá, tapintása egyre finomabbá válik, és még az asztrális 
anyagot is képes lesz érezni, ha az érintés asztrális érzékét gya­
korolja. Az anáhata érzékszerve a bőr, aktív szerve a két kéz. 

E paranormális képességek mellett, amelyeket Satyananda 
említ, kifejlődhet a pszichikus gyógyítás képessége is, ha az 
anáhata aktívvá válik. A pránát a tenyér segítségével át lehet 
adni, és a másik ember testének megbetegedett részére irányí­
tani. A „kézrátétel" jól ismert módszere talán a kéz és az 
anáhata szoros kapcsolatával magyarázható. Amikor az 
anáhata aktiválódik, pszichokinetikus energia is keletkezhet. 

Az anáhata-csakra lótuszán tizenkét vörösessárga szirom 
van, és a KAM, KHAM, GAM, GHAM, NGAM, CSAM, 
CSHAM, DZSAM, DZSHAM, NYAM, TAM és THAM szó­
tagok vannak rájuk írva. A csakrához kapcsolódó tattva a vaju 
(levegő vagy szél), és hatszögű csillag szimbolizálja, az 
anáhata jantrája. Mint már korábban említettük, a csúcsán álló 
háromszög a sakti, a fizikai energia jelképe, az oldalán fekvő 
pedig Sivát jelképezi, illetve a tudatot. A jantra füstszínű, 
bídzsa-mantrája pedig a JAM. Fekete antilop hátát üli meg. Az 
antilop az éberség jelképe. Satyananda azt mondja, hogy az 
Óm Sánti (sánti annyit jelent: 'belső béke') az anáhatához tar­
tozik. A női istenség Káli (vagy Kákiní), aki embercsontokból 
készült nyakláncot visel. A férfiistenség ísa vagy Rúdra. 

Az anáhata tartalmazza a Visnu-granthit (csomó). Mint 
már korábban említettem, a granthit tartalmazó csakrák külö­
nösen fontosak (a múládhára, az anáhata és az ádnyá). Csak 
akkor juthat még följebb a kundaliní, hogy lehetővé tegye a 
spirituális evolúciót, amikor a csakrák már aktiválódtak, és a 
csomók kioldódtak. 

A visuddhi-csakra 

A visuddhi-csakra a fizikai testben a torokban található, és 
erős párhuzamokat mutat a pajzsmiriggyel. A gégefő és a to­
rok idegközpontjaihoz kapcsolódik. A visuddhi a suddh ('tisz-

2 2 4 



títani') szó származéka, a tisztítás csakrájának tartják. Az 
ádnyá- és a manipúra-csakrákkal szemben, ahol a gondolatok 
és a karma tisztítása folyik, a visuddhiről azt mondják, hogy 
méregtelenít. Ennek a folyamatára a következőképpen lehet 
magyarázatot adni: 

A tantra-jóga szerint a hold ambróziát választ ki, amelyet a 
nap fogyaszt el a manipúrában. A hold itt az agyra vonatkozik, 
amely a szahaszrára területe: a szahaszrárát mind a hinduiz­
musban, mind a taoizmusban gyakran jelölik a holddal, illet­
ve a félholddal (talán az agy tekervényei miatt). Az ambrózia, 
vagy isteni nektár lefolyik a manipúrába, ahol fűtőanyagként 
elfogyasztják, hogy fenntartsák vele az életet. 

A szahaszrárából kiválasztódó nektár cseppekbe gyűlik a 
bindu-viszargán, amely a koponyaháton lévő pszichikus „pont" 
(lásd a következő részben). Egy alárendelt csakrában, a 
lalanában gyűlik össze, amely a gégefő felső részén vagy az 
orrnyílás tövében - amely a nektár gyűjtőedényeként szolgál 
- helyezkedik el. A nektár akkor választódik ki, amikor olyan 
mudrákat végez az ember, mint a khécsarí, majd lefolyik on­
nan a visuddhi-csakrához. Ha a visuddhi valamennyire már 
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aktiválódott, a nektár megtisztul, és isteni nektár lesz belőle, 
amely megfiatalítja a testet, jó egészséggel és hosszú élettel 
ajándékoz meg. Ugyanakkor azt is mondják, hogy ha a 
visuddhi nem aktív, a nektár méreggé változik, és lefelé áram­
lik. Lassan megmérgezi a testet, elgyengüléshez és végül ha­
lálhoz vezet. 

Satyananda szerint az életre keltett visuddhi-csakrának ar­
ra is van ereje, hogy semlegesítse azokat a mérgeket, amelyek 
kívülről jutottak a testbe. Valójában a pajzsmirigyről, amely a 
fizikai testben a visuddhi pontos megfelelője, orvosilag állít­
ják, hogy működése méregtelenítő hatású. 

A visuddhi-csakra aktiválása telepatikus erőket hoz létre. 
Az ember úgy érezheti, hogy a másoktól fogadott gondolato­
kat a manipúrán keresztül vagy máshogyan kapta, a valódi fo­
gadóközpont azonban a visuddhi. A gondolathullámok onnan 
jutnak el a többi központba, az agyba és más helyekre, ahol 
aztán tudatosan megfogalmazódnak. A múládhára mellett a 
visuddhi az összes alaphang forrása. Úgy tartják, hogy a ma­
gánhangzók itt keletkeznek, hisz a csakra szirmaira is rá van­
nak írva. Olyanok találhatók még a visuddhinak tulajdonított 
paranormális képességek között, mint a sebezhetetlenség, a 
Védák - azok a szent szövegek, amelyek az Univerzum törvé­
nyeit ismertetik - átfogó ismerete, a múlt, a jelen és a jövő is­
merete és képesség arra, hogy az ember étel és ital nélkül is 
fenn tudjon maradni (lásd a bindut a következő részben). 

A visuddhi tizenhat szürkés ibolyaszínű szirmára a követ­
kező betűk vannak fölírva: A, Á, I, í, U, Ú, RI, RÍ, LI, LÍ, É, 
AI, Ó, AU, AM és AH. Tattvája a tér (ákása), amelyet kerek 
vagy ovális jantra jelöl. A bídzsa-mantra a HAM, amely egy 
pici fehér elefánt hátán helyezkedik el a körben. A női isten­
ség Sákiní, a férfiistenség Szadásiva. A visuddhi a hallás ér­
zékével van kapcsolatban, ezért megismerő és végrehajtó 
szerve egyrészt a két fül, másrészt a hangszálak. 

Satyananda a szahaszrárát nem tartja igazi csakrának. Azt 
mondja, a csakrák az emberi lélekben működnek, és különbö­
ző szinteken mutatkoznak meg. A szahaszrára ugyanakkor 
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olyan totalitás, amely túl van mindenféle megnyilvánuláson. 
Ezért nem is tárgyalja a Tantra of Kundalini Yoga című köny­
vében. A bindut viszont a következőképpen magyarázza: 

Bindu-viszarga 

Bindu annyit jelent: 'leejteni' vagy 'csepp', és a bindu-viszar­
ga szó szerint azt jelenti: 'cseppet ejteni'. Mivel a csepp a 
nektárra vonatkozik, amely itt termelődik, a legszerencsésebb 
úgy mondani, hogy „a nektár helye". 

A bindu a hagyomány szerint az agy csúcsa mellett helyez­
kedik el, a fej hátsó része felé. Aprócska mélyedés található 
arra, amelyben parányi mennyiségű folyékony váladék talál­
ható. Ebben az üregben van egy pici dudor, fiziológiailag ez a 
bindu pontos helye. A koponyaidegek ebből a pontból indul­
nak ki, beleértve azokat is, amelyek a látással vannak kapcso­
latban. 

Fentebb már beszéltünk arról a folyamatról, amelynek a ke­
retében a hinduból nektár választódik ki, összegyűlik az orr­
üregben lévő lalaná-csakrában, és a visuddhi-csakra tisztítja 
meg. Legjobb, ha úgy értelmezzük a bindut és a lalanát, mint 
alárendelt pszichikus energiaközpontokat, amelyek közvetle-
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nül a visuddhival vannak összeköttetésben. Az ilyen alárendelt 
központok a fölöttes csakra nélkül, önállóan nem léphetnek 
működésbe. Ezen oknál fogva csak a hat fölöttes csakrát - a 
múládhárától az ádnyáig - hívják „az ébredés csakráinak". 

Miután a bindu, a lalaná és a visuddhi egybehangolt mun­
kája megtisztította az isteni nektárt, az elkezd lefelé folyni, és 
szétterjed az egész testben. Rendkívüli tettek válnak lehetsé­
gessé. Például van, aki képes arra, hogy hosszú ideig éljen le­
vegő, étel és víz nélkül. Dokumentumok tanúsítják, hogy vol­
tak olyan jógik, akik negyven napot töltöttek önként a föld alá 
temetve, és teljesen fölépültek. Ezt a khécsarí-mudrá egy spe­
ciális változatának a gyakorlása teszi lehetővé, amelyben a 
nyelv mögötti int két év alatt fokozatosan leválasztják, míg­
nem a nyelvet annyira hátra lehet görbíteni, hogy teljesen le­
zárja a gégefőt. Ez közvetlenül a lalanáközpontot stimulálja, 
és a nektár a visuddhiba csöpög, ahol megtisztul, és szétosz­
lik az egész testben, oxigént és más életfontosságú tápanyago­
kat biztosítva. A bindut ez arra készteti, hogy még több nek­
tárt válasszon ki, a test levegő-, táplálék- és vízszükséglete pe­
dig drasztikusan lecsökken.2 0 Úgy tartják, hogy a nektár 
lelassítja a test metabolizmusát, és a jógiknak, akiket a föld 
alá temetnek, valóban nem nő ki a borostájuk. 

Tokióban, az intézetünkben folytattunk olyan kísérleteket, 
amelyek alátámasztják azt a föltételezést, hogy a felébresztett 
visuddhi-csakra a binduval és a lalaná-központtal együttmű­
ködve lehetővé teszi a metabolizmus, a légzés, a táplálékbevi­
tel és az emésztés stb. tudatos irányítását.21 A bindu Satyanan-
da szerint a vizuális észlelést irányítja. A koponyaidegek a lá­
tással kötik össze, ezért az itt előforduló rendellenesség 
szembajhoz vezethet. 

20 Előfordul, hogy ezeknek a képességeknek a megszerzését a 
kúrma- ('teknős') nádi aktiválásának tulajdonítják, amely a 
visuddhi-csakrához kapcsolódik. 

21 Hiroshi Motoyama: „Western and Eastern Médical Studies of Pra-
nayama and Heart Control". In Journal ofthe International Asso­
ciation for Religion and Parapsychology. 3/1. 
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A bindu a náda vagy pszichikus hang központja. Amikor a 
visuddhit és a bindut olyan fogásokkal aktiválják, mint a 
navamukhí-mudrá (lásd IV. fejezet), a vadzsrólí-mudrá (lásd 
IV. fejezet) és a múrcshá-pránájáma (lásd III. fejezet), egy fo­
lyamatos, nem fizikai természetű hang válik hallhatóvá, 
amely számtalan éteri vibrálásból áll. Ez a tapasztalat kijelöli 
a bindu pontos helyét. 

Mivel a bindu a szó szoros értelmében nem csakra, nem 
jelképezi lótusz vagy a hinduban lakó istenségek. Telihold a 
szimbóluma - amely annak a pontnak a jelképe, amelynek a 
kedvéért elkezdődik a megnyilvánulás -, de lehet holdkaréj is, 
amely azt a tényt fejezi ki, hogy annak a végtelen totalitásnak, 
amely a szahaszrárában nyugszik, mindössze egy darabkája 
ölt alakot, és válik a bindu gyakorlója számára észlelhetővé. 

Az ÓM írott jelének némely stilizált változatán a jobb fel­
ső sarokban mind a pont (telihold), mind a holdkaréj látható. 

Ezzel zártuk Satyananda csakraelméletének az ismerteté­
sét. Ez a fejezet egyben az utolsó, amelyben a rendelkezé­
sünkre álló legfontosabb csakra- és nádi-szakirodalom legfon­
tosabb reprezentánsait ismertettük. Most pedig a tisztánlátás 
végett és összefoglalásul szeretném bemutatni a saját tapasz­
talataimat, kísérleteimet, valamint a tudományterületet érintő 
elméletemet. 



Azután, hogy alaposan áttanulmányoztam mindazt, amiről az 
előző fejezetekben szó volt, két dolog foglalkoztatott. 

Az első az volt, hogy vajon az átlagolvasó el fogja-e hinni, 
hogy tényleg léteznek csakrák? Én magam hiszem, hogy létez­
nek, és hogy meggyőző bizonyítékot csatoljak ehhez az állí­
táshoz, szeretnék beszámolni azokról a csakrákhoz kapcsoló­
dó tapasztalataimról, amelyeket az elmúlt harminc év alatt 
szereztem, amióta a jógát gyakorolom. Ehhez kapcsolódóan 
szeretném bemutatni tudományos kutatásomat, amely a csak­
rák létezését és a hozzájuk kapcsolódó rendszereket vizsgálja. 
Ennek a fejezetnek a nagy részében erről lesz szó. 

De mielőtt ebbe belevágnék, arra a második kérdésre kere­
sek választ, amely a könyvem során merült föl. Ugyanis 
Leadbeater állítása szöget ütött a fejembe: szerinte azok a va­
lódi csakrák, amelyeket ő megtapasztalt, és a hagyományos 
csakraábrázolások egyszerűen csak szimbólumok. Én ugyanis 
ezeket a jeleket nem éltem meg, amikor átmentem saját sze­
mélyes csakraébredésemen. Anyám viszont, aki egyszerű asz-
szony, és egy szót se tud szanszkritul, megélte őket. Ő gyak­
ran beszélt arról a tényről, hogy az anáhata-csakránál látott 
egy szimbólumot, amely úgy nézett ki, akár egy vitorlás hajó, 
amelyet egy hatszögű csillag fog körbe. Azon tűnődtem, vajon 
mit jelenthet ez. És addig nem is jöttem rá, amíg évekkel ké­
sőbb el nem kezdtem szanszkritul tanulni. Akkor döbbentem 
rá, hogy valójában anyám azt a szimbólumot látta, amelyet ha­
gyományosan az anáhata-csakrához szokás kapcsolni: 1 . 
A bídzsa-mantra, a JAM, amelyet egy csillag vesz körül: 5 ^ . 
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Ezért Leadbeater véleményét csak nehezen tudom elfogadni. 
Ha ehhez még hozzáteszem, amit Satyananda mondott, misze­
rint tényleg vannak olyan dimenziók, amelyekben a mantrák és 
a jantrák önálló létezéssel bírnak, akkor az az érzésem, hogy 
azok a csakrák, amelyeket Leadbeater tapasztalt meg, valószí­
nűleg az általa létrehozott éteri másolatai a csakráknak, nem 
pedig az asztrális és kauzális dimenziók magasabb rendű 
csakrái. Ez azt is megmagyarázza, miért nem beszél egyáltalán 
a szvádhisthána-csakráról, és ehelyett miért csak - ahogy ő 
mondja - „a lépcsakráról" beszél, azaz a manipúráról. Fogal­
mam sincs, hogy egyszerűen csak átugrott-e a szvádhisthánán, 
vagy pedig valamilyen oknál fogva szántszándékkal hagyta ki. 

De hogy visszatérjek a saját tapasztalatomhoz: korán megis­
mertem a spirituális világot. Szülőanyám és nevelőanyám is -
mindketten hívő spirituálisok voltak - négyéves koromtól vittek 
magukkal a szülőföldemen, a Sódo-szigeten lévő templomokba 
és kápolnákba. Megtanítottak a buddhista szútrákra és a sintois-
ta imákra, és órákig énekeltük őket hármasban vég nélkül. 

Elvittek a vallásos aszketizmus által csak magas energia­
központokként emlegetett helyekre is, mint például a Kobo-
vízeséshez. Erre a helyre különösen jól emlékszem. 8 kilomé­
tert kellett gyalogolni a sűrű erdőben, ahol még nappal is sö­
tét volt. Arrafelé sok a vízisikló. Meglehetősen ijesztőnek 
találtam. A két anyámmal töltött idő alatt tanultam a nem em­
beri lények, a magasabb dimenzióban létezők létezéséről, és 
magam is megtapasztaltam őket. Valószínűleg az ottani kör­
nyezet és karmám együttes hatására jutottam el oda, hogy a 
magasabb szinten létező valóság felé kezdtem vágyakozni. Ez 
az oka annak is, hogy harminc éve elkezdtem gyakorolni a jó­
gát. Nézzük hát, hogy is volt ez: 

A múládhára-csakra ébresztése 

Huszonöt éves voltam. Kezdetben abból állt a jógagyakorla­
tom, hogy minden reggel felkeltem hajnali háromkor, körülbe­
lül félórát ászanákat csináltam, aztán pedig három-négy órát 

2 3 1 



üldögéltem. A meditáció első részét a pránájámának szentel­
tem, a második felét pedig azzal töltöttem, hogy egy-egy csak-
rára koncentráltam. 

Kezdetben a következőképpen gyakoroltam a pránájáma-
módszert: 

A bal orrlyukon szívjuk be a levegőt (prána) a hasüreg alsó 
részébe. Ez négy másodperc. Tartsuk bent nyolc másodpercig 
az alsó, megfeszült hasüregben. Aztán emeljük föl a fark-
csontból a kundalinít a hasüreg alsó részébe (a szvádhisthána-
csakrába), majd feszítsük meg a hasizmokat. Próbáljuk ma­
gunk elé idézni, ahogy a prána és a kundaliní nyolc másodper­
cig keveredik és egyesül. A levegőt a jobb orrlyukon keresztül 
négy másodperc alatt fújjuk ki. Egy lélegzetvétel így huszon­
négy másodpercig tart. Ismételjük meg az egészet, de most a 
jobb orrlyukon szívjuk be a levegőt, és a balon keresztül fúj­
juk ki. És folytassuk tovább így, felváltva. 

Tizennégy és huszonöt között volt az ismétléseim száma. 
Egy vagy két hónap múlva a kumbhaka (a levegő visszatartá­
sa) idejét már egy vagy talán másfél percre is meg tudtam hosz-
szabbítani. Amikor aztán a szvádhisthána- vagy az ádnyá-
csakrára koncentráltam, elmémből fokozatosan elmaradoztak 
a világi gondolatok. Kezdtem érezni, amint a testem rendkívü­
li mennyiségű energiával telik meg. 

Testi és lelki állapotom a gyakorlás következtében kezdett 
átalakulni. Korábban gyakran fájt a gyomrom, és a fülem is 
folyt. Meglehetősen nyűgös voltam, és nagyon rosszul visel­
tem a kellemetlen időjárást. Ahogy elkezdtem a jógát, ezek a 
problémák hat hónap alatt megszűntek. 

A jóga gyakorlásának idején a továbbiakban felfigyeltem 
néhány új érzékletre. Viszketett a farkcsont környéke, csiklan­
dós volt a homlokom meg a fejem búbja, és a hasfal alsó ré­
szén olyan volt, mintha lázam lenne. A farkcsont tájékáról 
hangot hallottam, amely olyasféle volt, mint a méhek zümmö­
gése. Napközben olyan érzékennyé vált a szaglásom, hogy a 
kellemetlenebb szagokat nem is tudtam elviselni. 

Ez így ment két-három hónapig. Egy nap aztán, amikor az 
oltár előtt meditáltam, mint rendesen, különösen forrónak 
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éreztem a hasam alsó részét, és korong alakú, vörösesfekete 
fényre lettem figyelmes, olyan volt, mint egy tűzgolyó, ame­
lyet valami fehér pára vesz körül, és a tűzgolyó nyomban fel­
robban. Hirtelen hihetetlen erő tolult keresztül a gerincemen, 
föl a fejem tetejéig, bár csak egy vagy két másodpercig tartott, 
közben pedig a testem néhány centiméterre elemelkedett a 
földtől. Megrémültem. Az egész testem égett, és úgy fájt a fe­
jem, hogy meg se tudtam mozdulni. A láz két vagy három na­
pig tartott. Úgy éreztem, a fejem nyomban szétrobban az ener­
giától. Csak attól lettem jobban, ha a fejem tetejére, a Brah­
man Kapura csaptam. 

Ez volt tehát az első alkalom, amikor megtapasztaltam, 
hogy a kundaliní-sakti a szusumnán keresztül eljut a fejem te­
tejéig. Annyi fizikai, illetve mentális kellemetlenségem talán 
azért nem volt, mint amennyit olyan gyakran emlegetnek ez­
zel az élménnyel kapcsolatban, mert a Brahman Kapum már 
szerencsére nyitva volt, és a sakti így ki tudott áramlani az 
asztrális dimenzióba. 

A szvádhisthána-csakra ébresztése 

Amikor néhány hónappal azelőtt, hogy felébresztettem volna 
a kundalinít, és először még a pránájámát gyakoroltam, ami 
alatt lázasnak éreztem a szvádhisthána környékét, az egyszer­
re volt fagyos és tüzes. Fehér gőzt láttam közben. Egy-két hó­
nap múlva kezdtem kivenni egy gömbölyű, vörösessárga tűz­
golyó körvonalait a hasamban. Akkor kezdődött az, hogy 
gyakran álmodtam meg előre a jövőt, akaratomtól függetlenül 
érzékelésen túli érzékleteim voltak (mint például a telepátia), 
és észrevettem, hogy a kívánságaim maguktól teljesülnek. 

Úgy tűnik, hogy könnyebben sikerült aktiválnom a szvádhisthá-
nát, a manipúrát és a szahaszrárát, mint a többi csakrát. Hogy 
a szvádhisthána könnyedén ment, az annak tudható be, hogy 
gyerekkorom óta gyakoroltam a vízi aszketizmust. A hagyo­
mány szerint a szvádhisthána és a víz szoros kapcsolatban áll­
nak, ez a csakra uralkodik a víz eleme és ereje fölött. Sok kor-
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társ médium, aki gyakorolja a vízi aszketizmust, így aktiválta 
a szvádhisthána-csakrát. Azt is látom, hogy sok médium, aki­
nek vele született pszichokinézise, illetve érzékeken túli 
perceptív képessége van, többé-kevésbé ugyancsak felélesz­
tette a szvádhisthána-csakrát. 

Miután felélesztettem a csakrát, mind fizikailag, mind 
mentálisan nagyon érzékeny lettem. Meditáció alatt a legki­
sebb zajt is úgy hallottam, mintha az ég dörögne, és megijed­
tem tőle. Labilisak lettek az érzelmeim, és könnyen fölizgat­
tam magam. A jóga tudományában ezt „veszélyes szakasz­
nak" nevezik, és amíg tart, általában fontos, hogy kéznél 
legyen egy szakértő guru, aki irányítson. Mindkét anyám se­
gített, de segített még valami, amit talán isteni gondviselésnek 
lehetne nevezni, és sikerült különösebben sok gond nélkül át­
jutnom ezen az időszakon. 

A szvádhisthána-csakráról azt tartják, hogy a genitalis és 
a vízháztartási rendszert, valamint a mellékvesét irányítja. 
A vese-, a húgyhólyag- és a hármas melegítő meridiánokról is 
úgy tartják, hogy ehhez a rendszerhez kapcsolódnak. Érdekes 
megfigyelni, hogy amikor a meridiánok állapotát vizsgálom a 
testemben, a húgyhólyag- és a vese-meridiánon kivehető rend­
ellenességet lehet érezni, pedig működési zavarnak nyoma 
sincs. Más ilyen esetben is felfigyeltem már efféle rendelle­
nességekre, és az az érzésem: lehetséges, hogy ez a fokozott 
szvádhi sthánaakti v itás következménye. 

A manipúra-csakra ébresztése 

Gyerekkoromban, sőt egész addig, amíg nem kezdtem el a jó­
gát, renyhe volt az emésztésem. A sült ételek hasmenést okoz­
tak. Tavasszal és ősszel, az átmeneti időszakban gyakran volt 
hashártyagyulladásom, ezért rizskása- és savanyúszilva-diétán 
éltem. Hat hónappal azután, hogy belefogtam a jógába, a pa­
naszok szűnni kezdtek. 

Ugyanekkor egy sor új érzést is átéltem. Gyakran láttam 
vöröses fényt a köldökömön, amely aztán vakítóan fehér lett, 
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fényesebb, mint a nap. Elbódultam, és vagy tíz percig nem lát­
tam semmit. Aztán lila fényt láttam sugározni a két szemöldö­
köm között, illetve a hasamon. 

Bár gyermekkorom óta gyakran láttam kísérteteket (alacso­
nyabb rendű asztrális lényeket), most meditáció alatt még 
többször találkoztam velük. Olykor-olykor tisztító imák és 
buddhista szútrák kántálásával, valamint ha szándékosan prá-
nát adtam nekik, enyhíteni tudtam a fájdalmukon. Ugyanak­
kor, ha a szellemek nagyon erősek voltak, és ellenségesen vi­
selkedtek, képtelen voltam segíteni nekik, sőt: a hatásuk alá 
kerültem. Ilyenkor a testem és az elmém elbizonytalanodott. 
Megbetegedtem, vagy ok nélkül felidegesítettem magam, 
egyszer egy egész hétig nyomtam az ágyat lázasan. Másrészt 
viszont a pozitív szellemek (azok, akik azért dolgoznak, hogy 
harmóniát teremtsenek) jót tettek velem, és nyugalmat árasz­
tottak felém. 

A másik dolog, ami a manipúra-csakra aktiválásának volt a 
következménye, hogy olyan érzékeken túli perceptív képessé­
gekre tettem szert, mint a jövőbe látás, a telepátia és a spiri­
tuális belátás. 

Akkoriban történt velem valami, ami meghatározó élménye 
lett későbbi életemnek. Huszonhat vagy huszonhét éve, egy 
novemberi estén „kokkuriszánt" (japán játék) játszottam egy 
idős emberrel, aki a szentélyben segédkezett. Tíz perc eltelté­
vel félig-meddig révületbe estem. Mintha lángra lobbant vol­
na a testem, és folyt rólam a víz. A jobb kezem elkezdett ha­
donászni, és nem tudtam leállítani. A révület még mélyebb 
lett, de az eszméletemet nem vesztettem el. 

Hirtelen, de nem az érzékeimmel, egy férfit pillantottam 
meg, aki nagyon régi ruhát viselt. Egy fenyőligetben álldogált, 
tőlem vagy 100 méterre, túl a becsukott ajtókon. Olyan tisztán 
láttam, mintha csak élő ember lett volna. Nagyon tiszteletre­
méltónak tűnt az öreg, olyan volt, mint egy törzsfőnök. Az az 
érzésem támadt, mintha el akarna vezetni valahova. 

A férfi azt mondta, hogy Hakuónak hívják, és elmesélte, 
hogy én egy korábbi életemben törzsfőnök voltam ott a kör­
nyéken, és többek közt az ő törzsét is én vezettem. Azt mond-
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ta, meg szeretne hívni oda, ahol régen laktunk. Ezt telepatiku­
san megértettem. Mint filozófus és pszichológus kutató mind­
ezt rendkívül furcsának találtam. Létem egy másik szintjén 
ugyanakkor, az elmém egy magasabb régiójában, abban, ame­
lyik nem tesz különbséget a múlt, a jelen és a jövő között, tud­
tam, hogy az öreg igazat beszél. A környék ura voltam, és Ha-
kuo volt az egyik emberem. 

Azt hiszem, tíz vagy húsz percig folytattam Hakuóval a 
spirituális beszélgetést. Tágra volt nyitva a szemem, és egy­
szerre láttam az ablakon a sötétítőt meg Hakuót. Olyan volt, 
mintha a földi és a spirituális világ egyszerre létezne. Ha 
azonban behunytam a szememet, akkor már csak Hakuót lát­
tam, meg a fenyvest és a füvet. 

Másnap biciklivel elmentem a Dzsindaidzsi-templomba. 
A templom előtt van egy domb, amelyen sok öreg sír látható. 
Bár előtte még soha nem jártam arra, mégis nagyon ismerős­
nek tűnt a környék. Meglepetésemre a templomban régi cse­
repeket és kődíszeket találtam, és egy felirat arról tájékozta­
tott, hogy nemrégiben az ásatások során egy ősi közösség nyo­
maira bukkantak a környéken. 

Amikor elindultam hazafelé, az őszi napfény gyorsan bele­
halványult az éjszakába. Eljöttem egy sötét hely mellett, amely 
spirituálisán valahogy megfogott, és arra gondoltam, lehet, 
hogy ez az a hely, ahol évezredekkel ezelőtt Hakuo lakott. 
Ahogy mentem vagy tíz lépést fölfelé, haloványan kivettem va­
lami apró szentélyféle körvonalait. Ösztönösen tudtam, hogy 
ez valójában Hakuo réges-régi kunyhója, és ezzel egy időben 
azt is megéreztem, hogy Hakuo örül a felfedezésemnek. 

Felmentem a szentélyhez, nekiláttam imádkozni, és akkor 
megjelent nekem a Fudó Mjóó nevű buddhista istenség.22 Ek­
kora teljesen beesteledett. Nagyon furcsán éreztem magam, és 
hazarohantam. Másnap azonban visszamentem Dzsindaidzsi-
ba, hogy meglátogassam a parányi szentélyt, amelyet előző 
este fedeztem föl. Imádkoztam, és a szentély papja reggeli 

22 Acsála japán neve, aki az ezoterikus buddhizmusban egyike a tűz 
„ragyogása három királyának". 

2 3 6 



imája után kijött hozzám. Elmeséltem, mi történt előző este. 
Meglepetésemre elmondta, hogy Fudó Mjóó tényleg abban a 
szentélyben nyugszik, és behívott, hogy imádkozhassam hoz­
zá. Beléptem a szentélybe, és mindent pontosan úgy találtam 
benne, ahogyan előtte láttam. 

Ez a parapszichológia fogalmai szerint a távolbalátásra pél­
da. De valami olyanban is volt részem, amit egy olyan szóval, 
mint a „távolbalátás" nem tudok leírni - maradandó megerősí­
tést kaptam arról, hogy létezik spirituális világ, amely a 
manipúra-csakra aktiválásával a jógi tudatának a részévé válik. 

Később a manipúra-csakrával kapcsolatban volt egy olyan 
élményem, ami még egy fontos dologra megtanított: ha valaki 
túlterheli azt a pszichikus képességét, amelyre a manipúra-
csakra aktiválásával szert tett - annak a képessége, hogy köz­
vetlen kapcsolatba tudjon lépni a spirituális világgal -, és nem 
figyel arra, hogy a többi csakrát is fejlessze, vagy ha az egyik 
csakrát más csakrák kontójára használja, akkor kiteszi magát 
annak, hogy elméjében és testében rendellenességek és beteg­
ségek fejlődjenek ki. 

13 évvel ezelőtt, 1967-ben, tizenhét évvel azután, hogy el­
kezdtem a jógát, anyám megbetegedett. Helyettesítettem, és 
három évig tartottam spirituális konzultációkat a Tamamicu-
szentély tagjainak. Eleinte a meditáció alatt a szahaszrára-
csakrán keresztül ki tudtam lépni a testemből, hogy a maga­
sabb vagy isteni egység állapotába kerüljek, de hat hónappal 
azután, hogy elkezdtem ezeket a konzultációkat, szellemek 
kezdtek megjelenni a manipúra- és az ádnyá-csakrám előtt, 
ahogy elkezdtem koncentrálni, és folytonosan egyezkednem 
kellett velük. Képtelen voltam őket megkerülni, hogy a 
szahaszrára-csakrán keresztül kibújhassak a bőrömből - és ez 
így is maradt két vagy három évig. Bár azóta, hogy elkezdtem 
a jógát, nem voltam beteg, a gyomrom kezdett könnyen fölfor­
dulni, és fáradékony lettem. 

Ekkoriban utaztam Japánból Indiába, hogy három hónapig 
előadásokat tartsak az ándhrai egyetemen. Ottlétem alatt gyo­
morfekélyem lett, ami részben a fűszeres ételeknek volt kö­
szönhető, részben pedig a manipúra folytonos használatának. 
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Japánba való visszatértem után a spirituális konzultációkat 
anyám folytatta, a gyomorfekélyemet pedig tizennyolc hónap 
alatt meggyógyította a jóga és az akupunktúrás kezelés. 

Ebből megtanultam, hogy a spirituális konzultációk során 
a szellemekkel folytatott beszélgetések lemerítették a manipú-
ra-csakrámat, ez pedig felborította az összes csakra egyensú­
lyát, és emésztőszervi panaszokat okozott. Sok fiatal médium, 
aki túlerőltette ezt a csakrát, korán halt meg, vagy pedig ko­
moly gyomor- és bélproblémái lettek. Biztos vagyok benne, 
hogy valójában bármelyik csakrát veszélyes túlerőltetni. 

A manipúra-csakra felébresztésének az volt az érzelmi ho­
zadéka, hogy az érzelmeim gazdagabbak lettek, és jobban 
kézben tudtam őket tartani, s a többi emberrel is sokkal mé­
lyebb kapcsolatot tudtam teremteni. 

Az anáhata-csakra ébresztése 

Bár az emésztésem rossz volt, soha nem volt baj a szívemmel. 
Csakhogy két évvel azután, hogy elkezdtem a jógát, fájdalmat 
kezdtem érezni azon a ponton, ahol a két mellbimbót összekö­
tő vonal és a mellcsonti középvonal metszi egymást (ez a 
szexmeridián dancsu pontja, sancsung, CV 17), és úgy tűnt, 
hogy a szívműködésemmel valami nincs rendben. Nem érez­
tem azonban betegnek magamat, s így dolgoztam, és kevés al­
vással is beértem. 

Ekkortájt, mint ahogy a tél derekán azt mindig is szoktam, 
hajnalban keltem, és gyakoroltam a hagyományos vízi aszke­
tizmust: jéghideg vízzel öntöttem nyakon magamat egy óra 
hosszán keresztül. Miközben ezt csináltam, anyám ott állt 
mellettem, és imádkozott értem. 

Egyik reggel a következő dolog történt: láttam, hogy vala­
miféle meleg energia árad a gerincen át a farkcsontomból a 
szívemhez. A mellkasom nagyon forró volt, és láttam, ahogy 
a szívem elkezd ragyogó aranyszínnel világítani. Ez a forróság 
felmelegítette a jéghideg vizet, a testem felszínéről gőz szállt 
fel, de nem fáztam. Ahogy a kundaliní felkúszott a szívemtől 
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a fejem búbjára, vakító fehér lett. A fejem tetején keresztül tá­
vozott, és vele együtt én is egy sokkal magasabb dimenzióba 
kerültem. Földi testem ott állt a hideg szélben, ám erről már 
mit se tudtam. Félig nem voltam magamnál, azzal mégis tisz­
tában voltam, hogy a magasban vagyok, és az Isteni Tarto­
mányt imádom. Amikor tíz-tizenkét perc múlva magamhoz 
tértem, anyám elmondta, hogy arany fényt látott ragyogni a fe­
jem búbján és a szívemnél. Azt hiszem, ez volt az az esemény, 
amikor az anáhata-csakrám aktiválódott. 

Azóta képes vagyok spirituálisán gyógyítani, és egy vagy 
két évvel ezután az áldás után történt velem valami, amitől 
elég önbizalmam lett a gyógyításhoz. Szentélyünk egyik tag­
jának az unokájából, aki hároméves volt akkor, allergiás reak­
ciót váltott ki egy injekció. Kritikussá vált az állapota, az or­
vos azt mondta, hogy nincs miben reménykedni. A nagymama 
telefonált este 10 körül, és könyörgött, hogy mentsem meg a 
kisfiút. így hát anyámmal együtt azonnal buzgó imádságba 
kezdtem a gyermekért. Az unoka hamarosan megjelent előt­
tünk. Hőn imádkoztunk tovább, energiát sugároztunk felé, és 
kértük, hogy térjen vissza a testébe. Egy óra múlva éreztük, 
hogy megtette, és rendbe fog jönni. Felhívtam a nagymamát, 
hogy elmondjam neki, a gyerek már nincs veszélyben. És épp 
akkor a kórházban a kisfiú szíve lassan, de biztosan elkezdett 
ismét verni, és a légzése is visszatért a normális ritmusba. Ez­
után már egyenletesen javult az állapota, és két vagy három 
nap múlva meggyógyult. 

Miután felélesztettem az anáhata-csakrát, rájöttem, hogyan 
kell irányítanom a pszi energiát átadó képességemet, és ho­
gyan gyógyíthatok spirituálisán. Szemben azzal, ami a mani-
púra-csakra aktiválása után történt (amikor megszálltak a 
szellemek), most a saját spirituális energiám, azaz az asztrális 
testem volt képes átlépni egy másik emberbe, és gyógyító vál­
tozásokat idézni elő benne. Arra is képessé váltam, hogy léte­
met kitágítsam, és beengedjem azokat, akiket meg akartam 
gyógyítani, vagy hogy lehetővé tegyem ezzel, hogy mások is 
kitágult létembe léphessenek, és ott élhessenek bennem. 
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Anyám - aki, az az érzésem, szintén felélesztette az anáha-
ta-csakrát - gyakran gyógyított spirituálisán. Egyszer például 
energiát adott át egy lánynak, aki születésétől fogva vak volt -
úgy, hogy ráordított. A gyerek szeméből hirtelen vér és genny 
folyt ki. Később, amikor kinyitotta a szemét, látta a fényt, és 
egy héttel később már a tárgyakat is. Egy másik alkalommal 
anyám egy idősebb, lebénult parasztért imádkozott, aki több 
mint tíz éve ágyhoz volt kötve. Az ima után ráparancsolt, hogy 
keljen föl, amit az illető azon nyomban meg is tudott tenni. 

Azt hiszem, azok az emberek, akik képesek arra, hogy cso­
dás gyógyításokat vigyenek véghez, ezt az anáhata-csakra se­
gítségével teszik. 

Ezzel az aktiválódással a lelkiállapotom is alapvetően meg­
változott. Nevezetesen elértem, hogy függetleníteni tudom 
magamat a világ dolgaitól. Mert bár távolbalátó lettem, és te­
lepatikus, miután felélesztettem a manipúra-csakrámat, az ér­
zelmeim gazdagabbá váltak, és jobban ellenőrizhetők, de kép­
telen voltam tőlük függetleníteni magamat. Az anáhatával 
kapcsolatban töretlen derűlátásra tettem szert, és erősen belát­
tam annak az igazságát, hogy aki türelemmel vár, az elnyeri a 
maga jutalmát, hogy a baj is véget ér egyszer, és hogy a rosz-
szat mindig jó követi. Megérthettem végre nemcsak azt, hogy 
a jó és a rossz egyszerre léteznek minden dolog belsejében és 
kívül is, de azt is, hogy e mögött a kettősség mögött egy világ 
húzódik meg. Miután megszabadultam a kötődéseimtől, meg­
nyugodtam, és elmém szabaddá vált. Akik egyszer is átélték 
már ezt a valódi szabadságot, azok számára ennek a kettős vi­
lágnak az örömei értelmüket vesztik. 

Ennek a csakrának a felébresztése után a kívánságaim 
gyakran maguktól teljesültek. Ott van például az üdülőnk az 
odawarai Nebukawában: van vagy négy hektár. Egyhektárnyi 
rész mély völgyben van, a mélyén folyó. Sokszor eszembe ju­
tott, hogy a völgy egy részét parkolóvá alakíttatom azok szá­
mára, akik Japán különböző részeiről ide vonulnak vissza. 
Egy évre rá úgy hozta a sors, hogy egy építővállalat tényleg 
parkolót épített a völgybe, és nekünk egy fillérünkbe sem ke­
rült. 

2 4 0 



Egy másik tulajdonos nagy szállodát tervezett építeni a 
Yugawara-termálforrásnál, de nem tudta, mit kezdjen az ala­
pozáskor kiásott földdel, és megkérdezte tőlem, nem hányhat­
ná-e le ezt a földet a völgyünkbe, azzal a feltétellel, hogy 
masszív kőfalat épít, amely a földet megtartja. Azonnal bele­
egyeztem, és a szállítójárművek egy hónapig meg sem álltak, 
hordták a földet, hogy feltöltsék a völgyet. Minden áldott nap 
két buldózer egyengette a területet. Végül a völgy körülbelül 
egyharmada át lett alakítva kőfallal védett parkolóvá, ahol leg­
alább ötven autó elfér. Az építkezés amúgy körülbelül 200 000 
dollárunkba került volna. 

A visuddhi-csakra ébresztése 

A visuddhi-csakrában nem éreztem olyan gyakran aktivitást, 
mint a többiben, ám a jóga gyakorlásának negyedik és ötödik 
évében elkezdtem koncentrálni rá, miután megcsináltam az 
aznapi pránájámámat. Igen hamar kaparni kezdett a torkom, 
és nehezen vettem a levegőt. 

Jó néhány hónap elmúltával láttam, hogy fokozatosan sötét­
lila fény veszi körül a fejemet. Már nem tudtam a testemről; el­
csendesedtem és megnyugodtam. Megtapasztaltam a semmit. 

A visuddhi-csakra felélesztése olyan élményt nyújt, mint a 
késő őszi esték, amikor lilába alkonyodik az ég, és minden 
maga a csend. A halványlila fény szétterül, és eloszlik. Átél­
hettem az abszolút semmit, és elmém teljesen mozdulatlan 
maradt. 

Van a buddhistáknak egy mondásuk: 

Ez azt jelenti, hogy minden, bármi légyen is az, változás­
nak van kitéve, mivel minden, ami egyszer létrejön, majd vé-

2 4 1 



get is kell, hogy érjen. Ha felülemelkedtünk a születésen és a 
halálon, ha túljutottunk rajtuk, már a súnjatában, az abszolút 
semmiben vagyunk, és elértük a jó dolgok legjobbikát. 

Miután számtalanszor átéltem ezt, egyszer csak ott álltam 
az abszolút üresség szakadéka előtt. Olyan rettenetes félelem 
fogott el, hogy fel akartam hagyni a jógával. Gyakran az volt 
az érzésem, hogy minden kapcsolatom megszakad ezzel a vi­
lággal, hogy elhagyom a földi létet. Miközben megtanultam 
teljesen alárendelni magamat Istennek - és életemet feltétel 
nélkül rábíztam -, bénító rettegésem lassan eloszlott. 

Amíg ez a folyamat tartott, találkoztam egy irtóztató, ördö­
gi teremtménnyel. Leírhatatlanul borzalmas volt. Ugyanakkor 
azt is megtanultam, hogy minden dolog, még „az istenek és az 
ördögök" is átmeneti lények: végül is nincs mitől félni. Ennek 
a belátása tette lehetővé számomra, hogy átvészeljem ezt az 
ijesztő és veszélyes időszakot. 

Amikor úrrá lettem a félelmemen, és a tiszta csöndet élvez­
hettem magam körül, egyértelművé vált számomra, hogy töb­
bé nem kötődöm ehhez a világhoz. Szabadon tudtam munkál­
kodni benne, anélkül hogy a cselekedeteim következményei­
vel bíbelődtem volna. Átéltem azt a mélységesen csodálatos 
érzést, amely a kötődésektől való megszabadulással és a sza­
badsággal jár. Ezzel a hozzáállással a múlt, a jelen és a jövő 
ugyanabban a dimenzióban létezett számomra, mivel már ma­
gam mögött tudtam ezeket a megkülönböztetéseket. Mostan­
tól, ha spirituális konzultáción fogadtam a Szentély hívőit, 
úgy ismertem korábbi életeiket, jelenlegi körülményeiket és 
jövőjüket, mintha megszakítatlanul folytatnák egymást. 

A visuddhi-csakra felébresztésének egy másik következ­
ménye a halló érzékemmel van kapcsolatban. Azt mondják, 
hogy amikor a visuddhi aktív lesz, kiélesedik a hallás. Bizony 
nekem sok bajom volt a hallásommal a középfülgyulladás 
miatt. Még gyermekkoromban kezdődött. Ennek az lett a kö­
vetkezménye, hogy a bal fülemből sebészi úton eltávolították 
a dobhártyát és a középfül csontjait. De mióta a visuddhi ak­
tiválódott, sokkal tisztábban hallok - persze nem a fizikai fü­
lemmel, hanem az elmémmel. 
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Az ádnyá-csakra ébresztése 

A pránájáma kapcsán volt, hogy a perineumra koncentráltam: 
belélegzéskor összehúztam, kilégzéskor pedig ellazítottam. 
Ettől a perineális terület felforrósodott. Ez az érzés rendsze­
rint együtt járt a két szemöldök közötti pont, az ádnyá-csakra 
feltételezett helyének és persze a hozzá kapcsolódó szervnek, 
a tobozmirigynek a finom vibrálásával. Hogy még inkább fel­
gyorsítsam az ádnyá-csakra aktiválódását, a következő gya­
korlatba fogtam: Az ádnyá csakrára koncentráltam, és felidéz­
tem magam előtt, ahogy belélegzés közben beárad az isteni 
energia, kilégzéskor pedig kiárad a prána az univerzumba. 
Egész idő alatt az ÓM-ot kántáltam. 

Miután több hónapon keresztül napi egy órát végeztem ezt 
a gyakorlatot, a kundaliní energia a farkcsontomról a gerince­
men keresztül felemelkedett, és felforrósodott a testem. A ha­
sam alsó része ott, ahol a szvádhisthána-csakra található, kő­
keménnyé vált. Olyan könnyen vettem a levegőt, és olyan las­
san, hogy úgy éreztem, hogy akár levegővétel nélkül is meg 
tudnék lenni. A testem, de különösen a felsőtestem, mintha el­
tűnt volna. Az ádnyá-csakrám elkezdett alig érezhetően vib­
rálni. Teljesen belevesztem a sötétlila fénybe, miközben a két 
szemöldököm közül erős fehér fény áradt. Egy hangot hallot­
tam, amint engem hív. Mintha csak egy völgy visszhangzott 
volna. Révületbe estem, és megjelent előttem az erő isteni 
szimbóluma. így ment ez egy-két órán át, és azt hiszem, hogy 
a csakra ébredésének volt a kezdeti jele. 

Ez az ébredés nem volt olyan ijesztő, mint a visuddhi ese­
tében. Mennyei nyugalom áradt szét bennem. Nem homályo­
sult el semmi, nem vesztettem el az eszméletemet úgy, aho­
gyan az más csakrák aktiválásakor történt. Ehelyett kitágult és 
elmélyült a tudatom, amely egy magasabb dimenzió tudata, és 
olykor szupertudatként szoktunk emlegetni. Ebben az állapot­
ban a múlt, a jelen és a jövő egyaránt megismerhető. Nyilván­
valóvá válik a tárgyak lényege, a többi ember, a saját előző 
életeink, a nemzetek, az egész világ karmája. Ezt a tudást 
pradnyának vagy isteni bölcsességnek nevezzük. 
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A különböző tudományos kutatásaim abból a bölcsesség­
ből táplálkoznak, amelyre az ádnyára koncentrálva tettem 
szert. Kezdtem belátni, hogy ebben az életben az az egyik fel­
adatom, hogy ezt a tudást tudományos módszerekkel olyan 
érthetővé tegyem, amennyire csak lehet, és hogy úgy tudjam 
elmagyarázni, hogy azt más is megértse. Ezért hát módszerem 
más, mint amelyik a tudományos kutatás egyszerű, induktív 
módszereit alkalmazza, ezek ugyanis fizikai jelenségek vizs­
gálatához készültek, hogy a segítségükkel meg lehessen ala­
pozni a szintetikus tudományos igazságot. Én inkább azt a 
bölcsességet szeretném a fizikai valóságban is deduktív tudo­
mányos módszerek segítségével nyilvánvalóvá tenni, amely­
hez akkor jutottam hozzá, amikor az ádnyá-csakrára koncent­
ráltam. 

Az ádnyá felélesztésének a további hozadéka volt még egy 
sor pszi-képesség, amelyek úgy tűnik, hogy más dimenzióból 
bukkannak elő, nem pedig azoknak a képességeknek köszön­
hetően, amelyek az anáhata- és a manipúra-csakra aktiválásá­
nak a következményei. Amikor például az én manipúra-
csakrám aktívvá vált, láttam a szellemeket, sőt kapcsolatba is 
kerültem velük, és az emberek korábbi életeinek a karmáját is 
láttam. De azután, hogy az ádnyá-csakra aktiválódott, megis­
mertem a szellemek szenvedését, és Istenhez könyörögve se­
gíteni tudtam nekik abban, hogy szabaddá válhassanak. Az 
ádnyá-csakra felébresztésével a karmákról nemcsak olyan is­
meretekhez lehet jutni, amelyek egyes emberekre vonatkoz­
nak, hanem nagyobb egységekre is, mint a család meg a nem­
zet. Azt az erőt, amellyel mások karmáját lehet befolyásolni, 
meg lehet változtatni, nagyban segítette az ádnyá-csakra akti­
válása. 

Összefoglalásképpen arra szeretnék rámutatni, hogy az 
ádnyá-csakra felélesztésének a legfontosabb jellemzője az a 
képesség, amellyel a karmát át tudjuk lényegíteni, és meg tud­
juk tisztítani. És ez az oka annak, hogy úgy vélem: az ádnyá-
és a szahaszrára-csakrák aktiválása elengedhetetlenül fontos 
az ember számára, amennyiben a létezés egy magasabb szint­
jére akar jutni. 
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A szahaszrára-csakra ébresztése 

Az első programban, amelyet én dolgoztam ki, az egyik gya­
korlat egy taoista fogás, amelyet sosutennek hívnak. Ezzel a 
módszerrel a szusumnát lehet megtisztítani úgy, hogy az ener­
gia a felsőtestben kering. Ezt pedig azzal lehet elérni, ha a 
kundaliní-saktit a szusumná mentén felemeljük a fejtetőig, és 
belégzés közben hagyjuk visszazuhanni az ádnyá-csakrába. 
A saktit tartsuk ott, és két-három másodpercig tartsuk vissza 
a lélegzetünket. Hagyjuk, hogy elöl, a mellcsonti középvonal 
mentén továbbzuhanjon a szvádhisthána-csakráig, és tartsuk 
ott, miközben két-három másodpercig ismét visszatartjuk a le­
vegőt. Folytassuk a sakti forgatását: a múládhára-csakrától fel 
a szusumná mentén a fejtetőig, aztán megint vissza a múlá-
dhárára és így tovább. 

Amíg a sosutent csináltam, láthattam a szusumná belsejét, 
a szahaszrárát és két vagy három másik fényes csakrát. 
Azután, hogy hat hónapja, egy éve gyakoroltam a jógát, fény­
lő arany fény kezdett ki-beáradni a fejem búbján a testembe, 
és úgy éreztem, mintha a fejem tetején egy húsz centiméteres 
púp nőtt volna. Az asztrális dimenzióban láttam valamit, ami 
olyan volt, mint a Buddha feje, lila és kék fényben ragyogott. 
A fejem tetején nyugodott. A fizikai dimenzióban ezt nem lát­
tam. A Buddha fejének a tetején lévő kapun ki-be áradt a su­
gárzóan fehér fény. Lassacskán elfeledkeztem a testemről, de 
tudatomnál, illetve szupertudatomnál maradtam. Láttam, 
amint spirituális énem fokozatosan emelkedik egyre maga­
sabbra, és a fejem tetején keresztül távozik a testemből, és 
csak a mennyben fogom viszontlátni. 

Erőteljes, mégis gyengéd hangot hallottam. Hangot, amely­
től visszhangzik az univerzum. Míg ezt a Hangot hallgattam, 
hirtelen rájöttem, mi a feladatom, milyenek voltak az előző 
életeim, milyen a spirituális állapotom, és még sok más dolog­
ra. Aztán valami leírhatatlanban volt részem, amelyben az 
egész spirituális létem kimondhatatlan nyugalomba merült 
alá. Egy idő múlva úgy éreztem, muszáj visszatérnem a fizi­
kai világba. Elindultam ugyanazon az ösvényen lefelé, és a fe-
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jem búbján lévő kapun tértem vissza a testembe. Tudatosan át 
kellett itatnom az egész testemet spirituális energiával, mert 
merev volt, és nem mozdultak a végtagjaim. Végül a kezemet 
és a lábamat egy kicsit meg tudtam mozdítani, és lassacskán 
visszatért a normális érzékelésem. 

Ez kevesebb, mint egy évvel azután történt, hogy elkezd­
tem a jógát. Az azt követő két évben a visuddhi- és az anáhata-
csakrát ébresztettem föl. Mint korábban megjegyeztem, a 
szvádhisthána-, a manipúra- és a szahaszrára-csakrám a többit 
megelőzően aktiválódott. 

A szahaszrára-csakra működésbe lépése után asztrális tes­
tem távozni tudott a Brahman Kapun. Ezáltal képessé váltam 
meditáció közben figyelni a külvilágra, mint a következő pél­
da is mutatja. 

Vagy tíz évvel ezelőtt, miközben, mint rendesen, meditál­
tam, „megláttam" a szentélyben egy idegent, pedig a szemem 
csukva volt, és másfelé néztem, mint a többi meditáló. Medi­
táció után üdvözöltem a többieket, és óvatosan az öregasz-
szonyra néztem, akit soha nem láttam azelőtt, és a következő 
kép tárult elém extraszenzoriálisan: 

Egy hatalmas és gyönyörű hegy - felismertem, hogy az 
Oyama-hegy - lábánál dombok terültek el, és azok közt láttam 
egy mezőt. Egy parasztot láttam, akiben ennek az asszonynak 
az apját ismertem fel, aki egy régi sírhalmot hordott el éppen 
az egyik táblából, hogy kibővíthesse a tanyáját. Változott a 
kép: láttam, hogy az öreg leszármazottai közül az egyik jó né­
hány falubelivel egyetemben megbolondult. Ekkor jöttem rá, 
hogy a mező ősi csatatér volt a Tokugava és a Takeda család 
háborúskodásában, ami négyszáz éve lehetett, és annak a sír­
halomnak a helyén hamvasztottak el egy Takeda vitézt, aki a 
csatában hunyt el. Amikor a paraszt megbolygatta a halmot, a 
vitéz lelke megdühödött, és kísérteni kezdte a parasztot meg a 
leszármazottait. Ez volt az oka annak, hogy az asszony fia (a 
paraszt unokája) skizofrén lett, ami viszont arra indította az 
asszonyt, hogy elzarándokoljon a szentélyhez, és segítségért 
imádkozzék. 
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Amikor elmeséltem neki, mit láttam, igen meglepődött. 
Azon nyomban visszament a szülőhelyére, arra a helyre, ame­
lyet a látomásomban leírtam, és megbizonyosodott, hogy a 
többi tény helytálló. Másnap visszajött a szentélyhez, és el­
mondta, hogy amikor a fia a gimnázium első osztályába járt, 
mentálisan olyan instabil lett, hogy képtelen volt bejárni az 
órákra. Egész álló nap a szobájában kuksolt, és arról írogatott 
a naplójában, hogy ő az egyik Takeda vitéz. Az anyjának hal­
vány fogalma sem volt arról, hogy a fia miről beszél. Öt év telt 
el, és a fiú azóta elmegyógyintézetben volt. 

Az anya esedezett, hogy segítsek a fián. Az elkövetkező hé­
ten buzgón egyezkedtem a vitéz lelkével, és végül rávettem, 
hogy hagyja békén a fiút. Az asszony egy héttel később visz-
szajött, és elmondta, hogy a fiát kiengedték az elmeosztályról. 
Rendbe jött, és máris munkába tudott állni az anyja zöldsé­
gesüzletében. 

Ez a történet még egyértelműbbé tette előttem, hogy a va­
ló világban történő dolgok mélyen kapcsolódnak mind a múlt, 
mind pedig a spirituális világ eseményeihez. A történtek vi­
szont még abban is különböztek az egyszerű asztrális projek­
ciótól, hogy a fizikai test nem hűlt ki közben, és nem macská­
sodon meg, sőt eszméletvesztés sem következett be. És bár a 
tudatom egy kicsit hangyás lett, pontosan meg tudtam figyel­
ni a környezetemet. Azóta is sok hasonló élményben volt ré­
szem. 

A szahaszrára-csakra felélesztése után azok a képességeim, 
amelyekre az alacsonyabb csakrák felébresztésével tettem 
szert, megerősödtek. Ezek a csakrák ugyanakkor egy maga­
sabb szinten fejtették ki hatásukat, és amelyek még nem akti­
válódtak teljesen - a visuddhi- és az anáhata-csakra -, attól a 
ponttól kezdve teljes gőzerővel működtek. Továbbá onnantól 
kezdve, hogy a szahaszrára fokozottan aktiválódott egy maga­
sabb szinten, a következő képességekre tettem szert: 

• más ember bőrébe bújni, illetve hatni a testére; 
• kitágítani a létemet, és másokat is befogadni; 
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• szabadon tevékenykedni, felülkerekedni a karmán és a 
test korlátain; 

• eggyé válni az isteni energiával. 

Amit elmondtam, az a csakrák ébresztésének és az egyes 
csakrák működésének, illetve a hozzájuk kapcsolódó pszi-
képességeknek az általános bemutatása volt. Az utóbbi har­
minc év tapasztalatából merítettem. Összegzésül három pon­
tot szeretnék aláhúzni a csakrák aktiválásával kapcsolatban. 
Az első az, hogy a csakraébresztés folyamat, amelynek alá 
kell vetni magunkat, amennyiben a lélek fejlődése a célunk, és 
szeretnénk, ha részünk lenne a megvilágosodásban. Az egyik 
upanisad azt mondja, hogy senki nem világosodhat meg anél­
kül, hogy előtte ne keltette volna életre a csakrákat, és nem is­
merte volna meg azokat. És én hiszem, hogy ez így van. 
A második az, hogy embere válogatja, kiben melyik csakra 
válik először aktívvá. Az egyéni karmától és a személyes ter­
mészettől függően mindenkire jellemző, hogy az ő esetében 
mely csakrákat lehet könnyebben aktiválni, vagyis melyek 
azok, amelyek a többinél készségesebben engedik, hogy a 
kundaliní mozgása által életre keljenek. Végül pedig hangsú­
lyozni szeretném, hogy egy-egy csakra paranormális képessé­
géről elképzelhető, hogy rendellenességet vagy a csakra által 
irányított belső szerv megbetegedését okozza, sőt idő előtti 
halálhoz is vezethet. 

A fejezet második felében azt a tudományos kutatást sze­
retném bemutatni, amelyet azzal a szándékkal vezettem, hogy 
kísérletekkel igazoljuk azokat az igazságokat, amelyeket a 
spiritualizmus gyakorlása során sok más emberrel egyetem­
ben jómagam is megéltem. Amit elmondok, mind kísérleti 
megfigyeléseken alapul, amelyeket AMI és csakramérő segít­
ségével kaptunk. Ezek pszichológiai mérőeszközök, amelye­
ket én fejlesztettem ki. 

Az AMI (Apparátus for Measuring the Functional Condi­
tions of Meridians and their Correspondig Internál Organs: 
mérőeszköz a meridiánok és a hozzájuk kapcsolódó belső 
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szervek működési állapotának a mérésére) olyan eszköz, ame­
lyet arra szerkesztettünk, hogy a kezdeti külső feszültséget, il­
letve az állandó belső feszültséget mérje, amely arra az egyen­
áramú voltmennyiségre válaszol, amelyet kívülről juttatunk a 
testbe a speciális akupunktúrás pontoknál, amelyek az ujj-, il­
letve a lábujjkörmök tövében találhatók. Az akupunktúra el­
mélete szerint ezek a speciális pontok - „szei- (kút-) pontok­
nak" hívják őket - nyilvánvalóan vagy a kezdő, vagy a vég­
pontjai a meridiánoknak, ahol a esi vagy belép a testbe, vagy 
elhagyja azt. A több mint 2000 alannyal végzett kísérlet arra 
utal, hogy az ilyen külső feszültségértékek tükrözik a meridiá­
nokban lévő esi energia működési feltételeit. Az ezekből a kí­
sérletekből származó adatokat egy sor kritériumnak feleltettük 
meg, hogy felbecsülhessük a működési körülményeket: nor­
mális vagy pedig rendellenes a esi túlzott mértéke, hibája 
vagy egyensúlyhiánya. Ezek közül a kritériumok közül mind­
egyiket statisztikai elemzést és klinikai vizsgálatokat köve­
tően fogadtuk el. Számítógépbe tápláltuk ezeket, így a meridi­
ánok működésének a feltételeit tükröző diagnózist a számító­
gép adta meg, oszlopokban közölve az adatokat. 

A csakramérő eszközt arra konstruáltuk, hogy megmérje 
azt az energiát, amely a testben keletkezik, majd pedig külön-
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böző fizikai formákat öltve távozik onnan. Az elektroencefa-
lográffal és más elektrofiziológiai eszközökkel ellentétben ar­
ra készült, hogy parányi változásokat (elektromos, mágneses, 
optikai) kövessen nyomon a vizsgálat alanyának közvetlen 
környezetében. 

A detektorokat egy fénymentes szobában helyeztük el, 
amely elektrosztatikusán le van árnyékolva földelt ólombeté­
tes szigeteléssel, amely a falak közé van beépítve. Ezenkívül 
a szoba belső felületét vékony alumíniumborítás fedi, amely 
ugyancsak földelt, így a szoba elektrosztatikus potenciálja 
egyenletes és gyakorlatilag nulla. Egy kerek rézkorong-elekt­
róda (10 cm átmérőjű) és egy elektromos fotocella van az 
alany előtt 12-20 cm-re, egy szintben az adott csakra feltéte­
lezett helyével. Ezt a pontot figyelik eztán, hogy nyomon kö­
vethessék az elektromos vagy optikai jeleket, amelyeket az 
alany közöl, aki egy széken ül mozdulatlanul. A padlón, az 
alany előtt vagy mellett van egy detektor, amely a mágneses 
mező hullámait méri. A jeleket felerősítik, és egy jelprocesz-
szor, egy áramerősség-mérő és más ehhez hasonló eszközök 
elemzik őket. Ezek a szobán kívül vannak. Az adatokat párhu­
zamosan rögzítik egy többcsatornás szalagos adatrögzítőn. Az 
adatok közt olyan hagyományos mutatók is szerepelnek, mint 
a légzés, az EKG, a vérnyomás és a bőr GSR-értéke. 

Mielőtt összefoglalom a kutatást, némi háttér-információra 
még szükség van. A kutatás nagy része abból a hipotézisből 
indul ki, hogy a csakrák mindegyike szorosan kapcsolódik va­
lamelyik idegközponthoz és az ezekkel összefüggő belső szer­
vekhez. Ez az elmélet nem új, már fölvetették és alátámasztot­
ták a modern orvostudomány kutatásai, ahogy alátámasztják a 
jógagyakorlatokat végzők személyes beszámolói is, amelyek 
évezredek óta gyűlnek. A feltételezett megfeleltetések a kö­
vetkezők: 

Múládhára-csakra - keresztcsonti és farkcsonti idegközpont 
Szvádhisthána-csakra - keresztcsonti idegközpont; 

urogenitális rendszer 
Manipúra-csakra - hasi idegközpont; emésztési rendszer 
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Anáhata-csakra - szívidegközpont; keringési rendszer 
Visuddhi-csakra - felső, középső és belső nyaki nyirokcso­

mó; légzőrendszer 
Adnyá-csakra - pajzsmirigy, középagy, vegetatív idegrend­

szer, hormonháztartás 
Szahaszrára-csakra - agykéreg, a teljes idegrendszer; a szer­

vek és a szövetek az egész testben 

Valószínűleg ennek a csakrák és az idegközpontok között 
fennálló párhuzamnak köszönhető, hogy azt feltételezik a jó­
gikról, hogy fokozatos fiziológiai átalakuláson mennek ke­
resztül, aminek az eredményeként fokozott aktivitást fejtenek 
ki az olyan belső szervek, mint a szív, a gyomor, a vese, a 
húgyhólyag és a nemi szervek. 

Különböző kutatásokat folytattak, hogy feltárják az emlí­
tett szervek működésében fellelhető esetleges eltéréseket, 
amelyek a csakraműködéssel nem rendelkező és az aktivált 
csakrákkal rendelkező alanyok között mutatkoznak. Ezek kö­
zött volt egy felmérés a betegségekre való hajlamról és a bő­
rön lévő reflexpontokra mért elektromos stimulus kiváltotta 
GSR-érték (Galvanic Skin Response) reakcióanalízise. Ezek 
mindegyikét ismertetem az alábbiakban. 

Egy jógaközösség 100 tagját három csoportra osztottuk a 
következőképpen: 

A csoport - akiknek a csakrája magas aktivitást mutat 
B csoport - akiknek a csakrája az aktivitás kezdeti jeleit mu­

tatja 
C csoport - akiknek a csakrája egyelőre szunnyad 

A besorolást extraszenzoriális megfigyeléssel végeztük, 
amelyet jómagam és hasonló képességű egyének készítettünk 
az alapján, amit az alanyok mondtak a saját tapasztalataikról. 

Először egy összehasonlító, betegségre való hajlamot vizs­
gáló tesztet készítettünk. Mindenki kitöltött egy kérdőívet, 
amely azt volt hivatott eldönteni, hogy a betegségek milyen 
kategóriáira van hajlama. A válaszokat kategóriáról kategó-
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riára kiértékeltük. Minden egyes betegségkategóriára egy 
pont járt, ha úgy ítéltük meg, hogy az alany az előre meghatá­
rozott kritériumok szerint arra hajlamos. Az egyének pontszá­
mait összeadtuk kategóriánként, minden csoportét külön; az­
tán elosztottuk a csoport tagjainak a számával, hogy megkap­
juk, mennyi az átlagos hajlam az adott betegségfajtára. Az 
alábbi grafikon felsorolja mindegyik csoport így megállapított 
tendenciáját (a törtszámot megszoroztuk százzal). 

A belső szervek szempontjából - amelyekről azt föltételez­
zük, hogy egy-egy csakrához kapcsolódnak - az A csoport 
volt a leginkább kitéve a betegség veszélyének, a B csoport 
lett a második, a C mutatta a legkisebb hajlamot. Ez az ered­
mény azt mutatja, hogy a C csoporttal szemben az A és B cso­
portba tartozók hajlamosabbak azoknak a belső szerveknek a 
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működési problémáira, amelyek kapcsolatban állnak a csak-
rákkal. Ez olyan tény, amely elképzelhető, hogy az érintett 
szerveknek a funkcionális feszültségére és/vagy instabilitá­
sára utal. 

A következő lépésben a belső szervek működésének a kö­
rülményeit tanulmányoztuk reflexpontjaik elektromos ingerlé­
sével (254. oldal). 

A belső szervek külső reflexpontjait választottuk a szív, a 
gyomor, a vese és az urogenitális szervek (ezek megközelítő­
leg egybeesnek a törzsben a gerincszelvényekkel) szimpatikus 
idegszelvényein az elektromos stimuláláshoz, mivel ezek a 
belső szervek külön-külön feltehetőleg szoros összeköttetés­
ben állnak az anáhata-, a manipúra- és a szvádhisthána-csakrá-
val. A GSR-jelet rögzítettük a stimulus előtt és után: ez az ér­
ték az egész szimpatikus idegrendszer működési állapotának 
az indikátora, sőt azoknak a szimpatikus idegeknek a reakció­
indikátora is, amelyek az egyes belső szerveket irányítják. 



A GSR-adatok összehasonlító elemzését találjuk az előző 
oldalon. Az A csoport mutatta a legmagasabb stimulálás előt­
ti GSR-értéket, a C csoport volt mögötte, és a B csoportnak 
volt a legalacsonyabb. Ugyanakkor stimulálás után az A és B 
csoportnak kisebb volt a feszültsége, mint a C csoportnak 
olyan szervek esetében, mint a szív, a gyomor és az uroge-
nitális szervek. Egyedül a vesénél volt más az eredmény: az 
A csoport mutatta a legmagasabb értéket. Ez az eredmény azt 
mutatja, hogy az A csoport esetében a vegetatív idegrendszer­
nek a külső ingerekre adott válasza döntően paraszimpatikus. 
Igazából azt is érdemes megjegyezni, hogy stimulálás előtt az 
A csoport mutatta a legmagasabb szimpatikus aktivitást és a 
külső stimulusokkal szembeni legerősebb paraszimpatikus 
reakciót. Ez a tény arra utal, hogy az A csoport tagjai hosszab­
ban tudják megőrizni a szimpatikus és a paraszimpatikus 
idegrendszer két kölcsönösen szemben álló szerepe között 
meglévő egyensúlyt, mint a C csoport tagjai. 

Ebből arra lehet következtetni, hogy azok, akiknek aktívak 
a csakrái, szélesebb skálán válaszolnak az akaratuk által irá­
nyított tevékenységgel - ahogy ez a funkcionális izgalmi álla­
poton és/vagy instabilitáson keresztül ki is derült -, mint 
azok, akiknek a csakrái még nem aktívak. 

Egy másik vizsgálatsorozatban az EKG-t és a vérnyomás­
mérőt használtuk ahhoz, hogy megpróbáljunk kiszűrni min­
den, a jógik és az egyszerű emberek szív- és érrendszerében 
tapasztalható funkcionális eltérést, mivel ez mondhat valamit 
az anáhata-csakráról. 

Az ábrán (257. oldal) a legfelső sor az egyszerű ember vér­
nyomásmérővel mért adatait mutatja. Apró konstans hullámo­
kat mutat, és maga a hullámvonal alig mozdul el. A pulzus­
szám percenként 65,8. Ezzel szemben a vérnyomásmérő az in­
diai Kakinandából származó jóginál a hullámvonal periodikus 
hullámmozgását mutatja, és minden hullámra 7-10 pulzus jut. 
Sok hasonló tárgyú elemzésben azt olvastam, hogy az átlag­
embernél a görbe alapvonalának a mozgása minimális. Ez azt 
mutatja, hogy a vérkeringés konstans. Ugyanakkor a jógik és 
más spirituális technikákat hosszabb ideje gyakorló emberek 
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esetében nagy ritmikus fluktuációt tapasztaltam a szívverés 
szabályos időközönkénti pulzálása mellett a véráramban. Eb­
ből az következik, hogy a kakinandai jógiéhoz hasonló esetek­
ben azok a vegetatív idegek, amelyek a szív- és érrendszert 
irányítják, egyfajta ritmusban végzik a dolgukat. Ebből pedig 
az következik, hogy a vegetatív idegek működési mozgástere, 
a szimpatikus és a paraszimpatikus rendszerek közötti dina­
mikus egyensúly mozgástere a jógikban szinte abnormálisan 
nagyobb, mint az átlagemberben. És hogy egy másik példát is 
említsünk: álljon itt néhány információ egy jógiról, aki azt ál­
lítja, hogy felélesztette az anáhata-csakráját, és akarattal tud­
ja befolyásolni a szívműködését. A Bombay melletti Lanaula 
Jógaintézetben vizsgálták meg Indiában. Az itt látható ábrán a 
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A lanaulai jógi E K G - j a 

jógi EKG-jének a fényképe látható. A mérést az intézet igaz­
gatója végezte. 

Az EKG poligráf negyedik vonalából egyértelműen kide­
rül, hogy a jógi szíve körülbelül öt másodpercre leállt. Ezt 
azonban a jógi nem egyedül az akaratával érte el. Az EKG 
mellett a légzést is figyelte a poligráf, és a vonal azt mutatja, 
hogy a légzés úgyszintén leállt a szívvel együtt. Azaz a léleg­
zet visszatartása, úgy tűnik, elősegíti a szív leállását, ami 
neurofiziológiai szempontból érthető. 

Az előbbiekben tárgyalt tudományos megfigyelések alap­
ján azt feltételezhetjük, hogy a vegetatív idegek és az általuk 
irányított belső szervek működési feltételei a jógik esetében 
különböznek az átlagemberekétől. Úgy látszik, hogy a jógik­
ban sokkal szélesebb körű az akaratlagos aktivitás. Okunk van 
feltételezni, hogy ez az autonómia csak növekszik, ha valaki 
felébreszti a csakráit, és végül akarattal tudja majd irányítani 
a csakrákhoz kapcsolódó belső szerveket is. Ezek a megfigye­
lések pedig ismételten közvetett tudományos bizonyítékok a 
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csakrák létezésére, méghozzá azért, mert a csakrák aktiválása 
és működésbe hozása éppenséggel elvezethet a vegetatív ide­
gekig, és azoknak a szerveknek az aktiválásáig, amelyek ösz-
szeköttetésben állnak a csakrákkal. 

Az intézetben különböző vizsgálatokat végeztünk a csakra-
mérővel és az AMI-géppel, amelyek szembeötlő eredményeket 
szültek. Most olyan kutatások eredményeire szeretnék kon­
centrálni, amelyeket olyan személyekkel végeztek, akiken a 
különböző csakraaktivitások és pszi-képességek különböző 
jeleit lehetett észlelni. 

Alapvetően arra jutottunk, hogy az a pszi-képesség, amely­
re bizonyítékaink voltak, bizony úgy tűnik, hogy azoknak a 
meghatározott csakráknak köszönhető, amelyek feltehetőleg 
felelősek a bizonyítékokért, és hogy az ilyen személyek vi­
szont igenis az abnormalitás jellemző formáit mutatják a me­
ridiánhálózatukban. 

A pszi-képességeket hagyományosan két kategóriába szok­
ták sorolni: az egyik a befogadás, a másik a létrehozás ereje. 
És ezt alátámasztandó mi is további bizonyítékokkal szolgá­
lunk. A befogadás ereje az alsóbb, a létrehozásé a felsőbb 
csakrákhoz látszik kapcsolódni. 

Hogy könnyebben megérthessük ezt a megkülönböztetést, 
vizsgáljuk meg, milyen magyarázatot ad Satyananda arra, 
hogy melyik pszi-képesség tűnik fel, ha az alsó csakrák akti­
válódnak: 

A múládhára csakra aktiválásával már mindent tudni a 
kundaliníről (az életenergiák forrása a csakrákban) és a kun-
daliní felélesztéséhez szükséges energiáról. És így olyan ké­
pességek jelentkeznek, mint a levitáció, a légzés, a gondolko­
dás, az érzelem és a szemen akaratlagos befolyásolása, vala­
mint hogy az ember képessé lesz olyan illat előállítására, 
amilyennek a szagát szeretné érezni. 

A szvádhisthána-csakra felébresztésével megszűnik a víz­
iszony, élesedik az ízlelés, és jelentkezik az intuitív percepció 
ereje, amelynek a segítségével az asztrális test, az energiatest, 
a nádik és a meridiánok teljesen megismerhetővé válnak. 
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A manipúra-csakra aktiválása megszünteti a tűztől való fé­
lelmet, erőt ad a rejtett kincsek felkutatásához, s hogy az em­
ber megismerhesse a saját testének az állapotát. Valamint a 
manipúra-csakra pránájának a segítségével meg tudja gyógyí­
tani a betegségeket, és egészséges tud maradni. Még annak a 
képességét is ki lehet fejleszteni, hogy a szahaszrára-csakrá-
ból energiát nyerhessen. 

A fenti leírásból kitűnik, hogy egy dolog közös ebben a há­
rom csakrában. Mindegyikőjük azon van, hogy mindent az 
eredeti állapotukban őrizzen meg. Más szóval kevés esély van 
rá, hogy valamit is önállóan létrehoznának a külvilágban. 
Ugyanakkor azt mondják, hogy amikor az anáhata-csakra ak­
tívvá válik, az ember képessé válik vágyainak a megvalósítá­
sára. Az anáhata-csakra elve a szeretet, és úgy tartják, hogy 
megvan benne az energia létrehozásának az ereje, valamint 
hogy ezt az energiát át tudja adni másoknak. 

Az ESP fogalma (extraszenzoriális percepció) alapvetően 
arra a képességre utal, amellyel az öt érzékszerv határain túl 
is tudunk érzékelni. A tapasztalataink azt mutatják, hogy 
azok, akiknek a pszi-képességeik alapvetően ESP típusúak -
legyen az velük született vagy vallásos tréninggel szerzett ké­
pesség -, rendszerint kitűnnek mind az élőlényektől, mind pe­
dig az élettelen dolgokból származó információk gyűjtésében: 
ilyen pszi-képesség a telepátia, a távolbalátás, a jövőbe látás 
stb. Ugyanakkor ritkán mutatják annak jelét, hogy a külvilág 
tárgyaira vagy más emberek elméjére hatnának, hogy ezáltal 
mindenféle dolog megtörténtét idézzék elő. Azok viszont, 
akikben felébredt az anáhata-csakra, igencsak jelét adják 
olyan kreatív képességeknek, mint a pszichokinézis és a spiri­
tuális gyógyítás. 

Ismételt AMI-tesztek eredményei mutatnak arra, hogy 
azok, akiknek a pszi-képessége elsősorban ESP típusú, hajla­
mosak a szembeötlő működési zavarokra - hiperaktivitás, 
renyheség, fölös energia, az energia hiánya - a gyomor-, a 
lép-, a hármas melegítő, a vese- és a húgyhólyag-meridián­
ban. Jelesül nagyon gyakran jegyzik fel a lépmeridiánban fel-
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lépő energiahiányt (lásd a 261. oldalon lévő adatokat). Ezek a 
meridiánok elméletileg azoknak a belső szerveknek szállítják 
a esi energiát, amelyekre a nevük is utal, azok viszont, mint 
már említettük, az alsó csakrákkal állnak kapcsolatban. 

Sok olyan alanyt teszteltünk az AMI-gépen, akinek a pszi-
képessége alapvetően a pszichokinézishez sorolható. Az ő 
AMI-értékeik alapján úgy tűnik, hogy fölös energia van azok­
ban a meridiánokban - a szív-, a szívizom- és a rekeszizom­
meridiánokban -, amelyek a szívműködéshez, illetve hitünk 
szerint az anáhata-csakrához kapcsolódnak. Azoknak, akik 
alapvetően pszichokinetikus típusúak, ezek mellett a meri­
diánrendszerben lévő látható működési zavarok mellett az 
elektrokardiogramjukon az angina pectoris és az aritmia jel­
lemző jegyei mutatkoznak. 

így az AMI-teszt eredményei bizonyos mértékben tudomá­
nyosan is alátámasztják a tapasztalatból szerzett tudást, amely 
ősidők óta öröklődik, valamint a mai jógik beszámolóit. Ösz-
szefoglalva: azok, akik valamennyire felébresztették a három 
alsó csakrát, és ennek következtében ESP-képességekre tettek 
szert, azokban a meridiánokban hajlamosak a működési zava­
rokra, amelyek az emésztőszervekhez kapcsolódnak (amelye­
ket a manipúra-csakra irányít), és/vagy azokban a meridiánok­
ban, amelyek az urogenitális szervekhez kapcsolódnak (és 
amelyeket a múládhára-csakra irányít). Akik pedig felébresz­
tették az anáhata-csakrát, és ennek következtében pszichoki­
netikus képességekre tettek szert, szívműködési rendellenes­
ségekre hajlamosak, illetve azokban a meridiánjaikban kelet­
kezhet zavar, amelyek a szívműködéshez kapcsolódnak. Ezek 
olyan AMI-értékeket mutatnak, amelyek látszólag a három al­
só csakrához kapcsolódnak. 

A csakragéppel végzett vizsgálatok tovább tisztázzák ezt a 
kapcsolatot. Dr. A. K. Tebecis korábban a Canberra Univer-
sity professzora volt, és tanulmányozta a jógát egész Ázsiá­
ban. Ellátogatott Tokióba, az intézetünkbe. Tiszta lelkű jógi, 
aki azt mondja, hogy a kundaliní felébresztésének a segítségé­
vel átélte az asztrális projekciót. Mielőtt megvizsgáltuk, el­
mondta, hogy krónikus emésztőrendszeri problémája van, és 
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A csakramérőt a professzor manipúra- és anáhata-csakrájá-
ra állítottuk. Folyamatosan figyeltük a két csakra előtt az 
elektromos mező hullámait összesen három percen keresztül. 
Azaz három szakaszban - mielőtt a csakrára koncentrált, a 
koncentráció alatt és a koncentráció után - figyeltük egy-egy 
percen át. A koncentráció a manipúra-csakra tesztjében sem­
milyen jelentősebb változást nem idézett elő. A napi jógagya­
korlataiban dr. Tebecis erre a csakrára rendszerint nem kon­
centrált. Az anáhata-csakra tesztjében ugyanakkor meglehető­
sen megélénkültek a vibrálások a koncentráció ideje alatt, az 
előtte és utána megfigyelt jelekhez képest, ahogyan azt a b) 
táblázat is mutatja. Rá kell mutatnunk, hogy dr. Tebecis az 
anáhata-csakrára koncentrált jóga közben. 

Ez egy példa arra, hogy kísérlettel bizonyítani lehet azt a 
feltételezést, hogy a csakrára irányuló mentális koncentráció 
úgy aktiválja a csakrát, hogy végül lehetségessé váljék az aka­
rat irányításával egyre nagyobb mennyiségű energiát kibocsá­
tani - azáltal, hogy rá koncentrálunk. 

Reményeink szerint egyre egyértelműbben be fogjuk bizo­
nyítani, hogy egy csakrára irányuló kitartó mentális koncent­
rációval aktiválni lehet a csakrát, és hogy a csakrához kapcso­
lódó pszi-képességek ezzel együtt jelentkeznek. 

Miután a csakramérő elektródáit továbbfejlesztettük, és 
csökkentettük a háttér-elektromosságot a szobában, valamivel 
egyértelműbbé vált a csakrákban lévő különböző pszi ener­
giák természete, mint a következő két példa is mutatja: 

R. B. AMI-értékei energiafölösleget mutatnak, és azt, hogy 
nagy az egyenlőtlenség a jobb és a bal oldal közt a gyomor- és 
a lépmeridiánban. Az értékek változása arra utal, hogy talán 
R. B. manipúra-csakrája aktív. 

Ezután R. B.-t megvizsgáltuk a csakramérővel. Az elektró­
da 15-20 cm-re volt a manipúra-csakra előtt elhelyezve. Ami­
kor nyugalmi szakaszban leolvastuk a kontroll értékeket, pozi­
tív elektromos tevékenységet észleltünk a csakra körül. Ezután 
megkértük a vizsgált személyt, hogy koncentráljon a manipú-
ra-csakrára pontosan úgy, ahogyan mindennap teszi jóga köz­
ben. A koncentráció szakasza alatt minden egyes alkalommal, 
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amikor érezte, hogy pszi energia távozik belőle, a manipúra-
csakra pozitív áramerőssége megszűnt. 

Ezek az adatok érdekes spekulációra adnak alkalmat. Akár 
azt is hihetnők, hogy a pszi energia negatív elektromosságot 
generált, amely semlegesítette a pozitív elektromos töltést. 
Ugyanakkor az a feltételezés is lehetséges, hogy új fizikai 
energia keletkezett. Én úgy vélem, hogy az R. B. manipúra-
csakrájából távozott pszi energia valójában megsemmisítette a 
környezetében lévő fizikai energiát. Azért vagyok ezen az ál­
lásponton, mert a pozitív töltés tökéletesen semlegesítődött, 
viszont nyoma sem volt negatív töltésnek. 

Két nappal később megismételtük a kísérletet, de R. B. be­
teg lett, és nem érezte, hogy pszi energia távozott volna a 
manipúra-csakrájából. Ezzel együtt a manipúra-csakrát körül­
vevő pozitív elektromos töltés is állandó maradt. 

Most pedig lássuk a következő tanulságos példát: 
A kísérletben részt vevő személynek, M. Y.-nak az AMI-

értékei instabilitást, energia-túltengést vagy az energia sorva­
dását jelzik a lép-, a gyomor-, a gyomorág-, valamint a vé­
konybél-meridiánokban pontosan úgy, ahogy azt már láttuk 
azoknál a személyeknél, akiknek aktív a manipúra- vagy a 
szvádhisthána-csakrájuk. De mutatkoznak jelei az energia-túl-
tengésnek, illetve -sorvadásnak a szív-, a szívizom- és a re­
keszizom-meridiánban is, amely aktív anáhata-csakrára utal. 

Ezután ugyanezt a személyt bemértük a csakramérővel is 
úgy, hogy az elektródákat 15-20 cm-re helyeztük el az 
anáhata-csakra elé. A nyugalmi állapotban rögzített kontroli-
értékek pozitív elektromos töltést mutattak, amely a bőrben 
keletkezett ott, ahol az anáhata-csakra feltételezett helye van 
[268. oldali a) ábra]. Aztán arra kértük, hogy koncentráljon az 
anáhata-csakrájára, és úgy intéztük, hogy amikor csak az volt 
az érzése, hogy pszi energia hagyta el a csakrát, megnyom 
majd egy gombot, amelynek nyoma marad a poligráfszalagon 
[268. oldali b) ábra]. Kimutattuk, hogy amikor a jel megjelent 
a szalagon, a fotocella halvány fényt jelzett az amúgy tökéle­
tesen sötét szobában [a 268. oldali b) ábrán az alsó vonalon 
látható kis púp]. A csakramérőnek az elektródái nagy áram-
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energiát hozhat létre - vagy semmisíthet meg. Ez a két aspek­
tus nagy jelentőséggel bír, és ha a továbbiakban meg tudjuk 
erősíteni, akkor az indokolttá tenné, hogy alapvetően újragon­
doljuk a tömegmegmaradás törvényének a modern fizikában 
elfogadott formáját. 

Lehet, hogy az eredményekben rejlik a spirituális gyógyí­
tás alapját jelentő törvényszerűségek nyitja, különösen azé, 
amely olyan drámai formában jelentkezik, mint a spirituális 
sebészet. Ha igaz az, hogy a pszi energia meg tudja szüntetni 
a fizikai dimenzióbeli energiát, akkor az anyagot is - amely a 
fizikai energia tömege - meg lehet vele szüntetni vagy „fel le­
het vele oldani". Ezt a törvényszerűséget úgy lehet hasznosí­
tani, hogy például a spirituális sebész keze időlegesen meg 
tudna bontani a beteg testén a nyílásokat, és az ujjából áradó 
pszi energia segítségével megbetegedett részeket vehetne ki a 
testből. 

És ha a pszi energia meg tudja szüntetni, és létre is tudja 
hozni a fizikai energiát, akkor a hagyományos vallási tanítá­
sok, mint például az, amelyik azt állítja, hogy a fizikai világ 
az elme megnyilvánulása, és hogy az elme úrrá tud lenni az 
anyagon, lehet, hogy olyan mértékben igaz, amibe eleddig az 
emberiség legnagyobb része még nem gondolt bele. 

Az az érzésem, hogy ha - én és sokan mások - folytatjuk a 
pszi energia természetét vizsgáló kutatásainkat, az alaposan 
meg fogja változtatni az anyagot, az elmét, a testet, az emberi 
lényeket és magát a világot illető felfogásunkat. 
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Ö S S Z E F O G L A L Á S 

Szeretném vázlatosan összefoglalni a csakrákról és a nádikról 
alkotott nézeteimet: 

1. A csakrák és a nádik létezése 
A. Mind a saját tapasztalatom, mind pedig a kísérleteim 

azt mondatják velem, hogy csakrák és nádik létez­
nek. 

B. Három forrás alapján hiszek a nádik létezésében: 
a. Az AMI-géppel és a csakramérővel nyert ered­

mények azt mutatják, hogy szoros összefüggés 
van a pszi energia, a csakrák és a meridiánok 
között. 

b. A nádik áramlása sokkal közelebbi rokonságot 
mutat a meridiánokkal, mint az idegrendszerrel. 

c. A tudományos kísérletek eredményei a meri­
diánelmélet mellett szólnak. 

2. A csakrák és a nádik természete és működése 
A. A csakrák a test energiarendszereinek a központjai, 

amelyek mind a három különböző dimenzióban meg­
találhatóak: a fizikaiban, az asztrálisban és a kauzá­
lisban. 

B. Minden csakrának három szintje van, és mindegyik 
csakraszint a neki megfelelő dimenzióban működik. 
Ezek a funkciók ugyanakkor szorosan kapcsolódnak 
egymáshoz. 
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C. A csakrák közvetítenek a három dimenzió között, és 
egyik dimenzióban létező energiát a másik dimenzió-
beli energiává tudják konvertálni. 

D. A csakráknak ugyancsak közvetítő szerepük van a fi­
zikai test és a tudat, az asztrális test és a manasz, a 
kauzális test és a kárana között, azaz a test és az el­
me egy-egy adott dimenzióbeli kettőssége között. 
A csakrák ezenkívül hozzájárulnak, hogy holisztiku­
sán integrálják a három test és a három elme kölcsön­
hatását. 

E. Minden csakrának megvannak a saját hangjai (náda 
és mantra) és a geometriai jelei (jantra), amelyeket 
extraszenzoriálisan lehet megtapasztalni. 

F. A csakrák, mivel a fizikai dimenzió energiarendsze­
rének a centrumai, úgy tűnik, hogy megfelelnek az 
akupunktúra fontosabb pontjainak, az energiacsator­
nák - a nádik - pedig alapvetően úgy tűnik, hogy 
ugyanazok, mint a meridiánok. 

G. A felélesztett csakra aurája (fénykerék) sokkal fénye­
sebben világít, és nagyobb, mint a szunnyadó csakra. 
Még ugyanabban az emberben is fényesebben világít 
az aktív csakra, mint a többi, és a belőle áradó ener­
gia is erősebb, mint ami a többiből árad. 

H. Egy csakrának az ébredését az adott csakrához kap­
csolódó pszi-képességek jelentkezéséről lehet felis­
merni. 

3. A karma és a csakrák kapcsolata 
A. Minden emberben valamelyik csakra erősebb, mint a 

többi, de hogy melyik, azt embere válogatja - az az 
egyén karmájától és természetétől függ. 

B. Hogy a jóga fogásaival melyik csakrát lehet könnyen 
aktiválni, az megint csak az egyén karmájától és a 
természetétől függ. 



4. A spirituális megvilágosodás és a csakrák 
A csakrák ébresztése a megvilágosodás felé vezető spirituá­
lis fejlődés szempontjából rendkívüli fontosságú. A csakrák 
ébredése nélkül a megvilágosodást nagyon nehéz elérni. 

5. Veszély: a csakra túlterhelése 
A csakra túlfeszített használata veszélyes. A manipúra-
csakra túlterhelésének következménye emésztőrendszeri 
megbetegedés, az anáhatáé pedig szívbetegség lehet. Ha 
ebben valaki huzamosabban túllépi a határt, az halálhoz ve­
zethet. 




